Psychologicka a koucka Dana Hamarov4 povazuje dnesny kult
pozitivneho myslenia a tlak na Gspech za jedny z dévodov, pre ktoré
v nasej spolocnosti narasta pocet dusevnych poriich. Nechceme
zlyhat, smutit, vyjadrovat hnev.... Ale Zivot sa sklad4 z polarit

— kazdé minus ma v sebe plus a naopak. Ak jednu ¢ast z toho
potlacime, s o to vacsou silou sa v naSom Zivote vynori.

Prostrednictvom vymalovévania mandal
charakterizujicich rézne emécie, vlast-
nosti alebo spravanie si clovek méze spra-
covat, ¢o ho prave trapi. A rovhako méze
touto metédou vyniest na svetlo potlaca-
né stranky svojej osobnosti, ktoré analytik
C. G. Jung nazyval tiefimi. Preco ste spojili
prave mandaly a Jungovu tedriu tiefiov?

Mandaly ako nastroj préce s psychikou ¢loveka
zatal ako prvy v ramci psychoterapie vyuzivat
préve Jung. Jeho klienti vytvarali rézne man-
daly do prézdnej kruhovej predlohy. Mandaly
mala kazdd kultura, je to néstroj stary niekolko
tisicro¢i, ktory sa v minulosti intuitfvne vyu-
Zival na lietbu, My sme na za&iatku pracovali
s predlohami réznych mandél - indidnskymi,
budhistickymi, krestanskymi. A ked%e na na-
§ich workshopoch u¢ime Tudi

zdravo pracovat s emo-
ciami a prijimat
negativne
stranky
nasej
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psychiky, ktoré sa v psychol6gii nazyvaju tie-
ne, napadlo ndm, Ze by sme tieto veci mohli
spojit a mandaly vyuzivat aj na précu s emé-
ciami a tiefimi. Postupne sme zacali vytvarat
mandaly réznych emdcii, vlastnosti a spréva-
nia a po vyse desatroénom vyuzivani s nadimi
klientami sme sa rozhodli spristupnit ich aj
SirSej verejnosti v podobe mobilnej aplikacie
a knihy.

Ako moze élovek identifikovat, Ze ma
problém s tienom?

Tiene sa nachddzajui v Casti nasej psychiky, kto-
rd sa nazyva nevedomie a bezne sa dori nevie-
me ,len tak* pozriet. Najjednoduchsi sposob
ako ich teda odhalit, je vsimat si, na ¢o emocio-
nélne reagujeme, ¢i uz negativne, alebo pozi-
tivne. Ked ma napriklad niekto irituje svojou
pomalostou alebo nezodpovednostou,
znamena to, Ze tieto vlastnosti
si mojimi tiefimi. Ale-

bo ked na niekom
obdivujem, Ze

je uUspesny,
znamend
to, ze
aj ja

Mandala
strachu

médm potencidl k Gspechu, ale ,,spi“ a potrebu-
jem ho aktivovat,

Cize, ked' si vyfarbim mandalu strachu,
uz mi nebude vstupovat do Zivota? A ked'
mandalu tGspechu, aktivujem v sebe sily,
ktoré k nemu vedi? Vyskusali ste to aj
sama na sebe?

Samozrejme, na sebe to ,,skiifame” neustéle uz
mnoho rokov. Niekedy pri vyfarbovani man-
daly pocitujem rézne emécie, inokedy nie,
niekedy prdca s mandalou trv4 kritko, ino-
kedy dlhsie. Zaujimavé je, Ze na zéklade préce
s mandalou a méjho vnutorného prezivania sa
dokdze zmenit aj vonkajsia situdcia. Napriklad,
ked som mala problém s konkrétnym ¢love-
kom, venovala som vymalovdvanie mandaly
mdjmu hnevu na tohto ¢loveka. Ked som ju
dokondila, zatelefonoval mi a zrazu som mu
bola schopn s lahkosfou povedat, ¢o ma hne-
valo, aj ked som to predtym nikdy nedokézala.
tiene lezat

Nie je lepsie nechat

v nevedomi?

O tom, ¢i tiene ,ostani” v nevedomi alebo nie,
nerozhodujeme my. Ak dlhodobo vytld¢ame
zo Zivota niektoré vlastnosti, emdcie alebo
sprdvanie, po Case sa samy zaln( pretlicat
spat, ale kompenzaénym spdsobom, ¢ize ndm
zatny robit problémy. Potld¢anie niektorych
vlastnosti vyplyva z toho, Ze ich povaZujeme
za z1¢ a neziaduice. Lenze aj ony maju pozitivny
aspekt. Napriklad nezodpovednost je negativ-
na, ale vo svojom pozitivnom aspekte sa méze
prejavovat spontdnnostou. A takisto vlastnosti,
ktoré bezne povazujeme za pozitivne, majii aj
svoj negativny aspekt. Napriklad pracovitost je
povazovand za dobr vlastnost, lebo vdaka nej
clovek méze byt ispesny alebo zarobit peniaze.
Ale ked' pracuje Strndst hodin denne, rodina
ho takmer nevidf a s jeho zdravim to ide z kop-
ca, to uZ pracovitost ukazuje svoj negativny
aspekt. Ked'si napriklad zaumienim, Ze nikdy
nebudem reagovat agresivne, ¢asom mi zaéne
chybat pozitivny aspekt agresivity, &ize aserti-
vita, schopnost presadif sa. Neexistuje jedna
skupina dobrych vlastnost{ a druhd skupina
zlych. Kazdd md svoje plus aj minus. A ked



nemdm vo svojom Zivote pozitivne aspekty
tych vlastnosti, ktorym som dala ,nalepku”
negativne, tak sa mi samy pretlacia do Zivota
préave v ich negativnej podobe.

Cize ak nechcem byt agresivna, za¢nu sa
ku mne ludia sprévat agresivne?

V prvom kole 4no. Nae nechcené a potldca-
né vlastnosti, emocie alebo spravania si totiz
premietané do nisho okolia, respektive, zac-
nem si viac véimat a stretédvat prave to, co ja
nechcem mat.

A v druhom?

V dal$om kole sa postupne moZe stat, Ze ja
sama zaénem %if a vyjadrovaf to, ¢o nechcem
a &o neustdle potli¢am. Stane sa to viak
»mimo mojej kontroly", vtedy ked to najmenej
¢akdm, ked sa mi to ¢o najmenej hodi. Cize
ked dlhodobo potlé¢am agresivitu, jedného
dhia zaénem byt agresivna a napriklad nakri-
¢m na deti, aj ked ich mém rada a vedome
chcem byt dobrou mamou. Alebo si zakladdm
na tom, e nikdy nechcem byt nezodpoved-

nd, ale zrazu ,néhodou” tplne zabudnem

na doleZity miting v praci.

Cize ¢lovek sa méze dostat do poriad-
nych problémov. DokéZe si v takom
pripade pomdct sam, alebo je vtedy
uz potrebné, aby vyhladal terapeuta?

Do uréitej miery si méZze pomdct aj sam,
ak pochopi v ¢om tkvie jeho problém
a sprévne identifikuje svoje tiene, ale trva
to ¢asto dlhsie. V aplikécii Mandalive za-
tial nie je tedria o tienioch, ale do knizky
sme zaradili aj taky minindvod ako zacat
dostévat tiene do vedomia. St tiene, kto-
ré vieme identifikovat lahsie, ale niektoré
st dost ,,prefikané’, pretoZe v ich postate
vlastne nechci byt odhalené. CiZe nieko-
mu to moZe ist [ahgie, inému taZie. Dd
sa to prirovnat k cvi¢eniu vo fitnescentre.
Mbzete v fiom cvicit sami, alebo si moZete

objednat trénera. My
sa snazime Iudom
ukézat ako pracovat
s tiefimi, vieme ich

naudit rozne cvicenia a techni-
ky ako s tiefimi pracovat, dat spatna viizbu, Ci
cvidenia robia spravne, ale samotnd prdca je po-
tom uZ na nich. Lebo ani tréner za vis nebude
dvihat ¢inky a aj keby to robil, vam z toho svaly
nenarastil. :

Ked' si ¢lovek uvedomi, ze ma napriklad
problém so strachom, tak si zane vyfarbo-
vat mandalu strachu. Stadi, ked'si ju vyfarbi
raz, alebo by to mal opakovat nejaky as?

ZAlezi od eloveka, ako to citi. V knizke uvadza-
me, 7 si ju mdie vyfarbit raz, ale aj kazdy deft
znova, tak dlho ako to potrebuje. Napriklad,
ak niekto citi smutok zo straty blizkeho, moZe
vyfarbovat mandalu smutku sedem dnf po sebe
a vidy bude ind. Moze si predtym povedat, ale-
bo aj k nej napisaf zamer: venujem tito manda-
lu méjmu smitku zo straty blizkeho ¢loveka...
Alebo, 7ena, ktora sa chce zbavit hnevu na man-
7ela, moze vymalovat mandalu hnevu, potom
mandalu odpustenia a napokon lésky a ku kaz-
dej mandale napisat zamer, teda comu ju venu-
je. Alebo, ak mé niekto strach z pohovoru, moze
si najprv vymalovat mandalu strachu a potom

Interview

mandalu tspechu a napisat zimer o aky po-
hovor ide a na akom mieste sa odohra, Vdaka
tymto konkrétnym, napisanym zdmerom
nade nevedomie ziska nie¢o ako ,,pldn” alebo
,mapu® a vysledny terapeuticky efekt prace
s mandalou je silnejsi.

Pontkate aj sebapoznavacie workshopy
pre firmy a individualne koucingy. Pra-
cujete na nich nielen pomocou mandal,
ale napriklad aj kaligrafie. Ma eSte v tejto
dobe, ked' ludia piSu prevaine pomocou
pismenkovej klavesnice takato terapeu-
ticka pomdcka vyznam?

Tradiéné pisanie rukou na papier podporu-
je nielen jemnd motoriku, ale aj prepdjanie
oboch mozgovych hemisfér, lavej - raciondlnej
a analytickej s pravou - intuitivnou a syntetic-
kou. Z vysledkov vedeckych vyskumov vyply-
va, e $tudenti, ktori si v skole pisali pozndmky
ruéne, sa naudili viac, ako ti, ktori ich pisali
do potitata. Pre mozog je sice tazdie naucit
sa pisané pismo, ale podporujeme tym synte-
tické myslenie - schopnost pozerat sa na veci
veelku. Mozno deti pisanie perom v dospelosti
nevyuzijd, ale ich mozog vdaka nemu rozvi-
nie aj iné schopnosti, napriklad schopnost byt
v budtcnosti dobry manazér a lider.

B Homiarovié

Je expertka na pracu s tienmi a nevedomim, koucka,
trénerka. Absolvovala kurzy koucingu v Coaches Training
Institute a je élenkou International Coach Federation.

Pri kou¢ingu vyuZiva aj arteterapeuticky nastroj

MARI - Mandala Assessment Research Instrument.

Studuje psycholégiu a neurovedu mentalneho zdravia

na King’s College London. Vystudovala podnikovy
manaZment na City University of Seattle a viac ako 10
rokov posobila na manazérskych poziciach v reklame,
telekomunikaciach a logistike. Pred 2 rokmi v spolupraci

s mamou, psychologickou Lubicou Hamarovou a grafickym
dizajnérom Pavlom Rozloznikom vytvorili mobilnt aplikaciu
Mandalive, ktort si fudia mozu stiahnut zadarmo alebo
kupit jej plnd verziu s vyse 100 réznymi mandalami emocii.

4 Jespoluautorkou knihy Mandaly pre lepsiZivot.
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Interview

Aktudlne $tudujete na King’s College
v Londyne odbor psycholégia a neuro-
veda mentdlneho zdravia. Neuroveda je
pomerne mlada vedna disciplina a vraj vy-
vracia mnohé doterajsie predstavy o fud-
skej psychike. MéZete to priblizit?

Je to pravda. Moja mama $tudovala psycho-
16giu edte za komunizmu a u&ila sa, e neve-
domie neexistuje. A aj ked Freudov pohlad
na ludsku psychiku, ktory tvrdil, e hybnym
motorom je sexudlny pud, je prekonany, v tom,
Ze nevedomie existuje, sa spolu s Jungom ne-
mylili a Jung tieto tedrie rozvijal dalej, Takis-
to aj dnesni freudidnski terapeuti nadvazujy
na tie Casti Freudovej tedrie, ktoré sa ukazali
ako platné. Dnes, vdaka roznym mo#nostiam
skimania mozgu ako napriklad funkén4 mag-
netickd rezonancia alebo EEG, méZeme merat
rozne aspekty nevedomia a nagej psychiky.

Dnes sa casto hovori o akejsi neuroplasti-
cite mozgu, jeho schopnosti samoregene-
racie. Co to presne znamena?

Kedysi sa tvrdilo, ze ked mozgové bunky
odumrd, napriklad pre alkoholizmus, nové sa
uz nevytvoria. Dnes vieme, %e ludsky mozog
md minimalne v dvoch lokalitich schopnost
vytvirat nové bunky do konca #ivota, Z novych
vyskumov tieZ vyplyva, %e §portom, zdravou
stravou, osobnostnym rozvojom a pohodou
mézeme prispiet k tomu, aby sme mali mozog
v dobrej kondicii. Kedysi si vedci mysleli, Ze
zvyky a modely spravania st natrvalo zafixo-
vané spojeniami v neurodrihach a nedaju sa
»prepisat”. Dne$né poznatky dokazuj, Ze tieto
spojenia vieme ,,rozpdjat” a vytvirat nové, Jas-
né, ze pri hlboko zakorenenych zvykoch trvé
takéto ,preprogramovévanie® dlhsie, ale nie
je nemozné. Zaujimavé su tiez nové poznatky
z epigenetiky, z ktorych vyplyva, e do urcitej
miery dokézeme Zivotnym $tylom aj myslenim
ovplyviiovat nasu DNA, respektive to, & a ako
sa niektoré nase gény prejavia alebo nie, Pre-
dispozicie k niektorym chorob4m médme v gé-
noch, ale nasim Zivotnym stylom alebo mysle-
nim méZeme ovplyviiovat ich ,aktivaciu® To
vysvetluje, preco sa u niektorych Iudi s urcitym
génom nejaké choroba prejavi a u inych s tym
istym génom nie, alebo sa niekto vylieti aj
z taikej choroby a niekomu sa to nepodari.

Napriek tomu, Ze v zdpadnom svete medi-
cina napreduije a Zivotna drover jevysoka,
€o sa tyka duSevného zdravia upadame,
Nedévno som ¢itala, Ze pribtida uz nie de-
presii, ale tizkosti, Ako si to vysvetlujete?

Statistiky st naozaj nelichotivé. Tie eurdpske
z roku 2011 napriklad hovoria o tom, ze a3
38 percent eur6pskej populdcie dospelych
malo za posledny rok skiisenost s nejakou du-
Sevnou poruchou, najéastejsie st to tizkostné
poruchy alebo depresie. Epidemiol6govia skai-
majt, o to méZe spésobovat a do tvahy pripa-
dd vela faktorov. Z méjho pohladu to m4 Spoji-
tost aj s tedriou o tiefioch. Zijeme toti# v dobe,
ktord podporuje kult pozitivneho myslenia
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a vyvija tlak na uspech.
Uz od deti otakdvame
vynimocné  vysled-
ky a vytlatame ¢o-
kolvek  negatfvne,
prehru, & smuitok,
akoby to nepatrilo

k Zivotu. Ked ko-

lega poziadal deti

na zdkladnej kole

pri préci s mandala-

mi, aby povedali ako

sa momentédlne citia,
pre mnohé to nebola
lahk4 tloha a jedno diefa
dokonca povedalo, 7e sa citi
»neutrdlne”. Ale aj dospel sa

Casto boja svojich skutoénych pocitov,
napriklad nevedia vyjadrit nespokojnost, ale-
bo hnev, nechcii citif smiitok, Dnes je beiné,
Ze ked cloveku zomrie niekto blizky, chce sa
z toho dostat ¢o najrychlejie, idealne ,za tri
tyzdne* a nepovazuje za déleité to patri¢ne
»Odsmutit,

NemdZe to suvisiet aj s tym, Ze pracujeme
§ pocitacmi a ttiZime sa im podobat?

Fakt, Ze na socidlnych siefach a v médidch
vidime samé pritazlivé pozitivne veci, vedie
k tomu, e sme premotivovani, superkriticki
a Casto neprijimame redlny Zivot. Je to uréite
jeden z predpokladanych dévodov, pre ktory
pocet dusevnych problémov narasti. Kedysi,

Uz
od deti ocakdvame
vynimocné vysledky
a vytldcame cokolvek
negativne, akoby
lo nepatrilo

k Zivotu, ce

ked'v jednom dome Zili v

ceré generdcie, ludia

zorovali vietky aspel

Zivota - naroden

dospievanie, starnu

aj umieranie a vide

Ze polarity st priro

zend sucast Zivo

My sa viak z nel

dnes snazime vykro

akysi idedlny komer

ny obraz, ¢o je neprir
dzené,

Z toho vyplyva, Ze jedr

velka cast ludstva neprijirr

svoj tiefi a ten jej zacina rob
problémy... K éomu to méZe viest?

Tak ako neprijimanie tiefiov na tirovni jedno
livca prispieva k osobnej nerovnovéhe, vytl
¢anim urcitych polart z nétho Zivota v rim
spolocnosti sa prehlbuje nerovnoviha na ce
lospolotenskej tirovni krajin & celych regid
nov. Nédrast extrémizmu je dnes dost viditeln:
takisto sa prehlbujt rozdiely medzi socidlny
vrstvami, napriklad v Spojenych tatoch ame
rickych sa uz dlhodobo hovori o vyraznon
zmensovani strednej triedy a podobne. Al
teda chceme prispiet k vicsej rovnovahe v spo
lo¢nosti, je fajn zadat od seba znovunadobud
nutim rovnovahy v nadej psychike a v rdmc
nds samotnych,

Galina Lishdkove

Mandala hnevu
/



