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Anotace
Osobni riist je soucast transformace jedince, kde vysledek neni pfedem znamy.

V priibéhu cesty do svého nitra potkdvame mnoho ptekazek. Presto vSak snaha o jejich

prekonani stoji za to. Nebot’ cil se naléza v samotném procesu hledani sebe sama.
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Annotation
A personal growth is a part of an individual transformation, where a result is not

known in advance. We meet many obstacles during our journey to our heart. In an effort to
overcome them is nevertheless worth. Because the goal occurs in a process of searching
ourselves.
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1 Uvod

Uloha pedagoga volného ¢asu je riiznoroda. Ma tvofit programy, rozvijet potencil
cilové skupiny, ukézat, jak se da smyslupln¢ vyuzit volny ¢as. At uz pracuje s détmi,
mladezi ¢i s dospélymi, jedno je spole¢né: vliv na ty, s kterymi je v kontaktu. VIiv na
jedince by mél byt uvédomély, nebot’ stoji na znalostech, dovednostech, odbornych
kompetencich a predevSim na osobnosti pedagoga. Svymi charakterovymi vlastnostmi

pusobi na ty, které motivuje, inspiruje a vede.

V negativnim slova smyslu se mtze i stat, ze né¢koho odradi nebo mu da takovy
ukol, ktery dany jedinec nezvladne. Aby negativni disledky byly minimalni, mél by byt
pedagog schopen sebereflexe a sebevychovy. Svou praci zaméfuji na vyznam sebereflexe
jako soucast sebepoznani, ktery je zakladnim piedpokladem osobniho riistu pedagoga

volného ¢asu.

Pro¢ je dilezita sebereflexe u pedagoga volného ¢asu? Osobné citim, jak se mé toto
téma dotyka. Cim del3i je méa pedagogicka praxe, tim vice si zminény vliv uvédomuji.
Pokud si nadale pieji pracovat s détmi, mladezi ¢i s dospélymi, je potieba, abych nejprve
rozuméla sama sob¢. Kdyz se setkavame s druhymi lidmi, ¢asto velmi rychle sklouzavame
k hodnoceni. Filtrujeme slova ¢i pocity Clovéka stojictho pfed nami na zékladé nasi
vychovy, naSich zkuSenosti. Pak uz ale nevnimédme osobnost druhého objektivné, ale
skrze schéma naseho zivota. Vnimat druhého objektivné znamena vidét ho nezaujatyma

o¢ima. K tomu je potieba, abych sama do druhého neprojektoval své nazory.

Jak ika S. R. Covey: ,, Dokud nevezmeme v uvahu, jak vidime sami sebe (a jak
vidime druhé lidi) nemiizeme pochopit, jak se vidi druzi lidé, co si mysli o sobé
a o svete, v nemz ziji. Nevedomky tak budeme do jejich chovani promitat své
zameéry — a budeme mit za to, Ze jsme objektivni. To silné omezuje nas
potencial a schopnost navazovat vztahy s druhymi lidmi. ProtoZe ale mame
schopnost sebeuvédomeni, miizeme zkoumat sva paradigmata a urcit, zda jsou
zalozend na realité nebo na principech — nebo zda jsou disledkem

podminénosti prostredim, v nemz se nachazime*“ (Covey 2014, s. 79).
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Sebereflexe je ndro¢né a velmi osobni téma, proto jsem tuto praci ohranicila
casovym horizontem jednoho roku od zadéani bakalarské prace do jejiho odevzdani. Tedy
to, co se délo v mém zivoté a jaky vliv to mé¢lo na mé nitro od dubna roku 2014 do dubna
2015. Cim dal vice se ale utvrzuji, Ze je to naopak. To co se d&je v nas, ma vliv na nas

zivot kolem.
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Teoreticka ¢ast

2 Definice osobniho rustu

Zijeme v dobg, ktera je velmi rychla a snazi se byt moderni. Casto se setkavame
s naroky, které jsou témét neredlné. Toto téma se tyka jak naseho vzhledu, naSich
moznosti, tak i pracovnich schopnosti. Nastésti si za¢ina spole¢nost uvédomovat, ze nelze
donekonec¢na zvySovat vykonnost, pokud neobjevime nas skryty potencial. Mnohdy uz
nemame rezervy, jak bychom se mohli zlepSovat navenek, proto se musime podivat do
sebe. Jit do hlubSich oblasti sebe sama. Cesta do nitra byva trnitd, plna riiznych nastrah

a Z pohledii mnohych je velmi téZka a moZzna 1 nebezpecna.

Mnozi proto voli bezpe¢i v podobé ,,jistoty* soucasného stavu. Coz znamena, Ze
nechtéji nic ménit a zlstat v tom, co znaji. Jistota vSak neexistuje a ¢asto vnitini nepokoj
nenechd ¢lovéka dlouhodobé necinnym. Nepokoj souvisi s touhou po spokojenosti a klidu,
kterd se neobejde bez poznani naSich niternych piani. Nékdy za naSimi pfanimi stoji
zjisténi, ze nejsou nase, ale ze jde o prejaté oCekavani naSich blizkych. Proto se stava
potieba zjisténi, kdo doopravdy jsme tak aktudlni. Tato potfeba souvisi s pfanim byt sam
sebou, poznat kym doopravdy jsme. Stat se svobodnym, autonomnim a seberealizujicim

jedincem.

Ve véku 2-3 let nam proces ucéeni se a vyvoje piijde naprosto ptirozeny. Pozorujeme,
napodobujeme, zkouSime. Pfejeme si rozsiiit obzory, abychom mohli komunikovat se
svym okolim. V obdobi adolescence se zacinaji krystalizovat naSe nazory a osamostatnéni
se, mame potfebu nékteré véci zmeénit. Tim se stava potieba osobniho ristu velmi zésadni.
Takova zména neni viditelna navenek. Je to d¢j, ktery se odehrava uvnitt nas, jde o vnitini

proces.

., Tuto skutecnost nebo princip procesu zname a respektujeme ve svete
Sfyzickych veci. Mnohem méné lidi chape — a je to obtiznéjsi — zZe totéz se
odehrava iV emociondlni oblasti, ve sfére lidskych vztahii, a dokonce i pokud
jde o charakter clovéka. A jestlize toto vSechno pochopime, zjistime, Ze
pFijmout toto poznani a zit v souladu s nim je jesté obtiznéjsi a mené casté, nez

tomu bylo v predesiém pripade* (Covey 2014, s. 51).
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Covey hovofi o prirozenosti procesu promény ditéte v dospélého jedince. Tato
proména se tyka vyvoje dovednosti a predev§im je prokazatelnd po strance fyzickych
zmén. Pokud vSak hovofime o vnitfnim ristu a s tim souvisejicich zmén, nemame
hmatatelny diikaz. Pfesto vS§ak muize dochdzet k obrovskym zméndm v naSem osobnim

rustu.

, Ak definujeme rast ako rozne procesy, ktoré privadzaju cloveka k uplnej
sebeaktualizaci, potom to lepSie vystihuje pozorovanu skutocnost, Ze rast
prebieha po cely cas Zivotnej historie. Brani to tieZ postupnej, prevratnej
., VSetko alebo ni¢* koncepcii motivacného pokroku k sebeaktualizacii, v ktorej
su zakladné potreby uplne uspokojené, jedna po druhej, predtym, neZ sa

dalsia vyssia objavi vo vedomi* (Maslow 2000, s. 55).

Maslow poukazuje na skutecnost potieby vyvoje i v oblasti schopnosti ¢i talentt.
Zminuje 1 skute¢nost, zZe rast neni nikdy definitivni. Neznamena to, ze ve chvili, kdy jsme
samostatni, se uz nepotiebujeme vyvijet. Naopak, ¢im jsme star§i, tim vice v sob¢

vniméame nutkani dal§iho rozvoje.
O vnitinim nutkani ristu hovoti Carl Rogers:

,Je to naliehava potreba, ktora je zrejmad u vSetkych foriem organického
a ludskeého Zivota — rozsirovat' sa, rozpinat' sa, stavat’ sa nezavislym, rozvijat
sa, zriet' — tendencia vyjadrit a aktivizovat' vsetky kapacity organizmu, pokial

takato aktivizdacia zvysi hodnotu organizmu alebo osobnosti
(Rogers 1995, s. 39).

Rogers poukazuje na vSechny moznosti rustu, které mizeme vidét v jakémkoli
zivém organizmu. V piirodé vSe funguje na principu ,,co neroste, umira“. Tak je to
i S nami, nebot’ jsme soucasti ptirody. Kazdy z nds ma v sob& tuto naléhavou potiebu
a touhu po seberozvoji. Mit moznost sebevyjadieni, se stdva pro jedince velmi dilezitou

hnaci silou, kterd osvobozuje, zvySuje sebevédomi a potencial.
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Slova Virginie Satirové sdéluji skute¢nost, kdy se diky nasi pfirozené potiebé rustu
a vyvoje stavame védomym jedincem. S védomym ristem totiz bereme opraté zivota do

svych rukou. Stavame se hybateli dé¢je misto obéti, které si neustale stézuji.
,, Celistvost, rist a vyvoj jsou prirozené lidské procesy. Transformacni zmena
vychazi z urovné Zivotni energie a je soucasti lidského prirozeného ristu
awvoje. To znamenad, Ze lidé se stavaji vice svymi pravymi duchovnimi Self-

Ja spise nez jen reagujicim a prezivajicim systémem* (Banmen 2011, s. 2).
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3 Faktory ovliviiujici osobni rust

Kdyz analyzujeme osobni rist, nalézdme nckolik dulezitych faktorh, které ho
ovlivituji. Mnoh¢é z faktorti vSsak nemame pod kontrolou. Neni v nasi moci porozumét
vSem vlivim. I pfes tuto obtiznost v&fim, ze hlavni faktory ovlivnit mizeme, pokud jsou
na védomé rovni. Je jen na nds, zda vezmeme sviij zivot do vlastnich rukou, abychom ho

zménili.

3.1. Ochota ke zméné

Jednim z hlavnich ¢initelt, ktery ovliviiuje osobni rust, je ochota ke zméne. Velmi
silnym vlivem pusobicim proti ochoté, je strach. Strach doslova paralyzuje a nechava
jedince v necinnosti. Stav, ve kterém se ¢lovék piirozené pohybuje ve znamé oblasti, se
nazyva komfortni zéna. Tento pojem se pouzivd pro pojmenovani oblasti (stavu), kde se
jedinec citi bezpecné. Kdyz udélame néco doposud pro nds neznamého, znamena to, ze

jsme vystoupili ze své komfortni zony.

Nutkavy pocit nespokojenosti se pak stava motivacni energii ke zméné. Zména
ssebou pfinasi nutnost vyjit ze své komfortni zoény. Jde o pfechod od znamého

K neznamému. Od jistoty k nejistoté. Ale jediné zména umozni vyvoj.
O zmén¢ hovofi psychoterapeutka Virginia Satirova:

.,V Modelu ristu je zména zakladnim stavebnim kamenem a je nevyhnutelna.
Pokud se lidé vnimaji jako rovnmocenni a jsou si védomi své stejnosti
| jedinecnosti, zménu akceptuji a vitaji. Mohou samozrejmé citit obavy
Z neznameého, ale riziko je soucast jejich ochoty k experimentu. Bezpecnost
aduvera jsou zaloZeny na jistoté, nikoli na setrvacnosti. Pokud zkusi néco
nového, teprve pak mohou rici, zda jim to vyhovuje, nebo ne. Moznosti volby

Jjsou dosazitelné teprve, pokud jsou otevieni zmené * (Satirova 2005, s. 19, 20).

Lpéni na jistém vzorci chovani ndm brani k posunu vpied. Bojime se zmény, nebot’
nevime, co nas mize cekat. Zaroven mnohdy citime, Ze Zivot, ktery Zijeme, ndm

nevyhovuje. Premyslime, co bychom méli udélat, abychom se citili 1épe.
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Potfebu zmény vnimame ve chvili, kdy se ndm v nékteré Zivotni oblasti nedafi.
Ovlivnit vSak celé okoli neni snadné, ve skuteCnosti ani mozné realizovat. S mym

nazorem koresponduje Covey:

,Smérovat zevniti ven znamenda zacit nejdrive u sebe. Znamend zacit se
nejdrive zabyvat nejniternéjsimi slozkami svého ja, svymi paradigmaty,

charakterem a motivy “ (Covey 2014, s. 56).

Proto se stava cesta k vnitini proméné tou jedinou, ktera nam dava nadé¢ji na
Stastnéjsi zivot. Vlastné vSechno nase usili a zminéné nutkani vede k tomu, abychom si

uméli uzivat okamziky radosti a naplnéni.

Z psychologického pohledu je Stésti ,,jev, ktery ma vztah k nasim snaham,
ciliim, nadéjim, k nasemu ocekavani, k nasim predchdzejicim zkusenostem atp.
V podstaté jde o vztah k tomu, co obsahuje nas osobni zebricek hodnot a cilii

(goals) “ (K¥ivohlavy 2013, s. 15).

Stésti, touha a hnaci sila kazdého jedince. VSichni jsme jedineéni a kazdého z nés
napliiuji jiné ¢innosti. Na zakladé vychovy a osobnosti mdme jiny ZebiiCek hodnot. Ten

souvisi se stanovenim realnych a dosazitelnych cila.

3.2. Prijeti sebe sama

Dalsi faktor, ktery podporuje osobni rist — prijeti sebe sama — je velmi kliCovy,

i kdyz v praxi neni jednoduchy.

Vsichni jsme zazili chvile, kdy jsme citili v sobé vztek, smutek ¢i zlobu. Negativni
pocity mohla vyvolat udélost ¢i vychova Vvrodiné se Spatnymi vlivy (napf. rodice
alkoholici ¢i workoholici). Nékdy nemame radi sami sebe za to, jaci jsme, nebo jak jsme
se Vv urcité situaci zachovali. Takové situace a postoje ndm vSak brani k sebepfijeti. Ptijeti

sebe znamend akceptovani kazdé ¢asti svého ja, svych kladi i zaport.

K tomu je zapotiebi zanechat vSech posuzovani a porovnavani se. Méli bychom byt
Kk sobé maximalné uptimni a neodsuzovat zadnou svou ¢ast. Nebot’ i negativni vlastnost ¢i
pocit v nas samotnych, existuje z né¢jakého divodu. Nékdy pojem negativni zavisi na uhlu

pohledu a dané situaci. Teprve ve chvili, kdy pfijimame vSechny slozky své osobnosti,
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miize dojit ke zméné.
,,Skrze uznani téchto casti se miizeme stat celistvejsi bytosti. Uznani znamend
Zit vice v pritomnosti nez v minulosti nebo podminéné budoucnosti. Prijeti
vSech nasich pocitii s sebou nese ulevu od uzkosti a paniky, kterou citime, kdyz

Své pocity popirame, prekrucujeme nebo ignorujeme. To samoziejmé redukuje

stres, ktery tim na sebe nakladame* (Satirova 2005, s. 151).

Dle slov Virginie Satirové uvédoméni si sebe v pfitomnosti nam pomaha akceptovat
to, jaci jsme pravé ted, v tuto chvili. Jsme si védomi minulosti, kterd nas utvarela.
Soucasti nas jsou 1 nase sny a plany do budoucna. Jediné, co vSak jsme schopni ovlivnit, je

nase piitomnost. Soucasnd chvile se stava tou jedinou, kterou dokdZeme zménit.

Kdyz se nau€ime plné€ prozivat pfitomny okamzik, pfinese ndm to jako odménu

pocit lehkosti a radosti.

Mnohdy, jak ¢lovék kraci zivotem, ptijima rtizné role. V kazdé¢ situaci a s kazdym
Clovékem se od jedince ocekdva jiné chovani. V praci musi byt loajalni, samostatny,
flexibilni ¢i dusledny. Co by rodi¢, je jeho povinnosti obstarat mnoho rozli¢nych
zélezitosti od domacnosti, déti ¢i partnera. Pro déti ma byt laskyplny a autoritativni
zéroven. Partner predpokladd otevienost, komunikativnost, toleranci. Jedinec je také
kolega, pfitel, sourozenec, zédkaznik, dcera nebo syn. Kazda role vyzaduje jiny piistup.
Pristup s sebou nese mnohdy odlisSné chovani a vyjadfovani. S kazdou roli si svym
zpusobem nevédom¢ nasazuje masku. Je to tvar, kterou ukazuje v urCitém prostiedi

urcitému ¢loveku Ci kolektivu. Jung pouziva i pojem persona:

,,Persona je komplikovany systéem vztahii mezi individualnim védomim
a spolecnosti, pripadné jakasi maska, kterda ma na jedné strané delat na

ostatni urcity dojem a na druhé strané zakryt pravou povahu jedince
(Jung 1998, s. 94).

Casto tim viak ¢lovék prestava byt autenticky. Doba vyzaduje velké mmnoZstvi
téchto roli. V kazdé ukazuje jedinec jinou Cast svého ja. Neékdy je potieba byt vazny az
seriozni. Jindy vice trpélivy €i cilevédomy. Existuje velikd pravdépodobnost, Ze jedinec

neukaze okoli svou pravou podobu. Tzn., Ze za kazdé situace se drzi urcité role.
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Ale pak to znamend, Ze jedinec ztraci sdm sebe. Zapomind, kym vlastné je ve svém
nitru. Nekdy urcitou masku pouziva zcela zamérné, aby docilil toho, co si pfeje. Tim vSak

neni upfimny k sob€ ani k okoli.

Ptijeti sebe sama vyzaduje velikou upiimnost k sob&. Tento proces potiebuje odvahu,
citlivy pfistup a odhodlani podivat se do svého nitra. Proces neni zdaleka rychly ani

snadny.

,Zda sa, zZe clovek postupne, bolestivo skuma, co je za maskami, ktoré ukazuje
svetu, ba dokonce aj za maskami, ktorymi klame sam seba. Casto velmi
intenzivne preziva rozne prvky samého seba, ktoré doposial boli ukryté. Takto
sa Coraz viac a viac stava sam sebou - nie konformou fasadou, nie cynickym
popretim vsetkych pocitov, nie intelektudlnou racionalizaciou, ale Zivym
dychajucim, citicim, menicim sa procesom — proste, stavd sa

clovekom. ©“ (Rogers 1995, s. 98).

Rogers zde praveé poukazuje na vyznam odkryti pfetvaiky — masek, které ukazujeme
svétu. Masek, za které se schovavame s pocitem vétsi piijatelnosti pro naSe okoli. Tato
myslenka je vSak jen iluze, kterou mame i sami pied sebou. Tim, Ze masky odhodime, tak

se postupn¢ dostdvame ke svému niternému ja. K tomu kym opravdu jsme ve své podstate.

Velky vliv na sebepfijeti ma mira naseho sebevédomi. Doslovné ten pojem znamena
byt si védomy hodnoty sebe sama. Znat svou hodnotu. S tim souvisi postoj, ktery ¢lovek
zaujima k sob¢ a ke svému okoli. Uméni nastavit si své hranice a fikat ,,ne” je soucast
uvédomeéni vlastni hodnoty. To, Ze jedinec nedovoli kazdému vSechno, je velmi dulezité.
Nikomu se nelibi, kdyz ho druhy zneuziva jakymkoli zpiisobem, proto je zapotiebi

vymezeni se. Cesta k poznani svych hranic ve vztazich byvéa naro¢na.

Clovék ma &asto pocit, ze musi druhym dokéazat jejich lasku, oddanost, dobrotu.
Kdyz je vSak mira sebevédomi nizka, druhy clovék toho v negativnim smyslu muize
zneuzivat. Vymezeni se ve vztahu je soucast osobniho ristu, nebot’ clovek se vzristajicim
sebevédomim vnima 1 vzrhstajici respekt saim k sobé. Opousti roli obéti (podrobnéji

Vv kapitole Transakéni analyza), protoZe ji uZz nepotiebuje. Rozumi tomu, ze on sdm je

vvvvvv
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3.3.  VIiv minulosti

Minulost mé na ¢lovéka zasadni vliv. Do velké miry urcuje, kym je v soucasnosti.
Vlastni postoje a nazory souvisi s tim, kdo a jak jedince vychovaval. Rodice, sourozenci,
ucitelé, piatelé a dalsi 1idé z okoli tvofi ¢ast nas samotnych. Cemu oni véFi, jak vnimaji
svét kolem, ovlivni to, jak ho prezentuji. Pfedavaji informace o vzhledu, velikosti ¢i barve
objektii. Také se zmifuji o lidech a emocich. Casto k tomu piidavaji i vlastni hodnocent,

kde davaji najevo sviij nazor v tom, co je spravné a co Spatné.

Rodice, sourozenci a lidé z nejblizsiho okoli vSe popisuji na zaklade svych vlastnich
vjemu a dosavadnich zkuSenosti. Cely svét prezentuji ze svého thlu pohledu, tedy tak, jak
ho vnimaji oni sami. Pokud se na svét divaji jako na krasné laskyplné misto plné radosti,
bude mysl jedince vnimat okoli pravé timto pohledem. Pokud vSak rodice a ptibuzni ziji

ve svéte, ktery je plny bolesti a neptatelstvi, vyroste z jedince spiSe pesimisticky ¢lovek.
Toto tvrzeni dokazuje 1 E. Berne:

., Rodice tedy programuji své déti tim, Ze jim predavaji to, co se naucili nebo
co si mysli, Ze se naucili. Pokud jsou porazeni, predavaji programovani

porazenych, pokud jsou vitezove, predavaji programovani viastni viteziim *
(Berne 1997, str. 44).

Berne chape vitéze jako clovéka, ktery si splnil své sny, tedy to, co si v zivoté
stanovil. Porazeny tohoto naplnéni nedocilil. Tato ne/naplnéni souvisi se zminénym
optimismem ¢i pesimismem. VSe je tak, jak si to vnitin€ nastavime. Dé¢je se to, cemu

opravdu véfime.

Vliv rodici, ktefi pfeddvaji détem své vnitini nastaveni, je vyznamny. Pozna se
podle kazdodenni komunikace a vnimani okolniho svéta, kde se jedinec stava hlavnim

Cinitelem, ktery bud’ ma moc sviij zivot ovlivnit, nebo v opaéném piipadé se stava pouhou

vvvvv

Rodi¢ je pro dité vzor. Pieje si byt jako on. Nebot’ automaticky pfedpovida, ze co
déla rodi¢, musi byt spravné. Dit€ nema jeSté vlastni uvaZzovani ve smyslu moZnosti
zhodnoceni a porovndvani skutecnosti s realitou i z jiného whlu pohledu. Je Uplné

odkazano na to, co se od rodie nau¢i. Vzhledem k tomu, Ze rodi¢ zije — orientuje se ve
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vnéjSim sveété, jednd z miry Grovné své vyzrélosti a osobniho rlstu. Vi, co ma délat,
a snazi se obstarat si to, co je k ,,zivotu venku* potieba. A protoze malé dité svého rodice
bezpodminecéné miluje, snazi se ho ve vSem kopirovat (i kdyz ne vzdy je vzor spravny),
atim se k nému priblizovat. Z pohledu ditéte je to vlastné jediny zptisob, jak se naucit
prezit a jak si ziskat ptizen rodice.

Nebot prirozenost kazdého ditéte je uceni se napodobovanim. Déti prebiraji vse, co
vidi a sly$i. V tomto procesu nemusi rodi¢e vynakladat pfemiru energie. Sama piiroda
zatidila, Ze to tak funguje. U€eni se napodobou ma vliv na budouci chovani jedince. O to

je vSak zodpoveédnéjsi, kdyzZ si predstavime, co vSe déti od svého okoli prebiraji.

Tim jsme pievzali vzorce téch, se kterymi jsme v détstvi travili nejvice Casu.

Zminéné myslenky potvrzuje nasledujici citace:

,»Nase zkusenosti z détskych let casto potvrzuji, co nase télo vnimalo po celou
dobu. Zivot nékdy znovu prehrava to, co jsme se naucili na samém pocatku.
Vse, co se ucime, prichazi zpocatku zvnejsku. Okoli piisobi na nasi genetickou
vwbavu, kterda je zakladem nasi psychologie, piisobi na néekteré nase

predispozice a na nasi jedinecnost* (Satirova 2005, s. 26).

Satir poukazuje na skutecnost, jak moc plisobi nase okoli na utvafeni osobnosti.
Nase pravé ja, naSe podstata - plivodni nastaveni ztraci na sile, pokud se jedinec dostava
do velkého vlivu nékterého Clovéka ¢i skupiny lidi v jeho okoli. Sam si tento stav mnohdy
neuvédomuje. Preje si byt piijat lidmi, které uznava. Proto je tak piirozena faze ,revolty*,
kdy se jedinec snazi dostat z vlivu skupiny lidi, ktefi na néj pisobi negativné. Pojem
revolta chdpu ve smyslu jit proti vsemu. To vSak neni dlouhodobé feSeni, které¢ by
pfindSelo vnitini uspokojeni. Moznost, jak tato vnitini pnuti zvladnout, vnimam ve

vymezeni se.

3.4.  Vymezeni svého ja

V pribéhu psani bakalarské prace jsem si uvédomila, jak velky vliv na osobni rlst
ma charakter jedince. Jeho vnitini sila, odvaha a viile. VSe je spojeno s chuti jedince na

sobé pracovat a ménit zivotni postoje, ve kterych se neciti pfijemné. ZkuSenost ze situaci,
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kde ¢lovek pocitil smutek, zklamani, bolest, ponizZeni ¢i ztratu sebedtivéry, se mohou stat
jako velmi silnym transformacnim prosttedkem k vnitini proméné. Hybnd sila, kterad
pochazi z ptani nenechat si ublizovat, vede jedince k dilezitému uvédomeéni si vlastnich

hranic. Po uvédoméni si ptichazi dalsi faze vymezeni se.

,, Proto je nutno obratit se do sebe a uvedomit si nikoli to, ,,co bychom méli“, ale co

muzeme a co musime** (Jung 1998, s. 152).

A ja jsem z vlastni zkuSenosti citila, Ze uz opravdu musim néco udélat. Ve chvili,
kdy jsem jiz dale nechtéla snaset negativni chovani vii¢i sob¢, jsem nasla v sobé kuraz

a postavila se sama za sebe.

K vymezeni se je zapotfebi mit dostatek odvahy a sily. Dat vefejné najevo svij
nesouhlas. Nesouhlas s nazorem druhého, s jeho oéekavanim, s jeho tlakem ¢i zavislosti
na jedinci. V takové chvili je potieba naucit se fikat NE. Ne zde neni ve smyslu odmitnuti
blizkého ¢loveka ¢i jeho naklonnosti. Ne zde znamena: ,,Nepfteji si to, nesouhlasim, kazdy
mame pravo na svij nazor.“ K tomu, aby ¢loveék nasel v sob& vnitini silu a postavil se
milovanému clovéku, je zapotiebi velkd mira odvahy a sebevédomi. S riistem sebediivéry

se zvySuje 1 mira schopnosti zvladat zmény ve svém Zivote.

., Lidé nemohou dlouhodobé zit v prostiedi neustdalych zmén, pokud nemaji
stabilni vnitini centrum — nemeénny zaklad, o néjz se mohou oprit. Klicem ke
schopnosti realizovat zmény je dostatecnd sebediivéra — smysl pro to, kdo jsme,

co nds zajima, co je pro nas diilezité, ceho si vazime‘“ (Covey 2014, s. 115).

Jak zde Covey naznacuje, sebediivéra nam pomaha poznavat, kdo jsme. Sama tento
pojem chapu i v souvislosti s vymezenim svych hranic. Zaroven jde o poznani toho, kym
nejsme. Tento proces se prolind s predeSlymi kapitolami, pfedevsim pak s uvédoménim si

vlivu naseho okoli.

Nebot™ diky diilezitosti sdéleni hlasitého nesouhlasu pfichdzi zaroven vnittni tleva
a pocit pfibliZzeni se ke svému pravému ja. K tomu, kdo doopravdy jsem a jaké jsou osobni
hranice. Tim dava jedinec najevo lasku sobé¢, svym pfanim a potiebam. A zaroven, i kdyz
to tak z pohledu zvnéjSku nemusi byt znatelné, vyjadiuje lasku blizké osob&. Ta sice mizZe
vnimat NE jako snahu o ubliZzeni. Ale my tim ddvame druhému prostor k nalezeni jeho

vlastnich hranic. K nalezeni jeho ja, které si do té doby ani nemusel uvédomovat.
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Nékteii rodi¢e maji jasnou predstavu o zivoté svého ditéte. Své ambice pak do déti
promitaji a tim na né ptenasi tlak, aby je uskutecnili. Dité nic netusi, nebot’ své rodice
miluje, pfijimé tato ptani, kterd se snazi naplnit. Tento jev miZzeme vnimat v mnohych
rodinach, kde jsou po generacich piedavana ocekavani urcitého zaméstnani, dosazeného
titulu ¢i spoleCenské prestize. Nejde vSak jen o dosahovani velkych cild, sny rodict jsou
vnimany i v osobngj$i rovin¢ jako je pfani mit vnoucata v urCitém véku, konkrétni
predstava o partnerovi jejich dospélého potomka ¢i jasné definovany médni vkus rodict

vhucovany détem.

Dité, které se postupné stava dospélym, se témito nevédomymi myslenkami dostava
do pasti, nebot’ Casto zjistuje, Ze dlouhodobé ptani, které pravé naplituje, neuspokojuje

jeho nitro. V tu chvili ptichazi roz¢arovani. Jak je to mozné?

Ne kazdy nahlédne za tuto oponu, aby poznal a piijal realitu. A ptitom ptijeti reality

takové jaka je, se stava nezbytnou soucasti pro osobni rist.

,,Spokojnost’ so Zivotom vyvolava u ludi konotacie naplneného a uspesného
Zivota v pritomnosti. Suhlas so zivotom, podla asociacii, ktoré s nim experti
spajali, znamena skor nastavenie sa prijimajucim sposobom voci skutocnosti
ako takej, prijimanie vyziev a suhlas so svojim rastom, zahria minulost
i buducnost’ a dotyka sa oblasti transcendentna. Suhlas so Zivotom predstavuje
podla nas najvseobecnejsi pojem zahrnajuci tak prijatie minulosti, ako aj

spokojnost’ s pritomnostou, nadej i osobny rast* (NiSponska 2006, s. 18).

Jak zde poukazuje PhDr. Magda Nisponska Ph. D, mozna cesta ke spokojenosti je

pfijeti minulosti, a tim 1 stavu, ktery je tady a ted’. Pfijeti znameni brét situace jako fakt,
soucast naSeho ja. Nehovoti se vSak zde o roli ,,0béti“, kterou jsem jiz diive zmifiovala.
Pojem pftijeti vnimam jako vnitini stav ,,udobieni se*. Neni potteba bojovat proti minulym

udalostem. Jde o smifeni, které ptinasi vnitini klid.

3.5. Individuace

Carl G. Jung jde v tématu o vymezeni a nalezeni sebe sama jesté dal. Mozna bych
méla spiSe napsat, Ze jde vice do hloubky. V procesu vymezeni se, tedy nalezeni sebe

sama jakozto individuality, pouziva pojem Individuace.
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, Individuace znamena: stat se jednotlivcem a pokud individualitu chapeme
Jjako svou nejniternéjsi, posledni a nesrovnatelnou jedinecnost stat se svym

bytostnym Ja* (Jung 1998, s. 69).

Jung hovoti o nutnosti vymanit se z kolektivu. Nemysli tim, aby se jedinec vy¢lenil,
aby nepatfil do spole¢nosti. Ale aby ukézal svou jedineCnost. Zaroven si v§ak uvédomuje,
jak je obtizné byt individualitou, nebot’ vliv kolektivu je obrovsky. Vénujeme velkou ¢ast
nasi pozornosti svému okoli a v§eho, co se v ném déje. Vliv kolektivu je vSak znat i na

nevédomé urovni. Jung dale dodava:

,Jak je pro ucel individuace, uskutecnéni bytostného Ja, nezbytné, aby se

clovek dokdzal odlisit od toho, jak se jevi sobé a jinym, ... (Jung 1998, s. 98).

Osobné témto sloviim rozumim z pohledu vymanéni se z obrazu faleSné predstavy
0 sob& sama. Tuto faleSnou predstavu maji o nds Casto 1 ostatni. K tomuto tématu hovoiim

v dalSich kapitolach, proto se zde o ném nebudu vice rozepisovat.

Individuace je velmi hluboky proces, nebot’ diky nému dochazi k veliké proméné
sebe sama. Pfedem tento proces nelze jasn¢ definovat ¢i ohranicit, nebot’ nikdo nevi, co se
skryva v nevédomé roviné jedince. VE&fim, ze neni potieba se niceho obavat, spiSe byt

dostate¢n¢ odvazny a odhodlany.

,S tvorbou a ruastem nepoznaného, se clovek osvobozuje smerem

k autenticite — byt; samym sebou zcela svobodne, a skutecne. Objevi se

celistva individualita. Net/eba doddvat, Ze tento iraciondlni proces
individuace je hluboce duchovni, protoze obsah, ktery se vynos7 z nevedomi je
obvykle posvatny* (Stain 2005, s. 12).

Jung si je védomy hloubky ptfesahu tohoto procesu, kterého si zjevné velmi vazi
vzhledem ke skutec¢nosti, Ze 0 ném hovoti v souvislosti s pojmy duchovni ¢i posvatny.
Sama tyto pojmy vnimadm s pokorou, nebot véfim, Ze podstata jedince je mnohem

rozsahlejsi, nez vidime na pohled, a nez jsme si schopni viibec uvédomit.
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4. Vyznam uvédomélého ristu

Kazdy z nés se v zivoté uci mnohé, a tim se i vyvijime. Mohli bychom tedy fici, Ze
kazdy z nas urcitym zplisobem roste ve smyslu osobniho rozvoje. U mnohych lidi vSak
rozvoj probiha na nevédomé urovni. Casto mivaji tito lidé pocit, Ze je nic nebavi, nemaji

z ni¢eho radost. Pro¢ by tedy mél byt rast uvédomély?

V této kapitole se budu zabyvat myslenkami, které si klade uvédomély Clovek. Jsou
to otazky ohledné¢ smysluplnosti zivota, hloubky jeho prozivani ¢i dilezitosti jeho
smefovani.

Hlavnim ptedstavitelem, ktery si kladl podobné otazky, je Viktor Frankl, ktery si
proSel koncentracnimi tabory, coz je pro clovéka v dneSni dob€ neptedstavitelna
zkuSenost. Pravé diky tomuto prostfedi se Frankl dostal k jadru motivace Zivota. Tato idea
ho ptivedla ke vzniku Logoterapie, oblasti psychoterapie zabyvajici se existencialni

analyzou.

., Ve specifikaci jako psychoanalyza se psychoterapie snazi o to, aby se
dusevni stalo vedomym. Logoterapie se naproti tomu snazi, aby se véedomym
stalo duchovni. Pritom se ve své specifikaci jako existencialni analyza snazi o
to, privést cloveka zvlasté k vedomi odpovédnosti — jako substancidlniho
zakladu lidského Zivota existence. Odpovednost vzdy znamena: Odpovédnost

vici smyslu “ (Frankl 2006, s. 43).

Frankl hovofi o myslence, ze my sami jsme zodpovédni za smysluplnost svého
zivota. To co stvoifime, tak budeme zit. Zda ndm Zivot propluje mezi prsty, aniz bychom si

uvédomili jeho moZznou hloubku, nebo zda se do néj pln€ ponotime.

,Je to vsak prece nadherné: védet, ze budoucnost, ma vilastni a s ni
budoucnost veci a lidi kolem mne, néjak — i kdyz treba v malé mire — zavisi na
mém rozhodnuti v kazdém okamziku. Co tim rozhodnutim uskutecnim, co jim

7 6c

stvorim do svéta, to zachranuji do skutecnosti a zachranuji pred pomijivosti
(Frankl 2006, s. 51).

Jaka radost ze zivota a z jeho spolutvofeni v téchto slovech. Frankl doslova pobizi,

abychom naplnili sviij zivot smysluplnosti. Co tou smysluplnosti mysli? Osobné tomuto
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pojmu rozumim z pohledu uspokojeni ¢innostmi, kterymi se zabyvame. Aby Zivot nebyl
jen Cernobily zaméstnanim, které nds nebavi, vztahy, kde se necitime dobie... M¢li
bychom najit to, co nas napliuje. Pro kazdého z nds to znamené néco zcela jiného. Nékdo
vnima smysluplnost v pomoci druhym, jiny v tvotfeni rukama, dalsi ve vyuzivani svého
nadani v technickych smérech. At uz to znamena cokoli, v&fim, Ze je to néco, v ¢em je

kazdy z nas jedinecny. Nebot’ je to oblast, ktera nas ptitahuje a bavi.

V ni také rosteme, rozvijime se. Piirozené pak jdeme vice do hloubky, nebot si
piejeme proniknout do jadra. Radost nas vede k rastu a rist je pak nasim smyslem,

smyslem lidstvi.

Jit do jadra znamend mit sméfovani vedouci k ur¢itému cili. Jaro K¥ivohlavy ve své

knize mluvi o smysluplnosti a cili takto:

., Predstava cile, kterého chceme dosahnout, se stava hnaci silou. Jinak receno:
tato predstava cile, k nemuz smérujeme, dava nasi cinnosti smysl. Pak vse, co

k tomuto cili smeruje, je smysluplné* (Kiivohlavy 1994, s. 49).

Autor si uvédomuje, ze vSechny cesty nemusi byt pouze razové. I piekazky a tkoly,
které se na cest¢ k naSemu vytouzenému cili objevi, jsou jeho soucasti. Kazda situace nam
totiz pfinasi jiné moznosti a vybér, co dal udélat. To je vSak soucasti sméfovani.
Kiivohlavy uvadi:

., Smysl predstavuje orientaci v Zivoté — jako kompas. Diky tomu, muzZe smysl

ukazat cloveku smer k plnému, zdariléemu Zivotu. Smysl je pravé to, co by

sohledem na danou situaci a primérenost moznosti meélo byt déldano

a udelano “* (Kiivohlavy 1994, s. 50).

Také véfim, ze smysluplnost zivota jde ruku v ruce s naplnénim cild a splnénim
tikolii, které se nam na na$i cesté objevi. Cim lépe si vyjasnime, &eho si piejeme
dosdhnout a budeme zndt také svou motivaci, tim vétSi pocit smysluplnosti budeme

V kazdodennim Zivoté proZivat.
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5. Metody sebereflexe

Pro svou bakalaiskou praci a zjisténi naplnéni cili jsem si zvolila n¢kolik metod.
Kazda sama o sob¢ dadva moznost hlubokého ndhledu na jedince. Spolu vSak tvofi

komplexnéjsi celek, ktery detailnéji prozkoumava nitro.

5.1. Psani deniku

Psani deniku je zndma metoda, kterou si lidé mnohdy spoji se své€fovanim, s vékem
adolescenti a s Cloveékem, jenz nemd kolem sebe pfatele na svéfovani. Diky filmové
scénaristce a reZisérce Julii Cameronové pro mé ziskalo psani denikll zcela jiny rozmér.
J. Cameronova vede n¢kolik let kurzy orientované na uvolnéni kreativity. Pojem kreativita
vSak neni vnimana pouze z pohledu uméleckého pojmu, ale jako ptfirozena soucast

kazdého jedince. Jde o moZnost sebevyjadieni.

. Muzeme si tak vylit dusi, udélat si prehled problémii a lépe se v nich
zorientovat. Psanim si usporadavate vnitini svet a pak zevniti ven i svet

vnéjsi* (Hauserova 2010, s. 26).

V psani deniku jde o to, Ze nechavate své myslenky volné plynout, bez hodnoceni
a bez preruseni. Kdyz si stanovite, ze se musite stale a stale ptat, aniz byste zvedli pero od
papiru, dostane vas text jinou podobu. Neptfemyslite nad tim, co budete psat, na to nemate
Cas. Jste prosté ponofeni do pritomného okamziku, kde nechavate promlouvat myslenky.
Jsou dny, kdy se piSe htlife, neni ndlada ani rozpolozeni. Z vlastni zkuSenosti v§ak mohu

potvrdit, ze praveé psani v téchto dnech byva to nejinspirativnéjsi a nejhodnotné;si.

Metodu psani deniku ve své praxi vyuziva i americky psycholog Dr. Pennebaker.

Radil, aby lidé psali n€kolik dni za sebou 15 az 20 minut do deniku své nejhlubsi pocity.
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., Lide, kteri se vénuji expresivnimu psani, se citi Stastnéjsi a méné negativni
nez drive. Mohou davat své slozité emoce do podoby pribéhit z riznych
perspektiv a zkusenosti. Tim, Ze lidé napisi pribéh, lépe pochopi smysl udalosti
a vzpominek, kterym nerozumi. V mnoha pripadech jsou prekvapeni, Ze

skutecné problémy jsou odlisné od téch, které predpokladali“
(Pennebaker 2012).

Julia Cameronové pouziva tuto metodu v totoZzné podobé, jen pouziva pojem

ranni stranky:

,Ranni stranky jsou zdkladnim ndastrojem tviirciho ozdraveni. Coby
zablokovani umélci mame sklon nemilosrdné se kritizovat. 1 kdyz se svetu
jevime jako vykonni umélci, mame pocit, Ze nikdy nedélame dost a Ze

nedelame to pravé“ (Cameronova 2009, s. 43).

Umélec nemusi byt umélec ve smyslu malife, basnika ¢i skladatele. Kazdy z nas je
umélec-tvirce svého zivota. Jen my sami mame moznost ovlivnit pohled na sebe sama.
Kdyz totiz zpétné procitate stranky, které jste napsali pred nc€kolika tydny ¢i mésici,
zjistite, jak se naSe osobnost vyviji. Jak vice vnimate své vnitini mySlenkové pochody. Jak
si uvédomujete souvislosti, okoli ¢i vzorce, které nas ovliviiuji. Zaroven je to jasny dikaz,

zda se posouvame. Jsme vice vnimavejsi k sobe, coz Cameronova potvrzuje slovy:

,,Neni mozné psat ranni stranky delsi dobu a neprijit do styku s necekanou
vnitrni silou. Prestoze jsem je pouzivala mnoho let predtim, nez jsem si to
uvedomila, stranky jsou cestou k silnému a jasnému pocitu sebe sama. Jsou
stezkou, po které jdeme do svého nitra, kde se setkavame se svou

kreativitou (Cameronova 2009, s. 48).

Neni totiz mozné, abychom napsali néco Spatn€. VSechny mysSlenky jsou nasi
soucasti. Skrze tuto metodu mohou vyjit napovrch doposud skryté sny, které jsme bud’
zapomnéli, nebo se bali pfiznat pfed sebou. Piiméje nas to v naSem Zzivoté zalit délat
konkrétni Ciny.

., Pri jejich pouzivani se svétlo vhledu spojuje se silou k rostouci zmeéné. Je

velmi obtizné stéZovat si na néjakou situaci kazdé rano, mésic po mésici, aniz

vds to pohne ke konstruktivni zmeéné“* (Cameronova 2009, s. 49).
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Klady metody: Sila této metody je v jeji jednoduchosti. Nepotiebujete nikoho, kdo
by vam tekl, co mate d€lat. Vy se skrze stranky stavate terapeuty sami sobé. Nalézate
odpovédi v naslouchdni svych myslenek. Pro mnohé je také vyznam, Ze se nemusi
svétovat druhé osobé. Mnoho lidi citi pfirozeny stud pfi myslence, ze by méli nékomu
druhému sdélit své niterné pocity. Zde pomyslna osoba, kterd by nas hodnotila zvenku,

neni.

Zdpory metody: Psani deniku vyzaduje velkou davku vile. Cim pravidelngji ¢lovék
piSe, tim rychleji a snadnéji se mohou dostavit zmény. Také je potieba, aby Eloveék byl
natolik otevieny, Ze nebude nic skryvat sam pied sebou. Jak jsem jiz zminila diive (dle
slov Rogerse) musime pfijmout vSechny aspekty a pocity sebe sama, k tomu je potieba

Jista mira odvahy.

5.2. Intuitivni Kresba

Intuitivni kresba/malba je uzasny prostfedek k vyjadieni sebe sama. VSe, co se v nas
odehrava, kazda myslenka ¢i emoce, mize byt skrze pastelku nebo $tétec vloZena na papir.
Jde o proces, v némz vypina nase rozumové ja. Ve chvili, kdy mame pied sebou bily arch
papiru, staci, ze si dovolime nepiemyslet. Véfime svému intuitivnimu vedeni, prvotni
myslence, ktera ndm napovi, jakou barvu mame pouzit a jaky obrazec ztvarnit. V tu chvili
nejde o naSe umélecké nadani nebo o napodobu reality. Prosté vse je mozné. Pokud se
dokédzeme uvolnit, stava se vytvarny projev piirozenym prostiedkem k promlouvani nasi

jedinecnosti.

Ze své zkuSenosti mohu fici, ze je tato metoda velmi osvobozujici. Ve chvilich, kdy
jsem ponofena do malovani, nevnimam svét kolem sebe, jsem jenom ja, papir a barvy.
Mohu vyjadtit cokoli, nic neni Spatné. Kazdy tah Stétcem ¢i pastelkou vynasi skrytou
emoci z mého nitra napovrch. Vytvarnice a lektorka Kamila Zenata k tomu dodava:

., Clovék je jediny organismus, ktery dovede byt uvnitr, ale i vné sebe samého.

Sebe-externalizace je schopnost reprodukovat vnitini dusevni procesy. To, Ze

clovek dokaze prozit své viastni impulzy ve vnéjsim objektu, znamend, Ze do

nej promitad sve vlastni viemy a pocity. Tyto projekce jsou nevédomeé.
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Projekce se netyka pouze pocitii a predstav, ale tvkda se i hlubSich emoci
a psychologickych procesu, které Ize vyjadrit symbolicky, nebot kazdda emoce
a kazda subjektivné prozivana myslenka naléza svou vizudlni reprezentaci

V symbolu* (Zenata 2005, s. 8).

At uz Cloveék citi radost, bolest ¢i smutek, je moznost skrze tuto metodu emoci
vyjadrit. U kazdého ma urcitd emoce na papite jinou barvu ¢i tvar. Kdyz za¢iname s touto
metodou, nejde nam tolik o pochopeni toho, co na obrézku vzniklo, jako pravé o samotny

proces tvoreni.
Slavik v souvislosti s timto tématem pouZziva vyraz exprese:

,Strucnéji miizeme expresi definovat jako specifickou, citové zabarvenou
avice, nebo méne zamérné strukturovanou reprezentaci vnitiniho svéta
cloveka. Exprese je spontanni, ale ma svou uspordadanost, ktera vypovida
0 7adu vnitiniho svéta cloveka-tviirce. Exprese se tykd predevsim vnitinich

hnuti, ktera jsou oznacovana jako emoce‘ (Slavik 1997, s. 104).

Klady metody: Neni zde potteba vytvarného nadani ani talentu. Staci chut’ uvolnit se

a tvorit.

Zapor metody: Pro nékteré lidi mize byt zpocatku obtizné malovat spontanné bez
toho, aby jim nékdo povédel, co maji délat. Jini se mohou obavat moznych silnych emoci,

které nékdy tvorbu obrazku doprovazeji.

5.3. Dialog jako prostredek ristu - fenomenologicky rozhovor

Dialog je jednim z velmi u¢innych forem, jak si uvédomit, co nas ovlivituje. Diky
rozhovoru zvefejnime své myslenky. Najednou nejen posluchac, ale i my sami slySime, co
se v nas odehrava. Pro vétsi smysluplnost a hloubku, jsem pro svou préci zvolila metodu

fenomenologického rozhovoru.

Fenomenologie patii k filosofickym smérim 20. stoleti, jez zalozil E. Hussler.
Cilem je snaha o ziskani jevil - skutecnosti takovych, jaké se zdaji byt jedinci v jeho

momentalnim stavu védomi.
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S vedouci mé bakalaiské prace PhDr. Magdou Nisponskou, Ph. D. wvzniklo
v priabéhu roku této prace nékolik fenomenologickych rozhovori, které se staly jednim
z hlavnich pilitt mé bakalarské prace. Tyto rozhovory mi pomdhaly formulovat

a ujasiiovat si myslenky. Kazdym rozhovorem jsem se posunula dal na védomé trovni.

Pro bliz$i objasnéni pojmu vyuziti fenomenologie uvadim slova autora B. Helingera,

ktery o fenomenologické terapii hovoii takto:

., Fenomenologie je metodou filozofickou. Pro mé fenomenologie znamend, Ze
se necham ovlivnit Sirsim kontextem bez toho, abych ho do hloubky pochopil,
bez umyslu pomoci a néco ukazat, také bez obavy z toho, co se miize vynorit.
Nemam strach, ani kdyz se vynori néco strasného. Vystavim se vSemu tak, jak

to je.“ (Helinger 2004, s. 31).

Helinger hovofi o vnimani reality v co nejSirSim kontextu. ProtéjSek nehodnoti
jedince, ktery sdili své myslenky a postoje. Nejde zde o to, aby urcoval néjakou diagndzu
¢1 doporucoval dalsi postup. Druhy ¢loveék je zde posluchacem. Neposlouché jen fecena

slova, ale i pocity a atmosféru, které jsou skryty za slovy.

Tento postup neni ze strany naslouchajiciho snadny. Aby mohl takto pracovat, je
potieba n¢kolik pravidel. Jednim z nich je naladéni mezi témito protéjSky. Naslouchajici
Clovék druhého absolutné ptijima. Je potteba uplné duvéry. V atmosféie je citit bezpeci,
klid a uvolnéni. Ten, kdo nasloucha, zaroven klade otazky. Druhy ¢lovék v sobé na né

naléza odpovédi. Jediné v takové klidné atmosféte se muze jeden na druhého naladit.

Dalsi diilezita soucast je odstup. Fenomenologicky rozhovor neni mozny mezi lidmi,
ktefi se znaji ptili§ divérné, jako to byva u rodinnych ¢i partnerskych vztahti. V blizkych
vztazich jsou lidé do témat a problémt druhého Casto ptili§ ponofeni, proto by nevnimali
$ir$i kontext rozhovoru. Odstup se v8ak neprotifeci s absolutnim pfijimanim druhé osoby
se vSemi jejimi problémy.

Helinger k tomuto tématu dodava: ,, Intenzivni intimita, kterd prameni z tohoto

typu vnimani, je moznd pouze s udrzenim jisté vzdalenosti. Nikdy nemiiZe

vzniknout mezi prilis blizkymi lidmi, mezi kterymi jsme prilis zapleteni.

ZkuSenost tohoto typu intimity je moznd pouze bez osobnich umysli, v situaci,

kde plati pouze to, co je, a to, co se ukazuje. Nic vic* (Helinger 2004, s. 32).
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DalSim nezbytnym ¢initelem pro tento zptisob rozhovoru uvadim ochotu otevieni se.
Je velmi dulezité, aby jedinec, ktery hovoti, pfedem nehodnotil své myslenky, ale nechal
slova plynout, jak ho napadaji. Nebot pravé diky otevienosti a upfimnosti mize dojit

k posunu k uvédoméni a k posunu nevédomého na védomou uroven.

Helinger také hovofi, Zze zde neni na misté snaha jedinci pomoci. S tim souvisi jiz
zminéné doporuceni dalSiho postupu ¢i stanoveni diagnézy. Ten, kdo nasloucha,
neprojektuje své myslenky, on pouze otevird prostor pro otevieni se a nahlédnuti za

viditelné a zjevné.

5.4. Transakéni analyza

24

Tuto metodu klinické psychologie zde uvadim, nebot’ s ni na svych seminafich
pracuje akademicka malitka Kamila Zenatd. Zptsob, jakym s nim pracuje, budu dale
rozebirat v praktické €asti. Transakéni analyzu vytvofil americky psycholog Eric Berne,

sam ji definuje takto:

., Transakcni analyza se zabyva predevsim studiem stavii ega. “

A dale pokracuje: ,,Kazda lidska bytost se projevuje ve trech stavech ega.
Jednda se o stavy odvozené od osob rodicu, hovorové nazyvané Rodic.
V takovém stavu clovek citi, mysli, jednd, mluvi a odpovida stejné jako jeden

Z rodicu, kdyz byl jeste maly.

O dalsich castech ega Berne tika: ,,Stav ega, pri kteréem clovek objektivne
hodnoti své okoli a zvazuje moznosti a pravdeépodobnosti na zdkladeé zkusenosti,
se nazyva stav ega dospélého neboli Dospély. Kazda osoba V sobé ukryva malé
devéatko ¢i malého chlapce, ktery citi, mysli, jedna, mluvi a odpovida stejnym

zpuisobem jako dana osoba v urcitém détském veku “ (Berne 1997, s. 19, 20).

Osobné chapu Rodice (dale jen Ro — zkratka pouzivana E. Bernem) jako vnitini
soucast, kterd stanovuje cile, vyZaduje dodrZzovani pravidel, terminti ¢i plnéni slibl. Je to
kontrolor, ktery vzdy poZaduje maximum. Na jednu stranu to mize byt dilezitd hybna sila,
ktera jedince vede dal, aby si naplnila své cile a sny. Na druhou stranu jde o vnitiniho

kritika, ktery neustdle hodnoti a porovnava. Pokud je jeho negativni strana velmi silna,

31



clovék ma pocit, Ze stale neni dost dobry, Sikovny, krasny, uspé$ny. Podle Berneho je hlas
Ro, hlasem jednoho z rodict, které zname z détstvi. Pokud dité v détstvi slycha véty typu:
Jsi sikovny, to zvladnes, dokdzes to, to mevadi, pomuzu ti aj., bude hlas Ro vnimat
Vv dospélosti pozitivné, stane se hlas Ro jeho pohonem kupiedu. Ale ve chvili, kdy dité celé
détstvi poslouchalo, jak je nesikovné, osklive, zbrklé, Ze nic neumi, nedokdze nebo ze je

hloupé, vnitini hlas Ro bude velmi kriticky.

Podobné to vnima i Pavel Rican, ktery transakéni analyzu srovnava s Freudovym

modelem.

,,»Rodic je ten, kdo stdle pripomind, co ma byt, snazi se uplatnovat svou autoritu,
napomdahat a karat, také starostlivé pecovat. Je obdobou Freudova Superega.
Dité je ten bezstarostny, hravy v nas, kdo si chce uzivat a vzdorovat rodicum
V druhych, pripadné viastnim rodicim, kteri maji namitky proti jeho jednani.
Dité v nas je obdobou Freudova Id. A konecné dospély v nas je ten, kdo jedna

vecne, se kterym je ,,rozumna rec¢‘ — obdoba Freudova Ega*
(Ri¢an 2012, s. 147).

Vnitini Dité (dale jen Di) je slozka, ktera proziva vSechny emoce. Mnohdy v détstvi
nema jedinec prostor naplno emoci prozit, at’ uz jde o radost, zvédavost, smutek ¢i vztek.
Rodice dit¢ mnohdy okftikuji, aby ,,nedé¢lalo scény*“. Vlastné¢ tim davaji najevo, Ze se za
emoce svého ditéte stydi, a tim se do podvédomi ditéte dostdva myslenka, Ze je Spatné
davat své emoce najevo. Poté je totiz pro dité pfirozena volba emoce drzet v sob¢, nebot’
vnima, ze takto ho jeho nejbliz§i budou vice piijimat a milovat. Tim vSak mnoho emoci
zustava v clovéku neproZito. Cely tento proces nahrava nasazovani masek, které jiz byly

zminény v kapitole s nazvem Ptijeti sebe sama.

Ke slozce Di ale kromé emoce nalezi i spontannost, kreativita a hravost. AvSak
Projeveni hravosti ¢i spontdnnosti byva v dospélosti spole¢nosti v mnohych chvilich
neptipustné. Po dospélém jedinci se totiZz vyzaduje seridoznost, vaznost, stiidmost a jasné
dané plany. Tim se dava za pravdu rodicim, které zakazovali projeveni emoci. Ze zékazl

pak plyne vnitini pnuti, které miZze vést k pesimismu, depresim ¢i vazné€j$im diagndézam.

Pokud Di prozivd chovéani svého okoli jako nespravedlivé, pak se citi byt obéti.

vvvvv
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na vse, co se kolem n¢j déje. On sam se ziikd zodpovédnosti za svij zivot. Za vSe

(pfedevsim za to negativni) mizou jeho rodice, partner, pratelé, nadiizeny i stat.

Slozku Ro a Di miize vyrovnat jen vnitini Dospély (dale jen Do). Ten zije ,tady
ated*. Neni totiz zatizen nespravedlnosti minulosti ani nedostiznou budoucnosti. Do
poskytuje pecujici a milujici naru¢ Di, ktery pociti ptijeti. Di pak rozumi, ze neni potieba
V sobé cokoli potlatovat ¢i ménit. Do realn¢ zhodnoti vytycené cile Ro, a tim zjisti, které
Ize naplnit. Po pfijeti a uvédomeéni slozky Do pomine piechnana kritika. Do je nezbytny pro
vyrovnany zivot zdraveé sebevédomého a stastného jedince.

Obrazek 1: Iustrace z knihy BERNE, E., 1997. Co feknete, aZ pozdravite:

Transakcéni analyza Zivotnich scénari, s. 20

’ q
Dospély °
Strukturalni diagram Neformalni Druhotné
osobnosti strukturalni diagram usporadani
strukturalniho

diagramu

Obrazek 2: Ilustrace z knihy BERNE, E., 1997. Co reknete, az pozdravite:

Transakcni analyza Zivotnich scéndri, s. 23

Vztahovy diagram ukazujici deveét moznosti
dopliikovych transakci



Prakticka ¢ast

Pro svou bakalafskou praci jsem zvolila metodu kvalitativniho pfistupu analyzy
intuitivni kresby a fenomenologického dialogu pod supervizi své vedouci PhDr. Magdy

Nisponské, Ph. D.

., Cilem kvalitativniho vyzkumu je totiz porozumét lidem a uddlostem v jejich
zivote. Kvalitativni vyzkumnici se soustreduji spise na subjektivni svet osob, na
ten, ktery existuje v jejich mysli. Pro to je nejlepSim nastrojem zkoumani viastni

usudek a zkusenosti vyzkumnika *“ (Gavora 2010, s. 186).

I ja vyuzivam tfi metody, které Gavora ve své knize zminuje: Pozorovani (pozoruji
sviyj zivot), interview (fenomenologicky rozhovor), analyza produktt ¢lovéka (automaticka
kresba, denik). Na zaklad¢ tohoto postupu strukturuji dal$i text do nékolika ¢asti. Své

subjektivni nazory konfrontuji s odbornou literaturou.

1. Néco 0 mé

Pisi Vam, jak vnimam sama sebe v dubnu roku 2014. Nez v8ak vyli¢im mou situaci,
pozastavim se nad udalostmi, které se staly o n€kolik tydni a mésicti diive, nebot’ maji

velky vliv na nasledujici obdobi.

Roku 2012 jsem nastoupila na pracovni pozici asistentky prodeje do papirnictvi.
Pivodné jsem vystudovana graficka, ktera rada kresli, proto mi bylo tohle prosttedi blizké.
Vnimala jsem to jako jednoduchou praci, kterou mohu zvladat ke studiu vysoké Skoly, na
kterou jsem nastoupila stejny rok. Postupné jsem se vice zaucila az v ét€ 2014, kdy po

roce a Ctvrt pfiSla nabidka, abych se stala vedouci nové otevirajici se pobocky této firmy.

Tam uz neslo jen o vytvarné a kancelarské potieby, ale i o tisk, razitka, pfedtiskovou

wev

jsem byla pro pozici vedouci ze stavajicich zaméstnancli nejvhodnéjsi. Vyzvu jsem piijala
s radosti a s mensi pomoci majitele firmy a kolegii jsem zafidila novou prodejnu. Uplynulo

3/4 roku a tlak majitele firmy na me rostl. Byl mi vy¢itan maly finan¢ni obrat.
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Vzhledem Kk tomu, Ze se prodejna zavadéla a zakaznici se teprve ucili sem chodit
nakupovat, neméla jsem pocit viny, ze néco délam Spatné. Naopak, byla jsem na sebe hrda,

jaky kus prace jsem odvedla. Chvalili m¢ dodavatelé i zakaznici.

Majitel mi vSak ze dvou kolegii ponechal jednoho a odebral mi ¢ast platu, aby snizil
naklady. Tim ma trpélivost byla u konce. Na pomoc jsem si vzala advokatku a nakonec
jsem odesla z firmy ze dne na den i s odstupnym. Za celou téméf 25-ti letou existenci firmy,
bylo odstupné vyplaceno dle mych informaci dvakrat, véetné¢ mého piipadu. Pred tim nez
jsem udé¢lala tyto radikdlni kroky, jsem majitele upozoriiovala, at’ napravi, co udélal. Ma
slova vSak bral na lehkou vahu. Ja sva slova zrealizovala. Pro mé to byl néco jako souboj
Davida s Goliasem, kde ja jakozto David, jsem odchazela se vztyCenou hlavou. Tato
zkuSenost m¢ velmi posilila. Sama ve svych ocich jsem povyrostla, hrda na to, Ze jsem

stala za spravedInosti a bojovala za svou uctu.

Jsou udalosti, které ¢loveka ovlivni na cely Zivot, tohle je pro mé jedna z nich. Od
dubna 2014 jsem si $la odpocinout na ufad prace. Po necelém mésici jsem uz méla jistou
novou praci s nastupem v srpnu. Jednalo se o misto vychovatelky v Domové mladeze.
Smysl studia Pedagogiky volného ¢asu na VS a mé praxe z tabort a krouzkii v Domé déti
a mladeze sklidilo ovoce v podob¢ prvniho zaméstnani v pedagogickém oboru. Volné
meésice jsem vyplnila zkouskami z letniho semestru, praxi na letnim taboie ¢i zhotoveni

fidi¢ského opravnéni.
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2. Sebereflexe aneb Jak se vidim ja?

Vyse uvedené udalosti m¢ vedly k zamysleni. Potfebovala jsem si v sobé urovnat
nékteré myslenky. Premyslela jsem nad sebou, systémem, majitelem firmy, spravedlnosti.
Prala jsem si z této zkuSenosti pro sebe ziskat maximum. Poucit se, zménit se, aby se uz nic

podobného v mém zivoté neopakovalo.

Svou bakalafskou praci jsem zacala zamyslenim se nad sebou. Pod vedenim své
vedouci jsem si sestavila seznam vlastnosti, které by mélo mit mé idealni ja. Tedy mij

celoZivotni cil, to kam sméfuje vyvoj mé osobnosti.

M¢ idedlni ja (sepsano v dubnu 2014): harmonické, pozitivni, kreativni, oteviené

novému, tolerantni, milujici, s napliiujicim povolanim, svébytné s mozZnosti ristu.

Kazdou ze zminénych vlastnosti jsem dale podrobnéji rozebirala. Hledala jsem
témata, kterd jsou pro mé nejpodstatnéjsi. Témata, ve kterych se citim slabd ¢i netplna.
Oblasti, kde pln€ neuplatiiuji své ja, sviij potencial. Kdyz jsem nad danym okruhem tématu
citila radost, véd¢la jsem, Ze je tato Cast m¢ v pofadku, nebo ze jsem piinejmensim na
spravné cesté. Ve chvili, kdy jsem vnimala smutek nebo vztek, jsem si uvédomila, ze je to
to klicové téma. To je cast m¢, na které potiebuji pracovat. Z podrobnéjSiho rozboru

jednotlivych vlastnosti pro mé vyplynuly dvé, respektive tti zdkladni oblasti.

Jedna oblast je ma potieba rustu. Rast je zakladnim kamenem mé osobnosti.
Ptirozena potieba jit hloub&ji — vice do nitra, a tim se posouvat dal. Jisté tato motivace
souvisi s mou potifebou pomahat druhym. Jak jsem zminila v Givodu, ¢im vice znam sebe,

tim vice mohu poméhat druhym. Tento cil si naplnuji také skrze psani bakalarské prace.

Druhou oblasti je nalezeni napliiujictho povolani. Po zkuSenostech, kterymi jsem
v zivoté€ prosla a predevsim po té posledni, jsem si uvédomila, jak moc je pro mé toto téma
dilezité. Pochopila jsem, Ze finan¢ni odména neni ma jedind motivace. Uvédoméni si
smysluplnosti rezonovalo s mnohem hlubsimi strankami mé osobnosti. Umyslné jsem
pouzila pojem povoldni, nebot’ mi slovo zaméstnani neni blizké. K vysvétleni rozdilu

pouZiji slova kouce Jana Bilého:

., Zaméstnani je to, co nas natolik zaméstnd, abychom si nemuseli uveédomit, Ze
to, co delame, nema smysl. Nebo také, abychom zapomnéli na to, Ze nevime, co

je nase poslani.
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A povolani dle jeho slov definuje takto: ,,Jsem-1li nékam volan, je to volani toho

(nebo téch), kdo me potrebuji. A jim pak mohu slouzit*“ (Bily 2011).

v 7

Proto vnimdm povolani jako smysluplnou ¢innost, ktera t€si me, a kde jsem zaroven
potiebnd pro druhé. Naplijici povolani pro mé znamena mit moznost ucit se nové, citit
smysluplnost, podporu tymu, pomahat druhym, pozndvat nové lidi a uplathovat své

schopnosti.

Tteti oblasti, kterd vyplynula z rozboru vlastnosti je prijeti sebe sama, své Zzenskosti,
sveé piirozenosti. Vim, Ze toto téma velmi souvisi s rodinou, ze které pochazim. S tim, kdo

a jak m¢ vychovaval a co mi bylo pfeddvano. To budu rozebirat na dalSich strankach.

Uvédomuji si, Ze ani jedna zminéna oblast neni snadna. Proto ve své praci popisi,
kam jsem se v jednotlivych smérech za rok posunula. Tak jak to vnimam a jaké je realita

v jednotlivych oblastech.
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3. Prakticka cast — transakc¢ni analyza

V uvodu této kapitoly se vénuji podrobnéjsimu vysvétleni analyzy E. Berneho. Poté
prikladam n&kolik ukazek svych praci, které vznikly v ramci seminate Kamily Zenaté.
Kazdou ukazku doprovazi komentaf k vysvétleni procesu vzniku tvorby a emoci ¢i evokaci

S nim souvisejicich.

., Transakcni analyza je teorii osobnosti a spolecenského styku a klinickou
metodou psychoterapie, majici svou podstatu v analyze veSkerych mozZnych
transakci mezi dvéma nebo vice lidmi, a to na zdkladeé specificky definovanych

stavii ega. “ (Berne 1997, s. 28)

Podle Berneho existuje az 72 kombinaci kiizovych transakci (napt. Ro-Di, Di-Ro,
Do-Do aj.). Transakci se rozumi proces, ve kterém dojde k urcité vyméné. Z pohledu

béZzného Zivota jde o komunikaci mezi dvéma jedinci.

Tento proces je jeSté komplikovanéjsi, kdyz je soucasn¢ konfrontovan s osobnim

scénafem jedince. E. Berne se k tomuto tématu vyjadiuje nasledovne:

,, Kazdy clovek se jiz v raném détstvi rozhodne, jak bude Zit a jak zemre a tento
plan, ktery nosi v hlave, at jde kamkoli, se nazyva scénar. Jeho kazdodenni
chovani mizZe byt urceno jeho intelektualnimi schopnostmi, ale duleZita

rozhodnuti jsou jiz uc¢inéna‘* (Berne 1997, s. 37).

V praxi to znamena, ze kazdy z nas ma svlij Zivotni plan, podle kterého jedna. Ve
vétsing pripadi je toto jednani na nevédomé rovin€. Pokud nékdo zjeho okoli svym
jedndnim zasahuje do naruSeni pldnu — scénaie, reakce byva neptiméiend situaci. Naptiklad
si chlapec v détstvi stanovil, ze bude znamym védcem. Dospél a naSel si partnerku. Ji vSak
vadi jeho neustaly nepotadek, proto ho na néj €asto upozorfiuje. Upozornéni vSak fika
z pozice Ro — Di, pouziva karavy ton, kterym ji karala maminka, kdyZ byla mala hol¢icka.
Pro muze — védce je v8ak potfadek néco, co ho odvadi od jeho naplnéni snu — scénafe. Na
nevédomé roviné se mu vybavi podobna situace z détstvi, proto v soucasnosti reaguje jako

ukiivdéné dité, z pozice Di na — Ro.

K procesu napravy je potiebné porozuméni fungovani nastaveni jedince, v piipadé

transak¢ni analyzy jde o porozuméni scénaie. Berne k tomu dodava:
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,, Cilem scénarové analyzy je proménit zaby v prince a princezny. Aby k tomu
mohlo dojit, musi terapeut zjistit, kdo jsou ve scéndari jeho pacienta dobri
chlapci a kdo Spatni a jakym typem vitéze by pacient mohl byt. Pacient se brani
stat se vitézem, protoze za timto ucelem se neléci. Chce byt pouze statecnym
pohodInéji drzet svého scéndre, zatimco kdyz se stane vitézem, musi cely scénar
nebo alespon jeho veétsi cast zahodit a zacit znovu, coz vétsina lidi neni ochotna

udelat“ (Berne 1997, s 43).

Pro spravné fungovani jedince je nezbytné, aby jeho vnitini Do fungoval jako

skutecny dospé€ly. Sdm Berne k tomuto stavu fika:

., V transakcni analyze jsou spolehlivost nebo oddanost povazovany za nedilnou
socialni vliastnost Dospélého. Proto se od pacienta ocekdva, Ze bude spolehlivy,
jelikoz je jeho Dospély funkcni a je schopen v danych mezich v urcité chvili

fungovat“ (Berne 2012, s. 106).

Podobné¢ to vniméa 1 Hellinger. Ten si také uvédomuje, ze kdyz budeme hledat
partnera z pozice Di, tak ho nikdy nenajdeme. Respektive najdeme, ale vztah nebude
rovnocenny a nebude mit dlouh¢ trvani. Lidé, kteti jdou do vztahu, aby zaplnili mezeru,
neboli hlad po lasce z pozice smutného ¢i ukifivdéného Di, Casto zazivaji vztahy jako
kometa. Hned vzplanou, zéii, ale pak vyhasnou a po nestastném vztahu zistava bolest,

zklamani.

. Myslim, Ze nase zamilovanost aktivuje potireby naseho vnitiniho ditéte, takze
nas partner se ocitne v pozici matky. Lidé, kteri hledaji partnera, jenz by
uspokojil jejich nejhlubsi potreby, vilastné hledaji matku, coz nutné konci

zklamdanim *“ (Hellinger 2000, s. 74).

Avsak ve chvili, kdy toto Di, které hladovi po lasce, uspokoji vnitini Do, nasytime
sami sebe. JiZ je nam dobfe tady a ted. Teprve tehdy jsme piipraveni na setkani
s rovnocennym partnerem. Jedin¢ tehdy budeme ve vztahu, kde neni jen pocatecni

zamilovanost, ale kde ma opravdova laska moZnost pro hloubku a rist.
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4, Rozbor fenomenologického rozhovoru

Dalsi pasaz praktické c¢asti bakalatské prace spoc¢iva v rozboru fenomenologického
rozhovoru, ktery jsem vedla s vedouci své bakalatské prace PhDr. Magdou

Nisponskou, Ph.D.

Z rozhovoru vyplynulo nékolik klicovych témat, které jsem vytycila diky metodé
triangulace. Jde o studii dané¢ho tématu nejméné tfemi odborniky, aby se dosahlo, co
nejobjektivnéjSiho vysledku. Na zakladé provedené triangulace se zvySuje validita, ktera

prinasi kvalitn€jsi planost argumentu.

Z fenomenologického rozhovoru, ktery byl uskute¢nén 27. 1. 2015, vyplynula tato
klicova témata: negativni chovani, piejaté vzorce — popirani reality, uvédoméni, vymezeni

se, sebehodnota, rozvoj — rust.

4.1. Negativni chovani

Lidé casto dlouhodobé snaseji negativni chovani, které jsou schopni omlouvat.
Nekteré situace musi dojit velmi daleko, nez si ¢lovék uvédomi, ze zplisob zachazeni
s nimi neni v potradku. Z pocatku chovani druhého omlouvaji, nebot’ ¢asto na podobné
chovani jsou zvykli od rodict, rodiny, partnera ¢i od nafizené¢ho. Neboli od osob, kterych si
vazi a vnimaji je jako autoritu. Autorita je vSak zde chapana nékdy az dogmaticky. Ne
kazdy z naseho okoli to s ndmi mysli opravdu upiimné a dobte. Tento pohled na autoritu
jedince zaslepuje a on si pak nechava libit chovéni, které mu neni ptijemné. Kdyz vSak

negativni zachazeni zajde dal, nez je védomi hodnoty sebe, jiz zde neni prostor na omluvy.

., V té prvni prdci jsem si to uvédomila ve chvili, kdy mi $éf odebral cast penez.
Bylo to néco, na cem jsme se puvodne domluvili (piivodni vyse platu). A ted’ sel
séf niz. Pritom muj vykon, md energie, mé znalosti do toho ddavané byli stejné,
nebo i ¢im dal vetsi. A naopak ja za stejné vykony byla hodnocena méné. Neslo
jen o finance, on mé i slovné srazel, Ze to neni dobry a tak ddle a tak ddle. Slo
to ruku v ruce. Ty penize byl hmatatelny vysledek toho, co on mi ddval na té

3

verbalni urovni.
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Zde uvadim situaci z predeslého zaméstnani, kde jsem se z fadové asistentky prodeje
stala vedouci nové pobocky. S novou pozici jsem si vyjednala ivyssi plat, ktery vice
odpovidal i vétsi zodpovednosti a §ifi ¢innosti nezbytnych pro spravné fungovani obchodu.
Po nékolika mésicich v§ak nebyl majitel firmy spokojeny s obratem. Za situaci vinil mé
a snizeni nakladu fesil snizenim mého platu. Coz po vynalozené energii byl startovaci

impulz pro zménu mého postoje.

4.2. Prejaté vzorce popirani reality

Negativni chovani spojené s prejatymi vzorci byva v rodinach. Nej€astéji se objevuje
u rodic¢l. Ve vétsiné piipadll se nachdzi na nevédomé urovni jedince. Rodice piejimaji
vzorce od svych rodici a ty zase piedavaji dal. Nékdy v zivoté predchozich generaci dojde
Kk udalostem, které zapfiCini, ze jejich uréitd Cast nedozraje do dospélé slozky (viz.
transakéni analyza). Poté rodi¢ do svych déti mize ¢ast svého ja projektovat. Kdyz tato
skutecnost nastane, zjistime, ze jedinec nevnima realitu, ktera je tady a ted’ se v§im, co s ni
souvisi. M4 urcitou ptedstavu o zivoté€, udalostech i ostatnich lidech, ale na vSe se diva pfes

zkresleny obraz svého nedozréalého ja.

Tato Cast textu je velmi osobni a zaroven jeji uvédoméni pro mé bylo bolestivé. Kdyz
jsem vsak prvotni uvédoméni zpracovala, pfisel pocit veliké Glevy. Uleva plynula z piijeti
dané situace a z odosobnéni se té skute¢nosti. Pro bliz§i vysvétleni se zde vracim k casti
textu, kde jsem psala o duleZitosti pocitu piijeti. Dité pro sviij rozvoj potiebuje védét, ze ho
jeho nejblizsi maji radi takové, jaké je. KdyZz jsem si v8ak uvédomila, ze miij zdanlivy pocit
nepiijeti, vlastné nesouvisi se mnou, ale se zkreslenym pohledem mé matky na svét, pfisel
zminény pocit odosobnéni. Pfijala jsem situaci takovou, jakd je bez dal§iho hodnoceni,

nebot’ jeji eventudlni feSeni jiz nendlezi mn€. Je za hranici toho, co j& mohu ovlivnit.

., Na jednu stranu vidim, Ze mé nechce prijmout jako dospélou, skoro 30-ti letou
Zenu. Na druhou stranu nevnima mé, mé nitro. Uvédomila jsem si, Ze mamka
mé nebere, ze mé viibec neznd. Ona md o mé urcitou predstavu, ale to je jeji
zreadlo ji samotné, ale nejsem to ja. A na téchto ,,drobnostech* jsem si

uvedomila, Ze mamka ve mné vidi sebe za mlada.
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To, co si tenkrat nemohla splnit, to ted’ kupuje mné. Kupuje to té casti svého ja,

ale vitbec to nesouvisi se mnou. “

Uvedené uvédoméni ptislo po Vénocich a udalostech s nimi souvisejici v prosinci
roku 2014. Svych rodi¢u si velmi vazim. Vim, ze m¢ vychovavali, jak nejlépe dovedli.
Nicméné osobné vnimam, jak dilezity je proces prace na sobé hlavné v dospélém veku.
Nebot prave jako dospély jedinec prebirame plnou zodpovédnost za sva slova a ¢iny. Témi

pak ovliviiujeme dal$i generace.

Podobné situace vnimam jako pouceni a zaroven podnét k intenzivni praci na sobg.
Cim vice na sob¢ budu pracovat, tim vice nevédomych vzorcii se stane védomych. Teprve
pak s nimi mohu pracovat. Nebot’ si preji sveé déti 1 déti, se kterymi mohu pftijit do kontaktu,

ovlivnit pozitivné.

,,Stat se zodpovedny. Kdyz clovek Zije na urovni Self-Jd, je si védomy svych
vnitinich zkuSenosti/zazitkit a je odpovedny za vSechmy své pocity, vjemy,
ocekavani a touhy, stejné jako své chovani. Satirovda nam pripomnéla, Ze
vSechny nase vnitini pocity nalezi nam. Ja je vétsi nez vSechny pocity, vetsi nez
vSechny myslenky ¢i nenaplnéna ocekavani. Kdyz jsme se stali zodpovédni za
svij vnitrni svét, zazili jsme ohromnost naSeho byti. Pak jsme se stali

zodpoveédni za nas vlastni rust na cesté stat se vic opravdovym clovekem *

(Banmen 2011, s. 3).

4.3. Uvédoméni

Zlomova c¢ast ve védomi nastdvd ve chvili uvédoméni. Neustidle by se mohly
opakovat situace vyvolavajici smutek, bolest ¢i mrzutost. Tzn., Ze takové chovani by si
jedinec mohl nechat libit velmi dlouho. Negativni emoce by pocitoval stale a zivot by

plynul dal. Zména v realité vSak nastdva diky posunu ve védomi jedince.

Tento posun mél u mé dlouhodobéjsi vyvoj. Zména nenastala ze dne na den nebo po
»prozieni z néjaké opravdu emocné silné udalosti. Jak hovofim dale v textu, vyvoj pro
mne znamenal postupné uvédomovani si udalosti a jejich dopadu na mne. Tim se uc¢im byt

vice vnimava sama k sobé.
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mnou. V §irsi souvislosti je toto tvrzeni aplikovatelné na kohokoli, komu jedinec dd nad

sebou silu. Moc nebo sila je zde vnimana jako velkd kontrola druhého Cloveéka nad ¢asti

Uvadim zde k danému bodu nékolik svych citaci:

«

., Dala jsem tu moc nad sebou druhému cloveku. *

Tuto vétu jsem fekla v souvislosti s uvédoménim si moci mym nadfizenym nade

zivota, nad kterou se pfestaneme védomé rozhodovat my sami.

Uvédomovani, které pfichdzi postupné, jde ruku v ruce s vzristajicim sebevédomim

a vnimanim dtleZitosti vymezeni se (budu rozebirat v dalSim bod¢).

4.4,

vice vnimat dilleZitost nalezeni sebe. Nalezeni toho, co skute¢né nalezi k mému ja. S tim

souvisi 1 zjiSténi vzorcii a myslenek, které ¢lovek nevédomé piebral pti vychové nebo od

okoli.

., Ja myslim, Ze je to jako sklddacka. Ze stiipky Zivota se davaji dohromady.
Nebyla to jedna udalost, ale Ze postupné kazda udalost v Zivoté ma své misto.
Diky tomu mistu, diky tomu, jak se to dava dohromady, tak ja citim ten
postupny vyvoj a rist. Kdyby to bylo najednou, bylo by to néco, co bych
neuméla prijmout. Bylo by to tak moc proti piivodnimu presvédceni, byl by to
takovy Sok, Ze bych to neprijala za své. Ale tim, Ze je to jakoby postupné
davkované, tak si na tom clovek postupné uvédomuje, ze to tak opravdu miize
byt. Ze i to NE je prosté ANO. Ano sobé. Kdy: mi nékdo diiv rekl vétu, ze Ja
Clovék nejdiiv mysli na rodice, sourozence, pratelé, partnera atd. Ale ted uz to

chapu. Vzdyt beze mé miij zZivot nejde. A bez uprimnosti, to také nejde.

Vymezeni se

Na zéklad¢ uvédomovani si dopadu urcitych situaci na to, jak se citim, jsem zacala

,,Ja ted vnimam, Ze je potreba se zbavit toho, co neni moje. Ale ten proces se
nedad hned tak ukoncit a rict, zZe je hotovy. Tomu uplné neverim, Ze to tak je. Ale
kdyz se budu zbavovat téchto slupek nebo ndlepek, toho co neni moje. Uz ted’ se

zacinam citit v uvozovkach ,,nahd*“, na té dusevni roviné se prvné setkavam se
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zablesky sebe sama.

Po dilezitém kroku, kdy jedinec citi silné nutkani nalézt sebe, musi dat okoli najevo
kdo je. S tim souvisi velmi dilezité vymezeni se. K vymezeni se, je zapotiebi velka mira

ro~r

odvahy a sily (o tomto tématu jsem jiz hovotila v prvni ¢asti bakalatrské prace).
,, Uz dost, uz nenecham, aby se mnou nékdo takhle zachazel. *

A kdyz se mnou nékdo zachazi zpusobem, ktery nechci, ktery se mi nelibi, kde
se necitim hezky, Ze se muzu vymezit. Coz jsem predtim v tak docela extrémni
veci do té doby neudélala nebo nevnimala. Tim, Ze jsem se takhle vymezila, tak

pro mé osobné to byl veliky krok.

Velky krok je zde vniman jako posun ve védomi. V uvédoméni si sebe sama a své
hodnoty. Zaroven jde o takové ,,dupnuti si“, jasnému vyjadieni nesouhlasu s osobou,
situaci €1 zachdzenim.

,Ale tim, Ze ja jsem si dovolila vymezit to mé ja a rict NE, tohle nechci, tohle

‘

neni pro mé, tak jsem si uvédomila, Ze tim projevuji lasku k sobé... "

Velmi dulezitd véta piindsejici kliCovou myslenku, ze diky vymezeni se, druhym
neublizujeme. Naopak, projevujeme tim uctu sobé a ukazujeme druhému hranice, za které
uz nejdeme. Tim ddvame jasné najevo, kde konci moc druhého. Nejde zde o sobecké
jednani, kdy s prehnanym sebevédomim chceme ukazat, Ze jsme vic nez okoli. Naopak,
velikou zasluhu na vymezeni se ma zdravd mira naseho sebevédomi. Diky ni pak

dokézeme tict NE ve spravnou chvili. Jde o ukazani svych hranic v kazdodennim zivoté.

4,5. Sebehodnota

Vliv uvédoméni vymezeni se izce souvisi s vnimanim své sebehodnoty. Pro nékteré
lidi, je tato sloZka jejich osobnosti naprosto pfirozena diky pozitivnimu vlivu rodici a okoli.
Kdyz vsak nastane situace, kdy se dité narodi do rodiny, kde jeden z rodi¢t (nebo i oba)
maji zkresleny a prehnané kriticky pohled na sebe sama, tak je tim ovlivnén 1 jejich pohled
na druhé. Nemohou ptedat ditéti zdravé nahlizeni na sebe. Kazdou situaci pak takovy
jedinec hodnoti pies kritické bryle. Nejvice kritiky se pak casto otaci proti jedinci

samotnému.
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,,.Jednalo se o sebeictu. Rekla jsem si uz ne. Ano, byl to pro mé silny, tézky boj,

ale ja jsem o sobé nepochybovala, absolutné nepochybovala. *

Vzristajicim sebevédomim a sebehodnotou dava jedinec najevo zcela jiny postoj ke
svému okoli. Mnohdy zména ve vnitinim nastaveni a pozitivnéj$im ndhledu na sebe sama
neni Uplné snadni. Kazdopadné je mozna. Pro¢ véfit myslenkdm, které ndm v niem
nepomahaji? Zmeéna musi vzdy vychazet zevnitt, jediné tak na ni nebudou mit nazory okoli
vliv. Pfesvédceni o nasi kvalité, dobroté ¢i hodnoté ma pozitivni zaklad, pokud jsme o ném
presvédceni my sami. Pak navenek vzptimenou chiizi a jasnym slovnim projevem vyzaiuje

¢lovek zcela jinak.

, lakze kdyz ja dam najevo svou hodnotu, tak se ke mné okoli zacne chovat

I3

Jinak. Ale ja ji nejdiiv musim vnitrné citit, musim si ji byt plné védoma.

4.6. Rozvoj - rist

Na zaklad¢é vySe zminénych fazi jsem si uvédomila nasledujici: Pfes dlouhodobéjsi
negativni chovani, které si jiz nechci nechat libit, ptichazi uvédoméni a vymezeni se. Tim
davam najevo svou sebehodnotu a ta je tou proménou, kterd vede k osobnimu ristu. Na
vSech fazich vsak zdlezi. Kazdou fazi jsem se ucila. Diky jednotlivym krokiim mohu ovérit

sviij posun, sviij rozvoj v jednotlivych oblastech.

,Ja jsem spise myslela posun v hmatatelny roviné, v tom nalezeni prdce,
smysluplnéjsi prace pro mé. Tak to je ten posun, ktery muzu realné dokazat. Ale
takové ty vnitini procesy to nemuzu nijak dokdzat, nijak zmérit. To je praveé to
do jaké miry se budu citit vyrovnané, sebevédomé, klidne, spokojené. Tak to je
néjaka ta mira, kterd mi to pomaha hodnotit. Ale myslim, ze ani pojem hodnotit

sem uplné nepatii.

Jak zde zminuji, jsou ¢asti vyvoje, ktery Ize okoli tézko dokazat. Hmatatelna zména
je ve zmé&né€ povolani. Vnitini procesy jsou vSak navenek skryté, nicméné osobné vnimam

veliky posun v tom, jak se citim a jak komunikuji se svym okolim a s rodi¢i predevSim.

Kazda udélost mé posouva dal, proto jsem za kazdou fazi vdé¢na. VSe se snazim

vnimat z pohledu, ze se vzdy mohu néco naucit. Jde o muj pfistup k zivotu. Jednou
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Z nejvétsSich zmén, kterou jsem za tento rok dokazala, je pravé uvédoméni vySe zminéné

zmény NE v ANO.

J4 sama jsem tim nejdiilezitéjSim ¢lovékem ve svém zivoté. Tuto posledni vétu dnes

pisi s usmévem na rtech, nebot’ uz chapu, co znamena a tidim se podle toho.

Jsem zéaroven rada, ze vnimadm moznost ve zmén¢ navyklého mysleni. Tedy to, co mi
nevyhovuje, mohu sama ovlivnit. Dokazuji to i slova amerického psychologa Martina
E. P. Seligmana:

., Navyklé zpiisoby mysleni nemusi zustat navidycky stejné. Jednim

jedinec si miize vybirat, jak mysli* (Seligman 2013, s. 29).

Dle téchto slov je jasné, Ze jiz neni prostor na vymluvy, za svilij nestastny zivot
vinime okoli. My sami jsme spravci svého osudu, my sami si volime, jak se na Zivot
divame. Tato mysSlenka ptinasi veliky pocit svobody. Dava nam pIn€ novy pohled na vse,
co je soucasti nas a naSeho svéta. Tim se samoziejmé zvySuje 1 mira nasi zodpoveédnosti

nad vS8emi rozhodnutimi, ktera ¢inime.

Tato svoboda mysleni vSak neptijde, pokud zlstaneme uvéznéni v minulosti ¢i ve
stavu ,,0béti*“. Zacatek nové cesty je vSak uvédomeéni si tohoto stavu a chut ho zmeénit.

Nikdo jiny za nas rozhodnuti neucini.
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5. Vnimani souc¢asnosti

V pribéhu psani bakalaiské prace jsem pochopila, ze nejde jen o pfijeti sebe sama,
ale o nalezeni sebe sama. Poznala jsem, ze jsem do velké miry pievzala urcity pohled na
sebe od svého okoli, zejména od rodici. Pohled na mé nesouvisel s realitou, byla to
projekce jejich piani, jejich vzorcii chovani. Cim vice o sobé piemyslim, tim ve vétsi mife
citim, Ze se ,,nevejdu® do jejich obrazu o m¢ samotné. Jako by nékteré ¢asti mé osobnosti
byly jiné a nemohly se ztotoznit s tim, jak mé vnimaji moji vlastni rodice. Toto zjiSténi
bylo velmi bolestné a osvobozujici zaroven. Zpocatku jsem nevédéla, co s tim mam délat.
Jak se se zjiSténim vyrovnat a hlavné, jak najit sama sebe, své pravé ja tak, abych se citila
uplna a celistva. Jedin€ v ptipad¢ nalezeni sebe sama, mohla pfijit chvile, kdy jsem piijala

sebe sama.

Pod pojmem pravé ja si vybavim pocit vnitini svobody. Svobody, Ze jsem v bezpeci,
at’ uz jsem jakakoli. Nebot’ m¢ vzdy ptijimaji ti, na kterych mi zéalezi. Nejde o to, jak se
zachovam v urcité situaci, ale o podstatu mé osobnosti. Z pozice pravého ja, si preji vzdy

byt sama sebou, radostnd, kreativni, spoleCenskd a pozitivni.

Tyto mySlenky piisly po vanocnich svatcich. Vanoce jsem slavila jako kazdy rok se
svymi rodi¢i a star§i sestrou. Na rozdil od vSech piedeslych svatkli jsem tentokrat
nepocitovala doma pohodu a klid. Vnimala jsem v atmosféie napéti, kterému jsem
nerozumeéla. Prala jsem si citit se dobie, ale neSlo mi to. Nasledovalo pak nékolik pro mé
velmi osobnich epizod, kter¢ mé¢ piivedly k myslence, Ze mé moji rodiCe nepiijimaji.

Nikoli ve smyslu, Ze mé nechtéji, ale v tom, Ze jsem jina, nez jakou si mé predstavuji.

Soucet vySe uvedenych faktori mé ptivedl k ideji, Ze neni moZny rlst 1 bez ptijeti
reality. Tedy bez pfijeti soucasné situace. Velka ¢ast trapeni se souvisi s uzavienim mysli
do jiného Casu, nez ktery pravé je. Kdyz ¢lovek stale piemysli o vSech svych zranénich,

znamena to, Ze ¢ast jeho ja je neustdle v minulosti.

,,Pokud nejste schopni uzivat silu pritomného okamZiku, kazda emocni bolest
za sebou nechava reziduum, které ve vds preziva. Toto reziduum se slouci
s bolesti z minulosti a zustavda ve vasi mysli i tele. To samoziejmé zahrnuje
bolest, kterou jste zakusili v détstvi, bolest zpuisobenou nevedomim sveéta, do

nejz jste se narodili “ (Tolle 2001, s. 69).
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Némecky filosof Tolle, zde pojedndva o uvédoméni si bolesti, ktera byla zptisobena
v minulosti (v détstvi) a jejimu moznému vlivu na soucasny zivot. Bolest je vnimana jako
zustatek urcité nevylécené emoce. Tim, Ze se emoce nezpracovala (napf. nemohla byt plné

projevena), zustava v mysli jedince.

V ptitomnosti jde vSak s touto emoc¢ni bolesti pracovat. Moznosti je mnoho, ¢lovek
ma v dnesni dobé na vybér z velkého poctu ptistupii. Mohu jmenovat napt. psani deniku,
osobni dialog plny otevienosti a upiimnosti ¢i intuitivni kresbu v ramci artefiletiky
a arteterapie. Zminéné metody jsou vyuzity v této praci pro podporu osobniho rustu
a sebereflexe. Existuje mnoho dalSich ptistupt, ale nebudu zde vSechny uvadét, bylo by to
téma na jinou bakalafskou praci. Co si pfeji vSak zminit, je spolecny prvek prace na

sebeuvédoméni a sebepoznani. Pfedev§im pak prace s nezpracovanou emoci.

S velkou odvahou se vstupuje do emoce, ktera stale zpasobuje bolest. Ano, je to
naro¢ny proces, ¢asto plny slz, smutku ¢i vzteku, ktery mohl vzniknout vlastni vinou. Ale
diky takovému procesu, miizeme emoci vylécit, aby v soucasném zivoté na nds jiz neméla
vliv. Zpracovani minulosti nas posouva do soucasnosti, ve které se stdvame védomymi

tvurci svého zivota.
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6. Intuitivni Kresba

V lednu jsem se zOlastnila seminafe malitky Kamily Zenaté. Kamila Zenatd je
akademicka maliika, ktera kromé své autorské tvorby vede skupinové terapie pies 20 let.
Jejim ateliérem proslo pfiblizné 1 000 lidi. Diky jejim mnohaletym zkuSenostem,
jungianskym vycvikem, cviCeni své intuice a pouzivani modelu Erica Berneho (Di-Ro-Do),

pracuje K. Zenatd velmi profesionaln¢.

O podrobnostech kurzu jsem védéla pomérné hodné, nebot’ jsem se piihlasila na
zakladé knihy Obrazy z nevédomi, jejiz autorkou je pravé Kamila Zenati. Nejde jen
o klasickou knihu, kterd hovoti o zplisobu aplikace arteterapie. V knize se totiz Ctenaf
do¢ita konkrétni piibehy lidi, ktefi si kurzem pro§li. Popisuji pFistup K. Zenaté, své

myslenky, postoje, bloky, prosté vse, s ¢im pracovali.

Osobn¢ jsem na kurz $la s mySlenkou, ze bych rada byla castecné i pozorovatel, ktery
je ,.nad véci®, abych vnimala co se d¢je, jak Kamila postupuje, jaké techniky pouziva.
Ptiznavam, ze tento pristup byl pon€kud naivni, nebot’ hned po prvnich 2 obrazech jsem

byla pIné€ ponotend do procesu.

Vse popisi postupné. Ateliér, kde se setkani konalo, byl maly. V jedné mistnosti se
sed¢lo na polstaiich, kazda ucastnice pred sebou méla prostor na tvotfeni. V druhé mistnosti
byly vSechny potfebné vytvarné pomticky: tempery, vodové barvy, pastely, Ctvrtky, nizky,
lepidla, provazky.

Kapacita kurzu se naplnila, bylo nas 8 plus lektorka Kamila Zenata. Sesly jsme se
vSechny Zeny. I kdyz jsme se pfedtim neznaly, velmi rychle se mezi ndmi vytvofila
oteviend, upfimna atmosféra plnéd sdileni. A jak jsme brzo zjistily, mnohd témata jsme
mély velmi podobnd, proto pro nés piib&hy ostatnich byly castecné i nase. V kazdém z nich,

jsme nasly cast sebe, kterd se s fe€enym piibéhem ztotoziovala.

Zadani k tvofeni obrazkli bylo rtizné. Kamila Zenata pracuje s fizenou imaginaci,
s naladénim tématu rozhovorem ¢i s evokaci. Jak uZ jsem hovofila v teoretické ¢asti, zde
nejde o vytvarné nadani, ale o dovoleni si tvofit bez premysleni. Malovaly jsme obrazky na
témata: strach, smutek, Zarlivost, energie mé matky/otce, Zalovani, agrese, uzkost, vnitini

Zena/muz aj.
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Dohromady vzniklo cca 18 maleb, které¢ dohromady utvofily tzv. vytvarnou fadu. Ta
pak jako celek davala prostor k $ir§Simu ndhledu na nas a naSemu pohledu na sebe sama i na

okolni sv¢t tak, jak ho vnimame a prozivame.

Jaky byl postup prace? Nebudu hovofit za ostatni, ndsledujici informace budu
popisovat z Cisté¢ subjektivniho pohledu. Po navozeni atmosféry a ponofeni do tvofeni,
jsem se snazila vnimat, co se mnou urcité téma dela. Nekterd témata se mé dotykala vice,
jind méné¢. Pti obrazcich, kde jsem vnimala jakykoli pocit mimo sviij stted, at’ uz se jednalo
o plac, vztek ¢i smutek jsem pochopila, ze toto téma je potieba zpracovat. Po domalovani
tématu K. Zenata s kazdou z nas hovotila, co se v nas d&je, co nam k tomu prichazi za
myslenky, pocity ¢i vzpominky. Slo o velmi osobni rozhovory, které se dotykaly ¢asto

velmi niternych témat.

Zpracovani tématu jsem vnimala ve dvou fazich. Prvni byla rozumova slozka, ve
které nam Kamila Zenata vysvétlovala, jak ma nevédoma &ast naseho ja v sobé uzaviené
nékteré vzpominky. Casto se jednalo o pocity kiivdy, bolesti nebo smutku. Viechno, co se
tyka emoci, se tyka Ditéte v nas (podrobnéji vysvétleno v kapitole Transak¢éni analyza).
Aby se Di v nas uzdravilo a dané téma ho dale nebolelo, je potfeba, aby si uzaviené emoce
mohlo prozit. Tim se pfesouvame k druhé fazi terapie — emocni Casti. Uzaviené emoce
jsem si postupné pod citlivym vedenim akademické malitky dovolovala prozivat. Nechala
jsem plynout emoce, dovolila jsem si byt opét dité¢tem, malou Eliskou, ktera si stézuje,

vzteka se, place...

Byl to mnohdy velmi bolestivy proces. Z pohledu ¢loveka, ktery chce mit véci pod
kontrolou, nékdy pon¢kud obtizny, aby si dovolil jit do emoce naplno. Ale jen diky tomuto
znovuproziti pocitli, mohlo pfijit uvolnéni, odlehceni a postupné léceni.

Jsem piesvédcend o dilezitosti a vyznamu terapie, ktera pracuje s prozitkem. Miij

nazor doklada i tento ptistupu prace V. Satirové:

., Terapie musi byt zazitkova, coZ znamena, ze klient zazZiva dopad minulé
uddlosti v pritomnosti. Také v ten samy okamZzZik zaziva svou viastni pozitivni
Zivotni energii v soucasnosti. Casto je zpristupnéna pameét téla jako jedna

Z cest, jak klientovi pomoci zaZzit jeji dopad.
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Je to jen ve chvili, kdy klient zaziva oboji, jak dopad negativni energie, tak
pozitivni energii jeho Zivotni sily v pritomnosti. Tak miize probihat energeticky

posun “ (Banmen 2011, s. 4).

Naésledujici posun v mém uvédomovani si a prozivani dokladam 3 obrazky, které
vznikly v pribéhu kurzu. Spolu s tvofenim jsem pracovala i se svym denikem, kde jsem si

peclivé zaznamenavala své myslenky a evokace k urcitym témattim.

6.1. Strach (leden 2015)

Obrdazek 3: Strach (leden 2015)

,, Obrazek Strach je dilezitym obrazkem. Miizeme jeho prostrednictvim sndze
pracovat se ,,strachem ze strachu, a potom i s jeho vSemi moznymi formami

a projevy, které se budou objevovat i na dalsich malbach *
(Zenata 2005, s. 43).

Prvni z obrazi, ktery zde uvadim je Strach. Tento pocit jsem si uvédomovala velmi
Casto. Nez jsem se pustila do zobrazeni tohoto tématu, uvedla jsem si do deniku své

védomé strachy:
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Z ¢eho mam strach?

- Z toho, ze viibec néjaky strach mohu mit.

- Z rodicu, Ze jim ukazu své pravé ja a oni m¢ nepiijmou.
- Z plného nepfijeti sebevédomi.

- Ze nenajdu sobé rovného partnera.

- Ze nebudu Zit v hojnosti.

- Ze budu jako néktefi lidé neupiimna k sobg.

Po domalovani obrazku a ¢teni strachti ostatnich jsem si uvédomila, ze téch strachi
mam mnohem vice, a ze milj strach je vétsi nez jsem si myslela. Uvédomila jsem si jeSté
svilj strach ze samoty, prazdnoty Ci beznadéje. Také strach plynouci z riznych konkrétnich

situaci tykajici se blizkych lidi, na kterych mi zalezi.

Kdyz se divam na sviij obraz, vidim malou hol¢i¢ku — Elisku, ktera si uvédomila, jak
vyrustala v rodiné, kde se moc nedavaly pocity slovné najevo. Malé Elisce chybélo, ze se

doma netikalo: ,,Mame té€ radi.“

Bily prostor kolem pfipomind bublinu, ochranny obal, aby se strach nedostal moc
blizko. Tento pocit je iluzorni, nebot’ emoce strachu je naSi soucasti. Soucasti natolik,
nakolik ji to dovolime. V obdobi détstvi to vSak védomé neumime oddélit a z pohledu
dospélého rodice maliCkost, napt. byt chvili sama doma, miize z pohledu ditéte obava

Z tohoto osaméni nartist do velikych rozméri.
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6.2. Zlobim se (leden 2015)

Obrazek 4: Zlobim se (leden 2015)

Pfed namalovéanim obrazu bylo nasim tkolem sepsat, na co vSe se zlobime. Napsala
jsem si né€kolik bodi riznych situaci z détstvi, kde jsem se citila uktivdéna, piehlizend ci

mrzuta. Zlobeni se se samoziejme tykalo nejblizsich Clend rodiny — rodici, sestry, babicky

¢1 bratrancu.

Jedina poznamka, kterd nezahrnovala konkrétni osobu, znéla: ,,Zlobim se na ty, kteri

neveri v mou odvahu, silu a kreativitu.

Po namalovani jsem citila pocit tlevy, Ze jsem mohla vyjadfit néco, co jsem méla
dlouho v sobé. Kone¢né z nitra mohlo néco jit ven, aniz by mé za to né¢kdo zkritizoval, ze
pocit vnimdm praveé timto zpisobem. Barevna $kdla v kombinaci s tvarem mi hned od
zacatku byla sympatickd, obrazek se mi libil a mozna mi i evokoval pocit Zarlivosti, ktery

jsem si jako maléd zakazovala.
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6.3. Pocit ditéte doma (leden 2015)

Obrazek 5: Pocit ditéte doma (leden 2015)

Timto tématem nas Kamila Zenatd provedla imaginaci. Vratily jsme se do ddtstvi,
vzpominky na to, kdo nds koupal, jak probihali spole¢né vecete s rodinou, jak jsem §la spat.
Do velkych podrobnosti se mi vybavil détsky pokojik s difevénou posteli, kterd méla
malované ¢elo. Mély jsme vnimat, jak se doma citime, jak se k sobé s rodinou chovame
a hlavng, jak ndm je, kdyz vecer usiname. At uzZ mame sourozence nebo ne, jaké to je

usinat v pokoji sama? Co vnimam?

Celou imaginaci jsem vnimala jakoby v Sedém zavoji. Ten Sedy zavoj s sebou nesl
pocity Uzkosti a osamélosti. Necitila jsem se moc dobie. Obraz jsem jako jeden z mala
nakreslila cely suchym pastelem. Podle vysvétleni Kamily to znamend, Ze jde o téma,

kterého se nechci moc dotknout. Je to natolik citlivé, ze se obavam do néj vstoupit naplno.

Ohnivé jadro na obraze ma hnédou krustu, nad nim se rozta¢i fialovo-rizovy vir, vse

je pod pokryvkou tyrkysovo-Sedého zavoje.

Emoce spojené s timto obrazem jsou pro mé silné a osobni. Zde jsem si prvné
uvédomila, ze mé détstvi nebylo jen krasné a hravé, ale také plné nevyjadienych pociti,

které¢ sebou nesly tzkost, smutek a emoci neporozuméni. Zaroven jsem si vnimala, Ze
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nékteré myslenky nejsou mé, ale jsou mych rodic¢t a ja se jimi mnoho let fidila a pfijala je
za své. Vidim, Zze mi zazitek z imaginace i tvofeni obrazu pfinesl uvédomeéni jistého
»prozieni®, ze véci jsou jinak, nez jsem si myslela. Ma naivni piedstava o mém détstvi,
byla zbourana jako domecek z karet. Uz neni cesty zpét, tato myslenka piesla z nevédomi

do védomi.

Podle interpretace Kamily Zenaté jde viak u pocitu tzkosti doopravdy o néco jiného,

co nas na prvni pohled ani nemusi napadnout.

,Hodnoceni emoci na pozitivni a negativni zpiisobuje problémy s jejich
zachdzenim a uvedomovanim. Kdyz je preci néco zakdzané a ja to presto mam,
tak se to snazim potlacit anebo maskovat. Kdyz si zakazanou emoci prece jen
uvedomuji, potom mohu prozivat velké pocity viny a sam sebe rovnéz hodnotit
tak, jak bylo urceno vychovou, zZe jsem Spatny. Nejhiire a nejobtiznéji se
dostavame k emoci , agrese . Zdikaz agrese mnohdy zpusobuje jeji proZivani
V ,,dovolené* formé — ve smutku nebo v uzkosti. Tento rafinovany systém lze
jen tézko prohlédnout. Napovrch jsem smutny, trapim se, kdesi v hlubindach

bouii sopka** (Zenata 2005, s. 48).

vvvvvv

Kamila Zenata. Tento popisek jsem nasla u kapitoly zabyvajicim se tématem Zlobim se.

Osobn¢ vnimam souvislost mezi mymi pocity u obrazu Zlobim se a Pocit ditéte doma.

Jako dité jsem v sob¢ vnimala mnoho nevyjadienych emoci. Jen az ted’ vim, Ze se

mimo jiné, jednalo hlavné 0 agresi.

Na konci kurzu, ktery byl rozdélen do dvou tii dennich ¢asti, jsme postavily zminéné
obrazové tfady. V idedlnim ptfipadé maji obrdzky na sebe navazovat svou barevnosti,
zobrazenymi tvary a jinymi vyrazovymi prostiedky.

,,Pomoci vyjadreni a formulovani, hledani souvislosti a prijimdni

neprijatelného zacit chapat sebe sama jako proces, ne jako zakonzervované

danosti, ne jako zivotni roli, kterou néjak vyplnuji, ale jako spoluautora svého

pribéhu, kterému zacinam rozumét a nesu za néj odpovédnost *
(Zenata 2005, s. 68).

Muj pocit po rozlozeni vSech obrazkli a ukonceni seminatfe byl velmi zvlastni. Na
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jednu stranu jsem si uvédomovala pocit velké tlevy, jako kdyz ze sebe shodite tézké zavazi,
které si uz nemusite dal nést. Na druhou stranu jsem méla najedou ptred sebou (a zaroven
v sob&) pocit prazdna. Sla jsem na kurz s piedstavou, e poznam néco nového, co se tyka
metody, vedeni i pozndni sebe sama. NetusSila jsem vSak, jak hluboko se do svého nitra
dostanu a uz viibec bych nebyla schopna odhadnout, co se v mém nitru skryva. Uvédoméni
si ,,prazdna“ bylo po prvni myslence paniky, vlastn¢ velmi osvobozujici. Podle slov Erica

Berneho, jsem zbofila sviij scénat a mohu zacit znovu.

»céndr je neustale pokracujici Zivotni plan, vytvoreny v raném détstvi pod
tlakem rodicii. Je to psychologicka sila, ktera zZene cloveka do viastniho osudu,
bez ohledu, jestli se vzpind nebo jestli se rozhodl, Ze je to jeho vlastni svobodna

viile“ (Berne 1997, s. 38).

Diky z&zitkim a diky interpretaci obrazki a mnohého, co vyplynulo, jsem ledacos

pochopila. Vypsala jsem si nékolik mySlenek, které byly béhem kurzu feceny:

»~Pokud Té veci z minulosti boli, maji nad tebou viadu. “

3

»Nikdo zvenku Ti nezaplni prazdné misto v Tobé.

Jedin€¢ po vytvofeni vztahu mezi Di-Do (zména od vztahu mezi Di-Ro) se pocit
prazdnoty zaplni. Jediné takto je pak mozné potkat svou druhou cast. Bude to pak setkani

Do-Do, tedy dvou rovnocennych partnert.

Po domluvé se svou vedouci bakalafské prace, jsem stejnd témata zpracovala
s odstupem 3 mésicu jesté jednou. Namalovala jsem tfi zcela ,,nové™ obrazky. Ponofeni do
tématu po predchozich zkusenostech i s mym kladnym vztahem k intuitivni kresb&é/malbé,

mé nedélalo velky problém. Tentokrat mi vSak proces vzniku obrazii délal vétsi radost.
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6.4. Strach (duben 2015)

Obrdazek 6: Strach (duben 2015)

Op¢t jako prvni obrazek vznikl Strach. Uz pfi malovani jsem vnimala vice uvolnéni.
Nebyla jsem tolik nervozni z toho, co vznikne. Prosté jsem malovala, co mé napadlo bez
hodnoceni a ocekavani. Hned jsem sahla po odstinech modré. Z obrazku se vytratila ¢erna
i Cervena. Jako by modra predstavovala vinky na hlading. S védomim, Ze nevim, co mé

¢ekd, nevim, co se vSe skryva v hlubinach. Vim ale, Ze to co se d¢je, je spravné.

Strach vnimam jako pfirozenou soucést oblasti, které jsou pro jedince nové nebo je
nemuzeme mit pod kontrolou (jako je napf. zdravi naSich blizkych). VSe ostatni jsou
pfedevSim mé pocity a mé pocity nalezi mné&. J4 si své pocity volim. A pokud mam stale
Z néceho strach, je to pro mé znameni, Ze se objevila mySlenka/vzpominka, ktera neni plné

v mém védomi. Nebot’ o ¢em vim, toho se jiz tolik neobavam.
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6.5. Zlobim se (duben 2015)

Obrazek 7: Zlobim se (duben 2015)

Konecéné se zlobim nahlas. Vnitini vir se roztocil a projevuje se navenek. Z obrazku,
kde prevladaly ptfedevSim odstiny zelené, je najednou oranzova. Mnohem energetictéjsi
barva, kterou mame podvédomé spojenou s barvou ohné. A prave ten vnitini Zar jiz nemusi
jen doutnat a dusit se uvnitf, ale mohu ho projevit. Nejde vSak o nastvani se ditéte, ale
0 projev dospélého, ktery si je védomy své nespokojenosti z minulosti. Dospély rozumi, Ze
véci jsou tak, jak jsou a je s tim vnitfn€ vyrovnany. VSe miiZe projevit, ale klidné

a srozumitelné bez snahy ublizit a vratit kiivdu zpét tomu, od koho citi zpiisobenou bolest.

Zde je vsak podstatné uvédoméni, Ze pocit jako je zlobeni se — nespokojenost, jsou
naprosto Vv potadku. Kazdy ma pravo na nesouhlas. Jen jde o to, jakym zpisobem je emoce

déana najevo.
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6.6. Pocit ditéte doma (duben 2015)

Obrdazek 8: Pocit ditéte doma (duben 2015)

Obrazek ma dvé casti. Zelena je plna radosti jako malé dité hrajici si v pohybu. Co
ukazuje navenek, je pfijimano. Druha Zluto-Cervena Cast symbolizuje skrytou energii pod
povrchem. Cim vice jsou energie emoci hluboko, tim jsou &ervenéjsi skoro jako jadro
zhavé sopky. Dvé c¢asti oddéluje Sedy oblouk. Je to skotfapka ochrany? Strach? MoZzna

smutek z nerovnovahy toho, co je projevovano a pfijimano a toho, co je skryté.

Vnimam, jak maji vSechny obrazky k sob& svym zplisobem blizko. Jde o vyrovnani
mezi vnitinim a vnéjSim. Mezi pfijimanym a nepfijimanym. To, co vnimam, Ze se méni, je
zpusob pohledu na sebe sama. Jde o to, abych ja sama dokézala v sob¢€ vyrovnat ob¢ strany
a piijala sebe celistvé. Bez soudu a predev§im bez ohledu na své okoli. O to vice, pokud

jde o nazory blizkych.

Zminéné piijeti sebe sama mi pifinese pocit radosti, klidu a vice energie. Nebot’ jiz

nebudu plytvat energii na pocity, které mi nepomahaji a nepodporuji na mé cesté vpied.
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1. Zavér

Jsem na konci své préce, a presto vim, ze jsem na zacatku nové cesty. Za posledni
rok se toho mnohé udalo, jak ve vnéjsim svéte, tak v mém nitru. Mnohé mysleny zde byly
zminéné. Jejich dopad pocituji a dale budu vnimat v nésledujicich mésicich ¢i letech.
Dokud opét neptijdu na to, Ze mé¢ né¢jaky vzorec omezuje. V takovém ptipadé bych se ho

znovu snazila rozkli¢ovat a zménit.

Pted rokem (v dubnu 2014) jsem cCerstvé ukoncila zaméstnani ve vedouci pozici, poté
jsem stravila n¢kolik mésici na ufadu prace a pies pul roku pisobila jako vychovatelka

v Domové mladeze.

Ted (v dubnu 2015) se zaucuji na pozici lektorky v organizaci, ktera realizuje kurzy
zéazitkové pedagogiky na zékladnich Skolach. Vénuji se kurziim adaptacnim, stmelovacim,
protidrogovym ¢i kurziim proti Sikané. Za povolani lektorky jsem moc vdécna. Pozici jsem

ziskala i1 diky mému vzdélani pedagogiky volného ¢asu na vysoké Skole.

Vnimam smysluplnost sebereflexe, kterou uplatiuji pfi praci s zdky. V praxi se to
tyka predevs§im naslouchani druhych bez hodnoceni a zpiisobu komunikace. Pti lektorské
¢innosti kladu oteviené otazky, které zaky pomahaji motivovat v hledani dalSich moZnosti.
Osobni riist posouva pedagoga volného ¢asu do novych urovni, ve kterych ziskava veétsi

nadhled a tim se 1 zvySuje efektivita jeho ¢innosti.

Maém radost, ze mohu pozitivné ovliviiovat zéky. Je krasné byt soucasti promény
chlapcti a dévcat, ktefi se uci vice komunikovat, spolupracovat a vzajemné si naslouchat.
Kéz by tyto dovednosti osobnostni a socidlni vychovy byly béznou soucasti vyuky na

kazdé skole.

Posunem v pracovni oblasti jsem splnila sviij vyty€eny cil, ktery jsem si pted rokem
stanovila. Nalezla jsem pro sebe naplilujici povolani. Tato zména je prokazatelna ve

skute¢nosti.
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Dalsi oblasti bylo ptijeti sebe sama. Zminéna sféra je mnohem narocnéjs$i na zménu
a jeste obtiznéji se dokazuje. Mohu ji dolozit pouze z pohledu mého subjektivniho nazoru.
Osobné se citim velmi dobfe. Pfijetim minulosti vice vnimdm byti v pfitomnosti. Jiz
neplytvam tolik energie na feSeni toho, co bylo, ani co bude. Jde o radostny stav, ktery

v realité¢ vidim ve zméné postoje k sobé&, k rodiciim, k zivotu.

A posledni oblasti, kterou jsem zminovala, je ma potieba rastu. Tu jsem napliovala
pri své bakalarské praci, na kurzu, pti fenomenologickych rozhovorech. Potieba riistu neni
vSak jednorazovou zalezitosti, pfijala jsem tento fakt jako soucast charakteru mé osobnosti.

Jde o hnaci silu mého Zivota.

Jsem velmi rada, ze jsem méla tu odvahu pustit se do naro¢ného tématu. Citim, Ze
jsem se svou bakalafskou praci posunula v mnoha smérech. Cim vice rozumim sob¢, tim

vice rozumim druhym. Cesta do mého nitra nebyla jednoducha, ale stala za to.
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