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Predmluva

Cilem této knihy je systematicky zmapovat celou oblast: shr-
nout dosavadni pristupy k sebepozndni, dospét od starSich
teorif a postuptl az k nejnovéjsim poznatktim a v neposledni
fadé nabidnout ¢tendii cviceni urc¢end k bliz§fimu sezndmeni
se sebou samym. Presto chci hned na zacdtku upozornit
na jednu véc: Kniha se od vétSiny podobné ladénych pub-
likaci 1isf v tom, Ze v ni nenajdete postupy, jak se stdt ,lep-
$Tm“ clovékem. Jejim cilem jsou odpovédi na jind jak: Jak
prozivdme své emoce? Jak komunikujeme v rtiznych situa-
cich? Jak premyslime? Jak ptisobime na ostatni? Jaké jsou
nasSe silné a slabé stranky? ... Sebepozndni neznamend néco
meénit, popirat, bojovat proti nécemu nebo délat néco jinak.
Sebepozndni pouze pomdhd odhalit skutecnosti, kterych si
obvykle nejsme védomi, umoZiiuje ndm spatfit sami sebe se
v$§tm, co k ndm patii. Tim samoziejmé nefikdm, Ze obcas
neni dobré néco na sobé zménit. Zména vSak byvd moznd
teprve ve chvili, kdy jasné vime, co chceme ménit; je to ten
dalsi krok, ktery mtiZe, ale nemusi prijit. Dokud nezndme
svd omezeni ¢i problematické stranky, nemitizeme s nimi
védomé zachdzet.

Kniha ndm tedy mtZe poslouzit k tomu, abychom dok4-
zali sami na sebe pohliZet z vice rtiznych perspektiv; diky
ni si uvédomime mnohé nové informace nejen o sobé, ale
io svém jedine¢ném zpiisobu vnimdni svéta kolem. Presto by
hned v dvodu mélo zaznit, Ze k tiplnému sebepozndni nelze



dospét nikdy. VSechno se vyviji, méni, a stejné tak se neustdle
ménime i my. To, co je pro nds charakteristické v urcitém
okamziku, byvd po nékolika letech zcela zanedbatelné. Proto
mtizeme dospét pouze k vice ¢i méné zietelnému soucas-
nému pohledu na sebe. Bylo by vSak nepresné, nebo dokonce
chybné rikat: ,Ted uz se zndm.“ Hovoiim-li o sebepozndni,
nemdm na mysli urcity stav, jehoz je tfeba dosdhnout. Je to
proces aktivniho hleddni a objevovdni sebe samého; dospét
tedy mtiZeme pouze k jasnéjSimu sebeobrazu v konkrétnim
okamziku.

Urcité vds napadne, proC tedy vénovat ¢as a energii né-
¢emu, co je tak pomijivé. Odpovéd na tuto a dalsi otdzky sou-
visejici s divody, proc¢ se vénovat sebepozndni, nabizim hned
v ndsledujici kapitole.

Celé téma jsem se pokusil pojmout co moZnd nejsrozu-
mitelnéji. Pfesto vSak ¢tendfr, ktery chce z knihy vytézit co
nejvice poznatkli, musi byt obezndmen alesporn s nékolika
zdkladnimi principy psychologie a psychoterapie. Tyto zna-
losti student obvykle ziskdvd uz béhem tvodnich semestri
vysokoSkolského studia. Z toho také vyplyvd, komu je kniha
urcena: predevsim studentim humanitnich oborti a smér.
Jako inspirace vSak mize poslouZit jiz ,,hotovym“ odborni-
kiim z pomdhajicich profesi — psychologtim, psychiatrim
(a obecné lékaridm), socidlnim i pedagogickym pracovni-
ki@im, a rovnéz lidem ptsobicim v dalsich oblastech zamé-
renych na c¢lovéka. Pokud se zvidavy ¢tendf rozhodne pro
¢teni bez jakychkoli pfedeslych znalosti problematiky dusev-
niho zdravi, mohou mu jako ndpovéda ¢i inspirace poslouzit
knihy uvedené v seznamech doporucené literatury na konci
kapitol teoretické ¢dsti.

Publikace je rozdélena do nékolika hlavnich tematickych
celkti. Po kratSim zamySleni nad tim, co je sebepozndni,
k ¢emu ndm slouZi a jak si utvdfime sviij pohled na sebe,
prichdzi nejprve strucné teoretické sezndmeni s rtiznymi
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psychoterapeutickymi sméry, které pristup k sebepozndni
néjakym zplisobem ovlivnily. Postupné by se ndm vSechny
uvedené poznatky mély posklddat do jediného celku; k tomu
nam pomiize kapitola zabyvajici se propojenim oblasti sebe-
poznéni. Pomyslny predél mezi teoretickou a praktickou ¢dsti
knihy tvori prizkum ndstrojii sebepozndni. Praktickd ¢dst
knihy se pak zaméruje na jednotlivé slozky sebepozndni; co
k bliz§fmu sezndmeni se sebou samymi.

Samoziejmé vam — a koneckoncti i sobé — preji, aby se
vam kniZzka libila a zaujala vds. MlZe se vSak stdt, Ze s né-
¢im nebudete souhlasit a nékteré ndzory ¢i myslenky nebu-
dou odpovidat vasi zkuSenosti. V takovém pripadé prosim,
abyste mi o tom podali alespon krdtkou zprédvu.

David Kunes$
dkunes@post.cz
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Uvod

K ¢éemu slouzi sebepoznani?

Lidé casto tthnou ke zjednodusenym zdvértm; o sobé, o dru-
hych, o svété kolem. Je to logické; abychom se viibec dokdzali
orientovat v zdplavé raznych zprdv, které nds doslova bom-
barduji na kazdém kroku, musime si tyto informace néjak
~orezat®, zaclenit do urcitych schémat nebo kategorii. Kdyz
napriklad nékde spatrime Zidli, nebudeme ji priliS zkoumat
a zfejmé ji budeme vnimat podle nékolika mdlo zdkladnich
charakteristik — ¢tyt noh, opéradla, moznd podle barvy pol-
strovdni. Tim vSak informaci zna¢né upravime; kdybychom
si zidli diikladné prohlédli, zjistime, Ze m4 tfeba vyrezavané
Zebrovi opérné casti, Ze je vyrobena z dubového dieva, v§im-
neme si oSoupané rukojeti opéradla po pravé strané...
Stejné je tomu i s lidmi kolem nds. BéZzné inklinujeme
ke schematickému a stereotypnimu vniméni druhych, pouzi-
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vame rtzné ndlepky (napr. sportovec, intelektudl, citlivka,
tvrddk, lenoch, hrdina, straSpytel), které casto zduraznuji
pouze jednu nebo nékolik charakteristik daného clovéka.
Podle barvy vlasti nebo tfeba ndrodnosti ¢lovéka zaclenime
do urcité kategorie a pak uz ani prili§ nestojime o to poznat
jej blize. Podobné zjednoduSujicim zptisobem vSak casto
pohlizime i na sebe. Vybereme si pouze nékolik svych vlast-
nosti nebo rysi a ty ndm potom slouZzi jako zdklad toho, jak
sami sebe vnimadme.

Jakmile se za¢neme vénovat sebepoznani, uvédomime si
vétsi paletu svych vloh, schopnosti, moZnosti nebo doved-
nosti. To s sebou mtiZze piFindset hned nékolik dtsledkt: pie-
devsim si uvédomime svou jedinec¢nost. Vidime-li se z per-
spektivy zizené pouze na nékolik mdlo charakteristik, byva
tézké najit néco, ¢im bychom se odliSovali od druhych, ¢im
bychom nad nimi t¥eba vynikali. To znamend, Ze si budeme
htre nachdzet své misto mezi lidmi. Jestlize vioimdm sebe
pouze jako silného a vytrvalého clovéka, pak urcité tako-
vych najdu spoustu. A ziejmé také bude tézké prosadit se;
vZzdycky se prece najde nékdo silnéjsi a vytrvalejsi. Teprve
kdyZ u sebe objevim vétsi paletu charakteristik, uvédomim
si také, Ze jsem diky jejich unikdtni kombinaci naprosto jedi-
nefnym Clovékem, a to mi také mimochodem prinese vétsi
sebedtvéru.

Navic, prozkoumdm-li sviij vnitini svét a uvédomim si
svou jedinecnost, zacnu také vice vnimat jedineCné rysy
ostatnich lidi a pfestanu na né promitat své neuvédomované
vlastnosti. To md dalekosdhly dopad predevsim v pomdaha-
jicich profesich. Jestlize vim, Ze druhy clovék je svym oso-
bitym zptGsobem unikdtni, dokdZu si také docela snadno
odvodit, Ze postupy a zdkonitosti, které maji smysl v mém
zivoté, nemusi nutné platit v jeho svété. Nebudu mu tedy
predklddat své osvédCené zkuSenosti jako ty ,pravé“, ale
spiSe jej zacnu podporovat v jeho vlastnich dsudcich. Rovnéz



si uvédomim, do jakych kategorii druhého clovéka zarazuji,
a to mi umozni oprostit se od tohoto schematického vnimant,
poodstoupit a vice si vd8imat jeho rozmanitych vlastnosti.

Sebepozndni nam také pomtiZze odhalit nasSe vlastni nedo-
statky a limity. UmoZni ndm odliSit hranice, které jsou pro
nds pevné dané, od téch, které jsme si sami zvolili nebo které
nam nastavili lidé kolem nds tim, Ze nds tfeba v urcitych
projevech nepodporovali nebo nds za né dokonce trestali.
Urcité hranice pevné stanovuje naSe télesnd stavba a rov-
néz jsou ovlivnény dostupnosti riiznych zdroji v nasem okoli.
Napriklad ¢lovék s vrozenou vadou sluchu se stéZi stane diri-
gentem. Vézen odsouzeny na doZivoti se zas jen téZko miize
vénovat cestovani. Pfesto 1ze spoustu hranic posouvat, a tim
se i ddle rozvijet. Platf ovSem, Ze k tomu, abychom né&jakou
hranici posunuli, ji musime nejprve dikladné prozkoumat.

Mize sebepoznani zptisobovat néjaké potize? Domnivdm
se, Ze do urcité miry ano. Ve skupindch zamérenych na sebe-
pozndni, které jsem doposud vedl, jsem se setkal se dvéma
moznymi slepymi ulickami. Ta prvni souvisi s ndlepkovdnim,
o némz jsem se zmirioval vySe. Nékdy muZe dojit k tomu, Ze
clovék usilujici o sebepozndni nalezne néjakou svoji novou
vlastnost nebo charakteristiku a vyméni ji za predeslou
ndlepku - to znamend, Ze se opét zaméri pouze na jeden
konkrétni diléi aspekt sebe samého a zac¢ne jej uptednostiio-
vat pied témi ostatnimi.

Na druhou, velmi podobnou nédstrahu sebepozndni mtZeme
narazit pii zvySovani citlivosti k vlastnimu télu. Jedinec usi-
lujici o pozndni sebe samého se zaméri na néjakou malickost
a ndsledné nadhodnoti jeji vyznam. Uvédom{ si treba nepatr-
nou bolest, zacne ji zvelicovat a obdvat se o své zdravi. Pritom
se ¢asto jednd o zcela obvykly ¢i zanedbatelny fyziologicky pro-
jev. Stavd se to tfeba v pripadech, kdy se zamérime na srde¢ni
¢innost. Pokud budeme v riiznych situacich sledovat rytmus
svého srdce, miizeme si povSimnout rtiznych nepravidelnosti,
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arytmii. Ty se objevuji zcela béZzné a nikterak nevypovidaji
o funkénim poskozeni. Nicméné clovek, ktery tuto informaci
nemad, pak zcela pochopitelné dostdva strach o své zdravi.

Obé predeslé ndstrahy jsou prikladem situaci, kdy se
z celého spektra rtiznych charakteristik zamérime pouze
na urcité jednotlivosti, jimz pripiSeme nadmérny vyznam.
MuaZeme se toho samoziejmé vyvarovat tim, Ze se budeme
vénovat sebepozndni ve vétsi skupiné osob, at uz ve skupiné
vedené odbornym instruktorem, ¢i tfeba v dobrovolném
uskupeni bez formdlné zvoleného vedouciho skupiny. Pokud
se ucastnik dostane do nékteré z vySe popsanych ,pasti®,
ostatni si toho pravdépodobné vS§imnou a mohou mu pomoci
nastrahy sebepozndni prekonat. Kromé toho, Ze skupina
poskytuje korektivni informace, mitze navic ptisobit i moti-
vacné (Casto vydrzime déle u takové ¢innosti, kterou sdilime
s ostatnimi) a diky vypovédim dalSich skupinovych ¢lent
si také jasnéji uvédomime, jak moc se nds svét odliSuje od
~skutecnosti“ druhych lidi.

Vlastné se mizZeme setkat jeSté s jednou problematic-
kou situaci: vénujeme-li se sebepozndni, ¢asto nalezneme
i néjaky svilj aspekt ¢i vlastnost, ktery je vSeobecné povaZzo-
van za negativni. Uvédomime si napiiklad svoji sobeckost,
agresivitu nebo treba pychu. Ackoli tyto charakteristiky
mitiZzeme skute¢né vnimat jako negativni, tim, Ze jsme si je
uvédomili, jsme v podstaté usli ten nejvétsi kus cesty k tomu,
abychom je dokdzali n&jak ovlivnit. Zddny strach — vsichni
mame néjaké nepékné vlastnosti. Dokud si je ovSem nepfi-
pustime, nemdme prazddnou Sanci néjak vyuZzit energii, kte-
rou v sobé ukryvaji.

Nabizi se samoziejmé otdzka, zda piFiliSné zaméreni na
sebe v rdmci sebepozndni nevede lidi k sobectvi, sebestired-
nosti nebo nadmérnému vyzdvihovani vlastnich potreb. Je
pravda, Ze se pii sebepozndvdni skutecné soustifedime vice
sami na sebe neZ na druhé. Podle mé se vSak jedna o pre-



chodnou fédzi; sebepozndni by ndm nakonec mélo umoznit,
abychom se dokdzali naplno a s vétSim porozuménim véno-
vat svému okoli. A upfimné, pokud takova docasnd sobec-
kost povede k opravdovéjsimu zdjmu o druhé lidi, pak si bez
jakychkoli vycCitek miZeme dovolit byt chvilku sobecti.

Utvareni sebesystému - zakladni principy

Pojdme ted prozkoumat okolnosti, které néjakym zptisobem
ovliviiuji nds pohled na sebe, takzvany sebesystém'. Piedtim
se vSak jesté kratce zastavme u jedné problematiky: V pred-
chozim textu jsem uvedl, Ze pozndvat sebe znamend v pod-
staté nachdzet informace o sobé, pfipadné o riznych jevech,
které s ndmi souviseji. Jakd je vSak povaha téchto informaci?
Lze ¥ici, Ze pouze jejich maly zlomek tvoii objektivni pravdy.
MuZeme presné zmérit nékteré télesné charakteristiky, jako
je vyska, vdha nebo tfeba odstin vlasti, ale tim to kon¢i. Ve
valné vétsiné pripadd musi mit naSe sebeobjevovani nutné
subjektivni charakter, to znamend, Ze se bude jednat o nds
vice ¢i méné zkresleny pohled na sebe. Podle ¢eho a jak by-
chom mohli ,pravdivé“ posoudit tFeba svoji ndladovost? Jak
bychom zjistili, Ze jsme tvorivi? Prdavé pfi nachdzeni tako-
vych charakteristik ndm nejvice pomdhaji druzi lidé, diky
nimz si sviij sebeobraz potvrzujeme, zptestnujeme a nékdy
i zpochybniujeme.

Proces sebepozndni je tedy od poc¢datku velmi tizce spjat se
socidlnim prostiredim, s lidmi kolem nds. A to hned v néko-
lika rovindch. Zkusili jste se nékdy zeptat malého batolete,
jaké je? Udélejte to a zjistite, Ze vdm doslovné zopakuje,
co casto slychd od rodi¢t nebo dalsich blizkych osob. Tak
tfeba dvouletd holCicka vdm odpovi, Ze je ,loztomild“, ackoli

1 Socidlni psychologové pouzivaji pro souhrnné oznaceni vSech aspektl
vnimdani a pojimani sebe samého vyraz sebesystém (Macek, 2008).
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