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VEDELI STE, ZE KAZDY Z NAS MA SVOJE TIENE UKRYTE V NEVEDOM/2 A VEDELI STE,
ZE TIETO TIENE Z 95 PERCENT (1) ROZHODUJU O NASOM VNIMANI, SPRAVANI
VZTAHOCH A NAJVIAC SA ZACNU DRAT VON PO 35-KE2 MY TIEZ NIE. PRETO
SME OSLOVILI JEDINU PSYCHOLOGICKU, KTORA U NAS PRACUJE S TIENIM|

A NEVEDOMIM, PHDR. LUBICU HAMAROVU.

dbornici na ludskii dusu mavaji za se-
bou wicSinou srdcerviici osobny pribeh,
ktory ich priviedol k Zivotnému zlomu.
Vim sa ,to“stalo ako?
Bol to skor prirodzeny vyvoj. Vystudovala som
psycholégiu a v istej fize Zivota som si uvedomi-
la, Ze pritina toho, éo sa mi deje, musi byt niekde
vo mne. Pochopila som, Ze neméZem zo svojich
problémov, vritane vztahovych, obvifiovat part-
nera a f'udi okolo seba...
Nemégzem?
Nie, treba hl'adat v sebe.
Di sa to pausalizovat’? Vietko, éo sa ndm deje je:
- nade zrkadlo, 4no. Ja to vytvdram, a tym pa-
dom to méZem aj menif. Druhych Tudi menit
nemdZzem, len seba, a nisledne sa zmenia aj lu-
dia v mojom okolf. TtiZba po tom, aby sa zmenil
moj muZ, deti, rodicia, priatelia... ktokolvek, to
nevychddzalo.

Ako by ste charakterizovali to, éo robite?

Je to zvySovanie nieoho, omu sa dnes hovori
osobnostnd inteligencia. To znamen4, Ze u&m
Tudi spoznivat viac seba, aby pochopili, preéo sa
im deje, ¢o sa im deje. A ked to pochopia, dok4-

Zu to zmenit.
Tordite, Ze takmer 100 " % L %W
percent nasich roxhodnuti ; gﬁé Zé
thvie v nevedomi. Laicky v el g@% W 7
povedané, nevedomie je to, /&zgj@ da 1 % cr I 1
coho si nie sme vedomi?

Ano, to je takd jednoduchd definicia. Kazdy ho

mié velmi osobité. Je v fiom uloZené vietko, kas-

d4 jedna vec, kazdy detail. Vietko, ¢o sme poculi,

videli, ¢itali, citili, bez ohl'adu na to, & si to pa-

mitime, alebo nie. Viésinou netusime &o v fiom

je. Jeden z mechanizmov, ako sa dostdvaju veci

do nevedomia, je aj potlicanie. Emécie, ktoré

nechceme vyjadrit, myslienky ktoré nas otravuju,




————— e ——————————————————eeeee

MADAMEVAdusa

lubica Hamarova je expertkou na osobnostny rozvoj, indpirativnou
trénerkou a senior kougkou. Na Slovensku i v Cesku je priekopnickou
v aplikovani tedrie C. G. Junga mimo ramea psychoterapie. Vytvara-
la mentélne tréningy pre vicholovych Sportoveov. Venovala sa najmé

vplyvu hypnézy, meditécii a relaxaénych fechnik na vykon Sportov-
cov a vplyvu zenovych meditécii na osobnost cloveka. Uz desiaty rok

vyivéra vo vlastej firme Komunikacia rozvojové a sebaspoznavacie
programy pre jednotlivcov i timy, v ktorych vyuziva précu s nevedo-
mim na dosiahnutie viditelnych a dlhodobych vysledkov.

vlastnosti, ktoré nechceme mat, to vietko tam je.
Ak niekto chee byt pracovity, potlaca svoju leni-
vost. Aj td je tam. Kazd4 polarita kazdej vlast-
nosti je v nevedomi. Cize ak sa niekto povaiuje
za spravodlivého a éestného, tak nespravodlivost
a necestnost md v nevedomi. Nuz a po ¢ase maju
tendenciu prejavit sa.
Znepokojujiice! Nie je to tak, Ze o je urcené
nevedomiu, je tam na dobrom mieste a neradno
sa v fom rypat?
No, niektoré veci tam zostant, &i sa v nich ry-
peme, alebo nie, lebo nemézeme vietko z neve-
domia vytiahnut. Natastie, to ani nie je ciel. Co
je viak délezité, je dostaf niektoré veci z neve-
domia do vedomia. Inak povedané, zvedomnit
si isté veci, aby ndm nerobili neplechu. Trebdrs
polarity vlastnosti, ktoré uzndvame a mame ich
v hodnotovom rebricku. Viésinou to naozaj ne-
jaky &as vydrii, ale okolo 35. roku Zivota sa za-
¢nu drat von.
Prosime si prakticki ukdzku.

Ak bol nickto dov’cedy velmi

% , %ﬂ& sodty disciplinovany a tspesny, tak pola-
p y pesny, P

W v rity nedisciplinovany, netspesny sa

; , zalnt burit, lebo sa im nevenovala
W bt dostatoini pozornost. Preto je dobré
vedome ich zacat v sebe vnimat, aby
sa nekontrolovane neprevalili.
O.k., cize dobro a zlo, ak mdm jedno, mdm aj
druhé — alebo zikon zachovania rovnovahy.
Co je to zvedomiiovanie svojich polarit?
St rozne sposoby, cviCenia, terapie... Co viak
mbzete urobit hned, je uvedomit si, pripustit,
kde uZ teraz t4 vasa polarita funguje. KedZe ju
mite v nevedomi, méte ju aj v Zivote, len to nevi-
dite. Ak sa povazujete napriklad za zodpovednii
a pracovitl, patrajte po svojej nezodpovednosti
a lenivosti. Je to vo vzfahu k sebe? K financi-
am, k strave? Ak budete dlhodobo popierat, ze
nie ste nezodpovednd, ale len a len zodpovednd,
tak... to bude problém.
Z toho viak vyplyva, te sme vsetci Zreli na
terapiul! PretoZe vietci mdme v polarite nieco 2
nechcenej skdly.
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.2l kazdy je zrely na to,
~sdoxné, ked%e nds Fivot
iz duia, ako ludia o nich
2, Ze musia so sebou
svoj zivot a dostdvat

aby sa spozndval |

pracova

dof iné veci

Polarity sa p*r wowrn mizlen v nds, ale aj
v nasich mabliziick ezfaboch. Ako nds to

thj)l\‘vﬂme

Priam f2

. Powedzme Zena, ktord je velmi
¢ v mevedomi opalni polari-
tu—zeje 2dnd, uzavretd. A ked
si to newvedomi, prehodi™ to na svojho muza.
pa.rrre* tve je mycang, Ze Co nevyjadri jeden,
musi vyjadrit drebg \[_"mx_hodom, intenziv-
vzt ahe modic — diefa. Ve, ktoré
3 musi #if jeho dieta. Puberta
deti je potom pre mis hodina pravdy. Ukdzka
vietkého, do nemime spracované. Nezrealizo-
jné Srhouté polarity, to vietko

JC na stoic.

Viastnosti, Efors mas ma fom drubom najviac
irituji, sii, aks cvavite. v nds. Je fo dévod, pre
ktory si sikowme, kvalitné Zeny dookola nachd-
dzajii m-.-rm.&o zaifaly profotyp muza?

Ony si pritiahnu, na ziklade zdkona polarit, to,
¢oho si nie si v sehe vedomé. Skiisim to zjed-
nodusit. Ked = Zenz velmi uspesnd a usilovnd,
v nevedomi, teda tieni, md nedspech a lenivost.

Ak uh nem:i mvedomnené a nevyriesi v sebe
si bude pritahovat ne-
muza. Alebo, o je horsie,
mu? s m moze stat. A aj ked ich
bude striea_t. ten problém sa bude stile opako-
vat a pnn‘m.zo'r :
Zmenif nieco v sebe rovnd sa Zvysit toleranciu
voci tomu drubému? Alebo je prave nevyhnut-
né vediet si uréovat branice?

Aj to. Ale viete, my nemodZeme byt naozaj ak-
ceptujici a tolerantni, 2k nemdme spracované
svoje tiefiové viastnosti. Cloveka, ktory m4 v tie-
ni nedochvilnost, budi vzdy iritovat nedochvil-
ni udia. Aj nimi bude neustile obklopeny. Lu-
dia si totiz toleranciu ¢asto zamiefiajd s tym, Ze
tych ludi ,trpia”. To nie je to isté.

Dhes je vieobecne kriza modelu rodiny. Podla
toho, o com sa rozpravame, by vsak bolo
moiné vadinu vzfahov v krize xvrdtit, teda
zachrdnit.

Uréite. Nie vietky, niekedy st tie rozdiely ob-
rovské. No vela vztahov, kde by ti dvaja zadali
spozndvat sami seba, by sa dalo zrekonstruovat.
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Dakujeme Modant, predaini s jedineénym nébytkom, za laskavé poskytnutie priestorov na fotenie.




Dakujeme Modant, predajni s jedineénym nébytkom, za ldskavé peskytnutie priestorov na fotenie.

Je preto 8koda, Ze Tudia opitajii svoje partner-
stvd prirychlo. Ako aj veci, v ktorych sa im neda-
ri... Nepopitrajd, predo to tak je, ale hned menia.
Ako hovoril Carl Jung (zakladatel analytickej
psycholégie), vicsina vztahov je initinktivnych,
nie psychologickych, a nevychddzajt z poznania.
Ludia netusia, preco reagujd, ako reagujd, preco
sa k tomu druhému sprivajui, ako sa spravaja...
Len ,konzumuji“ svoje i partnerovo sprivanie,
Co by ste poradili standardnej madam, ako it
aby boli vsetci doma spokojni, vrdtane nej?
Neviem, &i sa to d, aby boli vietci spokojni, lebo
3j to je polarita. Raz sme spokojni, raz nie. A
aj to je ddlezité, vediet, preco sme nespokojni, a
ustdf to. Nedd sa byt konitantne hore. Nemusi-
me viak ani prudko oscilovat medzi tiplne hore
a dplne na dne, dd sa existovat relativne vyrov-
nane. Zena nemusi vietkych zahlcovat liskou, U
nds nie je rozvinutd kultira hnevu, mnohé od-
malicka vedd k tomu, Ze sa nem6#u hnevat, ma-
ximdlne tak plakat. Chlapci sa zasa mozu zlostit
a nepatri sa, aby plakali. TakZe Zeny sa velmi
skoro naucia potlé¢at svoj hnev, a to je problém,
pretoZe sa potlacit nedd. Iba sa transformuje,
najcastejsie do pasivnej agresie, a potom Zena
pride aj o schopnost presadit sa.
Ako sa to prejavuje?
Napriklad tym, Ze Zena, ktord nevyjadruje svoj
hnev, oslabuje svoje ja a méze sa pre okolie staf
»neviditelnou® a nevyraznou. Aby sa stala vidi-
telnou, zaéne napriklad priberat, chodif na plas-
tické opericie a podobne. Alebo Zeny, ktoré si
nevedia priznat svoj hnev k diefatu, partnerovi,
aby to vykompenzovali, sti aZ prehnane starost-
livé, milé, a pritom v ich vntri to vrie. Treba sa
naudit vyjadrovat svoj hnev, ale nie, az ked vy-
kypi. Vyjadrovanie hnevu je aj to, ked si uvedo-
mite, ¢o sa vim paci, nepaéi, o vim je prijemné,
¢o nie a dite to najavo.
Je moZné ,pracovat na sebe“ aj doma, na gaudi,
bex toho, aby clovek niekam siel na terapin?
Je. Ked' vés niefo na druhom nastve, pozrite sa
do seba a spytajte sa, kde v Zivote toto robite
vy? Popitrajte, kde mite skryté to, éo vis najviac
»ytica®. Milokedy to byva v rovnakej podobe.
Napriklad, ak Zene prekiZa nezodpovednost
partnera, Ze chodi stile neskoro domov, ona
sice nerobi to isté, ale mozno je nezodpovednd v
tom, Ze fajéi alebo vela mifia... Prosto m4 nezod-
povednost niekde inde a musi si to pred sebou
Cestne priznat.
Vravi sa, Ze sustrov syn chodi bosy. A asi mnoho
odbornikov na nasu dusu md dost éo robit so
sebou... Vy si viete vietko vysvetlit' a pomoct’si?
Niekedy nie a okolie ma musi upozornit, lebo

som tieZ slepd vodi svojmu tiefiu. VZdy som si
napriklad myslela, Ze som tplne zodpovedny
¢lovek, a tazko som si prizndvala, Ze som nezod-
povednd... No okolie vidy dobre vidi nase tiene
a nade slabosti, oplati sa ho poédvat... (Gsmev)
Coje podla vds zmyslom Zivota? Milovat,
vychovat slusné dieta, splatit’ hypotéku?

Zit svoj Zivot... (ismev) Nijst, ¢o to je, 7t plny a
svoj Zivot, nie o¢akdvania druhych.

Je 40-ka zlomovd v Fivote Zeny? Ze uz vie, éo
chee, ako chee, preco chee a zacne %if viac pre seba?
Nemusi to tak byt. Pozndm Zeny, ktoré prive po
40-ke zacali robif velmi tiefiové, skratové roz-
hodnutia. Ze si napriklad slobodu, ¢o im chyba-
la, zaali naplnat nedobrym spdsobom.

Miadi milenci, mladé milenky! To je tiez ono?
Ano. Hladajii nieco nové, namiesto toho, aby to
dolezité nasli v sebe.
A nendjdu?

Nendjdu alebo ndjdu len docasne. Na prvykrit
im to vydrii povedzme pit rokov... Na druhy
tri... Na piaty uz iba mesiac... Typicky pripad:
Zena ¢i muz sa citia neatraktivni, nesebavedo-
mi, nemilovani atd. Zaobstaraji si milencov,
ale ked’ze to nevyriesia v sebe, ale len ,vonku®,
nebude to fungovat. Ani pri daliom pokuse,
pretoZe aj do nasledujiceho vztahu si ponest
seba, a ten pribeh sa médze

opakovat. Seba sa nezbavi- I,gggﬁ Py ﬂm/

me. MbZe nastat dodasnd

Poradte este na zdver dobrii

motivacni knibu pod deku.

Odporu¢am Knihu o dusi od Thomasa Moo-
ra a z beletrie napriklad Siddharthu od Hes-
seho. Viete, s motiva¢nou literatirou je trogka
problém, Ze Casto byva povrchni. Hovori len
o jednej Casti veci. Vezmite si knihy o pozitiv-
nom mysleni. Pozitivne myslenie je super, kym
sa nestane spésobom potld¢ania. Ked' si niekto
kazdé rino opakuje Som $tastny, zdravy, kris-
ny, dostdva do nevedomia opaéni polaritu Som
neitastny, nezdravy a skaredy. A td sa méze po
¢ase aktivovat.

1o radsef nie! A nevravi sa, 2e krdsa ide zvniit-
ra? AZ tak, Ze nemusime ani chodit na botox, ak
na sebe budeme dostatocne tvrdo makar?!
Presne! Tvrdo makat, v preklade prijat vietky
svoje tiene. Botox je vonkajsia dprava, po Case
je to edte horsie. Jedného dfia ,maska“ spadne
a pride zic¢tovanie. V tych tvirach potom vidno
vetky tiene. Coco Chanel to vystihla vo svojom
legenddrnom vyroku: Do tyridsiatky mame
tvir, s ktorou sa narodime, a po §tyridsiatke, akd
si zasluZime. ME
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