AKO BYT V ZIVOTE STASTNY

Zijeme v dobe neustdleho nahafiania sa, aj ked vacsina z nas netusi, za ¢im sa to vlastne
Zenieme. Za peniazmi, za domami, za autami, za pracou, za krasou, za oblecenim, za jedlom, za
umenim... Za nasimi tendenciami niekam ist moézeme tusit, Ze nasim cielom by malo byt Stastie.
Ulava, Usmev, radost, pohodlie, pocit naplnenia a Zivotnej pohody, pocit, 7e u? mame vietko, ¢o
k Zivotu potrebujem a viac sa teda nemusime nahanat, mézeme len tak normalne kracat zivotom.

Preco sa teda nevieme zastavit ani vtedy, ked dostaneme to, za ¢im sa tak urputne Zenieme?
A ¢o to vlastne je to, za &m sa nahariame? Co je to $tastie? Kto je $tastny? Kto mdze a kto nemdie
byt $tastny? Mbze byt $tastny aj niekto, koho v Zivote postihlo ,velké nestastie“? Mdze byt Stastny aj
pacient? Onkologicky pacient? Pacient s mnohopocetnym myelémom?

Moze! A podla slov Vas, nasich pacientov, niekedy dokonca viac, ako zdravy ¢lovek. Tak ¢im
to je? Ako to Stastie vlastne funguje?

Na Viano¢nom stretnuti pacientov SMyS v Bratislave sme sa, tak trochu vianoc¢ne, zamerali na
Stastie, ktoré v Zivote kazdy chce a potrebuje, no mame ho ¢astokrat menej ako by sme si zelali. A to
sa netyka len Vianoc, ale celého roka. Preto aj v Uplne nesviato¢ny ¢as prindSame rekapitulaciu toho,
ako byt stastny. Aby bol tento navod vzdy po ruke...

Co je a €o nie je $tastie

Z hladiska psycholdgie je $tastie a radost to, ¢o nas naplfia, to, ¢o dopliiia jednotlivé momenty
v nasom Zivote o pozitivny emocny zazitok z toho, Ze sa stali. Je to vedlajsi produkt zmysluplného
ivota a nddejnej cesty k cielu. Stastie je presne tak individualne, ako je jedineény kazdy z nds. Tak,
ako ma kazdy svoj vlastny Zivot, svoju vlastnu cestu, jej ciel a zmysel, tak kazdého spravi stastnym
nieco iné. To ale tie? znamend, e kazdy je sdm sebe jedinym zdrojom $tastia a radosti. Ano, ludia
a udalosti v naSom okoli mézu a su nositefmi réznych podnetov, ale je len na kazdom z nds, aky
preZitok z toho mame. Stastie je nasou volbou, nadim postojom. Byt $tastny je vecou toho, ako si
jednotlivé situacie vysvetlujeme a ako sa rozhodneme k nim pristupovat.

Niekedy citime ulavu a spokojnost vtedy, ked' sa zbavime nejakej povinnosti (napr. vyzehlim,
dokonéim pracovnu ulohu). Ked sa bavime o $tasti, je tu potrebné rozliSovat, ¢i ide o ,,zbavenie sa
povinnosti“, ktord skor ¢i neskér musim spravit, alebo o Ulohu, ktorej vykonanie nam spravi radost,
ale v skutocnosti nie je az tak velmi nevyhnutna. Radost a Stastie su totiz spaté so slobodnou volbou
a pocit povinnosti ma skor negativny dopad na prezivany pocit stastia.

Rozhodnut sa byt $tastny ma vela vyhod

Stastie je vprvom rade prijemnd emdcia. Vyvoldva aje sposobované fyziologickymi
reakciami, ktoré su prijemné pre naSe telo aaj dusu. Okrem toho byt Stastny nam pomaha
stabilizovat a rozsirit nase myslenie a aktivity a vytvara nase vnutorné zdroje sil, ktoré mozeme
v tazkych ¢asoch vyuzit. Cim viac takych zdrojov mame, tym lahsie si naro¢né Zivotné chvile
dokazeme ustat. A nie len to! PreZivanie Zivotnej radosti posilfiuje aj nasu schopnost hladat riesenia
problémov.

Vdaka skusenostiam a zazitkom, pri ktorych preZijeme pozitivne emdcie sa stavame
tvorivej$imi, odolnejsimi, mdzeme nadvazovat kvalitnejSie vztahy aco je déleZité, sme zdravsi!
Samozrejme, ze mOzeme namietat, Zze stastny ¢lovek by teda nikdy nemal ochoriet, no musime mat
tiez na mysli, Ze stastie je len jednym z faktorov, ktoré na vznik ochoreni vplyva. Rovnako tak je
jednym z faktorov, ktoré pozitivne ovplyviiuju priebeh liecby a napomahaju jej lepSiemu zvladaniu.

Vyskumy o $tasti

Stastie je tak zaujimavym konstruktom, Ze sa mu nevyhyba ani veda. Vyskumy uvedené v
,Casopise §tastia“ (Journal of Happiness) ukazuju, Ze pokial ide o preZivany pocit $tastia, len 10%
z neho pripadd genetickym predispoziciam a teda a7 90% $tastia mame vo vlastnych rukach. Stastie je
tak naozaj nasim postojom, pre $tastie sa v kazdej situdcii rozhodujeme, je nasou volbou.



Je tiez dokazané, Ze hrany uUsmev, pri ktorom sa nezapdjaju svaly okolo oci, nestimuluje
,centra stastia” v mozgu, zatial ¢o Uprimny Usmev, vyvolany ¢o i len spomienkou, ma priamy vplyv na
prezivany pocit Stastia. Okrem Usmevu dokaZe pocit radosti podporit aj niekolko dobrych a milych
veci, ktoré pocas dfia vykoname. Uplne sta&i 3-5 milych pozdravov, Gsmevov & drobnej pomoci
a miera preZivanej radosti sa vyrazne zvysi.

Stastie podlieha dobe, to plati u? celé starodia. A v dnednej dobe to $tastie naozaj nema
lahké. V dnesnej dobe sme $tastie nahradili zabavou a teda si myslime, Ze kto sa bavi, je $tastny. To
vsak nemusi byt pravda. Niekedy sa ludia bavia (alkohol, adrenalin a pod.) preto, aby zabudli na svoje
pocity z kazdodenného Zivota, ktory im pocity Stastia a naplnenia neprinasa. Tak trochu sa klameme
dufajuc, ze nas frustracia beznych dni nedozenie. Je tiez dokdzané, ze ¢im viac ¢asu ¢lovek stravi na
internete a socialnych sietach, tym viac klesd spokojnost so Zivotom. Na druhej strane, z hladiska
$tastia mozeme povedat, ze vek mu prospieva. So vzrastajucim vekom totiz mame tendenciu
pripisovat vacsiu hodnotu mali¢kostiam (napr. vazime si kdvu s priatefmi viac ako drahé auto) a teda
aj Stastie sa stava dostupnejsim. Niekedy mame sklony hovorit, Zze ,uz vieme, na ¢om naozaj zalezi“.
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TRPEZLNOST

cesta ku $tastiu ovela jasnejsia a vyzaduje ,len“ 3 kroky

1. Viac rob, menej uvaZuj. — Emdcie maju blizsie k aktivite ako k mysleniu, zaroven spravit
nie¢o znamena realne sa posunut a tym byt blizSie k tomu, po ¢om tuzime. Myslenim a neustdlym
prehodnocovanim si tieZz vytvdrame rozne bariéry, ktoré na zdklade naSich Zivotnych skusenosti
brania jednoduchému a ¢asto instinktivnemu prezitku radosti a stastia. Ved' nie nadarmo sa hovori
LStastny ako malé dieta”. Dieta netusi o komplikaciach, ktoré Zivot prindsa a vidy sa tesi aktudlne
a spontanne.

2. Cesta je dblezitejSia ako ciel. — Je to trochu ako olympiada, nie je dolezité vyhrat, ale
zG¢astnit sa. Zivotny pohyb nds postiva na miesta, ktoré nemusia byt Gplne nasim cielom, ale napriek
tomu spdsobuju radost a spokojnost. Samotny pohyb je zdrojom energie a radosti, zarover nés stavia
do pozicie, kedy nedosiahnutie ciela je nasledkom vonkajsich okolnosti, pretoze my sme pre svoj ciel
spravili maximum. Minimalizujeme tak priestor pre vycitky a ddvame si $ancu byt spokojny a stastny.

3. Dobre poznaj sdm seba. — Ide asi o najtazsiu Ulohu, aku ¢lovek vo vztahu k sebe moze
v Zivote dostat. Pripustit si niektoré vlastné charakteristiky méze byt aj neprijemné. Je vsak dobré
vediet ¢o a ako na nas vplyva, aké nalady a kedy mavame, ktoré a akym spésobom vieme ovplyvnit
a ktoré nie, ¢o alebo kto ndm robi radost. Jednak si tak vieme svoje Stastie zariadit, no zarover sa
modzeme spolahnut na to, Ze aj v tazkych chvilach si vieme vytvorit zaloZzny plan a vniest do Zivota
aspon viziu radosti a Stastia.

Mimochodom, nase telo dokaze preZit taku istd emdciu v redlnej situdcii, ako v situdcii, ktoru
si len predstavuje. Ci u? ide ospomienku alebo o fantdziu. Hojne to vyuifivame najmi pri



,katastrofickych scendroch”, no rovnako dobre to funguje aj pri , pozitivnych scendroch”, ktoré pre
svoju buducnost mdzeme pripravit.

Stastie je vec postoja. Je nadim rozhodnutim. Stastny moze byt naozaj kazdy, ak si to dovoli.

Skdsme to! Dovolme si byt Stastny!
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