
  [image: sebepoznani_obalka.jpg]


  
    Věnováno Momůnkovi aVincentkovi

  


  
    Poděkování


    Děkuji všem, kteří přispěli ke zdárnému dokončení této publikace azanechali vní svůj nesmazatelný otisk. Největší díky přísluší mojí ženě Monice, která celý text opakovaně pročítala apomáhala mi nalézat sporná místa anepřesnosti. Poděkování patří také profesorům Mojmíru Svobodovi aStanislavu Kratochvílovi– mým odborným učitelům, kteří mě vedli nejen při psaní této práce, ale po celou dobu mého dosavadního profesního vývoje. Rovněž děkuji odborníkům azástupcům různých psychologických ipsychoterapeutických disciplín, kteří mi pomáhali zpřesnit jednotlivé kapitoly. Jsou to především MUDr.Petr Možný, Mgr.Roman Telerovský, MUDr.Jan Roubal aPhDr.Karel Zezulka. Nakonec bych také rád vyjádřil svůj dík redaktorce Aleně Herbergové, která mně svým vlídným alaskavým lidským přístupem během psaní knihy trpělivě podporovala.

  


  
    Předmluva


    Cílem této knihy je systematicky zmapovat celou oblast: shrnout dosavadní přístupy ksebepoznání, dospět od starších teorií apostupů až knejnovějším poznatkům avneposlední řadě nabídnout čtenáři cvičení určená kbližšímu seznámení se sebou samým. Přesto chci hned na začátku upozornit na jednu věc: Kniha se od většiny podobně laděných publikací liší vtom, že vní nenajdete postupy, jak se stát „lepším“ člověkem. Jejím cílem jsou odpovědi na jiná jak: Jak prožíváme své emoce? Jak komunikujeme vrůzných situacích? Jak přemýšlíme? Jak působíme na ostatní? Jaké jsou naše silné aslabé stránky? … Sebepoznání neznamená něco měnit, popírat, bojovat proti něčemu nebo dělat něco jinak. Sebepoznání pouze pomáhá odhalit skutečnosti, kterých si obvykle nejsme vědomi, umožňuje nám spatřit sami sebe se vším, co knám patří. Tím samozřejmě neříkám, že občas není dobré něco na sobě změnit. Změna však bývá možná teprve ve chvíli, kdy jasně víme, co chceme měnit; je to ten další krok, který může, ale nemusí přijít. Dokud neznáme svá omezení či problematické stránky, nemůžeme snimi vědomě zacházet.


    Kniha nám tedy může posloužit ktomu, abychom dokázali sami na sebe pohlížet zvíce různých perspektiv; díky ní si uvědomíme mnohé nové informace nejen osobě, ale iosvém jedinečném způsobu vnímání světa kolem. Přesto by hned vúvodu mělo zaznít, že kúplnému sebepoznání nelze dospět nikdy. Všechno se vyvíjí, mění, astejně tak se neustále měníme imy. To, co je pro nás charakteristické vurčitém okamžiku, bývá po několika letech zcela zanedbatelné. Proto můžeme dospět pouze kvíce či méně zřetelnému současnému pohledu na sebe. Bylo by však nepřesné, nebo dokonce chybné říkat: „Teď už se znám.“ Hovořím-li osebepoznání, nemám na mysli určitý stav, jehož je třeba dosáhnout. Je to proces aktivního hledání aobjevování sebe samého; dospět tedy můžeme pouze kjasnějšímu sebeobrazu vkonkrétním okamžiku.


    Určitě vás napadne, proč tedy věnovat čas aenergii něčemu, co je tak pomíjivé. Odpověď na tuto adalší otázky související sdůvody, proč se věnovat sebepoznání, nabízím hned vnásledující kapitole.


    Celé téma jsem se pokusil pojmout co možná nejsrozumitelněji. Přesto však čtenář, který chce zknihy vytěžit co nejvíce poznatků, musí být obeznámen alespoň sněkolika základními principy psychologie apsychoterapie. Tyto znalosti student obvykle získává už během úvodních semestrů vysokoškolského studia. Ztoho také vyplývá, komu je kniha určena: především studentům humanitních oborů asměrů. Jako inspirace však může posloužit již „hotovým“ odborníkům zpomáhajících profesí– psychologům, psychiatrům (aobecně lékařům), sociálním ipedagogickým pracovníkům, arovněž lidem působícím vdalších oblastech zaměřených na člověka. Pokud se zvídavý čtenář rozhodne pro čtení bez jakýchkoli předešlých znalostí problematiky duševního zdraví, mohou mu jako nápověda či inspirace posloužit knihy uvedené vseznamech doporučené literatury na konci kapitol teoretické části.


    Publikace je rozdělena do několika hlavních tematických celků. Po kratším zamyšlení nad tím, co je sebepoznání, kčemu nám slouží ajak si utváříme svůj pohled na sebe, přichází nejprve stručné teoretické seznámení srůznými psychoterapeutickými směry, které přístup ksebepoznání nějakým způsobem ovlivnily. Postupně by se nám všechny uvedené poznatky měly poskládat do jediného celku; ktomu nám pomůže kapitola zabývající se propojením oblastí sebepoznání. Pomyslný předěl mezi teoretickou apraktickou částí knihy tvoří průzkum nástrojů sebepoznání. Praktická část knihy se pak zaměřuje na jednotlivé složky sebepoznání; co je však nejdůležitější, naleznete vní mnohá cvičení sloužící kbližšímu seznámení se sebou samými.


    Samozřejmě vám– akoneckonců isobě– přeji, aby se vám knížka líbila azaujala vás. Může se však stát, že sněčím nebudete souhlasit aněkteré názory či myšlenky nebudou odpovídat vaší zkušenosti. Vtakovém případě prosím, abyste mi otom podali alespoň krátkou zprávu.


    David Kuneš


    dkunes@post.cz

  


  
    Úvod


    Kčemu slouží sebepoznání?


    Lidé často tíhnou ke zjednodušeným závěrům; osobě, odruhých, osvětě kolem. Je to logické; abychom se vůbec dokázali orientovat vzáplavě různých zpráv, které nás doslova bombardují na každém kroku, musíme si tyto informace nějak „ořezat“, začlenit do určitých schémat nebo kategorií. Když například někde spatříme židli, nebudeme ji příliš zkoumat azřejmě ji budeme vnímat podle několika málo základních charakteristik– čtyř noh, opěradla, možná podle barvy polstrování. Tím však informaci značně upravíme; kdybychom si židli důkladně prohlédli, zjistíme, že má třeba vyřezávané žebroví opěrné části, že je vyrobena zdubového dřeva, všimneme si ošoupané rukojeti opěradla po pravé straně…


    Stejně je tomu islidmi kolem nás. Běžně inklinujeme keschematickému astereotypnímu vnímání druhých, používáme různé nálepky (např. sportovec, intelektuál, citlivka, tvrďák, lenoch, hrdina, strašpytel), které často zdůrazňují pouze jednu nebo několik charakteristik daného člověka. Podle barvy vlasů nebo třeba národnosti člověka začleníme do určité kategorie apak už ani příliš nestojíme oto poznat jej blíže. Podobně zjednodušujícím způsobem však často pohlížíme ina sebe. Vybereme si pouze několik svých vlastností nebo rysů aty nám potom slouží jako základ toho, jak sami sebe vnímáme.


    Jakmile se začneme věnovat sebepoznání, uvědomíme si větší paletu svých vloh, schopností, možností nebo dovedností. To ssebou může přinášet hned několik důsledků: především si uvědomíme svou jedinečnost. Vidíme-li se zperspektivy zúžené pouze na několik málo charakteristik, bývá těžké najít něco, čím bychom se odlišovali od druhých, čím bychom nad nimi třeba vynikali. To znamená, že si budeme hůře nacházet své místo mezi lidmi. Jestliže vnímám sebe pouze jako silného avytrvalého člověka, pak určitě takových najdu spoustu. Azřejmě také bude těžké prosadit se; vždycky se přece najde někdo silnější avytrvalejší. Teprve když usebe objevím větší paletu charakteristik, uvědomím si také, že jsem díky jejich unikátní kombinaci naprosto jedinečným člověkem, ato mi také mimochodem přinese větší sebedůvěru.


    Navíc, prozkoumám-li svůj vnitřní svět auvědomím si svou jedinečnost, začnu také více vnímat jedinečné rysy ostatních lidí apřestanu na ně promítat své neuvědomované vlastnosti. To má dalekosáhlý dopad především vpomáhajících profesích. Jestliže vím, že druhý člověk je svým osobitým způsobem unikátní, dokážu si také docela snadno odvodit, že postupy azákonitosti, které mají smysl vmém životě, nemusí nutně platit vjeho světě. Nebudu mu tedy předkládat své osvědčené zkušenosti jako ty „pravé“, ale spíše jej začnu podporovat vjeho vlastních úsudcích. Rovněž si uvědomím, do jakých kategorií druhého člověka zařazuji, ato mi umožní oprostit se od tohoto schematického vnímání, poodstoupit avíce si všímat jeho rozmanitých vlastností.


    Sebepoznání nám také pomůže odhalit naše vlastní nedostatky alimity. Umožní nám odlišit hranice, které jsou pro nás pevně dané, od těch, které jsme si sami zvolili nebo které nám nastavili lidé kolem nás tím, že nás třeba vurčitých projevech nepodporovali nebo nás za ně dokonce trestali. Určité hranice pevně stanovuje naše tělesná stavba arovněž jsou ovlivněny dostupností různých zdrojů vnašem okolí. Například člověk svrozenou vadou sluchu se stěží stane dirigentem. Vězeň odsouzený na doživotí se zas jen těžko může věnovat cestování. Přesto lze spoustu hranic posouvat, atím se idále rozvíjet. Platí ovšem, že ktomu, abychom nějakou hranici posunuli, ji musíme nejprve důkladně prozkoumat.


    Může sebepoznání způsobovat nějaké potíže? Domnívám se, že do určité míry ano. Ve skupinách zaměřených na sebepoznání, které jsem doposud vedl, jsem se setkal se dvěma možnými slepými uličkami. Ta první souvisí snálepkováním, oněmž jsem se zmiňoval výše. Někdy může dojít ktomu, že člověk usilující osebepoznání nalezne nějakou svoji novou vlastnost nebo charakteristiku avymění ji za předešlou nálepku– to znamená, že se opět zaměří pouze na jeden konkrétní dílčí aspekt sebe samého azačne jej upřednostňovat před těmi ostatními.


    Na druhou, velmi podobnou nástrahu sebepoznání můžeme narazit při zvyšování citlivosti kvlastnímu tělu. Jedinec usilující opoznání sebe samého se zaměří na nějakou maličkost anásledně nadhodnotí její význam. Uvědomí si třeba nepatrnou bolest, začne ji zveličovat aobávat se osvé zdraví. Přitom se často jedná ozcela obvyklý či zanedbatelný fyziologický projev. Stává se to třeba vpřípadech, kdy se zaměříme na srdeční činnost. Pokud budeme vrůzných situacích sledovat rytmus svého srdce, můžeme si povšimnout různých nepravidelností, arytmií. Ty se objevují zcela běžně anikterak nevypovídají ofunkčním poškození. Nicméně člověk, který tuto informaci nemá, pak zcela pochopitelně dostává strach osvé zdraví.


    Obě předešlé nástrahy jsou příkladem situací, kdy se zcelého spektra různých charakteristik zaměříme pouze na určité jednotlivosti, jimž připíšeme nadměrný význam. Můžeme se toho samozřejmě vyvarovat tím, že se budeme věnovat sebepoznání ve větší skupině osob, ať už ve skupině vedené odborným instruktorem, či třeba vdobrovolném uskupení bez formálně zvoleného vedoucího skupiny. Pokud se účastník dostane do některé zvýše popsaných „pastí“, ostatní si toho pravděpodobně všimnou amohou mu pomoci nástrahy sebepoznání překonat. Kromě toho, že skupina poskytuje korektivní informace, může navíc působit imotivačně (často vydržíme déle utakové činnosti, kterou sdílíme sostatními) adíky výpovědím dalších skupinových členů si také jasněji uvědomíme, jak moc se náš svět odlišuje od „skutečnosti“ druhých lidí.


    Vlastně se můžeme setkat ještě sjednou problematickou situací: věnujeme-li se sebepoznání, často nalezneme inějaký svůj aspekt či vlastnost, který je všeobecně považován za negativní. Uvědomíme si například svoji sobeckost, agresivitu nebo třeba pýchu. Ačkoli tyto charakteristiky můžeme skutečně vnímat jako negativní, tím, že jsme si je uvědomili, jsme vpodstatě ušli ten největší kus cesty ktomu, abychom je dokázali nějak ovlivnit. Žádný strach– všichni máme nějaké nepěkné vlastnosti. Dokud si je ovšem nepřipustíme, nemáme pražádnou šanci nějak využít energii, kterou vsobě ukrývají.


    Nabízí se samozřejmě otázka, zda přílišné zaměření na sebe vrámci sebepoznání nevede lidi ksobectví, sebestřednosti nebo nadměrnému vyzdvihování vlastních potřeb. Je pravda, že se při sebepoznávání skutečně soustředíme více sami na sebe než na druhé. Podle mě se však jedná opřechodnou fázi; sebepoznání by nám nakonec mělo umožnit, abychom se dokázali naplno asvětším porozuměním věnovat svému okolí. Aupřímně, pokud taková dočasná sobeckost povede kopravdovějšímu zájmu odruhé lidi, pak si bez jakýchkoli výčitek můžeme dovolit být chvilku sobečtí.


    Utváření sebesystému– základní principy


    Pojďme teď prozkoumat okolnosti, které nějakým způsobem ovlivňují náš pohled na sebe, takzvaný sebesystém1. Předtím se však ještě krátce zastavme ujedné problematiky: Vpředchozím textu jsem uvedl, že poznávat sebe znamená vpodstatě nacházet informace osobě, případně orůzných jevech, které snámi souvisejí. Jaká je však povaha těchto informací? Lze říci, že pouze jejich malý zlomek tvoří objektivní pravdy. Můžeme přesně změřit některé tělesné charakteristiky, jako je výška, váha nebo třeba odstín vlasů, ale tím to končí. Ve valné většině případů musí mít naše sebeobjevování nutně subjektivní charakter, to znamená, že se bude jednat onáš více či méně zkreslený pohled na sebe. Podle čeho ajak bychom mohli „pravdivě“ posoudit třeba svoji náladovost? Jak bychom zjistili, že jsme tvořiví? Právě při nacházení takových charakteristik nám nejvíce pomáhají druzí lidé, díky nimž si svůj sebeobraz potvrzujeme, zpřesňujeme aněkdy izpochybňujeme.


    Proces sebepoznání je tedy od počátku velmi úzce spjat se sociálním prostředím, slidmi kolem nás. Ato hned vněkolika rovinách. Zkusili jste se někdy zeptat malého batolete, jaké je? Udělejte to azjistíte, že vám doslovně zopakuje, co často slýchá od rodičů nebo dalších blízkých osob. Tak třeba dvouletá holčička vám odpoví, že je „loztomilá“, ačkoli ještě ani pořádně nechápe význam tohoto slova. Dá se říci, že zejména vraném dětství si pohled na sebe vytváříme do značné míry nekritickým přejímáním toho, jak nás vidí (nebo chtějí vidět) lidé vnašem okolí (Macek, 1997; Tice, Wallace, 2003). Tyto převzaté pohledy druhých neboli introjekty pak mohou přetrvávat až dodospělosti aznačně ovlivňovat náš celkový sebeobraz (Oaklander, 2007).


    Navíc rodiče adalší blízcí některé naše charakteristiky rozvíjejí, zatímco jiné se snaží přehlížet. Dobrým příkladem mohou být třeba pohlavní stereotypy: jestliže se hoch na dětském hřišti popere sjiným chlapcem, často za to sklidí od otce uznání. Nemusí mu to říci přímo, někdy jej naoko pokárá, ale jinak celým svým chováním dá najevo, že je na chlapce pyšný. Když ovšem tentýž hoch začne oblékat panenku, asi otec neřekne: „Podívejme, jak‘s ji pěkně upravil!“ Buď si ho vlepším případě nebude všímat, nebo jej začne odrazovat: „Kluci si přece spanenkami nehrají!“ Děti se těmito zprávami od rodičů řídí; chtějí, aby je rodiče měli rádi, aproto své jednání přizpůsobují jejich zjevným nebo třeba inevyřčeným přáním (Stipek akol., 1992). To znamená, že naši nejbližší do značné míry předurčují, jakým oblastem se budeme věnovat, jaké své schopnosti budeme vsobě hledat ajaké naopak ponecháme na okraji zájmu.


    Kromě toho, že nás rodiče nebo blízcí takto povedou krozvíjení určitých vloh, mohou také bezděčně přispět tomu, že si vstup do některých oblastí zcela uzavřeme. Představte si jinou situaci, ve které otec hlídá malého synka, zároveň pracuje na počítači apotřebuje se soustředit. Chlapec si však stále dokola notuje písničku, kterou se toho dne naučil ve škole. Čím víc se otec snaží nevěnovat chlapci pozornost, tím víc ho zpěv vytrhuje zčinnosti. Nakonec vybuchne: „Sakra, zpíváš falešně, už toho nech!“ Chlapec se zarazí. Vlepším případě mávne rukou anebude tátovu sdělení připisovat význam. Může se však stát velmi ostražitým acitlivým ke zpětné vazbě týkající se zpívání– začne třeba záměrně vyhledávat taková hodnocení druhých lidí, jež budou potvrzovat otcův názor, bez ohledu na to, zda jsou pravdivá. Díky tomu si postupně uzavře přístup do světa hudby, protože se jí přece nebude věnovat, když jej druzí utvrzují vtom, že nemá sluch (Gouldingová, 2005). Právě díky takovým nechtěným ačasto ani neuvědomovaným výrokům dospělých, jež mají negativní podtón, si dítě může nastavit „falešné limity“, přetrvávající mnohdy až do dospělosti.


    Pomocí předchozích dvou ukázek jsme se přesunuli od nekritického přejímání názorů kdalšímu principu, nazvanému zrcadlení, který má rovněž ohromný vliv na to, jak sami sebe vnímáme. Princip zrcadlení velmi výstižně přibližuje následující příběh:


    Denisa ráda malovala, přesto se však nepovažovala za bůhvíjakou umělkyni. Navíc rodina si zjejích výtvorů často dělala legraci, čímž ještě posílila nevalné mínění, které měla dívka osvých schopnostech. Jednoho dne však Denisu požádal rabín, aby namalovala fresku na zdi synagogy. Velmi ji překvapil, když řekl: „Tvůj otec isestry se stebou neustále vychloubají, tak jsme dospěli knázoru, že musíš být vynikající malířka.“ Když Denisa poznala, že rodiče ipřátelé vnímají její umělecké pokusy veskrze pozitivně, docela převrátila svůj sebeobraz aod té chvíle se sama začala pokládat za dobrou malířku.


    (Tice, Wallace, 2003, str.91, upraveno podleangl. originálu)


    Zuvedeného je tedy patrné, že svůj sebeobraz měníme nejen podle toho, jak nás vidí druzí, ale také podle toho, jak se sami domníváme, že nás ostatní vnímají (Tice, Wallace, 2003). Na základě nepřímých náznaků lidí kolem získáváme určitou představu, podle níž pak bezděčně upravujeme celý svůj sebesystém.


    Jinou, nicméně opět podobnou situací, kdy nám okolí poslouží při pohledu na sebe sama, je takzvané sociální srovnávání. Také díky němu si můžeme odhalit další část svého obrazu sebe– díky poměřování se sostatními si totiž dokážeme více ujasnit různé své vlastní charakteristiky. Nemusíme se však souměřit jenom slidmi kolem nás: můžeme se také porovnávat stím, jací jsme byli dříve apřípadně jak si sami sebe představujeme vbudoucnosti. Tomu se říká časové srovnávání. Tak třeba malé děti se někdy ohlížejí zpátky aporovnávají svůj současný sebeobraz stím, jak se vnímaly před několika lety. Samozřejmě ztakového srovnání vycházejí dobře, protože vdětství dochází kmnoha vývojovým změnám, takže vpřítomném okamžiku jsou na tom obvykle daleko lépe než vnedávné minulosti. Časové srovnávání tedy nezřídka pomáháudržet nebo posílit pozitivní sebeobraz (Wood, Wilson, 2003).


    Ještě jiným principem vedoucím nepřímo ksebepoznání může být identifikace. Děti (ale nejenom ony) se obvykle „vidí“ vlidech, knimž mají kladný vztah, anaopak se nechtějí podobat těm, ke kterým chovají záporné pocity. Je to patrné zejména uvelmi malých dětí, které se pokoušejí identifikovat většinou srodičem stejného pohlaví (Vágnerová, 2000). Nemusí se však jednat jen oskutečné lidi– podobně to funguje isrůznými vzory, ať už to jsou všelijaké pohádkové postavy vdětství, nebo třeba naše profesní vzory vdospělosti. Co je však nejdůležitější: tím, že se shlížíme vnějaké postavě, začínáme ji nevědomky napodobovat, to znamená, že si zkoušíme její roli, hledáme usebe její vlastnosti, dovednosti atp. Jestliže se malé děvče identifikujesprinceznou zpohádky, bude se podobně jako princezna chovat nebo třeba oblékat. Aprávě takové hraní rolí je pro sebepoznání velmi důležité. Čím větší množství různých rolí si během života ozkoušíme, tím větší máme šanci dozvědět se osobě něco nového (Morenová, 2005).


    Výše uvedené vede přímo kposlední důležité skutečnosti, která podporuje sebepoznání. Jsou jí neočekávané, nové situace (noví lidé, nové zážitky, nové prostředí atp.). Ty nás totiž nutí vymýšlet neotřelé strategie, reagovat jinak než doposud, přizpůsobovat se nastalým okolnostem atím iobjevovat nové aspekty sebe samých. Je jasné, že nejvíce nových podnětů na nás působí vdětství. Avšak ivdospělosti můžeme nové situace záměrně asystematicky vyhledávat, což nám na oplátku přinese další poznatky osobě. Tento postup je vlastně jediným příkladem záměrného sebepoznání– všechny předchozí popsané způsoby budování sebesystému si sice dokážeme zpětně uvědomit, ale vdrtivé většině případů probíhají bezděčně, to znamená bez našeho vědomého přispění.


    Souhrnně lze tedy říci, že existuje několik základních postupů, které přispívají knezáměrnému utváření sebeobrazu či sebesystému:


    
      	1.Nekriticky přejímáme názory významných osob vnašem okolí.


      	2.Vnímáme se tak, jak si myslíme, že nás vidí druzí.


      	3.Porovnáváme sesostatními nebo stím, jak jsme sami sebe vnímali vminulosti (případně jak hodláme vypadat vbudoucnosti).


      	4.Identifikujeme se sosobami či shrdiny apřebíráme určité role.


      	5.Dostáváme se do nových situací, reagujeme na změny kolem nás.

    


    Utváření sebesystému– vývojové hledisko


    Pro lepší pochopení si teď zkusme představit člověka jako kus kamene. Vzhledem ktomu, že každý je trochu jiný, budou mít také balvany zobrazující jednotlivé osoby nestejné rozměry, budou zrůzných materiálů iodlišného zbarvení. Zatímco někoho může symbolizovat velký blok červeného mramoru, jiný bude malým zašedlým úlomkem nějaké vulkanické horniny. Ateď si představme, že vkaždém takovém kameni či kamínku je ukryta socha, která symbolizuje, kým nebo čím vlastně jsme. Sebepoznání je vtomto příměru snaha odkrýt co největší část utajeného díla. Zpočátku za nás ovšem pracují jiní– zejména rodiče adalší dospělí vnašem zprvu dětském světě. Právě oni otesávají hrubé úlomky adávají naší osobní soše přibližnou podobu. Někdy bohužel odseknou ikus, který měl zůstat její nedílnou součástí– ana nás potom je, abychom umělecké dílo znovu opravovali. Teprve po nějaké době se totiž sami dokážeme chopit dláta ipaličky apokračovat vtom, co nám naši nejbližší přichystali, občas něco poopravit, předělat…


    Přinejmenším několik prvních měsíců života po narození považuje dítě sebe asvou matku za jeden celek azpočátku dokonce ještě zřejmě příliš nerozlišuje mezi sebou avnějším světem (Langmeier, Krejčířová, 1998; Vágnerová, 2000). To znamená, že onějakém sebeobrazu můžeme unovorozence nebo kojence hovořit jen stěží. Atěžko také přesně stanovíme věkovou hranici, od níž si dítě začíná uvědomovat sebe jako samostatnou bytost. Snad je to tehdy, kdy začne vkomunikaci užívat osobní zájmeno já, nebo třeba od chvíle, kdy se poprvé rozpozná vzrcadle nebo na fotografii, to znamená někdy mezi prvním adruhým rokem života. Není však tolik důležité přesně určit dané věkové období. Podstatnější je ujasnit si, jak se proměňuje způsob pohlížení na sebe, jakmile tento proces jednou započne.


    Ve věku zhruba od dvou do čtyř let tvořísebesystém dítěte především fakta týkající se tělesných charakteristik: „mám modré oči“, „mám hnědé vlasy“ atp. Zprincipů popsaných vpředchozí kapitole má na vývoj sebeobrazu zřejmě největší vliv proces identifikace; zejména identifikace sblízkými dospělými osobami. Například chlapec vtomto věku usebe nachází chování nebo rysy, jimiž se podobá otci. Dítě také přebírá od rodičů různé kulturní standardy, ideály či normy: jak se má chovat na veřejnosti, jak lze společensky přijatelně naplňovat osobní potřeby atp. (Oaklander, 2007). Stím také souvisí, že malé batole se snaží předvídat reakce rodičů; chce se vyhnout jejich negativním emocím či odmítnutí, aproto rozvíjí takové své vlohy, které jsou odměňovány nebo kladně přijímány. Uvedené tedy napovídá, že sebeobraz dítěte bude vtomto věku do značné míry korespondovat spohledem rodičů či nejbližších osob (Harter, 2003).


    Později, vobdobí někdy od pěti do sedmi let, si malý předškolák začíná uvědomovat různé protikladné charakteristiky, třeba dobro azlo. Jeho myšlení je však prozatím černobílé– člověk je buď hodný, nebo špatný– dítě si ještě nedokáže poradit soběma protichůdnými způsoby chování ujedné osoby. Běžně si vtomto věku můžete povšimnout, jak dítě ve snaze zachovat pozitivní sebeobraz přisuzuje vinu za své nepřijatelné jednání okolním věcem či lidem: „To jsem nebyl/a já, to udělal tenhle plyšový zajíček.“ Předškolák si také začíná všímat, jak jej vidí ostatní lidé, apodle toho upravuje svůj pohled na sebe, třebaže tím hlavním vlivem jsou inadále především rodiče či další blízcí. Děti navíc vtomto věku mívají sklon porovnávat svůj současný sebeobraz stím, jak se vnímaly vdobě, kdy byly „ještě malé“, ajak už jsme si řekli, vycházejí ztoho většinou dobře (Wood, Wilson, 2003).


    Vdalší vývojové fázi, někdy od osmi do jedenácti let věku, má na budování sebesystému vliv více principů současně. Za prvé je to sociální srovnávání– dospívající dítě se často začíná porovnávat svrstevníky: svůj sebeobraz pak může vystavět na tom, včem nad spolužáky nebo kamarády vyniká, ale stejně tak na svých nedostatcích. Podstatný vliv má izrcadlení– dítě si všímá toho, jak ho asi vidí lidé vjeho okolí, asvé vnímání sebe pak upravuje podle těchto předpokládaných pohledů druhých. Avneposlední řadě je pro toto období charakteristická také orientace na různé vzory aideály ajejich napodobování. Oproti předchozím časovým periodám se vtéto etapě mění vnímání sebe; dospívající jedinec dokáže vtomto věku usebe iudruhých už vnímat ačástečně propojit protikladné charakteristiky (Harter, 2003).


    Ve věku zhruba od dvanácti do patnácti let začíná sílit společenský tlak na to, aby mladí lidé přijali rozdílné role vodlišných prostředích, sociálních situacích či vztazích. Pubescent či mladší adolescent, jak zní odborné pojmenování dospívajícího vtéto vývojové etapě, se začíná jinak projevovat vkontaktu srodiči, jinak skamarády ajinak třeba ve škole. Ačkoli jsme si řekli, že osvojování různých rolí bývá pro sebepoznání prospěšné, vtomto věku přináší spíše zmatek– chlapec či dívka neví, se kterou rolí se má identifikovat, začíná uvažovat nad tím, kdo vlastně skutečně je. Právě vtéto etapě dospívající poprvé záměrně hledá sám sebe, usiluje ovětší sebepoznání aporozumění sobě. Má velký zájem dozvědět se, jak ho vidí ostatní, ačasto pak zcela převrací svůj (už tak nestabilní) sebeobraz podle jediného názoru druhé osoby. Také přezkoumává irůzné pohledy převzaté od rodičů vraném dětství (introjekty), mnohdy je zpochybňuje apřípadně zcela odbourává (Harter, 2003).


    Všechny principy uvedené vpředchozím odstavci do jisté míry souvisejí svýraznou změnou způsobu myšlení, jež probíhá okolo dvanáctého roku věku (Piaget, Inhelderová, 2007). Dospívající začíná uvažovat abstraktně, to znamená, že například domýšlí možné následky svého jednání. Někdy řeší různá dilemata jako třeba: „Když se budu chovat takto, budu za chvíli vypadat jako …, ale já takový být nechci!“ Vdalší navazující etapě, vobdobí adolescence, se pak často ještě více vymezuje vůči pohledům, které mu vpředchozích vývojových fázích předestřeli rodiče adalší dospělí; hledá své jedinečné vlastnosti, dovednosti či charakteristiky, jimiž se tomuto předobrazu vymyká. Právě tehdy může proniknout do oblastí, které mu předtím zůstaly díky vlivu nejbližších uzavřeny. Pro toto období bývá charakteristické experimentování, vyhledávání nových situací, které bývají zpohledu vnějšího pozorovatele často i„na hraně“.


    Celý proces nezáměrného sebepoznávání se završí vdospělosti, kdy jedinec obvykle začne sám sebe vnímat celistvěji. Získá pohled, vněmž propojí své protikladné charakteristiky, vlastnosti, schopnosti, sociální role irůznorodé chování do jediného uceleného sebesystému. Samozřejmě, vprůběhu života přichází spousta nových situací, které jej nutí tento obraz znovu zpřesňovat adoplňovat.


    … Vrátíme-li se zpět kúvodnímu příměru, pak vdospělosti získává naše osobní socha hrubé obrysy. Může se stát, že ji někteří lidé ponechají tak, jak ji připravili jejich blízcí. Jiní se zase mohou ohlížet na druhé apokoušet se napodobit jejich práci– to je samozřejmě krok vedle, protože každá socha je originál. Ano, druzí nám mohou poradit, jak uchopit kladivo smajzlíkem nebo jak kámen opracovávat, ale najít vkameni tu naši sochu nám nikdo další nepomůže. Aještě jedna věc: ty nejkrásnější sochy se nemusí nutně ukrývat vtěch největších anejkvalitnějších kamenech!


    
      1 Sociální psychologové používají pro souhrnné označení všech aspektů vnímání apojímání sebe samého výraz sebesystém (Macek, 2008).

    

  


  
    Psychoterapeutické kořeny sebepoznání


    Asi se jen těžko dopátráme historické epochy, vníž se člověk začal zabývat sám sebou. Bezpochyby to muselo být už dávno, vdobě, kdy si poprvé uvědomil svou odlišnost od druhých lidí. První písemné zmínky dokládající tuto lidskou snahu poznat sebe se objevují nezávisle na sobě vdílech starořeckých myslitelů, vindických Upanišadách nebo třeba ve filozofii Gautamy Buddhy zhruba před dvěma apůl tisíci lety (Leary, Tangney, 2003). Až do konce devatenáctého století bylo však sebepoznání obvykle spojováno srůznými filozofickými či spíše snáboženskými naukami. Teprve později se stává jedním ztémat věd zabývajících se duševním zdravím. Vpsychologii poprvé použil metodu introspekce (zkoumání vlastní mysli) německý psycholog Wilhelm Wundt. Vjeho pojetí se však nejednalo ožádné hledání osobních kvalit či nedostatků; Wundtova práce byla ryze experimentální azkušenosti zkoumaných jedinců posloužily pouze pro hledání obecných pravidel lidského vnímání (Sternberg, 2002).


    Zřejmě největší množství poznatků dooblasti sebepoznání přinesli psychoterapeuti. Za více než sto let existence vědeckého přístupu kpsychoterapii se postupně utvářelo několik stovek psychoterapeutických škol (Beck, 1997a). Každá znich však zdůrazňovala jiné příčiny duševních poruch, atudíž se také jednotliví odborníci zaměřovali během terapeutických rozhovorů na odlišné složky lidského bytí. Jedni kladli důraz na nevědomí, jiní se soustřeďovali na emoce aještě další byli kupříkladu přesvědčeni otom, že nás do problémů dostává náš způsob komunikace. Klienty pak často vedli květšímu sebepoznání právě vtěch oblastech, které sami považovali za důležité. Pojďme tedy nejprve prozkoumat, jak hlavní psychoterapeutické názorové proudy přispěly ke dnešní podobě přístupu ksebepoznání.
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