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Psycholog a propagdtor stastia ALES BEDNARIK sa niekol'’ko rokov venuje pozitivnej psycholégii,
ktora ma za ciel vedeckymi metodami skomat, ¢o nas robi sfastnejsimi. Nazval ju psycholégiou
stastia a seba happytarianom. O com sa najlepSie rozprava s happytariGnom? No predsa
o stasti! Existuje vobec niekto, kto by ho nechcel mat'?

Ales Bednarik

Viac ako 25 rokov vedie soft-skills tréningy. Manazérov uéi lider-
ské a manazérske zrucnosti, ucitelov interaktivne metddy ucenia
a vedenie zmysluplnych diskusii so Ziakmi, obchodnikov trénuje
vo vedeni predajnych rozhovorov a zvliadani namietok, lekarov
a zdravotné sestry uci, ako viest otvorené a citlivé rozhovory s pa-
cientmi. A popritom predndsa a pise najmd o $tasti, vydal knihu
Sila pozitivnych emdcii.

Vraj sa niektori z nas uz narodia s predispoziciou

byt
Naoz: »
Rodime sa s urcitym genetickym vkladom, ktory ziskame od
rodicov a prarodi¢ov. Ukazuje sa, Ze genetické nastavenie az
7 50 percent ovplyviuje mieru nasho $tastia. Ja tomu hovorim,

dostanu do daru taku povahu. Je to

Ze niekto sa rano zobudi a je Stastny, dalsi vstane a je bezdo-
vodne utrapeny. Genetika tiez ovplyviiuje osobnost, to, aki
sme — extroverti ¢i introverti, emociondalne stabilni ¢i labilni.
Extroverti st o trochu $tastnejsi ako introverti. Aj neuroticiz-
mus znizuje mieru Stastia. No neda sa povedat, Ze sa niekto na-
rodi ako stastny.

Kedysi som sa zaujimal o pozadie vzniku tejto krasnej basne.
Adolf Heyduk ju napisal v ¢ase, ked sa vyrovnaval so smrtou
svojej malej dcérky — jedna zomrela par mesiacov po narode-
ni, druha ako $tvorro¢na, a on piSe o prchavosti $tastia. Ked
psycholégovia hovoria o $tasti, rozliduju jeho tri rozmery: ak-
tudlne Stastie, dlhodobt spokojnost a zmysluplnost. A prave
s aktudlnym Stastim je spojena spominana prchavost. Citime
silnt emo6ciu radosti, ked sa ndm nie¢o podari, ked nés nie¢o
potesi, nadchne. No keby sme sa na urcity nadherny vyjav po-
zerali dlhsie, emodcia nadSenia by pomaly vyprchala, nasytili
sme sa nou. Aktudlne $tastie suvisi so zmyslovymi vnemami,
ktoré nam spdsobuju potesenie. Ked sme vyhladnuti ¢i vy-
smadnuti, prvy kusok jedla a prvy dasok vody nam prindsaju
poZitok, ktory po desiatich mindtach jedenia ¢i pitia presta-
neme vnimat tak intenzivne. Zmysly sa jednoducho prisposo-
bia. Hovorime tomu hedonicky aspekt Stastia. Podobne je to
3j s peknymi vecami. Zo zaciatku sme nimi nadseni, po ¢ase
zovsedneju.
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Takto definuje stastie happytarian?
Nie je to moja vlastna definicia. Takto vnimaju Stastie ti, ktori

ho skamaja. Stastie sa sklada z troch uz spomenutych rozmerov.
Druhym je vnimanie spokojnosti. Pozerame sa na posledné dni,
tyZdne, mesiace v nasom Zivote a vyhodnocujeme, ¢o sme zaZi-
li vo vztahoch, v praci, ¢o sme sa naucili. A ked vysledok nasho
raciondlneho hodnotenia bude v sulade s tym, ¢o sami pokla-
dame za hodnotné, prezivame pocit spokojnosti. Spokojni sme
dokonca aj vtedy, ak nie vSetky zazitky v nas vyvolali pozitivne
emocie. Zoberme si napriklad lekarov z prvej linie pocas korony.
Boli vycerpani, nevyspati, vystresovani, ale ked sa spitne pozru
na toto obdobie, vedia, Ze robili presne to, kvoli comu sa chceli
stat lekarmi — zachranovali ludské zivoty. A prindsa im to pocit
hlbokej spokojnosti. Toto $tastie nema podobu prchavej euférie,
ale dlhodobej spokojnosti. A do tretice je tu $tastie ako zmyslu-
plnost. Vznika vtedy, ked st pric¢ina a désledok v sulade. Ak uro-
bim nieco s jasnym zdmerom, ktory vyjde, prinesie dobro mne
aj druhym, ziskam pocit zmysluplnosti méjho konania, celkovo
mojho Zivota. MoZem si povedat: stoji za to Zit.

Richard Miiller spieva: Stésti je ta krasna a prepy-
chova véc, ale prachy si za néj nekoupis.

Co vy na to?

Stadie potvrdzujd, Ze ludia, ktori Ziju s pocitom naplneného,
zmysluplného Zivota, st v spolo¢nosti ispesnejsi. Maju viac ka-
maratov, SirSiu socialnu siet a aj v praci vacsi prijem. Za Stastie si
sice peniaze nekupite, ale vychadza to tak, ze ludia lep$ie nalade-
ni, optimistickej$i a v Zivote Stastnejsi s uspesnejsi. No naopak
to neplati: ak je niekto ispesny, automaticky to neznamena, ze
je aj Stastny.

Narodili ste sa s predispoziciou byt stastny?

Urcite som mal predpoklady zdedit nieco zo $tastnejSieho aj
z ne$tastnejSieho sudka. Akosi sa to nakombinovalo tak, ze
napokon patrim medzi ludi s dobrou predispoziciou, ¢o je asi
60 percent. ZvySnych 40 percent neovplyviiuje nase genetické
nastavenie, mame ich vo vlastnych rukach. Je len na nas, ¢i sa
budeme dlhodobo citit Stastni. O tom je moja praca, prednasky,
¢lanky, knihy, ktorymi sa sam riadim. V mojom zivote funguje
happytarianstvo. VSelico mame dané vratane osobnosti, ale je
vela veci, ktoré mozeme ovplyvnit a byt Stastnejsi. Uvediem zau-
jimavy priklad. Odbornici sledovali skupinu ludi s odstupom 50
rokov, ked mali 16 a potom 66 rokov. Vysvitlo, Ze az 60 percent
z nich sa v osobnostnych stupniciach vyrazne posunulo. Hlboky
introvert v Sestnastich sa po pol storo¢i javil ako mierny intro-
vert. Dobrou spravou je, Ze vi¢sina z nas sa vekom posava k lep-
Siemu, stavame sa emocionalne stabilnej$imi. Z toho vyplyva aj
moja obltibena odpoved na otazku: Co mam robit, aby som bol
emociondlne stabilnej$i? So smiechom hovorim: Pockajte, kym
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budete star$i. Ak sa k tomu chcete dopracovat rychlejsie, su aj
iné postupy. Principidlne happytarianstvo znamena, Ze ak do
niektorych oblasti investujete ¢as a energiu, ziskate potrebné
navyky, zruénosti, mozete sa dopracovat k vyraznému zvyseniu
pocitu Stastia skor.

Nazov happytarianstvo je oficialny, alebo je to vas
novotvar?

Vymyslel som ho. Oficidlny hovori o pozitivnej psycholégii, ¢o sa
mi javilo prili$ oficidlne, a navyse sa ¢asto zamietia s pozitivym
myslenim. Zacal som pouzivat termin psycholédgia Stastia, ne-
skor happytarianstvo.

Ludia, ktori sa vd'aka vasim radam, navodom,
odporucaniam dopracovali na Stastnejsiu Uroven
bytia, zrejme tvoria pocetnu skupinu happytaria-
nov. Mate svoj klub?

Mohol by som ho mat. Zatial mam blog. RadsSej pisem, predna-
Sam, ale aby som organizoval nejaké kluby, na to velmi nie som.

Myslim si, Ze by bolo prijemné a velmi upokoju-
juce vidiet pokope samych stastnych ludi. Mimo-
chodom, okolo stastia sa toci dej takmer kazdej
rozpravky. Hlavny hrdina sa vyberie do sveta
hladat stastie. Samozrejme, po prekonani preka-
zok a nastrah ho najde, ¢o deti utvrdzuje v pre-
svedceni, Ze prave Stastie je to, o ¢o sa ma ¢lovek

v zivote usilovat. Maju rozpravky pravdu?

V rozpravkach sa ukryva niekolko ddlezitych aspektov. Jednym
z nich je aspekt prekonavania prekdzok, pochopenia, ako veci
funguji. Hrdina, ktory pomohol pocestnému, dospel k $tastiu.
Sebec, ktory nepomohol, nielenze nebol uspesny, ale bol po-
trestany. Tieto principy st zjednoduSenym vyjadrenim, Ze ak
kondme dobre, mame vid$iu S$ancu mat dobry Zivot. Ked sme
priatelski, mame viac priatelov a zo seba lepsi pocit, sme spo-
kojnejsi. Cez priatelov, cez dobré skutky si vytvarame spojencov,
ktori nam na revan$ pomahaji. V rozpravkach je este majetko-
vy aspekt — princezna a s fiou pol kralovstva, pripadne kralov-
stvo celé, ¢o bol uréite kedysi sen chudobnych mladencov. Dnes
mnohi ttzia vyhrat v lotérii, zbohatnut a byt milionarom...

Ale bohatstvo nie je zarukou $tastia,

alebo ano?

Nie je. Cast ludi, ktori vyhrali v lotérii vysoké sumy, ich rychlo
rozhadzala a bola e$te ne$tastnejsia ako predtym. Vac¢sina z tych,
¢o nahle prili k peniazom, sice nie je Stastnejsia, ale spokojnej-
§ia uréite je. S bohatstvom ziskala va&si pocit bezpecia. Studie
venované peniazom ukazuju, ze ked' ich zrazu mate viac, citite
sa Stastnejsi, ale od istej hranice uz mieru $tastia neovplyviuja.
Urcite zniZuju existencny stres.
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Mnohi tudia v zrelom veku si myslia, Ze uz nepo-
trebuju byt stastni. Pred stastim uprednostnu-

ju spokojnost. Myslite si, Ze tuiba zazivat velkeé
emocie vratane silnej eufdrie akosi prirodzene
patri k mladosti?

Povedal by som, Ze je to najma americky kultirny fenomén, ze
Stastie ma byt o euforii. Taky psychicky orgazmus. Clovek ma
byt nonstop vyskereny, nabity energiou, vSetkych objimat. Iny je
napriklad azijsky pohlad - $tastie je harmoénia a pokoj. Vi¢Sinou
sa Clovek v dospelosti upokoji, presmeruje svoje preferencie na
harmoéniu a pokoj. No obidva tieto rozmery, eufdria aj harmonia,
st dolezitymi aspektmi $tastia.

Domnievate sa, Ze aj pesimista sa mdéze naudcit
pozitivne mysliet?

Zatnem pozitivnym myslenim. Napriklad tvrdenie, Ze ked bu-
deme mysliet v pozitivaych afirmacidch - som $tastny, som
bohaty, som uspesny -, tak sa to aj stane. No ukazuje sa, zZe to
az tak velmi nefunguje. Samozrejme, st aj iné formy pozitivne-
ho myslenia, ktoré st v poriadku: vidim prekazky, nebude sice
lahké, ¢o ma ¢aka, ale viem, Ze niektoré veci dokdzem zvladat.
Pozeram sa na nové situacie, vyzvy optimisticky a pustam sa do
nich s vervou. Psycholégia definuje optimistu ako ¢loveka, kto-
ry svoje uspechy pripisuje svojim schopnostiam, zru¢nostiam,
vedomostiam. Dosiahnuty uspech nie je jednorazovy, ale trvaly.
Ak sa mu darilo teraz, bude sa mu darit aj neskér a v mnohych
sférach. Je to sice trosku zjednodu$ené, lebo, ide skor o mieru
optimizmu. Pozname aj nadmernych optimistov, takzvanych
naivnych, ktori si myslia, ze stale pojde vetko ako po masle.
Spravna miera je ta, ked verim, ze vlastnymi silami viem pri-
spiet k tomu, aby sa nieco podarilo. Pesimista, naopak, povie:
To je len nahoda, ze sa mi dnes dari, zajtra to bude nani¢. Pri-
padne, Ze v tejto veci sa mi mozno nie¢o podarilo, ale v inych
som neschopny. Toto st veci, ktoré sa daju preucit. Schémy op-
timistického a pesimistického myslenia su totiz vo velkej miere
ziskané vychovou, skisenostou v Skole. Schémy presvedéeni
o sebe, o svete, sa daji menit. Ak o prekazkach rozmyslam ako
o hrozbach, este to nemusi znamenat, Ze som pesimista. Pred-
sa kazdy rozumny c¢lovek o prekazkach a problémoch premysla,
aby sa na ne pripravil a zvladol ich.

Vyhladavaju vas ti, ktori sa chcu naudit pozitivne
mysliet' ¢i byt $tastni?

Skor to druhé. Hlasky ako myslite pozitivne a cely svet sa pre-
meni, vesmir pracuje pre vas, pokladdm len za ezoterické blud-
né priania. Nepopieram, niekomu mézu doc¢asne pomahat, ale
su prili§ mimo reality. Vychadzam z toho, Ze existuje 30 roz-
nych oblasti. Od spanku, ¢o méze posobit bizarne, aZ po to, ako
narabat s negativnymi emoéciami, aby sme si budovali Stastie,
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aby sme boli autondémni, aby sme vyuzivali svoje silné stranky.
Alebo aby sme boli vdacni. V kazdej z tych oblasti sa da nieco
urobit.

Predpokladam, ze je to dlhodoby proces.

Niektoré veci sa daju zmenit hned, dalSie sa treba ucit dlhsie.
Z tych jednoduchych spomeniem spanok. Vyskumy ukazuja, Ze
ludia, ktori dobre a dostato¢ne dlho spia, st v nasledujtci den
vyrovnanejSi a aj StastnejSi. Ti, co nemaju dobry spanok, su
podrazdenejsi, nespokojnejsi. Zistilo sa, ze ludia, ktori chodia
pravidelne spat v ur¢iti hodinu a v rovnaka hodinu vstavaja,
maja kvalitnejsi spanok. Vysvetlenie? Na§ organizmus je od bio-
rytmu zavisly. Zdsadnym spésobom ovplyviuji spanok aj dalsie
¢innosti, napriklad ¢i vecer pozerame do mobilu, pijeme alkohol,
vyfaj¢ime desat cigariet... To vSetko zvySuje pravdepodobnost,
ze si dostato¢ne neoddychneme. Vratim sa k zloZitejSim veciam,
ktoré sa ucia dlhsie. Napriklad autonémne, slobodné rozhodo-
vanie. Ked sme autondémni, vieme informacie kriticky vyhod-
notit, vieme sa rozhodnut s ohladom na druhych. Zdéraztiujem
to preto, lebo autondmnost sa mnohym spdja s bezohladnostou.
Kaslem na vSetkych. Skutoéne autonémni madri ludia vedia
spravne odhadnut, v ktorych situaciach je mudre brat do Gvahy
aj ostatnych a vktorych to nie je nutné. Ludia, ktori nepodliehajt
tlaku, ale konstruktivne s tymto tlakom narabaju, vedia byt vy-
razne Stastnejsi. Ide o jednu z klacovych veci, ktora ovplyviiuje
mieru $tastia: v roznych, aj v drobnych Zzivotnych situaciach sa
vieme rozhodovat s ohladom na okolnosti, blizkych ¢i inych ludi,
azaroven slobodne. A to je dlhodoby a narocny proces. Vysledok
vyrazne ovplyviuje mieru nasho $tastia.

Pre mna je dolezité ludom ukazovat, ze Stastie nie je ziadna
chiméra, ale nieco celkom rozumné, praktické a najma dosiah-
nutelné.

KRISTINA TURCIANSKA, FOTO ARCHIV
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