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Tato doba je
hekticka, preto
casto reagujeme
automaticky

Ako najstistotu v neistote

Odmietnutia berieme fatalne. Mali by sme prestat silou-mocou hladat chyby a vinnikov

aradsej sa ponorit do seba, hovori psychologicka
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do Zivota zapadnej

civilizacie zvyknutej na

blahobyt a povrchnost
velka neistotu. O doélezitosti
emocii, hodnotach a sti¢asnosti
hovoril TREND so psychologickou
Llubou Hamarovou a kouckou
Danou Diibravskou.

P andémia priniesla

Ako by ste charakterizovalidobu,
vktorej Zijeme?

Luba Hamarova: V poslednom
¢ase vnimam priliSna polarizaciu,
extrémy, jednostrannost

a zjednodusovanie na tdkor
komplexnosti. ZniZuje sa ochota
vidief situéciu z opacného uhla,
hladat kompromisy. Ludia si casto
tvrdo a sebecky idi za svojim,

nie su flexibilni ¢i empaticki.
Uréite je mnoho situdcii, ked je
takéto spravanie namieste, Je
viak problém, ked je to nas jediny
sposob fungovania.

Dana Dubravska: Tato hekticka
doba je charakteristicka aj tym,
Ze ¢asto koname nevedome.
Stracame senzory na vnimanie
seba a okolia v pritomnom
okamihu a rozhodovanie podla
toho. Reagujeme automaticky na
zaklade skasenosti, domyslania,
nespracovanych emacii, ale nie
sme si toho vedomi. Koname
impulzivne, nemame nadhlad.

Ako by vyzeralidealny stav?

L'H: Idealne je, ak sme vnimavi

k aktualnemu kontextu situdcie,

v ktorej sa nachadzame. Ked'sa
nespravame iba automaticky
podla vzorcov z minulosti ¢i na
zdklade domyslania, ale ked'si
uvedomujeme, ako nase spravanie

ovplyvriuje okolie i nas samotnych.

Na zaklade toho v spravnom
momente ustiipime a urobime
kompromis a v inom momente
si ur¢ime hranice a vymedzime
sa. Mam vsak pocit, Ze sa ¢asto
spravame tiplne naopak.

Kde vbeZnom Zivote toto opaéné
spravanie [udinapriklad pozorujete?
I'H: Ustupujeme tam, kde by sme
nemali - napriklad defom, ked
cheii nieco, ¢o im z dlhodobého
hladiska neprospieva, alebo vo
svojich predsavzatiach vecer
nejest ¢i viac Sportovat. Hranice si
uréujeme aj v tiplne nevhodnych
momentoch - napriklad v praci,

62 TREND 10.JUNA2021

| DUSEVNE ZDRAVIE |

~

kde nevieme byt timovym hracom,
alebo vo vztahu, kde chceme
vietko robit len podla seba.

Ako sa pozerate natendenciu Eloveka
hladat zjednoduSené rieSenia?

DD: Zijeme v ¢asoch, ked vela

ludi vymiena konanie na zaklade
vedomeého a komplexného
vnimania pritomného okamihu za
konanie na zaklade jednoduchych
navodov ¢i skratiek. Pomahame si
tym, Ze vlastnosti, spravanie, témy
¢i ludi rozdelujeme na pozitivne

a negativne a tieto kategorie uz
dalej neprehodnocujeme, aj ked
sa situdcia v ¢ase meni. Takéto
zjednodusenia z dlhodobého
hladiska nefunguji. Prispievaji

k nedorozumeniam, vyhrotenym
situaciam a polarizacii spolo¢nosti.

Kam aZ nds to moze priviest?

DD: Naga tuzba po jednoduchych
navodoch stvisi aj s tym, Ze
Zijeme v obdobi, ked coraz viac
praktickych aktivit delegujeme na
algoritmy. Casom nds algoritmy
mozu poznat lepsie, nez sa
pozname my sami. Izraelsky
historik Juval Noach Harari hovori,
7e sa napriklad mozeme dostat do
situdcie, ked umela inteligencia
bude vediet o nasej sexualnej

Lubica Hamarova (65)

Je byvala profesionalna atlétka, strieborna medailistka na
halovych majstrovstvach Ceskoslovenska v atletike z roku
1974. Po vystudovani klinickej psycholégie pracovala

v Ustave vied o 3porte a na Fakulte telesnej vychovy
asportu UK. Absolvovala terapeuticky vycvik humanisticke;
psychoterapie. Je expertkou na pracu s nevedomim
atienmi podla tedrie C. G. Junga. Vytvéra a vedie tréningy
v osobnostnom rozvoji a emociondlnej inteligencii. Je
spoluzakladatelkou spolocnosti Komunikdcia.

DanaDiibravska (42)

Vystudovala podnikovy manaZment na City University of
Seattle a viac ako desat rokov posobila na manazérskych
pozicidch v reklame, telekomunikacidch a logistike.
Absolvovala aj magisterské tidium v odbore psycholdgia
a neuroveda mentdlneho zdravia na Instit(ite psychiatrie,
psycholégie a neurovedy na King's College London.
Momentélne studuje na University of Essex. Od roku 2007
sa venuje koucingu. Je dcérou Luby Hamarovej.

orientacii skor nez my samotni.
Preto je dnes velmi dolezité vediet
byt naozaj vedomi a rozliSovat,
kedy koname impulzivne alebo
na zdklade starych vzorcov a kedy
na zaklade vedomého vnimania
pritomnosti.

€o vspravani, mysleni & citeni Tudi
po&as pandémie vas prekvapilo?
L'H: Smutné pre miia je to,

ako narastol pocet Iudi, ktori

wveria konSpiraénym teoriam.

Zo psychologického hladiska to
okrem iného vypoveda o tom, ze
v tychto naroénych ¢asoch, ked
veci nemame pod kontrolou, sa
mnoho ludi citi neisto. Konspiracie
moZu predstavovat sposob, ako
symbolicky vniest do chaosu
poriadok. Smutné je vsak to,

Ze kompenzacny pocit istoty je
len doéasnou naplastou, ktora
neprinesie ozajstnd zmenu.

Zmenila pandémia vase hodnoty?
DD: Nie. Skor pripomenula, aké
dolezité je spravat sa podla nich.
Zvladnut teoriu je jednoduchsie nez
prax. Pod tlakom vsak moze byt
spravanie podla osobnych hodnot
0 ¢osi narocnejsie nez bezne.

I'H: Jednou z tém, ktorti nam
pandémia ¢asto pripomina, je smrt.
Ako zenova mniska ju vnimam

ako sucast zivota a sivisi pre

miia aj s osobnymi hodnotami.
Hovorievam, Ze je dolezité dobre
zomriet. Pocas pandémie som si
znovu uvedomila, aké dolezité je
mat k tejto téme reSpekt a venovat
sa jej. Ma totiz mnoho uhlov. Od
nasho postoja, strachov a obav

cez sprevadzanie umierajicich ¢i
komunikaciu s pozostalymi.

Ludias nespracovanymi bolestamina
seba v interakcii s inymi ludmi nabaluju
nové anovézranenia. Je toako
zacarovany kruh. Ako simoze bezny
¢lovek uvedomit a prijat, Ze .chyba”
vigsinou nie je vdruhych, ale viiom?
DD: MozZno tym, Ze sa nebude
snaZzit silou-mocou hladat nejaké
~chyby* alebo vinnikov. Interakcie
medzi ludmi st dynamické

a premenlivé, sii nekonecnou
refazou akcii a reakeii. Hladat

v nich stalost alebo definitivu je
nemozné. Kazda interakcia zahrna
minimalne dvoch ludi, ktori
prispievaji k vysledku. Osobne sa
snazim patrat, ¢im som k danej




Michal Smriok

Foto -

situdcii prispela ja. Co mi na nej
vadi, na ¢o emoéne reagujem. Co
vo mne spustilo moje reakcie, preco
som ju potrebovala prezit.

Vkonfliktoch sa ludia citia
nepochopenia odmietnuti. Tazkosa
preladuji na sebareflexiu.

LH: Odmietanie zo strany druhych
je prirodzena stcast Zivota. Je
nemozné, aby sme boli za kazdych
okolnosti prijimani. Idedlne je
vediet tiito dynamiku zdravo
zvladat a nebraf kazdé odmietnutie
osobne a fatdlne, Ked dostavam
spitni vizbu, neznamena to, 7e
ma okolie neprijima ako ¢loveka.
Vicsinou to znamena, ze v danom
momente len nestihlasi s mojim
nazorom ¢ spravanim. Nemd to ni¢
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Nevyjadrené
emdciesamdiu
uvolnif cez izkost
tistrach, hovoria
odbornitky.

spoloéné s tym, ¢i ma reSpektuje
alebo nie. To st dve rozdielne veci,
ktoré si ¢asto zamiefiame a ktoré
nam komplikuja vztahy.

Generacia patdesiatnikov a starSich
nebola zvyknutariesit problémy

u psycholéga €inaterapii. Pre€o?
LH: MozZno je to sc¢asti sposobené aj
komunizmom, kde psychoterapia
existovala len minimélne

a poradenska psychologia bola
miestami zafarbena ideologiou.
Vztah k psycholdgii ¢i terapii nie
je len otazka generacie. MoZe to
stvisiet aj s povahou, nazormi

a hodnotami. Niektori povazuja
zdoverenie o problémoch za
slabost, myslia si, Ze spravne je
vSetko si riedit sim. Alebo svoje

prezivanie povazuji za intimnu
vec a boja sa hodnotenia.

Jegenerdcia, ktord prisla neskér,
otvorenejsia aj preto, Ze sa musi
vylietitzo .zraneni", ktoré jej
sposobila genericia pred fiou?

LH: Urcite by som sa na generacie
nepozerala cez optiku ,,zraneni“
alebo ,citlivosti“. Kazda generacia
ma svoj unikatny pribeh a historiu.
Dnes je povedomie o praci

s duSou tplne iné. Za vySe tridsat
rokov sme si vybudovali tradiciu
v psychoterapii a osobnostnom
rozvoji. Aj spolo¢nost a média

k tejto téme pristupuji inak.
Navyse mladi ludia, ktori
ovladaju cudzie jazyky, maji

na internete mnozstvo zdrojov.
To viak neznamena, Ze s dnes
vsetci rovnako otvoreni alebo Ze
predsudky neexistuji. Kazdému
vyhovuje nieco iné a stile st aj
ludia, ktorym tieto témy nie st
blizke. A je to v poriadku, je to
prirodzena polarita, suicast Zivota.

Ako by vyzeralaspoloénost, ktorej
jednotlivci nedokazu zdravo
spraciivat emocie?

DD: Emacie st zdroj energie

a davaju zivotu iskru. Pomahaja

v rozhodovani, pri vybere
partnera, ukazuji, ¢i kracame
spravnym smerom. Schopnost
zvladat emocie a veitovat sa do
druhych je sticastou emocionalnej
inteligencie. Emo¢ne inteligentni
ludia maju dobry vztah s okolim

i so sebou a dokazu odhadnut, aké
pocity vyvolavaji u druhych.

Cosadeje, kedemdcie potlaéame?
DD: MoZeme stratit pozitivne
preZivanie a chut do Zivota, mat
problémy vo vztahoch alebo
prestaneme vidiet zmysel.
Nevyjadrené emocie sa mozu
¢asom uvolfiovat cez iné, silnejSie
emdacie ako napriklad Gzkost,
neistota ¢i strach. Nevyjadrena
emocia sa moze vymenit za
uréity druh spravania, napriklad
potlaéany strach sa transformuje
na kritizovanie alebo hnev na
stazovanie sa. Nevyjadrené emocie
sa mozu transformovat na telesné
prejavy a choroby. Uvedomovat si
emacie a hovorit o nich, je zdravé
a prospesné. Ak toho nie sme
schopni, budeme tazko vytvarat
vztahy a spolupracovat. @
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