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PSYCHOLOG ALES BEDNARIK TVRDI, ZE POCI
SA DA NAUCIT, ZIADA SI TO LEN DOBRY TREN
A JE TO NAJLEPSIA CESTA, AKO SI

PORADIT SO STRESOM.

PECIALISTA

NA STASTIE

eslom poslednych rokov sa pri otdzke, ako
sa mas, stala odpoved - som v strese. AKko je
mozné, Ze sme sa dostali aZ do takéhoto Sta-
dia?
Je vela klucovych veci, ktoré to ovplyviiuju, aj ked ja ani
nehovorim o strese, ale skor o zlodejoch ¢asu. Prvy stvi-
si s pracou. Kedysi sme si vSetci, dokonca aj futurologovia,
mysleli, Ze ked pridu pocitace a roboty, tak ti pracu urobia
za nas. Najma ti nezaujimavd a my potom budeme mat viac
¢asu. LenZe v trhovych podmienkach to funguje tak, Ze ked
niekto urobi viac prace za menej Casu, tie zvy$Sné hodiny
musi stihnat dalSie povinnosti. Druhd vec, Ze z pohladu
zamestnavatelov je pracovna sila najvicsia polozka, ta naj-
drahsia, a tak sa deje to, Ze ¢oraz menej [udi robi ¢oraz viac
prace, lebo sa to pre firmy oplati. TakZe ludia nielen pracu-
ju dlhsie, ale robia aj ovela viac roznych uloh, takZe musia
preskakovat z jednej na druhq, ¢o ich stresuje dvojnasobne.

A akyje treti dovod toho, Ze sme stistavne pod tlakom?
Socidlne porovnavanie. Ide o jeden zo zakladnych mecha-
nizmov, podla ktorého Clovek funguje. V rodine, v pra-
ci, v spolo¢nosti, v kmeni. Kedysi to bola otazka preZitia.
V kmeni mal nacelnik pristup k viacerym Zenam, aby sa
mohol viac rozmnoZovat, aj mal pristup k lepSiemu jedlu,
lebo bol $éf, a ostatni robili vSetko pre to, aby sa mu aspori
vyrovnali. Takto sa vyvinul systém porovndvania, ktory nas
taha k tomu, aby sme sa mali lepsie ako ostatni. LenZe ke-
dysi to bola otdzka preZzitia, dnes uz nie je. A kedysi sme sa
porovndvali len s rovesnikmi na dedine, na sidlisku, v $kole.
V $tyle, kto mal leps$i bicykel, ten bol vacsi frajer. A ked iSla
okolo pekna kocka, tak si muZ povedal, fiha, ta je krajsia
ako moja Zena. IbaZe kym kedysi sme si to pomysleli moZno
raz za deri, teraz ndm to napada nonstop.

Asi vdaka socidlnym sietam a smartfénom, v§ak?

Ano, teraz ve¢ne porovnavame, kto ako vyzera, ako byva,
kde bol prave na dovolenke, a ocitdme sa pod enormnym
tlakom, aj ked si to neuvedomujeme. Dospeli a generacia
Tudi, ktori eSte zaZili obdobie bez smartfénov, s tym mozno
este vedia narabat, lenze deti ani tinedZerov to nikto neudi.
Oni eSte nemaju sformovant osobnost ani vybudované dl-
hodobé vztahy, aj sebavedomie sa im eSte len vytvara, a tak
logicky prichadzaju depresie, Uzkosti aj stres. Trpia nimi ¢o-
raz mladSie ro¢niky.

Dobre, ale ¢o s tym? Ako to moZeme zmenit alebo aspoii
zabrzdit?

Vstupuje do toho prirodzené nastavenie ¢loveka aj okolité
prostredie. Evolucia totiz sposobila, a je jedno, ¢i Zijeme
v mongolskej stepi alebo na slovenskom sidlisku, Ze mame
tri zakladné mechanizmy prirodzeného spravania. Sme ne-
ustale vonku, sme v pohybe a sme v kontakte s ludmi roz-
neho pohlavia aj veku. LenZe aj tieto mechanizmy miznq,
Tudia sa stahujt do miest a do panelakov, kde ¢asto ani ne-
poznaju susedov, Specializuje sa praca, takze ak si kedysi
fudia poméahali na dedine stavat dom, dnes to za vas urobf
firma. Komunitny Zivot sa vytraca, aj ked ho potrebujeme.
Deti st ¢oraz menej vonku, dnes ich uz velmi nevidite hrat
sa spolu na ihriskach.

Také stra$né to hadam nie je, po Skole chodia na krazky...
Ano, a aktualne velmi vidiet rozdiel medzi tymi, ktoré na
krazky chodia, a medzi tymi, ktoré len sedia doma. Lebo
byt v komunite, v spolo¢nosti rovesnikov aj v inom prostre-
di ako v $kole, je pre vyvoj deti zdsadné. Tam sa ucia vzta-
hom. Ked chalani rozmyslaji, ako pozvat spoluZiacku do
kina, a dievcata si medzi sebou vytvaraju povestné skupin-
ky a koalicie, je zaklad socialnych a komunika¢nych zruc-
nosti. Vtedy sa udia, ako sa spravat, zaposobit, ako tomu
druhému rozumiet, ako reagovat. Va¢sina toho, ¢o sa deje
v naSom mozgu, ma totiZ socialny zaklad a ked dieta stravi
devit hodin len s telefobnom v ruke, nema sa to kde naucit.
A potom sa citia neschopné, maju pocit, Ze ich nikto nema
rad, ¢o znovu vedie k tizkostiam a depresiam.

Ale zahodit telef6n a nastavit sa na offline reZim dnes asi
nie je celkom moZné. Najma v pripade dospelych, takze
mate pre nds nejaka radu?

Ak sa bavime o strese, existuju dva sposoby, ako si s nim
poradit. Jeden je prevencia a ten druhy intervencia, ¢iZe ¢o
robit, ked to uz pride a doslova nas paralyzuje. Ja som skor
zastancom prvého riedenia, aj preto razim tedriu happyta-
rianstva. Zi tak, aby si viedol $tastny, spokojny a vyrovnany
Zivot, ktory ta mdZe pripravit aj na tazsie situacie. A ¢o vSet-
ko pre to moze$ urobit.

Ten vyraz happytaridn ste vymysleli vy, ale naozaj sa
$tastiu da naucit?

D4, je to len vec pristupu a nema to ni¢ spolo¢né s tym, kde
zijeme, kde pracujeme, ani kolko zarabame. Studie doka-
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KTO JE ALES BEDNARIK?
Skuseny psycholdg vyse dvadsat'pat’
rokov vedie tréningy na manazérske,
liderské, komunikaéné ¢&i prezenta¢né
zruénosti, rieSenie konfliktov, vedenie
porad. Je nadSeny humanista, optimista
a snazi sa riadit’ kritickym myslenim.

V poslednych rokoch sa venuje najma
pozitivnej psycholdgii, ktord skuma, ¢o
robi 'udi st'astnejsimi a ktoru sdm chépe
ako psycholdgiu stastia. Oznacuje sa

za happytaridna, pricom tento termin
sam vytvoril a o tejto téme napisal
mnozstvo ¢lankov aj knih.

zuju, Ze ludia, ktori sa aktivne pohybujd, $portuju alebo
napriklad aj kopt kandly ¢i rubu drevu, ¢iZe robia fyzickd
aktivitu, pri ktorej sa zapotia aj zadychaju, maju psychiku
lep8ie nastavenu na zvladanie tlaku. Lebo ich telo je vysta-
vené stresu vdaka pohybu. Stres z toho, Ze na mria vrieska
$éf alebo nestiham terminy, je sice v nie¢om iny ako stres,
ked sa fyzicky namaham a prekondvam, no ma spolo¢né
ukazovatele. Trebars pri kriku $éfa sa rychlejSie rozpru-
di krv, ale telo tento stav pozné zo Sportu, a tak vtedy tlak
nevysko¢i na 150, ale len na 130. A kedZe organizmus tento
stav Uz poznd, nie je to preni také stresujice. Druha vec je
psychosomatika.

Co to presne znamena?

Ludia, ktori si namahaju telo, sa po tej namahe musia vydy-
chat. Dat si pauzu, robit relaxa¢né cvicenia, ktoré vyzeraja,
Ze suvisia len s telesnou schrankou, ale prospievaju aj psy-
chike. TakZe ked na takéhoto ¢loveka vrieska $éf a on citi,
Ze v lom stUpa napadtie, ide na balkéon, da si pauzu alebo
prechadzku a o desat minut je pokojnejsi.

A ¢o ak nie som vyslovene $portovy typ alebo si nemoZem
velmi ddvat do tela?

Ludstvo len posledné tri-Styri generacie riesi svoju psychi-
ku. Nasi predkovia na c¢osi také nemali ¢as, lebo ich ¢akala
kopa roboty na poli, okolo gazdovstva, v domacnosti. A to
je ta druha cesta. Ja tomu zjednodusene hovorim - neberme
sa tak prili§ vazne a za¢nime konec¢ne nieco robit. Telom,
rukami, hlavou. A je jedno, ¢i niekto trha burinu v zahrade,
kresli obrazky, modeluje alebo beha. Fyzicka aktivita je za-
klad, ale aj zaluby alebo sebarealizacia funguji ako vyrazny
spOsob zniZovania stresu. Je jedno, ¢o budes$ robit, len ne-
sed so zaloZenymi rukami.

Vy hldsate te6riu happytaridanstva, na ¢com je postavend?

Ako psycholég som sa celé roky venoval rieSeniu problé-
mov. U¢il som pary, ako zvladat konflikty, $kolil som $éfov,
ako si poradit s komplikovanymi podriadenymi, ucitelov,
ako zvladat triedu. LenZe zistil som, Ze psychologia vacsi-
nou rie8i len problémové situdcie a skoro vobec sa nezaobe-
ra pozitivhymi emociami. Ved si zoberme vyskumy a knihy
o tom, preco sa dvojice rozchadzajq, su ich tisice, zatial ¢o
vyskumy na tému, preco su spolu, sa daju spocitat v de-
siatkach. A tak som zistil, Ze ma laka pravy opak. Co moZe
¢lovek robit v obdobi, ked je relativne v pohode. Lebo to je
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definicia happytariana. Je to ¢lovek, ktory aktivne robi veci,
ktoré mu prind$aju kratsie aj dlhodobé pocity uspokojenia
a Stastia.

A na Co ste prisli?

Pocit $tastia md tri rozmery. Prvy je na tej emocionalnej
urovni. Ide o pocit, ked si uvedomim, Ze sa mi nie¢o po-
darilo. Alebo Ze si prave vychutnavam dobru kavicku. Ale-
bo Ze sa hybem a prind$a mi to sebavedomie, ¢o vSetko
dokazem. Druhy rozmer je dlhodobejsi. Ide o spokojnost,
ked si ¢lovek cielene uvedomuje, Ze posledné obdobie mal
mozno tazké, namahavé, ale povie si - zvladol som to, a aj
ked to bola makacka, vela ma to naudilo. Tretim rozmerom
je zmysluplnost. Najlepsie to vystihuje veta Vaclava Havla.
Hovorli, Ze nadej nie je iba tiZba, aby veci dopadli pozitiv-
ne, ale je to aj tizba po tom, Ze nech dopadnt akokolvek,
davaju zmysel.

AKko si to mam vysvetlit?

Dnes fudia o¢akavaju, Ze $tastie je konStantny pocit a maju
pomylent predstavu toxickej pozitivity. Ze ak nie si non-
stop nabudeny, tak si vlastne neStastny. V americkej kultdre
sa za $tastie povaZuje prave tato pozitivna nabudenost, ale
azijska kulttra to povaZuje za nezmysel. Pre nich je predsta-
va $tastia relax, je to pokojny stav mysle. Aj vyskumy ukazu-
j0, Ze maju pravdu. Ze toto je ta redlnejsia cast $tastia. Dalsi
omyl ludi je v tom, Ze ak je nieCo tazké, stresujlce, tak to
nesuvisi so $tastim. A to nie je pravda.

Ja ked som pod stresom, naozaj sa necitim $tastne...

Vo vysledku je vela veci v Zivote namahavych, aj stereo-
typnych, ¢asto st aj nudné. Aj beZna praca. Ved si zoberme
takého vedca, ktory niekolko rokov, deri ¢o der, chodi do
svojho laboratoéria a nonstop robi mechanické veci. Niec¢o
skuma, testuje, zapisuje ¢asto do noci, a aj tak pri tom za-
Ziva pocity $tastia. Lebo robi na nieCom zmysluplnom a na
konci mozno pride dobry vysledok. Trebars liek na tazka
chorobu. Ale ten vysledok ani nemusi prist a on je pri rom
3j tak spokojny. Alebo vychova deti. MoZno aZ na osemde-
siat percent je to jeden nekonecny stres, rutina, neprespaté
noci, potom sustavny koloto¢ povinnosti, neskor ve¢né za-
kazy, prikazy, hadky. A len tych dvadsat percent je takych,
Ze si na chvilu sadneme a povieme si - celkom dobre som
to dieta vychovala. O tomto pocite zmysluplnosti hovorim.

Novodobi koudi hldsaju, Ze $tastie je len v nasich rukach.
Co si 0 tom myslite vy?

Je to totalny nezmysel. Ni¢ nie je iba v naSich rukach. Do-
konca aj vyskumy dokazuju, Ze az pétdesiat percent toho, ¢i
sa citime S$tastni alebo nie, je zalezitost genetiky. Sem patri
aj povaha a osobnost ¢lovek, ved extroverti st dokazatelne
Stastnejsi ako introverti. Samozrejme, aj s tym sa da praco-
vat, svoju osobnost si budujeme v detstve aj v tinedZzerskom
veku. A tak, ako napriklad vyska nie je len vecou genetiky,
ale ma savis aj so stravou alebo so §portom, aj na pocit $tas-
tia vplyva viacero faktorov.

A ¢o st tie zvySné percentd?

Desat percent tvoria udalosti, ktoré na nas maju velky vplyv
a jednoducho sa stanu. Trebars, ked si niekto zlomi nohu
alebo ma dopravni nehodu. Zvys$nych Styridsat percent
ovplyvnit mdéZeme, st v nasich rukach, ale existuju aj [udia,
ktorf to nevedia vyuzit, lebo na to nemaju ziadne zru¢nosti.
TakZe je fajn rozumiet tomu, ako na nas vplyvaja gény, aj
nepredvidatelné situacie, ale venujme najma ¢as aj energiu
tomu, ako ovplyvnit tych $tyridsat percent.

Co v tomto odporii¢a happytaridnstvo?

Snaz sa zistit, ¢o ma na teba najvacsi ucinok. Ak niekto po-
trebuje zvladat akatny stres, nech sa nauci techniku min-
dfullnes, o je tedria vSimavosti.

Ako funguje?

Tato technika je na zmyslovej Urovni a jej
zakladom je sustredit sa na to, ¢o vidim,
vnimam a potom to pomenujem. Na-
priklad ja pri tomto rozhovore vni-
mam, Ze mam pred sebou kavu

s peknym obrazkom na pene. Ze po-
C¢ujem Sumenie listov, lebo je trosku
veterno a niekde v pozadi zvonia
elektri¢ky. Ide o to, uvedomovat si
pritomnost tu a teraz.

MoZe to pomdct niekomu, kto prive

chyta paniku, lebo trebars v préci nesti-

ha terminy?

Predstavme si naSe vedomie ako opticky inter-

netovy kabel a to, ¢o v iom prudi, su myslienky, ktoré si
uvedomujeme. CiZe nestiham svoju tllohu odovzdat nacas,
¢o mi povie $éf, vSetci na mfia budi nahnevani. Kabel je na-
plneny obsahom, nad ktorym stracame kontrolu. Lebo keby
sme nad nim kontrolu mali, tak si povieme - pod si sad-
nut a vyrie§ problém. Vtedy by sa stres uvolnil. Ale vratim
sa k tomu kablu. On ma obmedzenu kapacitu, vela sa don
nezmesti a ¢o sa stane, ked tam za¢nem davat iny obsah?
Trebars myslienky, Ze ak chut ma ta kava? Akt farbu maja
Saty Zeny, ktoré sedi oproti? Vtedy vytla¢im povodny obsah,
ktory sa zmeni na nieco iné, a stres ustupi.

Toto si Ziada asi tro$§ku tréningu, v§ak?

Urdite. Bicyklovat sa nenau¢ime tym, Ze sadneme na bicyk-
el, musime to sku$at znova. DoleZzité je mindfullness tréno-
vat v ¢ase, ked sme v psychickej pohode, lebo ak sme pod
tlakom, uZ je neskoro. Davat veciam okolo seba konkrétny
nazov, uvedomovat si vSetky drobné detaily, to je zaklad-
né pravidlo v§imavosti, ktoré stres sa za par minat uvolni.
A ked sa to napitie nahle objavi a ja uz budem mat natré-
novany sposob, akym to zvladnut, uz ma ni¢im neprekvapi.

Uprimne? Tieto rady sa mi zdajii jednoduché, aZbandlne...
Ony aj st bandlne, problém je, Ze ich vi¢sina ludi nerobi.
VSade sa napriklad hovori aj piSe, aky je pohyb dolezity
pre zdravie, idealne kazdy defi aspori hodina, optimalne
minimalne trikrat do tyZdiia, ale kolko percent populdcie
sa toho 3j redlne drzi? RieSenie sa vacSinou skryva v ma-

lickostiach. Ale so stresom netreba bojovat za kazda cenu,
niekedy je uzito¢ny v tom, Ze nds posuva. Existuje totiz zly
aj dobry stres.

AKy je medzi nimi rozdiel?

Stres je miera nabudenia organizmu, fyzického aj psychic-
kého. Ked na svojich prednaskach stojim na podiu a pocava
ma dvesto [udi v sale, aj ja citim stres, ale ma podobu nabu-
denia a vzru$enia. Umenie je pracovat s nim tak, aby zostal
v tomto $tadiu povzbudenia, nie aby nas prevalcoval.

ESte sa vratim k tomu pocitu §tastiu, moZe sa mu naudit
aj niekto, kto je trebars chronicky staZzovatel a ve¢ny pe-
simista?
MoZe. Hovori sa tomu aj nauceny optimiz-
mus a ja ho zvycajne opisujem na prikla-
de dvoch ludi, ktori hraji bedminton.
Jeden je optimista, ten druhy pesimis-
ta, obaja st na rovnakej trovni. Ked
sa dari optimistovi, povie si - vy-
hravam, lebo dobre chytim kazdy
kos$ik. Potom si pomysli - nie je to
len dnes, nabijem supera aj zajtra.
A ten pocit vyhry je trvalejsi, lebo
uvazuje v Style - ja nie som dobry
len v bedmintone, ale aj v inych Spor-
toch. Potom sa dostavi emocia - som aj
dobry otec a ide mi to v praci. Je to retazo-
va reakcia pozitivnych myslienok.

A ¢o ked sa mu darit prestane?
Vtedy si povie - dnes sa mi sice nedari, ale zajtra ho nabi-
jem. MoZno v tom bedmintone nie som taky dobry, ale vo
futbale by som ho hned porazil. A ¢o spravi pesimista? Ked
vyhrédva, napadne mu - hm, to je len ndhoda. Dnes som mal
Stastie, ale zajtra iste prehram. TakZe aj ked ma dobry deri,
nevie si ho uzit a boji sa, kedy zase pride ten zly. Tieto vzorce
méame uloZené v hlave, st prepojené s emdciami viac, ako
si pripuistame, preto na pristupe k veciam tak zalezi. Hovori
sa tomu pozitivna psycholégia a zaviedol ju americky psy-
cholo6g Martin Seligman, ktory razil trend - nevenujme sa
len tomu, ¢o [udi trapi, ale skimajme, ¢o ich robi $tastnymi.

Tak kde zacat?

Ked si budem hovorit, Ze v8etko je na figu, lebo neviem,
¢o ma ¢aka zajtra, budem nespokojny a demotivovany. Ale
ak sa nastavim na myslenie - neviem sice, ¢o ma caka, ale
niektoré veci ovplyvnit mozZem, lebo ich budem robit ja, uz
som na dobrej ceste. Na zaciatok si sta¢i uvedomit zoznam
veci, za ktoré mozem vdacny. Lebo kazdy najde nieco, ¢o
na ten zoznam mdZe napisat a ¢o je prvym spustacom po-
zitivnych emocii. A potom uZ staci robit vietko, o ¢om sme
sa doteraz bavili. Fyzicka aktivita, konicky, ktoré nam robia
radost, hladanie zmyslu v mali¢kostiach. Lebo pocit vnu-
torného $tastia nie je o majetku ani o peniazoch, je to nao-

zaj iba vec osobného postoja a vlastného rozhodnutia. (E ]
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