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Psychologi¢ka LUBICA HAMAROVA

O tienoch zavretych

Vv pivniciach

V3etky vlastnosti, ktoré na druhych kritizujeme a nie sme ochotniich
tolerovat, mame aj my. SU ukryté v nevedomi a ak sa nimi nezacneme
zaoberat, ovladnu nas. Psychologicka a koucka Lubica Hamarova ako
jedina na Slovensku a v Cesku pracuje s tiefimi
a nevedomim mimo ramca psychoterapie.

Doplnkové foto: Fotoarchiv L. H

N
robi psychologicka
a koucka?
Roky som savenovala
psychoterapii, potom
koucovaniu a teraz

sa zaoberdm hlavne vycvikmi. Zicasmuji sa
na nich [udia, krori majii problémy v zamest-
nani alebo v osobnom Zivote a chcti zistit, ako
sa z nich dostat a najmi, aby sa im tieto prob-
lémy nevracali. Casto sa totiZ stiva, Ze vyriesite
problém a o pir rokov ho mate znova.

Cim to je, e sa vracia?

Sposobuje to ¢ast nasej osobnosti, ktord je
ukrytd v nevedomi. T4 je zodpovedna za vi¢-
Sinu problémov, s ktorymi sa v Zivore strerd-
vame. V podstate cely Zivot v sebe potlacame
uréité vlasmosti, nevyjadrujeme nickroré
emoécie ¢ ndzory. Snazime sa byt tspesni
a zodpovedni, aby nas okolie prijalo, aby sme
boli spakojni sami so sebou. To, ¢o potlacime,
nezmizne, ale usadi sa v nafom nevedomi.

Je to chybny model spravania?

Nie, to je stcast nasho zivota. V detstye
a mladosti si vytvdrame hodnotovy rebricek,
tvorime svoje ego, aby sme dokidzali fungo-
vat vo svojom prostredi. Vlastnosti, pocity,
sposoby spravania, ktoré povazujeme za zlé
alebo nevhodné, odidu do nevedomia. Pri-

klad — vasa rodina uzndvala vlastnosti, ako st
Cestnost, pracovitost a usilovnost. Ich opacné
polarity — lenivost a necestnost — na sebe ne-
rada vidite, ale nedokizete sa ich zbavit, len
ich presuniete do nevedomia, kde vyckavaji.
A priatelsky s nimi fungujete do tridsiatky-

tridsacpitky.

Co sa stane po tridsatpiitke?

Tiene — tak volime potlacené vlastnosti — sa
zacni hldsit o slovo. Zaéni vychidzar z neve-
domia réznymi sposobmi. V podobe chordb,
problémov v sitkromnom Zivote alebo na pra-
covisku. Tiez sa zacneme vo vonkajsom svere
stretdvat s tym, ¢o vnutri potlacame. Napri-
klad velmi usilovny clovek, ktory potlica
lenivost, zaéne do svojho Zzivota pritahovat
lenivych Tudi. Ak to nebude riesit, sim sa
stane lenivym. Liskavy sa stane arogantym,
zodpovedny nezodpovednym, tspesného pre-
kvapi netispech, odviineho strach.

Viastnosti a pocity,
ktoré povazujeme
za nevhodné,
odchadzaju

do nevedomia

Ako sa moéze z usilovného cloveka stat’ le-
nivec?

Cim viac mdme rozvinutti alebo naplnenii
jednu polaritu, tym pravdepodobnejsie sa
stretneme s jej odvratenou tvarou. Pocas pr-
vej polovice Zivota si tiene vytvirame a dalSiu
by sme sa nimi mali zaoberat. Ak tak neuro-
bime, tiene nds ovlddnu a vtedy sa stane, e
ludia odrazu urobia ¢osi nepochopitelné, tpl-
ne opaéné. Ospravedliiujii to tym, 7 to bol
skrat, chvilkové pobldznenie, nahovorili ich
kamardt. Mdm zndmeho, ktory vzdy vyzni-
val absolitnu vernost manzelke. Pokladal sa
za najvernejsiecho na svete. Tiene viak slovicko
ynikdy” nemaji rady. Samozrejme, ze man-
zelku podviedol a napokon sa aj rozviedol.
Ja tomu hovorim tiene v akeii. Doved( nds
k nie¢omu, ¢o si myslime, ze by sme nikdy
neurobili, Ze ns sa to netyka.

Znamend to, ze nemdme potldcat svoje ne-
gativne vlastnosti?

Vytvirat tiene je ludské. Raz viak pride chvila,
ked'si budeme musiet uvedomit a prijat svoje
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Vv Cine poéas tréningu chi-kung-u. Tato
technika lie€enia a duchovného tréningu
kedysi patrila k tajnym naukam starej Ciny.
Zapadu bola spristupnena v roku 1991

temné a skryté strinky. Tiene nie st nase zlé
aspekry; hoci si to myslime. Sii to odvrhnuté
casti, ktoré ndm chybaji. Ak ich prijmeme,
mézeme tazit z ich pozitivnych momentov. Ak
ich neprijmeme, zatnii ohrozovat nase dobré
vlastnosti. Neskér sa nasa usilovnost, na krori
sme boli vzdy pysni, zacne zmensovat. Tiei le-
nivosti jej zoberie energiu a bude ju znizovat.
Cim budeme starsi, tym budeme leniveji.

Ako spozname svoje tiene?

Nase okolie je zrkadlom nasich denov. Tiene
nemozno zistit priamo, dokdzeme to len cez
mechanizmus, ktorému hovorime projekcia.
Na druhych [udi premietame nase potlacené
vlastnosti. Priklad: ak kazdy den niekoho oho-
viram, Ze je nezodpovedny, nezodpovednost
je moj tien, moja potldcand vlastnost, ktoni
mi dany élovek zrkadli, Casto cely zivot boju-
jeme s nicktorymi ludmi alebo s okolnostami
a neuvedomujeme si, Ze podstata tychto prob-
lémov je v nds, skryva sa v naSom nevedom.

Vietko, o sa okolo miia deje, fudia, kto-
rych stretivam, udalosti, ktoré sa mi opa-
kuja, sii zrkadlom méjho vnitra?
Mnohi si myslia,

Ze nemozu naplnit
svoje potreby,

lebo dédlezitejSie su
potreby manzelky
alebo deti

v oko

Tiene st nie¢o ako nase vnitorné zaby.
Nepacia sa nam, ale ked'ich ,pobozkame’,
teda prijmeme, premenia sa na princa

Hlavne potlicanych veci. Cim viac nieco po-
tlicame, rym viac sa s tym stretdvame v redl-
nom zivote. Preto sa aj mnozstvo [udi v rdmci
partnerstiev takto polarizuje. Jeden je altruis-
ticky, druhy velmi egoisticky. Mnohokrit si
pritahujeme tiefovych parmerov alebo §éfov.
Mily a dobrosrdecny clovek, ktory si neuvedo-
muje svoju potla¢ent zlobu alebo agresivitu, si
pritiahne agresfvneho $éfa. Potom sa staZuje, 7e
on, taky dobrucky, md takého hrozného $éfa.

Ludovo povedané, protiklady sa pritahu-
juz

Cim sme vo vi&ej nerovnovihe, tym tragic-
kejsi a neprijemnejsi protiklad si pritiahneme.

Predpokladajme, ze v mojom okoli sa po-
hybuje vela egoistov. Ja viak u seba nevi-
dim ani ndznak tejto vlastnosti.

Co tak egoizmus voci sebe? Nedoprajem si...
Musite ndjst, kde ste egoistickd a na koho to
premietate. Projekcia je totiz velky problém. Ak
by Zena neprojektovala svoj egoizmus, o kto-
rom nevie, na muza, on by nemusel byt egoista.
On je tu na ro, aby jej ukdzal jej vlastmy egoiz-
mus. Ak ho ndjde, prestane sa pri nej sprivat
sebecky. Ludia v nasom okoli sa totiz stivaji
egoistickejsimi, ak mdme egoizmus v tieni.

Pokiisim sa to zhrniit: ndjdem svoju potla-
Ceni vlastnost & eméciu, zmierim sa s nou
a problém je vyrieseny?

To je len zaciatok. Viedy prestane byt potlace-
n4 vlastnost destruktivna. Prestane byt na nds
7l a mozeme vyuzit jej pozitivne aspekty. Ja
hovorim, 7e s to stratené deti, ¢o sme dali
do pivnice, a ked pride ich das, zatni bu-
chat na dvere. Ak im otvorime, budii $tastné
a venujii ndm svoje pozitivne vlastnosti. Ak
prijmeme svoju agresivitu, ona ndm venuje
sebavedomie, asertivitu, schopnost presadit sa.
Je negativna len vtedy, kym ju drzime skrytd
v pivnici. Vela ludi potliéa strach tabletkami,
alkoholom, cigaretami, ale tym len zvicsuji

PhDr. Lubica
Hamarova (1955)

Vystudovala FFUK odbor klinicka
psycholégia, posobila ako pedago-
gicka na FTVS UK, psychoterapeutka
a vedeckovyskumna pracovnicka.

V Ustave vied o Sporte sa venovala
vplyvu hypnozy, meditacii

a relaxaénych technik na vykon
Sportovcov a implementacii
chi-kung-u do ich mentalnej pripravy.
Taktiez vplyvu zenovych meditacii
na osobnost €loveka. Od roku 1985
vytvarala mentalne tréningy pre
vrcholovych Sportovcov v tenise,
plavani, modernom patboji a zjaz-
darov a slalomarov na divokej vode.
V roku 1997 ziskala v Ceskom instittite
PCA pre pristup zamerany na cloveka
C. R.Rogersa diplom psychoterapeut-
ky a desat rokov vykonavala
psychoterapeuticki prax. Je
priekopnickou v aplikovani teorii
C.G.Junga a C. R. Rogersa mimo
ramca psychoterapie.

Momentalne pdsobi vo viastnej
vzdelavacej spolocnosti Komunikacia
ako autorka vycvikov a koucovacieho
pristupu, ktoré vyuzivaji pracu

s polaritami a nevedomim.

Vyse dvadsat rokov sa venuje zeno-
vej meditacii — zazenu. Podielala sa
na vedeni slovenskej zenovej sanghy
linie Soto Zen a pravidelne navstevo-
vala zenovy klastor vo Francuzsku.
Zije v Bratislave, je vydata, ma dve
dospelé deti.

tien. To je dalsia zimka na dvere od pivnice.
Je to cesta do pekla, do pivnice k tienom. Ony
nds tam stiahnu, ¢ chceme, alebo nie. Musime
si uvedomit, 7e ¢lovek ma nevedomii a vedo-
mu cast osobnosti. A td nevedomd md preva-
hu, vori vyse deviitdesiat percent. Vedomie, to
je vrchol ladovea. Ak nemidme tiene zvedome-
1¢, riadia nds Zivor, hoci o tom vobec nevieme.

Kto st klienti vasich vycvikov?

St to tri zdkladné skupiny ludi. Ti, ¢o maju
velké problémy, ti, ¢o problémy zatial nemaji
a chetl sa ich vyvarovat, a t, ¢o zacinajii nieco
budovat a nechcti do toho vkladat vlastné sla-
bosti. Vietko sa odvija od $éfa firmy, od hlavy
rodiny. Séf svojimi tienmi zatieni ostatnych,
ak si ich vyriesi, nemusi ich hddzat na [udi. Ak
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V budhistickom chrame TodaidZi v meste Nara v Japonsku. Vnutri najvd3ej drevenej budovy na svete sa nachadza giganticka socha Budhu Vairé¢ana

je velmi vykonny, hrozi mu, Ze si nevedomky
pritiahne hned na zadiatku lajddkov. Aby
tomu predisiel, musi najprv spracovat svoj-
ho lajdika v sebe. VicSinou to funguje tak,
ze Judia, ¢o absolvovali workshop, boli taki
nadseni, Ze to odporticali svojim partnerom
a priatefom. Alebo prisiel $¢f firmy a potom
poslal celtt firmu.

Co najviac tripi $éfov firiem?

Nezodpovednost podriadenych. Alebo mala
vykonnost, nerobia to, ¢o by mali, klamq.
Pri kreativnych povolaniach je to najcastejsie
strata kreativity. DalSia skupina [udi dosiahla
tispech a zrazu sa boji, Ze ho strati. Uz sa aj
dejui v ich okoli udalosti, ktoré to naznacuj.

Ako si $éf firmy dokdze pripustit, ze nezod-
povednost, ktora ho roz¢uluje na kolegoch,
je jeho vlastnou értou?

Tazko. Velmi obdivujem a vézim si vietkych,
¢o sa do toho pustili. Je to odvaha, zvlast u ma-
jitefov velkych a dobrych firiem, priznat si, ze
to zl¢, ¢o vidia na podriadenych, st v podstate
oni sami. Zo skiisenosti viem, Ze len ¢o to zac-
nd riesit, problémy na pracovisku zmizni.

Obracajii sa na vis ludia na vrchole karié
D4 sa to aj tak povedat. VicSina z nich md nad

C. G. Jung aj C. R.
Rogers hovorili,
Ze terapeut moze
dostat svojich
klientov len tam,
kde je on sam

tridsat rokov, vtedy sa zacinajii ozyvat tiene
a vznikaji problémy. Bud' pracovné, alebo sa
dostavi pocit prazdnoty. Clovek dosiahol vela,
je Uspesny v préci, md rodinu, ale i pocit, 7 to
nie je ono. To je tiez sprievodny znak tienov.
Hovori sa tomu aj kriza stredného veku. Vni-
torne citite, Ze vim nie¢o chyba. To je volanic
tienov. Chybaji vam veci, ktoré ste odvrhli.
Mnohi sa ich snazia ndjst v materidlnom zabez-
pecent, kiipia si nové auto, novy dom, ndjdu si
milenku. Ale to, ¢o im v skutocnosti chyba, je
spoznat sim seba, hibku svojej psychiky.

Tiefimi sa stivaji aj moje potladené tizby?
Nezrealizované nizby, nevyjadrené potreby.
Mnohi si myslia, Ze nemézu vyjadrit a napl-
nit svoje potreby, lebo délezitejsie sii potreby
manzela, manzelky ¢i detl. Ich vlastné ostdva-
ji v tieni a po ¢ase sa zaént hldsit ako smatok,

depresia, strach. Mnoho tispesnych manazé-
rov zrazu pride, Ze sa boja a nevedia preco.
St smutni a nevedia preco. Tien si hladd také
cesty, aby ¢lovekom poriadne zatriasol.

Hlad4 najslabgie miesto?

Najslabsie a najzranitelnejsie. Nickro reaguje
na choroby, niekro na strach, depresiu, nickto
na netispech v praci. Uspesny clovek zaéne
byt zrazu nedispeSny. Znamena to, 7e si napl-
nil polaritu tispechu a prisla polarita, ktorti on
neuzndval — netdspech.

Ako viem, Ze som sprivne desifrovala svoj
tien a Gprimne sa s nim zmierila?

Vidite to okamZite na tom, ¢o sa vam deje. To
je skiska spravnosti. Ked' potlacenit vlastost
(primne prijmete a uZ ju neodsudzujete, tak
sa veci dajii do pohybu. To sa nedd oklamar.
Zeny si napriklad velmi pochvaluji, ako po
absolvovani vycviku omladnd. Tym, Ze si pri-
znaju veci, st spontinnejsie, uvolnenejie, me-
nej musia skryvat a menej energie na to spotre-

bujt. Je to lepsie ako plasticka chirurgja.

Tiene st oficidlny pojem v psychologii?

Prisiel s nim Carl Gustav Jung. Vsetko, ¢o
mame v nevedomi, nazval tienmi. St to opozi-
t toho, ¢o sa nachddza vo vedomi. Cely Zivor
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SPICKOVA KVALITA
JE KOSHER

Ludia, ktori si potrpia na najvyssiu kvalitu, si vyberaji potraviny
a napoje s oznacenim kosher. Produkty s tymto oznacenim
st vo vieobecnosti povazované za to najkvalitnejsie
z kvalitného, o ném trh pontka, a preto st éoraz viac ziadané
a vyhladavané.

Kosher oznacenie neznamena len to, Ze vyrobok je uréeny
¢lenom ortodoxnej Zidovskej cirkvi, kiori si precizne vyberaiji
potraviny v sGlade s ich vierou. Pre [udi mimo Zidovského
vierovyznania je pojem kosher akymsi bonusom: zarukou
starostlivej vyroby a 3pickovej vyslednej kvality.

Kosher certifikat patri k najviac cenenému svetovému
osvedéeniu o akosti potravin. Pre jeho ziskanie treba splnif
mnozstvo narocénych kritérii v oblasti technolégie vyroby
a zdroja pdvodnych potravin.

Spoloénost IMPERATOR prindsa na nds trh vysoko kvalit-
né destilaty s oznacenim kosher. IMPERATOR, s.r.o., sidli
v Drietome nedaleko Trencina a nadvézuje na to najlepsie
z liehovarnickej tradicie tohto regiénu. O Uspesnosti tejto spo-
locnosti svedci i skutocnost, Ze za svoje Usilie uz niekolkokrdt
ziskala rézne vyznamné ocenenia. Tento rok sa spolo¢nost
IMPERATOR, s.r.o., stala partnerom Slovenskej barman-
skej asocidcie, vdaka ¢omu spoluorganizovala aj prestiznu
sufaz GRAND BARMAN BARISTA TROPHY, Vysoké Tatry
2012. Sotaziaci barmani vyuzivali pri mieSani ndpojov 3pic-

kové destilaty kosher z portfélic IMPERATOR.

Spoloénost pondka kvalitny hruskovy a slivkoyy destildt,
ktory si oznacenie kosher naozaj zaslizi. HRUSKOVICA
a SLIVOVICA kosher (45 % a 52 %) z oblibenej
IMPERATOR linie sa mézu pochvdlit nddherne vyvazenou
véiiou a plnou chufou vyzretého ovocia. Ide o $pickové a na
trhu vyhladévané destiléty, ktorym zéroven kosher certifikat
udelil rabin z Amsterdamu.

V portféliu spoloénosti sa nachadzaji aj daliie kosher vyrobky.
Medzi spotrebitelmi vyhladavané produkty patria aj SILVER
vodka kosher (38 %) a SILVER borovi¢ka kosher (38 %).

Ak ste sa rozhodli pre kipu
najkvalitnejsich potravin, vy-
brali ste si spravne. Vyrobky
s oznacenim kosher sd pre vas
tou najlepsou volbou.

&
IMPERATOR

PODME SA BAVIT
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V roku 1973 na Majstrovstvach SR v atletike ziskala
v §printe prvé miesto. Na snimke vpravo

sa venoval skiimaniu tiefov a jeho Ziaci tedriu rozpracovali do dnesnej

podoby. Aspekty, ktoré on naznacil, overili a dokzali, ze funguju.

Vase workshopy sti teda zaloZené na Jungovom uceni?

Ano, ale aj na mojich reoretickych vedomostiach a mnohoro¢nyc

prakrickych skisenostiach.Vyvinula som $pecidlne techniky, aby sa

ludia mohli dotknit svojich nevedomych tendencii. DIhé roky som
tevovala zeno astor vo Franciizsku, absolvovala som zenovy

vyevik a chodila som :

vand rogeridnska psychoterapeutka.

ik rogeridnskej teérie. Som diplomo-

Majii Jung a Rogers k sebe blizko?
Carl Rogers je tvorca nedirektivnej psycholdgie, krord neriadi, ne-
ddva ziadne rady. Terapeut pociiva, klient sim ndjde rieSenie, lebo
ho md v sebe. Terapeur je len sprievodca. Mdm pocit, ze Jung bol
ku koncu Zivota rogeridn, hovoril, Ze by sme mali nechavat vela veci
na [udi, napriklad, aby si sami interpretovali svoje sny. Rogers zas ku
koncu Zivota upozoriioval na nevedomé tendencie, na dielo Carlosa
Castanedu, ktory sa venoval Samanizmu.

Uvidzate, Ze sa venujete aj klinickej hypnéze.

Studovala som psycholégiu v obdobi socializmu, ked do Gvahy pri-
chddzala len ruskd
mie predstavovalo h

sycholégia. Jung bol zakdzany, pretoze nevedo-

zu, ktord nemala ni¢ spolocné so socializmom.
Hned' po revolticii som si spravila viac vycvikov, terapeuricky, gra-
fologicky a vycvik v klinickej hypnéze. Pocas Stidia sme toriz nic
podobné absolvovar nemobhli.

Do akej miery md psychol6g vyriesené svoje vlastné siikromie?
Jung aj Rogers hovorili, Ze terapeut méze dostat svojich klientov len
tam, kde je on sdm. To znamend, 7e na sebe musim pracovat ovela
viac ako moiji klienti. Kazdé rino za¢inam imagindciou, meditdciou,
mém okruh svojich cviceni. A sledujem, ¢o sa mi deje v Zivote. Preto-
ze prirodzenostou tiena je, Ze po Case, nickedy po rokoch, opit

do nevedomia. Ja som s tiefimi zacala pracovat prave v obdobi, ked
som sa nemala dobre a hladala som cestu, ako sa dostat z problé-
mov. Samomé $tidium psycholéga z nikoho n . Mdm pocit,
7e kazdy psycholég, mna nevynimajic, inklinuje k Sgii prave
preto, Ze mé svoje problémy.

A difa, 7e ich poéas stidia vyriesi?

Presne tak, ale tedria vaim ni¢ nedd. Po skole v ramci vycviku psycho-
logov som presla individudlnou aj skupinovou terapiou, je to povinné.
Teraz vidy, ked sa vyskytne u mojho klienta problém, pytam sa, ¢ ho
mim vyrieSeny ja. Ked zaddm domace tlohy, urobim si ich aj ja. o




