ČTVRTÁ ČASŤ
Filozofia človeka

Sformuloval som niekoľko filozofických názorov

O živote a cieli, ku ktorému človek speje, keď je slobodný
KAPITOLA 8

„Byt tým JA, ktorým človek naozaj je" 
(Ako vidí terapeut osobné ciele človeka)

Väčšina psychológov dnes považuje za urážku, ak ich niekto obviní z filozo​fického myslenia. Ja nie. Nemôžem si pomôcť, ale musím premýšľať' nad výz​namom toho, clo pozorujem. Niektoré veci môžu mat' závažné dôsledky pre náš moderný svet.

V roku 1957 ma dr. Russell Becker, môj priateľ, bývalý študent a kolega, požiadal, aby som predniesol prednášku na celouniverzitnom zhromaždení Wooster College v Ohiu. Rozhodol som sa jasnejšie rozpracovať význam osobných ciest, ktoré klienti podnikajú v slobodnej atmosfére terapeutického vzťahu. Keď som článok dokončil, prepadli ma silné pochybnosti, či som vôbec vyjadril niečo, čo by bolo nové alebo významné. Prekvapujúco dlhý potlesk publika moje obavy trochu odbúral.

Teraz, keď 'mi čas umožnil objektívnejšie sa vrátiť k tomu, čo som povedal, cítim zadosťučinenie v dvoch smeroch. Som presvedčený, že sú tu dobre vyjad​rené pozorovania, ktoré vo mne vykryštalizovalo do dvoch dôležitých tém: moja dôvera v ľudský organizmus, keď' slobodne funguje a existenciálna kva​lita uspokojivého života, čo je téma, ktorou sa zaoberali niektorí z našich naj​modernejších filozofov a ktorú krásne vyjadril Lao-tse pred viac ako dvadsia​timi piatimi storočiami, keď' povedal: ,Spôsob, ako to robiť; je byt: "
Otázky

„Aký je ciel môjho života? - O čo sa usilujem? - Pre čo žijem?" Toto sú otázky, ktoré si občas kladie každý človek, niekedy pokojne a meditatívne, inokedy v agónii neistoty a zúfalstva. Sú to staré, prastaré otázky, ktoré si ľudia kládli a odpovedali na ne v každom storočí. Tieto otázky si však musí položiť osobitne každý človek a nájsť na ne svoju odpoveď. Sú to otázky, ktoré ja ako poradca počúvam v rôznych podobách, keď' sa muži a ženy v osobnej kríze snažia dozvedieť, pochopiť alebo rozhodnúť, akým smerom sa ich život bude uberať.

Z istého hľadiska o týchto otázkach nemožno povedať už nič nové. Názov tejto prednášky je vlastne jedna veta z diela muža, ktorý zápasil s týmito otáz​kami viac než pred sto rokmi. Už len vyjadrenie inej osobnej mienky na celú túto záležitosť by bolo trúfalosťou. Ale po rokoch práce s ľuďmi v kríze a s problémami som presvedčený, že dokážem rozoznať určitý vzorec, trend, spoločného menovateľa, zvyklosti v ich pokusných odpovediach na tieto otáz​ky. A tak by som sa rád s vami podelil o svoje pozorovania toho, o čo sa ľudia snažia, keď majú slobodnú možnosť voľby.

Niekoľko odpovedí
Skôr než sa vás pokúsim zaviesť do sveta mojich skúseností s klientmi, rád by som pripomenul, že otázky, ktoré som spomenul, nie sú nejaké pseudoproblémy a neexistujú na ne definitívne odpovede. Keď' sa ľudia v minulosti pýtali na zmysel života, niektorí odpovedali slovami katechizmu, že „hlavným účelom človeka je velebiť Boha". Iní za zmysel života považujú prípravu na nesmrteľnosť. Iní sa rozhodli pre omnoho pozemskejší ciel - radovať sa, zabávať sa a uspokojiť každú túžbu zmyslov. Ďalší - a toto platí pre mnohých aj dnes - považujú za zmysel života získavať materiálne statky, postavenie, ve​domosti, moc. Niektorí si postavili za ciel úplnú oddanosť nejakej veci mimo seba, ako napríklad kresťanstvu alebo komunizmu. Hitler považoval za svoj ciel stať sa vodcom vládnúcej rasy, ktorá by mala moc nad všetkým. V ostrom protiklade k tomu sa mnohí obyvatelia Orientu snažili vylúčiť všetky osobné túžby a cvičiť maximálne sebaovládanie. Uvádzam tu tieto široké možnosti preto, aby som naznačil, aké rôznorodé môžu byt ciele, pre ktoré ľudia žijú.

Charles Morris nedávno objektívne skúmal rôzne spôsoby života, ktoré vyznávajú študenti v šiestich krajinách - Indii, Číne, Japonsku, Spojených štátoch amerických, Kanade a Nórsku (pozri odkaz 5). Ako sa dalo očakávať. u týchto národov zistil zásadné rozdiely v cieľoch. Snažil sa tiež pomocou faktorovej analýzy údajov určiť dimenzie hodnôt, ktoré hrali rolu v tisíckach konkrétnych individuálnych postojov. Bez toho, aby som zachádzal do podro​bností, chcem charakterizovať päť dimenzií, ktoré sa objavili a ktoré v rôznych pozitívnych a negatívnych kombináciách ovplyvnili jednotlivé stanoviská.

Prvá takáto hodnotová dimenzia obsahuje zodpovednú, morálnu, sebaob​medzujúcu účasť na živote, úctu a uchovanie toho, čo človek dosiahol.

Druhá zdôrazňuje potešenie z ráznej činnosti a prekonávania prekážok. Patrí sem trúfalé iniciovanie zmien, či už pri riešení osobných a spoločen​ských problémov alebo pri prekonávaní prekážok v materiálnom svete (t.j. v prírode).

Tretia dimenzia zdôrazňuje hodnotu sebauspokojivého vnútorného života, plné a vysoké uvedomovanie si seba. Moc nad ľuďmi a vecami nemá takú cenu ako hlboký a empatický vohľad do seba a ostatných ľudí.

Štvrtá všeobecná dimenzia vysoko hodnotí vnímavosť voči ľuďom a prírode. Zdroj inšpirácie je mimo seba a človek žije a rozvíja sa v oddanej úcte k tomuto zdroju.

Piata a posledná dimenzia zdôrazňuje zmyslovú radosť, radosť zo seba. Jed​noduché radosti života, momentálna chvíľa, uvoľnená otvorenosť k životu, to sú cenné hodnoty.

Je to dôležitá výskumná štúdia, jedna z prvých, ktorá objektívne meria odpovede rôznych kultúr na otázku: čo je zmyslom môjho života. Prispela k rozšíreniu našich vedomostí v tejto oblasti. Pomohla tiež určiť niektoré ná​kladné dimenzie pri voľbe životnej cesty. Morris o týchto dimenziách hovorí: ,oje to, ako keby mali ľudia rôznych kultúr päť spoločných základných tónov hudobnej stupnice a z nich komponovali rôzne melódie" (pozri odkaz 5).

Iný pohľad

Táto štúdia ma akosi neuspokojila. Žiadny zo „spôsobov života", ktoré Morris ponúkol študentom, aby si z nich vybrali a žiadna z faktorových di​menzií neobsahuje v uspokojivej miere životný ciel, ktorý sa objavuje v mojej práci s klientmi. Keď pozorujem jedného človeka po druhom, ako počas te​rapeutických hodín zápasí, aby našiel svoj spôsob života, vynára sa mi pred očami všeobecný vzorec, ktorý Morrisove opisy celkom nevystihujú.

Tento cieľ života, ktorý sa postupne objavuje v mojom vzťahu s klientmi, môžem najlepšie vyjadriť slovami Sôrena Kierkegaarda: „Byť tým JA, ktorým človek naozaj je." (pozri odkaz 3). Som si vedomý toho, že to môže znieť tak jednoducho, až je to absurdné. Byt tým, čím človek je, vyzerá skôr ako vyjad​renie zrejmého faktu než ako ciel. Čo to znamená? Čo z toho vyplýva? Ďalšie svoje poznámky by som chcel venovať tomuto podnetu. Na začiatku jednodu​cho poviem, že to znamená niekoľko zvláštnych skutočností. Na základe mo​jich skúseností s klientmi a na základe hľadania v sebe dochádzam k názorom, ktoré mi bolí pred desiatimi alebo pätnástimi rokmi veľmi cudzie. Takže dú​fam, že sa na ne budete pozerať s kritickým skepticizmom a prijmete ich len potiaľ, pokiaľ súhlasia s vašimi skúsenosťami.

SMERY, KTORÝMI KRÁČAJÚ KLIENTI

Teraz sa pokúsim objasniť niektoré trendy a tendencie, ktoré vidím, keď pracujem s klientmi. Vo vzťahu k týmto ľuďom si kladiem za ciel vytvoriť at​mosféru, ktorá obsahuje toľko bezpečia, vrelosti a empatického porozumenia, koľko v sebe naozaj mám a dokážem dať. Nepovažujem za uspokojivé a uži​točné zasahovať do klientovho prežívania diagnostickými a interpretačnými vysvetleniami, ani radami a návrhmi. Teda trendy, ktoré vidím, zrejme vychá​dzajú z klientov a nie zo mňa.* (Nechcem sa však uzatvárať pred možnosťou, že niekto dokáže, že trendy, ktoré sa chystám opísať, môžem nejakým nenápadným spôsobom do určitej miery iniciovať ja sám Píšem o nich v tom mysle, že sa vyskytujú v klientoch v tomto bezpečnom vzťahu, pretože to sa zdá byt najpravdepodobnejšie vysvetlenie.).

Preč od fasád

Spočiatku pozorujem, že klient prejavuje tendenciu váhavo a s obavami opustiť to JA, ktorým nie je. Inými slovami, hoci nevie, kam ide, ide od niečo​ho preč. A samozrejme pritom začína zatiaľ negatívne vymedzovať, čo je.

Spočiatku sa to môže prejaviť jednoducho ako strach ukázať aký je. Jeden osemnásťročný chlapec v jednom z počiatočných rozhovorov napríklad hovo​rí: „Ja viem, že nie som taký zlostný a bojím sa, že na to prídu. Preto robím tieto veci.... Jedného dňa prídu na to, že nie som taký zlostný. Ja sa len snažím oddialiť tento deň, čo najviac ... Keby ste ma poznali tak, ako sa poznám ja - (pauza). Nepoviem vám, aký človek naozaj som. Je len jedna oblasť, v ktorej nechcem spolupracovať, a to je táto ... Nepomohlo by to vášmu názoru na - mňa, keby ste vedeli, čo si myslím o sebe." Ukáže sa, že samotné vyjadrenie tohto strachu je súčasťou stavania sa tým, čím je. Namiesto toho, aby človek jednoducho bol fasádou, ako keby ona bola ním, prichádza bližšie k tomu, aby bol sám sebou, teda bojacim sa človekom za fasádou, pretože sa považuje za príliš strašného na to, aby ho mohli vidieť.

Preč od „mal by som"

Ďalšia tendencia tohto druhu je zrejmá v klientovom pohybe preč od donu​covacieho obrazu, aký „by mal byt'. Niektorí jedinci tak hlboko nasiakli od svojich rodičov predstavou „mal by som byť dobrý"`, alebo „musím byť dobrý“, že len to po ťažkom vnútornom zápase dokážu opustiť tento ciel. Jedna mladá žena rozpráva o neuspokojivom vzťahu so svojím otcom. Najprv hovorí o tom, ako veľmi túžila po jeho láske. „Myslím, že celý tento pocit, ktorý sa týkal môjho otca, bol taký, že som naozaj veľmi chcela, aby bol náš vzťah dobrý.... Tak veľmi som túžila, aby sa o mňa zaujímal a predsa som nedostala, čo som chcela." Vždy cítila, že musí splniť všetky jeho požiadavky a očakáva​nia a toho bolo jednoducho priveľa. Pretože keď' som splnila jednu, hnátu bola ďalšia a ďalšia a ďalšia a tak som ich vlastne nikdy nesplnila. Ako keby to bola jedna nekonečná požiadavka." Má pocit, že bola ako jej matka, submisív​na a povoľná, stále sa snažila splniť jeho požiadavky. „A nechcela som byť taká. Nepovažovala som to za dobrý spôsob, ale akosi som bola presvedčená, že taká musíte byť, ak chcete, aby na vás veľa mysleli a milovali vás. No ale kto by chcel milovať takého naničhodného človeka?" Poradca reagoval: „Kto by chcel milovať rohožku predo dverami." Klientka pokračovala: „Ja by som aspoň nechcela, aby ma miloval taký človek, ktorý by miloval rohožku predo dverami!"

Hoci teda tieto slová nehovoria nič o JA, ku ktorému by mohla smerovať, otrávenosť a pohŕdanie v jej hlase i slovách jasne ukazujú, že ide preč od toho JA, ktoré musí byť dobré, ktoré musí byť submisívne.

Je to dosť zvláštne, ale mnoho Pudí zistilo, že cítili, že sa musia považovať za zlých a vzdorujú sa od tohto pojmu seba. Jeden mladý muž vykazuje taký pohyb veľmi zreteľne. Hovorí: „Neviem, ako som prišiel k tomuto názoru, že hanbiť sa za seba je také správne ... Ja som sa proste musel hanbiť za seba ... Bol to svet, v ktorom hanbiť sa za seba, bolo to najlepšie, čo mohlo byť, ako sa cítiť ... Keď' ste niečo nedobré, potom je tuším jediný spôsob, ako získať trochu sebaúcty, hanbiť sa za to vo vás, čo nie je dobré ... Ale teraz jednoznačne od​mietam robiť veci zo starého stanoviska.... Je to ako keby niekto povedal: 'Budeš musieť' byť taký, hanbiť' sa za seba - tak taký buď!' A ja som to dlho, veľmi dlho akceptoval. 'Áno, taký som!' Ale teraz som povstal proti tomu nie​komu a vravím: 'Je mi jedno, čo hovoríš. Nebudem sa hanbiť za seba!'" Klient tu viditeľne opúšťa pojem seba ako zahanbeného človeka.

Preč od plnenia očakávaní
Iní klienti idú preč od toho, čo očakáva spoločnosť. Nechcú byť takí, akí by mali byť podľa názoru spoločnosti. V našej industrializovanej spoločnosti sú napríklad veľké tlaky, ako o tom hovorí Whyte vo svojej knihe (pozri odkaz 7), aby človek získal črty, ktoré sa predpokladajú u ,,organizovaného člove​ka". Človek má byť členom nejakej skupiny, má podriadiť svoju individualitu potrebám skupiny, má sa stať „úhelným človekom, ktorý vie zachádzať s ľuďmi“.

Jacob zhŕňa svoje zistenia v nedávno dokončenej štúdii o hodnotách štu​dentov v našej krajine nasledovne: „Hlavný globálny efekt vyššieho vzdelania na hodnoty študentov spočíva v navodení akceptovania súboru noriem a pos​tojov charakteristických pre vysokoškolsky vzdelaných mužov a ženy v ame​rickej spoločnosti ... Pobyt na vysokej škole má za následok ... socializáciu jednotlivca, vytríbenie, vyleštenie alebo vybrúsenie jeho hodnôt, aby zapadol medzi amerických absolventov vysokých škôl" (pozri odkaz 1).

Ja zisťujem, že keď' majú klienti voľnosť a môžu byť takí, akí chcú, tak na​priek týmto tlakom majú sklon odmietať a spochybňovať tendenciu organizá​cií, vysokých škôl alebo spoločnosti vymodelovať ich do nejakej formy. Jeden z mojich klientov rozpálene povedal: „Tak dlho som sa snažil žiť podľa toho, čo malo zmysel pre iných, ale vôbec nie pre mňa, vážne. Ja som sa akosi cítil nad tým, v istom zmysle." Takže aj on sa, ako iní odťahuje od toho, čo sa od neho očakáva.

Preč od zavďačovania sa iným
Zisťujem, že mnohí jedinci sa sformovali tým, že sa pokúšali zavďačiť sa iným, ale opäť, keď sú slobodní, prestávajú byť takýmto človekom. Tak jeden vysokoškolsky vzdelaný muž ku koncu terapie o svojim vývine napísal: „Na​pokon som pocítil, že jednoducho musím začať robiť to, čo chcem robiť, nie to, čo si myslím, že by som mal robiť a bez ohradu na to, čo si iní ľudia myslia, že by som mal robiť. To je úplný opak celého môjho života. Vždy som si myslel, že musím robiť to, čo sa odo mňa očakáva, alebo čo je ešte dôležitejšie, prerá​bať rudí podľa môjho vzoru. Do čerta s tým! Myslím, že odteraz budem jedno​ducho sám sebou - bohatý alebo chudobný, dobrý alebo zlý, rozumný alebo nerozumný, logický alebo nelogický, slávny alebo neslávny. Tak vám ďakujem, že ste mi pomohli znovu objaviť Shakespearovo -'Svojmu vlastnému JA buď verný.'"

Takže možno povedať, že klienti definujú svoj ciel trochu negatívnym spô​sobom tým, že v slobode a bezpečí porozumenia objavujú niektoré smery a cesty, po ktorých nechcú kráčať. Nechcú sa skrývať, vlastne nechcú skrývať svoje pocity pred sebou ani pred niektorými významnými ľuďmi. Nechcú byť tým, čo „by mali" byť, či už tento imperatív pochádza od rodičov alebo od spoločnosti, či už je definovaný kladne alebo záporne. Nechcú byť vymodelo​vaní do tvaru, ktorom by sa iba zavďačili iným. Inými slovami, nechcú byť niečím, čo je umelé, čo je prikázané, čo je určené zvonka. Prichádzajú na to, že si necenia také ciele, aj keď snáď až doteraz žili podľa nich.

K „sebariadeniu"

Ale čo je pozitívne v zážitkoch týchto klientov? Pokúsim sa opišať niekoľko stránok, ktoré vidím v smeroch, akými kráčajú.
Klient predovšetkým kráča k autonómii. Pod tým mám na mysli, že si po​stupne volí tie ciele, ktoré chce on sám nasledovať. Stáva sa zodpovedným za seba. On sám sa rozhoduje, ktoré činnosti a spôsoby správania majú pre neho význam a ktoré nie. Myslím, že táto tendencia „sebariadenia" je bohato ilu​strovaná príkladmi, ktoré som uviedol.

Nechcem vzbudzovať dojem, že moji klienti kráčajú týmto smerom radost​ne a sebavedome. Naozaj nie. Sloboda byt sám sebou je ohrozujúco zodpo​vedná sloboda a človek sa k nej približuje opatrne, s obavami a spočiatku sko​ro úplne bez akéhokoľvek sebavedomia.

Ani nechcem vzbudzovať dojem, že všetky rozhodnutia klienta sú vždy správne. Riadiť zodpovedne sám seba znamená, že človek sa rozhodne - a potom sa poučí z dôsledkov. Pre klientov je to teda triezva, ale vzrušujúca skúsenosť. Ako povedal jeden klient: „Cítim sa ohrozený, zraniteľný a zbave​ný opory, ale zároveň cítim v sebe akúsi nadnesenosť silu alebo moc." Toto je bežná reakcia, keď klient prevezme kormidlo riadenia svojho života a správa​nia do svojich rúk.

K procesu

Druhé pozorovanie je ťažké vyjadriť, pretože naň nemáme vhodné slová. Klienti sa otvorenejšie stávajú procesom, prúdom, zmenou. Nevadí im, keď' zistia, že nie sú každý deň takí istí, že nemajú stále rovnaké pocity k danej skúsenosti alebo osobe, že nie sú stále konzistentní. Sú v plynulom pohybe a zdá sa, že sú spokojnejší, keď môžu pokračovať v tomto plynúcom prúde. Menej sa snažia dosiahnuť nejaký záverečný stav.

Jeden klient povedal: „Veci sa určite menia, človeče, keď nemôžem predpovedať už ani svoje správanie tu. To som predtým mohol. Teraz neviem, čo poviem ďalej. Chlapče, to je pocit
Som prekvapený, že hovorím aj toto.... Stále vidím niečo nové. Je to dobrodružstvo, čo sa tu deje - do neznáma všet​kých tých starých, negatívnych vecí." Začína sa hodnotiť ako plynulý proces, sprvu len na hodinách terapie, ale neskôr zistí, že je to tak aj v živote. Nemô​žem si pomôcť, teraz musím pripomenúť Kierkegaardov opis človeka, ktorý existuje naozaj. „Existujúci človek sa stále nachádza v procese stavania sa ... a celé svoje myslenie transponuje do pojmov procesu. Je to (s ním) ... ako so spisovateľom a štýlom, pretože len on má štýl, ktorý nikdy nie je ukončený, ale cíti vody jazyka zakaždým, keď začne pišať, takže aj ten najbežnejší výraz sa preňho stáva novým, akoby ho nikdy nepočul." (pozri odkaz 2) Myslím, že to veľmi presne vystihuje smer, ktorým sa klienti pohybujú, k bytiu procesom znovuzrodených možností. Nie sú, ani sa nestávajú nejakým fixným cieľom.

Ku komplexnosti JA

Ide tu aj o komplexnosť procesu. Tu možno pomôže ilustrácia. Jeden z na​šich poradcov, ktorému tiež pomohla psychoterapia, prišiel nedávno za mnou, aby si pohovoril o vzťahu ku klientovi vo veľmi ťažkom stave. Zaujalo ma, že nechcel hovoriť o klientovi, alebo len veľmi stručne. Predovšetkým sa chcel uistiť, či sa dobre vyzná v zložitosti svojich vlastných pocitov vo vzťahu - svojich vrelých citov voči klientovi, svojej občasnej frustrácie a hnevu, svojho bezvýhradného záujmu o klientovo blaho, svojho strachu, že sa klient môže stať psychotikom, svojej obavy, čo si pomyslia ostatní, keď sa prípad neskončí dobre. Uvedomil som si, že jeho celkový postoj bol taký, že keby mohol byt' celkom otvorene a transparentne všetkými svojimi komplexnými, meniacimi sa a občas protikladnými pocitmi vo vzťahu, všetko by išlo dobre. Keby však bol iba častou svojich pocitov a čiastočne by bol fasádou alebo obranou, bol si istý, že vzťah by nebol dobrý. Zisťujem, že táto túžba byt úplne sám sebou v každej chvíli - vo všetkej bohatosti a komplexnosti, nič neskrývať pred se​bou, ničoho sa v sebe nebáť -- toto je všeobecná túžba u tých, ktorí urobili veľký pokrok v terapii. Nemusím hovoriť, aké je to ťažké a v absolútnom zmysle aj nemožné. A predsa jedným z najevidentnejších trendov u klientov je snaha stávať sa v každom významnom momente sám sebou v celej zložitosti a premenlivosti tohto bytia.

Otvorenosť voči zážitku

„Byt tým JA, ktorým človek naozaj je", obsahuje aj ďalšie zložky. Jedna z nich, o ktorej sa vlastne už nepriamo hovorilo, je tá, že jedinec smeruje k životu, v ktorom je v úzkom, otvorenom a priateľskom vzťahu k svojim vlastným zážitkom. To však neprebieha ľahko. Často sa stáva, že keď klient zacíti nejakú novú stránku seba, najprv ju odmietne. Len keď prežije doteraz odmietanú stránku v akceptujúcej atmosfére, potom ju môže pokusne prijať ako časť seba samého. Jeden klient povedal po tom, čo prežil pocity závislého, malého chlapca v sebe: „To je emócia, ktorú som nikdy predtým jasne nepo​cítil - to som ja nikdy nebol!" Nemohol zniesť svoje detské pocity, ale postup​ne ich začína prijímať a mat rád ako čase seba samého, žiť blízko nich a v nich, keď nastanú.

Iný mladý muž s problémom vážnej zajakavosti si ku koncu terapie dovolil byť otvorený voči niektorým hlboko zasunutým pocitom. Povedal: „Človeče, to bol hrozný boj. Nikdy by som to neuveril. Tuším ma to stálo veta námahy a bolesti, kým som sa dostal do takej výšky. Myslím, že ju začínam cítiť len teraz. Strašná bolesť ... Bolo to strašné, rozprávať. Chcem povedať, že som chcel rozprávať a potom nechcel ... Mám pocit - myslím, že viem - je to jed​noducho napätie - strašné napätie - stres, to je to slovo, cítil som proste taký stres. Začínam ho cítil teraz, po toľkých rokoch, čo som v ňom žil ... To je strašné. Sotva dokážem chytiť dych, zvnútra som úplne pridusený, úplne stla​čený ... Mám pocit, ako keby som bol pokrčený. (Začína plakať.) Nikdy som si to neuvedomoval, nikdy som to nevedel." (pozri odkaz 6) Otvára sa voči svo​jím vnútorným pocitom, ktoré jasne nie sú pre neho nové, ale ktoré až doteraz nebol schopný plne prežívať. Teraz, keď' si môže dovoliť ich prežiť, zistí, že sú menej strašné a že je schopný žiť bližšie k svojmu vlastnému prežívaniu.

Klienti sa postupne učia, že prežívanie je priateľský zdroj a nie obávaný nepriateľ. Myslím teraz na jedného klienta, ktorý sa raz, už ku koncu terapie, zamýšľal nad čímsi. Vložil si hlavu do rúk a povedal: „A teraz, čo to je, čo cítim? Chcem sa k tomu dostať bližšie, chcem sa dozvedieť, čo to je." A potom počkal, ticho a trpezlivo, kým nezistil presnú chuť pocitov, odohrávajúcich sa v ňom. Často cítim, že klient sa pokúša počúvať sám seba, snaží sa počuť sprá​vy a významy, ktoré mu sprostredkúvajú jeho vlastné fyziologické reakcie. Už sa tak neobáva toho, čo by mohol nájsť. Príde na to, že jeho vlastné vnútorné reakcie a zážitky, správy jeho zmyslov a vnútorností sú priateľské. Príde na to, že chce byt radšej bližšie k svojim vnútorným zdrojom informácií, než by sa mal pred nimi uzatvárať.

Maslow si vo svojej štúdii Pudí, ktorých nazýva sebarealizovanými, všimol istú črtu. Hovorí o nich: „Ľahkosť, s akou prenikajú do reality, ich takmer živočíšna, alebo detská spontaneita a akceptovanie naznačuje, že si nadmerne uvedomujú svoje vlastné impulzy, svoje túžby, názory a subjektívne reakcie vôbec." (pozri odkaz 4)

Táto väčšia všímavosť voči tomu, čo sa deje vnútri, sa spája s podobnou otvorenosťou voči prežívaniu vonkajšej reality. Maslow ako keby hovoril o mojich klientoch, keď píše: „sebarealizovaní ľudia majú ohromnú schopnosť stále znovu a znovu, naivne a čulo sa tešiť a chváliť základné klady života s úžasom, radosťou, ba dokonca extázou, nech sú tieto zážitky pre ostatných ľudí akokoľvek otrepané." (pozri odkaz 4)

K akceptovaniu iných

S vnímavosťou voči vnútorným a vonkajším zážitkom úzko súvisí otvore​nosť voči iným ľuďom a ich akceptovanie. Ako sa klient stáva schopným akceptovať svoje vlastné prežívanie, tak sa stáva schopným akceptovať aj preží​vanie iných. Cení si a hodnotí prežívanie svoje i iných kvôli, tomu, aké je. Citujeme opäť Maslowa: „Človek sa nesťažuje na vodu preto, že je mokrá, ani na skaly preto, že sú tvrdé ... Tak ako sa dieťa pozerá na svet širokými, nekri​tickými a naivnými očami, jednoducho pozoruje, aký je a neháda sa, ani ne​žiada, aby bol opačný alebo inakší, tak sa sebarealizovaný človek pozerá na ľudskú povahu v sebe a v iných." (pozri odkaz 4) Tento akceptujúci postoj k tomu, čo existuje, sa rozvíja u klientov v terapii.

K dôvere v seba

Ďalší spôsob, ako opísať vzorec, ktorý vidím v každom klientovi, je pove​dať, že klient čoraz viac verí procesu, ktorým je on sám. Pozorovaním svojich klientov som omnoho lepšie pochopil tvorivých lúdi. El Greco si napríklad musel pri pohľade na niektoré svoje rané práce uvedomiť, že „dobrí umelci tak nemaľujú". Ale akosi dôveroval svojmu vlastnému prežívaniu života, procesu samého seba, dostatočne na to, aby pokračoval vo vyjadrovaní svojich vlast​ných jedinečných vnemov. Ako keby si povedal: „Dobrí umelci takto nema​1'ujú, ale ja takto maľujem." Alebo aby sme prešli do inej oblasti, Ernest He​mingway si bol istotne vedomý, že „dobrí spisovatelia takto nepíšu". Ale našťastie sa radšej stal Hemingwayom, sám sebou, než by naplnil predstavu nie​koho iného o dobrom spisovateľovi. Einstein zrejme vôbec nebral ohľad na fakt, že dobrí fyzici nerozmýšľajú tak ako on. Nestiahol sa späť, pretože nemal dostatočné akademické vzdelanie vo fyzike, radšej sa stal Einsteinom, rozmýšľal po svojom, bol sám sebou do takej miery, ako len mohol. Toto nie je jav, ktorý sa vyskytuje len u umelcov alebo géniov. Znovu a znovu vidím u svojich klientov, ako sa z obyčajných ľudí stávajú lúdia významní a tvoriví vo svojich sférach. Stáva sa to, keď si vypracujú väčšiu dôveru v proces, ktorý sa v nich odohráva, keď sa odvážia cítiť svoje pocity, žiť podľa hodnôt, ktoré objavili v sebe a vyjadriť sa svojím vlastným spôsobom.


Všeobecný smer

Skúsme, či dokážem presnejšie vyjadriť, čo je obsiahnuté v zmene, ktorú vidím u svojich klientov a prvky ktorej sa snažím opísať. Zdá sa, že to zname​ná, že jedinec sa vedome a akceptujúco pohybuje smerom k bytiu, začína byt procesom, ktorým vo vnútri skutočne je. Opúšťa bytie, ktorým nie je, opúšťa „fasády". Nepokúša sa byt niečo viac, než je, s čím sa spájajú pocity neistoty alebo bombastické obrany. Nepokúša sa byt niečo menej, než je, s čím sa spá​jajú pocity viny alebo sebapodceňovania. Čoraz viac načúva najhlbším záhy​bom svojho fyziologického a emocionálneho bytia a zisťuje, že je stále ochot​nejší byt tým JA, ktorým naozaj je. Keď' raz jeden klient začal cítiť smer, kto​rým sa uberá, pýtal sa začudovane a neveriacky sám seba: „Myslíš, že by to bolo v poriadku, keby som bol naozaj taký, aký sa cítim byt?" Jeho ďalšia skúsenosť, ako aj skúsenosti iných klientov, smeruje ku kladnej odpovedi. Byt tým, čím naozaj je, to je tá životná cesta, ktorú si cení najviac, keď je slobodný a môže sa pohybovať ktorýmkoľvek smerom. To nie je len rozumová hodno​tová voľba, ale najlepší opis tápavého, pokusného, neistého správania, ktorým sa pohybuje k tomu, aký chce byť.

NIEKOLKO NEDOROZUMENÍ
Pre mnohých rudí je životná cesta, ktorú som sa snažil opísať, tou najmenej uspokojivou cestou. Pokiaľ to predstavuje skutočný rozdiel v hodnotách, jed​noducho to rešpektujem ako rozdiel. Zistil som ale, že občas je taký postoj spôsobený nejakým nedorozumením. Rád by som ich niekoľko objasnil, pokiaľ to dokážem.

Znamená to nemennosť?

Niektorým sa zdá, že byť tým, čím človek je, znamená byť statickým. Chá​pu takýto ciel alebo hodnotu ako fixný, nemenný stav. Nič nemôže byť vzdia​lenejšie od pravdy. Byt tým, čo človek naozaj je, znamená úplne vstúpiť do plynulého bytia. Keď je niekto ochotný byť tým, čím naozaj je, vtedy sa naj​ľahšie, ba možno najviac mení. Do terapie vskutku prichádza človek, ktorý' popiera svoje pocity a svoje reakcie. Často sa celé roky snažil zmeniť, ale zis​til, že je zafixovaný v správaní, ktoré sa mu nepáči. Len keď sa stane viac sám sebou, keď môže byt viac tým, čo v sebe potláča, vtedy má nádej na zmenu.

Znamená to byť zlý?

Ešte častejšou reakciou na životnú cestu, ktorú opisujem, je, že byt tým, čím človek naozaj je, znamená byť zlý, nekontrolovaný, deštruktívny. Že to znamená pustiť z reťaze akúsi obludu. Tento názor veľmi dobre poznám, pre​tože sa s ním stretávam takmer u každého klienta: „Keby som sa osmelil uvolniť tie pocity, ktoré sú vo mne zahatané, keby som náhodou žil podľa týchto pocitov, to by bola katastrofa." To je postoj, či už vyslovený alebo nevyslove​ný, skoro každého klienta, keď sa presúva do prežívania neznámych aspektov seba samého. Ale celý priebeh jeho skúseností s terapiou protirečí tomuto stra​chu. Postupne zisťuje, že môže byt svojím hnevom, keď je hnev jeho ozajstnou reakciou, ale že takýto akceptovaný alebo transparentný hnev nie je deštruk​tívny. Zisťuje, že môže byť svojím strachom, a že ho to nerozloží, keď prežíva svoj strach vedome. Zisťuje, že sa môže Putovať a že to nie je „zlé". Môže cítiť a prežívať svoje sexuálne pocity alebo „lenivé" pocity, alebo nepriateľské po​city a svet sa preto nezrúti. Zdá sa, že príčinou toho je, že čím viac je schopný dovoliť týmto pocitom plynúť a byt v ňom, tým viac tieto pocity zaujímajú primerané miesto v celkovej harmónii jeho pocitov. Objaví, že má aj iné po​city a tie sa s nimi spájajú a vytvárajú rovnováhu. Cíti lásku, nehu, záujem práve tak, ako hnev, nepriateľstvo alebo chlipnosť. Cíti zvedavosť a horlivosť práve tak, ako lenivosť alebo apatiu. Cíti odvahu a túžbu po dobrodružstve práve tak, ako strach a obavy. Jeho pocity, keď človek žije blízko nich a ak​ceptuje ich zložitosť, fungujú v konštruktívnej harmónii a nestiahnu ho na nejakú nekontrolovateľnú cestu zla.

Niekedy ľudia vyjadrujú túto obavu tak, že keby jedinec bol naozaj tým, čím je, uvolnil by v sebe zviera. Cítim sa tým trochu pobavený, pretože si myslím, že by sme sa mohli pozrieť trochu bližšie na zvieratá. Symbolom „zú​rivého zvieraťa" býva často lev. Ale aký je lev? Kým sa stykom s ľuďmi neska​zí, má mnohé vlastnosti, ktoré som tu opísal. Istotne zabíja, keď je hladný, ale nezabíja masovo a neprežiera sa. Udržuje si svoju elegantnú figúru lepšie ako niektorí z nás. Kým je mláďaťom, tak je bezmocný a závislý, ale zmení sa na nezávislého. Neupína sa k závislosti. V mladosti je sebecký a na seba zamera​ný, ale v dospelosti preukazuje značný zmysel pre spoluprácu a chráni, stará sa a kŕmi svoje mladé. Uspokojuje svoje sexuálne túžby, ale to neznamená, že robí divoké a hlúpe orgie. Jeho rôzne tendencie a potreby sú v harmónii. Je konštruktívnym a dôveryhodným členom rodu felis leo. A čo sa ja snažím naznačiť, je to, že keď je niekto pravdivo a hlboko členom ľudského rodu, tak to neznamená nič, čo by malo vzbudzovať hrôzu. Znamená to jedine, že ten človek žije plne a otvorene komplexným procesom bytia jedného z najcitlivej​ších, najzodpovednejších a najtvorivejších tvorov na tejto planéte. Byť plne jedinečnou ľudskou bytosťou nie je podľa mojich skúseností proces, ktorý by mal byť zle chápaný. Vhodnejšie slová by boli, že je to pozitívny, konštruktív​ny, realistický alebo dôveryhodný proces.

SPOLOČENSKÉ DÔSLEDKY

Dovoľte mi pozastaviť sa na moment pri niektorých spoločenských dôsled​koch životnej cesty, ktorí som sa pokúsil opísať. Podal som ju ako smer, ktorý má pre Pudí veľký význam. Mohol by mať význam alebo zmysel aj pre skupiny alebo organizácie? Bol by to smer, ktorý by si mohla zvoliť odborová organi​zácia, cirkevná skupina, priemyselná spoločnosť, univerzita, národ? Mne sa vidí, že by to bolo možné. Pozrime sa napríklad na zahraničnú politiku našej krajiny. Keď' počúvame výroky našich popredných činiteľov za posledné roky a keď čítame ich dokumenty, tak poväčšine zistíme, že naša politika je založe​ná na vysokých morálnych hodnotách, že je vždy v súlade s našou predošlou politikou, že neobsahuje žiadne sebecké túžby a že sa nikdy nemýlila. Mys​lím, že asi budete súhlasiť so mnou, že keby sme takto počuli rozprávať neja​kého jednotlivca, ihneď by sme spoznali, že to musí byt „fasáda", že také vý​roky nemôžu reprezentovať skutočný proces, prebiehajúci v ňom.

Skúsme teraz porozmýšľať, ako by sme sa my, ako národ, mohli Prezentovať v zahraničnej diplomacii, keby sme boli otvorene, vedome a akceptujúco takí, akí sme. Neviem síce presne, akí sme, ale predpokladám, že keby sme sa pokúšali prejaviť tak, akí sme, potom by naša komunikácia s cudzími krajina​mi mohla obsahovať takéto prvky.

My ako národ si postupne uvedomujeme svoju enormnú silu, moc a zodpo​vednosť, ktorá z toho vyplýva.

Začíname trochu ignorantsky a nešikovne akceptovať pozíciu zodpovedné​ho svetového vodcu.

Robíme mnoho chýb. Často sme nedôslední. 

Sme ďaleko od dokonalosti.

Veľmi sa obávame sily komunizmu, životného názoru, ktorý je odlišný od nášho. Cítime extrémnu súťaživosť voči komunizmu a hnevá nás a pokoruje, keď' nás Rusi v niečom predstihnú.

Máme niekoľko veľmi sebeckých záujmov v zahraničí, ako je napríklad ropa na Strednom Východe.

Na druhej strane vôbec nechceme panovať nad národmi.

Máme zložité a protikladné pocity voči slobode, nezávislosti a sebaurčeniu jednotlivcov a krajín: túžime po nich a sme hrdí, že sme tieto tendencie v minulosti podporovali, a predsa sa často obávame toho, čo by mohli znamenať.

Máme sklon vážiť si dôstojnosť a cenu každého jednotlivca, ale keď sa cíti​me ohrození, ustupujeme od tohto smeru.

Predpokladajme, že sme sa v medzinárodných vzťahoch takto otvorene a transparentne prezentovali. To by sme sa pokúsili byť takým národom, akým naozaj sme, vo všetkej zložitosti, ba dokonca protirečivosti. Aké by boli vý​sledky? Podľa mňa by výsledky boli podobné skúsenostiam klienta, ktorý je viac tým, čím naozaj je. Pozrime sa na niektoré pravdepodobné výsledky.

Bolo by nám oveľa lepšie, pretože by sme nemuseli nič skrývať.

Mohli by sme sa zamerať priamo na problém a nemuseli by sme míňať energiu na to, aby sme dokázali, že sme morálni a dôslední.

Mohli by sme použiť celú našu tvorivosť na riešenie problémov, nemuseli by sme sa brániť.

Mohli by sme otvorene predostrieť naše sebecké záujmy aj naše sympatie voči iným, a nechať tieto protikladné túžby, aby si našli rovnováhu prijateľnú pre nás - ľudí.

Mohli by sme sa voľne meniť a vyvíjať v našej vedúcej pozícii, pretože by sme neboli zviazaní rigidnými predstavami o tom, čo sme boli, musíme byť, mali by sme byť.

Zistili by sme, že sa nemusíme toľko báť, pretože ostatní by nás menej po​dozrievali, čo je za našou fasádou.

Naša vlastná otvorenosť by navodzovala otvorenosť a realizmus u druhých. -

Mali by sme sklon riešiť svetové problémy skôr na základe reality, než v rámci fasád, ktoré nosia jednotlivé jednajúce strany.

Skrátka a dobre, týmto fantazijným príkladom sa snažím naznačiť, že náro​dy a organizácie by mohli prísť na to, na čo už prišli jednotlivci, že byt tým, čím naozaj sme, je veľmi prospešná skúsenosť. Naznačujem, že tento náhrad obsahuje semienko filozofického prístupu k celému životu, že je to niečo viac než iba trend pozorovaný v prežívaní klientov.

SÚHRN

Začal som túto reč otázkou, ktorú si kladie každý človek - aký je ciel môj​ho života? Pokúsil som sa povedať vám, čo som sa dozvedel od svojich klien​tov, ktorí v terapeutickom vzťahu, v jeho slobode bez ohrozenia a slobode voľby, preukázali vo svojom živote spoločný smer a ciel.

Ukázal som, že majú sklon smerovať preč od sebazatajovania, od bytia podľa očakávania iných. Charakteristický smer, ako som uviedol, je, že si klient dovolí sľobodne byť meniaci sa, plynúcim procesom, ktorý naozaj je. Prechádza tiež k priateľskej otvorenosti voči tomu, čo sa v ňom deje - učí sa citlivo počúvať sám seba. To znamená, že sa stáva skôr harmóniou kom​plexných pocitov a reakcií, než jednoduchosťou rigidity. Znamená to, že čím viac akceptuje to, čo , je" v ňom, tým viac akceptuje aj ostatných takým istým spôsobom. Dôveruje komplexným vnútorným procesom v sebe, keď sa vyná​rajú na povrch. Je tvorivo realistický a realisticky tvorivý. Zisťuje, že byť tým​to procesom v sebe, znamená maximalizovať zmenu a rast v sebe. Neustále objavuje, že byť celý sám sebou v tomto plynúcom procese, nie je to isté, ako byť zlý alebo neovládať sa. Naopak, je to narastajúci pocit hrdosti na to, že som citlivý, otvorený, realistický, vnútorne riadený príslušník ľudského rodu, ktorý sa odvážne a s rozletom adaptuje na zložitosť meniacej sa situácie. Zna​mená to robiť neustále kroky k bytiu, ktoré je kongruentné s reakciami orga​nizmu. Aby som použil Kierkegaardove estetickejšie znejúce slová, znamená to „byť tým JA, ktorým človek naozaj je". Dúfam, že som jasne ukázal, že to nie je ľahká cesta a že sa nikdy neskončí. Je to plynúci spôsob života.

Skúmajúc limity tohto procesu som naznačil, že táto cesta nie je vyhradená iba pre klientov v terapii alebo iba pre jednotlivcov, ktorí hľadajú zmysel svoj​ho života. Zdá sa, že má rovnaký význam aj pre skupiny a organizácie, alebo národy a že aj v týchto prípadoch má tie isté prospešné dôsledky.

Celkom jasne si uvedomujem, že táto životná cesta je hodnotovou voľbou, ktorá je rozhodne v rozpore s bežnými cieľmi. Ale preto, že vychádza od jed​notlivcov, ktorí majú viac než obyčajnú voľnosť a slobodu voľby a pretože vyjadruje jednotný trend u týchto jednotlivcov, ponúkam vám ju na úvahu.
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KAPITOLA 9
Terapeutov názor na „dobrý život"
Plne fungujúci človek

Asi v 1952 alebo 1953 roku som počas jedného zo svojich zimných únikov do teplejších krajín napísal článok nazvaný „Koncept plne fungujúceho člove​ka ". Bol to pokus o vytvorenie obrazu človeka, ktorý by vznikol, keby bola terapia maximálne úspešná. Trochu som sa obával menlivého, relativis​tického, individualistického človeka, ktorý vychádzal ako logický výsledok te​rapeutických procesov. Kládol som si dve otázky. Bola moja logika správna? Ak bola správna, je toto ten typ človeka, ktorého si cením? Aby som mal lepšiu možnosť' dumať' nad týmito otázkami, nechal som článok rozmnožiť' a v nasle​dujúcich rokoch som ho rozposielal výskumným pracovníkom, ktorí by mohli mal oň zdujem. Keď som si bol istejší myšlienkami, ktoré obsahoval, poslal som ho do jedného z hlavných psychologických časopisov. Vydavateľ mi odpí​sal, že ho uverejní, ale treba ho prepracovať' do obvyklého psychologického rámca. Navrhol mnoho zásadných zmien. Z toho som mal dojem, že článok zrejme nie je pre psychológov prijateľný v tej forme, ako som ho napísal a zvrhol som myšlienku na jeho uverejnenie. Odvtedy je však v pozornosti širokého spektra ľudí a dr. Hayakawa napísal článok o tomto koncepte do sé​mantického časopisu ETC. Toto bol vlastne jeden z prvých článkov, ktorý mi prišiel na um, keď' som začal uvažovalo vydaní tejto knihy.

Keď' som si ho však po rokoch znovu prečítal, zistil som, že mnohé z jeho ústredných tém a myšlienok sú už uvedené a snáď' aj lepšie vyjadrené v iných článkoch, ktoré som sem zaradil. A tak som ho predsa len odložil a tu uvádzam: namiesto neho článok o mojom názore na dobrý život. Tento článok vznikol na základe „Plne fungujúceho človeka" a vyjadruje základné aspek​ty tohto článku v stručnejšej a čitateľnejšej podobe. Jediný ústupok minulosti spočíva v tom, že som k názvu kapitoly pridal podtitulok.

Moje názory na dobrý život sa zväčša zakladajú na mojich skúsenostiach s prácou s ľuďmi vo veľmi blízkom a intímnom vzťahu, ktorý sa volá psycho​terapia. Majú teda empirický alebo skúsenostný, nie snáď akademický či filo​zofický základ. Naučil som sa, ako vyzerá dobrý život tak, že som pozoroval a zúčastňoval sa zápasu rudí s problémami, keď sa snažili dosiahnuť ho.

Mal by som hneď na začiatku objasniť, že skúsenosti, ktoré som získal, pochádzajú z jedného konkrétneho smeru v psychoterapii, ktorý vznikal celé roky. Je celkom možné, že všetky psychoterapie sú si v zásade podobné, ale keďže som si tým teraz už menej istý než kedysi, rád by som objasnil, že moja terapeutická skúsenosť vychádza z línie, ktorá sa mi zdá najefektívnejšia, z typu terapie, ktorá sa nazýva „zameraná na klienta".

Dovoľte mi, aby som sa najprv pokúsil stručne opišať, ako by táto terapia vyzerala, keby bola v každom ohľade optimálna, nakoľko si myslím, že naj​viac som sa o dobrom živote naučil z terapie, v ktorej došlo k značnému pohy​bu. Keby bola terapia optimálna, intenzívna aj extenzívna, terapeut by mal byť schopný vstúpiť do intenzívneho osobného a subjektívneho vzťahu s klientom - nie ako vedec k objektu štúdia, nie ako lekár, ktorý má určiť diagnózu a lie​čiť, ale ako človek k človeku. Znamenalo by to, že terapeut bude považovať tohto klienta za cenného človeka bez ohľadu na to, v akom je stave, ako sa správa, alebo čo cíti. Znamenalo by to, že terapeut je ozajstný, neskrýva sa za žiadnu obrannú fasádu, ale vychádza klientovi v ústrety s pocitmi, ktoré orga​nicky prežíva. Znamenalo by to, že terapeut je schopný porozumieť tomuto klientovi, že mu žiadne vnútorné bariéry nebudú prekážať v tom, aby v kaž​dom momente vzťahu cítil, aké to je, byt klientom a že bude schopný niečo zo svojho empatického porozumenia dať najavo klientovi. Znamená to, že terape​ut pokojne vstúpi do tohto vzťahu naplno bez toho, aby rozumovo vedel, kam povedie a že sa uspokojí s tým, že vytvorí klímu, ktorá klientovi zabezpečí maximálnu slobodu, aby sa stal sám sebou.

Na strane klienta by táto optimálna terapia znamenala prieskum čím ďalej, tým menej známych, čudných a nebezpečných pocitov v sebe, prieskum, kto​rý je možný len preto, že si postupne uvedomuje, že je bezpodmienečne ak​ceptovaný. Tak sa zoznamuje s prvkami svojho prežívania, ktoré neboli v minulosti vpustené do vedomia ako príliš ohrozujúce, príliš škodlivé pre štruktúru JÁ. Zisťuje, že vo vzťahu tieto pocity prežíva úplne tak, že na mo​ment je sám svojím strachom, hnevom, láskou alebo silou. A keď žije tieto svoje veľmi rozličné pocity vo všetkých stupňoch intenzity, objavuje, že pre​žíva sám seba, že on je týmito pocitmi. V súvislosti s novým prežívaním sa konštruktívnym spôsobom mení aj jeho JÁ. Klient si uvedomuje, že už sa nemusí báť toho, čo bude zážitok obsahovať, ale môže ho privítať ako čase svojho meniaceho sa a rozvíjajúceho sa JÁ.

Toto je miniatúrny náčrt toho, ako asi vyzerá na klienta zameraná terapia v optimálnej podobe. Vykreslil som ju len kvôli tomu, aby som priblížil kon​text, v ktorom sa formovali moje názory na dobrý život.

Negatívne pozorovanie

Keď som sa pokúšal chápavo prežívať to, čo cítia moji klienti, postupne som dospel k negatívnemu vymedzeniu dobrého života. Zdá sa mi, že dobrý život nie je fixný stav. Podľa môjho odhadu to nie je stav pravdy, spokojnosti alebo nirvány, či šťastia. Nie je to súbor podmienok, v ktorých je človek pri​spôsobený, naplnený alebo sebarealizovaný. Aby som použil psychologické termíny, nie je to stav redukcie pudu, redukcie napätia alebo homeostázy.

Som presvedčený, že všetky tieto formy sa používali v tom mysle, že ak sa dosiahne jeden alebo niekoľko týchto stavov, tak sa splní ciel života. Iste, pre mnohých rudí je šťastie taký stav, ktorý je totožný s dobrým životom. A vedci zo spoločenských vied často hovorili o redukcii napätia alebo o do​siahnutí homeostázy, ako keby tieto stavy tvorili ciel procesu života.

Takže ma trochu prekvapilo a vyľakalo, keď som si uvedomil, že moje skú​senosti sa nezhodujú so žiadnou z týchto definícií. Ak sa zameriam na preží​vanie týchto jednotlivcov, ktorí počas terapeutického vzťahu urobili najväčší pohyb a ktorí v rokoch po tomto vzťahu urobili alebo urobia najväčší pokrok k dobrému životu, tak sa mi zdá, že ani jeden z týchto termínov, ktoré označu​jú fixné stavy bytia, ich plne a presne nevystihuje. Som presvedčený, že by to považovali za urážku, keby sa o nich hovorilo, že sú „prispôsobení", že by to považovali za nepravdu, keby ich niekto označil za „šťastných", „spokojných" alebo dokonca „realizovaných". Ako ich poznám, považoval by som za ne​vhodné povedať o nich, že ich pudové napätie je zredukované, alebo že sa nachádzajú v stave rovnováhy. Tak som nútený sa spýtať sám seba, či sa ich situácia vôbec dá zovšeobecniť, či sa dobrý život dá definovať tak, aby sa táto definícia zhodovala s faktami, ktoré som pozoroval. Vidím, že to vôbec nie je ľahké, a to, čo nasleduje, je veľmi provizórne.

Pozitívne pozorovanie

Keby som sa pokúsil niekoľkými slovami zachytiť to, čo podľa mňa platí o týchto ľuďoch, myslím, že by vyšlo asi toto:

Dobrý život je proces, nie stav bytia.

Je to smer, nie cieľ cesty.

Smer, ktorý tvorí dobrý život, je ten, ktorý si zvolí celý organizmus, keď má psychologickú slobodu ísť ktorýmkoľvek smerom. Zdá sa, že tento organic​ky zvolený smer má určité všeobecné kvality, ktoré sú zrejme rovnaké u rôz​nych rudí.

Takže tieto výroky môžem zhrnúť do definície, ktorá by mohla slúžiť aspoň ako základňa pre ďalšie úvahy a diskusie. Dobrý život je z hradiska mojich skúseností proces pohybu v smere, ktorý si ľudský organizmus vyberie, keď je vnútorne slobodný a môže sa pohybovať ktorýmkoľvek smerom. Všeobecné vlastnosti tohto zvoleného smeru majú určitú univerzálnosť.

CHARAKTERISTICKÉ ČRTY PROCESU

Dovoľte, aby som sa teraz pokúsil špecifikovať charakteristické črty tohto procesu tak, ako sa objavujú v terapii v jednom človeku za druhým.

Narastajúca otvorenosť voči prežívaniu

Na prvom mieste proces obsahuje narastajúcu otvorenosť voči prežívaniu. Toto spojenie slov má pre mňa čoraz väčší význam. Je to presný opak defen​zívnosti. Defenzívnosť som v minulosti opísal ako reakciu organizmu na zážit​ky, ktoré sú vnímané alebo anticipované ako ohrozujúce, ako nesúhlasné s existujúcim obrazom jedinca o sebe alebo seba vo svete. Tieto ohrozujúce zážitky sa dočasne zneškodňujú tým, že sa skresľujú alebo popierajú. Ja doslo​va nevidím alebo aspoň nevidím presne tie zážitky a reakcie vo mne, ktoré sú v rozpore s obrazom, čo som si o sebe už vytvoril. Veľká časť procesu terapie pozostáva z toho, že klient objavuje, že prežíva pocity a postoje, ktoré doteraz nebol schopný si uvedomovať, ktoré nebol schopný považovať za svoje „vlast​né", za súčasť seba samého.
Keby bol človek úplne otvorený voči svojim zážitkom, tak by bol každý podnet - či už vznikol v organizme alebo v prostredí - prenášaný nervovým systémom bez toho, aby bol skreslený nejakým obranným mechanizmom. Nebol by potrebný žiadny mechanizmus „podprahového vnímania", ktorý by vopred varoval organizmus pred každým nebezpečným zážitkom. Naopak, či by bol podnet zrakový, sluchový alebo hmatový, alebo by to bola pamäťová stopa z minulosti, alebo v útrobách cítený pocit strachu, radosti či znechutenia, človek by ho „žil", úplne by ho prijal do vedomia.

Teda jeden aspekt tohto procesu, ktorý nazývam „dobrý život", je pohyb preč od pólu defenzívnosti k pólu otvorenosti voči prežívaniu. Jedinec sa stáva schopnejším počúvať sám seba, prežívať to, čo sa v ňom deje. Je otvorenejší voči svojim pocitom strachu, nechuti a bolesti. Je tiež otvorenejší voči svojim pocitom odvahy, lásky a úcty. Môže prežívať svoje pocity subjektívne, tak ako v ňom existujú a môže si ich slobodne uvedomovať. Je schopnejší plne prežiť zážitky svojho organizmu a „nevytesňuje" ich z uvedomovania.

Čoraz existenciálnejšie žitie

Druhou charakteristickou črtou procesu, ktorý je pre mňa „dobrým živo​tom", je to, že tento proces obsahuje narastajúcu tendenciu žiť plne v každom okamžiku. Táto myšlienka sa môže ľahko stať zdrojom nedorozumenia a je trochu nejasná aj v mojom vlastnom myslení. Dovoľte mi vysvetliť, ako to myslím.

Som presvedčený, že je zrejmé, že pre človeka, ktorý je otvorený voči svo​jim novým zážitkom úplne bez defenzívnosti, bude každý moment nový. Komplexná zostava vnútorných a vonkajších podnetov, ktoré v tomto mo​mente existujú, neexistovali nikdy predtým presne v takomto usporiadaní. Následkom toho si taký človek uvedomí, že „to, čo bude v nasledujúcom momente a čo budem robiť, vyrastá z tohto momentu a nemôžem to predpovedať ani ja, ani ostatní." Klienti dosť často vyjadrujú presne tento pocit.

Plynulosť takéhoto existenciálneho žitia možno vyjadriť aj tak, že JA a osobnosť sa skôr vynárajú z prežívania, než by sa prežívanie prispôsobovalo a prekrúcalo tak, aby vyhovovalo vopred vykonštruovanej štruktúre JA. To znamená, že človek sa stáva účastníkom a pozorovateľom prebiehajúceho pro​cesu prežívania organizmu a neriadi ho.

Také žitie v danom momente znamená neprítomnosť rigidity, prísnej orga​nizovanosti, nadvlády štruktúry nad prežívaním. Znamená to naopak maxi​mum adaptibility, objav štruktúry v prežívaní, plynúce, meniace sa organizo​vanie seba a osobnosti.

Práve táto tendencia k existenciálnemu žitiu sa mi javí ako evidentná u ľudí, ktorí žijú v procese „dobrého života". Dalo by sa takmer povedať, že je to jeho najdôležitejšia vlastnosť. Štruktúra prežívania sa objavuje priamo v procese prežívania zážitkov. Väčšina z nás, naopak, vnáša do svojho preží​vania vopred sformulovanú štruktúru a hodnotenie a nikdy sa ich nevzdá. Radšej všelijako prekrúcame zážitky, aby vyhovovali našim predstavám a hneváme sa na plynulosť a menlivosť, ktoré veľmi sťažujú ich zatrieďovanie do starostlivo pripravených škatuliek. Otvoriť svojho ducha tomu, čo sa deje teraz a objaviť v tomto prítomnom procese takú štruktúru, akú má - to je podľa mňa jedna z vlastností „dobrého života", zrelého života, ako ho ja vidím u svojich klientov.

Narastajúca dôvera vo svoj organizmus

Ďalšia charakteristická črta človeka, ktorý žije procesom „dobrého života", je narastajúca dôvera vo svoj organizmus ako prostriedok a zdroj najuspoko​jivejšieho správania v každej existenciálnej situácii. Znovu mi dovoľte vysvetliť, čo tým myslím.

Pri výbere správania v každej situácii sa mnoho Pudí spolieha na vzory a princípy, na kódex správania, ktorý zostavila nejaká skupina Pudí alebo inšti​túcia, na mienku iných (od manželky a priateľov až po Slečnu Dušehojivú), alebo na to, ako sa oni sami správali v podobnej situácii v minulosti. Ale keď' pozorujem klientov, ktorých skúsenosti v prežívaní ma toľko naučili, vidím, že takíto jedinci čoraz viac dôverujú celkovej reakcii svojho organizmu na novú situáciu, pretože stále viac prichádzajú na to, že ak sú otvorení voči svojmu prežívaniu, tak je dostatočným a dôveryhodným vzorom uspokojujúceho sprá​vania robiť to, čo „cítim, že je správne".

Keď sa snažím pochopiť, prečo je to tak, sledujem túto myšlienkovú líniu: Človek, ktorý je plne otvorený voči svojmu prežívaniu, má v danej situácii prístup ku všetkým dostupným údajom, z ktorých možno odvodiť správanie: spoločenské požiadavky, svoje vlastné komplexné a možno protikladné potre​by, svoje spomienky na podobné situácie, svoje vnímanie jedinečnosti tejto situácie atď., atd: Údaje budú naozaj veľmi zložité, ale on môže dovoliť celé​mu svojmu organizmu vrátane svojho vedomia, aby zvážil každý podnet, po​trebu, požiadavku, jej relatívnu intenzitu a význam, a na základe tohto kom​plexného zvažovania našiel také jednanie, ktoré by najviac uspokojilo všetky jeho potreby v danej situácii. Takého človeka by sme mohli prirovnať k obrov​skému elektronickému počítaču. Keďže je otvorený voči svojmu prežívaniu, má k dispozícii všetky údaje zo zmyslového vnímania, pamäti, predošlého učenia i vnútorných zdrojov. Počítač vezme do úvahy všetky tieto mnohoná​sobné ťahy a tlaky, ktorými je nakŕmený ako údajmi, a rýchlo vypočíta, aké konanie by bolo v tejto situácii najvýhodnejšie. To je správanie našej hypote​tickej osoby.

Medzi chyby, ktoré u mnohých z nás znižujú dôveru v tento proces, patrí zaradenie takých informácií, ktoré nepatria do tejto prítomnej situácie, alebo vylúčenie informácií, ktoré tam patria. Stáva sa to vtedy, keď sa spomienky a predchádzajúce skúsenosti zavádzajú do výpočtov, ako keby to bola terajšia realita. Alebo keď' sa určité ohrozujúce zážitky nevpustia do vedomia a potom sa ani nedostanú do výpočtov, alebo sa dostanú do počítača v skreslenej podo​be. Ale naša hypotetická osoba zistí, že svojmu organizmu môže pne dôverovať, pretože všetky prístupné údaje použije a tieto údaje budú presné, nie skreslené. Teda jej správanie sa čo najviac priblíži k uspokojeniu všetkých jej potrieb - rastu, lásky, priateľstva a pod.

Jej organizmus nebude pri tomto zvažovaní a počítaní v žiadnom prípade neomylný. Vždy poskytne najlepšiu možnú odpoveď na základe dostupných údajov, hoci občas budú chýbať nejaké údaje. Ale vďaka otvorenosti voči pre​žívaniu budú všetky chyby, každé správanie, ktoré nebolo uspokojivé, rýchlo opravené. Výpočty budú vždy v procese kontroly a opráv, pretože následné správanie overí ich správnosť.

Možno sa vám nebude páčiť moje prirovnanie k počítaču. Dovoľte mi vrátiť sa ku klientom, ktorých poznám. Keď sa stanú otvorenejší voči všetkým svo​jim zážitkom, zistia, že môžu dôverovať svojim reakciám. Ak „sa cítia" na vyjadrenie hnevu, urobia to a zistia, že sa to dá, pretože sú si vedomí všetkých ostatných túžob po láske, náklonnosti a vzťahu. Sami sú prekvapení, aká je ich intuícia úspešná pri hľadaní riešenia komplexných a krízových ľudských vzťahov. A len dodatočne si uvedomia, že ich vnútorným reakciám sa dá dôvero​vať.

Proces lepšieho fungovania

Rád by som splietol uvedené tri nitky dohromady, aby som tak vytvoril súvislejší obraz o procese „dobrého života". Zdá sa, že človek, ktorý je psy​chologicky slobodný, sa stáva plnšie fungujúcou osobou. Je schopnejší žiť plne v každom a s každým svojim pocitom a reakciami. Čoraz viac využíva celé svoje organické vybavenie, aby čo najpresnejšie cítil existenciálnu situá​ciu vnútri i vonku. Využíva všetky informácie, ktoré mu dodáva jeho nervový systém. Využíva ich vo vedomí, ale zisťuje, že jeho organizmus ako celok môže byt a často aj je múdrejší než jeho vedomie. Je schopný viac dovoliť celému svojmu organizmu, aby slobodne fungoval v celej svojej komplexnosti a vyberal z množstva možností to správanie, ktoré bude v tomto momente najvšeobecnejšie a najviac uspokojivé. Je schopný väčšej dôvery vo svoj or​ganizmus nie preto, že by bol neomylný, ale preto, že vie byt úplne otvorený voči dôsledkom všetkých svojich skutkov a opraviť ich, ak sa ukážu ako me​nej uspokojivé.

Je schopnejší prežívať všetky svoje pocity a menej sa bojí ktoréhokoľvek z nich. Je sám sebe sudcom a je otvorenejší voči všetkým dôkazom. Je úplne zabratý do procesu bytia a stavania sa iným sebou a prichádza na to, že je zdravo a realisticky spoločenský. Žije plnšie v tejto chvíli, ale učí sa, že toto je to najzdravšie žitie v každej chvíli. Stáva sa plnšie fungujúcim organizmom a pretože si je vedomý sám seba v každom bode svojho prežívania, sláva sa plnšie fungujúcim človekom.

Niekoľko dôsledkov

Každý názor na to, čo tvorí „dobrý život", prináša so sebou mnoho dôsled​kov a názor, ktorý som tu predostrel, nie je výnimkou. Dúfam, že tieto dôsled​ky a vývody budú dobrým zdrojom pre ďalšie premýšľanie. Asi k dvom alebo trom z nich by som rád niečo podotkol.

Nová perspektíva slobody a determinizmus

Prvý z týchto dôsledkov nemusí byť zrejmý ihneď. Týka sa prastarého problému „slobodnej vôle". Dovoľte mi vysvetliť, ako sa tento problém, teraz v novom svetle, javí mne.

Určitý čas som bol zmätený pretrvávajúcim paradoxom medzi slobodou a determinizmom, ktorý existuje v psychoterapii. V psychoterapeutickom vzťahu patria medzi najzávažnejšie tie subjektívne zážitky, v ktorých klient v sebe cíti silu otvoreného výberu. Je slobodný - môže sa stať sám sebou, ale​bo sa skryt za fasádu; môže sa hýbať vpred, alebo ísť dozadu; správať sa voči sebe a ostatným deštruktívne alebo konštruktívne; môže celkom doslova zom​rieť, alebo žiť vo fyziologickom a psychologickom zmysle tohto slova. Keď' však stúpime na toto pole psychoterapie s objektívnymi výskumnými metóda​mi, sme práve tak ako iní vedci viazaní úplným determinizmom. Z tohto hľadiska je každá myšlienka, pocit a čin klienta determinovaný tým, čo mu pred​chádzalo. Nič také ako sloboda nemôže existovať. Dilema, ktorú sa snažím opísať, nie je iná než v iných oblastiach - je iba ostrejšie sformulovaná a javí sa ako menej riešiteľná.

Túto dilemu možno vidieť z novej perspektívy, pravda len vtedy, keď' uva​žujeme v rámci definície plne fungujúceho človeka, ktorú som uviedol. Mohli by sme povedať, že pri optimálnej terapii človek oprávnene prežíva najúplnej​šiu a najabsolútnejšiu slobodu. Chce a rozhodne sa konať tak, aby to bolo čo najekonomickejšie vo vzťahu k všetkým vnútorným a vonkajším podnetom, pretože toto správanie ho najviac uspokojí. Ale to je to isté správanie, ktoré sa z iného uhlu pohľadu môže považovať za determinované všetkými faktormi v existenciálnej situácii. Porovnajme si to s obrazom človeka, ktorý je organi​zovaný defenzívne. Chce a rozhodne sa konať určitým spôsobom, ale zistí, že nemôže urobiť to, pre čo sa rozhodol. Je determinovaný faktormi v existen​ciálnej situácii, ale medzi ne patrí aj jeho defenzívnosť, popieranie alebo skresľovanie niektorých dôležitých údajov. Je teda isté, že jeho správanie nebude veľmi uspokojujúce. Jeho správanie je determinované, ale nie je slobodný natoľko, aby sa mohol rozhodnúť efektívne. Plne fungujúci človek na druhej strane nielenže prežíva, ale aj užíva absolútnu slobodu, Keď sa spontánne, voľne a dobrovoľne rozhodne a chce to, čo je tiež absolútne determinované.

Nie som taký naivný, aby som si myslel, že týmto sa úplne rieši problém subjektívneho a objektívneho, slobody a nutnosti. Ale aj tak je pre mňa dôle​žité to, že čím viac človek žije „dobrým životom", tým viac bude prežívať slo​bodu rozhodovania a tým účinnejšie sa jeho rozhodnutia budú realizovať v správaní.

Tvorivosť ako prvok „dobrého života"

Som presvedčený, že je jasné, že človek, ktorý je súčasťou smerového pro​cesu označeného ako „dobrý život", je tvorivý človek. Jeho citlivá otvorenosť voči svojmu svetu, jeho dôvera vo vlastné schopnosti vytvárať nové vzťahy k prostrediu, robia z neho taký typ človeka, ktorý žije tvorivým životom. Ne​musí byť nutne „prispôsobený" svojmu prostrediu a takmer istotne nebude konformný. Ale v každej dobe a v každej spoločnosti bude žiť konštruktívne v takej harmónii, akú si vyvážené uspokojenie jeho potrieb vyžaduje. V nie​ktorých spoločenských situáciách môže byť istým spôsobom veľmi nešťastný, ale bude smerovať k tomu, aby sa stal sám sebou a aby sa správal tak, že jeho najhlbšie potreby budú maximálne zabezpečené.

Takého človeka by zástanca evolúcie určite označil za typ, ktorý sa najskôr adaptuje a prežije v meniacich sa podmienkach prostredia. Bol by schopný tvorivo a zdravo sa prispôsobiť novým, práve tak ako aj starým podmienkam. Bol by avantgardou ľudského vývoja.

Základná dôveryhodnosť ľudskej podstaty

iným dôsledkom názoru, ktorý som prezentoval, je to, že základná povaha 1'udskej bytosti, keď funguje slobodne, je konštruktívna a hodná dôvery. Pre mňa je to nevyhnutný dôsledok mojej štvrťstoročie trvajúcej skúsenosti s psy​choterapiou. Keď sme schopní oslobodiť jedinca od jeho defenzívnosti tak, aby bol otvorený širokému rozsahu svojich potrieb, ako aj širokému rozsahu požiadaviek spoločnosti a prostredia, možno veriť, že jeho reakcie budú pozi​tívne, progresívne a konštruktívne. Nemusíme sa pýtať, kto ho bude socializo​vať, pretože jedna z jeho najhlbších potrieb je potreba náklonnosti a komuni​kácie s ostatnými. Keď sa stane viac sebou, bude aj reálnejšie socializovaný. Nemusíme sa pýtať, kto bude ovládať jeho agresívne pudy, pretože sa stane otvorenejší voči všetkým svojim popudom. Jeho potreba byť milovaný a jeho sklon lásku dávať, budú tak isto silné, ako pud niekoho biť, alebo koristiť pre seba. Bude agresívny v situáciách, v ktorých je agresia naozaj primeraná, ale nebude v ňom neodolateľná túžba po agresii. Jeho celkové správanie v týchto a iných oblastiach, ako sa bude približovať k otvorenosti voči všetkým zážit​kom, bude vyváženejšie a reálnejšie. Bude to správanie vhodné pre prežitie a ďalší rozvoj človeka.

Nepáči sa mi dosť rozšírený názor, že človek je v zásade iracionálny a že ak jeho popudy nie sú pod kontrolou, vedú k deštrukcii iných aj seba. Správanie človeka je výsostne racionálne a svojím komplexným charakterom smeruje k cieľom, ktoré sa jeho organizmus snaží dosiahnuť. Tragédiou pre väčšinu z nás je to, že naše obrany nám nedovolia uvedomiť si túto racionalitu, takže vedome sa pohybujeme jedným smerom a na úrovni organizmu iným. Ale u našej osoby, ktorá žije „dobrým životom", sa znižuje počet takýchto bariér a ona bude čoraz viac participovať na racionálnosti svojho organizmu. Jedinou kontrolou popudov, ktorá bude u nej existovať, alebo ktorá bude potrebná, bude prirodzené a vnútorné vyváženie jednej potreby druhou a nájdenie také​ho správania, ktoré sa bude čo najviac približovať uspokojeniu všetkých po​trieb. Extrémne uspokojenie jednej potreby (napríklad agresie alebo sexu) na úkor iných potrieb (priateľstva, nežného vzťahu atd.) - čo je častá skúsenosť u defenzívne organizovaných rudí - veľmi poklesne. Naša osoba bude participovať na ohromne zložitých sebaregulujúcich činnostiach svojho organizmu - na psychologickej, ako aj fyziologickej termostatickej kontrole - takým spô​sobom, aby žila v narastajúcej harmónii so sebou a s ostatnými.

Väčšia bohatosť života

Posledný dôsledok, ktorý by som rád spomenul, je ten, že uvedený proces žitia „dobrým životom" má širší rozsah, je bohatší, než obmedzené žitie, v ktorom sa väčšina z nás nachádza. Byt súčasťou tohto procesu znamená, že človek prežíva ohrozujúce a uspokojujúce zážitky citlivejšieho života s väč​ším rozsahom. väčšou pestrosťou, väčšou bohatosťou. Zdá sa mi, že klienti, ktorí sa v terapii významne pohli dopredu, žijú bližšie k svojim pocitom boles​ti, ale aj bližšie k pocitom nadšenia; že zreteľnejšie cítia hnev, ale aj lásku; že strach poznajú omnoho hlbšie, ale tak isto aj odvahu. A príčina, prečo môžu žiť tak plne v širšom rozsahu, je tá, že majú hlbokú dôveru v seba ako nástroj vhodný na zápas so životom.

Verím, že bude zrejmé, prečo sú pre mňa prídavné mená ako šťastný, spo​kojný, blažený, radostný nie celkom vhodné pre akýkoľvek všeobecný opis tohto procesu, ktorý som nazval „dobrým životom", dokonca aj vtedy, keď človek v tomto procese v patričnej chvíli prežíva niektorý z týchto pocitov. Viac vyhovujú prídavné mená ako obohacujúci, vzrušujúci, prospešný, pod​netný, zmysluplný. Tento proces „dobrého života" nie je, o tom som presved​čený, život pre bojazlivých. Znamená to poriadne zabrať a rásť, uskutočniť viac a viac zo svojich možností. Znamená to mať odvahu jestvovať. Znamená to plne sa pustiť do prúdu života. A predsa je na ľudských bytostiach nesmierne vzrušujúce to, že keď je jednotlivec vnútorne slobodný, zvolí si ako „dobrý život" práve tento proces stavania sa samým sebou. 
