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Nech je krasa toho, ¢o milujes,
tym, ¢o robis.
DZALAL AD-DIN RUMI

Robit nieco krasne nie je to isté, ako robit to spravne, hladat
dokonalost alebo dokonca konat hrdinské skutky. Vyzaduje
si to odvahu a velké srdce, ale ani to niekedy nestaci. Clovek
musi krasu vpustit, dovolit jej, aby mu podlomila kolena a do-
jala ho. Pre mna - ako dieta ma vychovavali v systéme, kde
boli cielom a meradlom hodnoty $kolské vysledky — sa krasa
skryvala na miestach, kam som nemal pristup. Ako by mohol
¢lovek robit niec¢o krasne ako uditel, priatel, milenec a spisovatel
kracajuci po tejto zemi? Krasu mojej inteligencie, moéjho daru,
mojej terapeutickej praxe, zranitelnosti, mojho nosa, mojich
o¢i, chodidiel aj zraneni mi ukdzala az Lisa. Videla krasu mojej
nezahanbujucej cesty aj to, ako ma pohanala k uceniu.

Kra¢am po jej boku a som ponizenym $tudentom, ktory si
zas a znova pripomina, Ze nie je sdm a Ze existuje nieco ove-
la lepsie nez len dobré znamky a akakolvek forma konvencnej
popularity ¢i svetského lesku. Niektori vravia, ze ak mdme milo-
vat iného, najprv treba milovat seba. Ja v§ak nie som prikladom
tohto truizmu. Naucil som sa mat rad seba, lebo mi ukazali kras-



Podakovanie

ny sposob - previedla ma nim moja manzelka (a ja som mu bol
otvoreny, neodporoval som). Tato kniha je o procese odstrano-
vania hanby. Jeho zdrojom je laska a laska pre mna znamena ro-
bit to, ¢o kaze krasa. Lisa do mna vlozila zarodok tohto povedo-
mia a pocas poslednych dvadsiatich rokov ho vo mne pestovala.

Ked ma prvy raz oslovil vydavatel s ponukou vydat tuto kni-
hu (nie vydavatelstvo North Atlantic Books, ktoré ju nakoniec
vydalo), prekvapivo to mnou takmer vobec nepohlo, akoby ma
jemne ovial zavan depresie. Lisa sa ma opytala: ,Preco sa nete-
8182 Preco nie si nadseny?“

»Nechcem mat pocas nasledujiceho roka dalsi projekt,“ od-
vetil som, ,,dalsie zavazie v ruksaku pocas svojho vystupu.”

»Hm, a keby ti pomohla Candace Walshova?“ Candace ma
podrzala uz aj predtym, spolocensky je spravne nastavena, pra-
ve si dokoncuje doktorat v kreativnom pisani a piSe remeselne
dokonalé eseje, basne aj romany.

Z dovodu naucenej reakcie na minanie penazi a vnttorného
pocitu, ze by som to mal vSetko zvladnut sam, som sa tomu
sprvu branil. Krasa si v§ak vykonala svoju pracu a nasmerovala
ma tam, kam ukazovala aj Lisa, ktora vedela, Ze to tak bude
najlepsie. S Candace sme sa kazdy tyzden zhovérali niekolko
hodin. Trvalo to vys$e roka. Vymienali sme si verzie textu, ktory
postupne naberal obrysy krajsie ako to, ¢o by som bol dokazal
sam - krasa, ktora zmenila prepletené tkanivo psychologickych
informacii na cestu pripravenu pre Citatelov. Pritom rozkvitla aj
krésa nasho priatelstva.

Roky som na svojich rodicov myslel len z perspektivy zne-
uzivania® a traumy, ktorymi som si presiel. Smutil som a nieke-

*Pozn. prekl.: Slovo zneuzivanie (abuse) moze v slovencine predovsetkym laikom
evokovat najma sexudlne zneuzZivanie. Ide vSak o odborny pojem, ktory zahrna
vietky formy zneuzivania svojej moci, dovery ¢i autority voci druhej osobe -
fyzické, psychické, sexudlne, socidlne ¢i ekonomické. Autorova definicia sa na-
chadza nas. 211.
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dy aj oplakaval svoj osud. Vytvoril som si akusi pést priprave-
na udriet a naucil sa pozerat otvorenymi o¢ami nezaslepeny-
mi hanbou, ktora zahmlieva jasny pohlad na nasilie prezivané
v detstve. Laske, na ktora bol nas vztah bohaty, trvalo roky pre-
niknit do toho priestoru. Bola to laska, ktort na svetlo sveta
vytiahla brutalita a hroza. Nevratila sa preto, Ze by som zamer-
ne pracoval na odpustani. Priviedli ju roky, pocas ktorych som
kracal po ceste sebaskiimania. Nasledoval som sny o tom, kam
mam kracat, pricom mi boli rodi¢mi ini. Dnes necitim konvenc-
na vdac¢nost, nelaka ma povedat ,,dakujem®, ale skor jednodu-
cho rozpoznavam dedi¢stvo lasky ukryté za celymi generaciami
plnymi traumy, ktoré sformovali Martin a Louise Bedrickovci.
Uz davno nie st medzi nami, ale zanechali mi semienka lasky,
ktoré som mal zasiat a starat sa o ne, az kym nerozkvitna.

Vzdy som mal dusu basnika a uz ako malé dieta som sa po-
kusal vyjadrovat svoje pocity a zazitky vo ver§och. Spominam
si na svoje prvé pokusy pisat, premyslajuc: ,,Ako sa z mojich ro-
dicov stalo nieco také? Zda sa predsa nad slnko jasnejsie, Ze ich
postoje k detom, pocitom a nasej velkej spolo¢enskej rozma-
nitosti boli urdzkou samotného Zivota. Museli zabudnut na to
vietko, ¢o lahko vidia detské oc¢i. Aj ja na to zabudnem, radsej
si to zapiSem.“ Pisal som vo versoch.

Krase ma naucilo aj objavovanie poetickych hlasov druhych:
Maya Angelou, pri ktorej slovach som usedavo plakal. James
Baldwin, ktory nikdy neveril tomu, Ze bol krasny. Zranili ho
odporné utoky jeho nevlastného otca. Ukazal mi Skaredost
Ameriky a krasu ukryta v tieni tejto krajiny. Dal§im hlasom bol
Coleman Barks, prekladatel mystického poeta Dzalala ad-Dina
Muhammada Rumiho. Coleman ,vyslobodil tieto basne z klie-
tok“, ako zhodnotil Robert Bly. Denne touto pracou travil hodi-
ny bez toho, aby ¢o i len pomyslel na vydanie. V poslednej dobe
moju cestu za tym, ako konat viac krasy, osvetlovala povodna
mudrost Galwaya Kinnella o Zivote a oddanost Mary Olivero-
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vej prirode. Mozno jedného dna budem zit Zivot ¢istého poeta
a krasa bude vsetkym.

Moj zivot skradlili aj pozehnania, ktoré dokdzu poskytnut len
star$i. Ked doktor Arny Mindell pred tridsiatimi Styrmi rokmi
pocul pribeh o mojom detstve, povedal: ,David, prid za mnou.”
Jeho zasnené oci podobné dietatu videli, kto sa zo mna stava.
Jeho chépanie inteligencie tela, ktoré nazyval ,,snové telo®, je pre
moju pracu zasadné. Jeho neutichajuca viera v to, kym vo svojej
podstate som, do mna zasiala esenciu mojej buducej vizie od-
stranovania hanby.

Salome Schwarzova je uz osemnast rokov mojou duchovnou
priatelkou. Jej vedomie prenika hmlou vSednosti a uctivo ma
vedie do hlbokého ocednu, v ktorom plava moj duch. Svoje telo
opustila pred rokom a ja stale spractivam jej spdsob poznavania.
Ona a jej neutichajtca laska st dovodom, preco citim povinnost
vratit jej to. Minule sa mi snivalo, ako jej pripravujem vyberany
pokrm. Obaja sme dorazili tam, kde mame byt, na miesto vac-
$ej krasy.

Tim McKee z vydavatelstva North Atlantic Books dostal
képiu mojho navrhu na tato knihu a okamzite ma zavolal po-
zhovérat sa. Citil som hlboku integritu jeho vydavatelského
poslania a silad s mojou viziou lie¢enia. Prenikala hlbsie nez
len do populdrnej psychologie Styroch az siedmich krokov
k uzdraveniu. Do osobného uzdravovania vplietala aj socidlne
povedomie. Zivot ma zaviedol k tomu sprévnemu vydavatelovi
a na toto miesto sa skuto¢ne hodi slovo vdacny.

Zrejme najvacsie lekcie ku mne prisli prostrednictvom tisicov
$tudentov a klientov, ktorych som spoznal za poslednych tridsat
rokov. Postupne mi otvarali o¢i, aby som uvidel svoje chyby
a slepé Skvrny, ale aj velkost prace, na ktort som bol povolany
vtedy, ked moje vnimanie samého seba zvierala trauma z det-
stva. Byt ucitelom bez $tudentov sa jednoducho ned4. Dakujem
vam. Dakujem vdm vSetkym.



PRVA KAPITOLA

Ako sa zorientovat’
v procese odstranovania
hanby

Vyrastal som v rodine poznacenej nasilim. Kym brutalita moj-
ho otca bola jasna — opasky, paste a kruté slova -, matka nasilie
popierala, zlah¢ovala a spochybnovala. To malo svoju vlastnu
moc, omnoho nendpadnej$iu. Jej reakcie ma zahanbovali -
viedli k tomu, aby som neddveroval svojmu prezivaniu, aby som
neskor v Zivote ignoroval alebo zlah¢oval svoje zranenia a mys-
lel si, ze ja som ten problém a Ze na mojom trapeni nezélezi, na-
miesto toho, aby som si polozil otazku: ,,A ¢o je vlastne pricinou
mojho trapenia?“ Ako niekto, komu neverila osoba, ktord ho
mala mat najradsej na svete, som z tej situdcie vysiel s presved-
¢enim, ze Iudia potrebuji, obrazne povedané, svedka: aby ich
niekto vnimal a z hibky srdca im veril. Nemyslel som si, Ze verit
tomu, ¢o niekto hovori, treba iba vtedy, ak tomu zodpoveda aj
nejaké objektivne pozorovanie. Bol som presvedceny, ze nech
dany clovek preziva cokolvek a sprava sa hocijako - a to bez
ohladu na to, ako iraciondlne to méze pripadat tomu, kto ho
sleduje —, vzdy je to legitimne a stoji za to, aby sme tomu uverili.
Bol som presvedceny, ze ta zdanliva iracionalnost je ako zavoj
okolo posvitného posolstva, ktoré sa objavi — odhali -, ak ludi
nebudeme zahanbovat, ale budeme im verit.

Presadzovanie tohto uhla pohladu, ked som bol maly, malo
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za nasledok kritiku oboch mojich rodicov. Otec tvrdil, Ze sni-
vam, ¢o prenho znamenalo, Ze nestojim nohami na zemi a som
nerealisticky. Matka mi povedala: ,,Nemoze$ zmenit svet.

Ich snaha o cenzuru ma vs$ak - to je ale irénia - zaviedla
prave k zmyslu mojho Zivota. Vyse tridsat rokov som $tudoval
jungiansku psycholdgiu a no¢né sny. (Otec asi nemyslel takéto
snivanie, ale Zivot niekedy byva vtipny.) Pocas $tudia som sa ve-
noval rieSeniu konfliktov so zameranim na svetové problémy —
rasovu, rodovu a prijmovu nerovnost a antisemitizmus. Napo-
kon som nastupil na pravo, dufajic - presne tak -, Ze zmenim
svet. Sustredil som sa na pomoc zendm a detom v situaciach
domaceho nasilia, rozvodu a sporov o starostlivost o deti.

Moj kratky uvodny vylet do chapania dynamiky rodiny
a spoloc¢nosti viedol k tomu, Ze som zacal $tudovat organizac-
na psycholégiu na University of Minnesota. To polozilo za-
klady mojej dvandstro¢nej snahy zmenit svet prostrednictvom
transformadcie institucii. Bol som konzultantom zamestnancov
tiriem 3M ¢i Honeywell, neziskovej organizacie United Way aj
amerického ndmornictva a desiatok inych spolo¢nosti. Potom
som prehlboval svoje vedomosti klinickym vzdeldvanim sa,
pracoval som na rieSeni rozsiahlych konfliktov s jednotlivcami
aj s velkymi skupinami v ramci Institatu proces orientovanej
prace (Process Work Institute)’, odnozi Jungovho institatu
(Jung Institute). Tam som sa stal uc¢itefom a externym ¢lenom pe-
dagogického zboru. V priebehu nasledujucich rokov som si otvo-
ril aj sukromnu prax, oducil mnohé hodiny a napisal tri dobre
kriticky hodnotené knihy o hanbe suvisiacej s telom, nasili v ro-
dine, problémoch suvisiacich so zavislostou a s mocou a o tlohe
psycholdgie v spolocenskom aktivizme. Vsetky tieto skisenosti

*Pozn. prekl.: Na Slovensku posobi Institit proces orientovanej psycholdgie
(POPI). V tejto knihe budeme prekladat zdkladné terminy process-oriented work
a process-oriented psychology v sulade s pravidlami pravopisu slovenského jazyka
ako proces orientovand praca a proces orientovana psycholégia.
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ma priviedli k vyvrcholeniu mojej prace: vysvetlujem, ako fungu-
je hanba, a to nielen klientom a publiku na socidlnych sietach,
ale aj vam citatelom. Hanba nas ukryva pred ostatnymi aj pred
sebou samymi, ¢im brani sebauvedomeniu aj sebalaske.

Odstranovanie hanby: ¢o si od toho sFubovat’

V tejto knihe sa dozviete, ako sa v nas vsetkych, zvycajne
v krehkom mladom veku, udomacni hanba a ako ju rozozna-
me namiesto toho, aby sme sa nou riadili. Budeme sa venovat
tomu, ako ju odstranovat. Rozoberieme na drobné existujicu
zvnuatornenu hanbu a predideme dal$iemu zahanbovaniu seba
aj ostatnych. Prejdeme si, ako ju vyniest na svetlo sveta a sprav-
ne pomenovat, ¢im ju oberieme o moc. Pritom sa dozviete aj
to, ¢o zakryvala: objavite svoje pravdy a dary aj Zivotnu cestu,
po ktorej ste mali kracat.

Hanba do nas vnikd puklinkami a trhlinkami a niekedy si ju
ani nevS§imneme. MozZno sa vam az tak nepaci vase telo. To je
dost zl¢é, ale ak si eSte navyse aj pomyslite: ,,Som taky chudak,
nestojim za nic to je uz hanba. Mozno prezivate silné pocity,
ktoré neviete ovladat — hnev, smutok ¢i depresiu. Uz to je dost
tazké, ale ak si este aj pomyslite: ,,Preco to nedokdzem ovladat?
Co je to so mnou?“, to je uz hanba. Mozno ste hlasnejii &, na-
opak, tichsi ¢lovek ako ostatni, ¢o ludia navokol davaju najavo
kritikou. MozZno sa preto necitite dobre alebo si pripadate ako
outsider, a to boli. Ak si vSak pomyslite: ,,Preco nemo6zem byt
iny, viac ako ostatni?“, to je uz hanba. Hanba nie je to isté ¢o
kritika. Nezranuje, robi ovela viac: zavedie vas k tomu, Ze zradi-
te svoju pravu podstatu, otocite sa proti samému sebe. Je to utok
proti sebe, ¢o znamena, Ze ak ju neodstranite, nikdy sa nezbavi-
te $kod a nezastavite proces ich vytvarania. Ak sa hanba necha
bez kontroly a stane sa z nej uhol pohladu na svet, devastuje. Je
jedine¢nou formou nasilia. Proces jej odstranovania je aj cestou
k objaveniu samého seba. V jungianskom ramci je odstranova-

13



ZIVOT BEZ HANBY

nie hanby praca s tienom: vrha svetlo na veci, ktoré pre nas boli
neviditelné.

Hanba sa li8i od inych utokov a foriem nasilia, ktoré nam zra-
nuju telo alebo psychiku, ale na rozdiel od hanby nezahmlieva-
ju, Ze trpime preto, lebo nam ublizili. Hanba prekrica a narusa
toto zakladné pochopenie, az uverime, Ze netrpime preto, lebo
nam ublizili, ale preto, lebo s nami nie¢o nie je v poriadku, a teda
si trpiet zasluzime. Konven¢né vnimanie hanby hovori, Ze sa ci-
tite zle pre nieco, ¢o ste urobili, alebo preto, kym ste. Je v sulade
s moralizujucim Zidovsko-krestanskym pohladom na hriechy,
ktoré treba trestat. Najvacsou ranou od hanby je vsak to, Ze sa
staneme neviditelnymi sami pre seba. Ak sa takyto zakladny
systém presvedcenia zvnutorni, v podstate nam zabrani riesit
akékolvek zranenia ¢i ubliZenia. Svoje zdroje miname na to, aby
sme ,uzdravovali“ to, o com si myslime, Ze je zlé¢ — namiesto
toho, aby sme zdvihli zavoj hanby, jasne uvideli, aké zranenie
je podstatou problému, a mohli ho lie¢it. Prili$ velka cast toho,
¢o sa nazyva lieCenim ¢i uzdravovanim, sa spolieha, ze Iudia
uveria hlasu hanby. Akoby s nimi nie¢o nebolo v poriadku. To
ich okrada o peniaze a Cas, ale hlavne o vieru v samého seba —
vo vlastnu autoritu.

Mozno uvazujete, ¢i existuje aj pozitivna hanba. Uzito¢na
alebo potrebna. Tuto otdzku som dostal mnohokrat. Moj
vyskum a praca s ludmi za poslednych tridsat rokov naznacuj,
ze hanba nema Ziadnu pozitivnu hodnotu. Neznamena to, ze
by sme sa nemali hnevat, ako sa niekto sprava, alebo potlacat
¢i odsudzovat niektoré druhy spravania. Znamena to vsak, ze
hanba neprinesie udrzatelnt zmenu takéhoto spravania.

Myslitelia a teoretici v ramci paradigmy Zidovsko-krestan-
ského mordlneho priestoru by zrejme tvrdili, Ze hanba aj vina
su nevyhnutné, aby spravne nasmerovali svedomie ¢loveka —
akoby bolo svedomie bez bi¢a hanby nesamostatné. Vyskum-
nicky June Price Tangneyova a Ronda L. Dearingova, ktoré

14
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v roku 2003 vydali knihu Shame and Guilt (Hanba a vina), vak
vykonali longitudindlny vyskum na vzorke 400 deti a zistili
nieco celkom iné: Hoci vina (ktoru odliSovali od hanby) viedla
k urc¢itym pozitivnym vplyvom na Skodlivé spravanie, hanba -
na druhej strane - spdsobila len intenzivnejsie uzivanie drog,
samovrazedné sklony a podobné negativne dosledky. Tieto zis-
tenia potvrdili aj iné vyskumy.

Na opisanie moralnych obav ¢i zlosti existujui ovela presnejsie
slova: vycitky, siucit, empatia, prevzatie zodpovednosti, vcitenie
sa, napravanie, obnova, zodpovednost a ano, aj vina. Ak zarea-
gujeme takto, postupne si vytvorime Coraz jasnejsie chapanie,
ako vlastne hanba funguje, ale bez toho, aby sme museli vyuzi-
vat to nesikovné slovo, ktoré len zahmli nase porozumenie. Pra-
ve presné pouzivanie slova hanba je dolezitym krokom k tomu,
aby sme menej tolerovali jej vplyv a lepsie chapali proces jej od-
straniovania.

Ti, ktori nadalej trvaju na tom, Ze je nevyhnutnd, a to aj na-
priek tomu, ze sami videli vyskum aj Zivotné skusenosti doka-
zujuce opak, casto tvrdia, Ze existuji dva druhy hanby - toxicka
a netoxicka. Jej delenie na dve kategdrie v§ak neriesi zakladnu
otazku uzdravovania: Ako presne vyzera vyliecenie z hanby?
Ako sa mozete uzdravit zo stavu zahanbenia? Ako mozu lie-
Citelia, terapeuti a facilitatori pristupovat k hanbe tak, aby tym
podporili svojich klientov?

Na tieto otazky sa neda odpovedat, ak predtym hlbsie ne-
pochopime pri¢iny hanby a presnt podobu procesu jej odstra-
novania. Potrebujeme tiez chapat jej vztah k ranému a medzi-
generacnému zneuzivaniu a traume (tieto témy sa objavuju
v celej knihe, ale hlavne v deviatej a desiatej kapitole). Je nutné
stanovit, aké uvedomenie a zruc¢nosti su potrebné na jej odstra-
nenie.

Zac¢nime tym, Ze sa najprv pozrieme, ako hanba vznika a udo-
macnuje sa v ¢loveku.
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Uhniezd'ovanie hanby

Niektori popredni odbornici na hanbu, ako napriklad Brené
Brownova, ju definuju ako emdciu. Vo svojich knihach posky-
tuje priklady hanby v pribehoch, ktoré s takmer vzdy o tom,
ze niekto je interne ¢i externe kritizovany.

Som vdacny za jej pracu a vazim si ju, ale na jej definicii sta-
viam dalej a tvrdim, Ze hanba presahuje skusenost, ked nas
niekto kritizuje, a obsahuje vSetky druhy utokov vratane zne-
uzivania. Kritika navy$e nie vzdy vedie k tomu, ze sa citime
zahanbeni. Obvinil vas niekto niekedy z ¢ohosi takého neuve-
ritelného, Ze ste sa chceli rozosmiat? Povedal by som, Ze v tej
chvili ste sa zahanbene necitili.

Co zmeni moment Gtoku na pocit hanby? Mnohi autori, ktori
sa venuju hanbe, hovoria o strachu, sile, o¢akavaniach spolo¢-
nosti a pocite, Ze niekam patrime. Moj viac nez tridsatro¢ny
vyskum sa da zhrnut takto: To, ako sa napadnutie zapiSe do na-
$ej psychiky, zavisi od sposobu, akym druhi reagovali na to, ked
nas napadali - ako zahanbujuci svedkovia -, a to bez ohladu
na to, ¢i boli pritomni alebo sme im o tom povedali az neskor.

Ak nad napadnutim alebo nasimi zraneniami len mavli ru-
kou - popreli, spochybnili ¢i zlah¢ovali alebo dokonca nazna-
¢ili, Ze sme si to zasluzili —, boli zahanbujicimi svedkami. A ak
sa to stalo v ranom detstve alebo sa to opakovalo viackrat, tohto
zahanbujuceho svedka si zvniitornime. Uverime, Ze sami ne-
dokazeme spolahlivo posudit veci a Ze nieco zle vnimame, zle
citime, my sa na to zle pozerame. Stratime doveru v samého
seba a dojdeme k zaveru, ze na nas nezalezi. Ten popierajuci,
odmietavy ¢i obvinujuci hlas sa presuva z priestoru mimo nds —
teda z uhla pohladu zahanbujtceho svedka - priamo do nasho
vnutra. Ma to zasadné nasledky, lebo hanba je Sosovka, cez kto-
ru vnimame aj seba. Narusa, krivi a oslepuje vnimanie nasho
pravého ja. Ako povedal Gershen Kaufman, autorita v oblasti
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hanby: ,,Hanba je majstrovskd premenna.“ Ma ovela vacsi vplyv
nez akakolvek emdcia.

To znamena, ze ak sa nejaky utok (vratane kritiky) odohra
inokedy v buducnosti, nezareagujeme tak, ako by sme prirodze-
ne reagovali na nejaké ublizenie. Neddverujeme si, lebo sme pre-
svedceni, Ze s nami nieco nie je v poriadku. Neobklopuje nas
vrstva sebalasky a sebaddvery, ktord by nam pomohla spracovat
utok s vhodnou mierou sebaochrany, a tak nan aj zareagovat.
Sme si svedkami presne tak, ako nam boli predtym svedkami
ini. A toto je td zvnutornena hanba.

Na druhej strane, ak ini svedkovia zareagovali so stcitom,
vierou a snahou ochranit nas, zvnutornime si tento spdsob vni-
mania sa — Ze nas vidia, citia a veria nam. A teda, ak nds niekto
neskor napadne alebo kritizuje, zareagujeme tak, ze sa chceme
o seba postarat, ochranit sa a verit v samych seba. Stale nds to
moze zranit, ale nespravodliva vieru o sebe si nezvnutornime.
V tomto pripade hanba nie je pritomna.

Hanba je teda zvnutorneny svedok, nie emdcia, hoci moze
sama produkovat emdcie, ako st vina, zahanbenie ¢i vycitky.
Hanba ako zvnutorneny svedok ma urcité charakteristiky:

* Popiera, zlahcuje alebo spochybnuje namiesto toho, aby
bola svedkom udalosti a ndsho skuto¢ného prezivania.

* Objektivizuje. Jej perspektiva je dehumanizujuica, lebo ne-
vidi citiacu fudsku bytost, ale predmet, vec.

* Patologizuje. Hanba ,pride na to®, ¢o s vami nie je v po-
riadku a treba to zmenit. Pokudsa sa identifikovat chybu
u daného cloveka, nie zranujuci moment v jeho Zivote.

* Nie je zvedava. Nezistuje, ¢o ste prezili somaticky, fyzicky
alebo emociondlne. Zahanbujuci svedkovia sa nikdy nepy-

taji na to, ako sme to naozaj prezivali. Pdsobia, akoby to
vietko uz davno vedeli.
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Vsetci mame zvnutorneny jeden uhol pohladu, ktorym na
seba nazerame. Hovori, Ze rast, uzdravenie a rozvijanie sa na-
stanu, ak urc¢ime, ¢o s nami nie je v poriadku, aké mame fy-
zické ¢i emociondlne priznaky. Tie potom treba napravit ale-
bo odstranit. Je to ustavicne pritomna perspektiva. Vzdy ked
urobime alebo pocitime nie¢o, ¢o ndm sposobi nepohodlie,
zareagujeme naucenou myslienkou: ,,Co je to so mnou? Ako to
napravim?“ Nie je to zriedkavy ukaz, ale more, v ktorom pla-
vame. Tato perspektiva nds ukryva pred sebou samymi. Skry-
va aj nase pravé pocity, pribehy, pre ktoré sme trpeli, zranenia
a ublizenia, ktorymi sme presli. Zakryva aj pravdu o tom, kym
sme a mame byt. Hanba nas vedie k tomu, aby sme sa normali-
zovali a socializovali, namiesto toho, aby sme postupne otvorili
ten kvet, ktorym sme, napojili sa na svoje pravé ja a priniesli sa
svetu ako dar. Ked sme plni predstav a tedrii o sebe, nemoze-
me si pomdct a zacneme zanedbavat to, ¢o skuto¢ne prezivame.
Preco je prezivanie také dolezité? Lebo sa v nom skryvaja dary,
liek a muadrost: od nas pre nas.

Scenar hanby

Predstavte si tuto scénu: Re¢nik sa postavi, aby predniesol svo-
ju prednasku skupine Iudi. Po chvili niekto vykrikne: ,,Nevies,
o ¢om rozpravas!“

Re¢nik zmlkne. Znehybnie. Nevie, ¢o ma povedat. Aj obe-
censtvo stipne a ¢aka, ¢o urobi.

Rec¢nikovi sa Zenie hlavou: Preco si to mysli? Kolki s nim siihla-
sia? Mozno som sa mal lepsie pripravit. Preco neviem, ako zarea-
govat? Kazdy na mia pozerd. Musim vyzerat ako vyplasend zver.
Mal by som nieco urobit. Co je to so mnou? Urob nieco!

V tomto pribehu sa odohravaju tri veci. Prva - niekto verej-
ne skritizoval re¢nika. Kritika v sukromi nie je prijemna, ale
na verejnosti je to este horsie, lebo zranenie daného ¢loveka je
verejne vystavené divakom. Su to svedkovia, ktori mozu za-
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hanbit, ale hanbu aj odstranit. Kritika v tomto pripade re¢nika
priam prepichla. Pekelne to zabolelo.

Druha - nikto v obecenstve verbalne nezareagoval, ¢im by
stcitne vyjadril, Ze vidi bolest prednasajuceho. Nikto nespo-
chybnil kritika ani nepovedal nie¢o ako: ,,Fiha, aké nezdvorilé®,
»10o muselo poriadne boliet” alebo ,,Ste v poriadku? Pre mna by
tato situacia bola mimoriadne tazka®

Tretia — mysel re¢nika zaplavili otazky, pochybnosti a vycit-
ky. Snazi sa zistit, ¢o spravil zle, a bicuje sa za to, ze by mal byt
schopny nieco vykonat. Je presvedceny, ze musi prekonat toto
ublizenie, poniZenie a znehybnenie. Veri, Ze by mal byt silnejsi,
jasnejsie sa vyjadrovat a vediet zareagovat inak.

Tieto tri Casti jednej situdcie dohromady vytvaraju scendr
hanby. Prejdime si ich postupne jednu po druhe;j:

1. Utok provokatéra

Kazdy ¢lovek vo svojom Zivote velakrat zazije kritiku. Casto ide
o verbalny ttok. Moze zaboliet, zlozit vas alebo odstavit. Ak sa
odohra na verejnosti, moze sa k bolesti pridat este aj poniZenie.

Samotna kritika vSak hanbu nevytvori. Niekedy sa od nds
jednoducho odrazi. Vobec sa nemusime citit zranene alebo
ubliZene. Dané vyjadrenie mézeme vnimat ako absurdné ale-
bo nepresné. Nad kritikom len mavneme rukou alebo si mozno
aj sami uvedomujeme existenciu daného problému a uz sme sa
s nim zmierili, mozno ho dokonca prijali. To znamena, Ze nas
uz nezasahuje, udrzime si odstup.

Mozeme aj nieco odpovedat, napriklad: ,,Prave ste vyjadrili
velmi silna kritiku. Na chvilu ma zarazila. Velmi rad/rada by som
si vypocul/a va$ nazor, ale nie som otvoreny/a sposobu, akym ste
ho na mna vykrikli. Podme sa o tom porozpravat.“ Alebo: ,,Ne-
sthlasim s vasim vyjadrenim a navyse povazujem vase spravanie
za neslu$né a neprijatelné. Mam tu dnes predniest nie¢o velmi
dolezité a nezelam si, aby na mna niekto krical.

19



ZIVOT BEZ HANBY

Preco by tieto odpovede neviedli k hanbe? Lebo re¢nik je
svedkom aktu kritiky, reakcie obecenstva nanho aj svojich
pocitov. Ked sa to stane, kritika moze stale boliet, ale rec-
nik pravdepodobne neodide s vnitornym presvedcenim, ze
s nim nieco nie je v poriadku alebo Ze na nom vobec nezalezi.
»Nieco so mnou nie je v poriadku. Nezalezi na mne.“ Tieto
dva druhy vnuatorného presvedcenia su typickym znakom
hanby.

2. Zahanbujuci svedok

Obecenstvo sa nezachovalo ako sucitny svedok odstranujuci
hanbu. Nikto sa neozval, aby re¢nika ochranil ani aby vyjadril
svoje obavy z takéhoto spravania. Nikto neuznal, ¢o sa stalo.
Tichy dav je prikladom zahanbujuceho svedka.

Ak niekoho zrania a nikto stcitne nezareaguje, zranena osoba
si moze mysliet, Ze jej pocity st nespravne a reakcia na kritiku
zla alebo dokonca Ze nestoji za to, aby na nej niekomu zélezalo.
Takto vyprovokovany re¢nik by si pravdepodobne zvnutornil
zahanbujuceho svedka a myslel by si, ze ttok bol opravneny,
zasluzil si ho a Ze na fiom ani jeho pocitoch nezalezi. A toto je
uz hanba.

Keby vs$ak obecenstvo zareagovalo vyjadrenim starostlivos-
ti, sicitu a empatie a mozno by provokatéra aj zlostne okriklo,
bolo by menej pravdepodobné, ze by sa re¢nik aj zahanbil. Ale-
bo keby jednoducho niekto povedal: ,,Fiha, to bolo teda silné*,
hanba by bola menej pravdepodobna. Hovorim menej pravde-
podobna, lebo ak je re¢nik z dévodu predchadzajicich zahan-
bujucich skusenosti nachylny citit, Ze je na nom nieco zlé a ze
na nom nezalezi, obecenstvo by ho mozno nedokazalo uplne
ochranit pred zahanbenim.

To, ako nas vnimali pri kritike alebo ked rozpravame pri-
beh o tom, ako nas kritizovali, ovplyvni, ¢i budeme pocitovat
a zvnuatornovat si hanbu.

20



Ako sa zorientovat’ v procese odstrafiovania hanby

3. Zvnutorneny zahanbujuci svedok

Re¢nik v naSom scendri okamzite presiel do bolestivého sku-
mania samého seba. Premyslal, ¢o urobil a ako reagoval. Ne-
videl utok alebo jeho bolestivost, ani automaticky neprivolal
ochrannu alebo sebaobranujticu reakciu. Namiesto toho sa
jeho reakcia - reakcia zahanbujiceho svedka - pridala na stra-
nu provokatéra.

Re¢nik si nezvnutornil svedka, ktory by mu pomahal zbavit
sa hanby. Namiesto toho si zvnutornil svedka zahanbujtceho:
takého, ktory analyzuje, ¢o to s nim je, nevsima si skuto¢né po-
city prebiehajice pocas incidentu a k zraneniu pristupuje, akoby
bolo irelevantné. Re¢nik je slepy k vlastnej integrite a autorite.

Keby mohol vnimat svoje vnutorné prezivanie s potrebou
ochranit sa a so sucitom - ako nezahanbujuci svedok -, sice by
sa stale citil zraneny, ale neprezival by hanbu a nevydal by sa
na sebaznicujlcu cestu plnua patrania po svojich chybéach alebo
dokonca k uplnému popretiu svojho prezivania.

Nie je jednoduché kracat svetom s dostato¢nym sebavedo-
mim a uvedomenim, vdaka comu by ¢lovek dokazal ustat utok
bez toho, aby mal pocit, Ze si ho zasluzi. Preco na v$etku kri-
tiku, vnutornd aj vonkajsiu, nereagujeme jednoducho slovami
»Au!“ alebo ,,0dpal!“? Preco je to casto tazké?

Dévod: V minulosti (zvycajne v detstve) sme zazili, Ze nas
zranili, bez toho, aby nam na obranu prisli doveryhodni dospeli
alebo rovesnici. Niekedy dokonca ani neuznali, Ze sa ndm to
stalo. Mozno zostali ticho alebo ich to vydesilo, ako moji spo-
luziaci v $kole, ked sa nam vysmieval kruty ucitel. Mozno sa
dokonca pridali ako rodi¢, ktorého ponizilo, ze knaz povazu-
je spravanie jeho dietata za nevhodné, a nevenuje ani sekun-
du tomu, aby zistil viac o tom, ¢o sa stalo, namiesto toho hned
vycita a trestd. Nikto sa k ndm nezachoval ako nezahanbujuci
svedok - niekto, kto by zahanbujucu udalost odstavil svojim
sicitom. Namiesto toho sme boli zahanbeni. Zahanbeny ¢lovek
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prijme utok. Ked sa hanbime, citime, Ze si ho zasluzime. Ked sa
hanbime, jednoducho tutoku uverime a dalej sa pokti§ame opra-
vit to, ¢o je vraj na nas zlé. Ked sa hanbime, potla¢ime svoj zazi-
tok, a ked sa neskdr objavia fyzické aj psychické priznaky, uz si
ich nespojime s predchadzajicou udalostou. A tak sa nauc¢ime,
Ze my sme ten problém. Inak povedané, chyba ndm vnutorny
ochranca a laskavy vztah k samym sebe.

Ked sa hanba definuje ako kritika (alebo vina, ¢o sme prebra-
li vyssie) ¢i emocia, nenaucime sa rozpoznavat zlozitost zahan-
bujucich udalosti a nebudeme sa v nich vediet orientovat. Pri-
chadzame aj o moznost zbavit sa hanby. Hanbit sa prestaneme,
ak vyuzivame zvnutorneného stcitného svedka ako spojenca
a ochranné pole. Inych prestaneme zahanbovat, ak sucitne sledu-
jeme, ako niekto zaziva tazkosti, obrdanime ho a validujeme jeho
prezivanie a pravo, aby s nim bolo zaobchadzané laskavo. Tieto
¢iny spolo¢ne vytvoria superschopnost, ktorou sa hanba rozlozi.

Hanba sa objavi vzdy, ked mame pocit, Ze na nds Gtocia a ne-
mame slobodu vyty¢it si hranicu. Objavi sa, ked k pocitom
pristupujeme ako k problémom, ktoré treba vyriesit. Ked sa
nejakd skupina ludi odstiva na okraj, ked sa zmensuje jej do-
lezitost a nikto si to nevS§imne a nevidi zranenie, ktoré tym na-
stava. Ked niekoho zneuzivaju a ludia to nasilie popieraju alebo
zlahc¢uju. Ked berieme fyzické priznaky ako slabost, zlyhanie,
neschopnost naplnit normy spolo¢nosti. Ked [udia vnimaju dl-
hodobé dosledky traumy ako patologické javy namiesto toho,
aby v nich videli skorsie zazitky alebo medzigenera¢né pribehy.
Hanba sa objavi, ked berieme sklony k zavislostiam, ako snahu
opojit sa, omamit, akoby sa za tuzbou po omamnej latke ne-
skryval ziadny skuto¢ny hlad.

Podhubie hanby a jej odstranovanie

KedZe hanba je $o$ovka, cez ktorti na seba nazerame, moze tro-
chu pripominat podhubie - podzemnd siet spajajicu nespocet-
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né mnozstvo hub -, ktoré kfmi rézne nase stcasti alebo im,
naopak, upiera vyzivu. Fyzické aj dusevné zdravie, sebavedo-
mie, to, ¢i sa podvedome vidime ako nepodstatni, ako podve-
dome odstuvame na okraj inych, ako si uchovavame spomienky
na zneuzivanie a prezivame traumatické somatické reakcie, ako
sa starame o svoje pocity. Proces odstranovania hanby podhu-
bie pretvara na vyzivny a podporny systém, ktory posilni vas
aj ostatnych. KedZe odstranovanie hanby funguje ako pod-
hubie, aj jednotlivé kapitoly tejto knihy budu vzajomne uzko
prepojené. Po precitani $tvrtej kapitoly Uloha hranic pri lie¢be
hanby si vS§imnite, Ze hranice ovplyviuji zvnutorneny utlak,
zneuzivanie aj pocity. Ked budete pracovat na 0smej kapitole
Odstranovanie hanby za svoje rusivé pocity, v§imnite si suvis
aj so socialnym tutlakom, vnutornou kritikou a zneuzivanim.
Vsetky tieto témy navzajom suvisia. Prekryvaju sa a nedaju sa
oddelit.

Mozno uvazujete, preco je vlastne potrebné delit tieto veci
do kapitol. Robim to preto, Ze taxondmia pomaha prirodzene
sa zamyslat nad samym sebou a procesom liecenia. Kazda kapi-
tola je inymi dvermi do domu, v ktorom sa lieci hanba.

Hanba nas vnutorne rozdeluje na jednotlivé casti samé-
ho seba a odclenuje nas aj od druhych. Oslobodzovanie od
hanby je zac¢iatkom opdtovného prepdjania a uznania, ze vza-
jomna prepojenost a celistvost si nasim prirodzenym sta-
vom. Kategdrie nam ukazuju aj to, ako perspektiva hanby
osvetluje aspekty nasho osobnostného rozvoja a liecenia, kto-
ré boli predtym neviditelné alebo rozmazané. Knihu som
koncipoval tak, ze kazda kapitola nadvdzuje na tu predcha-
dzajucu.

Vyzva na sebaobjavovanie

Vzhladom na mnohé podoby hanby by mozno mohlo byt uzi-
to¢né zamerat sa na spolupracu zahanbovania a kritiky.
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