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Hadam vSade sa omie-
la, aky je optimizmus
prospesny pre nase
zdravie. Nedavno vsak
Americka psychologic-
k& asociacia zverejnila
spravu, Zze pesimizmus
moze viest k dIhsiemu
a zdravSiemu zivotu.
Kde je teda pravda?

Zistili sme, ze ludom, ktorf st optimistic-
ki ohfadom svojej budiicnosti, hrozi v na-
sledujiicich desiatich rokoch vicsie riziko
zraneni & dokonca smrti,“ povedal Frieder
R. Lang, vedici vyskumu na Univerzite
Erlanden-Nuremberg v Nemecku. Vedci
skiimali ddta zozbierané v priebehu desia-
tich rokov v rimci ndrodného nemeckého
socio-ckonomického panelu, ¢o bolo roc-
né mapovanie domdcnosti, kroré zahfnali
priblizne 40-tisic ludi vo veku od 18 do
96 rokov. Vyskumnici sa pytali respon-
dentov, ako st spokojni so svojim Zivotom
a ako predpokladaji, Ze sa budi mat o pat
rokov. Po tomto obdobi sa s nimi stredli
znovu. Boli prekvapenti, ked zistili, Ze vys-
$ie ocakdvania sa spdjali s vi&Sim rizikom
zdravotnych problémoy. Cim to je? Auro-
ri $tidie tvrdia, Ze pesimizmus podporuje
predovietkym starsich ludi, aby boli opatr-
nejsi a ddvali si viac pozor na svoje zdravie
a bezpecnost.

LAk pod pesimizmom rozumieme realis-
tickejsie vnimanie budiicnosti, ako to bolo
v spominanej §tidii, méze to tak byt. Lu-
dia, kori berti veci realisticky, neprezivaji
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sklamania z nesplnenych ocakdvani. Ddva-
ju si realistickejsie ciele, a tak mozu Castej-
$ie prezivat tspech pri ich dosahovani. Ne-
zazivajl tolko negativnych emdcii ako i,
ktori sa ¢asto podceriujii alebo precenuji.
Ako dokézalo mnoho stidii, casté a dlho-
dobé prezivanie negativnych emécii zhor-
$uje naSe zdravie a kvalitu Zivora. To, ze
realistické ynimanie budiicnosti méze mat
pozitivny vplyv na dlhéi a zdravi Zivot,
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plati rovnako pre vietky vekové kategérie,”
vysvetluje psychologicka a koucka Lubica
Hamarova.

Mime svoj pohlad na svet zakddovany
v génoch alebo skér zdvisi od prostredia,
v ktorom vyrastdme? ,Kazdy z nds md ur-
¢ité vrodené individudlne predispozicie,
kroré urcujti, ako zvlidame Zivor, ako sa

Radi psychologicka a koucka Lubica Hamarova: ,Pre miia to znamena predovsetkym
7t Zivot, ktory chcem. Mat v fiom ludi, ktorych mam rada. NeZit nie¢o, €o musim, ale
to, 6o som si vybrala. Dokézat svoj Zivot ovplyviiovat a menit ho. Na to potrebujem
spoznavat seba, aby som vedela, ¢im pritahujem negativne situdcie, negativnych fudi
a negativne sklisenosti a menit to. Je potrebné neustale sebaspoznavanie a praca

so sebou samym, so svojou psychikou, ktora uréuje to, €o zijeme. Ak totiz v urcitom
veku nezaéneme spoznavat seba a svoje nechcené vlastnosti alebo tie, ktoré sme
dostatoéne nerozvinuli a dostali sa nam do nevedomia, zaénu sa tieto viastnosti
samovolne objavovat v nevhodnej chvili a budt nam menit Zivot do podoby, ktort
nechceme a ktort sme si nevybrali. Mojim receptom na spokojny Zivot je preto neustale
spoznavanie seba, svojho nevedomia a viastnostf, ktoré sa v hom nachadzajt.”
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v fiom orientujeme, adaptujeme na zmeny a podobne. Jednou
z nich je aj schopnost realisticky vnimat Zivot a prijimat veci také,
aké s, odpoveda Lubica Hamarovd. Okrem toho nas formuji
dalsie rézne vplyvy — prostredie, kultira a rodina, v ktorej vy-
rastame. Podla psychologicky vsak neplati rovnica, ze pesimista
vyrastd v pesimistickej rodine a, naopak, optimisticky v optimis-
tickej. Napriklad priliz optimisticki rodi¢ia mézu potlicat syoj
sklon k pesimizmu. Ten viak Zije v ich nevedomi a oni ho mozu
nechtiac prendsat na svoje deti, z krorych sa paradoxne vdaka
tomu mozu stat velki pesimisti.

PREMENA DO PROTIKLADU

Okrem iného nemecki vedci prisli na to, ze s pribidajticimi rok-
mi sa medzi ich respondentmi zvySovali aj pesimistickejsie ndzo-
ry na budicnost. Mladf ludia mali ovela pozitivnejsie predstavy
o svojom budiicom Zivote. Ako sa méZe stat z vecne pozitivneho
optimistu zachmiireny pesimista? ,Ked Zijeme len jednu polaritu
uréitej vlastnosti, casom sa preklopime do jej protikladu. Cize,
ked sa pozerdme na svet len pozitivne a pesimizmu sa vyhybame
alebo sa tvirime, Ze neexistuje, Casom sa zacne v nasom Zivote
prejavovat. Dokonca sa mézeme star tiplnymi pesimistami,” tvr-
di Hamarova. Méze viak nastat aj opacny protip6l, ze sa zaryty
pesimista zmeni pocas Zivota na neskuto¢ného optimistu? Podla
psychologicky Cubice Hamarovej je to mozné. Ak sa rozhodne-
me nieco vo svojom Zivote zmenit, venujeme tomu dostato¢nt
energiu, ¢as a pozndme aj sprévne ndstroje, mozeme dosiahnut
velmi vela. Na to, aby sa z negativneho pesimistu stal optimis-
ta, treba spozndvat seba samého. Skiste porozmyslat, kedy ste
vo svojom Zivote priliSny pesimista, v akych pripadoch realista
a kedy optimista.

KTO JE SPOKOJNEJSI|?

Podla odborni¢ky nezilezi na tom, & sme vo vieobecnosti pe-
simisti, alebo optimisti. ,Kazdd z tychto polaritnych vlastnosti
md v naom Zivore svoje miesto. Umenie je vediet, kedy je pre
nds sprdvne a prospesné byt realisticky pesimisticky a kedy zase
nadseny alebo optimisticky. T4 istd vlastnost ndm méze byt pro-
spesnd, inokedy ndm méze Skodit, zdvisi od situdcie a okolnosti.
Jednoducho, mali by sme sa spravat tak, ako si vyzaduje pritom-
ny okamih.“0



