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» 16 Epidemiolog: Od
katastrofy nas delil rok

Lekdri pocas svojej kariéry zaockuju tisicd
vakcin, ale so zdvaznymi reakciami s? Vafsull)a
z nich vobec nestretne. Odbornici byvaju 09

i tisicam1

univerzity. ,Najviac ma teraz z

- "L zdielat vetky relevantné data.”
A 8 Prinadche spievajte
nad hrncom

O co menej mudrych a ¢asom overenych
rad pocula v detstve, o to viac ju fascinuju
v poslednych desiatich rokoch. Rano uzi-
va Skoricu, a ked sa neciti vo svojej kozi,
maca si nohy v ladovej vode. Aj ked povod-
ne chcela hrat divadlo, nakoniec jej ucaro-
val rozhlas. V brnianskom vysielani de-
sat rokov moderovala program nazvany
Babské rady. Triky naSich predkov taktiez
vydala knizne, a to uz v Styroch dieloch.
 Kol'kokrat si vravim, Ze ludom sa uz mu-
sia rady vycderpat, ale stdle mi volaju, pisu,
posielaju poklady po svojich starenkach
a vymyslaju dalSie nové vychytavky. Stud-
nica ndpadov je nekonec¢nd,“ hovori Jaro-
slava Rozsypalova-Vykoupilova.

» 40 Necitit nic je ovela horsie ako utrpenie

Kazdy der si napiS tri veci, za ktore mozes byt vdacny - radia guruovia
z Instagramu. Ale ¢o ak sa ndm do toho nechce? Alebo nas to po tyZdni
zaéne otravovat? Nie sme pokazeni, len to potrebujeme inak. Psycholdg
a happytaridn Ale$ Bednarik vysvetluje, ze skutocna duSevna pohoda
sa nerodi z povinnych ritudlov a Ze v ,bublinach” je nam sice fajn, ale
ak z nich vylezieme, rastieme. Preco stoji za to vidiet Iudi inou optikou
_ ato aj tych, ktorych by sme najradsej oznaéili za ,,dezolatov? Co ak
s nimi mame spolo¢ného viac, nez si pripustame? Aky stay je ,flow"
a preco je spolo¢né spievanie pre dusu Cisté blaho?

vykle ,zbera¢mi“ vlastnych oc¢kovani, pretoze
dobre vedia, Ze oslabeny patogen -
alebo nie - je pre ich imunitny system n
¢o skutoéna choroba moze zabijat. ROV
Slovenska doc. MUDr. Rastislav Madar, P e
nepokojuje nebezpecny Virus v

ktory sa rozsiril po uzemi USA, ale 1c

&i uz Zivy, ! 3
:e&0 ako tréningovy partner. Posilni, zati]
nako uvazuje aj epidemiolog povodom zq
h.D., dekan Lekarske; fakulty Ostravske;
tacej chripky H5N|

h institicie v poslednych mesiacoch nesmy

<« 24 Nezabijajme si

Zd4a sa nevycCerpatelna a na pohlad jej
' mame velmi vela. Je to vSak ocny klam,
# Vznikala tisice rokov a my ludia sme do-
slova kuzelnici. Takmer mavnutim ¢arov-
ného prutika toto vSetko dokazeme zma-
rit. NieCo, Co je pre nas zivotne dolezite.
»P0da nema hlas. Nekriéi, ked ju nicime
A tak sa Casto stava, zZe ju berieme ako sa
mozrejmost - staviame na nej logistick
parky, asfaltujeme ju, vycerpavame ji
intenzivnym polnohospodarstvom. Za

budame, ze poda je nenahraditelnd a jej obnova trva stovky az tisice rokov," upc
zornuje pedolog doc. Mgr. Peter Hanajik, PhD. Kde sanabralaadov nej prebieha
Naozaj su v nej rozpustené dinosaury? Co sa stane s mociarom, ak ho vysusime
Preco doslova stracame p6du pod nohami? j




,Ked lIudia dokazu byt vdacni, vplyv vdacnosti na ich psychiku je obrovsky,” povedal v rozhovore

so Sonou KoSikovou psycholog a happytarian Ales Bednarik. Zastavit sa a spomenut si na momenty,

v ktorych na nds ini mysleli alebo pre nas urobili nieCo dobreé, je lieCive. Stoji za to denne si pripomenut,
7Ze sme sucastou velkého sveta, v ktorom sa okrem neprijemnosti a tragédii deju pekne veci a my sme

v nom akceptovani.
sona.kosikova@etema.sk




CO CITATE, POCUVATE, POZERATE...

ALES BEDNARIK, psycholog
Minuly mesiac som Cital
viacero knih o tom, ako nas
civilizacia meni k horSiemu
- Sme viac narcisticki, viac
lenivi, menej sa hybeme,
horsie stravujeme ¢i sme
viac Infantilni. Z nich
vyberam jednu: Scivilizovani
na smrtod Christophera
Ryana. Je 0 tom, ako
civilizacny pokrok vela priniesol, ale nas aj
o vela obera. Aby som pouzil heslo z knihy:
To, Ze ideme vpred, este neznamena, ze
ideme spravnym smerom. Je to velm
erudovana a datami podlozena kniha

0 negativnych civilizacnych dosahoch na -t
‘'udsky Zivot, vztahy, zdravie a Stastie. CHRISTOPHER RYAN

T B

SCIVILIZOVANI
NA SMRT

23
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Necitit niC je
ovela horsie
ako utrpenie |

Kazdy deii si napis$ tri veci, za ktoré mazes byt
vdacny - radia guruovia z Instagramu. Ale co ak sa
nam do toho nechce? Alebo nas to po tyZdni zacne
otravovat? Nie sme pokazeni, len to potrebujeme
inak. Psycholdg a happytarian ALES BEDNARIK (56)
vysvetluje, Ze skutoéna duSevna pohoda sa nerodi
z povinnych ritualov a Ze v ,.bublinach” je nam sice
fajn, ale ak z nich vylezieme, rastieme. Preco stoji
za to vidiet I'udi inou optikou - a to aj tych, ktorych
by sme najradsej oznadili za ,dezolatov”? Co ak
s nimi mame spolocného viac, nez si pripustame?
Aky stav je ,.flow” a preco je spolocné spievanie
pre dusu cisté blaho?
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ROZHOVOR

W Dostava sa k vam pozitivna vazba od l'udi,
ktorym pozitivna psychologia, ktori popu-
larizujete uZ tol'ko rokov, pomaha spokoj-
nejsie Zit?
Zriedka. Vo svojej praxi, v ktorej posky-
tujem individuadlne a parové stretnutia,
riesime iné problémy. O Stasti rozpravam
vacsinou do medii alebo na prednaskach,
konferenciach ¢i firemnych stretnutiach.
Ludi, ktori na tieto akcie pridu, malokedy
stretnem opat, a ak ich aj stretnem, len
niektori povedia, Ze nieco zacali apliko-
vat a funguje im to. Skratka, nepracujem
v tejto téme s [ludmi dlhodobo, ale to ani
nie je mojim cielom - tym je robit osve-
tu. Prepajat laicky a profesionalny svet
a ponukat pozitivnu psycholégiu. Alebo
happytarianstvo - ked to chceme nazvat
chytlavejsim slovom. PouZivam ho rad-
Sej ako pozitivna psychologia, lebo vzdy,
ked poviem pozitivna psycholdgia, Iudia
si predstavia ,,pozitivne myslenie“ a ja sa
musim troSku rozculovat (ismev)...
B Preco rozculovaf?
Lebo hnutie pozitivneho myslenia je ma-
gicko-liecitelsko-nabozensky pristup, kto-
ry hovori: ked budete pozitivne myslief,
energia myslienky vojde do vesmiru a ves-
mir vam zosle presne to, ¢o potrebujete.
Patria sem aj afirmacie som krasny, som
mudry, som uspe$ny, mam novy dom...
Ludia si tieto veci casto mylia s pozitiv-

nou psycholégiou, ktora viak skiima in€
veci. Je naozaj rozdiel medzi skimanima
vierou. Mimochodom, ak sa aj robili psy-
chologické vyskumy o tom, &i funguju spo-
menute praktiky - ktoré byvaju ¢asto skor
0 biznise -, vyslo z nich, Ze skor nefungo-
vali. Lebo ako by mohlo fungovat nieco
ako: tuzite po dome, tak si ho vizualizujte
a nakoniec ho budete maft?

~11a vSetko, ale nie je
taky stastny, ako by
mohol byt."

B Neviem. Myslim si, Ze vesmiru je celkom
ukradnuteé, ¢i chcem bazén alebo dom. Ale
viem o l'udoch, ktori si myslia, Ze pomaha po-
stavif'sa pred zrkadlo a hovorit si: som Stihly.
Pritom o€i jasne vidia, Ze je to inak. Pokladam
za lepsi napad vSimniif si okolo seba dobré
veci, ktoré naozaj mam, ako si nieco bajit...
Jeden experiment ukazal, Ze podporova-
nie sebavedomia fungovalo len tym, ktori
uz boli sebavedomi. Tym nesebavedomym
to este zhorSovalo rozpor medzi ttizbou a
realitou. Ale esSte nieco k tej spatnej vaz-
be na to, ¢o hovorim a tomu, ¢o vnimam
ako svoj ciel. Z ¢asu na ¢as za mnou pri-
de clovek, ktory povedzme straca zmy-
sel zivota a chcel by ho znovu uvidief, ma

vlastne vietko, ale nie je taky Stastny, ak
by mohol byt. Potom spolu hladdme, 4
veci by mohol lmplementﬂvat do svojhg
sivota. Vacsinou to ani nie su techniky .
nie je to ani to zname cvicenie: kazdy der;
si napis tri veci, za ktoré mozes byt vda
ny. Niekedy pomoze skOr presmerovanie
pozornosti na veci, ktoré ¢lovek vnimg
ako dolezité. A vacésinou ludia vnimaju ako
dolezité prave tie veci, ktoré zvySuju poci
aktudlneho Stastia a pocitu zmysluplnosti.
Ak sa na ne potom zameraju a uvedomia
si, aké je to pre nich dolezite, zacnu tomuy
venovat zamerne viac ¢asu a energie.,
W Napriklad?
Muz si uvedomi, Ze chce byt dobry otec, 2
je to pre neho dolezite. Zacne teda travit
viac ¢asu so svojimidetmia da mu to viac
pocitu zmysluplnosti. Vysledkom je, ze je
v Zivote spokojnejsi, ako keby len chodil do
prace s tym, ze to robi pre svoje deti. Po-
cit Stastia najviac syti budovanie dobrych
vztahov v rodine, s priatelmi a kolegami.
M Vztahy. Dobre, podme teda k nim. Moj po-
cit je, Ze sa prestavame snazif ,zafukaf™ na
bubliny, ktoré si nam v niecom cudzie. Mame
to radi tak, Ze toto som ja, toto ty, nechce sa
mi hl'adaf, ¢o mame spolocné, aj tak casto
hovoris$ hliposti. Je neprijemné pocuvat to.
Plus tu mame termin dezolatstva ako pande-
mické dediéstvo... Co s touto nevélou druzif
sa s tymi, ktori nie st ako my?

< Nasim prirodzenym
prostredim su vidy len
dalsi l'udia. Ni¢, o by
osobnej spokojnosti
pomahalo viac ako
kvalitné vztahy s rodinou,
blizkymi €i kamaratmi,
este vymyslené nebolo.

Bubliny maju svoje plusy. Ide to v nich
hladko, rozumieme si, [ahSie sa ndm pre-
javuju sympatie, dava podpora a porozu
menie. Ich nevyhoda je, Ze na to, aby sme
naozaj dobre fungovali v redlnom svete,
ktory je komplexny a zlozity a v ktorom
stretavame aj takych ludi, ktori nie s
izZnasej bubliny, potrebujeme mat dve veci,
S atie sa v bubline nenaucime.
W Aké?
Vyssiu frustracnu toleranciu - to je schop
nost odoldavat tomu, Ze nieco nejde pod-
i_ la mna, nejde to hladko, niekto ma iny
i nazor alebo je dokonca neprijemny. Aby

I sme to zvladli, potrebujeme posilnit svo-
& ju frustracnu toleranciu. Ak ju nemame,
B staviame sa k problémom nekonstruktiv-
B e, Pomyslime si: ty si debil, je zbytocéné
S bavit sa s tebou. Ceni sa vSak skor to, ked
strese z inakosti, nesuladu a kon-
Mliktu, reagujeme konstruktivne. Ta druha
‘vec: je tréning. Mali by sme sa vediet roz-
prévaf a_| s ¢lovekom, ktory ma az bizar-
ineiny nazor. Dam aj priklad, ale najprv
Smusim vysvetlit, Ze sim seba pokladam
& 7a militantného ateistu alebo, miernejsie
“povedané, séitaného ateistu.
- M To je aky?
Taky ktory si preéital nieco z teologicke),
b ale aj ateistickej literatury (tismev). Vyslo
'ml z toho, Ze som humanista a evolucio-
P Rista. Ale pointa je, ze som bol nedavno
‘robit prednasku pre osemdesiatich muzov,
“Adventistov siedmeho dna a Svedkov Je-
hOanych To st v podstate ludia, ktori ve-
i 1a doslovne v Stary zakon, Adamaa Evu,
Jablkn hada, raj. Svet pre nich trva 6 000
l'okmr a evolticia neexistuje. Pre m na su

tﬂ; pri vSetkej ucte, rozpravky.

¥ Ti prvi ocakavaju navrat Jezisa Krista a
druhi rovno koniec sveta...

Ano, Svedkovia Jehovovi ¢akaju na apo-
kalypticky koniec sveta. Ja vSak nie som
odbornik ani na jednych, ani na druhych,
len viem napriklad to, Ze zakladatel Ad-
ventistov veril, Ze koniec sveta pride uz
pocas jeho Zivota, ¢ize v devatnastom sto-
roci... Pointa vSak je, Ze som s tymito pan-
mi vedel stravit den v druznych rozhovo-
roch o Stasti a spokojnosti. Samozrejme,
ze sa pocas prednasky ozyvali a Ze sme

Pokladam sa za
scitaneho ateistu.”

mali nesihlasné diSputy o evolucii, ale
zvladli sme to. Skratka - potrebujeme sa
vystavovat inakosti. Cielom nie je mat
len zhodu. Iste, fajn je, ked ju mame as-
pon v moralnych a etickych principoch
a zhodneme sa na tom, Ze je dolezite ne-
ublizovat si.
® Co poviete na Desatoro?
Viem, Ze moja odpoved bude asi provoka-
tivna. Prvé tri prikdazania su iba o tom, ze
mate verit v Boha a ctit ho, lebo inak bude
zle. Dve st 0 smilneni a dve o kradnuti - asi
to museli zdoraznovat. A ostatne su, pove-
dal by som, take zakladné o nezabijani, ne-
kradnuti a neklamani. Asi musela byt vtedy
kruta doba a ludia sa museli k sebe spravat
hrozne. Ale o¢akaval by som od Pana Boha,
e ndm da lepsie inStrukceie pre dobry zivot
a menej sa bude opakovat (smiech).
® Ked uz sme pri tom, nemaju to veriaci
s dosahovanim $fastia a spokojnosti o nieco

jednuduchﬁie‘?

< Vyjst zo svojej bubliny a viest
rozhovory aj s fudmi, s ktorymi to nejde
hladko, nas uti spolupatri€énosti. VSetci
patrime do jednej l'udskej siete. Vietci
sme jedno.

Vyskumy ukazuju, Ze veriaci [udia su o
nieco Stastnejsi, ale nejde tu ani tak o sa-
motnu vieru, ale o to, ¢i denominacia, ku
ktorej patria, robi spolocenske stretnu-
tia. V tych cirkevnych komunitach, kde
je Casté stretavanie, spoloc¢ne spievanie,
spolo¢na praca na niecom, moze ¢lovek
dostat pocit: patrim niekam, som sucastou
siete a keby sa mi nieco stalo, moji ludia
mi pomozu. Ak to tito ludia v cirkvi zazi-
vaju, su vdaka tomu Stastnejsi.
B Potvrdzujem najma to, co hovorite o spo-
loénom spievani. Naozaj to zvysuje stupne
na barometri Stastia.
Skupinovy spev je jednou z najuzasnej-
Sich veci, ktore ¢lovek moze robit. Je tam
text, ktorému potrebujete rozumiet, kto-
ry ma mudrost, hlbku, a ked sa podari, je
pre nas zmysluplny. Dalej melddia, ktor
,vyrobime" len tak, Ze pracujeme s telom
a dychom. Spievanie je v podstate fyzic-
ky naroc¢na aktivita a vyzaduje si koncen-
traciu. Navyse je to spojene so spolocen-
stvom, ktoré sa spolu musi zladit. Vytvara
sa hlboké skupinové prepojenie, ktore
dnes malokto moéze zazit. Mozno len na
futbale, ked fandime. Pri speve je to vSak
ovela kultivovanejsie. Dostavame kultivo-
vané prepojenie so spolocenstvom. Sko-
da, Ze som v spievani uplny analfabet, ale
ked som to parkrat zazil, bolo to krasne,
dojimavé, prepdjajuce. Naposledy som s
uzasom pocuval tych osemdesiatich ad-
ventistov. Predstavte si chlapov od osem-
nastroénych az po Sestdesiatnikov, ako
spolu naplno a bez hanby spievaju. Krasa.
B ESte troSku k viere. Myslela som to tak,
e ak clovek veri v nieco, ¢o je nad nim,
presahuje ho to a to nieco/niekto rozhodu-
je 0 naSom osude, mdZeme mat pocit, Ze to
tu nie je celé na nas. Neprinasa prave toto
spolahnutie sa spokojnost?
Rozumiem tomu, aké psychologicke potre-
by naplna viera a Ze to je, aspoii v moder-
nej podobe, nie iba o posluSnostia Bozom
treste, ale skor o bytosti, ktora vas miluje
a rozumie vam za kazdych okolnosti. Je
to pochopitelné. Ja ako psycholog, ktory
za vierou vidim psychologicke potreby, sa
viak pytam: preco si tieto psychologicke
potreby neuspokojujeme radsej s inymi
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ROZHOVOR

P Dobry text,
spolocenstvo a fyzicka
namaha - to vSetko
dostavame, kedmame
priatelov, s ktorymi
moZeme spievaf bok po
boku. Spev je ta sila

a spolocny spev lieci.

ludmi? Sme socidlne bytosti. Pre nas st
zivotnym prostredim ini ludia. Nebolo by
lepsie budovat zdrave vztahy s inymi, mat

rad inych ludi, snazit sa mat vztah s tymi,
ktori nam budti davat naspat lasku a poro-
zumenie a podporu? Nie je viera tak trocha
mentalna a socidlna lenivost?

Skoda, Ze som
v spievani apiny
analfabet.”

B V com presne?

Vtom, ze niekto ,tam" je stdle pre mnaaje
nemusim nic Specialne robit, len modlif sa
a ukazovat svoju poslusnost, obdiv a vdaku.
Ved to je vlastne ovela Iahsie ako staraf sa
o vztahy s realnymi Iudmi, ktori si robia,
Co sa im chce, a na rozdiel od Pana Boha,
ktory je na tomto svete, aby miloval, tak
ini ludia nie. A ja sa musim vela nadrief,
aby som s nimi, nedokonalymi, mal vztah.
To je jedna z mojich psychologickych kri-
tik. Myslim si skratka, ze my ludia by sme
mali ovela pestrejSie emdcie prejavovat k
ludom okolo seba, aby sme sa s nimi dosta-
lido dlhodobych pevnych vztahov a citili,
ze sa 0 nich mé6zeme oprief. Je cenné mat
kamaratov, na ktorych sa mozZeme obritit.
A este cennejsie je, ked kamarati vedia, Ze
sa mozu obratif na mna.

B Spaf k psycholagii fastia. Na kol'kych
~nohach” stoji?

Ma tri parametre. Aktudlne prezivanie
Stastia, ktoré je va¢Sinou spojené s prezi-
vanymi emociami. Potom je tu dlhodoba
spokojnost, pri ktorej vyhodnocujeme svoj
zivot, Cije dobry. A tretia vec je pocit zmys-

S

luplnosti - prave ten je ¢asto spojeny s tym
transcendentnym, takym, ¢o nas presahu-
je. Ale nie je na tom ni¢ spiritudlne. Je to
len to, Ze potrebujeme citif, Ze nase spra-
vanie ma dosah na svet. Koname dobro
a ono ma vplyv na ludi, zvieratd, priro-
du. A zostava, je trvacne. Dokonca mozno
ostane, aj ked my tu uz nebudeme. Pocit
zmysluplnosti mavame, ked robime veci,
pre ktore sa slobodne rozhodneme. Opa-
kom st tie, ktoré robime preto, lebo musi-
me. Alebo sa prisposobujeme, snazime sa
zapadnut, robime to, ¢o robif treba, ale...
W Ale neprinasaju nam hlboky pocit
spokojnosti.

Ano. A plati, Ze menej nas naplnia veci,
ktore si robime niekde sami v kutiku a
nikto na svete sa o nich nedozvie. Nepo-
pieram vsak, Ze Stastie mozZe priniest aj
proces struzlikania nieCoho, ¢o napokon

spalim. Ta zmysluplnost je vSak strasne
dolezita. Ked vidime, Ze nas zivot, nasa
historia ma nejaky integrovany pribeh a
sme stale vnom. Nejaky Ales, ktory sa ne-
jako vyvija, a ked sa obzrie, je hrdy na to,
ako sa menil, ako reagoval. Toto obzretie
prinasa pocit, ze sme prezili zmysluplny
zivot. Jasne, ked'sa pozrieme do budiicnos
ti, mozeme vidiet chaos, neistotu, strach
z toho, €o sa bude diat, z toho, Ze krajina
povedzme skrachuje a Ze politici urobia
este vela nepredvidatelnych rozhodnuti -
to pocitzmysluplnosti naozaj znizuje. Ale
ak sa vzdy vratime k tomu, na ¢o mdzeme
mat vplyv, a jasne vidime, Ze je tam nejaky
plan, ciele, vizia, nie¢o, na ¢om mozem
robit, nas pocit zmysluplnosti nemizne.
- Nejaka kotva. Jadro...

Ano. O.k., mozno je to tazké, niekedy som
frustrovany, nie vzidy mam pocit, ze Zijem

;

-

super Stastny zivot, ale je dobry a d4va m;
zmysel. Vezmime si napriklad profesiy
psetrovatela v nemocnici, ktory oti¢a pa-
cientov na posteliach a pomaha im {sf na
zachod. Nehovoriac o tom, Ze tito ludia
sa ¢casto nevyliecia a zomru. Ten, kto sa
o nich stara, nutne potrebuje pracovat s
pocitom vlastnej zmysluplnosti. Potrebuje
vidiet, ze nevladnym a umierajiicim zlep-
suje ti1 smutnu cast zivota, v ktorej st U{j;;-
yzdani ostatnym.

m Co vo vas zniZuje pocit zmysluplnosti?

§ Stretnutia s ludmi to urCite nie s, naopak,
B interakcie a rozhovory mam rad. Skor

ked treba vybavovat, telefonovat, riesit,
abstraktne preskakovanie z ¢innosti na
ginnost. To st moji zlodeji Stastia. Mimo-
chodom, aj ked sme ako druh schopni ab-
straktného myslenia, potrebujeme ovela
viac robit nieCo hmatatelné a konkrétne.
M Takze?
To, co nas robi Stastnymi, nie su predsta-
vy o tom, Ze ideme behat, ale samotné
behanie. Neuzijeme si predstavuy, Ze sa
s niekym rozpravame, ale to, Ze ten roz-
hovor naozaj vedieme. Vo vyskumoch sa
tiez ukazuje, ze ak zapojime svoje silne
sstranky a predispozicie na nieco - moze to
byt cokolvek, ¢o nam ide lahko -, rychlej-

B Sie sa ucime, motivuje nas to a my sa este

yiac zlepsujeme. Nemusime v tom byt na

solympijskej urovni. Len ideme behat. Ale-

»bo spievat, hoci dobre vieme, ze nemame

S hlas ako Beyoncé, a teda ani Sancu zara-
~ bat ako ona.

<« Poznate pocit,
ked cas ani chlad
neexistuju a ste
len vy a to, Comu
sa venujete?
Rybarcenie,
pisanie, beh ¢l
pecenie torty -
vola sa to flow.

A chcete to.

® Skratka, nie sme lenivi objavovaf svo-
je silné stranky a potom, ked TO najdeme
azacneme sa tomu venovat, nasadneme do
akehosi ,dobrého viaku®...

Ano, ukazuje sa, ze ludia, ktori robia pracu

alebo maju konicky, v ktorych mozu cibrit
svoje predispozicie, nachadzaju odmenu.
Su Stastnejsi a spokojnejsi. Ide im to, vidia
vysledky, rychlejsie sa ucia, skor sa do da-
nej ¢innosti zahlbia a ponoria. Prichddza
»flow",

.Nie je viera tak
trocha mentaina
a socialna lenivost?”

M Atoje?

To je ten stav, ktory opisal Mihaly Csik-
szentmihdlyi (madarsko-americky psycho-
log, ktory hovoril o tom, Ze najlepsie chvile
v nasich Zivotoch nie su pasivne, oddychove

okamihy, ale skor tie, ked telo alebo mysel

siahajii na hranice svojich moznosti v dob-
rovolnom isili o nieco narocne a zmyslupl-
ne, pozn. red.) a nastava vtedy, ked sa tak
ponorime do ¢innosti, Ze zabudneme na
celv svet. Nieco porabame na majstrov-
skéj Grovni a ked' sa vynorime, povieme

A Vdacnost nie je len pekné slovo ani osial, ku ktorému nas nutia socialne siete. U l'udi, ktori ju
vedia precitif naplno a najdu si na to svoj vlastny autenticky sposob, dokaze doslova programovaf
mozog na vacsiu spokojnost.

si: wau, to bol zazitok. Hodina prejde ako
nic.
# Rozumiem. Taky clovek vo flow nieco robi
v pivnici Styri hodiny a tak ho to bavi, Ze mu
neprekaza, ze je tam zima...
Ano, flow je vec, ktora zvySuje pocit stas-
tia, spokojnosti aj zmysluplnosti. Straca-
me pojem o ¢ase, nevnimame fyzicke po-
treby tela, zabudame na seba a na cely svet
ajedinym, ¢im sme, je ta cinnost. Dasa to
zazit pri tvorbe, Sporte, praci, pri aktivi-
tach, ktoré potrebuji nase sustredenie.
Staneme sa tou ¢innostou. Nevnimame
seba. My SME ta ¢innost. Beh. Spev. Vy-
skumy ukazuju, Ze ludia, ktori zazivaju
flow, st Stastnejsi ako ti, ktori to nezaziva-
ju. Mélo flow zazivaju ti, ktori robia pracu,
pri ktorej musia neustale preskakovat z
jednej ¢innosti na druhu, zdvihaju tele-
fony, otvaraju maily...
M Vdacnosf. V poslednych rokoch sa o nej
hovori ¢oraz castejSie. Ludia dakuju za tri
dobré veci denne, za kazde nove rano a asi
je to aj dobre. AZ kym sa z vdacnosti nesta-
ne kult a élovek sa uz nemoze postazovat
vlastne nikomu, lebo sa o sebe dozvie: co
by za to ini dali, dakuj za to, o mas! Ale na-
miesto takéhoto heslovitého hnutia vdac-
nosti predsa musi existovat nieco lepSie
a ozajstnejsSie, nie?
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ROZHOVOR

co vam prinasa spokojnost a zmysel.

Pytate sa spravneho ¢loveka. Ked prisla
pandemia, prisiel aj zakaz pracovat so
skupinami a ja som asi rok nemohol pra-
covat tak, ako som bol dovtedy zvyknuty.
Praca so skupinami a nazivo bola dovtedy
mojim zivobytim. Od korony je uz vsetko
inak a zacalo sa ovela viac pracovat onli-
ne, ale vtedy som fakt skonéil bez pracea
hladal som, ¢o by som robil. Zacal som si
citat knihy a studie o vdacnosti, vytvoril
som si stranku happytarian.sk a natocil
devathodinovy prakticky kurz vdac¢nos-
ti. A to, o com hovorite, som riesil tiez.

~Je to take

jednoduché ako meno-
mesto-zviera-vec.”

NajrozSirenejsie cviCenie v happytaridn-
stve a pozitivnej psychologii totiz naozaj
je: kazdy den si napiste tri veci, za ktoré ste
vdacna/vdacny. Zacal som to robif aj ja, ale
na stvrty den som si uz dprimne napisal:
bol by som fakt vdaény, keby som si kaz-
dy deni nemusel pisat, za ¢o som vdaény
(iismev). Potom som nasiel, Ze Sonia Ly-
ubomirsky (renomovand psychologicka a
profesorka, ktord sa Specializuje na pozitivnu
psychologiu, konkrétne na $tastie, pohodu a
vdacnost, pozn. red.) urobila vyskum o tom,
¢i frekvencia pisania takychto zoznamov
ovplyvnuje pocit Stastia.
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B A co zistila?

Rozdelila udi na tri skupiny. Na tych, kto-
ri to robia kazdy den, potom tych, ktori
pisu len kazdy druhy den, a tych, ktorym
to uplne staci raz za tyzden. Zistila, Ze naj-
lepsie to funguje tej tretej skupine, a aj to,
ze existuje individudlna odliSnost. Su lu-
dia, ktorym neprekaza napisat si kazdy
vecer o tom, za ¢o st vdacni. Je to fakt in-
dividualne, ale tak to je vlastne aj s inymi
zrucnostami spojenymi so zvySovanim
Stastia, spokojnosti a zmysluplnosti. Treba
sledovat, co nam najlepsie funguje a akym

Smitok a trapenie patria

k Zivotu. Ak [abime a prideme
o to, o 'ibime, bolito - no
prave to je dokazom, Ze
dokazeme citif lasku. A to je
vzdy lepsie, neZ necitif nic.

.!

sposobom nam praktizovanie tejto zruc-
nosti alebo navyku dava najviac. Niekomu
najviac prospieva, ked kazdy den desat
minut medituje, inych by Slak trafil, keby
mali tak dlho len sediet a vnimat to, coim
prinesie mysel. Ale spat k vdaénosti. Pre-
zivanie vdacnosti sa vo vyskume naozaj
ukazuje ako super vec.

M Sahlasim, tak ako na to?

Je to jednoduché: uvedom si, ¢oho vSetke-
ho ste za ten den boli prijimatelmi. Niekto
pre vas nieco urobil? Niekto na vas myslel?
Zaregistrujte to. Samozrejme, mozu tam
byt aj banalne veci, ako napriklad to, zZe
mame doma teplti vodu, pretoze vsetci vie-
me, aké je neprijemné, ked sa nam pokazi
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onlﬂf a tecie iba stL}dend. Pomdckou by
" mohlo byt - zamerajte sa na [udi/¢innos.
.'Twinjesta. Ano, je to také jednoduché ake
" meno-mesto-zviera-vec. Skiisme si pospa:

”'f?ECi, ktore sme v tom dni prezili, malj
‘nre nas zmysel a vyznam a priniesli ndm

L‘Ejaké dobro, a potom si v sebe mozeme

yyvolat pocit vdacénosti. CiZe ocerime, 7e
lsme boli prijimatelmi niecoho pozitivne-

tho. Ved to je ake dobré, Ze mi niekto pomo-
thol, alebo na mna myslel, nieco dobré mi

‘nrial alebo povedal. A m6zem pokracovat,
# Nech sa paci...

"Aké je to dobré, Ze v Kucisdorfskej doline
lexistuje také miesto, kde je krdsne a ja sa
'a-_tu miesto mozem z okna pozerat a pri-
ndsami to pozitok. Aké je to fajn, Ze mame
tkrasnu farebnu jesen a k tomu mysel, kto-

Bra dokdze vnimat krasu sveta. Dakujem

isvetu, ze mi ponuka krasne scenérie. A to
Judskeé? Aj tam toho moze byt vela. Daku-

;Trépenie nad
stratami predsa

- e - a8
suvisi s laskou.”

Jém za pomoc, za to, zZe je tu clovek, kto-
ml o tretej poobede uvaril presne taku
ks vu, aki mam rad. Priludoch, ktori do-
.[:_.l zu byt vdacni, je vplyv vdacnosti na ich
|: /chiku naozaj obrovsky.

B Naozaj? Takze to stoji za to v sebe sys-
tematicky dolovat?

Ano, lebo vdaka tomu si napriklad uvedo-
mujeme, ze sme prepojeni so siefou Iudi
a7e sme navzajom od seba zavisli. Vie-
'“'-,_"‘ Ze na svete existuju ludia, ktori nanas
myslia a venujii ¢as a mentdlnu kapacitu
'f.f' 10, aby pre nas nieco urobili. To vset-
KO zvySuje pocit zmysluplnosti. Vieme,
28 sme sticastou velkého sveta, v ktorom
* deju pekné veci, a sme akceptovani. A
ludia, ktorych som v zivote nevidel, pre
Ina vlastne pracuju.

B Ako to myslite? 3
ik 7e desiatky ¢i stovky [udi pracujuna
t0m, aby ndm bolo teplo a aby Sme mali
glektrinu a mohli v pokoji pracovataro-
Bit tento rozhovor, napriklad. Stale tam
Biekde s, pripraveni na vyjazd, keby sa
llieco pokazilo. A vratim sa este k Fomul
Tz eru, o ktorom sme sa rozpravall, %{ed
| 1’-" spominali nage odlisnostia bubliny.

-l'b?'l:‘:# - .

V tych elektrarnach moze pracovat aj nie-
kto, koho by som za normalnych okolnosti
nazval dezolatom, ¢lovek, ktory ma tplne
iné politické presvedcenia, voli tak, ze sa
mi z toho jezia vlasy, a mozno sa dokon-
ca sprava nepekne k svojmu okoliu - ma
mozno vela rozmerov, s ktorymi by sme
nesuhlasili. Ale je tam a pomaha vyrabat
elektrinu, z ktorej profitujem. Uvedome-
nie si tejto vzdjomnej zavislosti nam po-
maha lepSie sa akceptovat.
W Sa chvile, tyZdne, mesiace, etapy, ked’
je Zivot cudny a nedokazeme byt vdacni,
nevieme citif Stastie naplno. Zaujimalo by
ma: mozeme byf nestastni dobrym, kon-
struktivnym sposobom?
Jasné, preco nie. Ked mame aj nekon-
struktivne sposoby, ako byt stastny...
® Nerozumiem...
Clovek si moze dat drogy a byt po nich
Stastny, ale dobré to pre neho nie je. Ako
byt teda smutny, vnimat beznadej, ne-
zmysluplnost alebo osamelost nejako uzi-
to¢ne? Mozno si v prvom rade uvedomit,
ze to patri k ludskému Zivotu. Niekedy sa
mozeme takto citif. Uvedomit si: teraz
mam takuto fazu. Som smutny, lebo mi
to nejde v mojich vztahoch, v praci - ale-
bo prave ziadnu nemam - a som frustro-
vany. Dolezité je povedat si: o. k., toto sa
stdva, je to prirodzene a niekedy vlastne
nevyhnutné. Dokonca to patri aj k tomu,
aby sme mali zmysluplny Zivot.
® Ano?
Ano, lebo trapenie nad stratami predsa
suvisi s laskou. Ked sme niekoho strati-
li pri rozchode a smutime, je to spojene
s laskou k tomu ¢loveku. Ak sme stratili
pracu a sme preto smutni, je to preto, lebo
nam na nej zalezalo. Ak sme smutni, lebo
sme prisli o nejaku Cast zdravia, opat ide
o lasku - k svojmu telu, k tomu, ako nam
sluzilo a aké bolo, ked nas nebolelo. Toto
véetko ndm prindsa uvedomenie si veci,
na ktorych nam zalezi. Keby sme neprezi-
vali pozitivny vztah k tym veciam, o ktoré
sme prisli, necitili by sme predsa ni¢, a
necitit nic je ovela horsia verzia ako utr-
penie. To najhorsie je prazdno.
@ Ked'to boli, aspoi vieme, Ze Zijeme?
D4 sa to povedat aj tak masochisticky.
Konstruktivnym sposobom, ako byt smut-
ny, je prijat smutok. r«t{ne E-f:-mfiha, ked si
poviem: mam Vo svojom zivote dustatrulr:
priestoru, aby som v niom mohol mat aj

ALES BEDNARIK (58)

psycholog, spisovatel a happytarian

Vystudoval psychologiu na Univerzite
Komenskeho v Bratislave a absolvoval
dihodoby psychoterapeuticky vycvik

v pristupe zameranom na cloveka. Popula-
rizuje vedecké poznatky o tom, €o robi ludi
StastnejSimi. Prepaja vedu o Cloveku, vzfa-
hoch a komunikacii s praktickymi zrucnos-
fami pre zmysluplinejsi a spokojnejsi zZivot.
Je autorom knih Sila pozitivnych informacii,
Budem k vam uprimny a desiatok metodik

a priruciek. Ako lektor a tréner sa venuje
trom oblastiam: komunikacnym zrucnos-
tiam, zvladaniu mysle a psycholdgii Stastia.
Je znamy svojim optimizmom, humorom

a autentickym pristupom. Vymyslel a pouzi-
va pojem happytarian.

toto, viem s tym byt, vie to byt mojou su-
castou. Tento smutok, toto zufalstvo aj toto
utrpenie. Ukazuje sa, Zze akceptacia toho,
¢o prezivame, aj ked'to nie je prijemne, po-
maha ovela lepsie to spracovat. Rozhodne
je tolepsie ako s tym bojovat, prehlusovat
to drogami alebo pozitivnym myslenim,
alebo sa bicovat za to, Ze sa takto citime,
a hovorit si ,,uz dost, nie je to dobre a ni-
c¢omu to nepomaha®. Samo- _______
zrejme, ak to cele trva prilis r 1
dlho, vyhladal by som odbor- |
ni pomoc. N
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