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) MEZIOBOROVE PREHLEDY
SEBEREFLEXE V KAZDODENNI PRAXI LEKARE/LEKARKY

V ¢lanku bude predstavena nejprve se-
bereflexe v kulturné historickém kontextu
anasledné prakticky prostfednictvim snadno
osvojitelnych sebereflektivnich technik, které
muZe lékai/ka vyuZit ve své kazdodenni praxi.

Sebereflexe v kulturné
historickém kontextu

Praxe sebereflexe se objevuje v rliznych
historickych i kulturnich kontextech.

Anticka filosofie obecné chapala poznani
sebe sama (srov. [vB1 cautov, gnothi seauton,
Poznej sam sebe. - vytesdno na Apollénové
chrdmu v Delfach) jako prostredek k dosa-
Zeni vnitfni rovnovahy, moudrosti a Stésti.
Platén ve svych dilech popisoval vyznam
poznani vlastniho idealniho ja pro dosazeni
harmonie mezi télem a dusi. Aristotelés v Etice
Nikomachové klade dliraz na poznani a rozvoj
vlastnich morélnich ctnosti k dosazeni eudai-
monie, tedy stavu pIného a stastného Zivota.

V zidovsko-krestanské tradici se seberefle-
xe projevuje zvlasté ve spiritudlnim hledani,
kontemplovénivztahu k Bohu a jedine¢ného
zivotniho posléni. Ve starovékém vychodnim
mysleni, zejména v hinduismu a buddhismu,
je sebereflexe chapana jako klicovy prvek na
cesté k osviceni. Pomoci meditace a introspek-
ce je v téchto tradicich pfekonavano utrpeni
a je pozndvana vlastni podstata.

Novodobé pojeti sebereflexe vychazi
predevsim z myslenek moderni psychologie
a psychoterapie 20. stoleti, kdy se sebereflexe
stala pfedmétem systematického zkoumani.
Sigmund Freud, zakladatel psychoanalyzy,
se zabyval sebereflexi pfi analyze motivaci
a nevédomych procesu, které ovliviiuji nase
rozhodnuti, jednani a vztahy s druhymi. Jeho
analytickda metoda spocivala v dialogu s pa-
cientem (klientem), pfi kterém jsou aktivné
odhalovény a kriticky zkoumany nevédomé
aspekty psychiky pacienta (klienta). Carl
Gustav Jung, Freudlv nasledovnik, ale i opo-
nent, povazoval sebereflexi za nezbytny krok
pfi integrovani rGznych aspektl osobnosti
v procesu individuace, tj. na cesté k dosazeni
celistvé osobnosti a plnému rozvinuti indivi-
dualniho potencialu jedince. Oproti Freudovi,
ktery se zaméroval spise na individualni tro-
ven sebepoznani, zdlraznoval Jung vyznam
kolektivniho nevédomi a mezilidskych inte-
rakci, v nichzZ se ¢lovék pohybuje.

Z oblasti filosofického pojeti sebereflexe
ve 20. stoleti je vyznamna Péce o dusi ceského
fenomenologa Jana Patocky. Patoc¢ka rozliso-
val dvé vzéjemné se doplnujici perspektivy se-
bepoznani: subjektivni fenomenologii (sebe-
reflexi) a socidlni fenomenologii (sebepoznani
prostirednictvim spolec¢enského kontextu).
Zatimco subjektivni fenomenologie poskytuje
pohled do individudlniho prozivani jedince,
socialni ¢i spole¢enska fenomenologie piinasi
vhled do Sirs$iho spole¢ensko-historického
kontextu, v némz se lidska existence odehra-
vd. Oba tyto pfistupy jsou pro Patoc¢ku ne-
zbytné k celkovému pochopeni lidského byti
a k filosofickému zkoumani fenomenologie
existence.

V dnesni dobé je potieba sebereflexe zdl-
razfiovana v mnoha oblastech lidské ¢innosti,
napfiklad ve vzdélavani, podnikani, manage-
mentu ¢i lékafstvi. Kdekoliv ¢lovék vstupuje
do interakce s druhymi, mUze jeho schopnost
sebereflexe vyrazné pozitivné ovlivnit povahu
vytvareného vztahu (9).

Obecné postupy sebereflexe

Sebereflexe je komplexnim procesem ob-
jevovani a analyzy vlastnich myslenek, poci-
t0 a jednani. Vyzaduje zejména otevienost
a ochotu pravdivé zkoumat, spole¢né s jistou
davku odvahy: v pribéhu sebereflexe muze-
me byt neziidka konfrontovani s vlastnimi
chybami, obavami i nepfijemnymi emoce-
mi a pocity. Sebereflexi (sebereflektivnimi
technikami) ¢lovék poznava sdm sebe, své
motivace a reakce. K tomu mu svym ne-
zavislym pohledem muze byt ndpomocny
napf. supervizor ¢i terapeut, ale i kolega.

Sebereflexe neni pouze pozorovanim
vlastnich myslenek. Podstatnd je nasledna
analyza a sebepochopeni. Analyzu mize
provadét jedinec sam, vétsi pfinos vsak
obvykle opét pfindsi nezavisly pohled treti
osoby.

V analyze sebereflexe (ev. sebereflek-
tivniho zaznamu) se nejcastéji soustifedime
na emocionalni reakce jedince, jeho jedna-
ni v konfliktnich situacich a zmény pocita
v pribéhu casu. Ddle je mozné zamérit se
napf. na identifikaci pfekazek vlastniho roz-
voje, hledani opakujicich se vzorcli v mezi-
lidskych vztazich nebo hodnoceni osobniho
rdstu. Analyzovanému ¢lovéku se tak dostava
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vhledu a impulzu k pochopeni vlastnich mo-
tivaci, emoci a reakci.

Sebereflexe je predpokladem schopnosti
prevzit odpovédnost za své jednani. Misto
obvinovani okolniho svéta za vlastni problémy
se jedinec zamérfuje na svou roli a pfispéni
k dané situaci. Pfechazi tak do etické rovi-
ny sebereflexe, k tzv. moralni sebereflexi.
Podstatné pro tento proces je, Ze jedinec
nejenom zkoumd a chape své vlastni mys-
lenky, pocity a motivace, ale také se pta, jak
jsou tyto aspekty spojeny s jeho hodnotami
a jednanim. Zaroven reflektuje, zda bylo jeho
jednani spravné ¢i nespravné z etického hle-
diska. Pochopenim tohoto etického rozméru
muze iniciovat zmény ve svém jednani.

Techniky sebereflexe
vyuzitelné v lékarské praxi

Metody a nastroje pro sebereflexi jsou
riznorodé a mohou byt pfizptsobeny indivi-
dualnim preferencim a potfebam. Nasledujici
¢ast se zaméfuje na ty metody a nastroje,
které jsou uplatnitelné v kazdodenni praxi
|ékate/ky, aniz by byly pfili$ naro¢né na cas
¢i jiné podminky.

At uz si zvolime jakoukoliv techniku sebe-
reflexe, je vhodné vyhradit si na ni pravidelny
¢as nebo alespori sebereflexi pojmout jako
opakovanou, nikoliv jednorazovou ¢innost.
AZ opakovanym Usilim o sebereflexi se usta-
vuje jista sebereflektivni praxe, kterd muze
byt ¢lovéku napomocna v jeho vlastnim se-
berozvoji.

1. Denik

Klasickou, individualni technikou sebe-
reflexe je psani deniku. Zapis myslenek, po-
citli a pozorovani do papirového — nebo téz
elektronického — deniku umoznuje ¢lovéku
zachytit vlastni pocity a reakce. Pravidelné
zépisy do deniku pak poskytuji materidl k ana-
lyze dlouhodobych vzorcd jednani a zmén
v postojich ¢i prozivani.

Lékafi/ky mohou denik vyuzit pro za-
chyceni dalezitych momentd, rozhodnuti,
a zkusenosti z klinické praxe. V zaznamu se
mohou sousttedit na vlastni emoce a také na
reakce, které mohly danou klinickou situaci
ovlivnit. Mohou si v§imat, zda nastaly néjaké
neocekdvané momenty nebo eticka dilemata

a problémy.
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