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Vztahy si zbytoc¢ne
komplikujeme

ROKY SA VENUJE PRACI S NASIM NEVEDOMIM, TEDA § CASTOU NASHO
JA, KTORU NEPOZNAME. KED JU VSAK OBJAVIME, UZ NIKDY NEBUDEME
ZIT AKO PREDTYM. VSETKO BUDE LEPSIE. VIAC PSYCHOLOGICKA, KOUCKA
A EXPERTKA NA OSOBNOSTNY ROZVOJ CEZ PRACU S NEVEDOMIM LUBICA

HAMAROVA.

Text: Simona Blihova

Foto: Katarina Kincelovd, produkcia: Petra Kalmanova

Roky ste pracovali s vrcholovymi
$portovcami, dnes vediete kurzy na
rozvoj osobnosti a kouéujete. Co

k vam ludi privadza?

U kazdého je to rovnaké. St s nie-
¢im nespokojni a chetl zmenu. Vrcho-
lovych $portovcov trapi ich vykonnost
a beznych Tudi v istej chvili prepadne
pocit, Ze potrebuji vo svojom Zivote
robit nieco inak. Stagnujii im vztahy
v praci, doma s partnermi a detmi.
Potom st tu ludia, ktori maju radi svoj
Zivot, ale chc zit e$te plnohodnot-
nejsie. Vedia, Ze maju v sebe skryiy
potencidl a nerozvinuté moznost.
Prostrednictvom nasich kurzov a cvi-
¢eni im pomdzeme dostat sa k zdro-
jom, ktoré v sebe maju, len o nich
nevedia. Vietkych bez ohladu na
pohlavie ¢i profesiu spdja snaha skva-
litnit svoj Zivot.

Ako je mozné, ze o tychto
Jdriemajacich” zdrojoch v sebe
vébec nevieme?
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Do velkej miery je to nasa nevedo-
most. V §kole nds nikto neudi, ako roz-
vijat samého seba. Netusime, kolko
skrytych moznosti je v nds, a mys-
lime si, Ze sa dobre pozndme. Pritom
v sebe mame Cast, ktord je potencia-
lom na velké veci. Ludia nevedia, Ze
ich Zivot zavisi od toho, akil maji dusu
a osobnost. Dnes je bezné hadzat
vlastné netspechy na politikov, kole-
gov v préci, na partnera doma a len
malokto si uvedomuje, Ze nase Zivoty
sa odvijaji od nds samotnych. Vietko
jelenvnas.

Nie je to tym, Ze sme sa naucili
spravaf sa a 7if podla nastavenych
pravidiel, a tym potla¢ame vlastni
individualitu?

Ano, na jednej strane musfme byt
wychovani podla istych pravidiel a na
drube strane, zachoval si pritom aj
sameho seba dd zabrat, Byt vychovany
zzpadat do spoloénosti predstavuje
- w=lz potlacenych vlastnosti, ktoré
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v sebe mame, len o nich netusime.

V procese vychovy isté vlastnosti
zapadaju do nevedormia, ale v uréitom
veku sa zaénu hlésit a zneprijemfiuja
nam zivot. Ked tieto vlastnosti nespo-
zname, mézu byt zdrojom problémov.
Ked'ich odhalime, mézu byt zdrojom
nasho rastu.

Kedy prichadza tento zlom?

Deje sa to vo veku okolo
35 - 40 rokov. Negativne vlastnosti
a emdcie, ktoré sme dlhodobo potld-
¢ali, sa zaén1 predierat do ndsho
Zivota v podobe neprijemnych situd-
cif, netispechov, nespokojnosti alebo
opakovanych problémov. Vtedy si
¢asto uvedomime, Ze takto dalej nech-
ceme Zit. Je skvelé, ked na to ludia
pridu. PretoZe zmenit mdZeme len
to, ¢o si uvedomime. Ak nevieme, ¢o
nam spdsobuje problém, stdvame sa
obetou okolnosti. Treba spoznat, ktoré
z potlacenych vlastnosti ndm spdso-
buji problémy, lebo len tak snimi
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LUBICA HAMAROVA

Autorka terapeutickych sim

mandal, ktoré najdete v knizke ’ - L ¥
..r .

Mandaly pre lepsf Zivot.
Expertka na osobnostny rozvoj
cez pracu s nevedomim,
trénerka a senior koucka,
 ktora sa viac ako tridsaf rokov
venuje zenovej meditacii.
Je autorkou koucingovych
cviceni, ktoré vyuzivaja pracu
s nevedomim.Vystudovala
Filozoficka fakultu Univerzity
Komenského, edbor klinicka -
psycholégia. Vyse 20 rokov :
posobila ako pedagogicka
a vedeckovyskumna
pracovni¢ka na FTVS UK
v Bratislave, vytvarala
mentélne tréningy pre
vrcholovych $portoveov.
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dokaZeme pracovat a zmenit ich. Len
vtedy mame moznost slobodne sa roz-
hodniit, ¢i budeme takto Zit dalej a na
zmenu svojho Zivota sa vykasleme,
alebo si, naopak, povieme, idem to
zmenit!

$ akymi metédami pracujete, aby
ste ludom pomohli v ich vztahoch,
Vv préci, v Zivote?

Pre osobnostny rozvoj neboli vyvi-
nuté v rdmci terapie Ziadne Special-
ne cvi¢enia. Preto som skoro vietky
postupy, s ktorymi pracujeme, vyvi-
nula postupne najskor sama a neskor
v spolupréci s mojimi kolegami. Roky
som sa venovala terapii a prisla som
na to, Ze by bolo fajn, keby existovali
cvicenia, s ktorymi si ludia budd vediet
pomoct sami. Terapia je super, ale nie
kazdy md ¢as chodit raz do tyZdiia za
psychoterapeutom alebo koucom. Je
dobré mat nieco aj na doma, nauéit sa
s tym pracovat a pomoct si v roznych
zivotnych situaciach. Ide o cvi¢enia na
spoznanie problému, aby si ho kazdy
vedel ,,zvedomnit® a riesit, SU zame-
rané na to, aby sme spoznali, ¢o je
skryté v nasom vnutri, ,wvytiahli“ to do
vedomia, spoznali to a menili. Jedno-
ducho povedané, st to metddy, aby
sme uvideli, pochopili a riesili.

Deje sa to vietko na vedome] trovni?
Ano! Véétko sa deje na vedomej
urovni, cvi¢eniami viak ovplyviiujeme
aj nase nevedomie. Cim vedomejsi
Zivot Zijeme, tym ho mame lepsi a nao-
zaj naplneny. Vlastnosti, emdcie alebo
myslienky ,wytahujeme" z nevedomia
do vedomia a vedome s nimi pracu-
jeme. S vlastnostami, ktoré mame
v nevedom, sa stretdvame kazdy den,
ale nevedome, preto s nimi nedoka-
Zeme ni¢ urobit. Napriklad, mézem
byt pasivne agresivna, a to spésobuje
problémy v mojom partnerstve. Pri-
padne som egoistickd, a tym trpia moje
deti &i praca. Najskor musim uvidiet.
¢o som doteraz potldcala a ¢o mi spé
sobuje problémy, a az potom to mazem
zmenit, Zmenu urobime len viedy, =&
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si zacneme byt vedomi tych veci, ktoré
sme dlhodobo potlacali a vytestiovali.

Spomenuli ste vzfahy. Aké st podla
vés tie dnesné?

Myslim, Ze si ich ludia zbytoéne
komplikujd. Tym, Ze malo vedia
o0 svojom vntitre, davaju do vztahov
nevedomé impulzy, ktoré vztahy kom-
plikujt. Keby ludia

Napriklad mame muza, ktory potlaca

svoju emocionalitu, aby nevyzeral

v o¢iach inych ako menej muzny alebe

slaboch. Potom sa stéva, Ze takyto mus

premieta potladentt emotivitu na svor

Zenu, ktord nazyva hysterkou. Keby

si viak uvedomil, Ze on je tieZ s¢asti

zodpovedny za jej hysterickost, tak

s tym méze nieco urobit. Pri projekes
nevidime, ze to, ¢o

o sebe vedeli viac, robi partner, mézu
nemuseli by robit 66 Zena je v prvom byt nase potlacens
scénky, klamat, = p vlastnosti. Stdva sz =
podvadzat alebo rade Zenou a ak mé aj s detmi. Ak napr
inak komplikovat deti, jej hlavnou rolou  Klad chodia poza
vztahy. VAcésina ludi ; . skolu, je v tom scast
ich komplikuje tym, Je ber matkou. ’ 9 vzdy aj rodig, ktors
ze zodpovednost za by napriklad chee!
vlastnu spokojnost byt slobodnejsi.

a kvalitu vztahu hddze na druhého

a vyéita mu to. Skoda, Ze iba malokedy
vidime svoj podiel toho, ¢o vo vztahu
robime. Vo vztahoch totiz funguje to,
co nazyvame projekeia. Pri projekeii
viasinosti, ktoré si na sebe neuvedo-
museme, premietame na druhych ludi.

NaSe okolie je zrkadlom nasich poti=
cenych veci. Ak sa mi nieCo na moio=
partnerovi nepddi, som to tiezja, le= =
nechcem pocut a vidiet...

Co teda mozeme urobit pre dobré
a naplnené vzfahy?




Ludia nevedia, Ze vztah mdzu
rozvijat cez seba. Budovanie vztahu
znamend, 7e sa v fiom stédle viac a viac
spozndvam a nestracam pritom svoju
individualitu. Aj ked sa v kazdom
vztahu musime prispésobovat a budo-
vat nieCo spolo¢né, nemali by sme
zabidat na seba a svoj vlastny rozvoj.
Podla méjho ndzoru vztahy za¢inaju
stagnovat, ked ludia rezignujti na svoj
rozvoj a povedia si: o uz narobim
s tym vztahom? Ked partneri Ziju vela
seba, a nie spolu. Nerozpravajii sa, .
neriegia, nepovedia, ¢o sa im nepadi,

a pre ,,pokoj v rodine” ani nevyjadruji
svoje emdcie. Ak vo vztahu neukazu-
jete, kym ste, je to zaCiatok zhorSovania
vzfahu. Pre Zeny je typické uspokojovat
potreby vietkych naokolo, ale pritom
zabtdajii na seba.

Myslite si, Ze mé tradi¢ny model
rodiny svoj vyznam? Prezije vobec?
Neviem, ¢i preZije, ale myslim si,
#e ma velky vyznam. Rodina je velmi
dblezitd. SU v nej vzory, ktoré ndm
dévajti silu do partnerstva. Kazdy
mame v Zivote isté roly. Zena pride do
ohdobia, ked'sa stava matkou a musi sa
postarat o dieta, potom sa zas venuje
kariére. MuZ v istych momentoch mus{
byt najmé chlapom. Ak Zena porodi
dieta a po kratkom case zabudne na
rolu matky a ide robit kariéru, ma
neskdr problémy s detmi alebo jej deti
maju problémy s vlastnym Zivotom.
Rodina je na to, aby ukazovala tra-
diéné roly, ktoré detom velmi pomézu
v Zivote. Ak ich to nikto nenauci, mézu
mat problémy napriklad vo svojich
vztahoch.

LenZe dnes hraji zeny nielen svoje
zenské, ale berti na seba aj muzské
roly. Ched byf silné, sebestacné,
zvladaf rodinu, doméacnost aj kariéru!
Co vy na to?

Vietko sa to d, len si treba urcit
priority. Zena je v prvom rade Zenou
a ak md deti, jej hlavnou rolou je byt
matkou. Mala by si uvedomit, Ze ak sa
rozhodla mat deti a zobrala na seba

tito zodpovednost, treba s nimi zostat
doma, Idedlne 3 roky, ale minimdlne
jeden rok, lebo z toho prvého roka Zije
dieta cely Zivot. Len prostrednictvom
mamy si dieta vytvira pocit bezpecia.
Ak s nim mama nie je, hladd si pocit
bezpedia cely Zivot, Gasto aj vielijalymi
patologickymi cestami. Nehovorim,
#e by zeny mali zostavat doma dlho.
Uréite sa maju rozvijat a venovat sa aj
svojej kariére, lebo su silné a majiina
to, aby boli tispedné. S prichodom deti
je viak ich uloha matky Kli¢ova.

Vaie deti s uz odrastené, ale
predsa len jedno knizné diefa sa
vam nedavno narodilo. Ako vznikol

mandalu smutku. Po chvili povedal,
Ze ju vidi. A na druhy defi mi priniesol
mandalu smutku a aj radosti. Zacali
sme ich pouzivat pri praci s nasimi
klientmi a stale pribudali dalSie. Man-
daly strachu, odvahy, netispechu,
uspechu... Navrhuje ich Pavol a pou-
Ziva pritom §pecidlne symboly a tvary,
aby mandala reprezentovala dant
vlastnost alebo emdciu na symbolickej
rovine.

Nie st to iba také relaxaéné
omalovanky, ktorych je dnes
nelrekom?

Iste, Ze maju aj relaxacny efekt, ale
nie sd to len malovanky. S to $pecil-

napad na ne mandaly navrh-
vytvorenie knizky 66 Ak sme nuté na to, aby ste
o terapeutickych g . velmi hravou formou
mandalach? preSVEdcenr’ . pracovali s hibolgrmi
Mala som chceme Zif svoj Zivot  vecamiv nevedom,
tazkeé obdobie - zo o atym sa liedili. Uz pri
Zivota mi postupne nap|no’ £dCnecile vyfarbeni prvej man-
odchédzali blizki rezonovat vecami, daly pocitite negativne
ludia a niesla som ktoré nam zmenu alebo aj pozitivie
to tazko. Naozaj vlastnosti a zaregistru-
som sa nemala navodia. 99 jete zmenu. S nega-
dobre. Raz v noci sa tivnymi vlastnostami

mi snivalo, Ze som na brehu

oceanu, kam prisiel mnich a urobil do
piesku kruhovii predlohu. Hovoril mi,
nech prinesiem to, ¢o vyplavi more.
Ked som potom musle a iné predmety
z mora ukladala do tvarov v kruhu,
menili sa na farby. Kruh bol cely vyfar-
beny a mnich sa spytal, & viem, o to
je. Odpovedala som, Ze kruh, On mi
viak povedal, Ze obrazec, ktory som
vytvorila, je mdj smutok. Ked som

sa rano zobudila, citila som ozajstnti
lavu a hned minapadlo, Ze by som
také nieco rada sprostredkovala aj
druhym. Uvedomila som si, Ze v sne
som vlastne vyfarbovala mandalu.

S mandalami som pracovala aj pred-
tym, ale nikdy by mi nenapadlo, Ze by
mohli existovat mandaly emécii alebo
vlastnosti. Zavolala som preto kolegovi,
akademickému maliarovi a grafic-
kému dizajnérovi Pavlovi RozloZni-
kovi, a spytala sa ho, ¢i by vedel urobit

mozeme pracovat kvoli tomu, aby sa
~Vyfarbili“ na papier, a nie vnaom
Fivote. A s pozitivnymi pracujeme tak,
7e do redlneho zivota aktivujeme ich
potencidl, ktory sa nachadza v naSom
nevedomi. Mdme pozitivne spitné
ohlasy od nagich klientov, ktori vyu-
#ivali mandaly napriklad pri strese
alebo vyderpani z préce, pri nejakej
chorobe, chudnuti alebo tiez pri budo-
vani odvahy, sebavedomia a ispechu
v praci.

Na zaver roka zvykneme bilancovatf.
Robite to aj vy?

Nerobievam to, ani si neddvam
novoroéné predsavzatia. Moje celozi-
votné heslo je prezit kazdy defl naplno
s0 vietkymi moZnostami. Jednoducho
si uvedomujem, Ze to, ¢o zijem, mam
vo vlastnych rukach a méZem to zme-
nit. Nevyhovaram sa, Ze sa mi veci
v Zivote deju len tak. L0/
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