ZAMYSLENI

Sebelaska nesmrdi

Cela existence je dialogicka, jsme neustile ovliviiovani jeden
druhym, piSe psycholog PAVEL NEPUSTIL. V ¢em se lisi
dialog od monologu a laska od zavislosti? A co to znamena

mit rad sam sebe?

Kdyz jsem studoval socialni préci, s kamarddem jsme
si délali legraci ze spoluzakd, ktefi byli pfilis zaujati
sami sebou. Jakmile jsme u nékoho zaregistrovali, ze
0sobé rdd mluvi a rad se posloucha, hned jsme mu
pritkli prezdivku ,Ma-se-rad". Vysmis 2t icri+s se touze
po obdivu, zaméfenosti na sebe, © - “ atsuha,
Sebeléskou” jsme pohrdali.

Rad bych si nyni, po pétady: ieislal revizi
tohoto pojmu: byla to opravc - i jeme
se smali? Nemylili jsme se, kayz mufoval se
sebechvalou? Abych byl poctivyi» 1, podrobim

analyze obé& &asti této sloZeniny: ey zebe” i Jasku”
Zaénu u toho druhého.

Tvoriva spolupfitomnost

Dialog je aktem l4sky, stalo velkym pismem na

~ poslednim slidu prezentace finského profesora Jaakka

» Seikkuly, ktery pfijel v roce 2013 do Brna, aby mnohé

. znés nadchl pistupem s nazvem Otevieny dialog.

& Kolegyng, se kterou nyni lektoruji psychoterapeuticky
Wevik se stejnojmennym nézvem, se mi jednou
svéfila, e odvaha tohoto klinického psychologa mluvit
Oteviend o |4sce v kontextu psychoterapie pro ni byla
2ésadnim impulzem, aby se timto smérem vydala.

Réd bych hned na Gvod podotkl, ze dialogem zde
myslime n&co jiného, ne# jak je tento koncept chapan
Vb&#né fegi, v médiich nebo v politice. KdyZ napiiklad

\ TUsky ministr zahraniéf Sergej Lavrov pred dvéma lety
Prohldsil, e je Rusko pipraveno vést dialog s Ukrajinou,
- ktozjeyng neznamenalo, Ze bylo pfipraveno Ukrajinu
Miloyat,
A Dialog ve svém nezprofanovaném a nepokFiyeném

- WZhamu je podstatou veskerého byti. Vyznamni
teoretici dialogu, ke kterym patif napfiklad lvana
Markovg, geskoslovenska rodacka Zijici dlouh?dot?e
:?5"9"?: jej popisujf jako silu, ktera udruje veslgiry -

&Ien lidsky - sivot v chodu procesem vzajemneno
- 290vani a odpovidani, a to nasledné vede :
"ekonednémy promé&tovani vyznamd. Jsme neustéle

ovliviovéni jeden druhym, vzéjemné zavisli, nade
existence je dialogicka. Pokud chceme uvaZovat o lidské
mysli, nemazeme ji rozumét osamocené, odpojené od
okolniho prostredi, které ji utvafi. Jinymi slovy: stejné
jako maji mysl, duge nebo psychika zjevnou télesnou
podstatu, maji také podstatu vztahovou, dialogickou.

Pravé v tomto pojeti se zd3, Ze dialog a laska
odkazuji k nd¢emu velmi podobnému. Mnozi filozofové,
sociologové, psychologové, ale i dalsi védci oznacuji
lasku jako energii, kterd stoji v zdkladech spoleénosti.
Je pfitom zapotfebi pfekroéit hranice dominantniho
pojeti romantické lasky mezi dvéma lidmi. Psycholog
Erich Fromm ve svém klasickém dile Uméni milovat
popsal hned Sest typl lasky: romantickou, bratrskou,
matefskou, erotickou, lasku k Bohu a sebeldsku. A podle
slavnych biologl Maturany a Varely, jejichz prace
stoji v zakladech systemické terapie, jsou viechny
sociélni fenomény laskou podminény. ,Bez lasky, bez
pfijeti druhych nevzniké Zédny socialni proces, Zzadna
socializace, a tudiz ani zadna lidskost.”

Podobné také polska filozofka Jolanta Brach-
-Czaina piSe 0 nemozZnosti dosahnout existence bez
lasky, ktera v sobé& propojuje akty poznavani, spolubyti
a tvofeni. Jinymi slovy, vyznacuje se hlubokou tviréi
spolupfitomnosti prekracujici hranice toho, co je: ,Diky
lasce zjistujeme, Ze se tento sveét mize stivat jinym
svétem, tato existence jinou existenci, a to, co je, miize
byt vSim.”

Tato slova plsobi silné uz jen svym estetickym
vyznénim, ale nemél by v nich zaniknout dtiraz
na zménu, transformaci, vzajemné promé&fiovani.
Psychologové, biologové i filozofové zabyvajici se
laskou a dialogem se shoduiji na tom, ze tyto fenomény
nezlstavaji stejné, nesméruji k rigidité, tedy prostému
oplakovénl‘ téh.oi. V tom se odliduje dialog od monologu
a Ia?ska .c?d zavislosti. Monolog a zavislost vyvolavajt
dojem jistoty. Nic se nemént, vie zlistava pfi starém.
Dialohg alaska néshml’sto toho zvou k objevovani
nového, nezndmého, nejistého, pfitom ale s ji z
pravé v tom spoéiva zaklad Iidskgi existenc:.JIStOtou' ks
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. Laska se vyznacuje
hlubokou tviirci
spolupritomnosti
prekracujici hranice
toho, co je.*

Co na sobé nesnasim

Laska tedy znamena spiSe zménu nez stabilitu, vede nas
k osahavani neznamého namisto opakovani znamého,
a to ve vzajemnych vztazich i ve vztahu &lovéka k sobé
samému. Co to ale vlastné je, to ,s0b&"?
Teorii self je v psychologii nespocet a je snadné se
v nich utopit, doslova v nich ztratit sama sebe. Zkusme
proto nenahlizet na self, ale podivat se pfimo do ngj,
do sebe. Jsme opravdu, kazdy jeden z nas, jen jeden?
Jedno ,ja"?Z uritého pohledu ano. Mame jedno télo,
jedno jméno, jednu obéanku. To je viak jen omezeny
pohled. V riiznych prostredich a s raznymi lidmi se
zpravidla ukazuje nase rozmanitost v celé své krase.
Kdyz se jednou za Cas objevim u svych rodicd, ktefi
stale Ziji v byté, kde jsem stravil détstvi, vzdycky se
siln&ji ozve moje rebelujici &ast. Nechce se mi napriklad
pripojovat k jejich kmitani po byt&, neustalé potfebé
vyvijet &innost. Citim urdité puzeni rozvalit se v kiesle,
zaklonit hlavu, pomalu kfoupat ofiSky a s lehkym Gsmévem
filozofa sledovat jejich pomijivou aktivity, ktera se ve
chvili, kdy dozni, ztraci v nicoté. Protoze jsem ale u nasich
zpravidla s détmi, které mé zase vtahuji do jiné polohy
vyznadujici se daleko vétsi dévkou odpovédnosti a aktivity,
chovam se ve vysledku jinak nez pred triceti lety. Mi rodice
viak ve mné presto rozpoznavaji svého syna, tak jak ho
znaji (,nezménil se”), a moje déti svého tatu, tak jak ho znaji
(,neméni se”). A ja vnimam obé Zasti sebe sama, tak jak je
znam. V jejich neustale proménlivosti.
Nejsou to samozfejmé jediné &asti, které se ve mné
ozyvaji. Obecné by se dalo fict, e viechny vyraznéjsi
 vztahy, které v Zivoté navazujeme, veikery &as straveny
v nejriznéjich prostredich, kulturéch a subkulturéch,
obdiv k &etnym idoliim, imaginarnim prateltm, fiktivnim
ystavam tvaruji rizné self, rizné podoby nasich ja.
ide malokdy o védomou volbu. Mnoho podob
necekané a nechtén&. Nepfijemné zazitky
posméchu mohou napfiklad formovat
stragené ja*, které pak mize
hrdinskym j&" utvafenym skrze
ostavy v roméanech. Presné& tyto
fedmétem zajmu mych

 nechat jej zaznit, je pit

o to moje hravé ja. t mam rada, ale nevim,
destruktivnim j&."
am hodné a porad se prekfikuji.”

’

Tohle
co si pocits tim

Téch gastije t rikuj

Podobné vyroky nékdy dokonvce'zaznlvagl nejprve
ode mé jako od terapeuta, pr,otc.Jz.e_ ive rrme’dana
situace probouzf mnoho casti a Jeglch sd'llenlm mohu
podnitit klienta, aby promluvil 0 t&ch svych a abychom
je spolecné mobhli prozkoumévat’.' . ’

Protoze jsem také rodi¢, chvili jsem vas poslouchal
touto &asti a zadal jsem o vas mit strach.”

_Kdybyste mi to ¥ikal nékde u piva, tak budu uréité

souhlasit, ale moje ‘terapeutické ja' si vtom vsima vice

rovin..."
Kdy? jste mluv
ozval se ve mnére

zivota...”

Ackoli jsme tedy v terape
lidska téla, rozehrava se mno
dialogu se pouziva termin polyfonie,
védy. Jde o vicero hiast, jejichz Gkolem neni spolu
ladit jako v harrmoril, ~a~5hnout souzvuku - mohou si
kazdy zpivat sviij jeo 7y part s riznou melodii, ale
musi se vzaie

ila o tom, jak se nemuzete zastavit,
bel, kterého zndm z jedné casti svého

utické mistnosti dva, dvé
hohlasy koncert. V teoriich
prevzaty z hudebni

e oo hat. Na YouTube je moZné
<iani z raznych kultur, zn&ji
nékdy hoané i .apodobitelng, ale jedno maji
spoledné: zpéviii st v/ay ve vzajemném spojeni,
nebo, lépe fegeno, napojuji se na proud hudby, ktery
spoluvytvareji. Ackoli kazdy zpivé néco trochu jiného,
peclivé poslouchaji, co vznika.

Mdze se pfitom velice dobfe stat, a v psychoterapii
je to spiSe pravidlem, Ze proti n&jakému hlasu, ¢asti
na&i vnitfni polyfonie, se jiny zcela zésadn& vymezi.
Tohle na sobé& nesnasim,” fikdme si asto. Moje zérlivé
ja muze kontrastovat s tim laskyplnym, zavislé self se
svobodnym, Gzkostna &ast s neohrozenou. Objednévka
pro psychoterapeuta pak mize znit: pomozte mi
zbavit se této moji Easti, at se mdzu mit kone&né rada.
Jenomze tato objednavka sama o sobé je problém.

nalézt fadiu i,

Nechat vosu dosednout

Phpor:m’na’ mi to princip, ktery se moje déti naucily
v I?s'sr:n'l Skolce. Kdyz na nas dorazi otravna vosa, je
nejucinnéjsl nechat ji dosednout, i kdyz je to v piikrém
rozporu s intuitivni tendenci ji zahnat, udefit, odpalit,
zablt.lPokud ji v klidu soustfedéné pozorujeme,
nech?me ji dosednout a pohlidame si, abychom ji
nezpsjs?t.:ovali stres rychlymi pohyby, zpravidla zlstane
na’mls'Le jen pér sek,und a pak odleti. Kdyz ale zaénemé
raé\a/::0 Elg(rjnn:?be, Gto&{ vétinou s jesté v&ts( razanch.
_ Naudit se nechat vosu dosedn byt
zakladnf princip sebelasky. Vosa jg :ft': zﬂ:‘sc;hl i
odmitdme, snazime se jej zahnat, odst 8
ale on na nas dora &im dal vic. Dét tor




bude znamenat fatalni ohrozeni zbyvajicich ééSt"’vna,seho
self. Tento strach, nékdy aZ panika, nam neumoznuje
udélat to jediné, co funguje. Nechat jej dosefjnOUt;,
Pokud ale za¢neme vosu, tedy nasi nechtenc?u ¢ast,
Pozorné sledovat a umoznime ji najit si svoje misto,

mize se stét je§t& n&co jiného, nez ie’nés plclhn? n’ebo
odleti. Mizeme treba Zjistit, Ze to nenivosa, a ey
hmyZ, kterého se nemusime béat, a tak nam ?res'sa_net
Vadit jeho pritomnost. Anebo si viimneme, z& acje io
V053, ma hezké o&i anebo zajimavou stavbu téla, co

ey g

_Foto: Oto Palan

et I ey

zcela zasadné proméni nas vztah k vosdm. Mozn4 si

uvédomime, Ze to, co jsme si mysleli, Zze je ttok, nebyl

utok, ale jen touha na chvilku si odpocinout. Anebo

prece jen dostaneme Zihadlo. A strasné se nadtveme,

zacneme sprosté nadavat a rychle to zaéneme feéit.

V psychologii se takovému vyusténi nékdy fika katarze.
Pfesné takto riznorodé tedy mizeme nakladat

s nasimi necht&nymi hlasy. Mozna by se mohlo zdat, 3e

to je rezignace na zménu hraniéici se sebedestrukci, ale

pripomerime si, Ze laska nenf staticka. Prijetim, nikoli
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odmitnutim, otevirdm prostor pro dialog, a potaZmo pro
zménu. Pfié¢emz ale zmé&na neni nasim cilem, obzvlast

ne konkrétni zména. Cilem je dialog mezi vdemi hlasy,
véetné t&ch nechténych, a to v prvni fadé znamena jejich
prijeti. V psychoterapii je toto doprovazeni pfi pfijeti
jednotlivych &asti sebe sama zékladni tlohou terapeuta.
Skrze terapeutovo pfijeti muze dojit i k sebepfijeti.

Viiné lasky
Sebelasku bychom tedy mohli povazovat za dialog
mezi viemi ¢astmi, ze kterych jsme poskladani. Vyplati
se zopakovat, Ze to neznamena harmonii, ale polyfonii.
Nage &asti mohou byt ve velkém konfliktu, zastavat
zcela odliZné pozice, ale slysi se, jejich hlasy mohou
znit naplno, aniz bychom méli tendenci je zahnat nebo
uml&et. Timto dialogem se pak neustale promériujeme.
Sebelaska neni hotovy stav, je to kontinualni vnitfni
dialog. A agkoli nemusf byt vidy Gplné pfijemny, jsme
pripraveni v ném setrvat. Bez konkrétniho oCekavani.
Prosté jenom proto, ze se mame radi.

Viechno tedy nasvédéuje tomu, Ze jsme se
s kamarady v nasich dvaceti letech spletli. A to dost
zasadné, protoZe sebeldska ma nutné zcela jiné

48 PSYCHOLOGIEDNES  PROSINEC 2024

P ﬂ-.

projevy neZ chvastani a obklopovani se lidmi, ktefi nam
pochlebuji. Pokud se mame radi, budeme se chovat
spise opacné. Tak jak se zajimame o své riizné &asti, se
budeme zajimat i o druhé. A to v&etné téch, ktefi ndm
nejsou na prvni pohled GpIné po chuti. Nechame je
»~dosednout”, Erich Fromm to pojmenoval explicitné:
sLaska k sob& samému je nerozluené spjata s laskou ke
kazdé jiné bytosti.”

Ano, byla to nejspi§ banalni chyba. Prosté jsme si ve
svém mladi, bez terminologické preciznosti a védecké
rigoréznosti, pletli sebeldsku se sebechvalou, coz
nejsou synonyma, ale antonyma. V té dobé se fikalo,
Ze sebechvala smrdi. Nevim, jestli se to fika i dnes.
Kazdopadné sebeldska nesmrdi. Ani nijak specialné
nevoni. Ale je krasna. @

Pavel Nepustil

je psycholog, rodinny terapeut a supervizor pusobici
v Brné. Jako ¢len komunitniho tymu Narativ facilituje
sifova setkani Otevieného dialogu, v tomto pfistupy
také vzdélava dalsi pomahajici profesionaly.
Specializuje se na problematiku drog, zavislosti

a rizikového chovani. Publikuje a vyuéuje v Ceské
republice i v zahraniéi. http://nepustil.narativ.c2/

Wi
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