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Sebezkusenost (Goleman, 1997: 54)

Japonska povest o samuraiji, ktery Zadal zenového mistra o objasnéni myslenky nebe a
pekla, ale zenovy mistr jej odbyl. Samuraj se citil urazeny ve své dustojnosti, rozzufil se,
vytasil mec a vykrikl: ,, Mohl bych té za tvoji neomalenost zabit!”

,Tohle”“ odpovédél klidné mnich, ,je peklo.”

Samuraj s prekvapenim uzrel pravdu v tom, co mu mistr objasnil o zurivosti, jez ho méla ve
své moci. Uklidnil se, zastrcil svij mec zpét do pochvy, uklonil se a podékoval mnichovi za
jeho vysvétleni.

,A tohle” rekl mnich, , je nebe”.

* Jedna se o ilustraci rozdilu mezi tim, jsme-li urCitym pocitem ovladnuti, a uvédomeénim si,
Ze nas urcita emoce ma ve své moci. Sokratova rada ,,poznej sam sebe“ se tyka zakladu
emocni inteligence, kterou supervizor (ale i supervidovany) pro svoji praci potrebuje
rozvijet: neustadlého uvédomovani si svych pocitl a otevrenosti vici nim.



Sebezkusenost (Goleman, 1997: 54 — 55)

SebezkusSenost je mozné charakterizovat prostrednictvim sebeuvédomeéni:

,Sebereflexivni, introspektivni pozornost zameérena na vlastni prozivani...

nestranna, neposuzujici pozornost zamerena na stav naseho nitra...kdy mysl pozoruje a zkouma
veskeré zazitky, v€etné emodci...

muze se také projevovat jenom jako nepatrné poodstoupeni od svych zaZitku; jako paralelni proud
vedomi, ktery je ,,nad”: vznasi se nad hlavnim proudem ci vedle nej a uvedomuje si, co se deje.
Neni jako zbytek osobnosti pohlcen a ztracen v bouri emoci.

sebepozorovani znamena rozdil mezi tim, byt na nékoho rozezlen (nechat se unést emoci), a mezi
schopnosti si i v nejvetsim vzteku uvedomit, Ze je to vztek, co prave citim (vztek, ktery uz se da
ovladat a Clovék neni v zajeti té emoce)

podobné u terapeutu tzv. ,rovnomeérné rozlozeni pozornosti“ nebo ,pozorujici ego” = schopnost
sebeuvedoméni, ktera umoznuje psychoanalytikovi sledovat vlastni rekce na to, co pacient rika“

dilezitym predpokladem pro Bréci terapeuta je tedy vysoka emocni inteligence, ktera se do urcitée
miry da natrénovat prave v sebezkusenosti



Sebezkusenost

» ,Psychoterapie uz v zacatcich své existence prisla na to, zZe je nutné, aby kazdy
terapeut prosel jakousi cvicnou terapii, zpravidla tzv. sebezkusenostni skupinou.
Smyslem tohoto vycviku je uvédomit si sva hlavni citliva mista, dostat se do
pojmenovani - aby se tak zmensila moznost, ze si terapeut bude své vnitrni
problémy odreagovavat na klientech, aby se budouci terapeut naucil v celé své
dalsi profesionalni draze sam sebe reflektovat. Tyto vycviky stale vice vyhledavaji i
prislusnici dalsich pomahajicich profesi - zejména sociadlni pracovnici a ucitelé.”

(Kopriva 1997:132)



Sebezkusenost na prikladu Integrovane
psychoterapie

e Autori: Ferdinand a Jifina Knoblochovi

* smér, ktery vznika po roce 1950 jako vysledek kritického zhodnoceni
vSech tehdy vyznamnych sméru v psychoterapii

* cilem bylo vytvorit psychoterapii, ktera by byla ucinna, usporna a
dostupna kazdému. Autori ve své teorii slucuji psychologicke,
sociologicke a biologické pojeti cloveka

* [P odliSuje od jinych eklektickych sméru svébytny teoreticky ramec
malé spolecCenské skupiny - a presvedceni, ze jedinci nelze rozumeét
jinak, nez jako soucasti malé spolecenska skupiny



IP - hlavni pojmy

* Mala spolecenska skupina
e Sebepodryvajici chovani

e Skupinové schéma:
e schémata roli

* funkce:
e kognitivni mapa
 hristeé socialniho tréninku
e paralelni trh socialni smény

 Mimoterapeutické vyuziti IP



Mala spolecenska skupina

* objektem psychoterapie neni jen jedinec, ale i jeho prirozena skupina

 skupina je pro ¢lovéka tak dulezita, ze ho nikdy neopousti, ale je
pritomna v jeho myslenkach, fantaziich i dennich a nocCnich snech

* v terminologii IP hraje skupinové schéma daného jedince vyznamnou
roli



Sebepodryvajici chovani

* cilem IP je odhalit sebepodryvajici chovani jedince (supervizora,
pracovnika) = nevedomé docilovani opaku toho, co si jedinec preje
uskutecnit ve svych vztazich k lidem (tedy i supervidovanym,
klientim, spolupracovnikiim, nadfizenym apod.)

e urcité chovani jedince totiz vyvolava reakci okoli, kterou jedinec
nevedomky sam provokuje a podporuje

* tato reakce tohoto jedince pak dale utvrzuje v jeho mylné predstave a
dalSim chovani podle této predstavy



Socialni sména:

* v mezilidskych vztazich existuje urcita rovhovaha mezi odménami a vydaji.
Jedna se o urcitou sménu hodnot, jako jsou napf. zbozi, sluzby, status, laska,
informace a penize.

* motivacni rovhovaha - rovhovaha nebo nerovnovaha mezi odmeénami a vyda;ji
vede lidi k rozhodnuti vztahy navazat, pokracovat v nich nebo je ukoncit

* v IP je teorie socialni smény aplikovana na vsechny vztahy, které ovlivauji zivot
(tedy jak skutecné vztahy, tak i vztahy jen myslené)



Vyznam terapeuticke skupiny

» Jak odhalit a zménit sebepodryvajici chovani v individualni terapii? Zname jen
jediné reseni..., a to jen dilci. Zavést do terapie dalsi osoby...IP se tak stava
zvlastnim druhem terapie rodinné a skupinove.”

(Echanescu-Hroncova, Knobloch, 2009: 52)

* terapeuticka skupina ma jedinecnou schopnost odhalovat a
odstranovat sebepodryvajici chovani jedince:

* skupina totiz vytvari zjednodusené modely socialniho chovani v kazdodennim
Zivote

* skupina poskytuje jedinci korektivni zkusenost, pomaha mu si uvedomit
pocity i vysvétlit si svoje reakce, které mu v bézném Zivoté pUsobi problémy



Skupinove schema

= usporny model osobnosti (schéma vlastni osobnosti) véetné souboru vyznamnych vztahu
jedincova zivota, které nosi ve své mysli

* tyto vztahy mohou pochazet jak ze soucasnosti, tak z minulosti (minulost je vSak v IP dulezZita jen
do té miry, do jaké ovliviiuje daného jedince v pfitomnosti) a jsou rozdéleny do schémat roli, v
jakych vuci jedinci jsou:

» schéma autorit - nadrazeni muzi a Zeny (otec, matka, nadfizeny apod.)

* schéma souradnych (napfr. bratfi, sestry, spolupracovnici)

* schéma podrazenych - vici kterym je jedinec v pozici autority (napfr. podtizeni, klienti potfebujici pomoc)
e schéma intimnich partnerl (Zivotni partner, partnerka)

» kvalita téchto vztah( a zkuSenosti s nimi vyznamné ovlivauji dalsi vztahy ¢lovéka a tim i jeho Zivot

* lide se totiz chovaji podobne k lidem ve stejnych rolich, a to jim vétSinou pomahave
spoleCenském Zivote; toto chovani vsak muze byt i neadaptivni, neuspésne, sebepodryvajici a
muze nas prekvapovat nepoucitelnost jedince v této véci

e Skupinové schéma je dllezitym zdrojem informaci o jedinci



Pr. Pracovnice v socialnich sluzbach ve skupiné reagovala pobourené na
jakekoliv gesto vedouciho skupiny. Vyslo najevo, ze jeji otec byl nasilnik,
dcera se ho bdla, a proto od muzu neocekdvala nic dobrého. Masku
otcova schéematu zaveésila nejen na kazdou postavu muzske autority
(tedy i na nadrizeného, se kterym méla neustadlé problémy), ale na
vsechny muze (tedy i klienty zarizeni, ve kterém pracovala). Z toho pro
ni vyplyvaly velke stresy spojené s vycerpanim a nabéhem na syndrom
vyhoreni, aniz by si uvédomila, kde je pricina.



Funkce skupinoveho schématu

* je kognitivni mapou:
* napovida jedinci, co o¢ekdvat od lidi v ruznych rolich,

* pokud dava verohodné zobrazeni reality, slouzi jako dobry pomocnik, je-li ale predpojate
nebo nepruzné, pak zkreslena ocekavani Cloveka se mohou stat tzv. sebenaplnujicim
proroctvim

* je hristém socialniho tréninku:
* ve fantazii si jedinec muze vyzkouset, nacvicit a fesit interakce v socialnich vztazich s dalSimi
osobami (napf. s pribuznymi, ale i klienty, spolupracovniky apod.)

* v predstavovane interakci mohou tyto osoby Cloveku poskytnout zpetnou vazbu a smerovat
ho k primérenému chovani, ale mohou také Clovéka utvrdit ve falesné predstave

* je paralelnim trhem socialni smény:
e poskytuje imaginarni, nahradni uspokojeni i vydaje od postav skupinového schématu

* v tezkych obdobich, kdy napf. ¢lovék nedostava uznani, pochvalu apod., si takto maze
nedostatek odmen kompenzovat. Muze vsak byt i zavaznou prekazkou adaptace v Zivote,
pokud nabizi odmeény tam, kde by je jedinec mél ziskavat od skutecnych lidi



Sebezkusenostni techniky

* sebezkusenost se v ramci IP zameéruje na cely organismus jedince

* ruzné techniky: hrani roli, volné asociace, muzikoterapii, relaxace,
imaginace, psychogymnastika, také spolecenské hry, improvizované
divadlo a tanec

e zakladem je skupinové schéma s dlrazem na socialni sménu -
vyuzivaji se i dotazniky: napr. Vancouversky dotaznik problému a cild,
zivotni krivka spokojenosti, dotaznik sebepodryvajiciho
(kontraproduktivniho) chovani aj.



Zasady IP

* sebezkusenost inspirovana teoretickym zazemim i praktickymi
postupy IP je zalozena na principu sebeurceni

* je prisné nedirektivni v oblasti rozhodovani a zivotniho stylu a striktné
se vyhyba udileni rad,

e ale je direktivni v oblasti dodrzovani pravidel (jako je micenlivost,
psani zapisu, dochvilnost, nedohravani situaci mimo skupinu,
otevrenost a aktivni ucast)




Mimoterapeuticke vyuziti IP

* poskytuje sebeuvedomeni a zkusenost se sebou samym:

 lepsSi uvédomeéni sebe sama v osobnich i pracovnich vztazich (véetné
sebepodryvajiciho chovani) je pomocné i vyuzitelné nejen v psychoterapii, ale
i v oblasti pracovnich potizi supervidovanych i sebereflexe supervizora
* poskytuje zazemi pro zlepsSeni socialniho klimatu ve skupiné
(zaméstnancu, vzdélavaci skupiny, supervizni skupiny...)
 pf. Knobloch, Knoblochovd, 1999, s.190 — 194, Kfistan, 2013, s.34 — 41
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