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Je to hlavne o nas

A Karol Sudor @83 Jozef Jakub&o

Dobré ¢asy mdme v rukdch my sami. Ak sa aktivne snaZime robit veci,
ktoré ndm prindSaju pocit spokojnosti a zmysluplnosti, sme aj Stastnejsi,
mysli si psycholég Ales Bedna?ik. Jeho svdtd trojica odporicanti znie:
budte s injmi ludmi, robte s nimi zmyslupIné veci a chodievajte do prirody.

Stastie je epizodicka zaleZitost.
Zrejme neexistuje nikto, kto by bol
Stastny trvale. Trvalé Stastie slubuju
len niektoré ndbozenstva a ezoterické
hnutia, je to v8ak len ich tazba. V prin-
cipe ide o blud, lebo nasa prirodzenost
to neumoziiuje. Ak niekto tvrdi, Ze je
trvale §tastny, bud Zije v sebaklame
a potlaca realitu, alebo ma psychiat-
rickd poruchu, tvrdi Ale§ Bednafik.
Stastie je podla neho vedlaj§im pro-
duktom toho, ¢o robime, aké vyuzi-
vame zrucnosti a aké mame navyky
a postoje. Jednou z tych zrucnosti je aj
schopnost nardbat s nasimi emdciami

- pozitivhymi aj negativnymi.

Clovek m4 rozhodne pestri emo-
cionalitu.

Opravil by som, Ze pestrd emocio-
nalitu ma zdravy ¢lovek. Okrem rados-
ti preziva aj sklamanie, smutok ¢i hnev.
Uzitocné st teda pozitivne aj negativ-
ne emdcie. Obe ndm totiZ signalizujdy,
Co sa okolo nds deje. Psycholégovia de-
finujd dve roviny $tastia. Prva sa tyka
aktudlneho prezivania. Napriklad ak
v tejto chvili robim nieco zmysluplné
alebo som s niekym, s kym mi je dobre,
pripadne prezivam vdacnost za to, ¢o
pre mila niekto necakane urobil a po-
dobne. Momenty aktudlneho Stastia
prinésajd aj rézne pézitky - niekto si
d4 kavicku, ¢ita si oblibent knihu, po-
¢tva dobrd hudbu. Tdto rovina Stastia
je teda o aktudlnej pritomnosti, ked
nam telo a emdcie signalizujy, Ze sa
citime dobre. Druhd rovina $tastia je
dlhodobejsia zaleZitost. Je spojena
nielen s fyzickym a emociondlnym,
ale aj s raciondlnym vyhodnotenim
konkrétneho obdobia. Napriklad sa
pozriem na svoj posledny den, tyzden,
mesiac ¢i rok a uvedomujem si, aké
mam dobré ¢asy. Dari sa mi v praci,
ktord ma navysSe bavi, mam skvely

partnersky zZivot, kamaratov, konicky,
som zdravy a tak dalej.

Plati, Ze za $tastie si mo6zZe kazdy
sam?

To je mytus. Plati to len v tej miere,
ako sa staviam k sebe a druhym, ako
si interpretujem udalosti. Miera nagho
Stastia je preto vyrazne ovplyvnena
nasimi vztahmi. V dobrom, Ze mame
napriklad pocit prijatia a bezpecia
v rodine a komunite, a v zlom, Ze sa
trapime socidlnym porovnavanim.
V Skandinavskych krajindch, ktoré sa
roky na $pici najstastnejsich krajin,
sice maji vzhladom na podnebie viac
depresii, ale celkovo st tam Iudia ovela
Stastnejsi ako u nés. Stivisi to aj s tym,
Ze tamojSie Staty si naozaj socidlne
a umoznuju relativnu ekonomickd
rovnost. V principe je tam o vSetkych
dobre postarané aj z hladiska skolstva,
zdravotnictva ¢i socidlneho zabezpe-
Cenia. Porovnajme to s USA, kde st
obrovské socidlne rozdiely, kde st kva-
litné aj nekvalitné skoly, kde na adek-
vatnu zdravotnd pomoc mnozZstvo
Iudi vobec nedosiahne. Miera Stastia
tamojs$ich Iudi je logicky nizsia ako
v Skandin4vii.

Potom na mieru Stastia ludi musi
mat vplyv aj to, Ze mnohi sa z chu-
dobnych regiénov stahuji do vacsich
miest ¢i do zahranicia.

Stahovanie z rodného regiénu
inam znamend v istej miere aj vyko-
renenie z pévodnej komunity. Odchod
od rodin za pracou, zanik multigene-
racnych rodin pod jednou strechou, to,
ze mnoho rodin m4 len jedno dieta, sa
v praxi pretavuje aj do toho, Ze mnoho
Tudi Zije osamote alebo doslova osa-
melo. To uZ je vSak zdsadna porucha
socidlneho Zivota, ktora je pritomna
najmaé v rozvinutych krajinach. Mo6-

Zete Zit vo vlastnom dvojizbovom byte,
lebo si nan viete zarobit, ale stoji vas
to tolko energie, aZ nemate ¢as na ro-
dinu, deti ani kamaratov. Dobré Casy
tak mo6zu prindsat aj silnti osamelost.
Kdesi som ¢ital, Ze osamelost zabija
rovnako, ako ked niekto faj¢i 20 ciga-
riet denne. Teraz podme do chudobnej
Afriky, kde pokope Ziji multigeneracné
rodiny, kde si ludia v komunite poma-
hajt. Na jednej strane tam zabija hlad,
chudoba, nizka hygiena, choroby ¢i
kriminalita, na druhej strane tam po-
city Stastia zosilfiujd prave faktory ako
blizkost Iudi v komunite, ich vzdjom-
né vztahy, hry, debaty, zabavanie sa.
Ludia vedia, Ze ak sa nieco stane, tak
im niekto pomoéZe. Ak sa vAm nieco
prihodi, niekto sa o vas postard, ak
sa nieco stane druhému, poméZete
zase vy jemu. Pocity $tastia pritom
prinasaju obe veci, teda pomdhanie
aj dostdvanie pomoci. NavySe vyraz-
ne zamedzujui pocitom existenc¢ného
strachu ¢éi ohrozenia.

Kym v chudobe znameni exis-
ten¢né ohrozenie napriklad absencia
niecoho hmotného, povedzme jedla,
unas je to uvedomenie si samotného
faktu, Ze sme na vSetko sami?

Samozrejme. Kazdy z nés si kladie
otdzku, o koho sa oprie, ak bude zle.
Mdam vedla seba takd osobu? MézZeme
byt bohati a zit v dobrych ¢asoch, ale
ako osameli §tastni nebudeme. Tob6z
ak dobré ¢asy nevyuzivame na robenie
veci, ktoré by ndm to Stastie mohlo
zvysit.

Konkrétne?

Dobré ¢asy moZete vyuZivat na to,
aby ste zvidcéSovali svoj majetok a fi-
nancie na tcte, alebo aj na to, aby ste
si budovali to, ¢o zvysuje Stastie vam
aj inym okolo vés. Kolki z nds ich vyu-
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Zivajd na to, aby robili nieco uzito¢né
pre komunitu, aby sa stretavali s inymi
ludmi a podnikali nie¢o spolo¢né?

Ako teda sprave vyuZzit dobré
casy?

Pripravou na to, Ze pridu aj zlé
Casy. Nevravim, Ze sa o to Iudia vobec
nesnazia, len to robia zle. Napriklad
tak, Ze posilfiuju iba svoje ekonomické
zabezpecenie. Potom maju velké domy,
drahé aut4, ale nepoznaju ich vlastné
deti, lebo nemali ¢as sa im venovat.

Korona mnohym priniesla pocit,
ze dobré casy sa skondili.

MozZe byt, ale opit sa na to mno-
hi pozerajud len cez peniaze. Aj mne
korona priniesla pokles prijmov o 90
%. Zijem teda v ekonomickom strese,
na druhej strane koronu vnimam ako
dobré Casy, lebo mam ¢as byt s rodinou,
vymyslat a tvorit nové veci. Chdpem,
Ze zrazu treba nieco robit inak, a tak
hladdm sposoby. K stastiu tiez prispie-
va napriklad vdac¢nost. Vdacnost je
uvedomenie si a ocenenie toho, ¢o uz
mame - od teplej vody az po zdravie. Aj
v zlych ¢asoch ndm vda¢nost pomdha
uvedomit si, Ze toho mame fakt vela.
Vysledkom je vacsi pocit spokojnosti
Z0 zivota.

Spomenuli ste, Ze téza ,kazdy si
za svoje Stastie mozZe sam” je nezmy-
sel. Co vietko teda do toho vstupuje?

Z 50 % je to genetika. Ak sa rano
zobudim a som Stastny, vo velkej mie-
re je to dané geneticky. Iny sa zobud{
v rovnakej chvili a v podobnych pod-
mienkach, cfti sa véak mizerne. Dal-
§ich 40 % nasho §tastia ovplyviuje to,
¢o robime. Teda to, aké mame navyky,
pristup k sebe aj ostatnym, ale aj to,
aké mame presvedcCenia. Tie rozho-
dujd, ako vnimame svet. Zvy$nych 10
% vplyvu na nase aktudlne Stastie ma
okolité prostredie a udalosti, ktoré sa
v lom dejd. Ak mi niekto teraz vynada,
Ze som absoltitne neschopny hlupdk,
mozem sa hlboko urazit a byt nestast-
ny, alebo ma to méZe zaujat a spytam
sa, preco si to mysli, a mdéZem sa nieco
zaujimavé dozvediet o sebe ¢i o om.
Ide o dva radikdlne odlisné pristupy,
kde prvy ma robi nahnevanym a skla-
manym, druhy zase zvedavym.

AKky dopad bude mat to, Ze sme
museli prudko obmedzit nase soci-
dlne kontakty, Ze nemo6Zeme dosta-
tocne Casto vidiet pribuznych, najma

starSich, aby sme ich neohrozili, Ze
sme presli na priacu z domu a podob-
ne? Ked k tomu prirdtam neistotu, ¢o
bude dalej s pricou, stipajice ¢isla
chorych aj mrtvych, Iudia to asi ne-
budd brat ako dobré ¢asy.

Zalezi na tom, ako si s tym ludia
poradia. T1, ¢o sa budud neustdle bat,
budi tzkostn{ a zaroven nebudd ski-
8at ni¢ produktivne, aby to prekonali,
na tom budd najhorsie. Bojime sa asi
vSetci, ale ak to uchopime z tej strany,
Ze nieCo zmenime, prispésobime sa,
najdeme nové cesty prace a spoluzitia,
tak to zvlddneme v relativnej pohode.
Predsa nemdme zdkaz byt v kontakte
s inymi ludmi. Stac¢i dodrziavat od-
stupy, nosit riiska a m6zeme spolu ho-
vorit. M6zeme pouzivat videohovory,
¢o kedysi nebolo mozné. Moznosti je
teda dost, nik sa nemusf izolovat tak,
Ze ostane sdm.

Je to teda len 0 naSom vniitornom
nastaveni?

Situdcia je naozaj narocnd, ale
je to najmé o nds. Ak sa aktivne pri-
spoOsobite situdcii, budete ju znéisat
lepSie neZ pri neustdlom Somrani,
aké je to narocné. Ak ste odovzdany
osudu a myslite si, Ze nemate pod
kontrolou ni¢, nieto svoj zivot, tak
sa budete citit zifalo. Pomdha pri-
tom uz samotnd snaha nieco robit.
To, Ze nieco budujete, hladate ces-
ticky, ulahcuje prezivanie situacie.
Taki Iudia dokonca mo6zZu mat pocit,
ze ziju v dobrych ¢asoch, hoci sa im
velmi nedari. Naopak, ti, ¢o budd iba
nadévat na vladu, na koronu a na
vSetko okolo, nikdy nebudid mat pocit
dobrych ¢asov, lebo si ich odmietaji
vytvorit ¢o i len v hlave.

Mozno je problém aj v tom, Ze nik
z nds nevie, ¢o st to skutocne zIé Casy.

Nedavno som videl dva dokumen-
tarne filmy o Syrii. Vsade ¢ihala smrt
a ti ludia nielenZe sa neustdle snazili
zachranovat ostatnych, ale sa spéjali aj
v byvani, jedeni ¢i rozpravani. A takto
boli schopni aj v mimoriadne drama-
tickych chvilach zaZivat autentické
pocity hlbokého stastia a spolupatric-
nosti. My si tu naozaj nevieme pred-
stavit, Co su to skutocne zlé casy, lebo
generdcie, ktoré zazili druht svetovi
vojnu, vymieraji. Mdme sa tak dobre,
az sme prestali robit nieCo, aby sme
ostali v pohode ako Iudia. Doslova sme
zleniveli v zmysle price na sebe, na
komunite, rodine ¢i vztahoch.

Cakame, aby n4s $tastnymi urobi-
li ini? Aby nam dobré ¢asy zabezpecili
ti hore a podobne?

Ano, ¢akdme, Ze to vietko pride
zvonku. Klameme si, Ze ked nas povy-
§ia v praci, budeme konecne Stastni.
Ked nam zvysia plat, to isté. LenZe to
plati mozno tri mesiace a potom sme
tam, kde sme boli. A zase budeme iba
¢akat na povySenie ¢i vySsi plat? Ak
chce byt niekto §tastnejsi v praci, nie je
to ani o povySeni, ani o plate. Peniaze
su doblezité len do tej miery, Ze nam
umoziuji normalne Zit, teda mat co
jest, mat kde byvat, Co si obliect a za-
platit si svoje konicky. VSetko ostatné
je otom, ¢i ma ta praca bavi, ¢i sa v nej
ucim nové veci, ¢i pomdha ostatnym,
¢i vobec dava zmysel, v akom kolekti-
ve pracujeme, ¢i sa tam mame s kym
pozhovérat a podobne.

Blizia sa Vianoce. VSetci si to
v hlave urovndvaji do floskuly, Ze
to budu sviatky pokoja, lasky, od-
dychu, radosti... Potom tie sviatky
pridu a neraz je vSetko inak. Pricha-
dzaji spory, hadky, krik, nervozita.
Stastie neraz absentuje. Preéo si
mnohi dobry pocit z Vianoc pami-
tajud iba z detstva?

Lebo vtedy sme Vianocami boli
prekvapovani. Ako dospeli sme ich
strojcami. A klicovym problémom
su prave nasSe vysoké ocakavania, aké
tizasné by Vianoce mali byt, ¢o posil-
nuju médid, biznis ¢i reklama. Rozdiel
medzi ocakdvaniami a realitou je po-
tom drasticky. Druhy faktor, ktory to
ovplyviiuje, je to, Ze zrazu sud spolu
doma ludia, ktori sa pocas roka vidaju
relativne malo. Kazdy chodi do prace,
do 8koly, robi si svoje, a zrazu sa vSetci
maju stretntit pri jednom stole a na-
silu sa rozpravat a citit sa prijemne.
To je pre mnohych problém.

Co s tym?

Znizit ocakdvania. Vianocné
sviatky sd volné dni ako iné. Ak nie-
kto ziada, aby boli najizasnejs§imi
v roku, tak sito pokazi. Treba to brat
tak, Ze zrazu mozeme robit veci, na
ktoré doteraz nebol ¢as, porozpra-
vat sa, oddychovat, varit, zapojit do
toho deti, zdobit s nimi stromcek.
Nic¢ viac, ni¢ menej. Vianoce predsa
nemajd byt bezkonfliktné, dokona-
1€, umelé, Cisté stastie bez jedinej
S§kvrnky. Vianoce odrazaji presne
to, ¢o sa v rodine deje pocas roka.
To ndm vS8ak nemusi branit sadntt

si spolu, podebatovat, ist na spoloc-
nud prechddzku, pustit si pekny film,
rozdat si darceky, objat sa a citit sa
stastne. Alebo hocijako. V podstate
je jedno, ¢o budete ako rodina robit,
len si ni¢ neprikazujte a nevytvaraj-
te si ilizie o dokonalom dni.

Ked si toto niekto bude ¢itat,
moze si povedat - samé taraniny,
mne je to nani¢, nema mi to ako
poméct, lebo nie sd v mojej koZi,
nevedia, ¢im som si presSiel, aké
m4am problémy a podobne. Co mu
poradite?

Mnohi nemajd radi univerzalne
rady, ale ony Casto existuju. Ak je
niekto sdm, neciti sa dobre a rodinu
ma4 daleko, poméaha ist medzi Iudi.
Aj ludom bez domova je asi lepSie,
ked sa spolu stretnt a podebatuju si,
ked vidia, Ze s podobnymi batohmi
starosti nie si sami. Preto je dob-
ré, ak osameli Iudia idd napriklad
do kostola. Nie pre to modlenie, ale
preto, ze potom si pred kostolom
podebatuji s ostatnymi a citia sa
sticastou nejakej komunity. V kazdej
dedine funguji nejaké spolocenstva
a komunity, do ktorych ludia moézu
prichddzat, podebatovat si a hocike-

ALES BEDNARIK (1969)

sa narodil v Bratislave, vyStudoval
psycholégiu na Univerzite Komen-
ského. Absolvoval vycviky v rieSeni
konfliktov, facilitacii, psychote-
rapii a koucovani na Slovensku aj

v zahranidi. Vedie $kolenia na rozvoj
komunikaénych zruénosti, vedenie
ludi a riesenie konfliktov. Venuje sa
pozitivnej psycholégii, respektive
psycholadgii stastia. Presadzuje hap-
pytaridnstvo, ¢o je vedomy vyber
presvedceni a €innosti, ktoré poma-
haju zvySovat Stastie ¢loveka. Na
tieto témy mu vyslo niekol'ko knih.

dy odist. Nemusi ist prave o krému,
ale o rozne spolky Iudi s podobnymi
nazormi ¢i konickami.

A ked nefunguji?

V takom pripade ten ¢lovek moze
cosi podobné vytvorit, zorganizovat.
Viem, Ze to nie je lahké, ale funguje
to. Zavolajte si susedov, posedte si
spolu, rozpravajte sa, vymienajte
si skisenosti, in$pirujte sa. MoZete
skusit zorganizovat partiu cez soci-
dlne siete.

Lahsie sa to hovori ako realizuje.

Ano, ale v skutoénosti si mylné
nase predstavy, Ze oslovit cudzieho
Cloveka na ulici ¢i vo vlaku je nepat-
ricné, Ze ho tym otravujeme. Vyskumy
potvrdzujy, Ze je to inak, Ze Tudia to
v skutoCnosti ocenuji, Ze vacsina
rozhovorov, ktoré z toho vznikajd, je
prijemnd, konstruktivna a zaujimava.
Hlavne teda neostdvajte osamote. Dob-
ré Casy mame v rukdch my sami. Ak sa
aktivne snaZime robit veci, ktoré ndm
prindsajd pocit spokojnosti a zmys-
luplnosti, sme Stastnejsi. Moja svita
trojica odporticani teda znie - budte
s inymi ludmi, robte zmysluplné veci
a chodievajte do prirody.
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