hlavnd téma

Preco niektorych ludia nevieme vystat

’ Tgjomstvo
- nezndsanlivosti

POVEDZ MI, CO TI NA MNE LEZIE NA NERVY, A JA Tl POVIEM,

CO PRED SEBOU (A SVETOM) SKRYVAS. AJ TAKTO MOZNO
"OPISAT-JEDNO Z KLUCOVYCH PRAVIDIEL PSYCHOLOGIE, KTORE
VSAK VACSINA Z NAS USPESNE IGNORUJE A NAMIESTO TOHO
INVESTUJE ENERGIU DO ZLOSTI A OHOVARANIA. NAOZAJ NAS
VYTACAJU NAJMA T, KTORI SA NA NAS NAJVIAC PODOBAJU?
A MOZEME S TYM VOBEC NIECO UROBIT?
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eby ludia vedeli, Ze tym hovoria najmé o sebe, zrej-

me by sa uz naveky zdrzali poznamok, akd je Bedta

7 vedlajsej kancelarie nesmierne leniva a pomala,

¢i ako sa Ivan z jogy trapne snazi hrat na duchov-
ného. A moZno by dokonca aj prestali svojim muZom na-
davat do bordelarov a manzelkdm do hysteriek.

Ak sa vam pri tychto vetach v mysli vynara tak trosku
zapradené slovicko ,projekcia“, nemylite sa. Velmi sa viak
pletiete, ak si myslite, Ze vas sa tento psycholégiou uz dav-
no popisany obranny mechanizmus netyka. Tyka. A ¢im
viac iritujtcich jedincov vo svojom okoli naratate, tym
vA¢H problém maéte. Ci inymi slovami: o to viac vim uniké
potencial vlastnej osobnosti a vlastného Zivota. Znie vam
to prili§ ezotericky? Vedzte teda, Ze o dékazy o fungovani
pravidla projekcie nie je ntidza a smeruje k nim u% dokon-
ca aj neuroveda ¢i kvantova fyzika. '

Zrodeni na vytacanie

Samozrejme, na tivod si treba povedat jedno. Jedinci, ktori
majii nadpriemerné ,nadanie® vytacat druhych, skutoéne
existujt. Nechceme v Ziadnom pripade obhajovat akusi ex-
trémnu teoriu, Ze to, ako inych vidime, vypoveda vylucne
0 nas a nijako sa to netyka ich objektivnych vlastnosti.
Prakticky vietky lifestylové ¢ popularno-psychologické
portaly vas u po chvili googlenia poucia, ze takmer kazdé-
mu ¢loveku lezi na nervy napriklad notoricki stazovatelia,
mudrlanti, moralizatori, chvalenkdri & ti, ktori druhych
prerusuju zasadne v polovici vety.

A ked uz sme sa dotkli tejto témy, vedzte, Ze $pecidlne
sa iritaénym nadanim vyznac¢uji najmi jedinci, o ktorych
do hibky' teoretizoval Aaron James, filozof s doktoritom
z Harvardu, v ramci svojej knihy Assholes: A Theory. Pre-
loZené do slovenéiny - odpustte ti pejorativnost - Tedria
hajzlov. A kto je podla Jamesa hajzlom? Nuz, je to ¢lovek,
ktory sice rozumie moralke a je fiou aj motivovany, len sa
domnieva, Ze si zasliZi viac, lebo je vynimod¢ny, a teda sa
nafiho nevztahuji bezné pravidla. ,V kaZzdodennom Zivote
je hajzlom ten, ¢o sa neustale predbieha v rade, klu¢kuje

Dobré a zlé viastnosti
neexistuja

Dana Hamarova, ;
psychologicka a koucka zo
spolo¢nosti Komunikacia

Kiora nasa Zlozka sa viac preja-
vuje v ramci vziahov? Raciondal
na alebo iraciondina?

Obidve. Chybou je, ak si niekto
mysli, Ze je to iba jedno alebo
druhé. Vzdy je to ftamec* obi- ~ ¥

dvoch tychto nasich zloziek. :

Ked sa vSak nasim vnutrom nezaoberdme, ¢asto ten drajv
vychddza z tej iracionalnej sféry alebo nevedomia. Nase ra-
cio potom casto iba krada v zavese a snazi sa to pochopit.

v doprave, skade do redi, ponizuje a urdza ostatnych, ned-
bd na ich nazor, obchadza vzité pravidla a zneuzije aku-
kolvek vyhodu, ktord sa mu naskytne,” rozvadza Jamesove
myslienky pre portal jetotak.sk politolég Pavol Hardos.
Chceme tym teda povedat, Ze ak nas vytaca niekto s vys-
ie uvedenymi vlastnostami, nejde o nasu projekciu, ale
naopak, presné pozorovacie schopnosti? Nuz, nie tak tpl-
ne. To by sme zas padli do druhého extrému. Skor sa tato
situdcia da prirovnat k situacii paranoika zo slavnej tedrie

Inymi slovami, ak sa nepozname, zohrdva nase nevedo-
mie pri vziahoch va&siu rolu.

Ano. Lebo poznanie iraciondlna nam dovoluje, aby ho racio
vedelo mat zdravo pod kontrolou. Bez toho, aby sme nepria-
tela dokonale poznali, nem6zeme s nim vytvorit mier. Ale-
bo mat z neho tZitok. Musime vyjadrovat a Zif aj nasu ira-
ciondlnu, neuchopitelni stranku.

Podia psycholégov nade nevedomie sivisi gj s tym, pre€o
nds niektori ludia oz iraciondine drégdia.

Nasa nevedoma stranka ¢asto nema ini moznost, ako na
seba upttat pozornost, iba tym, Ze nasu neprijati stranku
zveli¢i u toho druhého a nés to irituje. Ide vidy o Cosi, ¢o
nemame radi, alebo ¢omu sme sa v Zivote malo venovali
a nie¢o z toho nam v pozitivnom zmysle slova chyba. Vidy
nas vytadajii negativne veci, alebo také, ktorim sme td ne-
gativnu nalepku dali my sami.
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ZLOZITO SIET VZTA-
HOV zviddame
natolko dobre, na-
kolko sa nédm dari
prijimat samych
seba.

Woodyho Allena. A parafrdzovat by sa dala takto: to, Ze
ma ¢lovek v nasej blizkosti objektivne iritujiice vlastnosti
eSte neznamend, Ze to nieo nevypoveda o nas samotnych.
(Inymi slovami, $anca, Ze to o nds ni¢ nevypovedd, je rov-
nako miziva ako riziko, Ze Woodyho paranoik je naozaj
sledovany.)

Lakmusovym papierikom st v takej situdcii pocity, ktoré
v nds Iudia vyvoldvaji. A verte, Ze neexistuje jednoduchsia

cho preto, Ze je sdm osebe iritujuci.

Ono to tak, samozrejme, aj mnohokrat je. No nie ndhodou
sa touto jeho vlastnostou alebo spravanim potrebujeme
zaoberat. Viimnite si, ako ¢asto na tom istom ¢loveku kaz-
dému prekaZa Cosi iné, Mne, Ze je lenivy, kolegovi, Ze je ne-
zodpovedny, kolegyni, Ze je drzy. Kazdy v iom ma pre seba
int postu. Keby sme tii jeho vlastnost nevnimali ako svoju
tému, iritoval by nas podstatne menej. Nasa sloboda a vy-
rovnanost so sebou samym sa prejavuje aj v tom, Ze nie som
otrokom toho, €0 ma na fiom irituje, Ze sa na to nechytam.
Beriem to len ako fakt. No funguje to aj naopak. Vlastnosti,
ktoré sa ndm na druhych velmi pacia, takisto mame vo svo-
jom potenciali, len sme ich dostato¢ne nerozvinuli. Mozno
len preto, Ze nam kedysi davno ktosi povedal, Ze sa nevieme
napriklad hybat a nam sa to ulozilo v nevedomi, ¢im sme si
k tomu nadlho zaklapli cestu.

Znie to vietko rozumne, no predsa len mi neda spytaf sa.
Cim st v8ak vietky fieto tedrie viastne kryté? Psycholo-

hiavnd

cesta na skvalitnenie vlastného Zivota, ako tymto pocitom
venovat pozornost,

Syndrém Bedty

Vratme sa teda na zadiatok. K pomalej a lenivej Beate
z vedlajSej kancelarie, Je naozaj mozné, ¢i dokonca vyso-
ko pravdepodobné, Ze takd naozaj aj je. Aspoil ¢iastocne.
A pokial vis hneva tym, Ze takmer kaZdy tyZzdeii vam
neskoro poéle tdaje a vy ich nestihnete na¢as spracovat,
0 Ziadnu mimoriadnu projekciu zrejme nepdjde. V takom
pripade toti% ide o vecnt vyhradu. Problém nastdva v mo-
mente, ak vy s onou Bedtou vlastne ani nemate nic extra
do ¢inenia. Len proste neviete vystat, Ze sa tak pomaly
pohybuje a do ni¢oho sa jej nechce. Teda.- aspori podla
vas. Co také viak o mne mdze méj postoj k nej prezradzat,
pokial ja samotnd, naopak, svizne beham po celej budove
a navyse stiham viac neZ ini kolegovia? (MoZno s vynim-
kou toho, Ze nie som aZ taka empatickd a tolerantna?)

sNapriklad to, Ze v praci som sice maka¢, ale zato som
leniva chodit cvi¢it alebo sa zdravo stravovat, zasvdcuje
nas do zakonitosti projekcie psychologi¢ka a koucka Dana
Hamarova zo spolo¢nosti Komunikacia, orientovanej na
osobnostiy rozvoj cez spoznavanie nevedomej ¢asti osob-
nosti. ,Inymi slovami - t lenivost mam vo svojom Zivote
nevedome pritomn niekde tplne inde, kde mi skodi. Pri-
padne mi chyba pozitivna lenivost. Mozno by som mala
chodit skor z prace a oddychovat,” vysvetluje.

Odpoved na otazku, ¢i sd Iudia, ktori ma najviac irituja,
podobni mne samému, teda znie: ano, aj.

Podstatné je, Ze je u nich viditelna niektord z vlastnos-
ti, ktoré som ja sam v sebe potladil, vytla¢il z vedomia do
nevedomia, takZe si ich u seba neuvedomujem. Oficidlna
definicia projekcie znie napokon takto: ,Ide o obranny
mechanizmus spo¢ivajici v neuvedomovanom prenasani
vlastnych pocitov a impulzov mimo seba, na nejaki druhti
osobu. Starej panne s potladenymi, ale nie tiplne odstrane-
nymi sexualnymi podnetmi sa ¢asto zda, Ze sa vietci ostat-
ni sprdvaji nemoréalne. Mechanizmus projekcie &iastoéne

gia je do velke] miery humaniind veda, nepracuje prilis

s exakinyml vyskumami

Pravdou je, Ze s nimi pracuje ¢oraz viac, hoci zo svojej pod-
staty bude vidy do velkej miery humanitnd, kedze kazdy
clovek je jedinec¢ny. Za poslednych dvadsat rokov sa vsak po-
darilo cez skiimanie mozgu dokazat mnohé fenomény, ktoré
psycholdgovia v minulosti len pozorovali na sebe samych ¢
na druhych. Nevedomie v sti¢asnosti svojim spésobom ski-
ma aj kvantova fyzika. Vdaka neurovede sa napriklad zistilo,
7e meditdcia meni pomer sivej a bielej mozgovej kory. Sa-
motny dalajlima umoznil vedcom, aby skiimali mozog mni-
chov. TakZe - exaktnych dékazov na poli psychologie stale
pribtda a tyka sa to aj nevedomia a projekcie.

Preco sa oplatf poznaf svoje nevedomie?

Cim viac sa pozndm, tym viac viem ovladat svoje impulzy,
pudy, autopiloty. Ludia si myslia, Ze dolezité je iba budovat
si pevnu volu, pracovitost, vymazavat lenivost. Avsak aj
vlastnosti, ktoré sa mi zdajii sami osebe zlé, obsahuj ¢osi,
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objasiiuje pokrytectvo. Pokrytec pripisuje inym vlastné za-
mery, Zelania, protire¢iace jeho moralnemu vedomiu,” piSe
portal Otvorena filozoficka encyklopédia.

S nevedomim suvisi aj ¢asta iracionalita a zdanliva nevys-
vetlitelnost nadich antipatii. Poznate to. Niekto len vojde do
miestnosti a eSte predtym, ako vébec otvori 1sta, zmocni
sa nas neodolatelna chut utopit ho v lyzi¢ke vody. A vobec
pritom netusime pre¢o. Nuz, netusime, lebo pric¢inu tych-
to pocitov mame zakopant hlboko v nevedomi. A hoci to
znie trochu desivo, v priemere aZ devatdesiat percent na-
gich rozhodnuti uréuje prave nevedomie. ,Existuju dokazy,

¢o v skutocnosti i:otrebujem pre kvalitnejsi alebo tispesnejsi
zivot. Nefunguje to tak, ze vymazem veci, ktoré nechcem,

‘ a stradne budem posilfiovat tie, ktoré chcem. Ja potrebujem

mat k dispozicii celi $kdlu svojej psychiky. Cim je moje ve-
domie silnejsie, tym viem lepsie riadit svoj zivot. Ale robit
ho silnej$im znamena vytahovat veci z nevedomla, mat od-
vahu sa doni ponorit.

To je v3ak pre mnohych ludi synonymam €ohosi neprifem-
ného. Pointa Je zrejme v fom, Ze 1o neprijemné, Coho sa
bojime, nds tak &l tak ovplyviiuje.

Presne tak.

Ked nad celou touto problematikou Clovek uvazuje
filozoficky, niti ho to opusiif predstavu, Ze sa ma snazit byt
dokonalou bytosfou.

Ano. Toto je to, ¢o nas zvykne pophes‘é Lebo ked na to
ideme uz tplne filozoficky, byt dokonalym znamend byt
Bohom. Ale to je neredlny ciel. A ¢ uZ sa na to pozerame
z pohladu Boha alebo fyziky a vesmiru, jednota je vytvore-

AK NAS NIEKTO
IRITUJE, je to pre
nds signdl na hibiie
spoznanie svojho
nevedomia.

%e rozhodnutie vznikd v nevedomi niekolko sektind pred-
tym, nez ho urobi prefrontalny kortex a vedomie,* hovori
Dana Hamarova. Ano, ¢itate dobre. Pokial ste cheeli nad
Jrecickami® o nevedomi mavnut rukou, vedzte, Ze existenciu
tejto psychickej entity, o ktorej ako prvi svedéili Sigmund
Freud a Carl Gustav Jung, dnes uz dokazujt aj exaktné vy-
skumy neurovedy. ,Ide o oblast nadej psychiky, v ktorej sa
nachadzaji zazitky, emdcie, vlastnosti, ktorych si v danom
momente nie sme vedomi, no pritom podstatne ovplyviiuji
nase vedomie a tvoria zédklad nasho emociondlneho Zivota,”
objasiiuje Dana Hamarova.

na z dvoch polarit - ako dokazuje aj Higgsov bozén. Nasa
cesta k dokonalosti byva t4, Ze uznavame len pozitivne veci,
ktoré sme si vybrali na ziklade vychovy, skusenosti a tak
dalej. To je vSak slepa ulicka, nie je to nastroj na dosiahnu-
tie dokonalosti. Preto sa na sebe paradoxne tazsie pracuje
perfekcionistom, lebo si naivne myslia, Ze nejakd dokona-
lost existuje. Cielom by pre nas mala byt nie iluzérna do-
konalost, ale celistvost. To znamend, Ze by sme sa mali stat
sami sebou, ¢o predpoklada sebaldsku. Ani len v Biblii nie je
napisané, Ze mame mat radi len ti nasu pezitivnu zlozku.
Méme maf radi seba samych so vetkym, aj s tym, comu sme
dali ndlepku ,negativne®. Ciel by mal byt v tom, Ze sa budem
snaZit Zit pozitivny prejav jednej aj druhej polarity a snazit
sa ¢o najmenej zif negativny prejav jednej aj druhej polarity.
Napriklad v pripade spominanej lenivosti.

Viatim sa k ludom, kiori nés ntuji. Z toho, ¢o hovorite,
vychdadza, Zze ak prijlmeme na sebe viastnosti, kioré
ndm na druhych prekdazajl, budeme ich méct maf radi



Ako sa mat pod kontrolou

A tu sa dostavame k pointe nasej témy. Ak sa ¢lovek uspo-
koji s tym, %e Beata alebo hoci aj ten len predvéerom prija-
ty kolega ho neznesitelne irituju, lebo st proste taki a taki,
zahadzuje tym vzacnu prileZitost: spoznat, ¢o sa deje v jeho
hlbindch, v nevedomi, do ktorého bezne nema pristup. Niika
sa nam tym pravdaZze otazka: a ¢o tym ziskame? Nuz, lep-
$ie sa spozname a nielenze tym budeme mat svoje spravanie
a emacie viac pod kontrolou, ale aj bu-
deme vyuzivat ovela $ir$i etalon svojich
vlastnosti, vi¢siu ¢ast svojho potencia-
lu. I'udia si sice beZne myslia, Ze v neve-
domi sa skryvaju len tie negativne zloz-
ky ich samotnych, je to vSak omnoho
zloZitejsie,

»Neexistujii absoliitne negativne vlast-
nosti,* vysvetluje Dana Hamarova. ,Ka#-
dd jedna ma dva aspekty: prospesny
a neprospesny. Ak som egoista a kaglem
na vztahy, $kodi mi to. No ak som egois-
ta v zmysle, Ze si viem urdit hranice ale-
bo som $etrny, vtedy vyuzivam pozitiv-
ny aspekt tejto vlastnosti. Nemozem sa
snazit byt cely Zivot len jedna polarita.
Len nesebeckd, len usilovnd, len pokoj-
nd. A naopak: iplne potladit lenivost, sebeckost ¢ agresivitu.
Ked nejaku vlastnost tiplne vyradim zo svojho Zivota, budem
7it len jej negativnu polaritu, A prave cez ludi, ktor{ nas iritu-
jti, dostavame $ancu uvedomit si, Ze sa nas Zivot v nejakych
aspektoch taha do extrémov. Navyse, ak ¢lovek vyuziva len
urdité svoje vlastnosti - tie z jeho pohladu pozitivne - obera
sa tym o silu.

»Ked potladame nejakii emdciu alebo vlastnost, neméame
k dispozicii nielen pozitivne aspekty tej vlastnosti, ale ani
mentalnu energiu. Nemdme pevnu vélu, racio je oslabené.
Ked potla¢im emdéciu, kritkodobo moZno nie¢o vyriesim, ale

... a tak naozaj a hlbsie. Prva lekcia: najdlhsi vztah nasho
Zivota je ten, ktory mame sami so sebou. CiZe v prvom rade
samych seba by sme mali prijimat bezpodmienecne. Je vel-
mi lahké sa prijimat, ked sa nam dari, no mat so sebou
sticit, ked sa nam nieco nedari, to uz je naozajstné umenie.
Vediet si to priznat, no zaroven sa nezacat hned kritizovat,
deptat a byt na seba tvrdou. No az vtedy méZem naozaj pri-
jimat aj toho druhého bezpodmieneénou liskou. Takého,
aky naozaj je, vo vietkych jeho prejavoch. Ak neprijima-
me seba samych a nepozname sa, vztah s druhym je ¢asto
kompenzacny, pritiahneme si do Zivota to, ¢o potrebujeme
a snazime sa celistvost namiesto so sebou samym dosiah-
nut s partnerom. Také vztahy su viak potom ¢asto drama-
tické, nevyrovnané.

Ako viak mda &lovek spoznat, &o sa skryva v jeho neve-
domi? Aké rady, okrem pozomost vodi ludom, ktorl nds
Iritujd, odporiéate?

Prva vec je byt pozorny a vedomy. VSimat si vlastné preziva-
nie v rovine emacii. Potldcanie je totiz ¢asto spojené s emo-

“Nembzem sa
snazit byt cely Zivot
len jedna polarita.

Len nesebeckad,
len usilovnd, len
pokojna,
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z dlhodobého hladiska sa oberiem o velmi vela energie. Uka-
zuju to aj merania mechanizmov v mozgu,“ hovori koucka
a psychologicka.

O sfastnych vziahoch

Podstatné je uvedomit si eSte ¢osi. Ked vezmeme vaZne
fakt, Ze to, ako posudzujeme druhych, do velkej miery st-
visi s nami samotnymi, moZe nam to radikalne zlepsit vzta-
hy s ludmi. Nielen s onou Bedtou ¢& Ivanom, ale napriklad
aj s vlastnym muzom ¢& Zenou. Lebo aj
vyber partnera, ako aj to, ako sa niam
s nim dar{ vychadzat, ma do velkej mie-
ry na svedomi prave nase nevedomie.
Psycholég Martin Miler zo spolo¢nosti
Ars Viae velmi rad odportic¢a svojim kli-
entom knihu s ndzvom Anatomia lasky
od nedavno zosnulého kanadského psy-
choléga Guya Corneaua, zaoberajiicu sa
vztahmi otec - dcéra a matka - syn aich
vplyvom na budtice partnerské vztahy.
Pre nasu tému je délezité, Ze aj nega-
tivne zazitky z tychto vztahov sa ndm
ukladaji do nevedomia a negativne
vplyvaji tak na vyber partnera, ako aj
na samotny partnersky Zivot. Naj¢astej-
$ie dochddza k takzvanej kompenzacii,
ked vlastnosti, ktoré sme u seba neraz prave pod vplyvom
rodi¢ov dostatotne nerozvinuli, nevedome ich hladdme
u partnera, ¢im sa od neho podla Guya Corneaua stavame
doslova zavisli. Cesta k §tastnému partnerstvu viak vedie len
cez to, Ze s tym druhym chceme byt nie preto, e ho potre-
bujeme, ale preto, lebo ho milujeme. Inymi slovami, ked celo-
stnost hladdme v sebe a nie vo vztahu. A to sa da len vtedy,
ak vyuZzivame pozitivne aspekty v8etkych svojich vlastnosti
a ni¢ v sebe nepotlacame. Jednoznacne totiZ plati rovnica:
¢im vyrovnanej$i sme, tym menej nas Iudia navéokol irituja.
A to sa tyka aj nagich partnerov. B

ciami. Je uz vlastne dobré, ked si uvedomujeme, Ze nas ten
kolega irituje, lebo my si ¢asto ani nevsimneme, Ze sa neja-
ka emocia v mozgu udiala. Prvy krok je uvedomit si: teraz
som sa nahnevala. Nemusim to tomu ¢loveku hned povedat,
ale priznat si to sama pred sebou. Pripustit si a pomenovat
negativne prezivanie. Lebo dnes uz existuji dokazy o tom,
ze ked si sam pred sebou pomenujem emdciu, uvolnim sa.
Informdcia sa z amygdaly, ¢asti mozgu spojenej s emdcia-
mi, presunie do predného mozgu. Vtedy uz nepredstavuje
potencialnu hrozbu, ¢i uz zdravotny, alebo inti. Druhou po-
mockou je zacat sa pozerat na veci optikou, Ze nie st len
¢ierne alebo biele. Jin a jang je v tomto sme naozaj dobra
pomocka. Treba si uvedomit, Ze aj negativne veci a vlastnos-
ti majui svoju pozitivnu stranku, a naopak. Ked sa mi moj
partner zdd arogantny, v prvom rade by som sa mal pytat
samého seba, ¢i ja sdm nie som arogantny niekde inde, alebo
¢i mi nechyba pozitivny rozmer arogancie. Napriklad aserti-
vita. Schopnost povedat $éfovi, Ze mi prili§ naklada. V kaz-
dom iritujicom ¢loveku méze byt pre nas posta. Podstatné
je riesit ti poStu, a nie postira.




