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Kedysi sa venoval témam riesenia konfliktov a medidcie,
Vv sucasnosti sa zameriava hajmd na pozitivnu
psychologiu, ktord premenoval na happytaridnstvo.
Psycholdg AleS Bednatik vSak Iludom neslubuje stastie

do konca zivota. Namiesto toho ukazuje, ze hoci nasa
mysel, emocie aj vzitahy si komplikované, v istej miere si

s nimi vieme poradit.  Konflikty tu budu vzdyv, no aj vdaka
ndvykom spojenym s happytaridnstvom sa ich mbézeme
noucit zvlddat lepsie.”

Je stastie zruénost? Rozhodnutie? rozhodnut, Ze budeme $tastni ¢i dobre naladeni, vieme

to len v istej miere v sebe vyvolavat, napriklad meditdciou.

Ako by ste ho definovali?

V pop kulttire a motivacnej literattire je rozsireny
mytus, Ze Stastie je rozhodnutie - Ze sa treba
rozhodndt a byt tastny. No ak by to platilo,
vSetci by sme boli Stastni. Rozhodnutia zohrévaji
pri Stasti velki rolu, ale st to rozhodnutia

typu, do akého vztahu idem, alebo ho opustim,
akd précu si vyberiem, aké veci sa budem ucit

a ktoré zlozvyky prestanem robit. Nevieme sa
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Ni~\— Moze byt niekto vecny smoliar

a iny narodeny pod stastnou hviezdou?

V Studiach aj praxi sa ukazuje, Ze existuju tri zakladné
vplyvy, ktoré stvisia s nasim Stastim - genetika, dalej ¢o
kazdy den robime a nakoniec prostredie a udalosti. Genetika
ovplyviiuje rozdiel medzi mierou mojho a vasho Stastia

asi v 50 percentach. St Iudia, ktori sa rano budia uz dobre
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naladent a taki, ktorf pre dosiahnutie rovnakej miery $tastia musia
urobit ovela viac. Asi 40 percent zévisi na tom, ¢o pre Stastie
robime. Existuje okolo 30 oblasti, v ktorych, ked nieco aktivne
robime a vytvorime si navyky, napriklad aktivneho pohybu, tak
vieme zvysit mieru aktudlne prezivaného $tastia aj dlhodobejsej
spokojnosti. Posledné percenta patria tomu, v akej spolocenskej
konsteldcii Zijeme a aké udalosti sa ndm prihodia. Ak sa narodime
do rodiny, kde vladne alkoholizmus, nésilie, chudoba, tak je ovela
tazsie dosiahnut vyssiu droveni Stastia a spokojnosti, nez ked

sa narodime do velkej harmonickej a existen¢ne zabezpecenej
rodiny ¢i Statu, kde vladne mier, poriadok a spravodlivost.

i~ Co sa stane, ak ¢lovek v detstve

nezaziva Stastie? Ako ho to ovplyvni?

Deti automaticky preberaji vzorce, ktoré vidia okolo seba.
Traumatickeé a stresujtice veci nevedia spracovat a navyky
preberajii bez ohladu na to, ¢i st skodlivé. Ak vyrastaji

v problematickom prostredi, musia vyvinit ovela vacsiu
psychologickt pracu, aby konstruktivne spracovali traumy

a destruktivne zazitky. Trpia aj deti vyrastajtice v rodindch,
kde Zivotny &tyl vobec nie spojeny s pohybom a trdvenim
¢asu vonku a miesto toho sedia doma pred televizorom

a hrajt sa na pocitadi. Stadie ukazuju, Ze deti vyrastajtice

s pohybom sa mu venuju aj neskor v dospelosti a st zdravsie
fyzicky aj psychicky, lebo pohyb, najméa vonku, vyrazne
ovplyvriuje dusevné zdravie a mieru tizkostlivosti a depresie.

N~~~ Pohyb a pobyt vonku teda stivisia

s mierou $tastia. Co este?

Ta najklticovejsia vec je, ¢i sme zapojeni do vztahov, ktoré su
podporujtice, laskavé, respektujtice a stabilné. Ci uz nam ich
sprostredkuja rodicia, strodenci, $irsia rodina, ale aj rovesnici
v 8kole a na ulici, alebo dospeli na kriizkoch a inde mimo
rodiny. Existuje dlhodoba sttdia, ktord prebieha od roku 1938

a na jej vysledkoch sa ukazuje, Ze miera vzdelania, zdravotny
stav, skutocnost, ¢i byvame v meste, alebo na dedine, nasa praca,
to v8etko ma isty vplyv na Stastie, ale vietko je nepodstatné

Vv porovnani s tym, aké mame vztahy. MdZeme prist o pracu,
ochoriet alebo byt nevzdelani, Zit v chudobe, ale ked mame
dobr socidlnu siet (rodinnd, partnerskd, kolegidlnu, susedski),
nasa troven celkového Stastia bude ovela menej poznacend
Zivotnymi strastami. Ak dobré vztahy neméme, alebo vobec
nemdame siet vztahov, tak aj drobné vykyvy nds dokazu rozhodit
a citime existencnui tizkost, lebo sa citime na vsetko sami a
izolovani. Schopnost vytvérat, udrziavat a rozvijat vztahy je
jedna z najdoleZitejsich zrucnosti, ktorou ovplyviiujeme mieru
nasho stastia. Taktiez vediet byt empaticky, spolupracovat,
vytvarat spojenectva a poziadat o pomoc st klti¢ové zru¢nosti,
ktoré pomahaji vytvarat siet Iudi, ktorych mame radi a oni nés.

N~ Moze byt ¢lovek stastny

aj sam, bez rodiny, priatelov?

Stastie nie je iba o tom, Ze prave teraz som v extéze, lebo sa mi
darf alebo sa deje nieco tizasné. Ovela viac zalezi na dlhodobom
vyhodnocovani, Ze v Zivote robim veci a Zijem spdsobom, ktory
ma vnutorne uspokojuje. K tomu prispievaja prave dobré vztahy
alebo to, Ze robime nieco, ¢o prospieva Iudom, s ktorymi sme

v kontakte. Je mnoho veci, ktoré moZeme robit sami a pre seba.
Dnes sa vieme ekonomicky zabezpecit tak, Ze nemusime brat

na nikoho ohlad. Ale potom ostdvame sami. Mnoho Iudi si viak
samotu nevybera a osamelost potom vyrazne ovplyviiuje ich
dusevné zdravie. Vela osamelosti vznikd tym, ako funguje dnesna
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Narodil sa v Bratislave, vystudoval psycholégiu na Univerzite
Komenského. Absolvoval vycviky v rieSeni konfliktov, facilitacii,
psychoterapii a kouc¢ovani na Slovensku aj v zahranici. Vedie
Skolenia na rozvoj komunikaénych zruénosti, vedenia ludi,
porad a rieSenia konfliktov. Venuje sa pozitivnej psycholdgii,

o ktorej hovori ako o psycholdgii Stastia a propaguje
happytarianstvo - u¢enie sa navykov a zru¢nosti, ktoré pomahaju
zvysovat Stastie Cloveka. Je autorom viacerych knih vratane
Sila pozitivnych emdcii, Facilitacia - Ako viest skupinové
stretnutia ¢i Budem k vam uUprimny - Ako v rozhovoroch s tazko
chorymi pacientmi spajat otvorenost, citlivost a nadej.

spolo¢nost - odstahujeme sa z rodného mesta za Stidiom
alebo za pracou, na pracovisku si s Tudmi prili§ nerozumieme,
vraciame sa do prdzdneho bytu v anonymnom paneldku, kde
sa kazdy stard o seba. Vtedy nase stastie prudko klesa. Bez
vztahov dnes dokaZeme prezit, ale nie je to dobry Zivot.

N~ Osamelost si niektori kompenzuji

na socialnych sietach. Je to dobry napad?

Ak méme redlne vztahy a s tymito ludmi komunikujeme cez
socidlne siete a najma cez video komunikéciu, tak dno, ukazala
to aj pandémia. Ak sme tam s fudmi, ktorych v redlnom
Zivote nepozname, tak je to ovela zloZitejsie. Na socidlnych
sietach sa ovela Castejsie stretdvame s fudmi, ktor{ provokujad,
atocia, st agresivni, obviriuja - ¢asto sme tu svedkami
komunikécie, s ktorou by sme sa nestretli, ak by sme s tymito
Iudmi sedeli za jednym stolom, pripadne by sme hned odisli.
Pokial si nestraZime, s kym sme na socidlnych sietach

v kontakte, tak sa nevyhneme tomu, Ze budeme zaplaveni
ubliZzujtcou a stresujiicou komunikaciou a nasa osamelost
bude este smutnejsia.

i~ A €o neustale porovnavanie sa

s druhymi, najma v zaplave statusov a fotografii,

ktoré nie vzdy odrazaju realitu...

Dnes méme v mobiloch doslova cely svet. Svet pIny cudzich
Iudi, ktorych sme v Zivote nevideli a ¢o je eSte horsie, vidime
iba ich idealizovanti formu, ktorti prezentujt svetu. Napriklad
také Kardashianky - obraz, ktory prezentuju, je vytvarany
celym timom ludyi, ktori tomu venuja obrovské mnoZstvo
Casu. Aj pri ludoch, ktorych osobne pozndme, na socidlnych
sietach casto vidime len idealizovany vysek z ich Zivota:
susedov na dovolenke, kolegu, ktory v posiltfiovni pumpuje
svaly, kamaratku, ktord ukazuje svoje telo ako vysledok novej
diéty. A to spdsobuje obrovské pnutia. Mozog si nevie povedat
,<hdpem, Ze vidim tizky vysek ich Zivota”... namiesto toho
sme pod tlakom, Ze ini robia pre seba viac, st tspesnejsi,
bohatsi, kraj$i, maju lepSie vztahy a st Stastnejsi. Potom sme

z toho tizkostnejsi. Vnimame seba samych ako skaredsich

a tucnejsich, vinimame svoje tispechy ako nepodstatnejsie,
vztahy ako menej uspokojujtice, a tak sme menej Stastni.

i~ Ked vystiipime z digitalneho sveta -

ako vplyva porovnavanie na nase Stastie?

Socialne porovnévanie je mechanizmus, ktorému sa
nevieme vyhnit. Je to ako hlad a sméd ¢i laska a nenavist,
vznikaji v nds automaticky, lebo ndm to poméha prezit

v skupine. Ale ak si uvedomime, Ze sa porovndvame, tak sa
moZzeme tymi lepsimi nechat inSpirovat - to je produktivne
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porovnavanie, ked niekoho obdivujeme za to, ¢o robi

a aky je dobry clovek, alebo sa chceme ucit od niekoho
sikovnejsieho. Ak je vysledkom porovnévania, Ze sa
snazime napodobriovat a robf ndm to radost, to je dobre.
Ak v8ak vedie k tomu, Ze zdvidime, citime sa poniZeni,
neschopni, nedostatocni, tak je lepsie sa tomu vedome
vyhybat. Tu je doleZité vyberat si, co sledovat a ¢o nie.

N~ Suvisi Stastie s peniazmi?

Suvisi, ale inak, nez si ludia va&S§inou myslia. Peniaze
ovplyviiuja Stastie len do relativne nizkej miery, a to do
urovne prijmu, ktory ndm vie zabezpecit zdkladné veci

na dobry Zivot vratane zdravotnej starostlivosti, vzdelania

a socidlneho zabezpecenia. Potom uZz vyska prijmu alebo
majetku mieru $tastia neovplyviuji. Aj Bill Gates sa trapi
rozvodom so svojou Zenou, aj Steve Jobs mo6ze umriet mlady
na rakovinu. Je vela bohatych Iudi, ktorf neZiju stastny Zivot.
Je v3ak tiez dolezité, o s peniazmi robime, ked ich méame.
Vedci prisli na to, Ze ak ich mifiame na materialne veci,

tak nds to malo uspokojuje. Naopak, mifianie na zazitky,
priatelov ¢i sebarozvoj nachddza odraz v preZivani tastia.
Aj kapa klavira, ktory ndm potom roky prinasa pocity
radosti, ked na iom hrame, je dobre investovany peniaz a
mdze dlhodobo prindsat Stastie. Ale je to td radost a ndmaha
z hudobnej tvorby, a nie peniaze. Ukazuje sa, Ze samotné
zvySenie prijmu nds tesi prvych tri az pat mesiacov, potom
sa stane novou normou. Kto zardaba tisicku, tZi po dvoch,
kto zaraba dvetisic, zmenu pociti len pri Styroch tisicoch

a kto Styritisic, ten si zmenu uvedomi len pri desiatich...

s jedlom rastie chut. DoleZité vsak je, Ze kto nie je spokojny
s tym, ¢o m4, asi nebude spokojny ani s tym, ¢o bude mat.

N~ Su Slovaci stastny narod?

V medzinarodnom rebricku stastia, v ktorom sa meraja
parametre typu - akit mdme komunitu Iudi, ¢i doverujeme
Statnej sprave, ¢i mame kde byvat, ako hodnotime
zdravotnictvo a podobne - sa kriitime okolo 34. miesta

z0 150 - 160 krajin. Znamena to, Ze sme na tom vel'mi
dobre, sme v prvej tretine sveta. Mame Stastie, asi mélokto
z nas by chcel Zit v Afganistane, Rwande ¢i Kongu.

N~ Na vrchole rebricka sa pravidelne

umiestiiuji severské krajiny. Cim to je?

Ide najmé o vnimanie spravodlivosti a rovnosti.

V Skandinavii Tudia déveruju 3tatu, lebo im funguje
skolstvo, zdravotnictvo aj socidlne istoty. Majt aj nizku
korupciu. V USA je velka spolocenskd nerovnost, ¢o
ovplyviiuje mieru kriminality, depresivity, tizkosti

a nespokojnosti, a to aj napriek tomu, Ze ide o bohatti
krajinu. My v nasej kulttire mame hlboko zakomponovanu
tendenciu frflat, zavidiet, kritizovat vrchnost a neverit
nikomu, kto je na tom lepsie ako my. Slovéci socidlne
porovnévanie velmi rychlo premieiajii na zavist namiesto
inspirdcie a snahy spravat sa podobne. Ak je niekto
podrazék, zlodej alebo klamar, ovela rychlejSie imitujeme
toto negativne spravanie v style - ked mo6ze on, moézem

aj ja, namiesto toho, aby sme sa snazili tomu zabrénit,

lebo chceme Zit v bezpe¢nom Stéte. St komunity, najma

v zapadnych krajindch, kde funguje socidlna kontrola,

kde sa porovnavaju v tom, kto je ako dobry a cestny. Je
prekvapujtice, Ze mame tendenciu obdivovat skor zloduchov

a Iudi $iriacich nendvist, pricom ti, ktori nestihlasia, st ticho.

i~ Z ¢oho to vychadza?

Mozno je to spdsobené histériou - vnimali sme, Ze sme
nepodstatnou stcastou kralovstiev, tak ndm to zostalo. Ale
aj dodnes volime Iudi s pochybnou povestou a potom sa
¢udujeme, Ze nas sklamd. Velmi to vSak stvisi aj so vzdelanim,
ktorého vysledkom je, ako rozumieme tomu, ako funguje
svet a spolo¢nost. U nds sa o to prili§ nezaujimame a ti, ¢o
dno, Casto utekajui zo Slovenska prec. KedZe sme krestanska
krajina, mame tendenciu k autoritativnemu riadeniu
rodiny aj firmy, lebo sa ndm zd4, Ze je to jednoduchsie.

Vela Iudi hladé Tahké rieSenia - je lahSie odmietnut alebo
skritizovat, ako sa snaZit spolupracovat a hladat rieSenia.

=~ C€o by sme mali u nas na Slovensku, ale aj vobec
ako ludia, robit, aby sa to odrazilo na miere nasho stastia?
Na Slovensku by pomohlo, keby sme prinasali viac posolstiev

o spolupréci, vzdjomnej pomoci, skromnosti - u mladej generacie
sa to myslim aj objavuje. Mnohé posolstva individualisticko-
kapitalistického sveta a tiez fakt, Ze médid zaujimajti najma
katastrofy alebo osudy vynimoénych ludi, teda skor vynimky,
vedt k tomu, Ze sa zabtida na beznych Iudi a na to, Ze tplnd
vacsina veci, ktoré stvisia so Stastnym Zivotom, st veci
obyc¢ajné. Pomohlo by, ak by sme viac prezivali vda¢nost,

hybali sa, sledovali I'udi a veci, ktoré nés zaujimajt, dobre

spali, neZili Zivoty cudzich Iudj, ale s tymi, ¢o st okolo nds,

udili sa meditovat, rozjimat, v§imat si... Ak miesto toho mame
nutkanie imitovat vynimo¢nych, bohatych a slavnych, tak nds
¢aka sklamanie. Namiesto toho, aby sme si spievali pre radost,
hrabeme sa do televiznej stitaze, kde hrozi zosmiesnenie.

i~~~ Budhizmus aj hinduizmus hovoria,

Ze minulost ani budticnost netreba riesit, staci

byt tu a teraz. Je to zaruka Stastia?

Vediet vyuzit svoju minulost pre prospech pritomnosti

a budticnosti je dolezité. Vediet sa zastavit a uzivat si pritomnti
chvilu je tiez dolezité a do tretice vediet sa vztahovat k budtcnosti
optimisticky a s nddejou je dolezité taktiez. Mnohi hovoria, Ze
nechctt mat s minulostou ni¢ spolo¢né, ale to sa nedd. Nas pribeh
a zazitky urcuji nade spravanie, odpttat sa od minulosti nejde,
Stastni Iudia s fiou v3ak vedia pracovat konstruktivne. Napriklad
tak, Ze sa s minulostou zmierime a vraciame sa k peknym, ¢i
hodnotnym chvilam. Ja hldsam happytaridnstvo - happytariani

st Tudia, ktori sa snazia aktivne pouZivat veci, ktoré mame
Spominanie na minulost a dobré veci, ktoré sme zazili, poméha
podporovat zmysluplnost aktudlnej pritomnosti. Dokonca nasa
mysel je neuveritelnd v tom, Ze vieme spominat aj na hrozné veci
s tym, Ze sa na tom s odstupom smejeme. Z minulosti éerpame to,
s ¢im sme identifikovant, je to nieco, ¢o sa vinie do sti¢asnosti a my
sme v tom pribehu dobri hrdinovia. Ak to tak vnimame, poméha
to duSevnému zdraviu. Hldsat, Ze mame Zit iba v pritomnosti, je
velmi zjednoduSené a smeruje k ignorécii minulosti aj budtcnosti.

Nt~ Nieco na tej pritomnosti vSak predsa len je...

Dévod, preco sa nechavame ovplyviiovat vychodnymi uceniami
a tiez dovod trapenia nasej kulttiry je ten, Ze na$ Zivot sa za
poslednych 150 rokov priemyselnej, technologickej a trhovej
revoltcie neuveritelne zrychlil a skomplikoval. Za jediny den
byvame v kontakte s viac ludmi, neZ nasi predkovia stretli za cely

Zivot. Zrychleny Zivot nds odpttal od pritomnosti. Krvopotne

Eﬂ. oktober
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pracujeme na tom, aby sme mali o desat rokov byt alebo ked méme
o tretej deadline, cely defi myslime na to, ¢o bude kone¢ne potom,
ako odideme z préce. To v8ak znehodnocuje nds vztah k danej
¢innosti, a tym, Ze to prezivame ako strateny cas, sa oberame o
zmysel. Zru¢nost byt v pritomnosti je ozdravujtica a tizasna.

N~~~ V ¢om presne?

Napriklad pri flow - stave optimalneho preZivania, sa hlboko
ponorime do danej ¢innosti, a hoci je naro¢nd, zvladame ju, ako
ked surfer ide na vIne, ¢o ndm prindsa spokojnost. No hoci sme pri
flow v pritomnosti, nevnimame ju a vnimanie ¢asu sa strati. Preto
je dolezitd aj ind schopnost byt v pritomnosti, tzv. véimavost, teda
schopnost uvedomovat si na zmyslovej trovni vSetko, ¢o sa prave
deje - od prehltania cez gestikuldciu, ¢o vidime a po¢ujeme, ako sa
citime v tele a ¢o ndm bezi myslou... Ked si to vieme uvedomovat,
tak spomalime, uvolnime sa a je to lie¢ivé. Pomalé ¢innosti, ale aj
necinnost, sedenie na balkéne a obzeranie sa okolo, to vetko je
ozdravujtce. Je zaciatkom schopnosti reflektovat a davat zmysel
veciam, ktoré sme zazili. Ked vieme byt plne v pritomnosti, tak

sa vieme pokojne, relaxovane, odvézne pondrat do minulosti

a tieZ netizkostnym spdsobom fantazirovat o budtcnosti. Preto

je schopnost byt v pritomnosti dolezitd. Jedna z veci, ktora ndm
nidi Zivot, je rychlost, akou Zijeme: 10 hodin v praci sa ndm

valia tlohy, dvihame telefén, odpoveddme na maily, neustale sa
nartisa nase ststredenie, ¢o zniZuje na$ pocit zmysluplnosti.

i~~~ Nebolo to tak davno, ¢o sa

multitasking este oslavoval...

Multitasking je peklo. Nas mozog nie je schopny robit naraz
viac ¢innost, ktoré si vyZzaduji vedomé ststredenie. Najviac

energie a kyslika mozog spéli, ked musi prepinat z jednej
¢innosti na int. Ked sa stistredime na jednu vec, je to efektivnejsie
aj preto, Ze nasa mysel potrebuje mat veci uzavreté, o sa

pri preskakovani z jednej ¢innosti na druhti zvac¢sa nedari.
Rovnako ako ked médme s niekym konflikt a rozideme sa
nedohodnuti - to je to, o ndm zostéva v hlave, ¢o nds ,Zerie”.

N~ A vedie k negativnemu mysleniu...

Negativne myslenie je asto spdsobené tym, Ze nemame Cas

si v pokoji uzavriet nade tlohy, spracovat stresujticu situdciu.
Napriklad na nas nakri¢f zdkaznik, rychlo mu vyhovieme, no
hned sa musime venovat inému zdkaznikovi a nendjdeme si ¢as
to spracovat. Potom si vecer lahneme do postele a zrazu sa nim

v hlave vynori vietko neuzavreté. Preto je doleZité vediet si urobit
¢as na reflexiu. To je aj zruc¢nost Stastia: vediet si upokojit mysel,
zastavit negativne myslenie, spomentit si na to, ¢o sa podarilo.
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i~~~ Niektori ludia st emocionalne

stabilni, ini labilni, citlivi az hypersenzitivni.

Ako to vplyva na mieru stastia?

Jedna z klti¢ovych schopnosti pre dobrt précu aj Zivot

je byt emociondlne stabilny, nie nevyspytatelny, ale
predvidatelny pre ostatnych aj pre seba. Ti, ¢o vedia
pracovat s hnevom aj laskou a prejavuju ich kultivovanejsie
a kontrolovanejsie, st Stastnej$i. Emocionalne labiln{ udia
vytvéraja viac ne¢akanych rozhodnuti bez zvéZenia,
vedia byt intenzivne Stastni aj nestastni, mavajt viac
konfliktov. Problém je tiez, Ze Zijeme vo velmi pohodlnom
svete, navy$e, mnohi rodicia st hyperprotektivni. Deti
potom Ziji v ¢oraz chranenejsich prostrediach, velmi
malo st vonku, ¢im strdcaji mnoZstvo intenzivnych,
psychicky aj fyzicky naro¢nych zézitkov, ktoré by sa inak
beZne diali na ulici ¢i v komunite deti. Deti zvykli kedysi
rodi¢om pomaéhat aj pri tvrdej praci a tam sa da obrsit

aj hypersenzitivita. Toto sa v chrdnenom svete straca.

To vSak neznamend, Ze sme zakliati v nasej osobnosti,

aj td sa cely Zivot rozvija, hoci je podmienend geneticky

aj vychovou v predskolskom veku. Dokonca aj v miere
introverzii a extroverzii sa od puberty do dospelosti vieme
posuntit az o 60 %. Ovplyvriujt to Zivotné skdsenosti a
zrucnosti. Vediet ovlddat emdcie je tieZ zrucnost, ktord sa
da zlepSovat, a tak vieme byt emociondlne stabilnejsi.

i~ V sucasnosti sa natolko zdoraziiuje
pozitivita, az maju ludia dojem, Ze ak nie su stastni,
nie su v poriadku...

Ked'sme bombardovani nekone¢nymi posolstvami -
usmievaj sa, dosiahnes, ¢o len chces, nenechaj sa odradit,
izolyj sa od negativnych ludi, ignoryj kritiku, zdklad

je byt Stastny, bohaty a zaZivat hojnost - ¢i podobnymi
tvrdeniami, ktoré vyvoldvaji prehnané ocakavania, tak sa
v ¢loveku vzbudzuje falosny pocit vlastnej vynimoc¢nosti
a naroku na to byt nekonecne $tastny, o je blud, to sa
neda. Stastie nie je neustaly extaticky stav. Akonéhle nejaky
stav zaZivame dlhsie, stane sa normou a prestaneme ho
vnimat, dokonca sa mé6ze premenit na noénti moru. Byt
stale Stastny je nielen mytus, ale aj $kodliva predstava.
Okrem nadsenia ¢i vzrusenia existuje aj hlboké relaxujtice
uspokojenie, ako ked si kone¢ne sadneme po naro¢nom
dni a so $tastnym povzdychom si povieme, jaj, to bolo
dobré. Pre dusevné zdravie je tiez dolezité a prirodzené
zazivat aj ndrocné a neprijemné situécie, z ktorych sa
vieme ucit. A je dobré prijat, Ze vacsina Zivota je normédlna,
rutinnd a obycajna, ¢o neznamend, Ze je nudna ¢i horsia.
Mgj happytaridnsky pristup, prevzaty z budhistického,

je byt citlivy k obycajnosti, lebo v nej existuje mnozstvo
veci, ktoré nds mozu robit stastnymi. To vsak pride, az
ked sa zastavime. Vtedy si uvedomime aj dalSie pocity -
vdacnost ¢i dojatie, coho som stcastou a ¢oho som mohol
byt svedkom. Scitlivovanie k beZnosti je ovela doleZitejsie
neZ neustéle vyhladdvanie intenzivnych vzruchov.

N~ Ako pracovat s negativnymi myslienkami?
Negativne myslienky nevzniknu bez negativnej emocie.

Ked méme myslienku typu ,Toto si pokaslal”, spaja sa aj
s emociou - nemam sa rad, hnevam sa na seba. Ak sa to objavi
raz a hladam rieSenie a konstruktivne uzavretie problému,
napriklad aha, nabudtice si ddm pozor, je to v poriadku. Ak
sa negativna myslienka ludom omiela v hlave dokola a to,
na ¢o myslim, nema rieSenie, treba vediet tento destruktivny
mechanizmus zastavit. Existuje niekolko moznosti: povedat
si, neviem s tym ni¢ urobit a zacat robit nieco iné a plne sa
tomu venovat. Je-debré-mati-dispezicii-éinnostlaltorym
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Alebo v situdcii, v ktorej sme urobili nieco chybne, zacat
vedome vnimat aj Casti, ktoré sme zvladli dobre.

i~ Je ¢lovek strojcom svojho stastia?

V motivacnej literatire niektoré pristupy tvrdia, ze kazdy je
zodpovedny za svoje $tastie, a to je trochu mylnd predstava.
Vychédza z hlbokého individualisticko-kapitalistického
presvedcenia, Ze kazdy si sim moZe za svoje tspechy aj
zlyhania. Svet je vSak o nie¢o komplikovanejsi. Na svet
prichddzame s istymi genetickymi predpokladmi, rodime sa
tiez do istej spolocenskej vrstvy a rodinnej konsteldcie. Ked
sa deti narodia rodi¢om - alkoholikom, nasilnikom, pripadne
psychiatrickym pacientom - tak pokym dospejt do veku, Ze si
s tym vedia poradit, mnohé koncia s traumami a zlozvykmi.
Aj v dospelosti plati, Ze nas ovplyvriuje spolo¢nost, v ktorej
Zijeme - inak sa hovori niekomu, kto Zije vo Svédsku, na
Slovensku ¢i v Albansku, Ze si je za svoje stastie zodpovedny
sam. MoZeme vela robit s tym, ¢o sme dostali do vienka,

no nie kazdy md tolko moZnosti ziskat vzdelanie a dobru

précu alebo mat podporu okolia, aby Zil lepsi Zivot.

rti=~— Co si myslite o tolko

propagovanom zakone pritazlivosti?

Zakon pritazlivosti, ktory propaguje hnutie pozitivneho
myslenia, hovori, Ze ak budem mysliet pozitivne, tak tym

v celom vesmire spustim procesy, ktoré naplnia to, o com
pozitivne rozmyslam. Pozitivnym myslenim spustime zédkon
pritazlivosti a pritiahneme to, na ¢o myslime. My vsak
myslenim neovplyviiujeme cely vesmir, aby ndm poskytol
to, po om ttizime. Takéto bozské schopnosti nemame.
'udom dava klamlivy pocit, Ze dokdZeme lahko zmenit
svet, sta¢f pozitivne mysliet. Niektori Iudia si myslia, Ze ked
si po ceste do ndkupného centra budt predstavovat voIné
miesto na parkovisku, tak svojou myslou si ho uvolnia. Ale
tak svet nefunguje. Tak funguje svet tych, ktori podlahni
megalomanskej predstave, Ze len rozmyslanim a vizualizdcou
dokazu zmenit realitu. Ak na parkovisku miesto ndjdem,
nie je to tym, Ze som ho vytvoril svojim myslenim, ale

tym, Ze parkovacie miesto nakoniec vZdy néjdete. Ak si
budeme sugerovat pozitivne fantdzie, neznamena to, Ze
budeme $tastni. Budeme skor Zit v izolovani od reality.

N~ Stretavate sa s takouto vierou aj u vas v praxi?
Ano, vela ludi verf v takito nadprirodzend silu pozitivneho
myslenia. Je to pre miia citlivé téma, lebo Iudia potrebuji
nieComu verit. Svet je zlozity a Iudia si ho takto zlah¢uja. Svet
sa ale nebude prisposobovat len preto, Ze po nie¢om ttzime.
Musime vynalozZit aj redlnu ndmahu, nielen si vizualizovat
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uspech alebo vyliecenie. A musime

sa naucit prijat aj zlyhanie, ochorenie

a netspech. Zékon pritazlivosti ndm
nahovdra, Ze ked budeme pozitivne
mysliet, vietko, ¢o si detailne
vizualizujeme, sa naozaj stane. Ale ked
sa to nestane, tak na vine som ja, lebo
som dostatocne pozitivne nemyslel

a opit zlyhal. Zivot je viak taky - raz
uspejeme, inokedy nie, niekedy inf
Iudia nerobia to, ¢o by sme chceli,
véadsina deti ndm v puberte vykrici,

Ze nds nenavidi, polovica manZelstiev
sa rozpadd a 90 % startupov nikdy
neuspeje. Hnutie pozitivneho myslenia
$iri mytus, Ze vesmir je ako nakupné
centrum, v ktorom néjdeme vsetko,

¢o potrebujeme, len si to musime

prist vziat. Ale tak to nie je.

ri~— Co vas ako psycholéga
najviac ,,roz¢uluje“ na
motivaénych re¢nikoch?

Motivéacia pochédza z latinského
motivare - pohyb. V psycholégii
Znamenad, Ze mame vnitornd energiu
a chut niekam smerovat alebo nieco
robit a ked to robime, tak néas to
uspokojuje a spokojnost nds zasa
nabfja chutou v tom pokracovat.
Motivacia ide zvnttra cloveka. Na tzv.
transformacnych semindroch sa deje
mnoho veci - skupinové tlieskanie,
vykrikovanie hesiel typu ,Ja to
dokazem”, skandovanie, objimanie -
ide o vytvéranie skupinového nadsenia
a fyzickej i psychickej energetizacie,
ale to nema ni¢ spolo¢né s vnitornou
motivaciou. ludia z motivacnych
semindrov odchadzaji nabudent, plni
tizby nieco urobit, to vSak neznamend,
Ze nasli vnitorni motivaciu a maja
ozajstny plan. Nabudenie rychlo
vyprchd a zistime, Ze sme zasa

v prazdne alebo v tom nabudeni
urobime radikalne rozhodnutie:

Eﬂ. oktober

Iudia investuji v3etky svoje peniaze, rozidu

sa s partnerom, daji vypoved v praci... No
neurobili to rozvédzne, ale pod vplyvom silnych
emocii a ne¢akane ziskaného sebavedomia,
ktoré nachytali zo skupinového nadsenia
rozdichaného motivatorom. Motiva¢ny recnik je
ako tie americké roztlieskavacky na sportovych
podujatiach. No aby som nebol len kriticky,
mnohym ludom tdto miera vzrusenia konecne
pomoze ziskat odvahu, aby urobili rozhodnutie,
ktoré uz dlho planovali. Motivacni re¢nici

vsak nie sti motivétori, ale povzbudzovaci.

ri~— Stastie vychadza zvnitra, no
nefunkéné vztahy dokazu riadne zakrutit

s akymkolvek pozitivnym stavom...

Vztahy s fudmi, s ktorymi Zijeme, ndm vedia
priniest najviac toho pozitivneho aj negativneho.
John Gottman, jeden z najuznavanejsich
vyskumnikov partnerskych vztahov a parovy
terapeut ukazuje, Ze konflikty sposobuje

najviac neochota ¢i neschopnost brat do tivahy
nazory toho druhého. Najcastejsie rozbfja

vztah prave to, ak rieSime spor a druha strana
nie je ochotna usttipit zo svojho. Rovnako

ako ked pri rozhovore o veciach, na ktorych
nam zéleZi, partner prevracia oci alebo nie je
ochotny pocavat. V konfliktoch pomaha, ked

aj v situdcidch, v ktorych nevieme, nechceme

¢i nedokdzeme vyjst druhému v tGstrety, aspor
povieme, prepac, viem, o by si chcel a aj by som
rad, ale nedokédzem to alebo neviem ako. Je ovela
lepsie prejavit Ittost, slabost alebo vyijst v tstrety.
Ludia majti zbytocne vysoké ocakdvania na
blizkych, najmé na partnera, nie sti ochotni
zlavit zo svojich presvedcent. Je dolezité

robit kompromisy alebo jednoducho niekedy
vyhoviet, aj ked to nie je podla mojho gusta.

i~ Co vtedy, ak jeden partner chce
problém riesit hned a iny si dava nacas,
lebo sa vie ku konfliktu vratit az neskor?
To poznam doverne z vlastného manzelstva.
Ja som ten rychly a moja Zena potrebuje vela
¢asu. Za 30 rokov manZelstva sa ndm podarilo
dosiahnut len to, Ze ja trpezlivejsie cakdam, kym
moja Zena bude vediet hovorit o tom, ¢o sa
stalo a moja Zena sa naucila k diskusii vratit sa
o dost skor ako v nasich zaciatkoch. Aj s tymto
sa da zit dobry manzelsky Zivot. Ludia by
mali mysliet na to, Ze partnersky vztah nam
prinésa desiatky krasnych veci a desiatky tych
naro¢nych. Ked sa upneme na to, ¢o nefunguje,
tak si vieme pokazit aj to dobré. Samozrejme,
ak zazivame nésilie, despekt, manipulaciu,
ubliZzovanie ¢i nepoméhanie, tak nema zmysel
vo vztahu zostdvat. Ked vSak vidime, Ze kopec
veci je dobrych, kopec je normélnych a len

pér je takych, Ze slak vés ide trafit, tak na tych
poslednych treba pracovat, ale neutekat. Ak
Tudia utecu z takéhoto vztahu, lebo v tomto

sa s partnerom ned4, tak vaim garantujem,

—

Ze sindjdu partnera, pri ktorom to
nebude fungovat zasa v nie¢om inom.

rti=~— Co ak ku kompromisu nevieme
dospiet? Hovorili ste, ze neuzavreté
veci nas ¢asto oberaju o Stastie...

Pri niektorych veciach nezostdva ni¢ iné,
ako ich prijat. V nasej spolo¢nosti sme
bombardovani tGzbou po dokonalosti,

Ze vSetko ma byt naplnené. Mame

mylInt predstavu, Ze partnersky vztah

ma naplnit vSetky nase potreby, a to

je blud. Ak sa s partnerkou neviem
porozpravat o praci, mdm na to kolegov
¢i kamardtov. S niektorymi vecami

sa treba zmierit. Ak vés partnerove
nedokonalosti len draZdia a nie st
destruktivne, je lepSie pracovat na tom,
ako na ne pokojnejsie reagovat a prijat ich.

N~~~ Venujete sa rieSeniu
konfliktnych situacii a emocionalne
naroénych rozhovorov, pracovali ste
aj s lekarmi, policajtmi, Romami ¢i
fararmi. Ako komunikovat s ludimi, ktori
maju diametralne odli$né nazory?

Je dolezité s nimi hovorit tak, Ze svoje
presvedcenia pontikame a pytat sa,

ako to myslia oni. Najprv sondovat ich
presvedcenia, a tak zistit, ¢i st otvoreni
diskusii. Treba si ddvat pozor, aby sme
ich svojimi vyrokmi neodsudzovali

a nehovorili, ako mdézu nie¢omu takému
verit. Zvolit zvedavy pristup. Je prehnané
ocakavat, Ze po jednom rozhovore ich
presvedcime alebo najdeme zhodu.

Skor je cielom ukdzat, Ze na veci sa

da pozerat odlisne, a vtedy to mdzu

byt prijemné rozhovory. I ja som len
clovek, ani mne sa to nie vzdy dari.

rt~— Co vas ako happytariana

robi v Zivote Stastnym?

Velimi rad piSem o vSetkom, ¢o som sa
naucil za poslednych 40 rokov a najma

ma bavi spdjat roznorodé veci z mnohych
vyskumov aj mojej praxe. Ked sa mi to
podari sformulovat, citim nadSenie, Ze som
to dotiahol do zmyslupného ¢lanku alebo
knihy. Robi ma $tastnym, Ze s mojou Zenou
sme od roku 1989 takmer stéle spolu, no
este stale mame flirtujtici vztah. Pracujem
Vv jednej Casti obyvacky, ona v druhej

a ked idem okolo nej a objimem ju alebo
urobim nejaky férik, tak to medzi nami
stale funguje. A je to tym, Ze pre to Casto
nie¢o robime. A tiez ma napliia &tastim, Ze
sme pred dvandastimi rokmi kupili chatu v
Karpatoch a teraz Zijeme v lese s mackami,
len vyjdem na priedomie a som v prirode

- to ma nesmierne uspokojuje.






