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VÝZNAMNÉ POSTAVY Z OBORU PSYCHOTERAPIA

www.psychologia.sk/rpps/psychoterapeuti.docPodobné
V roku 1982 vyšlo prvé číslo časopisu Psychotherapy Networker. V tom istom roku urobil časopis American Psychologist prieskum medzi 800 členmi Americkej psychologickej asociácie, aby zistil ktorú teoretickú orientáciu nasledujú a ktorý psychoterapeut je podľa nich najvplyvnejší.

Pri príležitosti 25. výročia založenia časopis Psychotherapy Networker urobil inventúru v našej profesii a zistoval, ako sa terapia za tie roky vyvíjala a zmenila. Spojili sa s dr. Joan Cookovou z Columbijskej Univerzity a jej výskumným tímom z projektu, ktorý financoval Národný inštitút duševného zdravia, aby americkým psychoterapeutom položili otázku: „Ktoré postavy najviac ovplyvnili vašu prax za posledných 25 rokov?“ Respondenti mohli zostaviť zoznam 10 rozličných zdrojov. Požiadali ich aj o informáciu o tom, aký prístup – aký model alebo kombináciu modelov používajú vo svojej praxi. Dostali 2598 odpovedí – omnoho viac než 422 vrátených dotazníkov v roku 1982.

Azda najprekvapujúcejším zistením je, že najvplyvnejším psychoterapeutom – drvivou väčšinou hlasov – bol v roku 1982 i v roku 2006 Carl Rogers. Inými slovami terapeut, ktorý sa pred 50 rokmi stal slávnym vďaka svojej nenútenej, nedirektívnej, jemne zameranej forme terapie s otvoreným koncom, je najväčším vzorom i dnes, dokonca i po explózii krátkych, „na dôkazoch založených“ klinických modelov, po psychofarmakologickej revolúcii, vďaka ktorej sú medikamenty intervenciou dňa a radikálne zmeneného systému zdravotného poistenia, ktoré jednoducho neprepláca takú terapiu, akú Rogers robil. On a ďalších deväť postáv, ktoré respondenti zvolili ako desať najvplyvnejších terapeutov za posledných 25 rokov, je opísaných na nasledujúcich stranách.

Kto sú ľudia, ktorí sa zúčastnili prieskumu? Sú to v prevažnej miere biele (90,5%) ženy (75,9%), v strednom veku (vekový priemer 50,79 roka) a sú to buď sociálne pracovníčky (34,7%), profesionálne poradkyne (21,1%) alebo psychologičky (16,6%). Niektoré z nich sa nazývajú poradkyne pre oblasť závislosti od drog alebo alkoholu (1,3%). Do kategórie „iné“ sme zaradili duchovných, školských poradcov a bližšie nedefinovaných „psychoterapeutov“ (8,2%). Zvyšných niečo vyše dvoch percent tvoria veľmi malé skupiny odborníkov.

Väčšina účastníkov prieskumu promovala medzi rokmi 1990 a 2006, hoci významný počet získal diplom medzi rokmi 1970 a 1989. Prekvapivo veľké percento (41,4%) sú relatívni nováčikovia, ktorí majú prax 0 až 10 rokov (keď vezmeme do úvahy priemerný vek, bude to asi ich druhé povolanie alebo to znamená aspoň to, že im už odrástli deti). Niečo nad 30% je v praxi od 11 do 20 rokov, 21,2% od 21 do 30 rokov a zvyšok (8,3%) sú skutočne veteráni, ktorí vykonávajú prax 30 až 44 rokov.

Ako naši respondenti identifikujú sami seba? Aký druh terapie vlastne robia? Podobne ako ich ovplyvnilo mnoho terapeutov, aj oni uvádzajú množstvo rozličných orientácií, ktoré tvoria ich prístup. Azda najdôležitejším zistením je, že väčšina terapeutov je eklektická. Z 2281 vyplnených a platných dotazníkov (nie všetkých 2598 odpovedí obsahovalo dostatok informácií,  podľa ktorých by sa dal určiť klinický prístup respondenta) len 95 respondentov (4,2%) sú puristi, ktorí uviedli, že používajú výlučne jeden model. Zvyšok (95,8%) priznalo kombináciu rozličných prístupov.

Dokonca hoci bol Rogers najvplyvnejším terapeutom, najpopulárnejším terapeutickým prístupom – ktorý väčšina ľudí v našom prieskume skutočne aspoň sčasti vykonáva – je kognitívno-behaviorálna terapia (KBT). Z 2281 úplne vyplnených dotazníkov používa KBT (väčšinou v kombinácii s inými metódami) 68,7%, čiže 1566 ľudí. Len 31% respondentov uviedlo, že používa „rogeriánsky/klientom centrovaný/humanistický“ prístup hoci len sčasti a iba jeden jediný človek sa považuje výlučne za rogeriána. Je zaujímavé, že také isté percento vôbec nepoužíva KBT. Sú títo odmietači KBT a prívrženci Rogersa tí istí ľudia? Ako sú platení?

Druhý najpoužívanejší model po KBT sú manželské a rodinné terapeutické systémy (1135 respondentov, čiže 49,8%), ale polovica respondentov uvádza, že vôbec nepoužíva MRT a iba 0,4% (asi 9 ľudí) sa identifikuje ako výlučne manželskí a rodinní terapeuti. A napriek tomu sú traja z najvplyvnejších terapeutov Salvador Minuchin, Virginia Satirová a Murray Bowen – tak prečo nie je viac MRT? V roku 1982, keď malo hnutie rodinnej terapie ešte revolučný zápal, bol jediným rodinným terapeutom na zozname desiatich najvplyvnejších psychoterapeutov Jay Haley (na 8. mieste). A len 2,6% respondentov vtedajšieho prieskumu (11 jednotlivcov z tej menšej vzorky) uviedlo, že ich orientácia je rodinná terapia. Zdá sa teda pravdepodobné, že hoci rodinno-terapeutická revolúcia sa skončila – aspoň čo sa týka doktrinálnej čistoty – revolucionári vlastne vyhrali, pretože systémové myslenie si osvojila široká škála terapeutov z celého klinického spektra.

Treťou obľúbenou orientáciou je niečo, čo respondenti nazývajú terapia „plným uvedomovaním [mindfulness]“ – používa ju 945 (41,4%) terapeutov. Psychodynamický/psychoanalytický prístup je štvrtou najobľúbenejšou kategóriou, má 808, čiže 35,4% stúpencov. Len 0,5% – asi 11 respondentov – sa však považuje výlučne za psychodynamických. Kontrast oproti roku 1982, keď sa k tejto orientácii hlásilo 45 zo 415 respondentov (takmer 11%), je očividný.

Neprekvapuje, že všetkých desať najvplyvnejších terapeutov v našom prieskume sú originálni myslitelia, každý s jedinečným a presvedčivým názorom. Ale práve tak, ako ich myšlienky, dôležité je aj ich nadanie byť úplne prítomní. Môžu to byť prvotriedni výskumníci, originálni teoretici, geniálni spisovatelia, charizmatickí učitelia a výnimoční klinici, to, čím sa líšia od ostatných a prečo si ich ľudia pamätajú, je ich hlboké presvedčenie, nezastaviteľná energia a inšpiratívna sila rodených apoštolov nového učenia.

Silu týchto individuálnych hlasov možno cítiť, keď ich čítame, počujeme alebo vidíme: vždy sme úplne presvedčení, že každý z nich má odpoveď nielen na každú ľudskú dilemu, ale aj na našu vlastnú konkrétnu ľudskú dilemu. Či už je to bezhraničný súcit Carla Rogersa, ako britva ostrá analýza Murrayho Bowena, hypnotická persona Miltona Ericksona, elektrizujúca vitalita Virginie Satirovej, veselý génius Alberta Ellisa, tragická predstavivosť Irvina Yaloma – všetci majú v každej bunke svojho tela obsiahnutú múdrosť, ktorá aspoň v ich priamej prítomnosti nenecháva nikoho na pochybách. Tento človek má predsa absolútnu pravdu!, pomyslíte si.

Pohľad každého z nich sa natoľko líši od ostatných, že by to mohlo naznačovať, že celá oblasť psychoterapie nie je nič iné iba zmes osobných názorov pretláčaných jedincami so silným egom. Ale individuálne rozdiely a brilantnosť každého hlasu jednoducho zvyšuje reputáciu profesie, ktorá môže obsiahnuť obrovskú a komplexnú realitu psychológie človeka.
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  Carl Rogers (1902 – 1987)
Čo sa týka štýlu, všetci terapeuti sú dnes vlastne rogeriáni, bez ohľadu na ich klinickú alebo teoretickú orientáciu a bez ohľadu na to, čo si myslia o Rogersovi. Nesúhlasil by niektorý klinický pracovník (aspoň čiastočne) so svätou trojicou Rogersovej psychoterapeutickej metódy: „nepodmieneným pozitívnym pohľadom“ čiže úplným prijatím klienta takého, aký je; jasne klientovi komunikovaným úplným empatickým porozumením a „kongruenciou“ čiže autentickým, ozajstným a transparentným „bytím“ s klientom? Ktorý terapeut, nech už je akokoľvek tvrdohlavý, direktívny a rigidný, nezahrnie do svojho programu aspoň z času na čas trochu „reflektívneho počúvania“?

Niežeby všetky tieto nápady, ak máme byť úplne presní, vynašiel Rogers – psychoterapia proste nie je bez nich mysliteľná. Rogers však bol pravdepodobne prvý, kto ich usporiadal do jedného uceleného a všetkým dostupného balíka, ktorý sa v päťdesiatych, šesťdesiatych a sedemdesiatych rokoch stal takmer univerzálnym terapeutickým krédom, dokonca značkou, ktorá do dnešného dňa určuje, čo si väčšina ľudí – určite aspoň laikov – predstavuje, že terapeut robí. Mohli by sme povedať, že Carl Rogers bol Mr. Rogers pre dospelých. [Fred Rogers (1928-2003) bol presbyteriánsky kňaz a zanietený pedagóg, v televízii PBS sa od roku 1968 do roku 2001 vysielal jeho program pre deti Mr. Rogers´ Neighbourhood – Štvrť pána Rogersa, pozn. prekl.]

Rogers by sa vlastne mohol vyhlasovať za najamerickejšieho terapeuta. Bol demokratom do špiku kostí a aj preto spopularizoval slovo klient, ktoré sa v tejto oblasti odvtedy stalo takmer všadeprítomným a naznačovalo, že konzumentom je skôr úplne obyčajný, nezávislý a sám seba riadiaci zákazník, ktorý vyhľadáva verejne dostupné služby, a nie chorý, bezmocný pacient, najnižšia priečka v medicínskej hierarchii. Demokratizoval samotnú psychoterapiu a urobil všetko preto, aby deklasoval ilúziu veľkoleposti, ktorú udržiavali niektorí vznešenejší praktici, tým, že úmyselne zmazal rozdiel medzi psychoterapeutom (ako sa označovali iba psychiatri a psychoanalytici) a poradcom, spoločným termínom pre každého, kto dával ľuďom užitočné rady – sociálnym pracovníkom, kňazom, školským poradcom, učiteľom, ošetrovateľom, laickým facilitátorom a svojpomocnými skupinami, dokonca dobrým priateľom.

Rogers odmietol determinizmus freudovskej psychoanalýzy aj skinnerovského behaviorizmu. Podľa jeho názoru bolo Freudovo rozčarované zdôrazňovanie ľudskej prirodzenosti „kalvínske“, pretože vyzdvihovalo „zlo v prirodzenosti človeka“ a Skinnerovu behavioristickú utopickú fantáziu Druhý Walden prirovnával k románu 1984 Georgea Orwella, k alegórii založenej na stalinskom totalitnom štáte. Rogers si myslel, že „sebarealizovaný“ čiže „plne fungujúci“ človek je už svojou definíciou subjektívne slobodná bytosť. Nebol až takým idealistom, za akého ho považovali jeho ohovárači – priznával schopnosť nášho druhu správať sa kruto, deštruktívne, nezrelo, protispoločensky a akokoľvek podlo – hlboko však veril, že všetky ľudské bytosti majú tendenciu vyvíjať sa „zásadne pozitívnym smerom“, „pohybujú sa vpred, konštruktívne, realisticky a dôveryhodne.“

Rogers demokratizoval aj vzťah medzi terapeutom/poradcom a klientom. Bol presvedčený, že samotní klienti – nie ich akokoľvek vzdelaní doktori – najlepšie vedia, čo ich zraňuje a čo potrebujú, aby sa to napravilo. Ich vnútorná vedomosť sa len musí jemne podporiť, musí dostať príležitosť, aby vyklíčila ako jemný zelený výhonok v teple jarného slnka. Klienti nepotrebujú, aby im ich slová „interpretovali.“  Potrebujú nepožadovačnú prítomnosť súcitného, presne naladeného poslucháča, ktorý ich nediagnostikuje, nevysvetľuje im ich problémy, nekladie mnoho konkretizujúcich otázok, nevedie ich určitým smerom a nehovorí im, čo majú robiť.

Rogersov slávny nedirektívny prístup, založený na „aktívnom počúvaní“, vždy narúšali ľudia, ktorí sa držali techniky, ale zanedbali pritom jedinečný Rogersov talent počuť to, čo klienti celkom nedokázali povedať. Pôvodne to bolo tak, že priateľský, vnímavý a neotrasiteľný terapeut so záujmom počúva a akceptuje všetko, čo klient prináša do stretnutia a potom to reflektuje späť tak, že nielen demonštruje porozumenie, ale aj objasňuje klientovi význam a pocit, ktorý klient práve odhalil. Ale tento štýl bolo vždy ľahké parodovať.

Rogersa často obviňovali za najhoršie výstrelky v 60- a 70-tych rokoch. „Carl Rogers ako otec zakladateľ humanistickej psychológie, hnutia za rozvoj ľudského potenciálu a encountrových skupín, zodpovedá za mnoho,“ napísal historik Christopher Lasch v recenzii Rogersovho životopisu Being Carl Rogers, ktorý napísal Howard Kirschenbaum v roku 1979. Lasch a ďalší kritici v podstate obvinili Rogersa z podnecovania úniku, celonárodného kultu narcizmu a nezodpovedného individualizmu, pretože vynašiel a viedol encountrové skupiny, ktoré navodili sexuálnu uvoľnenosť, podkopali manželstvo a morálku, ba dokonca spôsobili to, že mnísi a kňazi – navštevujúc skupinové sedenia podporované cirkvou – porušovali sľuby (obzvlášť celibát) a húfne opúšťali cirkev.

Ale ak je história nejakým dôkazom, Rogersov pokračujúci vplyv dokázal, že jeho kritici sa mýlili. Za posledných pätnásť rokov dokázal výskum v psychoterapii, že úspech poradenstva a terapie závisí menej od konkrétnej metódy a viac od „spoločných faktorov“, ktoré majú vlastne všetci terapeuti spoločné – podpora, empatické porozumenie, pozitívny prístup, ozajstnosť a schopnosť vytvoriť silné emocionálne puto s klientmi. Neurologický výskum – napríklad nedávny objav zrkadlových neurónov v premotorickom kortexe, ktorý pomáha vysvetliť, ako „čítame“ tváre, gestá a pocity iných ľudí – okrem toho podstatne potvrdil Rogersovo intuitívne poznanie ľudských vzťahov. Vedy o mozgu potvrdili, že pocit vyladeného spojenia medzi terapeutom a klientom v terapii funguje, pretože sme neurobiologicky nastavení pozitívne reagovať na pozitívne emocionálne signály od iných ľudí. Aktívna, pozorná, starostlivá a chápajúca ľudská prítomnosť je v emocionálnom liečení tou najmocnejšou silou, ktorá existuje alebo vôbec kedy existovala na svete. Každý človek, ktorý sa niekedy pokúšal pomôcť inej trpiacej ľudskej bytosti, to vie.

Rogers to vedel a pokúsil sa vybudovať na tom skutočnú vedu. Teraz sa napokon veda snaží dostihnúť Carla Rogersa.

Životopis
Carl Rogers sa narodil ako štvrté zo šiestich detí 8. januára 1902 v Oak Park, Illinois, čo je už predmestie Chicaga. Jeho otec bol úspešný stavebný inžinier a matka bola oddaná kresťanka v domácnosti. Do školy začal Carl chodiť hneď do druhej triedy, lebo čítať sa naučil už v škôlke.

Keď mal 12 rokov, rodina sa presťahovala na farmu asi 30 míľ na západ od Chicaga a tu strávil roky adolescencie. Výchova bola prísna, deti mali mnoho povinností, z Carla sa stal trochu uzavretý, nezávislý a sebadisciplinovaný mladý muž. 

Na Wisconsinskej univerzite začal študovať poľnohospodárstvo. Neskôr zmenil predmet svojho štúdia, začal študovať náboženstvo. V tomto čase ho vybrali ako jedného z dvanástich delegátov na medzinárodnú konferenciu Svetovej kresťanskej federácie študentov, ktorá sa konala v roku 1922 v Pekingu. Táto skúsenosť natoľko rozšírila jeho obzory, že bol nútený upraviť svoje názory: uvedomiť si, že úprimní a čestní ľudia môžu veriť veľmi rozdielnym náboženským doktrínam.

Po absolvovaní bakalárskeho štúdia sa oženil s Helen Elliotovou (proti vôli svojich rodičov), do ktorej sa zamiloval práve počas cesty do Číny, presťahoval sa do New  York City a zapísal sa do Jednotného teologického seminára, ktorý bol v tom čase (1924) známy svojím liberálnym prístupom k náboženstvu. Tam sa zúčastnil študentmi organizovaného seminára, ktorý sa nazýval “Prečo vstupujem do služby?” Ak nechcete zmeniť povolanie, nikdy sa nezúčastnite seminára s takým názvom! Rogers (1995, s. 20) píše, že väčšina účastníkov “sa objasňovaním svojich vlastných otázok vzdialia náboženskej práci.” 

Strata pre náboženstvo však znamenala zisk pre psychológiu: Rogers prešiel na pedagogickú fakultu Columbijskej univerzity, kde získal doktorát v roku 1931. Medzitým už pracoval ako psychológ na oddelení detského výskumu u Spoločnosti pre prevenciu týrania detí v Rochestri, štát New York. Na tejto tomto klinickom pracovisku sa dozvedel o teórii a terapeutických technikách Otta Ranka, čo ho naštartovalo na vlastnú cestu. 

V roku 1940 mu ponúkli profesúru na Ohioskej štátnej univerzite vďaka prvej knihe Klinická liečba problémového dieťaťa (Clinical Treatment of the Problem Child, 1939). V roku 1942 mu vyšla druhá kniha, Poradenstvo a psychoterapia, v ktorej už objasnil, čo považoval za účinnejší prístup k terapii. V roku 1945 ho pozvali, aby vybudoval poradenské centrum na Chicagskej Univerzite. Keď tam pracoval, napísal svoju hlavnú prácu Klientom centrovaná terapia, v ktorej načrtol svoju základnú teóriu (vyšla v 1951). 

V roku 1957 sa vrátil učiť na svoju alma mater, Wisconsinskú Univerzitu. Bohužiaľ, na Katedre psychológie tam došloku konfliktom a Rogers stratil ilúzie o vysokom školstve. V roku 1964 preto rád prijal miesto v novoutvorenom Center for Studies of the Person (Stredisko pre štúdium človeka) v La Jolla, California. Terapiu vykonával, prednášal a písal až do svojej smrti v roku 1987. 

Teória
Rogersova teória je klinická, vychádza z praxe, mnohých rokov práce s klientmi. To má Rogers spoločné napríklad s Freudom. Okrem toho má spoločné s Freudom to, že je to obzvlášť bohatá a zrelá teória – dobre premyslená, logicky vybudovaná a má široké možnosti aplikácie. 

S Freudom však nemá spoločné to, že Rogers chápe ľudí ako v zásade dobrých čo zdravých – alebo aspoň nie zlých a chorých. Inými slovami duševné zdravie považuje za normálny životný proces a duševné choroby, kriminalitu a ďalšie ľudské problémy chápe ako odchýlku od prirodzenej tendencie. Rogersova teória sa líši od Freudovej aj v tom, že je relatívne jednoduchá. 

Celá teória stojí na jedinej  „sile života”, ktorú nazýva aktualizačná tendencia. Po slovensky by bolo lepšie povedať realizačná, pretože nejde o aktualizovanie niečoho, ale o realizáciu. Definuje ju ako zabudovanú motivačnú silu prítomnú v každej životnej forme (v neskorších dielach ju nazýva formatívna tendencia), ktorá má za cieľ čo najlepšie realizovať potenciál tejto životnej formy. Nehovoríme tu o prežití: Rogers je presvedčený, že každé stvorenie sa snaží vyťažiť zo svojej existencie to najlepšie. Ak sa to nepodarí, nie je to kvôli nedostatku túžby. 

Rogers obsiahol v tejto jedinej veľkej potrebe alebo motíve všetky ostatné motívy, o kotrých hovoria iní teoretici. Kladie si otázku, prečo chceme vzduch, vodu alebo potravu? Prečo hľadaáme bezpečie, lásku a pocit schopnosti? Prečo sa vlastne snažíme vynachádzať nové lieky, nové zdroje sily alebo vytvárať umelecké diela? Preto, odpovedá, že je v našej povahe ako živých bytostí, robiť to najlepšie, čo dokážeme! 

Všimnite si, že na rozdiel od Maslowa, Rogers aplikuje tento motív na všetky žijúce bytosti.Aj na morské riasy a huby, napríklad, ako to uvádza v niektorých svojich raných článkoch! Neudivuje vás niekedy, ako rastie burina aj v škárach na chodníku, ako mladé stromčeky lámu skaly alebo že zvieratá prežijú aj na púšti alebo v ríši ľadu? 

Rogers to aplikuje aj na ekosystémy, hovorí, že taký ekosystém ako je napríklad les, so všetkou zložitosťou má väčšiu aktualizačnú tendenciu ako jednoduchý ekosystém ako napríklad kukuričné pole. Ak v lese vyhynie jeden druh hmyzu, pravdepodobne sa nájdu iné stvorenia, ktoré sa prispôsobia a zaplnia medzeru; na druhej strane jeden nápor“kukuričnej sneti ” alebo podobná katastrofa zničí celé pole. To isté platí o nás, jednotlivcoch: keby sme žili tak, ako by sme mali, stali by sa z nás čoraz zložitejšie bytosti, ako les, a preto by sme ostali pružní aj v čase katastrofy – malej či veľkej.

Ľudia si v priebehu realizovania svojho potenciálu vytvorili spoločnosť a civilizáciu. To samo o sebe nie je problém: sme spoločenské tvory, to je naša prirodzená povaha. Le keď sme si vytvorili spoločnosť, tá má svoj vlastný život. Môže sa stať silou sama o sebe, silou, ktorá sa vzdiali od ostatných aspektov našej prirodzenosti. Dokonca, ak by spoločnosť, ktorá by prekážala našej sebarealizácii, aj vymrela, so všetkou pravdepodobnosťou by sme vymreli s ňou. 

Aby sme sa rozumeli: Civilizácia a spoločnosť nie sú v zásade zlé! V podstate ide podľa línie rajských vtákov objavených v Papui-Novej Guinei. Pestrofarebné perá samcov majú odohnať predátorov od samičieka a mláďat. Prirodzený výber priviedol týchto vtákov k čoraz zložitejším perám na chvoste, až napokon niektoré samčeky nevedia vzlietnuť zo zeme. V tom prípade už pestrofarebnosť nerobí samčekovi – ani druhu – veľa úžitku! Podobne aj naša zložitá spoločnosť, komplexná kultúra, neuveriteľné stroje, ktoré nám pomáhali prežiť a prosperovať, nám môžu uškodiť a možno nás aj zničiť.

Detaily
Rogers hovorí, že organizmus vie, čo je preň dobré. Evolúcia nás zaopatrila zmyslami, chuťou, potrebnou schopnosťou rozlišovať: Keď máme hlad, nájdeme si potravu – nie hocijakú potravu, ale chutnú potravu. Potrava, ktorá chutí zle, je pravdepodobne skazená a nezdravá. Dobrú a zlú chuť nás naučila rozlišovať evolúcia! To sa nyzýva organizmové hodnotenie. 

Medzi mnohými vecami, ktoré inštinktívne hodnotíme, je pozitívny prístup, Rogersov termín, ktorý zastrešuje lásku, náklonnosť, pozornosť, starostlivosť a tak ďalej. Je jasné, že malé deti potrebujú lásku a pozornosť. Bez nej by asi zomreli. Celkom určite by nedokázali prosperovať– t.j. byť všetkým, čí môžu byť. 

Ďalšou vecou, ktorú hodnotíme – možno výsadne ľudskou – ktorú hodnotíme, pozitívny prístup k sebe, teda sebaústa, sebavedomie, pozitívny obraz o sebe. Tento pozitívny prístup k sebe dosiahneme tým, že v detstve prežívame pozitívny prístup ostatných ľudí. Bez pozitívneho prístupu k sebe sa cítime malí a bezmocní, opäť sa nestávame tým, čo by sme mohli byť! 

Rogers podobne ako Maslow veril že zvieratá ponechané samy na seba majú tendenciu jesť a piť to, čo je pre ne dobré a konzumovať to vo vyváženej miere. Malé deti tiež chcú a páči sa im to, čo potrebujú. Ale niekde po ceste sme si vytvorili prostredie, ktoré sa podstatne líši od prostredia, v ktorom sme sa vyvinuli. V tomto novom prostredí sú také veci ako rafinovaný cukor, biela múka, maslo, čokoláda atď., ktoré naši predkovia v Afrike nepoznali. Tieto veci majú chuť, ktorá je nášmu organizmu príťažlivá – ale predsa neslúžia našej sebarealizácii.  

Naša spoločnosť  nás vedie mimo aj pomocou podmienok hodnoty. Keď rastieme, naši rodičia, učitelia, rovesníci, médiá a ďalší nám dávajú to, čo potrebujeme len vtedy, ak ukážeme, že sme toho “hodní,” a nielen preto, že to potrebujeme. Dostaneme napiť, keď skončí hodina v škole, sladkosť len vtedy, keď zjeme najprv zeleninu a – čo je najdôležitejšie – lásku a náklonnosť len vtedy, keď sa dobre “správame!” 

Získanie pozitívneho prístupu “za podmienky” nazýva Rogers podmienečný pozitívny prístup (čo sa na Slovensku prekladá ako prijatie). Keďže pozitívny prístup naozaj potrebujeme, tieto podmienky majú veľkú moc a ohýbame sa do určeného tvaru, nie vďaka hodnoteniu nášho organizmu alebo aktualizačnej tendencii, ale vďaka spoločnosti, ktorá môže a nemusí mať na srdci naše najlepšie záujmy. “Dobrý chlapček alebo dievčatko” nemusí byť zdravý chlapec alebo dievča! 

Postupne nás toto “podmieňovanie” nás vedie aj k podmienečnému prístupu k sebe. Začneme sa mať radi, len keď splníme normy, ktoré nám predpísali iní, a nie keď skutočne napĺňame svoj potenciál. A keďže tieto normy boli vytvorené bez ohľadu na každého jedného jednotlivca, častejšie zisťujeme, že nie sme schopní ich splniť a teda ani si uchovať sebaúctu.

Inkongruencia
Aspekt bytia, ktorý sa zakladá na aktualizačnej tendencii, sleduje hodnotenie organizmu, potrebuje a prijíma pozitívny prístup od iných aj od seba, Rogers nazýva skutočné ja (real self). To je to“ja” ktorým sa stanete, ak ide všetko dobre. 

Na druhej strane do tej miery, do ktorej je naša spoločnosť v nesúlade s aktualizačnou tendenciou, a do ktorej sme nútení žiť za podmienok hodnoty, ktoré sa vymykajú tomu, čo náš organizmus hodnotí ako dobré, a do ktorej dostávame iba podmienečný pozitívny prístup a od iných aj od seba, do tej miery si vytvoríme ideálne ja (ideal self). Pod ideálnym myslí Rogers niečo nereálne, niečo, čo nemôžeme dosiahnuť, normu, ktorú nemôžeme splniť. 

Táto medzera medzi skutočným ja („ja som“) a ideálnym ja („mal by som) sa nyzýva inkongruencia. Čím je medzera väčšia, tým je väčšia aj inkongruencia. Čím je väčšia inkongruencia, tým väčšie je utrpenie. Inkongruencia je vlastne podľa Rogersa neuróza:  Bytie v nesúlade sám so sebou. Ak vám to znie známe, je to presne to, o čom hovorí aj Karen Horneyová!

Obrany
Ak sa nachádzate v situácii, v ktorej je inkongruencia (nesúlad) medzi vaším obrazom o sebe a vaším okamžitým prežívaním seba (t.j. medzi ideálnym a reálnym ja), ste v situácii ohrozenia. Ak ste sa napríklad naučili cítiť sa bezcenný, keď nedostanete áčko na každej skúške a pritom nie ste vynikajúci študent, budú vám také skúšky pripomínať túto inkongruenciu – skúšky budú hrozbou. 

Keď očakávate ohrozujúcu situáciu, prežívate úzkosť. Úzkosť je signál, ktorý naznačuje, že je tu ťažkosť, že by ste sa mali takej situácii vyhnúť! Jedným zo spôsobov, ako sa tomu vyhnúť, je zobrať sa a utiecť do hôr. Keďže to obyčajne nie je možné, namiesto fyzického úteku utekáme psychicky y využívame obrany. 

Rogersova predstava obrán sa veľmi podobá Freudovej, až na to, že Rogers poníma všetko z hľadiska vnímania, takže aj spomienky a podnety chápe ako vnemy. Našťastie pre nás rozoznáva len dve obrany: popretie a skreslenie. 

Popretie do veľkej miery predstavuje to isté, či u Freuda: ohrozujúcu situáciu úplne vymažete. Príkladom môže byť človek, ktorý sa nikdy nespýta na výsledok skúšky, takže nemusí čeliť zlej známke (aspoň v tejto chvíli!). Popretie u Rogersa znamená aj to, čo Freud nazýva potlačením: ak si udržujeme spomienku alebo impulz mimo vedomia – odmietneme ju vnímať  – môžeme sa vyhnúť (opäť len pre túto chvíľu!) ohrozujúcej situácii. 

Skreslenie vnímania je vecou reinterpretácie situácie, takže sa javí ako menej ohrozujúca. Veľmi sa podobá Freudovej racionalizácii. Študent, ktorého ohrozujú skúšky a známky, môže napríklad obviniť profesora, že zle učí, kladie záludné otázky, má nepriateľský postoj alebo čokoľvek iné. Skutočnosť, že profesori niekedy zle učia, dávajú na skúške chytáky a majú nepriateľský postoj voči študentom, podporuje takéto skreslené vnímanie: Keby to bola pravda, mohla by to byť naozaj tak! Skreslenie môže byť aj viac o vnímaní, ako napríklad, keď si študent zle prečíta známku. 

Nanešťastie pre chudáka neurotika (a to je vlastne väčšina z nás), zakaždým, keď použije obranu, zväčší tým vzdialenosť medzi reálnym a ideálnym ja. Stane sa ešte inkongruentnejším a nájde sa v ohrozujúcejších situáciách, vyvinie sa u neho vyššia úzkosť a bude používať viac obrán... Vzniká bludný kruh, z ktorého sa človek nevie dostať von, aspoň nie sám. 

Rogers má aj čiastočné vysvetlenie psychóz: Psychóza sa vyskytuje vtedy, keď človeka zahltia obrany a jeho vnímanie seba sa "rozbije" na malé, nespojité kúsky. Jeho správanie podobne postráda konzistenciu. Vidíme, že má "psychotické ataky" – epizódy bizarného správania. Slová nemusia dávať zmysel. Emócie nemusia byť primerané. Môže stratiť schopnosť diferencovať seba od ne-ja a stať sa dezorientovaným a pasívnym. 

Plne fungujúci človek 

Rogers sa podobne ako Maslow zaujíma viac o zdravého človeka. Jeho termín je "plne fungujúci človek" a obsahuje nasledovné kvality: 

1.  Otvorenosť voči prežívaniu. To je opak defenzívnosti. Je to presné vnímanie svojho prežívania vo svete, vrátane pocitov. Znamená to tiež akceptovať realitu, opäť vrátane svojich pocitov. Pocity sú takou dôležitou časťou otvorenosti preto, že sprostredkovávajú hodnotenie organizmu. Ak nemôžete byť otvorený voči svojim pocitom, nemôžete by ť otvorený sebarealizácii. Ťažké však je odlíšiť skutočné pocity od úzkosti navodenej podmienkami ocenenia. 

2.  Existenciálne žitie. To je žitie teraz a tu. Rogers tvrdí, že nežijeme v minulosti, ani v budúcnosti – jedna už pominula, druhá ešte nie je vôbec ničím! Jediná realita, ktorú máme je prítomnosť. To neznamená, že by sme si nemali nič pamätať, ani sa poučiť z minulosti. Neznamená to ani, že by sme nemali nič plánovať alebo dokonca snívať o budúcnosti. Len si uvedomovať, čo tieto veci sú: spomienky a sny, ktoré prežívame tu v prítomnosti. 

3.  Dôvera  vo svoj organizmus. To je dovolenie si nechať sa viesť hodnotiacim procesom svojho organizmu. Väčšia dôvera v seba, konanie toho, čo považujeme za správne, čo sa nám javí ako prirodzené. Toto je asi najväčší problém v Rogersovej teórii. Ľudia hovoria, iste, rob to, čo sa ti zdá prirodzené – ak si sadista, ubližuj ľuďom; ak si masochista, ubližuj sebe; ak ti robia dobre drogy alebo alkohol, daj si; ak si v depresii, zabi sa... To určite neznie ako dobrá rada. Vlastne mnoho výstrelkov v šesťdesiatych a sedemdesiatych rokoch vraj vďačí za svoj vznik tomuto postoju. Ale Rogers tým myslel, aby človek dôveroval svojmu skutočnému ja a čo hovorí ozajstné ja, to zistíte len vtedy, keď ste otvorení voči svojmu prežívaniu a existenciálnemu žitiu! Inými slovami, dôvera vo svoj organizmus znamená, že ste v kontakte s aktualizačnou tendenciou. 

4. Sloboda prežívania. Rogers sa pokúsil vyriešiť dilemu, či majú ľudia skutočne slobodnú vôľu alebo sú vo svojom konaní determinovaní. Máme pocit, že máme slobodnú vôľu. To ale neznamená, že môžeme robiť čokoľvek: sme obklopení deterministickým univerzom, takže nech budem mávať rukami, koľko chcem, nevzlietnem ako superman. To znamená, že sa cítime slobodní, keď máme dostupné rozličné možnosti. Rogers hovorí, že plne fungujúci človek pozná ten pocit slobody a preberá zodpovednosť za svoje rozhodnutia. 

5.  Tvorivosť. Ak sa cítite slobodní a zodpovední, budete podľa toho aj konať a zúčastňovať sa diania sveta. Plne fungujúci človek v kontakte so sebarealizáciou sa bude cítiť povinný prispievať aj k realizácii iných ľudí, dokonca života ako takého. To sa dá pomocou tvorivosti v umení alebo vo vede, spoločenskou angažovanosťou, rodičovskou láskou alebo jednoducho tým, že človek vykonáva svoju prácu najlepšie, ako vie.

Terapia
Carl Rogers sa najviac preslávil tým, čím prispel k terapii. Jeho terapia niekoľkokrát zmenila názov: pôvodne ju nazýval nedirektívna, pretože sa domnieval, že terapeut nemá viesť klienta, ale byť tam pre neho, kým klient riadi proces terapie. Po určitej dobe si uvedomil, že aj ako "nedirektívny" stále ovplyvňuje svojich klientov už len samotnou "nedirektívnosťou!"  Inými slovami, klienti čakajú od terapeutov vedenie a objavia ho, aj keď sa terapeut snaží neviesť. 

Takže zmenil názov na zameranú na klienta (client-centered). Stále zastával názor, že klient má povedať, čo je nesprávne, nachádzať spôsoby zlepšovania a určovať záver terapie – jeho terapia je stále veľmi "zameraná na klienta“, aj keď priznal vplyv terapeuta. Bohužiaľ, iní terapeuti mali pocit, že tento názov je pre nich tak trochu facka do tváre: Nie je predsa väčšina terapií "zameraných na klienta?" 

Na Slovensku sa Dobšovič pokúsil vylepšiť tento názov doslovnejším prekladom klientom centrovaná terapia, čo lepšie vystihuje skutočnosť, že terapiu riadi klient a zároveň, že je ústrednou postavou tohto procesu. 

Dnes sa síce vo svete stále používajú názvy nedirektívna a zameraná na klienta, väčšina ľudí ju však proste nazýva rogeriánska alebo (český variant) rogersovská terapia. Jedno z označení, ktoré Rogers používal na opis svojho prístupu je "podporná, nie rekonštrukčná" a používal aj prirovnanie k učeniu sa jazde na bicykli: Keď pomáhate dieťaťu učiť sa jazdiť na bicykli, nemôžete mu to len povedať. Dieťa si to musí aj vyskúšať. A nemôžete ho stále držať. Nastane bod, keď ho musíte pustiť, nech ide samo. Ak spadne, spadne, ale keď ho budete stále držať, nenaučí sa to nikdy. 

V terapii je to to isté. Ak pomáhate klientovi dosiahnuť nezávislosť (autonómiu, slobodu so zodpovednosťou), nedosiahnu ju, ak ostanú závislí na vás, na terapeutovi. Musia si v reálnom živote sami vyskúšať, čo sa naučili! Autoritatívny prístup k terapii možno na prvý pohľad úžasne funguje, ale v konečnom dôsledku len vytvára závislú osobu. 

Rogeriáni sú známi iba jednou technikou: reflexiou. Reflexia je zrkadlenie emocionálnej komunikácie. Ak klient hovorí: "Cítim sa na hovno!" terapeut to môže reflektovať kliento slovami ako napríklad: "Tak, život vás ubíja, hej?"  terapeut tým klientovi komunikuje, že naozaj počúva a má záujem porozumieť. 

Terapeut klientovi tiež dáva na vedomie, čo klient komunikuje. Ľudia v strese často hovoria, čo nechcú povedať, pretože im to robí dobre.  Napríklad ku mne raz prišla žena, ktorá vyhlásila: "Nenávidím mužov!"  Reflektoval som jej "Nenávidíte všetkých mužov?"  No, odpovedala, možno nie všetkých – nepatril medzi nich jej otec, ani brat, ba ani ja. Dokonca aj u tých mužov, ktorých „nenávidela“, objavila, že slovo nenávisť je u mnohých príliš silné. Napokon si uvedomila, že nedôveruje mnohým mužom a že sa obáva, že ju zrania tak, ako ju zranil jeden konkrétny muž. 

Reflexia však musí byť starostlivá. Mnoho začínajúcich terapeutov ju používa bez rozmyslu (alebo bez pocitu) a len opakuje každú frázu, ktorá vychádza z klientových úst. Sú to papagáji s diplomom zo psychológie! Potom si myslia, že klient si nevšimne, že sa z toho v rogeriánskej terapii stala rovnaká rutina ako sa vo freudovskej terapii stali stereotypom sex a matka. Reflexia musí vychádzať od srdca – musí byť ozajstná, kongruentná. 

Čo nás privádza k slávnym Rogersovým podmienkam osobnostnej zmeny v terapii. Rogers predpokladal, že na to, aby bola terapia úspešná a došlo v nej k zmene v osobnosti klienta, musí byť do určitej, citeľnej miery naplnených šesť podmienok: 

1. Dve osoby, klient a terapeut musia byť v psychologickom kontakte.

2. Jedna z týchto osôb, obvykle označovaná ako klient, je zranená, „má problém.“

3. Druhá z týchto osôb, obvykle označovaná ako terapeut, je kongruentná, teda ozajstná, úprimná vo vzťahu k sebe i ku klientovi.

4. Terapeut empaticky rozumie klientovi.

5. Terapeut má pozitívny prístup ku klientovi a prijíma ho takého, aký je, bez kladenia podmienok.

6. Klient vníma terapeutovo empatické porozumenie a prijatie.


Hovorí, že toto sú "nutné a postačujúce" podmienky: Ak terapeut prejaví tieto kvality vo vysokej miere, klient sa zlepší, dokonca aj vtedy, ak sa nepoužili nejaké iné, špeciálne "techniky". Ak terapeut neprejaví ani trošku z týchto kvalít, klientovo zlepšenie bude minimálne bez ohľadu na to, koľko "techník" sa použilo. Na terapeuta sú to vysoké nároky! Aj terapeut je len človek a často o niečo "ľudskejší" (povedzme neobvyklejší) než väčšina.  Súhlasím s Rogersom, hoci sú to ťažko splniteľné podmienky. Niektoré výskumy dokazujú, že techniky nie sú také dôležité ako osobnosť terapeuta, a že niektorí ľudia sú (aspoň do určitej miery) rodení terapeuti, hoci empatiu je možné si (aspoň do určitej miery) natrénovať: je to napokon postoj. 

Hlavné diela

Rogers bol dobrým spisovateľom, radosť ho čítať. Najúplnejší výklad jeho teórie sa nachádza v učebnici Client-Centered Therapy (1951, v slovenskom preklade Klientom centrovaná terapia 2000). Veľmi zaujímavé sú dve zbierky esejí: On Becoming a Person (1961, v slovenskom preklade Ako byť sám sebou, 1995) a A Way of Being (1980, v slovenskom preklade Spôsob bytia, 1996). Kľúčový je článok The necessary and sufficient conditions of therapeutic personality change (Nutné a postačujúce podmienky terapeutickej zmeny osobnosti), J. Consul.Psychol., 21, 1957, 95-103. Pre učiteľov môže byť zaujímavá Freedom to learn (Sloboda učiť sa, 1998), kde sa píše, ako možno aplikovať tento prístup v škole. V roku 1970 napísal knižočku o fenoméne doby Carl Rogers On Encounter Groups (po slovensky vyšla v 1997). Pre politológov a všetkých, ktorí uvažujú o terapii aj z hľadiska moci bude podnetná esej carl Rogers On Personal Power (O osobnej moci, 1999. Pre manželov a manželských poradcov možno odporúčať text Becoming Partners (Stávame sa partnermi, 2001). Dobrý prehľad najdôležitejších častí jeho diela zostavili Kirschenbaum a Hendersonová The Carl Rogers Reader (1989, v slovenskom preklade Čítanka Carla Rogersa). 
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   Aaron Beck (nar. 18. 7. 1921)
Ak sú všetci terapeuti dnes aspoň trošku rogeriánmi, pravdepodobne je väčšina z nich aj tak trošku beckiánmi. „Kognitívna terapia“ (ako ju Beck pôvodne nazval) sa na scéne objavila potichu a nebadane v 60-tych rokoch a vynašli ju viac menej simultánne a nezávisle Aaron Beck a Albert Ellis. To len teraz, po 40 rokoch, sa táto bomba volá kognitívno-behaviorálna terapia (KBT).

Geniálnou črtou Beckovej metódy je nielen je krátkosť a účinnosť, ale aj ľahko opakovateľná metodológia, ktorá sama od seba viedla ku klinickým pokusom. Beck nevynašiel iba systematický model krátkej terapie založený na tom, že depresiu a úzkosť udržujú skreslené myšlienky, ale stvoril aj empiricky overiteľnú klinickú techniku, ktorú on sám okamžite začal 

Testovať a dolaďovať. Je ťažké si predstaviť, že by KBT, nech už je jej skutočná hodnota akákoľvek, dospela tak ďaleko, keby nebolo Beckovho neúnavného výskumu a prekvapujúcej produktivity – vyše 20 kníh a 514 článkov vo vedeckých časopisoch a ešte stále pribúdajú (do svojej 50-ky napísal 474 článkov!).

Muž, ktorý spôsobil „beckiánsku revolúciu“, je dnes mierny, zdvorilý 87-ročný muž so snehobielymi vlasmi a charakteristickým červeným motýlikom. Vo svojej mladosti nebol buričom, radikálne transformujúcim svet psychoterapie. Dokonca ani nechcel byť psychiatrom. Študent medicíny s vedeckými sklonmi sa na Yale rozhodol špecializovať sa na neurológiu, pretože mal rád „precíznosť“. Bol však nútený rotovať a uchvátilo ho psychoanalytické nadšenie, ktoré vládlo na psychiatrickom oddelení.

Rozhodol sa vycvičiť v analýze, čo znamenalo podstúpiť analýzu, a to bol pre neho vzrušujúci zážitok. „Objavil som celé svety, o ktorých som dovtedy nič nevedel,“ povedal. Keď sa stal Freudovým stúpencom, jeho prvý výskum mal dokázať, že Freud má pravdu. Tak sa koncom 50-ych rokov s grantom Národného ústavu duševného zdravia vo vrecku pustil empiricky dokazovať správnosť psychoanalytických teórií o depresii.

Jednou teóriou bolo, že depresia je vlastne nevedomá hostilita a agresia obrátená dovnútra. Beck skúmal snový materiál – Freudova kráľovská cesta k nevedomiu – svojich pacientov, ktorý mal podľa teórie prekypovať potlačeným hnevom a deštruktívnymi impulzmi. Namiesto toho zistil, že sny depresívych ľudí sú naplnené rovnakými pocitmi porážky a viktimizácie, ako sú charakteristické pre ich vedomý bdelý život. Pre Becka to bol prvý náznak toho, že hlboká psychologická pravda nemusí byť vždy hlboko zakopaná. „Vidíme to, čo máme,“ hovorí.

Beck neskôr získal dôkazy, že povrch je sám o sebe veľmi hlboký. Veľa krát spomínal zážitok zo začiatku svojej kariéry, kedy mu jedna pacientka podrobne opísala svoj dobrodružný sexuálny život. Asi po hodine živého rozprávania plného nových odhalení sa jej spýtal, ako sa cíti. „Som plná úzkosti,“ odpovedala. Keď Beck pátral ďalej, povedala mu, že je plná úzkosti preto, lebo sa bojí, že ho bude nudiť! Prekvapený, že po niekoľkých mesiacoch voľného asociovania to nikdy nespomenula, sa jej opýtal, či sa často bojí, že je nudná. Stále a pri každom, vrátane jeho, odpovedala mu.

Bol to objav – jej obava a potreba urobiť dojem na ľudí mohla mať korene v ranom detstve, ale celkom očividne sa udržuje ako konštnanté presvedčenie, že ľudí nudí. Akonáhle to Beck vedel, mohol jej pomôcť preskúmať dôkazy tejto fixnej myšlienky a keď sa ukázalo, že žiadne nie sú – všetky dôkazy svedčili o presnom opaku – mohla sa začať považovať za celkom zaujímavú osobu. To bol očividne kľúč, ktorý viedol k vyliečeniu depresie u nej.

Beck sa začal rozprávať aj s ostatnými depresívnymi pacientmi posediačky (nie tak, že ležali na pohovke), aby videl ich výraz tváre a telesné prejavy a začal sa ich pýtať, čo si myslia. Všetci odpovedali niečo ako: „Som hlúpy,“ alebo „Som nezaujímavý,“  alebo „Som strašný babrák.“ Celú ich existenciu otrávilo neustále kvapkanie takých automatických myšlienok. Prekvapilo ho, ako uviedol v rozhovore so Sidneym Blochom pre Australian and New Zealand Journal of Psychiatry v roku 2004, „keď som sa sústredil na tieto negatívne myšlienky, pacienti sa rýchlo, počas 10 až 12 sedení začali cítiť lepšie.“ Z týchto takmer náhodných začiatkov vznikla celá ríša.

Nadšenci KBT sa často stretávajú s obvinením, že robia terapiu mechanicky a že sa nepárajú so starými hodnotami terapie, ako je súcit, empatia a podobne. To neplatí o Beckovi. „Terapeuti, ktorí dobre ovládajú technickú stránku kognitívnej terapie, nemajú úspech v zložitejších prípadoch,“ povedal v tom istom rozhovore. „Empatia, citlivosť, ohľaduplnosť – spolu s dobrým ovládaním techniky – to je potrebná kombinácia.“ Zdá sa teda, že otec kognitívnej terapie – tej „najrozumnejšej“ terapie – je ďalší rogerián.

Fakty

Aaron Temkin Beck je americký psychiater a profesor emeritus na katedre psychiatrie Pennsylvánskej Univerzity. Okrem toho, že je zakladateľom kognitívno-behaviorálnej terapie, je aj autorom často používaných dotazníkov a škál, ako napríklad Beck Depression Inventory (BDI), Beckova škála beznádeje, Beckova škála myšlienok na samovraždu (BSS), Beck Anxiety Inventory (BAI) a Beckove dotazníky pre mládež. Je prezidentom Beckovho inštitútu pre kognitívnu terapiu a výskum a čestným predsedom Akadémie kognitívnej terapie, ktorá certifikuje kvalifikovaných kognitívnych terapeutov. 

Narodil sa 18. júla 1921v Providence, štát Rhode Island, USA ako najmladší z troch súrodencov. Beckovi rodičia boli židovskí prisťahovalci z Ukrajiny. Krátko predtým, ako sa narodil, počas epidémie na chrípku zomrela jeho sestra. Beckova matka upadla po dcérinej smrti do vážnej depresie; depresia povolila, keď sa Aaron narodil. Neskôr Beck vyhlásil, že tu má korene jeho potreba moci. Po tom, čo v detstve takmer zomrel kvôli infekcii zo zlomenej ruky, mával pocity, že je hlúpy a neschopný. Naučil sa však, ako sa prepracovať cez svoje strachy a problémy kognitívne; to bol zárodok, z ktorého neskôr vyklíčila jeho teória a terapia. Beck je ženatý, má štyri deti a osem vnúčat. Dr. Judith Becková, jeho dcéra mu asistovala pri výskumoch a v súčasnosti je riaditeľkou Beckovho inštitútu pre kognitívnu terapiu a výskum.

Beck absolvoval Brownovu Univerzitu v roku 1942 s vyznamenaním. Lekársku fakultu Yale ukončil titulom  MD v roku 1946. Dôležité publikácie:

· Beck, A.T., Depression: Causes and Treatment. University of Pennsylvania Press, 1972. - ISBN 978-0812276527 

· Beck, A.T., Cognitive Therapy and the Emotional Disorders. Intl Universities Press, 1975. - ISBN 0823609901 
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 Salvador Minuchin (nar. 1921)

Na treťom mieste v top ten svetových psychoterapeutov sa v ankete časopisu Psychotherapy Networker umiestnil Salvador Minuchin. Prostredie, z ktorého tento terapeut vyrástol, je pre terapeuta také neobvyklé, ako metódy rodinnej terapie, ktoré pomáhal presadzovať v 60-tych a 70-tych rokoch 20. storočia. Narodil sa v roku 1921 ako najstaršie z troch detí rusko-židovských prisťahovalcov do Argentíny. Počas vysokoškolských štúdií ho na tri mesiace poslali do väzenia za protesty proti vláde Juana Peróna. Potom slúžil ako lekár Izraelskej armády počas prvých vojen tohto štátu. Neskôr študoval psychoanalýzu v New Yorku, pracoval s čiernymi a hispánskymi pouličnými výtržníkmi, ktorým mohol rozumieť vďaka svojej minulosti.

Tradičné terapeutické techniky, ktoré sa naučil, u tejto mladistvej klientely nefungovali. Aby sa dostal do kontaktu s týmito rebelujúcimi a nešťastnými mládežníkmi, prišiel na myšlienku nepracovať s nimi individuálne, ale s celými rodinami. On a jeho kolegovia nemali žiadnu teóriu, o ktorú by sa opierali. Jednoducho pozorovali celú rodinu a potom konali a experimentovali na základe svojho pozorovania. Podľa Minuchinových slov: „postupne sme vypracovávali správnu metódu práce. Nezaoberali sme sa tým, čo si ľudia myslia o vzťahoch, ale vzťahmi samotnými.“ Pomocou tohto nového prístupu zmenili život mladých ľudí, ktorí boli predtým považovaní za klinicky neprístupných.

Minuchinova vízia bola heroická. „Snažili sme sa oslobodiť ľudí s nízkym socioekonomickým zázemím. Verili sme v sociálnu revolúciu a celé to bolo veľmi vzrušujúce,“ spomína si neskôr. Spolupracoval s ľuďmi ako boli Cloe Madanesová a Jay Haley pre philadelphskú pedagogicko-psychologickú poradňu, akoby sme to nazvali my a vytvoril vzorec novej oblasti terapie, ako ju vyjadril v klasickom texte z roku 1974 Rodiny a rodinná terapia.
Minuchinov prístup sa neodmysliteľne spájal s jeho jedinečným osobným štýlom. Briskný, ale príjemný, trochu zhýralý, s pristrihnutými fúzikmi, okuliarmi v čiernom ráme a silným španielskym prízvukom – pracoval s rodinami ako skúsený divadelný režisér, ktorý zachraňuje súbor amatérskych hercov z nepodarenej improvizácie. Herci možno nevedia, čo robí a nemusia byť spokojní so svojou rolou, ale nedokážu odolať jeho charizmatickej sile.

Videonahrávky jeho interakcií zachytávajú jeho legendárne terapeutické pôsobenie: Minuchin za tri minúty rodinu zhodnotí, potom ich v rýchlom slede za sebou vysmeje, podporí, polichotí im, očarí ich, podpichne, povzbudí, pogratuluje im a konfrontuje ich, usporiada ich, zažartuje s nimi, dotkne sa ich a popreháňa ich z jednej stoličky na druhú ako energický ovčiarsky pes. Vyhodí ich z rovnováhy tým, že pokiaľ oni habkavo pokračujú v interakcii, on sa tvári znudene, hľadí do prázdna, fajčí cigaretu a potom sa zrazu s hlasným, radostným pokrikom zapojí a trafí klinec presne po hlavičke. Znie to ako sranda, nie?

Pre oblasť vynárajúcu sa z ohlupujúcej metodológie psychoanalýzy v 70-tych rokoch, s jej slimačím tempom a verbálnymi zákrutami, bol Minuchin ako zjavenie. Vidieť ho v akcii, znamenalo byť pri tom, ako sa staré psychoanalytické prikázania rozbíjajú na cimpr-campr – zmietol zo stola zaprášený étos pasívnej málovravnosti, nekonečnej diskrétnosti a nenapadnuteľného súkromia, rozdupal štandardný predpoklad, že nikto nemôže zmeniť niekoho iného, že psychologická zmena môže vychádzať len zvnútra. Dostrkal, dohnal a nahovoril rodinu na zmenu hneď tam a vtedy, trvajúc na tom, že – ako to povedal jeho kolega Jorge Colapinto – „Meníme sa vďake sile ľudského kontextu – našich vzájomných vzťahov.“

Ďalší štandardný predpoklad, ktorý úplne sfúkol, bola myšlienka, že najprv sa musia zmeniť pocity ľudí a až potom ich správanie. Minuchin nielenže prinútil ľudí, aby sa zmenili, ale zdá sa, že to urobil bez ohľadu na to, čo cítili  alebo dokonca bez toho, aby vôbec vedeli, čo cítia. Konal na základe premisy, že ak zmeníte vzťah medzi ľuďmi, zmenia sa aj ich pocity. Táto premisa – že vzťahy menia ľudí – ktorá je dnes taká samozrejmá, bola vtedy úplne nová a otvorila dvere k prekvapujúco novým názorom na osobnosť samotnú. Jeden z Minuchinových kolegov z raného obdobia, Braulio Montalvo povedal: „Osobnosť sa vždy považovala za niečo, čo je človeku vrodené, niečo pevné a statické, ako keby to bolo z kameňa. Ale Sal dokázal pracovať s rodinou tak, že sa ukázalo, aká tvárna je ľudská osobnosť – že sa mení podľa kontextu.“

Minuchin opísal svoj prístup s typickou vervou a vôbec nie ako suchú teóriu:

„Išlo o to, aby sme tanečníkom pomohli tancovať a terapeut tu bol na to, aby viedol figúru.“

Vedeckejší opis Minuchinovej formy rodinnej terapie známej ako štrukturálna rodinná terapia (SRT) sa nachádza vo Wikipédii. SRT používa nielen jedinečnú systémovú terminológiu, ale aj prostriedky grafického znázorňovania pomocou rodinných parametrov. Dôraz je na štruktúre rodiny, vrátane jej rozličných subštruktúr. Z tohto hľadiska je Minuchin stúpencom systémovej a komunikačnej teórie, keďže jeho štruktúry sú definované ako transakcie medzi vzájomne spätými systémami v rodine. Používa aj systémové pojmy celostnosť a equifinalita, ktoré sú podľa neho významné pre uskutočnenie zmeny. Podstatnou črtou SRT je to, že terapeut skutočne vstupuje do rodinného systému ako katalyzátor pozitívnej zmeny. Pridať sa do rodiny je vlastne cieľom štrukturálneho rodinného terapeuta hneď od začiatku terapeutického vzťahu.

Podľa Minuchina môže byť rodina funkčná alebo dysfunkčná v závislosti od toho, ako sa dokáže adaptovať na rozličné stresory (mimorodinné, vlastné, vývinové); čo zase záleží od jasnosti a primeranosti hraníc jej subsystémov. Hranice sa môžu meniť na kontinuu od enmeshmentu (zapletenia) cez semi-difúznu permeabilitu (priechodnosť) až po rigiditu (tuhosť). Rodinné subsystémy sú okrem toho charakterizované hierarchiou moci, obvykle je rodičovský subsystém “na vrchu” vis-à-vis k subsystému potomkov. V zdravých rodinách, sú rodičovsko-detské hranice jasné a semi-difúzne, čo umožňuje rodičom interagovať s deťmi s určitou dávkou autority a dohodnúť si s nimi metódy a ciele rodičovstva; zo strany detí voči rodičom sú dostatočne jasné a neprepletené, čo dáva deťom dostatok možností na súrodenecké a rovesnícke interakcie, ktoré vytvárajú socializáciu, ale nie sú natoľko rigidné a neosobné, aby ignorovali potrebu detí mať dostatok podpory, starostlivosti a vedenia. Dysfunkčné rodiny obsahujú zmiešané subsystémy (t.j. koalície) a neprimerané mocenské hierarchie, ako napríklad keď je staršie dieťa vtiahnuté do rodičovského subsystému, aby nahradilo fyzicky alebo emocionálne neprítomného rodiča.

Minuchinov cieľ je navodiť reštrukturalizáciu rodinného systému na základe zdravších čŕt, čo dosahuje vstupovaním do rozličných rodinných subsystémov, “neustále spôsobuje revolúcie intervenciami, ktoré spôsobuje nestabilné situácie, čo si vyžaduje zmenu a reštrukturalizáciu rodinnej organizácie… Terapeutická zmena nemôže nastať bez toho, aby sa najprv nemodifikovali uhly pohľadu, nenavodila pružnosť a nevznikli nové spôsoby ako fungovať”. Aby urýchlil takúto zmenu, Minuchin manipuluje formátom rodinných sedení, štruktúruje želané subsystémy tak, že ich izoluje od zvyšku rodiny, buď využitím priestoru a rozsadenia v miestnosti, alebo požiada neželaných členov sybsystému, aby opustili miestnosť (ale aby ostali vo vedľajšej miestnosti a pozorovali, čo sa deje cez jednostranne priepustné zrkadlo). Účelom takýchto intervencií je často narušenie rovnováhy rodinného systému, aby lepšie videli dysfunkčné vzorce a otvorili sa reštrukturalizácii. Je presvedčený, že zmena musí byť postupná, urobená stráviteľnými krokmi, ak má byť trvalá a užitočná. Nakoľko štruktúry majú tendenciu pretrvávať, najmä ak je prítomná pozitívna spätná väzba, Minuchin tvrdí, že terapeutická zmena pravdepodobne pretrvá aj po terapeutickom sedení.

Jednu variantu alebo rozšírenie jeho metódy možno nazvať prechodom od manipulácie prežívania k podpore chápania. Keď Minuchin pracuje s rodinou, ktorá nie je introspektívna a je orientovaná na konkrétne myslenie, použije izoláciu subsystému — technika využívajúca jednostranné zrkadlo na to, aby sa členovia, ktorí sa prizerajú, naučili byť hodnotiacimi pozorovateľmi namiesto prepletenými účastníkmi. Pripojí sa k nim v miestnosti za zrkadlom a ukazuje im vzorce transakcií, ktoré sa dejú pred zrkadlom. Hoci Minuchin formálne neintegruje toto rozšírenie do svojho názoru na terapeutickú zmenu, zdá sa, že požaduje aspoň minimálnu úroveň chápania subsystémov, aby sa reštrukuralizácia “udiala” a umožnila pozitívnu spätnú väzbu medzi subsystémami, čo podporí stabilitu a uchovanie zmeny.

Zmena sa teda deje na úrovni subsystémov, je výsledkom terapeutových manipulácií s existujúcimi subsystémami a udržuje pri živote väčšou funkčnosťou a z toho vyplývajúcim zmeneným uhlom pohľadom, ako aj pozitívnou spätnou väzbou. Minuchin je jedným z najväčších detských a rodinných psychológov. 
Výber z bibliografie:
Minuchin, S. (1974). Families and Family Therapy. Harvard University Press. 
Minuchin, S. & Fishman, H. C. (2004). Family Therapy Techniques. Harvard University Press.
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  Irvin Yalom (nar. 13. júna 1931)

Irvin Yalom je suverénny rozprávač, ktorého príbehy sú hlavne o psychoterapeutoch, ich pacientoch a komplexnom rituáli zvanom psychoterapia. Je jedným z popredných odborníkov na skupinovú terapiu – jeho významná práca na túto tému Teória a prax skupinovej psychoterapie sa od roku 1970 dočkala piatich vydaní a predalo sa jej viac ako 700 000 tisíc kusov. Je tiež najlepším odborníkom v krajine na existenciálnu psychoterapiu. Ale slávnym sa stal vďaka fiktívnym prácam o psychoterapii, medzi ktoré patria bestsellery Láska a jej kat, Keď Nietzsche plakal alebo Mama a zmysel života.

Syn chudobných ruských židovských prisťahovalcov sa mohol stať spisovateľom. Ale v mentalite geta jeho mladosti nebolo písanie prijateľnou voľbou povolania pre niekoho, kto sa chcel dostať vyššie. Ako si spomína v životopisnej poznámke „medicína bola bližšie k Tolstému a Dostojevskému“ ako obchod. 

Keď začínal, ako prvá pacientka mu bola pridelená lesbička, ktorá k nemu dochádzala dva krát týždenne po 12 týždňov. Nevedel nič o psychiatrii, ani o terapii a už vôbec nič o lesbickej homosexualite. „Čo som jej mohol ponúknuť?“ píše v úvode k Čítanke z Yaloma. „Všetko, čo som mohol urobiť, ako som sa napokon rozhodol, bolo nechať ju, aby bola mojím sprievodcom a skúmať jej svet, ako som najlepšie vedel. Jej predchádzajúce skúsenosti s mužmi boli strašné, ja som bol prvý muž, ktorý ju pozorne a úctivo počúval. Jej príbeh ma dojal. Často som na ňu myslieval medzi jednotlivými stretnutiami a po niekoľkých týždňoch sa medzi nami vyvinul nežný, dokonca láskyplný vzťah.“ Žena sa rýchlo zlepšila.

O stretnutiach s touto pacientkou a láskyplnými pocitmi, ktoré medzi nimi vznikli, porozprával aj svojim spolužiakom na psychiatrickej fakulte a rozličným psychoanalytickým kapacitám, keď prezentoval prípad. Pri týchto príležitostiach sa obvykle stávalo, že zhromaždení experti sa veľa vypytovali a ostro kritizovali protagonistu. Tento krát ho však nikto neprerušil. Na jeho prekvapenie sa mu od niektorých prítomných dostalo „štedrej, ba dokonca trápnej pochvaly“ a iní povedali, že prezentácia „hovorila sama za seba a nič k nej netreba dodať.“

Bolo to ako zjavenie. Ako vyvolal takú neočakávanú reakciu od svojich poslucháčov? Nie vďaka svojim psychiatrickým vedomostiam alebo klinickej odbornosti, ktoré nemal. „Urobil som niečo celkom iné, vyjadril som podstatu vzťahu medzi mnou a pacientkou vo forme zaujímavého príbehu.“ Vyjadrenie zážitku nielen oživilo „kazuistiku“, ale vzbudilo v Yalomovi aj poznanie, ktoré bolo odvtedy pre jeho prístup ústredné: pacientov možno úplne spoznať a pochopiť len z ich príbehu a zo vzťahu, ktorý si s terapeutom vytvoria.

Yalomova práca akoby hovorila, že väčšina psychodynamických teórií nejde dostatočne hlboko. Podľa neho si univerzálnosť smrti, vedomie, že pahltná zubatá s kosou číha na nás za najbližším rohom, od terapeuta vyžaduje určitú pokoru. „Každý – a to sa týka terapeutov rovnako ako pacientov – je predurčený na to, aby prežíval nielen radosti života, ale aj jeho nevyhnutné temné stránky.“ Namiesto rozlišovania na „my“ (liečitelia) a „oni“ (súžení“) radšej berie terapeutov a pacientov ako „spoločníkov na ceste... a to všetko spoločne, pričom nikto [ani terapeut] nie je imúnny voči základným tragédiám existencie.“

Akú terapiu robí „existenciálny terapeut“? Podľa Yaloma je najlepším protiliekom na existenciálne zúfalstvo – strach z bezvýznamnosti tvárou v tvár určitej smrti – plnokrvná ľudská angažovanosť a záväzok, ktorých nedostatok pravdepodobne privádza väčšinu pacientov do terapie. V úvode k Láske a jej katovi píše, že terapeut musí nasmerovať svoju snahu práve k angažovanosti – niežeby angažovanosť poskytovala racionálne odpovede na otázky významu, ale spôsobí, že prestanú byť dôležité.“

Yalomovo terapeutické krédo možno zhrnúť do jednoduchej direktívy, ktorú on sám adresoval ostatným terapeutom: „Dovoľte, aby vám záležalo na pacientovi.“ To, čo má na mysli, ilustruje protikladným príkladom zo života známeho terapeuta, u ktorého v mladosti študoval. 70-ročný terapeut sa chystal do penzie a rozpúšťal vlastnú terapeutickú skupinu, ktorú viedol 10 rokov. Yalom sa zúčastnil záverečných sedení skupiny, na ktorých jej členovia hodnotili predošlých desať rokov, čo dosiahli, ako vyrástli a ako sa vyvinuli. Zhodli sa na tom, že každý v skupine sa nesmierne zmenil, všetci, okrem jedného – terapeuta. Neskôr, v rozhovore s Yalomom, povedal tento terapeut s veľkým zadosťučinením, búchajúc pritom hánkou do stola, aby to zdôraznil: „To je, chlapče môj, to je dobrá technika!“ Nie však pre Yaloma. „Strávil s týmito ľuďmi 10 rokov zo svojho života bez toho, aby ho ovplyvnili alebo zmenili – nedovolil, aby mu na nich záležalo. To bol najsmutnejší príbeh o terapii, aký som kedy počul.“

To nie je príbeh, ktorý by sa dal povedať o Yalomovi. A možno preto záleží na ňom toľkým terapeutom a neterapeutom, ktorí čítali jeho knihy alebo ho počuli prednášať. „Nič z toho, čo terapeut robí,“ povedal a napísal Yalom niekoľko krát, „nemá prednosť pred budovaním dôveryplného vzťahu s pacientom.“ Nie je ťažké pochopiť, prečo chce toľko ľudí byť takým terapeutom ako Yalom alebo byť jeho pacientom. Ak máte možnosť urobiť oboje, tým lepšie pre vás.

A tu je jeho vyššie spomínaná životopisná poznámka: Narodil som sa vo Washingtone, D.C., 13. júna 1931 rodičom, ktorí sa po prvej svetovej vojne prisťahovali z Ruska, (z dedinky Selc blízko poľských hraníc). Bývali sme v strede Washingtonu v malom byte nad rodičovským obchodom s potravinami na rohu Prvej a Seatonovej ulice. Washington bol v čase môjho detstva segregovaným mestom a ja som žil uprostred chudobných černochov. Život na uliciach bol často nebezpečný. Utiekal som sa k čítaniu doma a dvakrát týždenne som podnikal riskantnú cestu bicyklom do mestskej knižnice na rohu Siedmej a K ulice, aby som si doplnil zásoby. 
Nedostávalo sa mi žiadnej rady alebo usmernenia; moji rodičia prakticky nemali žiadne svetské vzdelanie, nikdy nečítali knihy a boli úplne zahltení do zápasu o hospodárske prežitie. Knihy som si vyberal náhodne, záležalo to hlavne od usporiadania knižnice; veľká polica so životopismi umiestnená v strede zaujala moju pozornosť hneď, celý rok som si vyberal knihy z nej od A (John Adams) po Z (Zoroaster). Ale hlavne v beletrii som nachádzal únik, alternatívny, uspokojujúcejší svet, zdroj inšpirácie a múdrosti. Tak som už v detstve dospel k presvedčeniu, ktoré som nikdy v živote nezmenil – že napísať román je tá najlepšia vec, ktorú môže človek urobiť. 
Ale v mentalite geta mojej mladosti boli možnosti výberu povolania obmedzené alebo aspoň vnímané ako obmedzené. Všetci moji rovesníci išli buď na medicínu alebo začali pomáhať svojmu otcovi v obchode. Medicína sa zdala byť bližšia k Tolstému a Dostojevskému a ja som ju začal študovať už rozhodnutý, že pôjdem na psychiatriu. Psychiatria sa ukázala byť a dodnes je nekonečne zaujímavá, a ja som pristupoval ku všetkým svojim pacientom s pocitom úžasu nad príbehom, ktorý sa začne odvíjať. Som presvedčený, že pre každého pacienta sa musí vytvoriť odlišná terapia, pretože každý pacient má svoj jedinečný príbeh. Ako sa roky míňajú, tento postoj ma vedie ďalej a ďalej od centra odbornej psychiatrie, ktorá je teraz tak hnaná ekonomickými silami presne opačným smerom – teda k de-individualizovanej (na symptómoch založenej) diagnóze a uniformnej, schematickej, krátkej terapii pre všetkých. 
Moje prvé publikácie boli vedecké príspevky do odborných časopisov. Moja prvá kniha Teória a prax skupinovej terapie sa často používala ako učebný text pri výuke terapeutov. Bola preložená do dvanástich jazykov a vyšlo päť vydaní. Vydavateľom tejto a všetkých ďalších mojich kníh je vydavateľstvo Basic Books, s ktorým spolupracujem už dlho a máme výborný vzťah. Učitelia chvália moju knihu o skupinovej terapii, pretože vychádza z najlepších empirických dôkazov, ktoré sú dostupné. Mám však podozrenie, že za svoj úspech vďačí aj príbehom, ktoré sú v nej – prúdu krátkych ľudských príbehov v celom texte. Dvadsať rokov počúvam od študentov, že sa číta ako román. 
Nasledovali ďalšie knihy – Existenciálna Psychoterapia (učebnica predmetu, ktorý v tom čase ešte neexistoval),  Skupinová psychoterapia hospitalizovaných pacientov (sprievodca vedením skupín na lôžkových psychiatrických zariadeniach). Vyšla výskumná monografia Encountrové skupiny: prvé fakty. Potom som sa v snahe učiť aspekty existenciálnej terapie obrátil k literárnemu prejavu a za niekoľko posledných rokov som napísal knihu terapeutických rozprávok (Láska a jej kat), dva výukové romány (Keď Nietzsche plakal a Lži na pohovke) a Mama a zmysel života (zbierku pravdivých a fiktívnych terapeutických príbehov). 
Hoci sa tieto knihy dobre predávali nielen v odborných kruhoch a často sa posudzovali – pozitívne aj negatívne – z literárneho hľadiska (Keď Nietzsche plakal získalo Zlatú medailu Commonwealth ako najlepší román roku 1993), myslel som ich ako pedagogické práce – knihy náučných príbehov a nový žáner – výukový román. Všetky boli preložené do pätnástich jazykov a sú známe v zahraničí. Napríklad Keď Nietzsche plakal bol na prvom mieste izraelských bestsellerov vyše štyri roky. Antológiu Yalomova čítanka vydali Basic books koncom roku 1997. Okrem hlavných častí mojich ostatných kníh obsahuje aj niekoľko nových osobných esejí, ktoré tvoria odborný úvod k Láske a jej katovi, Keď Nietzsche plakal  a Lžiam na pohovke. Potom som napísal román o Schopenhauerovi. 

Moja žena Marilyn získala doktorát z komparatívnej literatúry (francúzskej a nemeckej) na Univerzite Johns Hopkins a je úspešná univerzitná profesorka a spisovateľka (najnovšie A History of the Breast (Knopf) a teraz pracuje na knihe History of the Wife. Moje štyri deti, ktoré žijú v oblasti sanfranciského zálivu, sa rozhodli pre rozličné povolania – medicínu, fotografiu, tvorivé písanie, divadelnú réžiu, klinickú psychológiu. Mám päť vnúčat. 
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 Virginia Satirová (1916 – 1988)

Keď v roku 1964 vyšla Spojená rodinná terapia (Conjoint Family Therapy), Virginia Satirová v nej predstavila svoj zemitý úvod do umenia tohto nového terapeutického prístupu a potvrdila tým svoju povesť priekopníčky v danej oblasti. Charizmatická a kontroverzná Satirová sa objavila ako obor – 178 cm vysoká postava podporená ešte 7 cm podpätkami a natupírovaným účesom – medzi terapeutmi začiatkom šesťdesiatych rokov. Dokonca života neustále cestovala, a tak sa stala osobným vyslancom, dokonca kazateľom vízie rodinnej terapie ako prostriedku na vyliečenie zraneného sveta.

Charakteristickým znakom jej práce sa stala jej výnimočná citlivosť na neverbálne aspekty komunikácie – rozdiely vo výške očí, vzdialenosť, hlas, tón, očný kontakt, telesný postoj, dotyk a pohyb. Veľa z mágie jej terapeutického štýlu vďačilo práve ľahkosti, s akou používala tieto neverbálne dimenzie. Bola presvedčená, že ak pomôže svojim klientom viac vidieť, počuť a cítiť, ich osobné a medziľudské zdroje ich privedú k vlastnému riešeniu. Lori Gordonová vyjadrila to, čo si mnohí všimli: „Pri Virginii sa nikto nemohol držať svojej patológie.“

Pre Satirovú bolo vždy ťažké popísať rodinu abstraktnými pojmami. O rodinnom systéme premýšľala len vtedy, keď bola s nimi všetkými svojimi zmyslami. A seba vždy zahrnula do tohto opisu. Takže povedala napríklad: „Cítila som teplo, ktoré mi povedalo, že syn je otvorený nejakej dohode.“ Dôverovala svojim nervom, že registrujú potrebné informácie o terapeutickom systéme.

Videonahrávky a zvukové nahrávky jej seminárov zachytávajú Satirovej génia lepšie než všetko, čo napísala, vďaka čomu niekoľko študentov rodinnej terapie dospelo k nesprávnemu záveru, že bola slabá v teórii. Ak bola pod tlakom, dokázala vysypať abstraktné opisy systémových vzorcov. Mala však radšej jednoduchý jazyk postavený na zážitku a pozorovaní.

V práci Satirovej sú bezpochyby charizmatické, ba dokonca mystické prvky – nehovoriac o jej schopnosti prednášať s humorom. Jej vlastné vysvetlenie jej osobnej sily znelo, že je „kongruentná“, t.j. všetky jej vnútorné časti (obrazy, zvuky, slová, pocity) spolupracovali pri vytváraní vonkajšieho zmyslu. Silnou črtou jej prístupu jej aj to, že vždy predpokladala, že každý má pozitívny úmysel bez ohľadu na to, aké hrozné je jeho správanie. Ale skutočná sila Satirovej spočívala v jej schopnosti pracovať mnohými štýlmi naraz. Jej sedenia obsahovali základné prvky strategickej, štrukturálnej, systemickej, medzigeneračnej a zážitkovej rodinnej terapie a vytvárali spolu charakteristický celok, v ktorom sa naplno uplatnila jej intuícia. Satirová považovala kognitívny prístup k diferenciácii seba za nedostatočný a bola presvedčená, že zmysluplná zmena znamená zaangažovať celého človeka, pričom je možné a potrebné sa k nemu dostať na čo najväčšom počte úrovní.

Ako strategická terapeutka zdôrazňovala, že konkrétny opis súčasného problému je potrebné získať od každého člena rodiny. Ale trvala na tom, že predkladaný problém je len zriedkakedy skutočným problémom; problém vytvára skôr to, ako ľudia zaobchádzajú s problémom – čo bola v tom čase, keď ju po prvý krát predniesla, nová myšlienka podobne ako aj jej názor, že podivné a nekonštruktívne správanie a vzťahy má na svedomí nízka sebaúcta človeka. Bola majsterkou v strategickom umení prerámcovania a do svojej práce ešte zakomponovala štrukturalistický dôraz na to, aby ľudia prežili zmenu na terapeutickej hodine, pretože verila, že slová zmenia ľudí len vtedy, keď ich podporí aj úplný zážitok toho, čo slová vystihujú.

Pomocou techník ako napríklad stavanie sôch doviedla ľudí k tomu, aby predviedli svoje interakčné ťažkosti a jasnejšie vyjadrili, o čo presne ide. Ale okrem toho, že sa veľmi zaujímala o to, čo sa deje teraz a tu, uznávala aj obrovský vplyv toho, čo ľudia prežili vo svojej pôvodnej rodine.

Svoj názor na fungovanie terapie zhrnula Virginia Satirová takto: „Je to jednoducho život, ktorý sa chce stretnúť so životom. Ja ako terapeutka som sprievodkyňa. Snažím sa ľuďom pomôcť, aby sa naladili na svoju múdrosť. To samozrejme veľmi nejde dokopy s teóriou psychoterapie.“

Momentky zo života Virginie Satirovej

Virginia rozprávala o svojom živote obyčajne vtedy, keď chcela vysvetliť niečo zo svojho učenia. Veľmi rada rozprávala o sebe a zapracovala to do toho, čo robievala najčastejšie: do práce. Jej práca bola takou integrálnou súčasťou jej života, ako keby to bolo jedno. Virginia rozprávala svoje príbehy s veľkým nadšením a zanietením. V knihe Tvojich veľa tvárí (Your Many Faces) píše o rozličnom povrchu ľudských bytostí a zdôrazňuje význam prijatia všetkých rozličných charakteristík ľudí. Virginia učila, že prijatím toho, čo považujeme za svoje negatívne črty, ovplyvníme ich transformáciu. Na ilustrovanie tohto bodu sa podelila o svoje charakteristiky, spájajúc ich s historickými a fiktívnymi postavami. Takto to vysvetľovala:

„Keď rozdelím tieto prívlastky na pozitívne a negatívne, zoznam pozitívnych bude súcitná, sexy, múdra, milujúca a veselá, všetko tváre, na ktoré by som bola pyšná pred vonkajším svetom. Prívlastky ako sebecká, preťažená a tvrdohlavá by boli tie tváre, ktoré by som označila ako negatívne. Kedysi, kým som nevedela to, čo viem teraz, by som sa snažila zbaviť všetkých tých charakteristík, ktoré považujem za negatívne.

Ale naučila som sa, že v každej negatívnej časti je zárodok užitočnosti, práve tak ako zárodok deštrukcie v každej pozitívnej časti... Pretože všetky tieto časti sídlia vo mne, môžem povedať, že mám v sebe svoju Eleanor Rooseveltovú, Marlene Dietrichovú, svojho kráľa Henricha VIII, Aristotela, Ježiša Krista a Groucha Marxa a svoju Marišku Opačnú.“

Virginiina otvorenosť demonštrovala hlboké vedomie toho, že ľudia vnímajú iných podľa toho, ako sa sami vidia. Virginia si teda získavala iných tým, že najprv bola láskavá voči sebe. Okrem svojich ostatných „častí“ spomenula Virginia aj svoju výšku ako svoju významnú charakteristiku. Vyhlasovala, že tých 178 cm jej umožňuje vidieť svet: „Mala som toľko, už keď som mala desať rokov. Od desiatich rokov som nevyrástla. Vďaka tomu som sa nikdy neocitla v súťaživých situáciách, skôr som voľne pozorovala všetko, čo sa dialo navôkol“ (Russell 4). Vedomie vlastnej výšky sa u Virginie spojilo s dôrazom na očný kontakt veľmi tvorivým spôsobom. Pri práci s účastníkmi výcviku, manželskými pármi, deťmi alebo dospelými často používala stoličku, aby mali obe osoby oči v rovnakej výške. Tvrdila, že vďaka tomu prestal byť vyšší človek v pozícii moci nad nižším, takže môžu lepšie komunikovať. Virginiina snaha dostať ľudí na rovnakú úroveň očí svedčí o tom, že jej výška mala na ňu komplexnejší vplyv než len ten, že jej umožnila vidieť svet. 

„Vôbec si nemyslím, že sa vnáram do ľudí alebo že nad nimi preberám moc. Myslím si, že voľne a s dôverou pozorujem všetko, čo chcem vidieť. A je možné to pochopiť. Vidíte, to je ďalšia stránka veci. Nie som vymknutá, nie som mimo. Myslím, že preto môžem ľudí vziať tam, kam iní nie, pretože je to riskantné. Povedali by: „Nie, nie, to nikto nedokáže  – a nádherne s nimi pracujem. Vytrvalá, určitým spôsobom nie som vytrvalá. Ja len viem, že sa to stane; nemusím byť vytrvalá. Len sa hýbem, kým sa to nestane. Nevkladám do toho energiu; jednoducho viem, že sa to stane. Je to ako: „Ktoré dvere mám teraz otvoriť? Ktorý kúsok mám pohnúť? A kam sa dostaneme v tejto drobnej záležitosti?“ Je to skôr ako záhada a detektívna práca než prekonávanie prílivu. A preto sa ta dostanem veľmi skoro. Tak to bolo po celý môj život.“ (Russell 4)

V predchádzajúcom citáte hovorí Virginia so sebavedomím a sebadôverou o svojej práci. Verila, že jej nadšenie pre prácu je nákazlivé, že preteká cez stránky alebo iné prostriedky, ktoré používala, do sŕdc čitateľov. V prepracovanom vydaní Knihy o rodine (The New Peoplemaking) píše:

„Nová kniha o rodine je jedna z mojich snáh pokročiť k tomu, aby boli dospelí ľudia kongruentní. Pri písaní tejto knihy som využila množstvo skúseností s rodinami z celého sveta a chcem ňou podporiť, zdôrazniť, vzdelať a posilniť rodinu. Vieme, že existujú lepšie spôsoby, ako zaobchádzať so sebou a s druhými ľuďmi. Len ich musíme dostať do praxe. Každý, kto to urobí, prispieva k tomu, aby bol svet silnejší a lepší pre každého z nás.

Na každom z nás záleží, každý je potrebný. Krok ku zmene začína tým, že si zvýšime sebaúctu ako jednotlivci. Dúfam, že táto kniha pomôže každému z nás, aby sme mali viac sily a schopnosti byť kongruentný. Naše kongruentné zážitky a vzory povedú k tvorivému vzájomnému porozumeniu, starostlivosti o seba a o druhých a dodajú našim deťom pevný základ, na ktorom si budú môcť vybudovať silu a celostnosť.

Rodina, z ktorej pochádzala Virginia zdôrazňovala význam rodinnej histórie a jej vplyv na život človeka. Často využívala príklady zo svojej rodiny na ilustrovanie niektorých bodov svojho učenia. Virginiini starí rodičia z oboch strán sa narodili v Nemecku medzi rokmi 1870 a 1875. Podľa Virginie pochádzali obe staré matky z priviligovanej socioekonomickej triedy a vydali sa za mužov z robotníckej triedy. Virginia sa domnievala, že starí rodičia sa z Nemecka vysťahovali preto, že takéto zväzky sa vtedy považovali za neprijateľné narušenie spoločenských zvklostí. Virginia teda vyrastala v prostredí negatívnech pocitov voči Nemecku a istý čas odmietala svoj pôvod. „Medzi mnou a mojím pôvodom bolo toho veľa a dlhé roky som vôbec odmietala ísť do Nemecka. Ale od 1975 tam chodím a naposledy som mala pocit, akoby som prišla do svojej domoviny,“ povedala.

Otec Virginie Oscar Alfred Reinnard Pagenkopf bol najmladší z 13 detí. Bol farmárom a mal veľmi nízke vzdelanie. Virginia si spomína: „Myslím, že môj otec sa vždy cítil tak trochu podvedený kvôli tomu“. Tento pocit krivdy zapadal do širšieho rámca nízkej sebaúcty, ktorú Virginia pripisovala svojmu otcovi. Ale aj napriek tomu sa od neho veľa naučila, najmä to, aká dôležitá je úprimnosť.

Jej matka Minnie Happe Pagenkopfová pochádzala zo siedmich detí. Virginia si pamäatala svoju matku ako človeka, ktorý sa vždy snažil veci naprávať, keď sa pokazili. „Myslím, že to je pravdepodobne jedna z príčin, prečo mám úspech v práci s ľuďmi, s ktorými nikto nechcel nič mať. Videla som v nich potenciál. Mama ma to naučila.“ Minnie považovala vzdelanie za veľmi dôležité a preto trvala na tom, aby sa presťahovali do mesta, keď najstaršie dieťa Virginia začala chodiť do školy. Bolo to v roku 1926.

Okrem rozdielneho vzdelania mali Virginiini rodičia aj rozdielne náboženstvo. Keď mala Virginia asi päť rokov, dostala zápal slepého čreva. Jej matka – kresťanská vedkyňa [Christian Scientists bola cirkev, ktorá sa zakladala na náuke prikladania rúk. Nebola to teda vôbec vedecky podložená náuka, ako by sa zdalo podľa názvu. Pozn. prekl.] – nechcela vziať Virginiu k lekárovi. Otec čakal, ale keď videl, že Virginiin stav sa nezlepšuje, vzal ju napokon do nemocnice. Slepé črevo prasklo a Virginia ostala v ťažkom stave niekoľko mesiacov v nemocnici. Napriek tejto nešťastnej skúsenosti rozprávala Virginia o svojom detstve ako o šťastnom období. Páčila sa jej farma a zvieratá. Od rodičov sa naučila zmyslu pre morálku a cítila ich podporu.

Virginia sa narodila 26. júna 1916 na farme svojich rodičov v Neillsville v štáte Wisconsin. Po roku a pol sa narodili dvojičky Russell a Roger, v roku 1921 sestra Edith a potom, v roku 1923, malý Ray. Ako najstaršia mala Virginia pocit zodpovednosti za svojich súrodencov. Často rozprávala o tom, ako sa o nich starala, keď vyrastali na farme.

Farma poskytla Virginii mnoho príkladov na ilustrovanie jej učenia. Jedným z takých príkladov je príbeh o starom liatinovom hrnci, ktorý používala ako metaforu seba-úcty:

„Keď som bola malá, žila som na farme vo Wisconsine. Na zadnej terase sme mali obrovský čierny liatinový hrniec, ktorý mal pekne zaoblené boky a stál na troch nohách. Mama si sama robievala mydlo, takže väčšinou bol naplnený mydlom.“ (The New Peoplemaking, 20)

Hrniec sa využíval aj na iné účely. Virginia o tom píše:

„Inokedy ho otec používal na uskladňovanie hnojiva na mamine kvety. Volali sme ho „3-S hrniec“. Každý, kto ho chcel použiť, musel nájsť odpoveď na dve otázky: Čím je hrniec naplnený a nakoľko je naplnený?

Keď mi ľudia neskôr rozprávali o sebe – že sa cítili plní, prázdni, nečistí alebo dokonca „prasknutí“ – spomenula som si na tento hrniec. Jedného dňa sedela u mňa v pracovni rodina, ktorá sa snažila nájsť slová na vyjadrenie toho, čo si myslia o sebe. Spomenula som si na čierny hrniec a porozprávala som im o ňom. Celá rodina začala čoskoro hovoriť o svojich vlastných „hrncoch“, či obsahujú pocity hodnoty alebo viny, hanby alebo neužitočnosti. Neskôr mi povedali, že táto metafora bola pre nich veľmi užitočná.“

Škola

Virginia hovorila o sebe, že bola vždy veľmi zvedavá, čo sa okolo nej deje. Sama sa naučila čítať, keď mala tri roky a do deviatich rokov prečítala všetky knihy zo školskej knižnice. „Keď som mala päť rokov“, napísala, „rozhodla som sa, že keď budem veľká, budem detektívom rodičov pre deti. Nevedela som presne, po čom budem pátrať, ale uvedomovala som si, že v rodinách sa deje veľa vecí, ktoré neboli viditeľné. Okolo mňa bolo veľa záhad, ktorým som nerozumela“ (The New Peoplemaking 1). Tento smäd po vedomostiach jej vydržal po celý život. Vždy sa zaujímala o to, čo je možné a sledovala možnosti, ktoré objavila.

Keď zomrela, jej osobná knižnica obsahovala 3 tisíc zväzkov. Okrem kníh o psychológii a správaní ľudí tam boli knihy, články a kazety o rozličných témach od hudby, umenia  a náboženstva, po svet a jeho národy. Virginia sa nikdy neprestala učiť a vždy hľadala odpovede. V 1988 napísala: „Teraz, po dlhých rokoch práce s tisíckami rodín, mám ešte stále veľa záhad. Veľa som sa naučila zo svojej práce a nové poznatky mi otvorili nové možnosti a nové smery objavovania“ (The New Peoplemaking 2).

Formálne vzdelávanie pre Virginiu začalo v jednotriednej škole. „Bolo tam osemnásť detí a na obed sme si robievali hrachovú polievku“ (Russell 4). O siedmich rokoch, ktoré tam strávila, hovorila ako o čase, keď sa učila ľahko a s radosťou. Keď mala Virginia ísť na strednú školu, Pagenkopfoví sa presťahovali do Milwaukee. Virginia sa zapísala na Južnú strednú školu, kde sa jej láska k poznávaniu ešte prehĺbila. „Ginger“, ako ju volali, si ešte aj po rokoch spomínala na jednu učiteľku: Estelle Stoneovú. Okrem toho, že pani Stoneová bola dobrou učiteľkou geometrie, naučila Virginiu, že každú príležitosť, aj keď sa pomýli, môže využiť na to, aby sa niečo nové naučila.

Na strednú školu chodila počas hospodárskej krízy a to znamenalo, že musela aj pracovať. Učila sa však veľmi dobre a strednú školu skončila v roku 1932, teda skôr než mala 16 rokov. Virginia chcela ísť na vysokú školu a upínala zrak na Štátnu pedagogickú fakultu v Milwaukee (teraz Wisconsinskú Univerzitu), ktorú pokladala za jednu z najlepších.

„Zašla som na študijné oddelenie Štátnej pedagogickej fakulty v Milwaukee. Nikdy na to nezabudnem. Ukázala som im vysvedčenie a povedala som, že sa chcem zapísať na vysokú. Povedali: „No a koľko máte peňazí?“ Povedala som: „Mám tri doláre.“ A oni: „A ako s tým chcete študovať?“ Odpovedala som: „Nuž, ja vždy dokážem urobiť to, čo chcem.“ Zapísali ma a keď som odišla, zavolali mojej matke a povedali jej: „Bola tu vaša dcéra a mala iba tri doláre a už sme ju zapísali. Ako to bude?“ Moja matka im povedala: „Pozrite sa, ak vám Virginia povedala, že to dokáže, tak to dokáže.“ (King 20)

Virginia usilovne študovala a pracovala, aby si zarobila na školné, na knihy a na každodenné výdavky. Pracovala v agentúre Work Project Administration (WPA) a v Gimbelovom obchodnom dome. Cez víkendy opatrovala deti. Napriek nabitému programu veľmi dobre prospievala aj v škole. Profesroka sociológie Alma Allisonová ju povzbudzovala v jej mimoškolských aktivitách, pretože bola presvedčená, že vzdelanie sa zakladá na skúsenostiach.

Jednou z veľmi dôležitých skúseností bola pre Virginiu práca v Dome Abrahama Lincolna (DAL), čo bolo obecné stredisko pre afroameričanov. Virginiu priviedla do DAL túžba pracovať s ľuďmi, ktorí sú od nej odlišní a učiť sa od nich. Začala tam pracovať, keď bola v druhom ročníku a ostala až do konca štúdií. Laurelovi Kingovi to vysvetlila takto:

„Tam, kde som bola, som nestretávala černochov. Nič som o nich nevedela. Tak som si povedala, že to vyskúšam. Začala som tam pracvovať, keď som bola v druhom ročníku a ostala som celé tri roky. Robila som tam všetko možné. Rozbehla som materskú školu; viedla som skupinové hry; viedla som mládežnícky dramatický krúžok. Niektorí z nich boli starší ako ja.“ (Russell 6) 

Počas práce v Dome Abrahama Lincolna sa Virginia zoznámila s rasizmom. Niekoľko zážitkov jej otvorilo oči a uvidela predsudky a obťažovanie, ktorému boli černosi deň čo deň vystavení. Tretí ročník Štátnej pedagogickej fakulty v Milwaukee skončila Virginia v roku 1936 s titulom bakalár v oblasti pedagogiky.

Povolanie učiteľky

Po skončení vysokej školy nastúpila Virginia ako učiteľka štátnej školy vo Williams Bay vo Wisconsine. Hoci atmosféru na škole považovala na svoj vkus za „rigidnú“ a „spiatočnícku“ (Russell 7), u žiakov bola obľúbená. Vždy sa zaujímala o rodinný život svojich žiakov. Zanedlho začala chodiť ku nim na návštevy domov, aby získala podporu rodičov. Tu sa azda zrodila jej myšlienka liečiť rodiny: „Ak vyliečime rodinu,“ povedala, „vyliečime svet“ (Laign 20). Po roku sa stala na škole vo Williams Bay riaditeľkou.

Po roku riadenia školy si Virginia uvedomila svoju túžbu byť cestujúcou učiteľkou. Dostala sa do Ann Arbor, Shreveportu, St. Louis a Miami. Čím viac učila, tým viac sa dozvedela o svojich žiakoch a ich rodinách: „Uvedomila som si, že je tu mnoho vecí, ktorým treba porozumieť a ktorým som nerozumela a preto som sa rozhodla ďalej sa vzdelávať. Nejako som sa dostala na sociálnu prácu. Niekto mi povedal, že je taká škola, nepamätám sa už, kto“ (Russell 10).

Manželstvo a deti

Magisterské štúdium začala Virginia v lete roku 1937 na Northwesternskej Univerzite v Chicagu a v decmbri 1941 sa vydala za Gordona Rodgersa. Manželstvo opísala ako romantické vojnové manželstvo. Spoznali sa na železničnej stanici, keď bol Gordon ako mladý vojak na dovolenke a boli spolu len niekoľko mesiacov, pretože potom sa Gordon musel vrátiť na vojnu. Virginia zakrátko otehotnela, ale bolo to mimodeložné tehotenstvo a tak jej vybrali maternicu. Kým manžel bojoval vo vojne, Virginia pokračovala v štúdiu. V roku 1943 ho absolvovala a v roku 1948 obhájila diplomovú prácu a získala magisterský titul na Chicagskej Univerzite. V tomto čase začala pracovať s dvomi mladými ženami, Mary a Ruth, ktoré si neskôr adoptovala.

Keď sa Gordon vrátil z vojny, obaja zistili, že sa priveľmi vzdialili na to, aby mohli mať dobré manželstvo. Rozviedli sa v 1949. Druhé Virginiine manželstvo s Normanom Satirom trvalo od roku 1951 do roku 1957. Počas tohto druhého manželstva si Virginia adoptovala Mary a Ruth už ako dospelé. Hoci dôvod ich adopcie ostáva trochu nejasný, môžeme sa domnievať, že to bolo sčasti zo súcitu a sčasti preto, že nemohla mať vlastné deti. Ďalším faktorom mohla byť snaha o záchranu manželstva s Normanom. Knihu The New People Making (1988) venovala adoptívnym dcéram: „Mojim dcéram Mary a Ruth a ich deťom, Tine, Barrymu, Angele,  Scottovi, Judie, Johnovi a Michaelovi, ktorí ma pomohli vytvárať.“

Možno je ťažko pochopiteľné, prečo si niekto, kto tak úspešne pomáhal iným v ťažkostiach so vzťahmi, nedokázal udržať celoživotný vzťah. Na vysvetlenie by mohli poslúžiť Virginiine vlastné slová: „Keby som vtedy vedela, čo viem dnes, mnoho vecí by sa udialo inak. Ale vtedy som to nevedela. Na veci sa vždy pozeráte zo spätného pohľadu a ten je vynikajúci na písanie vedeckých prác, ale nehodí sa pre život.“ (King 37)

„Často mi prichádzalo na um, že keby bol naporúdzi niekto taký, ako ja, niečo by mohol urobiť. A tiež si myslím, že by som nebola bývala mohla urobiť to, čo som vo svete urobila, keby som bola bývala vydatá. A keď som sa rozhodla – pretože som bola na dosah manželstva mnoho krát – povedala som nie, pretože keby som sa chcela túlať po svete tak, ako som sa túlala, nebolo by to spravodlivé voči ľuďom. V istom zmysle to bolo niečo ako osud, pretože som mohla chodiť, kam som chcela. Niektorí ľudia majú na svete iné poslanie.“ (Blitzer 39)

Ďalšie štúdium

Pretože ešte stále učila, keď pokračovala v magisterskom štúdiu na Northwesternskej Univerzite, po tri letá sa zapísala na Fakultu sociálnych služieb Chicagskej Univerzity. To bolo krátko po tom, čo jej prvý manžel Gordon odišiel do vojny.

Na Chicagskej Univerzite utrpela Virginia niekoľko akademických šokov. Po prvý krát v živote neurobila skúšku a profesor jej doslova povedal: „Očividne z vás nebude dobrá sociálna pracovníčka“. Virginia si vysvetľovala negatívne reakcie tým, že na škole nechceli vydaté ženy a najmä nie „vydatú ženu, ktorá nie je ochotná robiť veci tradičným spôsobom“ (Russell 11). Na jeden semester školu opustila, ale vrátila sa s novou vervou. Smelo prijala umiestenku, ktorú škola zrejme považovala za dostatočne odstrašujúcu. Svoje miesto v Chicagskom domove pre dievčatá premenila na výnimočnú príležitosť niečo sa naučiť a ukázala, že z ťažkej situácie takmer bez supervízie a bez pomoci dokáže vyťažiť to najlepšie. Štúdium dokončila v roku 1943, ale titul dostala až v roku 1948 po obhájení diplomovej práce.

V roku 1975 Fakulta sociálnych služieb Chicagskej Univerzity ocenila Virginiinu schopnosť prekonávať prekážky a udelila jej „Zlatú medailu“ za službu ľudstvu. Virginia opisuje tento zážitok takto: „Keď som si prešla prevziať ocenenie, povedala som, že som hrdá nato, že som ho dostala, pretože pre mňa niečo znamená. Ale potom som povedala, že tomu nerozumiem. Na Chicagsku Univerzitu som prišla ako študentka s hviezdami v očiach a potom som zistila, že ponúkajú tie isté staré veci, ktoré som dostávala v iných situáciách. A povedala som si, že keď vyrastiem, budem to robiť inak. A viete, dostalo sa mi potlesku postojačky.“ (Russell 12)

Povolanie terapeutky

Je ťažké zhrnúť a opísať všetko, čo Virginia dosiahla počas svojho pôsobenia ako terapeutka od roku 1936 do roku 1988. Začínala ako ambiciózna učiteľka a vypracovala sa na svetoznámu trénerku, ktorá vedie celodenné a celomesačné seminári po celom svete.

Po ukončení vysokoškolského štúdia si Virginia otvorila súkromnú prax ako sociálna pracovníčka a s rodinou po prvý krát konzultovala v roku 1951. Keď neskôr rozprávala o tomto stretnutí, spomenula si na to, aké dôležité bolo pre ňu vidieť celú rodinu, aby získala ucelený obraz. Do roku 1955 pracovala s dr. Calmestom Gyrosom z Illinoiského psychiatrického ústavu, aby rozšírila myšlienku práce s celou rodinou, nielen s pacientom.

Virginia sa tešila veľkému úspechu ako terapeutka v súkromnej praxi a ako poradkyňa pre školy a iné inštitúcie. Mnohí si všimli jej veľkú schopnosť pracovať s ľuďmi, dokonca s tými najťažšími prípadmi.

Virginia sa presťahovala do Kalifornie, kde spolu s Donom Jacksonom a Julesom Riskinom založila Inštitút mentálneho výskumu v Menlo Park. V roku 1962 im umožnil grant z Národného inštitútu mentálneho výskumu začať prvý formálny výcvikový program rodinnej terapie pod Virginiiným vedením. Jules Riskin na to spomína: „Bola nesmierne tvorivá, energická a charizmatická. Mala dar vymýšľať nové nápady, ale nemala záujem o podrobnosti výskumu. Bola inšpirátorkou. Po prvý krát som robil rodinnú terapiu ako ko-terapeut Virginie. Bolo to niečo podobné, hoci som to v skutočnosti nikdy nezažil, ako sedieť na trupe letiaceho tryskového lietadla. Bolo to napínavé.“

V roku 1964 začala Virginia navštevovať Esalenský inštitút v Big Sur v Kalifornii. Bola nadšená tým, čo sa tam dalo naučiť, vrátane meditácie a práce s telom. Dovolila si objavovať a skúšať nové veci a nové myšlienky. Stala sa jednou z prvých riaditeliek výcvikových programov a programov rozvoja ľudského potenciálu.

Filozofia

Zo všetkých aspektov Virginiinho života sa azda najťažšie dá predstaviť jej učenie. Viaceré knihy, ktoré napísala a ktoré napísali o nej, nám našťastie poskytujú cenný pohľad. V centre jej filozofie je hlboká úcta k ľudskému životu a potenciálu každého človeka:

„Ľudská bytosť je zázrak a poklad a skutočný div. Môj prístup: model potvrdzovania ľudského procesu je založený na premise, všetko, čo v každom momente manifestujeme, predstavuje to, čo sme sa naučili, vedome, implicitne, bunkovo. Naše správanie odráža to, čo sme sa naučili. Učenie sa je základom správania. Potrebujeme nové poznatky, aby sme mohli zmeniť správanie. Aby sme mohli získať nové poznatky, potrebujeme motív, cieľ, zdravé a výživné prostredie a dôveru v niečo mimo nás, čo nám pomôže.“ (Satirovej poznámky)

Ďalšie informácie o učení Virginie nájdete v „Prehľade samotných základov“ (A Bare-Bones Overview) od Johanny Schwabovej a v „Prehľade Satirovej procesu zmeny“ od Sharon Loeschenovej, ktoré sa nachádzajú na nižšie uvedenej webovej stránke. Systematicky zhrnul Satirovej učenie John Banmen („Transformačná systemická terapia Satirovej“; „Aplikácie rastového modelu Satirovej“).

Priekopníčka

V roku 1964 vydala Virginia svoju prvú knihu Spojená rodinná terapia (Conjoint Family Therapy) a v roku 1972 nasledovala druhá kniha People Making, ktorá sa v českom preklade volá Kniha o rodině. Jej knihy, výcviky a vyučovacie metódy prispeli k tomu, že sa stala všeobecna známou. Nazývali ju priekopníčkou rodinnej terapie a čoraz viac si ju žiadali nielen v Spojených štátoch, ale i v zahraničí. Stala sa diplomatkou Akadémie certifikovaných sociálnych pracovníčok a dostala Cenu za významné zásluhy od Americkej asociácie manželskej a rodinnej terapie. V roku 1973 jej Wisconsinská Univerzita udelila čestný doktorát.

Jej semináre a prezentácie ľudí fascinovali, pretože sa na nich učili praktické veci o sebe, o komunikácii, o rodine a spoločnosti. Mala zmysel pre humor a vytvárala názorné obrázky tým, že požiadala ľudí, aby sa postavili a zaujali určitú pozíciu, a tak demonštrovali pocity navonok. Využívajúc tieto nástroje vytvárania sôch a hrania rolí, dokázala vytvoriť bezpečné prostredie, v ktorom sa ľudia otvárali sebe a novým zážitkom.

Virginia cestovala po celých Spojených štátoch, Kanade, Mexiku, Európe, strednej a južnej Amerike a Ázii. V druhej polovičke 80-ych rokov mohla dokonca ísť do ZSSR, kam chcela ísť už dávno.

Význam vytvárania siete a podpory bol ústrednou myšlienkou jej učenia. Mala ju na mysli, keď začala pracovať s dvomi skupinami. V roku 1970 už vznikla Medzinárodná sieť zdrojov ľudského učenia sa (International Human Learning Resources Network, IHLRN) pod názvom Prekrásni ľudia (Beautiful People). V roku 1977 založila Sieť Avanta, ktorá sa neskôr premenovala na Avanta, sieť Virginie Satirovej. Využívala tieto organizácie na to, aby vznikali príležitosti na stretnutia s jednotlivcami, rodinami a ďalšími odborníkmi na duševné zdravie.

Jeden z takých projektov jej umožnil spojiť lásku k rodinám s láskou k prírode v jedno- a dvojtýždňovom rodinnom tábore. Satirovské rodinné tábory dodnes pokračujú v projekte pomoci rodinám v podmienkach divokej prírody. V osemdesiatych rokoch Avanta s Virginiou Satirovou na čele vypracovala a ponúkla Procesové komunity I a II. Tieto pobytové mesačné tréningy sa konali v Crested Butte v Colorade a stal sa z nich Letný satirovský medzinárodný inštitút, ktorý trval niekoľko rokov.

V roku 1986 bola Virginia pozvaná do Rady starších, vybranej skupiny občanov sveta, ktorí sa stali laureátmi Nobelovej ceny mieru. V roku 1988 prijala miesto v Riadiacom výbore Medzinárodnej asociácie rodinnej terapie (International Family Therapy Association, IFTA) a bola menovaná do Poradného výboru Národnej rady pre sebaúctu (National Council for Self-esteem).

Na záver tejto kapitoly o kariére Virginie Satirovej bude vhodné citovať niekoľko slov z jej knihy Vytváranie kontaktu (Making Contact): „Už štyridsať rokov cestujem po svete. Za ten čas som mala možnosť byť v kontakte s tisíckami ľudí na rozličných životných cestách. Mnohí ľudia prišli za mnou, lebo chceli, aby som im pomohla vyriešiť problémy v živote, alebo preto, že sa chceli naučiť, ako lepšie pomáhať ľuďom, ktorí majú problémy.

Často som počula: „Virginia, pomohla si mi objaviť pre seba toľko dobrého. Nechceš napísať knihu o tom, ako to robíš?“ Počula som to toľkokrát, že už nemôžem ignorovať túto požiadavku.

Cítim hlbokú vďaku za prejavy ocenenia. Cítim tiež obrovskú hrôzu z takej veľkej úlohy. Zaplavili ma spomienky na tie hodiny a dni, ktoré som strávila s ľuďmi pri príprave drobných krôčikov, ktoré museli urobiť, aby mohli podstúpiť riziko zmien, po ktorých túžili. Spomenula som si na opatrnosť a trpezlivosť, s akou som musela postupovať, aby bolesť a neistota, ktorá často sprevádza cestu zmien, nepoškodila ich sebaúctu.“ 

Nasledujúca pasáž je z jej knihy Tretie zrodenie (The Third Birth), ktorú Virgina nedokončila. Tento text je prístupný prostredníctvom Avanty v elektronickej podobe.

„Rozhodla som sa pre tento názov, aby som upriamila pozornosť na to, čo sa pravdepodobne považuje za samozrejmé. Podobne ako nevenujeme pozornosť iným veciam, ktoré považujeme za samozrejmé a ich úžitok klesá. Ľudia často považujú dobré správanie za samozrejmé a potom venujú priveľa pozornosti zlému správaniu. Ľudia rýchlo zabúdajú na dobré správanie a sú presvedčení, že existuje iba zlé správanie. Tak je to aj s týmto titulom.

Prvé zrodenie prichádza, keď sa vajíčko a spermia nájdu a spoja. Druhé zrodenie nastáva, keď vyjdeme z maternice, čo je pravdepodobne najudivujúcejšia zmena, ktorú v živote podstupujeme. Vychádzame z miesta, kde je tma, kde počuť pracovať vnútorné orgány, kde je teplota stále vyrovnaná a prostredím je voda, a prídeme na miesto, kde je svetlo a zvuky sú úplne odlišné, teplota sa väčšinou mení a voda je iba v každodennom kúpeli.

Tretie zrodenie nastáva, keď sa začneme rozhodovať sami za seba. Niektorí ľudia tomu hovoria zrelosť. Nastáva vtedy, keď prevezmeme zodpovednosť za svoj život, keď sa postavíme na svoje nohy. Prevzatie zodpovednosti za tento proces rozvoja našej jedinečnosti a stávania sa zodpovedným a vnímavým človekom medzi inými ľudskými bytosťami na tejto planéte je životne dôležitým štádiom rastu. Každý, kto žil, prešiel prvými dvomi zrodeniami, ale iba relatívne málo ľudí dosiahlo tretie.“ (17-18)

Knihy od Virginie Satirovej a o jej modeli, ktoré vyšli v slovenčine a češtine:
Virginia Satirová: Tvojich veľa tvárí
Táto nádherná knižka je vydestilovanou esenciou Virginiinej filozofie, ktorú si vypracovala za vyše štyridsať rokov praxe rodinnej terapeutky. Hovorí v nej o mnohých tvárach, ktoré predstavujeme svetu a o tom, že spoznať ich a akceptovať ich je kľúčom otvárajúcim nové možnosti.

CPPS Bratislava 1999, 73 strán

Virginia Satirová: Kniha o rodině
V češtine vyšlo druhé, rozšírené vydanie knihy The New Peoplemaking, čo je systematický výklad názorov a postupov Virginie Satirovej v oblasti práce s rodinou. Oproti pôvodnému vydaniu The Peoplemaking sa tu autorka zaoberá aj dospievaním, životom v staršom veku, mierom vo svete a duchovnosťou. O nové poznatky rozšírila aj kapitoly venované rodine s jedným rodičom a homosexuálnymi rodičmi, vytváraniu zdravých dvojíc, sexualite a rodine budúcnosti.

Institut Virginie Satirové, Nakladatelství Práh, Nakladatelství Svan, Knižní klub, Praha 1994, 350 strán

Paula Englanderová-Goldenová a David E. Golden: Povedz to priamo
Lektorský manuál preventívneho kurzu Povedz to priamo je možné využiť pri práci s mládežou ako aktívnu, skupinovú formu prevencie proti závislosti na drogách, alkohole a iných návykových látkach. Kurz predstavuje Model Virginie Satirovej v ucelenej podobe a umožňuje získať nové zručnosti v komunikácii a budovaní zmysluplných medziľudských vzťahov.

CPPS Bratislava 1999, 145 strán

Joan E. Winterová: Procesový model Virginie Satirovej; teoretické základy

Interný materiál vydaný pre potreby Centra poradensko-psychologických služieb pre jednotivca, pár a rodinu v Slovenskej republike obsahuje stručný a jasný prehľad základných pojmov a teoretických východísk modelu Virginie Satirovej. Je vhodným a potrebným doplnkom praktických knižiek, ktoré sa venujú terapeutickým postupom.

CPPS Bratislava 2000, 51 strán

Virginia Satirová: Vytváranie kontaktu
Rozsahom neveľká knižočka Virginie Satirovej o základných princípoch vytvárania kontaktu (pozvanie, zaujatie, prepravenosť, úprimne hovoriť o sebe, klásť informatívne otázky a považovať všetky ťažkosti za príležitosť na vytvorenie niečoho nového) vyšla ako ďalší interný materiál

CPPS Bratislava 2003, 37 strán

V. Satirová v praxi 

Útly interný materiál obsahuje dva príspevky žiaka a pokračovateľa Virginie Satirovej Waltera F. Zahnda: Meranie vnútorného naladenia a Umocnenenie intimity v partnerských vzťahoch

CPPS Bratislava, 2003, 55 strán

Virginia Satirová, Michelle Baldwinová: Krok za krokom; sprievodca pri vytváraní zmien v rodinách
Prepis rozhovoru s rodinou doplnený o poznámky k jednotlivýcm intervenciám tvorí prvú časť tejto knihy. Druhá časť obsahuje teoretický náčrt procesu, ako prebieha zmena v rodine

Trochu obsiahlejšia štúdia opäť vyšla ako interný materiál

CPPS Bratislava 2004, 167 strán
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Albert Ellis
 Narodil sa 27. septembra 1913, Pittsburgh 
Zomrel 24. júla 2007,New York
V roku 2007 umrelo akosi veľa známych osobností. Umierali futbalisti na trávniku, modelky na mólach a psychoterapeuti v plnej činorodosti. 10. januára 2007 sa Insoo Kim Berg (73) pobrala za manželom Stevom de Shazerom, ktorý zomrel o 16 mesiacov skôr. 17. januára zomrel vo veku 83 rokov známy rodinný terapeut Lyman Wynne. 28. januára umrel ďalší významný terapeut Ivan Boszormenyi-Nagy (86). 13. februára skončila v La Jolla životná púť Jaya Haleyho (87). V októbri uzavrel svoj život metodológ psychologického výskumu Paul Meehl (83). A v júli skonal otec racionálno-emotívnej terapie (RET) Albert Ellis. 

Albert Ellis (určite aspoň on sám) sa považuje za vynálezcu kognitívno-behviorálnej terapie (KBT), čo je dnes najrozšírenejší a najpopulárnejší psychoterapeutický prístup. Podľa jeho vlastného presvedčenia predbehol „druhého“ vynálezcu KBT Aarona Becka o niekoľko rokov. Ellis vynašiel RET v roku 1956. 

Beck aj Ellis sa radikálne odklonili od prevládajúceho psychoanalytického prístupu tvrdením, že udalosti z detstva nie sú z hľadiska emocionálnych problémov dospelých dôležité. Zamerali sa namiesto toho na zmenu sebaponižujúcich presvedčení (obyčajne automatických), ktoré zadržiavali ľudí vo vlastnom emocionálnom marazme.Ellis tvrdí, že jeho verzia KBT, nazývaná racionálno-emocionálna terapia (RET), sa líši od Beckovej, pretože to nie je len klinický prístup, ale reálna a racionálna filozofia života, založená na nepodmienečnom prijatí seba samého, iných a sveta takého, aký skutočne je.

Obrovská popularita KBT – a teda RET – vďačí za veľa nezdolnej genialite Ellisa v propagácii seba samého. Vytrvalý zlý chlapec psychoterapie dosiahol zmes slávy, kultového zbožňovania, neblahej všeobecnej známosti, závistlivého rešpektu ako hlavný revolucionár novej paradigmy. Ono je vlastne ťažké úplne oddeliť RET od fenoménu Ellisa samotného, ktorý sa manifestuje v nespočetných, zábavných prednáškach nabitých nadávkami, demonštráciách, rozhovoroch a otvorených terapeutických workshopoch, ktoré viedol týždeň čo týždeň takmer štyri desaťročia na Inštitúte Alberta Ellisa, ktorý založil v roku 1959 v New Yorku. (Do svojej smrti viedol Ellis ostrý právny spor s predstaviteľmi inštitútu o svoj dôchodok a zdravotné odvody. Chceli ho už dostať preč, ale v tomto súboji boli veľké peniaze na strane hluchého, zhrbeného, 93-ročného bojovníka s podlomeným zdravím, ktorý sa ani po toľkých rokoch nevzdával.)

Ellisovej sláve prospieva aj fakt, že nikdy netrpel spisovateľskou krízou. Za posledných päťdesiat rokov vyprodukoval 54, 65 alebo možno 75 kníh (výpočty sa líšia), 600 až 700 článkov a tucty? stovky? tisíce? brožúriek, ktoré z neho robia neprekonateľného propagátora vlastného vynálezu.

Ellis prevzal svoju základnú terapeutickú myšlienku zo zdroja, ktorý mu poskytol útechu v mladosti – od gréckeho stoika Epikteta, ktorý žil v 1. storočí a ktorého poznávací aforizmus znel: „Človeka neznepokojujú veci samotné, ale jeho mienka o nich.“ Ellis tvrdí, že v podstate netrpíme depresiou, úzkosťou, panikou, hrôzou, nenávisťou k sebe alebo hnevom kvôli zlým veciam, ktoré sa nám dejú alebo sa udiali v minulosti, ale kvôli nesprávnym presvedčeniam, ktoré nevedome nosíme v sebe a ktoré sa aktivujú, keď nešťastie udrie.

Tieto presvedčenia možno zredukovať na tri internalizované príkazy: 1. Vždy musím byť dokonalý a úspešný, inak som bezcenný nepodarok – čo je postoj, ktorý vedie k depresii, nenávisti k sebe a zúfalstvu. 2. Ľudia, na ktorých mi záleží, ma musia vždy a stále milovať a obdivovať a ak ma nemilujú a neobdivujú, sú „úplne zlí a zaslúžia si, aby zhoreli v pekle“ – čo je vzorec myslenia, ktorý otvára cestu k „hnevu, zlosti, zúrivosti, genocíde a možno až atómovému holokaustu.“ 3. Svet vždy musí so mnou zaobchádzať dobre a dať mi presne to, čo chcem a vtedy, keď to chcem – presvedčenie, ktoré môže vytvoriť „depresiu, nízku toleranciu v živote nevyhnutných frustrácií a sebaľútosť.“

V Ellisovom kánone spočíva „racionálna sebaakceptácia“ – primárny cieľ RET – nie v našej viere vo vlastnú zásadnú hodnotu, pretože sme ľudské bytosti, ani na fakte, že nás aspoň terapeut má rád, ale na fakte, že sme nažive. Ako dosiahne ľudská bytosť racionálnu sebaakceptáciu? Nuž, vlastnou usilovnou prácou. RET nie je pre ufňukancov a lajdákov, aspoň ako to opisuje Ellis. Terapeut vás neúprosne prenasleduje otázkami, ktorých cieľom je vykoreniť mylné predpoklady. Myslíte si, že máte depresiu, pretože vás opustil priateľ? Kdežeby. Máte ju preto, že za tým je vaše grandiózne presvedčenie, že ak nie ste stále absolútne milovaná, nemáte cenu. A čo dokazuje, že ste absolútne bezcenná, ak vás niekto nemiluje? Nič. Klienti dostanú výroky, ako zvládať situácie alebo mantry a potom, hovorí Ellis, „prechádzajú mantry dvetisíc krát, kým im nezačnú veriť.“

Ellis a jeho metóda boli kritizovaní kvôli povrchnosti, zjednodušovaniu, priveľkej racionálnosti a dogmatičnosti. A predsa je niečo osviežujúce a príťažlivé na jeho vízii tvrdej lásky, ktorá vás rozosmeje. „Prakticky všetci jedinci majú silné vrodené a naučené tendencie správať sa ako nemluvňa po celý život,“ poznamenal. Niet sa tomu veľmi čo diviť, keď si uvedomíme, za akých podmienok Albert vyrastal. Svojim židovským rodičom sa narodil 17. septembra 1913 ako najstaršie dieťa. Mal ešte o dva roky mladšieho brata a o štyri roky mladšiu sestru. Otec bol málo úspešný obchodník, ktorý bol neustále na obchodných cestách a k deťom preukazoval len málo náklonnosti. A matku Ellis charakterizoval ako ženu s bipolárnym afektom zaujatú samu sebou. Nikdy nepočúvala, na všetko mala pevný názor, ktorý nebol podopretý faktami. Podobne ako otec bola deťom citovo vzdialená. Keď Albert odchádzal ráno do školy, obvykle ešte spala a keď sa vracal popoludní domov, nebola doma. Namiesto toho, aby sa sťažoval, prevzal zodpovednosť za mladších súrodencov sám. Kúpil si za vlastné peniaze budík, vstal skôr, obliekol brata a sestru. Pre nedostatok finančných prostriedkov boli všetky tri deti nútené zarábať si popri škole. Mladý Albert bol krehkej konštrukcie a mal v detstve množstvo zdravotných problémov. Vo veku od piatich do siedmich rokov bol osemkrát hospitalizovaný. Jeden z týchto pobytov v nemocnici trval skoro rok. Rodičia mu neposkytovali veľa citovej podpory, málokedy ho boli navštíviť alebo utešiť. Ellis povedal, že sa naučil postaviť sa nepriazni osudu a byť ľahostajný voči tomuto zanedbávaniu. Takže ako je to? Sú udalosti z detstva z hľadiska emocionálnych problémov dospelých dôležité alebo nie?

Mladý Albert Ellis sotva zmaturoval, začal pracovať. Ako obchodník sa podobne ako jeho otec veľmi neosvedčil. Ani spisovateľom krásnej literatúry sa nestal. Ale prišiel na to, že vie písať literatúru faktu. Takže jeho prvé práce sa venujú sexu. Čoskoro sa stal vyhľadávaným poradcom vo veciach sexuálnych, čo bolo na tie časy neobvyklé povolanie. Ako poradca si uvedomil, že si potrebuje doplniť vzdelanie a vo veku 29 rokov začal študovať psychológiu na Pedagogickej fakulte Kolumbijskej univerzity. Po získaní doktorátu (1947) podstúpil ako všetci v tom čase cvičnú psychoanalýzu u Richarda Hulbecka, popredného analytika na Inštitúte Karen Horneyovej. Diela Horneyovej mali veľký vplyv na myslenie mladého Ellisa, ako aj práce Adlera, Fromma a Sullivana. Ale podobne ako kriticky skúmal napríklad osobnostné testy počas svojho štúdia klinickej psychológie, tak aj účinnosť a vedecký základ psychoanalýzy podrobil tvrdej kritike (1947). Do roku 1953 však pracoval so svojimi pacientmi psychoanalytickou metódou. Až snaha po lepšej účinnosti a zoznámenie sa s behaviorálnou teóriou Dollarda a Millera ho viedla k zmenám a úpravám svojho prístupu k mnohým pacientom, ktorých mal. Mimochodom, v tom čase bol vďaka angažovaniu sa za liberálnejšie postoje k sexu taký známy, že bol jediným psychoterapeutom v New Yorku, ktorého uživila samotná súkromná prax. V roku 1956 už nazýval svoj prístup racionálno-emotívna terapia a učil ho iných terapeutov. V roku 1957 formálne oznámil vznik kognitívno-behaviorálnej psychoterapie tým, že terapeuti pomáhajú ľuďom pri liečbe neurózy meniť svoje myslenie a správanie. O dva roky neskôr publikoval knihu Ako žiť s neurotikom, ktorá pojednávala o jeho novej metóde.
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Murray Bowen (1913 – 1990)
Murray Bowen vypracoval teórie a vynašiel termíny, ktoré teraz používa alebo aspoň pozná každý rodinný terapeut v Amerike. Jeho pojmy diferenciácia seba, emocionálne systémy, trojuholníky, citové odstrihnutie, proces projekcie v rodine, súrodenecké pozície a proces viacgeneračného odovzdávania v rodine sa votkali do látky tohto odvetvia. „Bowen bol intelektuálny maják pre každého, kto sa prvý raz pokúšal porozumieť rodine,“ povedal Braulio Montalvo, ktorý začiatkom 60-ych rokov spolu so Salvadorom Minuchinom pomáhal vytvárať štrukturálnu rodinnú terapiu. „Takmer každý dôležitý pojem v rodinnej terapii možno odvodiť od neho. Učil všetkých.“

Bowen však urobil viac, než len poskytol intelektuálnu legitimitu šupáckemu, núdzovému empirizmu rodinnej terapie. Vytvoril väčšinu intelektuálneho lešenia v tomto odvetví a dodal mu pojmovú štruktúru, ktorá ho odlišuje od ostatných psychoterapií. Čo ho vydeľuje spomedzi ostatných priekopníkov, je jeho odhodlanie ukovať novú vedu o správaní – všeobsiahlu teóriu prirodzených systémov, ktorá by vytvárala úplnú sústavu vzájomne prepojených princípov vysvetľujúcich celý rozsah ľudského správania a jeho evolučných počiatkov.

Bowenov žiak Robert Aylmer raz povedal: „Bowen si ako prvý uvedomil, že individuálne psychoanalytické pojmy nemožno transponovať do jazyka rodín, a ako prvý pochopil, že rodina je štruktúra, ktorá má svoje vlastné zákonitosti.“ Rodina nie je – ako sa dovtedy verilo – iba zbierka vzájomne sa ovplyvňujúcich ale samostatných psyché, ktoré žijú pod jednou strechou. Skôr je to tak, že všetko ľudské správanie je podmienené spodnými prúdmi rodinného života, prílivom a odlivom, simultánnym tlakom a ťahom medzi členmi rodiny, ktorí chcú byť spolu, ale aj mať od seba odstup. Hoci Bowen neobjavil systémové myslenie, on prvý poňal rodinu ako prirodzený systém, ktorý možno úplne pochopiť len v rámci plynúcich ale predpovedateľných procesov medzi členmi rodiny.

Bowen na rozdiel od väčšiny rodinných a individuálnych terapeutov chápal osobný rast a rodinnú interakciu ako súčasť nedeliteľného celku a vytvoril terapiu, ktorá obsahuje individuálne self i viacnásobné vzťahy v rodine. Zaviedol formu rodinnej terapie založenú na skúmaní a vyrovnávaní sa jedného člena so svojou pôvodnou rodinou. Bowen dal napokon rodinným terapeutom nástroj, aby spoznali samých seba. Carl Whitaker povedal: „Pretransformoval psychoanalytický proces hľadania seba do podoby, ktorá je obzvlášť vhodná pre rodinnú terapiu. Rodinným terapeutom ukázal, ako sa pozrieť na seba a na svoj život, čo je analógia k Freudovej autoanalýze.“ Podľa Bowena je kritickým bodom to, aby sa terapeut diferencoval od svojej pôvodnej rodiny, prv než sa bude snažiť pomáhať iným, aby urobili to isté. 

Bowenove myšlienky sa využívajú na zlepšenie chodu náboženských, obchodných aj iných organizácií, aplikujú sa na etické, sociálne, ekonomické a rodové otázky a syntetizujú sa s teóriou objektových vzťahov a inými psychodynamickými modelmi. Ale tieto variácie jeho pôvodnej práce ho netešili. Ku koncu života zašiel tak ďaleko, že zavrhol rodinnú terapiu ako „evolučnú odchýlku“, púhy zlodejský vak na speňažiteľné nové terapeutické techniky.

Pre Bowena bola terapia súčasťou celej teórie; ak vytrhneš tento alebo tamten kúsok ako „techniku“, z celej tapisérie ostane potrhaná handra. „Nebol veľmi spokojný s tým, čo väčšina z nás robí,“ povedal bývalý Bowenov študent Philip Guerin. A bola to práve jeho oddanosť čistej teórii, čo mu umožnila toľkým niečo dať.

V roku 1975 Bowen zhrnul základné poznanie, z ktorého sa vyvinula jeho teória: „Omnoho viac ľudskej činnosti sa riadi emocionálnym systémom, než si je človek ochotný priznať. A „tanec života“ u nižších foriem sa omnoho viac podobá, než líši od „tanca života“ u ľudských foriem.“ Nie je to možno veľmi lichotivá myšlienka, ale ukázala sa byť nesmierne plodná.

Aj podľa internetovej encyklopédie bol Murray Bowen, M.D. kľúčovou postavou v rodinnej terapii, hoci nie je ľahké ho zaradiť a možno ani pochopiť, nakoľko píše ťažkým a zložitým vedeckým štýlom. Kratochvíl (2006) uvádza jeho meno v kapitole o rodinnej a systemickej terapii, Wile (1987) ho radí na okraj medzi systemikov a psychoanalytikov. Sám Bowen cítil, že problémy v rodinnej jednotke vyvstávajú z viacgeneračného procesu odovzdávania, v ktorom diferenciácia jednotlivých členov rodiny z generácie na generáciu postupne klesá. Cieľom "terapie rozšírených rodinných systémov", ako ju nazval, je zvýšiť úroveň diferenciácie jednotlivých členov rodiny. 

Život

Narodil sa 13. januára 1913 ako najstaršie z piatich detí v mestečku Waverly v štáte Tennessee, kde bol jeho otec určitý čas aj starostom. Bowen absolvoval University of Tennessee v Knoxville a doktorát medicíny získal v roku 1937 na Lekárskej fakulte University of Tennessee v Memphise. V rokoch 1941 až 1946 slúžil v armáde v Spojených štátoch a v Európe. Počas vojny sa zmenil jeho záujem z chirurgie na psychiatriu. Pozorovanie vojakov ho priviedlo k presvedčeniu, že duševná choroba spôsobuje väčší tlak a je preto viac hodná jeho záujmu. V roku 1946 začal pracovať ako asistent na Menninger Foundation v meste Topeka, Kansas. Tento jeho výcvik v psychoanalyticky orientovanej psychiatrii trval do roku 1954.

Od roku 1954 do 1959 pracoval v Národnom inštitúte duševného zdravia (National Institute of Mental Health) v meste Bethesda, Maryland, kde začal vyvíjať svoju teóriu. Rodinná terapia bola v tých časoch iba vedľajší produkt teórie. Bowen presadil, aby malé skupiny schizofrénnych pacientov a ich matiek mohli žiť spoločne na nemocničnom oddelení. Po roku individuálnej terapie pacientov aj ich matiek sa pripojili otcovia a rodiny potom liečil ako celé jednotky, a nie ako jednotlivcov. Keďže zo strany NIMH necítil veľkú podporu svojho nového prístupu, premiestnil sa o kúsok ďalej na Georgetown University, kde zostal až do smrti. 

Po definovaní novej oblasti rodinnej terapie začal rozpracovávať jednotlivé pojmy novej teórie, ktorej cieľom bolo nahradenie Freudovej teórie. Bowen bol aktívny v oblasti rodinnej terapie až po celý život. Hovorí sa, že jeho teória je najčistejšia myšlienka, ktorá bola v rodinnej terapii vytvorená. V roku 1978 založil a do roku 1982 bol prvým prezidentom Americkej asociácie rodinnej terapie (American Family Therapy Association). 9. októbra 1990 zomrel na rakovinu pľúc.

Práca

Mnoho ľudí je presvedčených, že základy teórie rodinnej terapie získal Murray Bowen už počas detstva, pretože vyrastal vo veľmi širokej rodine, ktorá mnoho generácií ovládala ono južanské mestečko, kde sa narodil. Bowen veril, že primárny zdrojom ľudského emocionálneho prežívania je rozšírená rodina.

Na Menningerovej klinike študoval schizofréniu a objavil jedinečný vzťah medzi pacientom a matkou. Tento vzťah ho priviedol k pojmu diferenciácia seba, čo je autonómia, myšlienková a pocitová separácia od ostatných ľudí. V NIMH začal pracovať na rozšírenom vzťahu medzi matkou a dieťaťom, kam zahrnul aj otca a tak vznikla myšlienka trojuholníkov. Trojuholník považoval za najmenšiu jednotku vo vzťahu. Myšlienka trojuholníka spočíva v tom, že človek odkláňa konflikt medzi dvomi ľuďmi tým, že zahrnie tretieho. V Georgetowne začal rozsiahlejšiu prácu na rodinných systémoch a ich vzťahoch počas terapie. Bowen bol presvedčený, že členovia rodiny si osvoja určité typy správania na základe svojho miesta v rodine.

V Georgetowne získal veľa informácií a utvrdil sa v potrebe zostať objektívny. Sprvu skúšal sedenia s rodinou a personálom, pretože predpokladal, že spolupatričnosť a otvorená komunikácia budú liečivé. Spolupracovníci sa však začali rozchádzať v názoroch. Rozhodol sa, že jedna rodina sa bude stretávať len s jedným. V tomto čase začal raziť termín "citové odstrihnutie". Citové odstrihnutie označuje prirodzený mechanizmus, ktorý ľudia používajú, aby zvládli veľkú úzkosť alebo emocionálnu fúziu z nevyriešených vecí v rodine. 

Jeho posledným veľkým príspevkom bol jeho osobný objav: myšlienka diferenciácie seba. 

Dôležité pojmy
Ako už bolo uvedené vyššie, Bowen zhrnul svoju teóriu do ôsmich súvisiacich pojmov:

· Diferenciácia seba (najdôležitejší pojem) 

· Emocionálny systém nukleárnej rodiny 

· Trojuholníky 

· Proces rodinnej projekcie 

· Proces viacgeneračného odovzdávania 

· Citové odstrihnutie 

· Súrodenecká pozícia

· Spoločenský emocionálny proces 


Diferenciácia seba

Diferenciácia seba označuje schopnosť človeka oddeliť svoje intelektové a emocionálne fungovanie od rodiny. Bowen tvrdil, že ľudia fungujú na jedinej škále 0 – 100, kde 100 predstavuje ideál. Jednotlivci s "nízkou diferenciáciou" majú väčšiu tendenciu zlúčiť sa (Bowen hovorí o fúzii) s prevládajúcimi rodinnými emóciami. (Príbuzný pojem je nediferencovaná ego masa, čo je termín, ktorý sa používa na označenie rodinnej jednotky, ktorej členovia majú nízku diferenciáciu a preto sú emocionálne zlúčení.) Ľudia s "nízkou diferenciáciou" sú závislí na schválení a akceptácii iných ľudí. Buď sa iným prispôsobujú, aby ich potešili, alebo sa pokúšajú prinútiť ich, aby sa oni prispôsobili im. Sú teda zraniteľnejší a menej odolní voči stresu a viac zápasia so zmenami v živote.

Mať dobre diferencované "self" je však ideál, ktorý nikto nedosiahne úplne. Ľudia si uvedomujú, že potrebujú iných ľudí, ale sú menej závislí na ich akceptácii a dobrej vôli. Postoje alebo princípy iných ľudí preberajú starostlivejšie, po zrelšej úvahe. Pomáhajú im rozhodovať sa v dôležitých rodinných a spoločenských otázkach a odolávať momentálnym pocitom. Napriek konfliktom, kritike a odmietnutiu ostávajú pokojnejší a s jasnejšou mysľou dokážu odlíšiť myšlienky založené na starostlivom zvážení faktov od myšlienok zahalených emóciou. Ich rozhodnutia a slová sa zhodujú s ich činmi. Keď konajú v najlepšom záujme skupiny, rozhodujú sa premyslene, teda nie preto, že podľahnú vzťahovým tlakom. Dôverujú svojim myšlienkam, a tak vedia jasne, nie zo slabosti podporiť názor iného človeka alebo ho bez hostility odmietnuť.

Emocionálny systém nukleárnej rodiny

Tento pojem opisuje štyri základné vzťahové vzorce, ktoré určujú, kde v rodine vznikajú problémy. Postoje a presvedčenia o vzťahoch hrajú rolu vo vzťahoch ľudí, ale sily, ktoré ich primárne poháňajú, sú súčasťou emocionálneho systému. Vzorce fungujú vo všetkých konfiguráciách nukleárnej rodiny. 

Klinické problémy alebo symptómy sa obvykle rozvinú v čase zvýšeného a prolongovaného napätia v rodine. Úroveň napätia závisí od stresu, ktorému rodina čelí, od toho, ako sa na tento stres adaptuje a na spojení s rozšírenou rodinou a sociálnymi zoskupeniami. Napätie zvyšuje činnosť jedného alebo viacerých zo štyroch vzťahových vzorcov. Symptómy sa vyskytujú tam, kde sú vzorce najaktívnejšie. Čím vyššie je napätie, tým väčšia je pravdepodobnosť, že symptómy budú vážne a že niektorí ľudia budú symptomatickí. 

Štyri základné vzťahové vzorce sú: 

Manželský konflikt – keď napätie v rodina narastá a manželia sú úzkostnejší, každý z nich externalizuje svoju úzkosť do manželského vzťahu. Každý sa zameriava na to, čo mu vadí na druhom, každý sa snaží toho druhého ovládať a každý odoláva snahám toho druhého. 

Dysfunkcia u jedného z manželov – jeden z manželov tlačí na druhého, aby premýšľal a konal určitým spôsobom a druhý podlieha tomuto tlaku. Obaja manželia sa akomodujú, aby uchovali harmóniu, ale jeden viac. Interakcia je pre oboch do určitého bodu príjemná, ale keď napätie ďalej rastie, podriadený manželský partner môže natoľko podľahnúť, že to vňom vzbudí veľmi veľkú úzkosť. Ak sú prítomné aj ďalšie potrebné faktory, vzniká potom psychiatrická, medicínska alebo sociálna dysfunkcia. 

Poškodenie jedného alebo viacerých detí – manželia zameriavajú svoju úzkosť na jedno alebo viac detí. Veľmi sa obávajú a obvykle si dieťa idealizujú alebo naopak ho vidia len v negatívnom svetle. Čím viac sa rodičia zameriavajú na dieťa, tým viac sa dieťa zameriava na nich. Reaguje citlivejšie ako ostatní súrodenci na potreby a očakávania svojich rodičov. Process znemožňuje diferenciáciu dieťaťa od rodiny a činí ho zraniteľnejším voči agovaniu alebo internalizácii rodinných napätí. Úzkosť dieťaťa môže poškodiť jeho školský prospech, spoločenské vzťahy a dokonca aj zdravie. 

Emocionálna vzdialenosť – tento vzorec sa spája s ostatnými. Ľudia sa vzďaľujú navzájom, aby redukovali intenzitu vzťahu, ale riskujú prílišnú izoláciu. 

Základné vzťahové vzorce vedú k zvyšovaniu napätia v určitých častiach rodiny. Čím viac úzkosti jedna osoba alebo jeden vzťah absorbuje, tým menej je musia absorbovať ostatní. To znamená, že niektorí členovia rodiny si uchovajú svoje fungovanie na úkor druhých. Ľudia nechcú iných raniť, ale keď chronická úzkosť diktuje správanie, obyčajne kvôli tomu niekto trpí. 

Trojuholníky

Podľa teórie rodinných systémov jeden alebo obaja účastníci konfliktu vždy zapoja do toho tretieho člena rodiny. Bowen zdôrazňoval, že ľudia reagujú na úzkosť medzi sebou tým, že presunú ťažisko na tretiu osobu, a to sa nazýva triangulácia. V trojuholníku sú dvaja vo vnútri a jeden je vonku. Napríklad čerstvá matka sa namiesto toho, aby sa porozprávala so svojím manželom a priamo riešila svoju frustráciu z neho, začne nadmerne zaoberať svojím dieťaťom. V tomto prípade manželka zmenšuje svoju úzkosť tým, že ignoruje jej zdroj (vzťah medzi ňou a manželom); manžel je vonku a manželka s dieťaťom sú vnútri trojuholníka.

Podobne môže manžel v tomto prípade začať tráviť viac času v práci namiesto toho, aby sa porozprával so svojou manželkou a priamo riešil svoju frustráciu z nej. Bude sa teda venovať práci ako vnútornému vzťahu a vylúči svoju manželku. V oboch príkladoch sa úzkosť redukuje, ale ani manžel, ani manželka neriešia zdroj svojej úzkosti.

Trojuholníky obvykle pozostávajú z dvoch jednotlivcov alebo entít v konflikte a ďalšej entity alebo jednotlivca, ktorý je zatiahnutý dovnútra. Vzťah medzi prvými dvomi jednotlivcami je želateľný, keď napätie nie je vysoké. Dvaja pôvodní ľudia vo vzťahu alebo v konflikte sú vo vnútri trojuholníka. Puto medzi nimi je silné, kým nie sú v konflikte, ale keď sa do neho dostanú, jeden z nich zahrnie do trojuholníka entitu alebo jednotlivca zvonku v snahe zmierniť situáciu alebo sa jej vyhnúť alebo sa s ním spojiť proti druhému vnútornému členovi trojuholníka. Jednotlivci vo vnútri trojuholníka môžu tretieho opäť vylúčiť, keď sa napätie medzi nimi zníži. Vylúčenie môže spôsobiť silné pocity odmietnutia a vonkajší člen trojuholníka sa potom snaží zblížiť sa s jedným vnútorným členom.

Podobne ako pri známej spoločenskej hre so stoličkami, pozície nie sú fixné. Ak sa medzi vnútornými členmi vyvinie malé alebo stredné napätie, ten vnútorný člen, ktorý sa cíti nepríjemnejšie, sa viac priblíži k vonkajšiemu. Zostávajúci pôvodný vnútorný člen si vymení miesto s vonkajším. Vylúčený vnútorný člen sa stane novým vonkajším a pôvodný vonkajší je teraz vnútorný. Dá sa očakávať, že nový vonkajší člen trojuholníka sa pokúsi obnoviť blízkosť k niektorému súčasnému vnútornému členovi.

Pri veľkom napätí sa stane vonkajšia pozícia najvytúženejšou. Ak je konflikt medzi vnútornými členmi veľmi vážny, jeden vnútorný člen si zvolí vonkajšiu pozíciu tým, že nechá súčasného vonkajšieho člena bojovať s druhým vnútorným členom. Ak sa tento manéver vnútornému členovi podarí, získa pohodlnejšiu pozíciu, z ktorej môže pozorovať boj tých dvoch. Keď napätie odozneje, vonkajší člen sa pokúsi získať späť vnútornú pozíciu.

Bowen (Prochaska, 1999) vošiel do povedomia odbornej obce, keď na sympóziu v roku 1967 namiesto teoretickej prednášky predstavil procedúru rodinnej terapie vo vlastnej rodine. Opísal, ako sa zamiešal do väčšiny dominantných trojuholníkov členov jeho rodiny pomocou listov, ktoré príbuzných informovali o nepríjemných klebetách, ktoré o nich šíria ostatní. Tieto listy s obľubou podpisoval ako “Tvoj všetečný brat” alebo “Tvoj úskočný syn.” Oznamoval v nich aj svoju blížiacu sa návštevu. Potom prišiel, ako sa ohlásil, aby sa, ako sa dalo čakať, vysporiadal s rozhorčenými reakciami príbuzných. Na rodinu to malo dramatický vplyv. Veľký počet zatvorených vzťahov sa znovu otvoril. A akonáhle počiatočný hnev voči Bowenovi poľavil, jeho zásah nastoli vrelú atmosféru, v ktorej sa všetci cítili lepšie.

Proces rodinnej projekcie

Proces rodinnej projekcie opisuje primárny spôsob, ako rodičia prenášajú svoje emocionálne problémy na deti. Deti dedia mnoho problémov (ako aj pozitív) vo vzťahu so svojimi rodičmi, ale ich život najviac ovplyvňuje zvýšená potreba pozornosti a schvaľovania, spracovanie očakávaní, tendencia obviňovať seba a iných, pocit zodpovednosti za šťastie iných alebo že iní sú zodpovední za ich šťastie a impulzívne konanie, pomocou ktorého sa uvoľní momentálna úzkosť namiesto jej tolerovania alebo uváženého konania. Ak je proces projekcie dosť intenzívny, dieťa si vypracuje silnejšiu vzťahovú citlivosť než jeho rodičia. Táto citlivosť zvyšuje zraniteľnosť osoby na symptómy tým, že pestuje správanie, ktoré stupňuje chronickú úzkosť vo vzťahovom systéme. 

Proces projekcie má tri kroky: 

(1) rodič sa zameria na dieťa kvôli strachu, že dieťa nie je v poriadku;
(2) rodič interpretuje správanie dieťaťa tak, že to potvrdzuje jeho strach a
(3) rodič sa správa k dieťaťu tak, ako keby s ním niečo nebolo v poriadku. 

Tieto kroky (sledovanie, diagnostikovanie a zaobchádzanie) začínajú v ranom období života dieťaťa a trvajú dlho. Strach a vnímanie rodiča teda tvaruje vývin a správanie dieťaťa, takže ono rastie a postupne stelesňuje tento strach a vnímanie. Jedným z dôvodov, prečo je proces projekcie samo sa plniacim proroctvom, je to, že rodičia sa snažia diagnostikovaný problém „napraviť;“ napríklad rodičia vnímajú, že dieťa má nízku sebaúctu, tak sa opakovane snažia dieťa uisťovať a tým sa sebaúcta dieťaťa stane závislou na ich uisťovaní. 

Rodičia často cítia, že dieťa manifestujúcemu problémy nevenujú dostatok lásky, pozornosti alebo podpory, ale investujú do neho viac času a energie a starostí ako do jeho súrodencov. Súrodenci, ktorí sú menej zahrnutí v procese rodinnej projekcie, majú zrelší a reálnejší vzťah so svojimi rodičmi, ktorý podporuje ich vývin, aby sa z nich stali ľudia menej potrební, menej reaktívni a viac na cieľ zameraní. Na procese rodinnej projekcie sa zúčastňujú obaja rodičia, ale rozličným spôsobom. Matka je obvykle primárnou opatrovateľkou a tak je náchylnejšia než otec k nadmernému emocionálnemu angažovaniu sa voči deťom. Otec obyčajne zaujíma vonkajšiu pozíciu v rodičovskom trojuholníku, okrem období vyššieho napätia vo vzťahu matka – dieťa. Obaja rodičia sú neistí vo vzťahu k dieťaťu, ale jeden z rodičova sa obvykle správa sebaistejšie a druhý sa prispôsobí. Intenzita projekcie nemá súvislosť s množstvom času, ktorý rodičia trávia s dieťaťom. 

Viacgeneračné odovzdávanie

Pojem viacgeneračného odovzdávania opisuje, ako malé rozdiely v úrovni diferenciácie medzi rodičmi a ich potomkom vedie počas viacerých generácií k značným rozdielom v diferenciácii u členov viacgeneračnej rodiny. Informácia vytvárajúca tieto rozdiely sa odovzdáva vo vzťahoch medzi generáciami. Odovzdávanie sa odohráva na niekoľkých vzájomne prepojených úrovniach od vedomého učenia až po automatické a nevedomé programovanie emocionálnych reakcií a správania. Vo vzťahu a geneticky odovzdaná informácia tvaruje jedincovo "self." 

Ľudia si vyvíjajú podobnú úroveň diferenciácie, ako mali ich rodičia vďaka kombinácii týchto faktorov: rodičia aktívne tvarujú vývin svojho dieťaťa, dieťa vrodene reaguje na nálady, postoje a činy rodičov a napokon je tu dlhá závislosť ľudského mláďaťa. Vzťahové vzorce  emocionálnych systémov pôvodnej rodiny však často vedú k tomu, že aspoň jeden zo súrodencov si vyvinie trochu diferencovanejšie "self" a iný zase trochu menej diferencované "self" než rodičia. 

Ďalším krokom v procese odovzdávania je výber partnera s rovnakou úrovňou diferenciácie seba. Preto úroveň "self" jedného súrodenca je vyššia a úroveň "self" druhého súrodenca je nižšia ako úroveň rodičov, manželstvo jedného súrodenca je diferencovanejšie a manželstvo druhého súrodenca je menej diferencované ako manželstvo rodičov. Ak má potom každý zo súrodencov dieťa, ktoré je diferencovanejšie a dieťa, ktoré je menej diferencované ako on, jedna z trojgeneračnej línie sa postupne stáva diferencovanejšou (najdifirenecovanejšie dieťa najdiferencovanejšieho súrodenca) a jedna línia sa postupne stáva menej diferencovanou (najmenej diferencované dieťa najmenej diferencovaného súrodenca). Keď sa tieto procesy opakujú cez viac generácií, rozdiely medzi rodinnými líniami sa postupne výrazne zväčšia. 

Úroveň diferenciácie seba môže ovplyvniť životnosť, stabilitu manželstva, reprodukciu, zdravie, vzdelanie a úspech v povolaní. Tento vplyv diferenciácie na životné fungovanie vysvetľuje značné rozdiely, ktoré obvykle existujú v živote členov viacgeneračnej rodiny. Vysoko diferencovaní ľudia majú obvykle stabilnú nukleárnu rodinu a sú pre spoločnosť prínosom; slabo diferencovaní ľudia majú chaotický osobný život a sú veľmi závislí na iných ľuďoch. Významným dôsledkom viacgeneračného poňatia je to, že korene väčšiny vážnych ľudských problémov ako aj najvyššia úroveň ľudskej adaptácie sú hlboké cez niekoľko generácií. Proces viacgeneračného odovzdávania nielen programuje úroveň "self," ktorú ľudia dosiahnu, ale programuje aj to, ako ľudia interagujú s inými. Oba typy programovania majú vplyv na výber partnera. Napríklad ak rodina programuje niekoho, aby sa intenzívne pripútal k iným ľuďom bezmocným a nerozhodným spôsobom, pravdepodobne si vyberie partnera, ktorý sa k nemu rovnako pevne pripúta, ale okrem toho bude riadiť iných ľudí a rozhodovať za nich. 

Kratochvíl (2006) opisuje tento Bowenov pojem jednoduchšie ako tzv. trojgeneračnú hypotézu. Podľa nej sú obidvaja rodičia schizofrenika nezrelé osobnosti s vážnymi emocionálnymi problémami vo vzťahoch k ich vlastným rodičom a prenášajú tieto problémy na svoje deti. V terapii je potom dôležité, aby sa dieťa dokázalo od rodičov osamostatniť.

Citové odstrihnutie

Citové odstrihnutie označuje mechanizmus, ktorý ľudia používajú na redukovanie anxiety z nevyriešených emocionálnych problémov s rodičmi, súrodencami a ďalšími členmi pôvodnej rodiny. Aby sa vyhli citlivým otázkam, radšej sa odsťahujú od rodiny a málokedy chodia domov; alebo ak ostanú vo fyzickom kontakte s rodinou, na vyhýbanie sa citlivým otázkam používajú ticho alebo presmerovanie rozhovoru. Hoci odrezanie sa môže znížiť okanžitú úzkosť, tieto nevyriešené problémy kontaminujú ostatné vzťahy, najmä počas stresu.

Opakom emocionálneho odrezania sa je otvorený vzťah. Je to veľmi efektívny spôsob, ako znížiť celkovú úzkosť v rodine. Dlhodobá nízka úroveä anxiety umožňuje členom rodiny  začať robiť malé krôčiky k lepšej diferenciácii. Bowen (1974, s. 537) napísal: "Pre takú rodinu [kde sa vyskytujú vážne odstrihnutia] môže byť ťažké začať emocionálnejší kontakt s rozšírenou rodinou, ale každá snaha o zníženie odrezania sa s rozšírenou rodinou zjemní intenzitu rodinného problému, redukuje symptómy a každá terapia bude potom omnoho produktívnejšia." 

Súrodenecká pozícia

Bowenova teória zabudovala výskum psychológa Waltera Tomana ako základ svojho pojmu súrodenecká pozícia. Bowen pozoroval dopad súrodeneckej pozície na vývin a správanie dieťaťa vo svojom výskume tiež. Zistil však, že Tomanova práca je taká dôkladná a v súlade s jeho myšlienkami, že ju zahrnul do svojej teórie. Základnou myšlienkou je to, že ľudia, ktorí vyrastajú na tej istej súrodeneckej pozícii majú spoločné charakteristiky. Napríklad najstaršie deti majú tendenciu zaujímať vedúcu pozíciu a najmladšie často bývajú nasledovníkmi. Charakteristiky jednej alebo druhej pozície nie sú lepšie alebo horšie, ale navzájom sa dopĺňajú. Napríklad vedúci, ktorý je najstarším dieťaťom, obyčajne dobre spolupracuje s asistentom, ktorý je najmladším dieťaťom. Najmladšie deti sú rady vo vedení, ale ich štýl vedenia sa obvykle líši od štýlu najstarších detí. 

Toman zistil, že súrodenecká pozícia manželov ovplyvňuje pravdepodobnosť ich rozvodu. Ak sa napríklad starší brat mladšej sestry ožení s mladšou sestrou staršieho brata, pravdepodobnosť rozvodu bude u nich nižšia ako keby si starší brat brata vzal za manželku staršiu sestru sestry. V prvom prípade sa pozície dopĺňajú a obaja manželia vedia, aké to je žiť s niekým opačného pohlavia. Starší brat brata a staršia sestra sestry majú sklon bojovať o to, kto vedie; dve mladšie deti majú sklon bojovať o to, kto sa bude o koho opierať. 

Spoločenský emocionálny proces

Všetky pojmy Bowenovej teórie platia aj na mimorodinné útvary, ako sú napríklad pracovné kolektívy a spoločenské organizácie. Pojem spoločenský emocionálny proces opisuje, ako emocionálny systém ovláda správanie na spoločenskej úrovni, pričom podporuje progresívne i regresívne obdobia v spoločnosti. Bowenov si po prvý raz všimol paralely medzi emocionálnym fungovaním v rodine a v spoločnosti, keď sa zaoberal mladistvými delikventmi. Rodičia takých rodín odovzdávali správu: "Milujeme ťa bez ohľadu na to, čo robíš." Napriek vášnivým ponaučeniam o zodpovednosti a niekedy aj ťažkým trestom, rodičia odovzdávajú dieťaťu viac než hovoria. Dieťa rebeluje proti rodičom a cíti neistotu v ich pozícii. Dieťa sa cíti kontrolované a klame, aby obišlo rodičov. Tresty sú mu ľahostajné. Rodičia sa snažia dieťa ovládať, ale väčšinou sú neefektívni. 

V 1960-ych rokoch Bowen objavil, že súdy sa podobajú na rodičov delikventov. Mnohí v tomto systéme považovali delikventa za obeť zlých rodičov. Snažili sa mu porozumieť a často zmierňovali následky jeho činov v nádeji, že to zmení jeho správanie. Keď sa delikvent dopustil ďalších zločinov, právny systém podobne ako rodičia vyjadril sklamanie a nariadil ťažšie tresty. Toto poznanie zmeny v jednej spoločenskej inštitúcii viedlo Bowena k pozorovaniu ďalších zmien v iných inštitúciách, ako je napríklad školstvo alebo samospráva. Dolu smerujúca špirála v rodine, ktorá sa snaží poradiť si s delikvenciou, je regresia poháňaná úzkosťou. V regresii ľudia konajú tak, aby si uľavili od momentálne úzkosti, nie aby konali na základe princípov a dlhodobého hľadiska. Regresívny vzorec sa začal v spoločnosti odvíjať po 2. svetovej vojne. V päťdesiatych rokoch sa ešte zhoršoval a rapídne sa zhoršil v šesťdesiatych rokoch minulého storočia. "Symptómy" spoločenskej regresie sú nárast kriminality a násilia, rastúca rozvodovosť, viac súdnych sporov, väčšia polarizácia medzi rasami, menej principiálne rozhodovanie vodcov, epidémia drogových závislostí, nárast bankrotov a väčší dôraz na práva než na povinnosti. 

Ľudská spoločnosť prechádza obdobiami regresu a pokroku. Súčasný regres sa zdá byť spojený s takými faktormi ako sú populačná explózia, pocit zmenšujúcich sa hraníc a vyčerpania prírodných zdrojov. Bowen predpovedal, že súčasný úpadok bude podobne ako v rodine pokračovať dovtedy, kým následky ľahkých riešení ťažkých problémov neprekročia bolesť spojenú s konaním na základe dlhodobého hľadiska. Stanovil, že sa to stane pred stredom 21. storočia a vyústi to do väčšej harmónie života ľudských bytostí s prírodou. 

Publikácie

Bowen napísal asi päťdesiat článkov, knižných kapitol a monografií, ktorých základom bola nová teória ľudského správania. Tu je niekoľko dôležitejších:

1966, The Use of Family Theory in Clinical Practice. 

1974, Toward the Differentiation of Self in One's Family of Origin. 

1978, Family Therapy in Clinical Practice, Northvale, NJ: Jason Aronson Inc. 
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Carl Jung  (1875 – 1961)

Carl Jung zapaľoval svoje prdy na letných táboroch, tancoval s domorodcami v Afrike, vlastnými rukami postavil kamennú vežu, spoločensky sa stýkal so svojimi pacientmi a priviedol si domov milenku (čo zlomilo srdce jeho manželke). Nebál sa psychologicky ponoriť do mysticizmu, okultných vied, alchýmie – kamkoľvek, kde očakával, že nájde pravdu. Bez neho by nebolo Josepha Campbella, ani légie mýticky zameraných, spirituálnych autorov, ktorých myšlienky prenikli do mnohých aspektov súčasnej psychoterapie. Niektorí ho považujú za prvú akoby rockovú hviezdu v terapii, pretože mal fanynky a často vyzeral viac ako guru než ako terapeut. Ale Jung vytvoril základnú formu psychoterapie, ktorá sa v mnohých oblastiach používa dodnes: na rozdiel od Freuda sa díval svojim pacientom do tváre, rozprával sa s nimi za stolom, utešoval ich, bral ich myšlienky vážne. „Uvedomil som si,“ napísal, „že človek sa nikam nedostane, ak sa nerozpráva s ľuďmi o tom, čo vedia.“

Bol to Jung, kto po prvý krát povedal, že máme mužské aj ženské aspekty (animus a anima), ako aj nepoznané zakázané územie, ktoré nazýval Tieň. Zaviedol pojmy „introvert“ a „extrovert“, „synchronicita“ a „komplex.“ Ako raz zdôraznia rodinní terapeuti, menej sa zaujímal o to, v akom vývojovom štádiu sa pacienti zasekli, než o to, ako sa vyvíjajú v prítomnosti. Pre Junga nevedomie nebolo odpudivé „id“, ale more zmysluplných, spolu znejúcich symbolov, ktoré sú spoločné všetkým kultúram a historickým éram. Bol presvedčený, že najvyšším cieľom je „individuácia“ – manželstvo vedomých a nevedomých častí nášho bytia, ktoré zmieri protikladné črty charakteru. A bol to Jung, kto prišiel na radikálnu myšlienku, ktorú v našej ére rozvinul James Hillman, že neurózy a ostatné psychologické problémy by sa nemali považovať len za symptómy, ktoré treba liečiť, ale za správy z nevedomia, ktoré ukazujú cestu k plnšiemu životu, ak ich pochopíme.

Jung bol prvý psychoanalytický mysliteľ, ktorý sa pokúsil pochopiť kolektívne ľudské správanie. Bol presvedčený, že individuálny charakter vyplýva z dávneho kolektívneho ložiska mýtov a archetypov: symboly z prehistorických čias ľudstva plávajú v tom, čo nazval „kolektívne nevedomie.“ „Hoci my, ľudské bytosti, máme svoj osobný život,“ napísal, „vo veľkej miere sme aj predstaviteľmi, obeťami a podporovateľmi kolektívneho ducha, ktorého vek sa počíta na stáročia.“

Ovplyvnil nespočetné množstvo ľudí, ktorí nikdy nevstúpili do konzultačnej miestnosti, tým, čo napísali zakladatelia Anonymných alkoholikov. Veľmi úspešné hnutie a často napodobňovaný 12-krokový program stojí zväčša na jeho myšlienkach.

Žiadny rodinný terapeut by neprotirečil jeho presvedčeniu, že „v najväčších krízach života, v najvypätejšom momente, keď je otázkou byť, či nebyť, nepomáhajú drobné triky sugescie. Vtedy je v stávke celé doktorovo bytie.“ A terapeuti všetkých smerov uznávajú pravdu, ktorú ako prvý vyjadril Carl Jung: „Najohrozujúcejšie je kompletne prijať seba samého.“

Život 

Carl Gustav Jung sa narodil 26. júla 1875 v Kesswile v severošvajčiarskom kantone Thurgau ako druhý syn duchovného švajčiarskej reformovanej cirkvi (prvorodený syn však zomrel krátko po narodení, takže Jung bol vlastne najstarším synom svojich rodičov!). Keď mal štyri roky, presťahovala sa rodina do Kleinhüningenu pri Bazileji. V rodine mali okrem otca viacerých vzdelancov a duchovných, takže Carla Gustava celkom pochopiteľne priťahovala filozofia a náboženstvo, ale lákali ho aj prírodné vedy. Preto sa rozhodol študovať medicínu a v rámci nej si zvolil psychiatriu, pretože „len tu sa mohli zlievať moje záujmy dohromady“ (Hall a kol., 1997, str. 92). V roku 1896 mu zomrel otec a mladý Carl Gustav, ešte vysokoškolský študent, musel chtiac-nechtiac zaujať jeho miesto. Jeho dovtedajší život bol poznamenaný krízou vo vzťahu jeho rodičov (keď mal tri roky žil určitý čas kvôli tomu u svojej tety), rozpoltenou osobnosťou svojej matky (na jednej strane láskavej, ľudskej a žijúcej v prítomnosti, na druhej strane zvláštnej, mimo prítomnej reality, ktorá sa rozprávala sama so sebou a hovorievala hrozivé veci), čo sa v detstve prenieslo aj na neho a otcovou krízou vo viere v Boha (v rokoch 1892 –1894 o tom viedli dlhé diskusie, ktoré sa však skončili obojstranným sklamaním a odcudzením). V období gymnaziálnych štúdií trpel neurózou, prestal chodiť do školy a vzdelával sa sám z otcových kníh. Potom sa však vzchopil, vrátil sa do školy a začal usilovne študovať, čo robil vlastne do konca svojho života.


Už od roku 1895 navštevoval špiritistické seansy, ktorých sa ako médium zúčastňovala jeho sesternica. Výsledky svojho výskumu parapsychologických javov spracoval v dizertačnej práci (1902) a v tom roku získal aj doktorát medicíny. Od roku 1900 pracoval ako sekundár na psychiatrickej klinike v Burghölzli v Zürichu pod vedením významného psychiatra Prof. Eugena Bleulera. Tradičný prístup na psychiatrii mu nevyhovoval, a tak sa stávalo, že hľadal svoj vlastný prístup, ktorý ale spočiatku zatajoval, aby nemal nepríjemnosti. Po čase ho záujem o psychoterapiu priviedol k Freudovi, ktorý v tom čase už bol známy svojou psychoanalýzou. Po prvý krát sa stretli v roku 1907 a obaja boli nadšení. Jung spočiatku pristupoval k Freudovi ako autorite, čo Freudovi lichotilo a videl v ňom svojho najlepšieho žiaka a nasledovníka. Jung však nemal ambície stať sa vedúcou osobnosťou nejakého krúžku alebo hnutia, venoval sa viac jednotlivcovi ako objektu svojho výskumu, a tak – po viacerých názorových nezhodách (najmä na povahu a význam libida, nevedomia, symbolov, náboženstva apod.) a roztržkách (v roku 1909 napríklad Freud interpretoval Jungovo rozprávanie o archeologickom náleze mŕtvol v rašelinisku ako želanie jeho, Freudovej smrti) – sa v roku 1914 rozišli. 

Obdobie medzi rokmi 1913 až 1919 bolo obdobím výraznej introverzie, dezorientácie a ťažkej konfrontácie s vlastným nevedomím. Hľadanie vlastných východísk sprevádzali u neho mocné zážitky vízií a aktívnych imaginácií (v roku 1914 mal napríklad opakujúce sa vízie, ktoré upozorňovali na blížiacu sa svetovú vojnu). Svoje zážitky sa snažil zachytiť literárne i výtvarne. Ako psychiater si bol veľmi dobre vedomý, že sa pohybuje na hranici duševnej choroby. Kontakt s realitou mu pomáhal udržať vzťah s rodinou a povinnosť živiť ju (v roku 1903 sa oženil s Emmou Rauschenbachovou, ktorá pochádzala z priemyselníckej rodiny zo Schaffhausenu a mali spolu 5 detí: štyri dcéry a syna), ako aj snaha pomáhať pacientom v súkromnej praxi, pretože na všetky miesta a funkcie na univerzite a vo vedeckých spoločnostiach rezignoval. (Od roku 1905 bol primárom na psychiatrickom oddelení kliniky a docentom na univerzite, od roku 1910 bol prezidentom Medzinárodnej psychoanalytickej spoločnosti.)


V tomto období dospel k ústredným pojmom svojej analytickej psychológie, ako je rozlíšenie osobného a kolektívneho nevedomia, animus, anima, úplné bytostné Ja (po nemecky das Selbst, po anglicky Self), individuácia a krátko po vojne začal namiesto pojmu praobraz hovoriť archetyp. Koncom 1. svetovej vojny slúžil ako sanitný dôstojník a vo voľných chvíľach si maľoval mandaly. V rokoch 1918 – 1926 študoval gnostické spisy. Začal veľa cestovať a spoznávať svet, ale aj Európu z pohľadu neeurópanov. Po smrti svojej matky (1923) začal stavať pri Bollingene na brehu Zürišského jazera dom z kameňa (známy ako Bollingenská veža a tak sa volá aj jungiánsky časopis). Bez elektriny a iných vymožeností civilizácie predstavovala táto stavba, ktorú dokončil až po smrti svojej ženy (1955), hmotnú podobu celostnosti jeho osobnosti. Tu bolo jeho útočište, miesto, kde sám meditoval, premýšľal a písal.
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Bollingenská veža

Zobrané spisy Carla Gustava Junga predstavujú 18 zväzkov! Azda najdôležitejšou knihou sú Psychologické typy (1921), v ktorej na základe rozsiahlych klinických skúseností preukázal, ako orientácia na vonkajší alebo vnútorný svet závisí od základného postoja (extroverzie alebo introverzie) a rozvoja štyroch orientačných funkcií (vnímanie, cítenie, myslenie a intuícia). V roku 1944 publikoval knihu Psychológia a alchýmia, v ktorej zverejnil porovnávacie štúdie východnej a západnej alchýmie. Najzávažnejšie a na porozumenie najťažšie práce publikoval v päťdesiatych rokoch, po prekonaní infarktu (1944) a následnej duševnej kríze opäť doprevádzanej bohatými víziami, z ktorých sa mu nechcelo vracať späť do trojrozmerného sveta. Je to štúdia o synchronicite ako princíp akauzálnych súvislostí (1952), o ústrednej symbolike kresťanskej epochy pojednáva v knihe Aion. Asi najnáročnejšou je dvojdielna práca Mysterium Coniuctionis (Záhada spojenia, 1955, 1956), v ktorej sa zaoberá  symbolikou spojenia duševných protikladov, ako to vyjadruje alchymická symbolika. Nejde o rozumové operácie, ale o proces premeny a zrenia celej osobnosti. V knihe Moderný mýtus (1958) sa pokúsil psychologicky interpretovať jav UFO, ktorý bol predmetom jeho záujmu po celé roky. Veľa sa venoval náboženským otázkam. V roku 1952 publikoval Odpoveď na Jóba, kde sa vyrovnával s premenou archetypu Boha Starého zákona na Boha Nového zákona a v Spomienkach, snoch, myšlienkach (1957, str. 6) sa priznal: „Zisťujem, že všetky moje myšlienky krúžia okolo Boha ako planéty okolo Slnka a sú ním neodolateľne priťahované. Musel by som to pociťovať ako najťažší hriech, keby som mal tejto sile klásť odpor.“ 

Jung a sny

Toľko o živote a diele Carla Gustava Junga vo všeobecnosti. My sa však chceme venovať najmä problematike sna. V tejto súvislosti je potrebné uviesť, že snu a jeho významu sa začali ľudia venovať omnoho skôr už v raných dobách ľudskej civilizácie a až v novoveku to bol Freud, kto pritiahol pozornosť serióznej vedy k tomuto zvláštnemu úkazu.

Najprv si však uveďme niekoľko faktov z fyziológie spánku. Už roku 1939 profesor Nathaniel Kleitman zo Chicagskej Univerzity vydal knihu Spánok a bdenie, v ktorej uvádza, že spánok prebieha podľa určitého rytmu. Existuje päť charakteristických štádií spánku, ktoré sa od seba odlišujú:

1. Uvoľnené bdenie: počas tohto obdobia prevládajú alfa vlny, vynárajú sa spontánne myšlienky, telo je uvoľnené.

2. Zaspávanie alebo driemoty: vlny typu alfa zmiznú a nahradia ich pomalšie vlny theta, môžu sa vyskytnúť zrakové alebo aj sluchové klamy.

3. Ľahký spánok: na elektroencefalograme sa objavujú náhle výchylky („zuby“), ožívajú spomienky zo dňa.

4. Stredne hlboký spánok: Theta vlny vystriedajú ešte pomalšie delta vlny.

5. Hlboký spánok: Prevládajú delta vlny. Táto fáza tvorí asi pätinu celkového nočného spánku.


Novšie výskumy spánku zistili, že spomenuté štádiá sa za noc vystriedajú približne dva-  až päťkrát, pričom fáza hlbokého spánku sa pri dlhšom spánku skracuje. Až keď prebehnú všetky štádiá spánku, nastanú v najľahšom spánku tzv. REM fázy, pre ktoré sú charakteristické rýchle, trhavé pohyby očí (Rapid Eye Movements, odtiaľ názov), sexuálne vzrušenie, nepravidelné dýchanie a svalová činnosť. V týchto REM fázach spiaci práve sníva, pričom s narastajúcou dĺžkou spánku sa predlžujú. Po prvý krát teda spiaci sníva asi po 90 minútach od zaspania, sníva sa mu 2-5 krát za noc a jednotlivé fázy snenia trvajú od troch do 60 minút. Hoci ide o najľahší spánok, snívajúceho možno z tohto spánku ťažšie zobudiť ako z iných štádií, preto sa REM fázy niekedy nazývajú aj paradoxným spánkom, zatiaľ čo ostatným fázam sa hovorí ortodoxný spánok. Námesačnosť, rozprávanie zo sna a nočné pomočovanie sa vyskytujú vždy v ortodoxnom spánku. (Walden, 1992)

Najstarším dochovaným výkladom snov je hieratický (posvätný, určený kňazom) snár z Egypta z obdobia Strednej ríše (okolo roku 2000 pred n.l.), ktorý je veľmi normatívny a schematický. Určitý symbol má iba jeden význam, ktorý je jasne daný. Napríklad: Kto sa vo sne vidí mŕtvy, bude dlho žiť. 
Takéto snáre kolujú ešte aj dnes. Z Egypta, ale zhruba o 2000 rokov neskoršej pochádzajú aj snáre démotické (t.j. ľudové), ktoré sa z neznámych príčin venujú výhradne snom žien a obsahujú aj sexuálne obsahy. Okrem normatívnych snárov sa dochovali aj záznamy o vešteckých snoch. Najstarším zápisom tohto druhu sú tabuľky z obdobia Chamurappiho (1728 –1686 pred n.l.) nájdené v Babylone. Starovekí Gréci tiež pripisovali snom dôležitú úlohu. Homér v Iliade začína opis Trójskej vojny snom, ktorý spiacemu kráľovi Agamemnónovi rozpráva okrídlená božská bytosť. Sen je vlastne posolstvo bohov človeku. Ako prorockú silu duše chápe sen aj Aristoteles (384 – 322 pred n.l.) a ďalší starovekí učenci. Starí Gréci využívali sen aj na liečebné účely, ako som spomínal v predošlej prednáške o Freudovi. V 6. storočí pred n.l. sa tu pestovala tradícia známa ako snová inkubácia. Pod tým sa rozumela púť k niektorej svätyni, v ktorej pútnik dostal od príslušného božstva patričný sen. Boh Aeskulap mal na to svojho posla, škriatka Telesfora. Celý rituál mal päť fáz: Pútnik sa dostavil ku strážnikovi brány, ktorý rozhodol, či pútnik prichádza v patričnej úcte a pokore. 

V druhej fáze sa adept vyzliekol donaha a zmyl zo seba svoju minulosť (podobné ako pri kresťanskom krste), za tretie sa musel v zvláštnej cele postiť tak dlho, dokiaľ nedosiahol vnútornú harmóniu. Štvrtým stupňom bola bohoslužba vo svätyni lunárneho božstva, ktorá mala za cieľ oslobodiť dušu prosebníka od vplyvu jeho predkov. Piaty a posledný krok bol samotný rituálny spánok v abatone, špeciálne upravenom priestore, počas ktorého Telesforos na Aeskulapov pokyn udelil prosebníkovi jeho sen. Celú procedúru sledovali kňazi, ktorí kontrolovali, kedy sa adept dostatočne pohrúži do snovej fázy spánku a ktorí potom zoslaný sen vykladali. Lehátko v abatone sa volalo kliné, z toho pochádza dnešné slovo klinika.

Takýto rituál sa konal Asklépiovej svätyni na ostrove Kós, ale veľmi podobný bol aj rituál v Artemidinej svätyni v Efeze, kde boli najmä za splnu mesiaca uzdravovaní aj nevyliečiteľne chorí pacienti. Z toho vyplýva, že už v starom grécku vedeli, že snovú aktivitu podporuje pôst vrátane sexuálneho a lunárna fáza. Názor, že sny liečia tým, že pomáhajú lepšie sa orientovať v minulosti, prítomnosti i budúcnosti zastávali aj Rimania. [Mimochodom grécky boh spánku Hypnós, je synom Noci (Nyx) a bratom Thanatovým. Thanatos je smrť. Spánok je teda „malá“ smrť.]

Prvý dalo by sa povedať moderný snár napísal okolo roku 200 n.l. Artemidoros. Ide o päťzväzkové dielo, ktoré obsahuje jednotlivé snové symboly. Artemidoros sa ako prvý z vykladačov rozchádza s dovtedajším normatívnym prístupom k jednotlivým symbolom a pokúša sa pri ich výklade vziať do úvahy aj individualitu snívajúceho človeka. Vďaka tomu Artemidoros vlastne objavil kastračný symbol a oidipovský komplex už 1700 rokov pred Freudom. Artemidoros využíval sny aj na stanovenie diagnózy. Základy moderného výkladu snov boli teda položené už v období raného kresťanstva, ale zákaz pápeža Gregora II. (715 –731), ktorý to považoval za styk s diablom a za čarodejníctvo, tento rozvoj na dlhý čas zastavil. Ak pominieme šamanizmus a zaoberanie sa snami u domorodých národov (napríklad malajskí Senoiovia), vedecky podložený záujem o sen sa objavil až na prelome 19. a 20. storočia n.l., kedy vyšiel Freudov Výklad snov (1900). 

Hoci sa ho za prvých šesť rokov predalo len 351 kusov, pretože vtedajší čitatelia sa cítili byť pobúrení na tú dobu nehanebným odkrývaním sexuálnych prejavov nevedomia v sne, znamenal prielom vo vedeckom i umeleckom ponímaní človeka. „Sen je kráľovská cesta do nevedomia“, tvrdil Sigmund Freud a preto ho v psychoanalýze často využíval. Freud vykladal sny tak, že nechal pacienta voľne asociovať na jeho obsah a táto asociačná cesta ho (alebo ich oboch) napokon priviedla k významu, ktorý sen pre snívajúceho má. Podľa Freuda je sen splnením želania spiaceho a prejavom najprimitívnejších pochodov a obsahov ľudskej duše. Sen je výtvorom tzv. primárneho procesu, teda okamžitého vytvárania predstáv, ktoré znižujú napätie, ale nevedomie ich maskuje pomocou troch mechanizmov, aby sa nedostali do vedomia v realistickej podobe, pretože tá je pre ego neprípustná. Tieto mechanizmy sú zhustenie (napríklad určitá časť zastupuje celok, alebo jeden dom obsahuje prvky troch domov, v ktorých snívajúci postupne býval apod.), premiestnenie (napríklad protiklad, pasívny človek sa vo sne vidí ako mimoriadne aktívny) a plastické stvárnenie (prenos podnetu z objektu na iný, menej citovo nabitý objekt, napríklad: pohádal som sa s priateľkou, ale sníva sa mi, že som sa pohádal so starou a škaredou učiteľkou).


Freudov prístup teda vychádza z predstavy, že sen chce zahaliť svoj význam. Jung je naproti tomu pozitívnejší, pretože v charakteristikách snového výrazu vidí prostriedky, ktorými sa sen snaží niečo oznámiť. Jung, podobne ako Goethe, ktorého krv vraj v jeho žilách prúdila, hľadal ducha vždy vo vnútri a nie mimo daného fenoménu. Preto je tiež schopný pýtať sa na účel snu a pripúšťa, aby sa práca so snom zamerala na budúcnosť, zatiaľ čo Freud hľadá predovšetkým korene a obracia sa aj pri výklade snov výhradne do minulosti. Freud takýmto spôsobom tiež dospel k určitému „výkladovému“ slovníku snových symbolov, ktoré podľa neho „vždy“ znamenajú to isté. Napríklad všetky podlhovasté a špicaté predmety, najmä ak sú vztýčené (palica, dáždnik, stĺp, stožiar, veža apod.) znamenajú mužský pohlavný úd a všetky predmety, ktoré obsahujú dutý priestor (kabelka, dom, škatuľa, skrinka na šperky apod.) zase ženský pohlavný orgán, prípadne ženu (dom s balkónmi, napríklad).


Pre Junga je sen úsilím o ďalší posun vo vývine osobnosti. Sny slúžia procesu individuácie, osamostatňovania sa a zrenia osobnosti, či už tým, že kompenzujú potlačené aspekty psýché alebo pri plánovaní budúceho správania či riešení problémov. Kompenzačná funkcia snu je trojaká:

1. Sen kompenzuje vedomé Ja snívajúceho, t.j. odhaľuje mu práve tie stránky, ktoré sa v bežnom živote neodváži prežiť, alebo ktoré potláča. Zakomplexovanému jedincovi napríklad dovolí prežiť absolútny úspech pred vybraným publikom.

2. Poskytuje impulzy na uľahčenie individuačného procesu Ja, napríklad verejne zdanlivo veľmi úspešný človek sa prostredníctvom snu presvedčí, že sa nerealizuje úplne, v súlade so svojím poslaním.

3. Sen môže pôsobiť kompenzačne aj tým, že zmení archetypálny vzorec, podľa ktorého sa Ja až doteraz riadilo.

Konkrétny postup analýzy snov ostával u Junga viac pri samotnom sne. Analyzand sa od jeho obsahu nevzdialil, ale vo svojich asociáciách „chodil viac krát okolo chrámu sna“. Jung veril, že skutočný symbol má mnoho aspektov a k porozumeniu jeho zmyslu pre pacienta musia prispieť obaja, terapeut i klient, ako najviac vedia. Pri použití metódy série snov analyzoval Jung viacero snov jednotlivo, ale vždy v kontexte toho sna, ktorý  predchádzal a ktorý nasledoval po danom sne. Podľa neho sa sny objavujú v súvislých sériách, pričom sa ich zmysel odhaľuje postupne a viac-menej samovoľne. 


Jung okrem toho pracoval aj s tzv. aktívnou imagináciou, čo je bdelý sen alebo vízia. Subjekty sa požiadajú, aby sústredili svoju pozornosť na prchavý sen alebo na spontánnu vizuálnu predstavu vyvolanú vedome a vôľovo, a potom sledovali, ako sa bude meniť. [Námet na cvičenie!]

Na práce klasikov nadviazal ďalší švajčiarsky hlbinne orientovaný psychoterapeut Medard Boss (1994). Vo svojej knihe, ktorá vyšla aj v českom preklade pod názvom Včera v noci se mi zdálo zdôrazňuje mnohoznačnosť snových symbolov, pričom jedným z nich môže byť aj prvý plán symbolu: teda kostolná veža môže byť aj samotnou kostolnou vežou, a nemusí mať nutne sexuálny význam. Je podobne ako Jung náchylný hľadať skôr duchovné významy snových symbolov a pomáhať ľuďom ďalej rásť a osobnostne dozrievať.


Medzi ďalších autorov, ktorých ovplyvnil Jung a ich práca obsahuje aj prácu so snom, patrí Newyorčan Arnold Mindell(1992, 1994), ktorý vytvoril svoj samostatný prístup nazvaný Proces-Orientovaná Psychoterapia (POP) a v rámci neho pracuje aj s ľuďmi v bezvedomí. Títo ľudia prežívajú niečo, čo možno prirovnať ku snu, je možné s nimi nadviazať kontakt a spoluprácu, z ktorej majú osoh i keď to nemusí byť vždy prebudenie do života, ako naznačuje názov jeho druhej knihy preloženej do češtiny.

Práci so snami sa nevyhýba ani človekom centrovaný prístup, ktorého iniciátorom bol Carl R. Rogers. Sen sa v tomto prístupe ku psychoterapii berie tak, ako hocičo iné, o čom klient rozpráva a terapeut naň reaguje presne tak isto. To jest aktívne ho počúva, empaticky vníma a akceptuje tak, ako ho klient podáva. Ak sa to terapeutovi darí, ak je teda vo vzťahu ku klientovi pravdivý, kongruentný, tak klient nachádza význam svojho sna sám presne tak, ako nachádza riešenie svojich problémov alebo svoju cestu vtedy, keď rozpráva terapeutovi o svojich ťažkostiach a hľadaní v bdelom živote.
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 Milton Erickson (1901 – 1980)

Napriek všetkému, čo sa už o Miltonovi Ericksonovi napísalo a napriek usilovnej snahe mnohých ľudí pochopiť, čo vlastne v terapii robil a prečo to tak dobre fungovalo, jeho prácu ešte stále obklopuje ovzdušie záhadnosti. Krátko po jeho smrti povedal jeho 20-ročný študent Jay Haley: „Neprejde ani deň, aby som vo svojej práci nepoužil niečo, čo som sa naučil od Ericksona. A predsa jeho základné myšlienky chápem iba čiastočne.“

O Ericksonovi sa vytvoril obraz terapeutického čarodejníka, ktorý má nesmiernu osobnú moc. „Nebol to človek, s ktorým by ste si len tak sadli a pokecali,“ spomína si Jeffrey Zeig. „Neustále pracoval, neustále bol Miltonom Ericksonom, ktorý chcel mať ten najhlbší zážitok s každým, s kým sa dostal do styku. V tomto zmysle bol stále hypnotický, stále terapeutický, stále učil.“

Bol to možno dôsledok jeho telesného stavu, čo Ericksona nútilo úplne sa zamerať na svoje schopnosti. Dyslektický, muzikálne hluchý, farboslepý, so sklonom k závratiam a dezorientácii, postihnutý obrnou v 17 a opäť v 51 rokoch, strávil aspoň 13 rokov na vozíčku (v tomto období ho spoznali jeho dnes známi žiaci). Keď sa snažil predviesť svoju pružnosť a jemné verbálne metódy, ktoré celý život vyvíjal, robil to s čiastočne paralyzovanými perami a dislokovaným jazykom. A predsa, hovorí Haley, „tento muž pracoval 10 hodín denne, šesť alebo sedem dní v týždni, robil terapiu.... každý víkend mal buď pacientov alebo bol niekde na cestách a vyučoval.“ Zeig dodáva: „Čo som na Ericksonovi tak obdivoval, bol čas a energia, ktoré bol ochotný vynaložiť. Keď niekoho prijal ako pacienta, urobil doslova všetko, čo mohol, aby tomu človeku pomohol. Keď ste boli Ericksonovým klientom, cítili ste, že je totálne zameraný na vás.“

Erickson strávil polovicu storočia prácou na rozvoji nesmierne jemnej terapie, ktorá spočívala vo viacúrovňovom uvedomovaní a ktorá bola takmer úplne v rozpore s najrozšírenejšími terapiami tej doby. „Choroby,“ povedal Erickson, „či už psychogénne alebo organické, majú určité vzorce, najmä v oblasti psychogénnych porúch. Narušenie tohto vzorca môže byť najlepším terapeutickým prostriedkom a často nezáleží na tom, aké drobné je toto narušenie, ak k nemu dôjde zavčasu.“

Objavil, že väčšina životných „pravidiel“, ktoré predpisujú nejaké obmedzenie, sú ľubovoľné presvedčenia, a nie fakty. Jeho štúdium a ovládanie hypnózy ho naučilo, že zmenený duševný stav a tranz sú do veľkej miery súčasťou každodenného fungovania. „Tento poznatok,“ napísal Ernest Rossi, „vytvoril základný princíp jeho neskorších štúdií psychopatológie ako aj rozvoja naturalistických a účelových prístupov k hypnoterapii.“

Také poznatky boli pre Ericksonov prístup zásadné, ale on nehľadal definitívnu teóriu, ktorú by zanechal ako svoje dedičstvo. „Erickson nemal žiadnu ustálenú metódu,“ poznamenal Haley. „Ak jedna procedúra nefungovala, skúšal iné dovtedy, kým niečo nezabralo. To zdôrazňoval aj svojim žiakom. Odporúčal im zaujať zvýšenú pozornosť, ktorá nie ja zaťažená formulovateľnými prekoncepciami.“ Erickson to povedal takto: „Nesnažím sa štruktúrovať psychoterapiu, ak, tak len vágnym, všeobecným spôsobom. A v tomto vágnom, všeobecnom spôsobe si ju štruktúruje pacient... podľa svojich potrieb. ... Prvou starosťou pri práci s pacientmi je uvedomiť si, že každý z nich je individuálny. ... Takže pri práci s ľuďmi sa ich nepokúšajte napasovať do vašej koncepcie, ako by to malo byť. ... Nezáleží na čase. Nezáleží na teórii terapie. Záleží na tom, ako sa dotknete osobnosti tým, že poviete správnu vec v správnom čase.“

Ďalšie slová múdrosti od Ericksona: „Dôverujte svojmu nevedomiu. Je to veľmi rozkošný spôsob života, veľmi rozkošný spôsob ako niečo robiť.“ A: „Neskúšajte používať techniku niekoho iného. ... Objavte svoju vlastnú.“

Milton Hyland Erickson, MD (narodil sa 5. decembra 1901 v mestečku Aurum [všimnite si ten názov: zlato!], Nevada, USA a zomrel 25. marca 1980 vo Phoenixe, Arizona) bol americký psychiater, ktorý sa špecializoval na lekársku hypnózu a rodinnú terapiu. Bol zakladajúcim prezidentom Americkej spoločnosti pre klinickú hypnózu a členom viacerých odborných spoločností. Je známy svojím prístupom k nevedomiu ako ku kreatívnej a riešenia produkujúcej časti mysle, mal vplyv na krátku terapiu zameranú na riešenie (solution focused brief therapy), terapiu rodinných systémov a neuro-linguistické programovanie (NLP).

Prístup
Erickson je však známy najmä svojím často nekonvenčným prístupom k psychoterapii, ako to opísal v knihe Uncommon Therapy (Neobyčajná terapia) Jay Haley, alebo v knihe kazuistík Hypnotherapy: An Exploratory Casebook, od samotného Miltona H. Ericksona a Ernesta L. Rossiho (1979, New York: Irvington Publishers, Inc.). Nesmierne často používal terapeutické metafory a príbehy, ako aj hypnózu a pre svoj prístup dosahujúci terapeutické zmeny v priebehu relatívne málo sedení razil termín Brief Therapy (krátka terapia).

Ericksonove intervencie ovplyvnili terapeutov, ktorí v 1950 rokoch začínali so strategickou terapiou a terapiou rodinných systémov, medzi nimi Virginiu Satirovú a Jaya Haleyho. Vie sa o ňom, že vedel využiť všetko, čo vedel o pacientovi, aby mu pomohol k zmene, včítane presvedčenia, obľúbených slov, spoločenského pozadia, osobnej anamnézy alebo aj neurotických návykov.

Nevedomie považoval za oddelené od vedomia, nevedomie má svoje vlastné uvedomie, záujmy, reakcie a poznatky – učil, že nevedomie je tvorivé, hľadá riešenie a je často pozitívne.

Osobná anamnéza
Ericksonova osobná anamnéza je výnimočná, často citoval príklady toho, aké mocné je nevedomie, zo svojej vlastnej skúsenosti. Bol zväčša samouk a veľa jeho historiek pozbieral Sydney Rosen v knihe My Voice Will Go With You (Môj hlas pôjde s vami). Erickson považoval mnoho svojich osobných skúseností, dokonca aj tých najranejších považoval za hypnotické alebo autohypnotické.

Erickson vyrastal v Lowelli, štát Wisconsin v skromnej farmárskej rodine a chcel sa stať farmárom ako jeho otec. Zaostával vo vývoji, mal dyslexiu a bol farboslepý. Dyslexiu prekonal a vo svojich spontánnych autohypnotických "zábleskoch svetla " alebo "tvorivých momentoch " ešte mnoho nápadov, ako to opísal v článku Autohypnotické zážitky Miltona H. Ericksona[2]
Vo veku 17 rokov dostal detskú obrnu a bol tak vážne paralyzovaný, že lekári si mysleli, že umrie. V kritický večer, keď to bolo najhoršie, zažil ďalšiu formatívnu "autohypnotickú skúsenosť ".

E: Keď som v ten večer ležal v posteli, začul som, ako vo vedľajšej izbe povedali traja doktori mojim rodičom, že ich syn do rána umrie. Cítil som silný hnev, že niekto hovorí matke, že jej syn do rána umrie. Moja matka potom prišla ku mne s takou pokojnou tvárou, ako to len bolo možné. Požiadal som ju, aby posunula toaletný stolík šikmo k posteli. Nechápala prečo, myslela si, že blúznim. Hovoril som sťažka. Ale pod týmto uhlom som videl v zrkadle toaletného stolíka záapadné okno vo vedľajšej miestnosti. Bol by v tom čert, aby som zomrel bez toho, žeby som videl ešte jeden západ slnka. Keby som vedel kresliť, mohol by som ten západ slnka ešte stále nakresliť.
R: Tvoj hnev a túžba vidieť ešte jeden západ slnka ťa udržali nažive v ten kritický deň napriek lekárskym predpovediam. Ale prečo to nazývaš autohypnotickou skúsenosťou?
E: Videl som ten obrovský západ slnka, ktorý pokral celú oblohu. Ale viem, že tam vonku bol ešte aj strom, lenže ten som vyblokoval.
R: Vyblokoval? Takže to selektívne vnímanie ťa oprávňuje povedať, že si bol v zmenenom stave vedomia?
E: Áno, neurobil som to vedome. Videl som celý západ slnka, ale nevidel som plot a veľký balvan, čo tam boli. Vyblokoval som všetko okrem západu slnka. Keď som uvidel západ slnka, stratil som vedomie na tri dni. Keď som napokon prebral, spýtal som sa otca, prečo odstránili ten plot, strom a balvan. Nevudeomoval som si, že som si ich sám vymazal, keď som tak intenzívne sústredil svoju pozornosť na západ slnka. Keď somsa potom zotavil a uvedomil si nedostatok svojich schopností, čudoval som sa, ako som bol schopný prežiť. Uverejnil som článok v poľnohospodárskom časopise "Prečo mladí ľudia odchádzajú z farmy." Už som nemal síl byť farmárom, ale možno by som mohol byť lekárom.[3]
V rekonvalescencii, ešte takmer úplne pripútaný na lôžko a neschopný hovoriť, si silne uvedomil význam neverbálnej komunikácie – reči tela, tónu hlasu a toho, ako tieto neverbálne prejavy často priamo protirečili verbálnym.

Mal som obrnu a bol som úplne ochrnutý, zápal bol taký silný, že som mal paralyzované aj vnímanie. Mohol som pohybovať očami a sluch bol neporušený. V posteli mi bolo veľmi otupno, nemohol som ničím pohnúť, iba očami. Bol som v karanténe na farme spolu so siedmimi sestrami, jedným bratom, dvomi rodičmi a ošetrovateľkou. Ako som sa mohol zabaviť? Začal som pozorovať ľudí a svoje okolie. Čoskoro som zitil, že moje sestry vedia povedať "nie", keď chcú povedať "áno." A súčasne vedia povedať "áno" a myslieť tým"nie". Vedia ponúknuť inej sestre jablko a nedať jej ho. Tak som začal študovať nonverbálny jazyk a reč tela.
Mal som malú sestričku, ktorá sa učila plaziť. Ja by som sa mal učiť stáť a chodiť. Viete si predstaviť intenzitu, s akou som sledoval svoju sestričku, ako sa z plazenia učila postaviť.[4]
Začal si pripomínať "telesné spomienky" svlaovej aktivity svojho tela. Keď sa sústredil na tieto spomienky, pomaly získaval moc nad jednotlivými časťami svojho tela, až sa napokon naučil rozprávať a používať ruky. Ešte stále nevedel chodiť, a tak sa rozhodol trénovať svoje telo ďalej, a to tak, že sa -- sám -- vydal na tisíc míľový splav s kanoe len s niekoľkými dolármi vo vrecku. Po tejto vyčerpávajúcej ceste už vedel chodiť o palici. Táto skúsenosť možno prispela k Ericksonovej technike používania "skúšok" na úrovni božieho súdu v terapeutickom kontexte. 
Erickson bol dychtivý študent, taký zvedavý a zaujatý pre psychiatriu, že získal diplom zo psychológie ešte počas štúduia medicíny. Omnoho neskôr, keď už mal vyše päťdesiat rokov,  vznikol u neho postobrnový syndróm, characterizovaný bolesťou a slabosťou svalov spôsobenou chronickým preťažovaním čiastočne paralyzovaných svalov. V tomto stave ostal ešte ochrnutejší než predtým, ale raz už niečím takým prešiel, a tak mal už stratégiu, ako obnoviť funkciu niektorých svalov, ktorú použil znovu. Po druhom zotavení, musel používať invalidný vozík a trpel chronickou bolesťou, ktorú ovládal pomocou autohypnózy:

Obyčajne mi trvá hodinu po zobudení, kým dostanem všetku bolesť preč. Bolo to ľahšie, keď som bol mladý. Teraz som mal viac svalových a kĺbových ťažkostí... donedávna bol jediný spôsob, ako získať moc nad bolesťou ten, že som sedel na posteli, pritiahol som si stoličku a pritlačil som si hrdlo o operadlo. Bolo to veľmi nepríjemné: ale túto bolesť som si úmyselne vytváral ja.

Začiatkom 1950-tych rokov prizval antropológ a kybernetik Gregory Bateson Ericksona ako konzultanta do obrovského výskumu komunikácie. Obaja sa spoznali už skôr, keď ho Bateson a Margaret Meadová požiadali, aby analyzoval filmy, ktoré Meadová robila o stavoch tranzu na Bali. Cez Bateson spoznal Erickson okrem iných aj Jaya Haleyho, Richarda Bandlera a Johna Grindera a mal na nich hlboký vplyv. Napísali o ňom niekoľko kníh.

V roku 1973 Jay Haley publikoval Uncommon Therapy, ktorá po prvý krát predstavila Ericksona a jeho prístup aj ľuďom mimo oblasť klinickej hypnózy. Jeho sláva a reputácia sa rýchlo šírili a tak ho chcelo spoznať veľa ľudí, čo bol začiatok seminárov, ktoré potom viedol až do svojej smrti.

Milton H. Erickson zomrel 25. marca 1980 vo veku 78 rokov, zanechal po sebe štyroch synov, štyri dcéry a trvalé dedičstvo vo svete psychológie, psychiatrie, psychoterapie, pedagogiky a komunikácie.

Tranz a nevedomá myseľ
Erickson veril, že nevedomá myseľ vždy počúva a že, či už je pacient v tranze alebo nie, možno mu podať sugescie, ktoré budú mať hypnotický vplyv, pokiaľ tieto sugescie získajú nejaký ohlas na nevedomej úrovni. Pacient si toho môže byť vedomý, alebo vôbec nemusí vedieť, že sa niečo deje. Erickson by sledoval, či pacient reaguje na takú alebo onakú nepriamu sugesciu a nechal by nevedomú myseľ aktívne sa zúčastniť terapeutického procesu. Takýmto spôsobom môže navodiť tranz alebo terapeutickú zmenu v jeho subjekte aj normálne vyzerajúci rozhovor. Treba pripomenúť, že Ericksonov pojem nevedomia určite nie je taký ako u Freuda. 

Erickson veľmi rád žartoval a nebolo pre neho nezvyčajné, že vsunul nepriame sugescie do všemožných situácií, vrátane svojich kníh, článkov, prednášok a seminárov.

Erickson bol tiež presvedčený, že aj pre terapeuta je vhodné byť v tranze.

Dostávam sa do tranzu, aby som bol citlivejší na intornáciu a melódiu reči svojich pacientov. A aby som lepšie počul a lepšie videl.

Erickson sa udržiaval v tranze každý deň. Napríklad, keď čakal na autobus alebo vlak, pri čítaní a počúvaní, alebo pri namáhavom telesnom cvičení, je celkom normálne pohrúžiť sa do činnosti a dostať sa do stavu tranzu, odpútať sa od ostatných nepodstatných podnetov. Tieto stavy sú také bežné a známe, že väčšina ľudí si ich ani neuvedomuje a nepovažuje ich za hypnotické javy.

Taká istá situácia sa pravdaže vyskytuje v každodennom živote, kedykoľvek sa pozornosť upriami na otázku alebo na zážitok, ktorý je neobvyklý a úžasný, proste keď upúta záujem človeka. V takých chvíľach ľudia zažívajú bežný každodenný tranz; hľadia mimo, vľavo alebo vpravo v závislosti od toho, ktorá mozgová hemisféra je dominantnejšia (Baleen, 1969) – to je ten známy prázdny výraz v očiach. Oči môžu mať dokonca zavreté, telo obvykle znehybnie (forma katalepsie), určité reflexy (napr. hltací, dýchací, atď.) môžu byť potlačené a zdá sa, že momentálne nevnímajú svoje okolie, kým nedokončia hľadanie na nevedomej úrovni a nenájdu novú odpoveď, myšlienku, alebo uhol pohľadu, čo im potom prinavráti všeobecnú orientáciu v realite. Predpokladáme, že vedomie v každodennom živote neustále plynie medzi všeobecnou realitou a momentálnyou mikrodynamikou tranzu...[6]
Pretože Erickson očakával, že tranzové stavy sa budú vyskytovať prirodzene a často, bol pripravený terapeuticky ich využiť dokonca aj vtedy, keď pacient nebol v konzultačnej miestnosti fyzicky prítomný. Objavil tiež mnoho techník, ako zvýšiť pravdepodobnosť, že tranz nastane. Vypracoval techniky verbálne i neverbálne a razil myšlienku, že bežné zážitky nadšenia, úžasu a zmätku si vlastne druh tranzu. (Tieto javy sú samozrejme dôležité v mnohých duchovných a náboženských disciplínach, pravidelne ich využívajú rôzni kazatelia, vodcovia kultov a svätí muži.)

Existuje mnoho druhov tranzu. Mnoho ľudí pozná "hlboký" tranz. Erickson bol na začiatku svojej kariéry priekopníkom výskumu jedinečných a pozoruhodných javov, ktoré sa spájajú s týmto stavom – strávil veľa hodín prehlbovaním tranzu u testovaných subjektov.

Tranz môže byť "ľahký" alebo "hlboký", čo je jednorozmerné kontinuum jeho hĺbky, ale Erickson často pracoval s viacnásobným tranzom u jedného pacienta, napríklad tým, že navrhol hypnotizovanému pacientovi, aby sa správal "ako keby bol bdelý", čím rozmazal hranicu medzi hypnotickým a bdelým stavom.

Erickson bol presvedčený, že existujú viacnásobné stavy, ktoré sa dajú využiť. To rezonuje s myšlienkou Charlesa Tarta (v knihe Waking Up), že všetky stavy vedomia sú tranzy a že to, čo nazývame "normálnym" bdelým vedomím je len "tranz, na ktorom sme sa dohodli". NLP tiež využíva myšlienku zmeny stavu bez toho, aby to vyslovene hypnotický jav.
Nepriame techniky
Kým klasická hypnóza je direktívna a priama, často vyvoláva odpor u subjektu, Ericksonov prístup je tolerantný, prispôsobivý a nepriamy. Tam, kde by klasický hypnotizér povedal: "Dostávate sa do tranzu”, ericksonovský hypnotizér by pravdepodobne povedal niečo ako: "Môžete sa pohodlne naučiť ako sa dostať do tranzu". Takýmto spôsbom poskytuje subjektu možnosť prijať sugescie a návrhy, ktoré pre sú neho najprijateľnejšie, prijať ich vo vlastnom tempe a vedieť, na čo budú dobré. Subjekt vie, že mu nebudú vnucované a že si ich môže plne osvojiť, prípadne spolupracovať na ich transformovaní. Úvod sa často odohráva počas normálneho rozhovoru, a tak sa ericksonovská hypnóza nazýva aj skrytá alebo konverzačná hypnóza.

Erickson trval na tom, že nevedomú myseľ nemožno inštruovať vedome, a tak sa autoritatívne sugescie  pravdepodobne stretnú s odporom. Nevedomá myseľ reaguje na medzery, príležitosti, metafory, symboly a protirečenia. Efektívna hypnotická sugescia by teda mala byť "umne vágna", aby nechávala priestor nevedomej mysli subjekt, ktorá ho zaplní vlastnými obsahmi – hoci trebárs na vedomej úrovni si ani nebude uvedomovať, čo sa deje. Zručný hypnoterapeut vytvára tieto medzery vo význame tak, aby vyhovovali danému jednotlivcovi – spôsobom, ktorý najpravdepodobnejšie vytvorí želateľnú zmenu.

Napríklad autoritatívne "prestanete fajčiť" bude mať na nevedomej úrovni menší vplyv než "môžete sa stať nefajčiarom ". Prvá je priamy príkaz, ktorý možno poslúchnuť alebo ignorovať (a všimnite si, že pozornosť priťahuje k fajčeniu), druhá je otvorená pozvánka k možnej trvalej zmene bez nátlaku, ktorá pravdepodobne nevzbudí odpor.

Richard Bandler a John Grinder považujú tento druh "umnej vágnosti" za ústrednú characteristiku svojho 'Miltonovho modelu', systematického pokusu kodifikovať Ericksonov hypnotický jazyk.

Technika zmätku
Vo všetkých mojich technikách, takmer vo všetkých, je zmätok.[7]
Zmätený človek má vedomú myseľ zaneprázdnenú a preto sa oveľa viac dostane k slovu jeho nevedomá myseľ, aby veci usporiadala. Zmätený človek už je vo vlastnom tranze svojho druhu – a preto sa dostáva do tranzu rýchlejšie a bez odporu. Zmätok možno vytvoriť dvojznačnými slovami, zložitými alebo nekonečnými vetami, prerušením vzorca alebo tisíckami iných techník podporujúcich transderivačné hľadanie.

James Braid, ktorý vytvoril termín "hypnóza", vyhlásil, že zameraná pozornosť ("Pozerajte sa mi do očí...") je pre vytvorenie hypnotického tranzu podstatná; jeho téza v skutočnosti hovorí o stave extrémneho sústredenia. Pre ľudí ničených bolesťou, strachom alebo podozrením však môže byť ťažké sústrediť sa na čokoľvek. Preto sú dôležité iné techniky navodzujúce tranz alebo ako hovorí Erickson:

... dlhé a časté používanie techniky zmätku veľa razy navodilo nesmierne rýchly hypnotický stav aj za nepriaznivých okolností ako je akútna bolesť nevyliečiteľnej choroby a u ľudí, ktorí síce mali záujem, ale boli nepriateľskí, agresívni a v odpore...

Navodenie podaním ruky
Zmätok je základom slávneho Ericksonovho hypnotického podania ruky. Mnoho úkonov je naučených a fungujú ako jeden "kúsok" správania: podanie ruky a uviazanie šnúrky na topánke sú dva klasické príklady. Ak sa správanie odkloní alebo zamrzne uprostred, človek na to doslova nemá mentálny priestor – zastaví sa uprostred nevedomého vykonávania správania, ktoré nemá "stred". Myseľ reaguje tak, že sa zastaví v tranze, kým sa niečo nestane, čo jej niečo dodá nový smer alebo "zaklapne". Zručný hypnotizér môže využiť tento momentálny zmätok a zastavenie normálneho procesu na rýchle a ľahké navodenie tranzu.

Hypnotizér prerušením vzorca "normálneho" podania ruky  spôsobí u subjektu začudovanie, čo sa deje. Ak sa podanie ruky vyvíja spôsobom vymykajúcim sa očakávaniu, vytvorí sa jednoduchý neverbálny tranz, ktorý možno potom posilniť alebo využiť. Všetky tieto reakcie sa dejú prirodzene a automaticky bez toho, aby hypnotizér subjektu niečo povedal a upriamoval ho na vec.

Rozličné opisy Ericksonovho hypnotického podania ruky, vrátane jeho vlastného, naznačujú, že je v tom určitá dávak improvizácie a že kľúčom k úspešnému výsledku je pozorovanie reakcií subjektu a konanie na ich základe. Najdôležitejšie je, aby sa "normálne" podanie ruky zmenilo tak, aby spôsobilo prekvapenie, na ktorom potom možno stavať.

· Začiatok: Keď začínam podaním ruky, robím to normálne. "Hypnotický dotyk" začína, keď ruku uvoľňujem. Uvoľnenie nastáva po pevnom stisku, ktorý prechádza do jemného pohladenia palcom, pomalým odtiahnutím malíčka, slabým hladením subjektovej ruky prostredníkom – len taký vágny vnem, ktorý pritiahne pozornosť. Keď subjekt venuje pozornosť dotyku vášho palca, zmeníet to na pohyb malíčka. Keď to pozornosť subjektu nasleduje, zmeníte na pohyb prostredníka a potom znovu palca. 

· Toto vzbudenie pozornopsti je len vzbudenie, bez vytvárania podnetu na reakciu.

· Odtiahnutie ruky subjektu sa týmto vzbudením pozornosti zastaví a nastane stav očakávania. 

· Takmer súčasne, ale nie celkom súčasne (aby ste zabezpečili samostatný neurálny vnem) začnete sa dotýkyť spodnej časti ruky (zápästia) tak jemne, že to sotva naznačí tlak dohora. Potom nasleduje podobne jemný tlak smerom dolu a potom preruším kontakt tak jemne, že subjekt nevie presne, kedy - a ruka subjektu ostane tak, nejde ani hore ani dolu, ostane nehybná. 

· Ukončenie: Ak nechceta, aby váš subjekt vedel, čo robíte, jednoducho odvediete jeho pozornosť, obyčajne nejakou vhodnou poznámkou a podanie ruky ukončíte. Subjekt niekedy  poznamená: "Čo ste hovorili? Na chvíľu som nepočúval a nedával som pozor." To je pre subjekt trochu rušivé a naznačuje to, že ich pozornosť bola taká zameraná a fixovaná na zvláštne podnety na ruke, že boli momentálne v tranze a nepočuli, čo bolo povedané. 

· Využitie: Každé využitie vedie k prehĺbeniu tranzu. Každé využitie by malo pokračovať ako predĺženie úvodnej procedúry. Veľa sa dá urobiť neverbálne; napríklad ak nejaký subjekt na mňa iba hľadí, môžem pomaly presunúť svoj pohľad dolu, čo spôsobí, že aj on sa pozrie na svoju ruku, ktorej sa dotýkam a povedať: "Pozrite sa na tento bod". To zosilní stav tranzu. Potom, či už sa subjekt pozerá na vás, na svoju ruku alebo len tak hľadí, môžete sa ľavou rukou dotknúť ich zdvihnutej pravej ruky zvrchu alebo zboku – len tak dlho, aby ste naznačili pohyb smerom dolu. Občas je potrebný náznak alebo pohyb smerom dolu. Ak je potrebný silný podnet smerom dolu, skontrolujte si anestéziu.[8] 

Richard Bandler bol nadšeným zástancom navodenia hypnózy podaním ruky a vypracoval si svoj vlastný variant, ktorý sa bežne vyučuje na seminároch NLP.

Každý navyknutý vzorec, ktorý sa nečakane preruší, navodí náhly a ľahký tranz. Podanie ruky je obzvlášť dobrý vzorec na prerušenie, pretože formálnosť podania ruky sa všeobecne považuje za spoločenské pravidlo. Keďže každý vie, že by bolo nezdvorilé komentovať kvalitu podania ruky bez ohľadu na to, aké zvláštne by bolo, subjekt sa musí vydať na vnútorné hľadanie (známe ako transderivačné hľadanie, čo je univerzálny a nástojčivý typ tranzu), aby objavil význam alebo účel narušeného vzorca.

Odpor
Erickson vedel, že mnoho ľudí sa obáva hypnózy a terapeutického procesu, a preto rešpektoval špeciálny odpor jednotlivého pacienta. Hovorieval, že v terapeutickom procese "vždy poskytujete pacientovi každú príležitosť klásť odpor". Tu je niekoľko dôležitých citátov, týkajúcich sa odporu:

Nech správanie subjektov prinesie čokoľvek, vždy by sa to malo akceptovať a využiť na vypracovanie ďalšieho reaktívneho správania. Každý pokus "napraviť" alebo zmeniť správanie subjektu, alebo nútiť ho do vecí, o ktoré nemá záujem, ide proti navodzovaniu tranzu a zážitku hlbokého tranzu. 

Ak pacienta možno priviesť k prijatiu jednej sugescie, skôr akceptuje aj ostatné. U pacientov v odpore je nutné nájsť takú sugesciu, ktorú prijmú. Odpor je vždy dôlezitý a treba ho rešpektovať, ak sa odpor podporí, apcient sa bude cítiť príjemnejšie, pretože bude vedieť, že môže reagovať tak, ako chce.
Očividný odpor subjektov je veľa krát len nevedomé testovanie hypnotizérovej ochoty vyjsť im na pol cesty v ústrety namiesto nútenia, aby konali úplne podľa jeho predstáv. 

Hoci je myšlienka práce s odporom v zásade hypnotická, prekračuje hypnózu a tranz. V typickom príklade povedal dievčaťu, čo si obhrýzalo nechty, že klame samu seba, ak tvrdí, že ju to baví. Povzbudil ju, aby si nechala niektoré nechty narásť trochu dlhšie, aby potom mala väčšie potešenie z ich obhrýzania. Rozhodla sa nechať si narásť všetky nechty také dlhé, aby si naozaj vychutnala ich obhrýzanie a potom po niekoľkých dňoch si uvedomila, že si ich nechce obhrýzať.

Ericksonovská terapia
Erickson ja najznámejší ako hypnoterapeut, ale výskum a skúsenosti s hypnózou ho priviedli k efektívnej terapeutickej technike. Mnohé z týchto techník nie sú vyslovene hypnotické, ale sú rozšírením hypnotických stratégií a jazykových vzorcov. Erickson si uvedomoval, že odpor voči tranzu sa podobá odporu voči zmene a svoj terapeutický prístup vypracoval s týmto vedomím.

Jay Haley zistil niekoľko stratégií, ktoré sa opakovane vyskytovali v Ericksonovom terapeutickom prístupe.

· Povzbudzovanie odporu - Pre Ericksona bola klasická terapeutická požiadavka "povedzte mi všetko o..." príliš agresívna a neúctivá, namiesto toho by požiadala pacienta v odpore, aby zadržiaval informácie a povedal len to, čo je pripravený odhaliť: 

Obvykle hovorím: "Je veľa vecí, o ktorých nechcete, aby som vedel, ktoré mi nechcete povedať. Je veľa vecí, o ktorých nechcete rozprávať, preto hovorme o tých, o ktorých ste ochotná hovoriť." Má teda generálne povolenie zadržiavať hocičo a všetko. Ale prišla preto, aby sme sa rozprávali o niečom. A preto začne rozprávať o tomto a o hentom. A vždy "je to v poriadku, že rozprávame o tomto." A skôr než skončí, povedala všetko. A pri každej novej téme - "no, toto nie je také dôležité, aby som si to musela podržať. Dovolenie niečo nepovedať môžem využiť na dôležitejšie veci." Jednoduchá hypnotická technika. Aby mohla reagovať na myšlienku zadržiavať a na myšlienku komunikovať.[9]
Mnoho ľudí reaguje na nasmerovanie tým, že si pomyslí: "prečo by som to mal urobiť?" alebo "Neprinútite ma ", čo sa nazýva polarizovaná reakcia, pretože motivuje subjekt k tomu, aby zvážil opačný pól návrhu. Vedomá myseľ si uvedomuje zápor v reči ("Nerobte X"), ale nevedomá venuje viac pozornosti "X" než príkazu "nerobte". Erickson to používal ako základ pre sugescie, ktoré úmyselne stavali na negácii a tónom hlasu zdôraznil dôležité slová, aby zabezpečil, že nech spraví klient čokoľvek, vždy to bude dobré: "Nemusíte sa dostať do tranzu, takže sa možno budet trochu čudovať tomu, čo budete pozorovať nie skôr, ako sa budete cítiť pripravený, aby ste si uvedomili, že vaša ruka sa pomaly zdvíha…"

· Poskytnutie horšej alternatívy ('Dvojitá väzba') - Príklad: "Chcete sa dostať do tranzu teraz alebo neskôr?" 'Dvojitá väzba' je spôsob, ako zahltiť subjekt dvomi možnosťami, pričom prijatie jednej z nich znamená prijatie terapeutickej sugescie. 

Prvé úmyselné využitie dvojitej väzby, ktoré si dobre pamätám, sa stalo ešte, keď som bol malý chlapec. Jedného dňa v zime, keď bolo pod nulou, viedol môj otec teľa z maštale k vode. Keď si teľa uhasilo smäd, obrátilo sa späť k maštali, ale pri dverách sa zaťalo a napriek tomu, že ho otec celou silou ťahal za ohlávku, nevedel s ním pohnúť. Ja som sa hral vonku na snehu a pozorujúc ten výjav, začal som sa srdečne smiať. Otec my vyzval, aby som ťahal aj ja teľa do maštale. Uvedomil som si, že zo strany teľaťa ide o neodôvodnený tvrdohlavý odpor, a tak som sa rozhodol dať mu možnosť, aby kládlo odpor na plno, pretože očividne to chcelo robiť. V duchu toho som teľaťu dal dvojitú väzbu tým, že som ho ťahal za chvost preč od maštale a otec ho ťahal ďalej dovnútra. Teľa sa okamžite rozhodlo klásť odpor slabšej z týchto dvoch síl a vtiahlo ma do maštale.[10]
· Komunikácia pomocou metafory – O tomto sa veľa píše v knihe Sydneyho Rosena My Voice Will Go With You, ale krásny príklad je aj v prvej kapitole knihy Davida Gordona Phoenix: 

Jedného dňa som sa vracal zo školy a okolo nás prebehol utečený kôň s uzdou. Vbehol do jedného dvora, kde sa cchel napiť vody. Kôň sa veľmi potil. A farmár ho nepoznal, tak sme ho zahnali do rohu. Vyskočil som na chrbát koňa. Keďže mal uzdu, chopil som sa jej a popchol som ho"Hijó." Vyšli sme na cestu a ja som vedel, že kôň sa otočí správnym smerom. Ja som nevedel, ktorý smer je správny. A kôň bežal a cválal. Občas pozabudol, že je na hradskej a pustil sa do poľa. Tak som trochu potiahol uzdu a upriamil jeho pozornosť na fakt, že má byť na hradskej. A napokon, asi po štyroch míľach, sa obrátil do jedného dvora a farmár mi povedal: "Tak sa nám zviera vrátilo. Kde si ho našiel?" Povedal som: “Asi štyri míle odtiaľto." "A ako si vedel, že máš ísť sem?" Odpovedal som: "Ja som to nevedel. Kôň to vedel. Ja som len udržiaval jeho pozornosť na ceste."

Porovnajte Ericksonove metaforické stratégie s poučnými bájkami Sufijcov (napríklad Nasreddina) a so zenovými kóanmi, ktoré sú tiež určené na to, aby pôsobili na nevedomú myseľ.

· Povzbudzovanie recidívy – Erickson, aby obišiel krátkodobú “poslušnosť,” ktorá má sklon k poruchám v neprítomnosti terapeuta, príležitostne zariadil, aby jeho pacienti neuspeli vo svojich pokusoch o zlepšenie, napríklad nadmernými požiadavkami. Zlyhanie je súčasťou života a v tom krehkom období, kedy sa pacient učí žiť, myslieť a správať inak, môže byť náhodný neúspech katastrofou. Úmyselná recidíva umožnila Ericksonovi mať pod kontrolou premenné tohoto neúspechu a postaviť ho pacientovi do pozitívneho terapeutického svetla. 

· Povzbudzovanie reakcie frustrovaním – Tento paradoxný prístup pôsobí priamo na pacientov odpor voči zmene. Obézni pacienti sú inštruovaní, aby ešte pribrali, alebo na rodinnom sedení je ten člen rodiny, ktorý tvrdohlavo mlčí, ignorovaný dovtedy, kým ho frustrácia neprinúti vyblafnúť nejakú zúfalú pravdu. Tento prístup má korene vo vzorcoch Ericksonovjo hypnotického jazyka vo forme "teraz sa nechcem dostať do tranzu ". 

Porovnajte to s predpisovaním symptómu (nižšie).

· Využitie priestoru a pozície – Hypnózu a terapiu subjektívne prežíva pacient a ktorúkoľvek časť jeho celkového prežívania  možno využiť na posilnenie myšlienky. Telesná pozícia alebo dokonca postoj pacienta môže byť výnamnou časťou subjektívneho prežívania. Manipuláciou týchto faktorov možno pripspieť k terapeutickej zmene. 

Ak niekoho pošlem von z miestnosti – napríklad matku alebo dieťa – opatrne premiestnim otca z jeho stoličky a posadím ho na matkinu stoličku. Alebo ak polšem von dieťa, môže premistniť matku na stoličku dieťaťa, aspoň dočasne. Niekedy to komentujem nahlas, keď poviem: 'keď sedíte tam, kde sedel váš syn, môžete lepšie premýšľať o ňom.' Alebo: 'Keď sedíte tam, kde sedel váš manžel, možno vám to poskytne niečo z jeho pohľadu na mňa'. Po niekoľkých rozhovoroch s celou rodinou premiešam ich rozsadenie, takže teraz sedí otec na stoličke, kde pôvodne sedávala matka. Je tu zoskupená celá rodina, ale predsa sú zoskupení ináč, a o to ide, keď chcete zmeniť rodinu."[11]
Toto možno priamo porovnať s tým, ako Fritz Perls používa "prázdnu stoličku " ako kontext pre imaginárne interakcie (kde klienta často vyzvali, aby si sadol na stoličku a tak prevzal rolu imaginárnej osoby, ktorá tam akože sedela); ako Bert Hellinger žiada od klienta, aby rozostavil členov rodiny (ktorých hrajú dobrovoľníci) do radu alebo do vzorca, ktorý sa zhoduje s klientovým vnútorným chápaním a potom ten rad alebo vzorec rozostaví ináč; a ako Virginia Satirová pracuje so sochami a postojmi.

· Zdôrazňovanie pozitív - Erickson vyhlásil, že jeho zmyslové "postihnutie" (dyslexia, farbosleposť, hudobný hluch) mu pomohli zamerať sa na tie aspekty komunikácie a správania, ktoré väčšina ľudí prehliadala. To je typický príklad zd§razňovania pozitív. 

Erickson často chválil pacienta za symptóm a dokonca ho povzbudzoval, veľmi špecifickým spôsobom. V jednom udivujúcom príklade “učil” ženu, ktorej náhly príchod manželových príbuzných spôsobil vždy žalúdočnú nevoľnosť dramaticky zvracala vždy, keď bola návšteva obzvlášť nevhodná. Prirodzene jej príbuzní vždy pomohli upratať zvratky. Čoskoro začali rušiví príbuzní volať vopred, aby sa presvedčili, či jej je “dostatočne dobre”, aby mohli prísť.

Témou desiatok piesní o “zdôrazňovaní pozitív” je dobre známa stratégia svojpomoci a možno ju porovnať s "pozitivnou reformuláciou" v terapii.
· Predpisovanie symptómu a zosilňovanie odchýlky - Erickson veľmi často inštruoval svojich pacientov, aby aktívne a vedome vykonávali symptóm, ktorých ich trápil (pozri príklad s obhrýzaním nechtov v odstvaci o odpore), ovykle s malou alebo triviálnou odchýlkou od pôvodného symptómu. V mnohých prípadoch bolo možné odchýlku zosilniť a využiť ako "klin" na zmenu celého správania. 

OTÁZKA: Predstavte si, že vám niekto zavolal a povedal, že ide o dieťa, devätnásť alebo dvadsaťročný chlapec, ktorý bol dovtedy veľmi dobrý, ale zrazu začal chodiť po uliciach s veľkým krížom. Susedia sú zhrození a rodina je zhrozená a či by ste s tým niečo neurobili. Ako by ste to cháapali ako problém? Nejaké bizarné správanie alebo čo.
ERICKSON: No, keby ten chlapec prišiel ku mne, prvé, čo by som urobil, že by som preskúmal ten kríž. A chcel by som ho trošku vylepšiť. Keby sa mi podarilo dosiahnuť aspoň malú zmenu na ňom, otvorilo by to cestu k väčšej zmene. A čoskoro by som sa mohol zaoberať výhodami odlišného kríža – aspoň by mal dva. Mal by mať aspoň tri, aby si každý deň mohol vyberať. Je dosť ťažké prejavovať psychotický vzorec správania s čoraz väčším počtom krížov.[12]
· Zasievanie myšlienok - Erickson často zabezpečoval, aby boli pacienti vystavení myšlienke, často v metaforickej podobe (ukrytej pred vedomou mysľou) ešte skôr, ako sa využija na terapeutické účely. Nazýval to "zasievaním myšlienok" a môžeme to pozorovať v mnohých jeho prípadoch na hrubšej či jemnejšej úrovni. V jednoduchom príklade otázka "Boli ste už niekedy v tranze?" zasieva myšlienku, že tranz je súčasťou života – predpoklad obsiahnutý v tejto vete je “neskôr, nie teraz”. 

· Vyhýbanie sa explorácii seba – v súlade s väčšinou ostatných krátkych terapeutov Ericksona vôbec nazaujímala analýza raného psychologického vývinu pacienta. Príležitostne sa v jeho kazuistike objaví zmienka o pacientovom pozadí, ale len do tej miery, do akej sa to týka pre pacienta dostupných zdrojov v prítomnosti. 

OTÁZKA: Nemáte pocit, že skúmanie minulosti je nejako dôležité? Ja sa vždy snažím ujasniť si, koľko minulosti potrebujem brať do úvahy, keď robím krátku terapiu.
ERICKSON: Viete, mal v júli pacientku, ktorá absolvovala štyri či päť rokov psychoanalýzy a nikam sa s ňou nedopracovala. A niekto, kto ju poznal, sa ma spýtal: "Koľko pozornosti ste venovali jej minulosti?" Ja som odvetil: "Viete, úplnme som na to zabudol." Tá pacientka je, myslím, dostatočne vyliečená. Bolo to vážne obsedantné umývanie, až dvadsať hodín denne. Nepreberal som príčiny alebo etiológiu; moja jediná výskumná otázka znela: "Keď idete do sprchy, aby ste sa celé hodiny umývali, povedzte mi, začnete od vrchu hlavy alebo od chodidiel, či v prostriedku? Začínate od krku dolu alebo od nôh hore? Alebo začínate od hlavy a postupujete smerom dolu?"
OTÁZKA: Prečo ste sa jej to spýtali?
ERICKSON: Aby vedela, že ma to zaujíma.
OTÁZKA: Aby ste sa mohli v tom na ňu napojiť?
ERICKSON: Nie, aby vedela, že ma to naozaj zaujíma.[13]
Šoky a príkazy
Erickson je známy priekopník nepriamych techník, ale jeho terapia šokom pritiahla menej pozornosti, možno preto, že je pre nás nepríjemné počúvať také neobvyklé príbehy o inšpiratívnom a jemnom liečiteľovi. Erickson však bol pripravený používať psychologické šoky a príkazy, aby dosiahol želané výsledky:

Keď sa ma jeden starý pán spýtal, či mu môžem pomôcť s jeho strachom z jazdy vo výťahu, povedal som mu, že by som ho asi mohol vystrašiť úplne ináč. Odpovedal, že nič nemôže byť horšie ako výťah.
Výťahy v tej budove obsluhovali mladé dievčatá, a tak som sa s jednou vopred dohodol. Súhlasila so spoluprácou, lebo si myslela, že to bude zábava. Vošiel som s tým pánom do výťahu. Nebál sa vstúpiť do výťahu, nevedel vydržať, keď sa výťah pohol. Tak som zvolil taký čas, keď tam nebolo veľa ľudí a nechal som ho, aby niekoľkokrát vošiel do výťahu a vyšiel z neho, tam a späť. Potom som v jednej chvíli, keď bol práve dnu, povedal dievčaťu, aby zavrela dvere a “Poďme hore.” 
Vyšla kúsok a zastavila medzi poschodiami. Pán začal kričať. “Čo je?” spýtal som sa, "to dievča vás chce pobozkať." Šokovaný pán povedal: "Ale ja som ženatý!" Dievča na to: "Mne to nevadí." Podišla k nemu, on urobil krok dozadu a povedal: "Pohnite výťah." Tak ho dala do chodu. Vyšla asi na štvrté poschodie a zastavila opäť medzi poschodiami. Povedala: "Práve sa mi zachcelo bozkávať sa." On na to: "Starajte sa o svoju prácu." Chcel, aby sa výťah pohyboval, nie stál. Ona odpovedala: "No, poďme dolu a začnime to znovu," a pohla sa s výťahom dolu. On povedal: "Nie dolu, hore!" pretože nechcel prejsť tým celým ešte raz.
Pohla sa teda s výťahom hore a potom zastavila výťah medzi poschodiami a povedala: "Sľubujete, že po práci pôjdete so mnou výťahom dolu?" Odpovedal: "Sľubujem čokoľvek, ak mi vy sľúbite, že ma nepobozkáte." Vyšiel výťahom hore s úľavou a bez strachu – z výťahu – a odvtedy mohol v ňom chodiť bez problémov.[14]
Ovplyvnení
Jedným z jeho študentov a pokračovateľov bol Stephen Gilligan. Medzi ďalších dôležitých nasledovníkov patria Jay Haley a Jeffrey K. Zeig. Erickson bol vzorom aj pre Richarda Bandlera a Johna Grindera, spoluzakladateľov neurolinguistického programovania (NLP).

V oblasti firemného koučovania a tréningov, ovplyvnil metódy tréningových spoločností ako sú Krauthammer, Gustav Käser Training International alebo Dynargie, ktorých metódy sa   používajú v komunikácii s koučmi a účastníkmi výcvikov.

Knihy
Erickson bol plodný autor, často publikoval v spolupráci s niekým. Jeho hlavným spolupracovníkom bol Ernest L. Rossi. Spomedzi jeho kníh uvádzame:

· Hypnotic Realities ISBN 0-8290-0112-3 (+ Ernest L. Rossi) 

· Hypnotherapy - An Exploratory Casebook ISBN 0-8290-0244-8 (+ Ernest L. Rossi) 

· Experiencing Hypnosis ISBN 0-8290-0246-4 (+ Ernest L. Rossi) 

· The Practical Application of Medical and Dental Hypnosis ISBN 0-87630-570-2 (+ Seymour Hershman a Irving I. Secter) 

· Time Distortion in Hypnosis ISBN 1-899836-95-0 (+ Linn F. Cooper) 

Klinické články boli zozbierané do štyroch zväzkov:

· Collected Papers on Hypnosis: Volume 1 - Nature of Hypnosis and Suggestion ISBN 0-8290-1206-0 (Ernest L. Rossi, Editor) 

· Collected Papers on Hypnosis: Volume 2 - Sensory, Perceptual and Psychophysiological Processes ISBN 0-8290-1207-9 (Ernest L. Rossi, Editor) 

· Collected Papers on Hypnosis: Volume 3 - Hypnotic Investigation of Psychodynamic Processes ISBN 0-8290-1208-7 (Ernest L. Rossi, Editor) 

· Collected Papers on Hypnosis: Volume 4 - Innovative Hypnotherapy ISBN 0-8290-1209-5 (Ernest L. Rossi, Editor) 

- tieto štyri zväzky sa niekedy šíria v digitálnej forme pod nesprávnym označením 'Kompletné dielo'.

Niektoré knihy prinášajú prepisy jeho prednášok a seminárov:

· My Voice Will Go With You - The Teaching Stories of Milton H. Erickson ISBN 0-393-30135-4 (Sydney Rosen, Editor) 

· Seminars, Workshops and Lectures of Milton H. Erickson Volume 1 - Healing in Hypnosis ISBN 1-85343-405-1 (Margaret O. Ryan & Florence Sharp, Editors) 

· Seminars, Workshops and Lectures of Milton H. Erickson Volume 2 - Life Reframing in Hypnosis ISBN 0-8290-1581-7 (Florence Sharp, Editor) 

· Seminars, Workshops and Lectures of Milton H. Erickson Volume 3 - Mind-Body Communication in Hypnosis ISBN 0-8290-1805-0 (Ernest L. Rossi, Editor) 

Ďalšie diela uvádzajú špecifické časti Ericksonovho príspevku
· The Wisdom of Milton H Erickson: The Complete Volume ISBN 1-904424-17-1 (Ronald A.Havens, Editor) 

· An Uncommon Casebook: Complete Clinical Work of Milton H.Erickson, M.D. ISBN 0-393-70101-8 (William Hudson O'Hanlon & Angela L. Hexum) 

Mnoho kníh bolo napísaných o Ericksonovi a jeho technikách, kde sa obvykle nájdu rozsiahle citáty z jeho článkov, prednášok a seminárov, sem patria:

· Patterns of the Hypnotic Techniques of Milton H.Erickson: Volume 1 ISBN 1-55552-052-9, John Grinder & Richard Bandler 

· Patterns of the Hypnotic Techniques of Milton H.Erickson: Volume 2 ISBN 1-55552-053-7, John Grinder, Richard Bandler & Judith DeLozier 

· Milton H.Erickson (Key Figures in Counselling & Psychotherapy Series) ISBN 0-8039-7575-9 (Jeffrey K. Zeig & W. Michael Munion) 

· Uncommon Therapy: Psychiatric Techniques of Milton H.Erickson, M.D. ISBN 0-393-31031-0 (Jay Haley) 

· Phoenix: Therapeutic Patterns of Milton H.Erickson ISBN 0-916990-10-9 (David Gordon, Maribeth Meyers-Anderson) 

· Taproots: Underlying Principles of Milton Erickson's Therapy and Hypnosis ISBN 0-393-70031-3 (William Hudson O'Hanlon) 

Odkazy
1. Gorton, Gregg E (2005). Milton Hyland Erickson The American Journal of Psychiatry. Washington. Vol.162, Iss. 7; pg. 1255, 1 pgs 

2. "Autohypnotic Experiences of Milton H. Erickson'" (Milton H. Erickson and Ernest L. Rossi), The American Journal of Clinical Hypnosis, July. 1977 20, 36-54, reprinted in Collected Papers Volume 1. 

3. Autohypnotic Experiences of Milton H. Erickson (Milton H. Erickson and Ernest L. Rossi), The American Journal of Clinical Hypnosis, July. 1977 20, 36-54, reprinted in Collected Papers Volume 1. 

4. Rosen, S. My Voice Will Go With You 

5. Andre M. Weitzenhoffer (1976) Introduction/forward in Hypnotic Realities Erickson & Rossi 

6. Erickson & Rossi: Two-Level Communication and the Microdynamics of Trance and Suggestion, The American Journal of Clinical Hypnosis, 1976 Reprinted in Collected Papers Vol.1 

7. Erickson & Rossi - Hypnotic Realities 

8. Erickson & Rossi - Hypnotic Realities 

9. Transcription of Interview with Erickson quoted in Uncommon Therapy by Jay Haley. 

10. Varieties of Double Bind Erickson & Rossi, The American Journal of Clinical Hypnosis, January 1975.
Reprinted in Collected Papers Volume 3. 

11. Erickson quoted in Uncommon Therapy by Jay Haley. 

12. Erickson quoted in Uncommon Therapy by Jay Haley. 

13. Interview with Erickson transcribed in Uncommon Therapy by Jay Haley. 

[image: image18.jpg]


    John Gottman (nar. 1942) na obr. s manželkou Julie

V osemdesiatych a deväťdesiatych rokoch nahrával matematik, z ktorého sa stal psychológ,  John Gottman v Seattli vo svojom špeciálne zariadenom štúdiu, ktoré reportéri prezývali „laboratórium lásky“, obyčajné páry v tých najobyčajnejších chvíľach – keď sa hrali, rozprávali, bozkávali, nesúhlasili, pozerali televíziu, varili obed, žartovali. Občas ich požiadal, aby sa rozprávali o konflikte a pritom monitory na ich hrudi zaznamenávali ich tep alebo sedadlá na pružinách zaznamenávali ich nepokoj. Študoval novomanželov, manželov v kríze, ľudí, ktorí kričali a ľudí, ktorí nikdy nezvýšili hlas. Pomocou prepracovaného kódovacieho systému zaznamenával rýchlo sa meniace výrazy tváre, povzdychy, vlhkosť dlaní, pohyby očí. Sledoval manželov vyše dvadsať rokov, aby zistil, kto sa rozviedol, kto si vytvoril paralelný život a kto ostal spolu (šťastne alebo nešťastne). 

Potom Gottman pretlmočil svoje údaje do čísiel. Zistil, že dokáže predpovedať rozvod s 91% presnosťou tým, že analyzuje sedem premenných počas päťminútového rozhovoru manželov o názorovej nezhode. (Či sú jeho výsledky presnejšie než klebety v meste je ešte potrebné preskúmať.) Tieto objavy Johna Gottamna preslávili. Mnohí odborníci sú teraz presvedčení, že väčšina našich vedomostí o manželstve a rozvodoch pochádza z jeho práce.

Gottman vyšetril vyše 3000 párov a zistil, že väčšina z nich sa háda a že dokonca aj tie najšťastnejšie manželstvá nikdy nevyriešili 69% svojich konfliktov. Pre dĺžku manželstva teda nie je dôležité, či sa manželia hádajú, ale ako.

V manželstvách, ktoré dlho a dobre pretrvali – „majstrovských manželstvách“, ako ich Gottman a jeho kolegovia nazývali – manželky nastoľovali problémy jemne a radšej skôr než neskôr. Ani manželia, ani manželky sa nerozčúlili natoľko, že by ich tep stúpol nad 95 úderov za minútu a tieto páry narúšali rastúce napätie žartmi, uisťovaním a rozptýlením. 80% sťažností v Gottmanovej štúdii vzniesli manželky, ale úspešní manželia sa nehrali na kráľa alebo nereagovali prekrížením rúk. A čo je najpozoruhodnejšie, „majstrovské páry“ urobili počas hádky v pomere na jeden výpad aspoň 5 pozitívnych poznámok alebo gest. V pokojnejších časoch bol u nich pomer pozitívnych akcií k negatívnym až 20:1. U „majstrov katastrof“ to bolo naopak.

Gottmanov výskum ukázal, že nezáleží iba na tom, ako sa manželia hádajú, ale aj ako sa zmierujú. Manželstvá boli stabilné v čase, keď sa manželia naučili po hádke zmierovať. Partneri, ktorí smerovali k rozvodu, reagovali na pokusy toho druhého o zlepšenie ovzdušia iba v 33% prípadov, kým šťastné páry 80%.

V roku 1994 Gottman spolu so svojou manželkou klinickou psychologičkou Julie Schwartz Gottmanovou využili svoje vedomosti na vytvorenie vedecky podloženej párovej terapie. V roku 1998 začali viesť pokročilé výcviky pre terapeutov. Do roku 2004 prešlo ich workshopmi a terapiou na klinike 4000 manželských dvojíc. O dva roky neskôr bolo už 3000 terapeutov, ktorí absolvovali ich základný kurz, 65 ich bolo certifikovaných a ďalších 600 bolo na dobrej ceste k certifikácii v Gottmanovej metóde párovej terapie – zmesi klasických terapeutických zručností a vedeckej objektivity.

Výskum ukazuje, že terapeuti, ktorí používajú tento prístup, dokážu svojich klientov nepopierateľne zastaviť pred tým, čo Gottmanovci volajú „Štyria jazdci manželskej apokalypsy“ – pohŕdanie, kritika, defenzívnosť a obštrukcie. Pred tým než začne terapia, dostanú obaja partneri vyše 30 dotazníkov typu ceruzka - papier. Štandardnou súčasťou terapie sú videonahrávky a monitorovanie tepu. Objektivita, štruktúra a autoritatívny prístup odľahčuje a udržuje na uzde znechutenie a chaos, ktorý manželia v ťažkostiach často vytvárajú.

Kvantová fyzika pre všetky vedy dokázala, že pozorovateľ ovplyvňuje pozorované bez ohľadu na to, aký je neutrálny alebo objektívny. Ešte je príliš skoro posudzovať, nakoľko sú manželské páry v Gottmanovom „laboratóriu lásky“ ovplyvnení samotným Gottmanom a tým, že sú objektmi výskumu. Ďalší bádatelia overia efektivitu Gottmanovej metódy a potrvá niekoľko rokov, kým sa na to nazbiera dostatok údajov. Doterajšie výsledky sú sľubné, ale v tejto fáze musíme ponechať konečné posúdenie na neskoršie.

Gottmanove tipy pre manželstvo

Dr. John Gottman sa už od roku 1973 venuje štúdiu manželstva a v Seattli v USA má prosperujúci inštitút, kde sa spolu s manželkou venuje skúmaniu a náprave vzťahov. Vydal niekoľko kníh, prednáša a vedie množstvo seminárov a výcvikov nielen pre páry v kríze, ale už aj pre manželských poradcov. Napokon, v Empatii sme o tomto dnes azda najznámejšom manželskom poradcovi už písali.

Skúmanými osobami sú v týchto dlhodobých výskumoch obyčajní ľudia a dr. Gottman dospel k niekoľkým záverom o tom, čo spôsobuje rozpad manželstva, čo spôsobuje jeho úspech a čo manželstvo poskytuje. Gottman meral fyziologické premenné veličiny, ako je napríklad tep srdca, tlak, neverbálne premenné, ako je napríklad výraz tváre, dotyky, ale samozrejme aj verbálne premenné veličiny, ako partneri hovoria o svojom vzťahu a ako sa rozprávajú. Tvrdí, že je schopný s 90% pravdepodobnosťou predpovedať, ktoré páry sa rozvedú a ktoré budú mať dobré manželstvo. Aké rady ponúka dr. Gottman svojim klientom? Tu je niekoľko jeho návrhov, ako si udržiavať pevné manželstvo.

· Vyhľadajte pomoc zavčasu. Manželia otáľajú s návštevou odborníka na manželské problémy v priemere šesť rokov (a pamätajte, že polovica všetkých manželstiev sa rozvedie za prvých sedem rokov). To znamená, že priemerný manželský pár žije v nešťastí príliš dlho.

· Vážte svoje slová. Manželské páry, ktoré sa v rozhovore o háklivej téme nevyslovia každú kritickú myšlienku, sa pravidelne umiestňujú v skupine najšťastnejších manželstiev.

· Zjemnite „štart.“ Hádky sa niekedy „naštartujú,“ pretože niektorý z manželov vystupňuje konflikt tým, že vysloví kritickú alebo pohŕdavú poznámku konfrontačným tónom. Problémy nadhadzujte jemne a bez obviňovania.

· Akceptujte vplyv. Manželstvo je úspešné do tej miery, do akej manžel akceptuje manželkin vplyv. Ak žena povie: „Máš vo štvrtok večer čas? Tento víkend príde moja mama a potrebujem tvoju pomoc pri príprave,“ a manžel odpovie: „Ja už mám program a nebudem ho meniť,“ tak žije v labilnom manželstve. Manželova schopnosť nechať sa ovplyvniť svojou manželkou (nie naopak) má kľúčový význam, pretože výskum ukázal, že ženy vedia prijať mužov vplyv a skutočné partnerstvo nastane len vtedy, keď to dokáže aj manžel.

· Majte vysoké štandardy. Šťastní manželia majú od začiatku jeden na druhého vysoké štandardy. Medzi najšťastnejšie páry patria tie, ktoré už ako mladomanželia odmietli akceptovať zraňujúce správanie toho druhého. Čím je nižšia úroveň tolerancie zlého správania na začiatku vzťahu, tým šťastnejší sú manželia v ňom.

· Naučte sa konštruktívne hádať a ukončovať hádku. Úspešní manželia vedia ako ukončiť hádku. Šťastní manželia vedia napraviť situáciu skôr, než sa hádka vymkne spod kontroly. Medzi také spôsoby patrí: zmeniť tému rozhovoru; humor; pohladkanie partnera a chápavá poznámka („Viem, že je to pre teba ťažké.“); vyjasnenie si spoločného základu („Toto je náš problém.“); ustúpenie (v manželstve sa podobne ako v bojovom umení aikido musíte najprv ustúpiť, aby ste vyhrali); a priebežné oceňovanie partnera/ky a jeho/jej pocitov („skutočne oceňujem a chcem ti poďakovať za to, že...“). Ak sa hádka dostane príliš ďaleko, dajte si dvadsaťminútovú prestávku a dohodnite sa, že sa k téme vrátite znovu, keď budete obaja pokojní.

· Zameriavajte sa na pozitívnu stránku. Keď partneri v šťastnom manželstve hovoria o probléme, vyrieknu aspoň päťnásobne viac pozitívnych výrokov o sebe navzájom a o svojom vzťahu než negatívnych. Napríklad: „Veľa sa smejeme;“ nie: „Nikdy sa nezabavíme.“ Dobré manželstvo musí mať pozitívnu atmosféru. Vkladajte na svoj emocionálny bankový účet.

Ak si chcete otestovať svoj vzťah, môžete vyplniť nasledujúce dva testy.

Ako poznáš svojho partnera?

Jednou z najdôležitejších čŕt úspešného vzťahu je kvalita priateľstva v ňom. Poznáte vnútorný svet svojho partnera. Vyskúšajte si nasledujúci test.

1. Viem vymenovať najlepších priateľov/priateľky svojho partnera/partnerky.

2. Viem, akým stresom je momentálne vystavený môj partner/ka.

3. Poznám mená ľudí, ktorí môjho partnera/moju partnerku v poslednom čase nejako podráždili.

4. Môžem vám povedať nejaké životné sny svojho partnera/svojej partnerky.

5. Môžem vám povedať, akú životnú filozofiu vyznáva môj partner/moja partnerka.

6. Môžem vymenovať príbuzných, ktorých má môj partner/moja partnerka najmenej rád/rada.

7. Myslím, že ma môj partner/moja partnerka dobre pozná.

8. Keď nie sme spolu, často myslievam s láskou na svojho partnera/svoju partnerku.

9. Často sa dotýkam a bozkávam svojho partnera/svoju partnerku.

10. Môj partner/moja partnerka si ma skutočne váži.

11. V našom vzťahu je oheň a vášeň.

12. Ešte stále sme do seba zaľúbení.

13. Môj partner/moja partnerka oceňuje to, čo robím pre náš vzťah.

14. Môjmu partnerovi/mojej partnerke sa v zásade páči moja osobnosť.

15. Náš sexuálny život je väčšinou uspokojivý.

16. Na konci dňa je môj partner/moja partnerka rád/rada, že ma vidí.

17. Môj partner/moja partnerka je jeden z mojich najlepších priateľov.

18. Radi sa spolu rozprávame.

19. V našich rozhovoroch obaja veľa dávame a veľa dostávame (obaja máme vplyv).

20. Môj partner/moja partnerka ma pozorne počúva, aj keď so mnou nesúhlasí.

21. Môj partner/moja partnerka mi obvykle veľmi pomôže pri riešení nejakého problému.

22. Vo všeobecnosti sa zhodneme na základných hodnotách a cieľoch života.

Vyhodnotenie: za každú kladnú odpoveď si zapíšte 1 bod.

Výsledky:

Ak je vaše skóre 15 a viac bodov: Gratulujeme vám. Váš vzťah je veľmi silný.

Ak je vaše skóre 8 až 14 bodov: Toto je rozhodujúce obdobie vášho vzťahu. Je v ňom veľa silných stránok, na ktorých môžete stavať, ale je v ňom aj niekoľko slabých bodov, ktoré si zasluhujú vašu pozornosť.

Ak je vaše skóre 7 a menej bodov: Váš vzťah sa možno nachádza vo vážnej kríze. Ak vás to zaujíma, pravdepodobne vám ešte stojí za to, aby ste sa pokúsili získať pomoc.

Tento kvíz je založený na tom, čo Gottman nazýva „mapa lásky.“ Na jeho seminároch sa podrobne hovorí o tom, ako sa uistiť, že si budujete a chránite priateľstvo so svojím partnerom. Prieskum uskutočnený u 200 párov, ktoré sa zúčastnili víkendového seminára, zistil, že vášeň a zamilovanosť vo vzťahu súvisí najviac ... áno, uhádli ste ... s kvalitou priateľstva v ňom!

Pokusy o spojenie: stavebné kamene emocionálneho spojenia

Vo svojom bytovom laboratóriu na Washingtonskej Univerzite v Seattli skúma Gottman ako sa ľudia k sebe správajú v každodenných situáciách. Zistil, že medzi partnermi sa veľmi často vyskytujú „ponuky alebo pokusy o spojenie.“ Napríklad šťastné páry sa o to pokúsia 100 krát za desať minút. Prečo sú tieto pokusy také dôležité? Pretože to, ako sa tieto pokusy robia a ako sa na ne odpovedá, má vplyv na to, ako sa vzťahu bude dariť po čase.

Čo je to pokus o spojenie? Ako to Gottman vysvetľuje vo svojej novej knihe Liečba vzťahu (The Relationship Cure), pokusy môžu byť verbálne alebo nonverbálne. Môžu byť na výsosť telesné alebo prichádzať len z intelektu. Môžu byť sexuálne alebo nesexuálne. Ide o to, že pokus o spojenie je snaha vytvoriť spojenie medzi dvomi ľuďmi. Jeho funkciou je udržiavanie vzťahu, aby pokračoval pozitívnym smerom.

Pokusy sú základným prvkom citového spojenia. Krátky test, ktorý je uvedený nižšie, vám pomôže zistiť, aký je štýl vašich snáh o spojenie. Podrobnejšie testy sa nachádzajú v spomínanej knihe. Pri vypĺňaní tohto testu majte na mysli osobu, ktorá je pre vás dôležitá. Pri každej položke uveďte mieru svojho ne/súhlasu na stupnici s piatimi možnosťami: silne nesúhlasím, nesúhlasím, neutrálna (odpoveď), súhlasím, silne súhlasím.

1. Niekedy ma ignoruje, keď najviac potrebujem pozornosť.

2. Táto osoba obvykle nevie, čo cítim.

3. Často sa mi nedarí nadviazať zmysluplný rozhovor s touto osobou.

4. Veľmi sa nahnevám, keď sa mi nepodarí získať pozornosť, ktorú potrebujem od tejto osoby.

5. Často ma táto osoba podráždi alebo nahnevá.

6. Často som podráždený, že táto osoba nie je na mojej strane.

7. Mám problém dosiahnuť, aby ma táto osoba počúvala.

8. Mám problém dosiahnuť, aby sa táto osoba predo mnou otvorila.

9. Mám problém dosiahnuť, aby sa táto osoba so mnou porozprávala.

Vyhodnotenie: 
za odpoveď silne nesúhlasím si započítajte 
0 bodov




za odpoveď nesúhlasím si započítajte 
1 bod




za neutrálnu odpoveď si započítajte 

2 body




za odpoveď súhlasím si započítajte 

3 body




za odpoveď silne súhlasím si započítajte 
4 body

Výsledky:

Ak je vaše skóre za prvé tri otázky nižšie ako 8 bodov, znamená to, že ste vo vzťahu priami. To je dobre, pretože máte schopnosť jasne dať najavo, čo od tejto osoby potrebujete. Ak je vaše skóre za prvé tri otázky spolu 8 alebo viac bodov, možne ste v snahe o spojenie príliš zdržanlivý. Tá druhá osoba vo vašom vzťahu má možno pocit, že musí čítať vaše myšlienky, aby vedela, čo potrebujete.

Ak je vaše skóre za otázky č. 4 - 6 spolu nižšie ako 8 bodov, znamená to, že nie ste priveľmi násilný vo vyjadrovaní toho, čo potrebujete od tejto osoby. Váš vzťah to zlepšuje, pretože tá druhá osoba ľahšie počuje a chápe, čo potrebujete. Ak je vaše skóre za tieto tri otázky spolu 8 alebo viac bodov, možno vyjadrujete pri pokusoch o spojenie s touto osobou toľko hnevu, že ju to odháňa preč. Možno je to tak kvôli vaši minulým frustráciám alebo ste možno taká osobnosť.

Ak je vaše skóre za otázky č. 7 - 9 spolu nižšie ako 8 bodov, znamená to, že vo vašom vzťahu je vysoký stupeň dôvery. Ak je vaše skóre za tieto tri otázky spolu 8 alebo viac bodov, odráža to problém s dôverou vo vašom vzťahu. Možno by ste mali urobiť niečo viac, aby ste si získali dôveru tejto osoby. Niekto to dosiahne tak, že sa viac sústredí na to, aby reagoval na pokusy tej druhej osoby o spojenie a menej na to, aby dosiahol reakciu tej osoby na svoje pokusy o spojenie.

Diela

Gottman sám alebo so spoluautormi vydal mnoho ďalších kníh (22 pre akademickú a 4 pre širokú verejnosť, pozri bibliografiu) a 118 odborných článkov, že od roku 1986 žije v Seattli, kde má "Labák lásky" a pracuje na tamojšej Katedre psychológie Washingtonskej Univerzity, že má už druhú, výrazne mladšiu manželku a spolu s ňou vedie semináre a workshopy pre manželské dvojice.

Tým končí prehľad desiatich najvplyvnejších terapeutov dnešnej doby. Nekončí však prehľad významných a vplyvných psychoterapeutov, ktorých svojou praxou, ale najmä teóriou prispeli k rozvoju psychoterapie. Prvým z nich je Sigmund Freud. Tam to všetko začalo...
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Sigmund Freud (1856 – 1939)
Sigmund Freud sa narodil 6. mája 1856 v Příbore na Morave ako prvé dieťa druhej manželky židovského obchodníka s vlnou. Pri narodení dostal meno Sigismund, ktoré si potom v ranej dospelosti zmenil na Sigmund. To, že bol prvým a milovaným synom svojej matky, hralo zrejme v jeho živote veľkú úlohu. Jeho matka verila, že z neho bude slávny človek a on to splnil. Láska matky mu bola podporou po celý život. Sám o tom píše: „Ten muž, ktorý bol jednoznačným miláčikom svojej matky, si po celý život uchová tento podmanivý pocit, vieru v úspech, ktorá často vedie k ozajstnému úspechu.“ (Jones, 1983, str. 9)

Freudoví sa z malého Příboru čoskoro presťahovali do Viedne, kde Sigmund Freud strávil prakticky celý život. Opustil ju až v roku 1938, po anexii Rakúska Hitlerom. Zomrel 23. septembra 1939 v Londýne na rakovinu čeľuste.

V roku 1882 sa zoznámil s Martou Bernaysovou, ktorú si v roku 1886 vzal za manželku a mali spolu 6 detí. Len najmladšia z nich, Anna, kráčala v otcových šľapajách. (Vo Viedni bývali od roku 1891 na Berggasse 19, kde je doteraz Freudovo múzeum.)
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Kariéru začal ako lekár najprv vedeckou prácou s novou drogou – kokaínom. V rokoch 1884-1887 experimentoval s jeho anestetickými účinkami, nechal to však tak, keď na prípade svojho priateľa zistil, že na kokaín sa vytvára silná závislosť.

V roku 1885 strávil rok v Paríži u Charcota, čo bol vtedy veľmi slávny lekár, využívajúci hypnózu na liečenie duševných porúch. Tento pobyt ho veľmi ovplyvnil. Už pred parížskym pobytom sa priatelil s Breuerom, s ktorým potom hypnózou liečili rôzne prípady hystérie (najznámejší je prípad Anny O.). V roku 1895 vydali známe „Štúdie o hystérii“. V tomto tzv. prepsychoanalytickom období chápali neurózu ako následok objektívne dokázateľnej traumy, ktorú budúcemu pacientovi spôsobila v detstve alebo v ranej mladosti významná dospelá osoba. Spomienky na takúto traumu ostávali s príslušnými afektmi uväznené v nevedomí pacienta a preto sa premieňali na neurotické symptómy (ako je napríklad hysterické ochrnutie ruky). Takúto chorobu teda liečili abreaktívne: pacienta zhypnotizovali, pod vedením lekára našiel svoj traumatický zážitok a so všetkým emóciami ho v bezpečí ordinácie odreagoval.

Vlastná psychoanalýza vznikla až v čase, keď Freud uznal fantazijný život za potenciálne neurozogénneho činiteľa porovnateľného s traumou, prestal pacientov hypnotizovať a usmerňovať ich výpovede. Tak vznikla technika voľných asociácií a prvé obdobie vývoja psychoanalýzy, ktoré sa nazýva „prekladateľské“. Trvalo asi od roku 1900, kedy vyšiel „Výklad snov“, do roku 1923. Analytik mal za úlohu prekladať „reč nevedomia“ do jazyka, ktorému rozumie aj bdelá a rozumná myseľ. „Prednášky k úvodu do psychoanalýzy“ (napísal ich 1915-1917) sú skvelým prehľadom psychoanalytických poznatkov tohto obdobia.

V klasickom období (1923-1939) psychoanalýzy Freud ďalej rozpracoval tzv. štrukturálny model psyché, ktorý tvorí zlatý fond psychoterapie, a to nielen hlbinnej dodnes. Tento model tvoria tri abstraktné psychické štruktúry: id, ego a superego.

Id tvorí všetko, čo je vrodené, všetky biologické neinhibované impulzy. Je úplne nevedomé. Je to zdroj, rezervoár energie, ktorá sa v id transformuje z telesnej na psychickú. Id funguje na základe princípu slasti a vyhýbania sa bolesti. K dispozícii má organické reflexy a tzv. primárny proces, čo je predstavovanie si toho, čo redukuje napätie (potrava redukuje hlad, nápoj smäd apod.).

Ego predstavuje inštanciu kontaktu s realitou. Riadi sa princípom reality a má k dispozícii tzv. sekundárny proces, čiže overovanie reality, či sa zhoduje s vytvorenou predstavou. 

Superego vzniká ako nadstavba ega a tvoria ho rodičovské hodnoty a spoločenské normy tak, ako ich podávali rodičia. Rozoznávame ego-ideál (pozitívne pocity hrdosti) a svedomie (ktoré vytvára pocity viny, keď človek koná v rozpore s rodičovskými normami).

Dynamiku osobnosti vytvárajú pohyby a presuny energie z id do ega a superega a späť. Pudy sú psychologickou reprezentáciou biologickej potreby. Delia sa na pudy života (hlad, smäd, sex, ich energia sa nazýva libido) a pudy smrti (thanatos), ktoré sú deštruktívne. S touto energiou id, ego a superego hospodária, bojujú o ňu, zložitými spôsobmi si ju rozdeľujú a takto sa osobnosť dynamicky prejavuje.

Vývin osobnosti rozdelil Freud do piatich štádií podľa toho, čo je hlavným zdrojom slasti. V orálnom štádiu (obvykle prvý rok života ) je zdrojom slasti sanie a prehĺtanie, v análnom období (zhruba druhý až tretí rok života) spontánne vyprázdňovanie čriev, vo falickom období (štvrtý až šiesty rok) autoerotické správanie. V tomto období vzniká u chlapcov Oidipov komplex a u dievčat Elektrin komplex (pocitov a postojov). V jeho dôsledku chlapci pociťujú kastračnú úzkosť a dievčatá závisť penisu. Dobre vyriešený oidipov alebo elektrin komplex sa končí identifikáciou s rodičom toho istého pohlavia a človek prechádza do obdobia latencie (približne od šesť rokov do obdobia puberty), v ktorom sa človek učí sublimácii a učí sa mnohým spoločensky užitočným činnostiam. S pubertou prichádza genitálne štádium a prechod od autoerotického k heterosexuálnym záujmom.

Za zmienku stoja ešte tzv. obranné mechanizmy, pomocou ktorých je ego nevedomky chránené pred ohrozujúcimi želaniami. Patrí medzi ne najmä: vytesnenie alebo potlačenie (teda represia na rozdiel od supresie, čo je vedomé potlačenie nepríjemného materiálu), sublimácia (čiže obrátenie energie do vedy a umenia), regresia (čiže dočasný návrat do niektorého z minulých štádií), fixácia (dlhodobé pretrvávanie určitého štádia), projekcia (pripísanie vlastných neakceptopvateľných impulzov iným ľuďom) a reaktívny výtvor (osvojenie si opačných pocitov a postojov než aké naozaj mám).

Medzi hlavné diela Sigmunda Freuda patria:

Štúdie o hystérii (1895)

Výklad snov (1900)

Psychoanalytické chorobopisy (1905, v slovenčine 1994)

Vtip a jeho vzťah k nevedomiu (1905)

Totem a tabu (1912)

Psychológia masy a analýza ja (1921, v slovenčine 1996)

Mojžiš a monoteizmus (1927)

A množstvo prednášok a článkov (napríklad Prednášky k úvodu do psychoanalýzy a Nový rad prednášok k úvodu do psychoanalýzy, Avicenum, Praha 1969).

V Prahe systematicky vychádza Freudovo dielo v Psychanalytickom nakladateľstve (J. Kocourek), na Slovensku ho prekladá Milan Krankus (SPN, Archa).

Životopis Freuda pod názvom Život a dielo Sigmunda Freuda napísal jeho žiak Ernest Jones (1953, v maďarčine 1983).

Sigmund Freud a hypnóza

„História psychoanalýzy začína Freudovým pobytom v Paríži v rokoch 1885 a 1886 u Charcota. Muž, ktorý odcestoval do Paríža, bol neurofyziológ, presvedčený, že každá patológia je príznakom fyziologickej poruchy. Ten, čo sa vrátil do Viedne, vedel, že v´daka hypnóze  možno „vyvolať a zrušiť“ niektoré formy patológie, najmä obrny. Ak príčina čisto psychická, ako hypnóza, môže vyvolať takúto obrnu a potom ju zase zrušiť, nie je to teda fyziológia, ale „psychológia“, na ktorú sa treba obrátiť, ak chceme pochopiť tieto ťažkosti. V článku, ktorý vyšiel v roku 1893, predkladá Freud svoju hypotézu: „hysterické“ obrny nepoznajú anatómiu; to, čo je paralyzované, nie je končatina v zmysle anatomickom, ale v zmysle, ako ju definuje bežný jazyk; príčinou obrny teda musí byť prežitá udalosť, obsahujúca predstavu, ktorú má hysterik o svojej končatine. Hypnóza môže dokázať túto hypotézu a stať sa i nástrojom uzdravenia. Umožní znovu nájsť spomienku na traumatickú udalosť, uvoľniť „afektívny náboj“, ktorý s ňou bol spojený, a tak potlačiť symptóm“ píše vo svojej knihe „Hypnóza, narcistická rana“ už nebohý francúzsky psychiater Léon Chertok. 

Freud sa potom od hypnózy odklonil, pretože uznal fantazijný život za potenciálne neurozogénneho činiteľa porovnateľného so skutočnou traumou, prestal pacientov hypnotizovať a usmerňovať ich výpovede. Tak vznikla technika voľných asociácií a prvé obdobie vývoja psychoanalýzy. Léon Chertok však bojoval za návrat hypnózy do psychoterapie, pretože v nej videl dôležitý liečebný nástroj. V Československu (a v súčasnosti na Morave, konkrétne na univerzite v Olomouci) obhajoval hypnózu Stanislav Kratochvíl, ktorý o nej napísal obsiahlu monografiu. S hypnózou pracujú okrem psychológov a lekárov ešte rozliční liečitelia a adepti parapsychológie. Medzi najznámejších z nich patrí Břetislav Kafka, ktorý v období medzi dvomi svetovými vojnami napísal niekoľko kníh s touto tematikou.

Hypnóza (z gréckeho slova „hypnos“, t.j. spánok) je umelo navodený stav podobný spánku. Hypnózu môžeme vyvolať autosugesciou, teda sami na sebe vytrvalým, nehybným pozeraním na určitý lesklý bod, alebo ju vyvolá druhý človek silou upreného pohľadu, magnetickými ťahmi rukou, hovorenou sugesciou a podobne. V tomto spánku podobnom stave je mnoho oblastí v mozgu (najmä v mozgovej kôre) v stave útlmu, ale niektoré sú bdelé. Táto sústava bdelých oblastí, ktoré možno pomocou sugescií ovládať, umožňuje hypnotizérovi udržovať s hypnotizovaným kontakt, ktorému sa hovorí raport a hypnotizovanému to umožňuje robiť rozličné činnosti. Pretože sústava všetkých potrebných oblastí v mozgu nie je v činnosti, býva na po prebudení z hypnózy na toto obdobie amnézia. Hypnotizovaný si nepamätá, čo sa v hypnóze dialo.

Podľa skúseností podlieha hypnóze na prvý pokus 20 – 30 % ľudí. Obavy, že hypnotické pokusy môžu niekomu ublížiť, sú podľa Kafku prehnané, ale pod podmienkou, že hypnózu robí skúsený odborník. Najbežnejší spôsob je uspávanie slovné. Hypnotizér rozpráva a vykresľuje mu stavy podobné únave, usínania a spánku.

Vzťah medzi spánkom a hypnózou ostáva stále neobjasnený. Preto sa nehovorí o hypnostickom spánku, ale o hypnostickom tranze. V hypnóze je vôľa úplne podlomená, človek koná automaticky pod vplyvom iného človeka. Hypnotizovaný koná, vidí, počuje a chápe to, čo mu bolo vnútené alebo prikázané konať, vidieť a počuť. Nie je však možné, aby hypnotizovaný vykonal na základe hypnotickej sugescie čin, ktorý sa nezhoduje s jeho morálkou, napríklad aby vraždil, keď vraždu neschvaľuje a nikdy by ju v bdelosti nespáchal.

Ľudia poznali hypnózu už v staroveku: egyptské papyrusy spomínajú uspávanie pomocou zrkadiel. Hypnóza sa používala aj v Aeskulapovom chráme v starom Grécku, kde ich uspávali, aby nadobudli stratené zdravie. Hodne ju pestovali v Indii tzv. fakíri, ktorí si navodzovali letargický polospánok a v ňom boli necitlivý voči rozličným bolestivým podnetom. Preto mohli napríklad ležať na klincami vybitom lôžku, prepichovať si svaly a podobne.

V 16. storočí propagoval stredoveký lekár a učenec Paracelsus tzv. „magnetizmus“. Jeho náuka spočívala v tvrdení, že hviezdy pôsobia na človeka magnetickým fluidom. Na základe tejto teórie vybudoval v 18. storočí lekár Mesmer svoje učenie o zvieracom magnetizme, ktorému pripisoval značnú liečebnú silu. Magnetické fluidum z vlastného tela prenášal tým, že robil tzv. „pasy“ – pohyby rúk od pacientovho čela až k nohám. Mesmer tvrdil, že len vplyvom tejto sily uloženej v nervstve, sa javí účinok každého liečenia a uspávania. Jeho žiak, markíz de Puységur si v roku 1784 všimol somnambulizmus, teda námesačnosť – bezvedomý spánok navodený úplnkom mesiaca, ktorý pravdepodobne tiež patrí k javom hlbokej hypnózy. Od Mesmera, ktorý bol vo svojej dobe veľmi slávny, sa odvíja živý záujem o hypnózu v 19. storočí aj vo vedeckých kruhoch a cez Charcota sem vedie línia aj ku Freudovi. Podľa môjho názoru tu niekde vznikli nielen základy inidividuálnej, ale aj skupinovej psychoterapie, pretože nadšenci mesmerismu sa chytali za ruky okolo stromov alebo fontán, aby vytvorili „magnetický kruh“. Pri skupinovej psychoterapii sa tiež sedí v kruhu, a hoci dnes už nikto nehovorí o magnetizme tohto útvaru, predsa ho účastníci často cítia.

Základom úspechu pri navodení hypnózy je sústredenie všetkej energie na jednu vec – usnutie – a zapudenie ostatných myšlienok. Rovnako dôležitá je schopnosť subjektu uviesť sa do stavu pasivity. Mnohí ľudia sú „sugestibilní“, majú vrodenú schopnosť prijať sugesciu. Týchto ľudí možno ľahko zhypnotizovať. Sugescia (z latinského suggerere – podstrčiť, nahovoriť niečo) je vlastne inštrukcia, nahováranie hypnotizovanému niečo tak, že tomu verí. Sugestibilitu okrem prirodzenej vlohy zvyšujú aj určité vonkajšie okolnosti, napríklad viera v uspanie, dôvera v hypnotizéra, oslabenie súdnosti a nízke vzdelanie. Bez prípravných sugescií nie je možné vyvolať hypnózu. Rýchly úspech sa dostavuje len u mladších detí, u primitívnych ľudí, u hysterických osôb, ktoré sa vyznačujú zvýšenou obrazotvornosťou a živou fantáziou, takže ľahko menia každú sugesciu na skutočnosť, nepatrný pocit alebo udalosť preháňajú a vžijú sa do svojej úlohy alebo do svojho výmyslu a snažia so o tom presvedčiť aj druhých.

Pri hypnóze je zaujímavé, že subjekt podlieha tranzu pri každom opakovanom pokuse ľahšie a ľahšie, a to tak, že hypnotizér nadobudne nad ním takú moc, že stačí, aby kývol alebo sa pozrel a subjekt ihneď upadne do hypnotického spánku. Na dosiahnutie ľahkého hypnotického spánku je možné využiť normálny spánok. Kafka popisuje nasledovnú procedúru: Posadíme sa potichu v blízkosti bokov spiaceho a hovoríme opatrne, polohlasne, ale zreteľne: „Spíte hlboko a pokojne. Váš spánok  je taký hlboký, že sa s vami môžem rozprávať a nezobudíte sa. Už môžete rozprávať. Chcete rozprávať. 
Hovorte.“ Sugesciami napomáhame rozhovoru, až kým začne. A po chvíľke rozhovoru mu môžeme podať sugesciu: „Zajtra opäť prídem, podám vám lehátko, posadíte sa a rozkážem vám: spite. A vy ihneď zaspíte.“ Po opakovaní sugesciu ukončíme slovami: „Ráno sa prebudíte posilnený a zdravý.“ Keď na druhý deň prídeme, sledujeme subjekt očami, podáme mu lehátko a zopakujeme celú sugesciu, spánok sa určite dostaví. Hypnotizér ovláda viacero rozličných spôsobov uspávania, aby ich mohol používať, ak jeden nevedie k hypnóze. Navodenie hypnózy trvá obvykle asi 15 minút, ale niekedy tento čas nestačí a vtedy je potrebné prejsť na iný spôsob uspávania. Okrem slovných sugescií navodzujúcich únavu a zaspávanie sa často používa fixácia pohľadu uspávaného na jeden bod, ktorým môže byť nejaký lesklý predmet ale aj hrot ceruzky a podobne. Angličan Haddock brával do svojej ľavej ruky obidve ruky uspávaného, pravú ruku mu položil na čelo a vyzval ho, aby sa mu ustavične díval do očí a poddával sa jeho vôli – spať. Profesor Richet uspával svojich pacientov tým, že im zohriatymi rukami robil pasy od hlavy cez telo až k nohám. 

Parížsky hypnotizér Lasegnes náhle miernym tlakom stláčal hypnotizovanému očné viečka.. Viacerí hypnotizovali elektrizovaním pomocou faradiového štetca. Vroclavský profesor Heidenheim využíval sluchové podnety tak, že kládol subjektom tikajúce hodinky k uchu alebo za krk. Luy dráždil oči otáčavým zrkadlom až do umdlenia a uspania. Pri indickej metóde sa hypnotizér postaví za uspávaného, položí mu ruky okolo krku dlaňami na ramená a pomaly, za stáleho zosiľovania tlaku ich tlačí k telu uspávaného. Akonáhle osoba začne zatvárať oči, udelí sa jej krátka, energická sugescia: „Ste unavený, spite!“ Portugalský abbé Faria uspával tak, že sa na pokusnú osobu pozeral z väčšej vzdialenosti, náhle vstal zo sedadla, natiahol k nej ruky a zahrmel: „Spite!“ Staroegyptskí lekári hypnotizovali napríklad tak, že nakreslili dva vzájomne sa pretínajúce trojuholníky a prikázali osobe, aby sa uprene pozerala do priesečníka tohto obrazca.

Sugestibilitu možno odhadovať tiež viacerými spôsobmi. Ako príklad môže slúžiť táto metóda: Niekoľkým ľuďom naraz povieme, aby sa im špičky prstov dotýkali chrbáta ruky a dlane tiež priliehali k sebe. Požiadame ich, aby sa nám pozerali do očí

Freud a obranné mechanizmy

Ako už iste viete, Sigmund Freud vytvoril trojzložkový model osobnosti, ktorý sa skladá z pôvodného Id (po latinsky Ono, teda z toho, čo sa v psychike dieťaťa nachádza a zbiera od začiatku, teda pudy a psychická energia, vnútorný svet človeka, ktorý sa riadi princípom slasti), z Ego (po latinsky Ja, teda z toho, čo vzniká v kontakte pôvodnej psychiky s realitou) a zo Superego (po latinsky Nadja, teda z toho, čo do psychiky vložia rodičia a spoločnosť, morálnych pravidiel svedomia a tzv. Ego-ideál, ktorý odmeňuje „dobré“ správanie). Tieto tri „územia“ tvoria akýsi ľadovec, ktorý pláva v mori nevedomia a čiastočne vyčnieva do vedomia. Celé Id je nevedomé, Ego je v prevažnej miere vedomé (sčasti predvedomé, to je vrstva medzi vedomým a nevedomým; obsahuje zabudnuté obsahy, ktoré je možné bez väčších problémov si znovu vybaviť) a Superego je sčasti vedomé a sčasti nevedomé. Nie všetky pravidlá, ktoré sme v detstve prebrali od rodičov si uvedomujeme.

Ego sa teda vyvíja v čase ako inštancia, ktorá je výsledkom vplyvov Id a reality. Pôsobia naň sily zvonka a sily zvnútra. Ak sa stane, že niekedy je konfrontované s takými myšlienkami alebo túžbami, ktoré vyvolávajú príliš veľký konflikt medzi vnútorným a vonkajším svetom človeka, vzniká nadmerná úzkosť, ktorú Ego nedokáže zvládnuť. Čo sa stane? Človek nejakým spôsobom prekrúti, skreslí alebo poprie realitu a urobí to nevedome, aby sa uchránil pred nadmernou úzkosťou. Takto vznikajú problémy psychického a niekedy aj telesného rázu, s ktorými sa zaoberajú psychológovia a lekári, ale aj mnohí iní odborníci na duševné zdravie. Mechanizmom, o ktorých je reč, sa hovorí obranné mechanizmy a príznaky, ktoré vďaka nim môžu vzniknúť, sa zvyknú označovať ako psychické (alebo psychosomatické – to vtedy, ak sa prejavia aj telesne) symptómy. Obranných mechanizmov môže byť veľmi veľa, v literatúre sa ich opisuje vyše dvadsať, symptómov sú stovky.

Medzi hlavné obranné mechanizmy patrí:

1. Vytesnenie (represia) je účelové, ale nevedomé zabudnutie niečoho, nejakej spomienky alebo myšlienky či pocitu, ktorý ohrozuje bezpečnosť Ega. Vytesnenie je pre normálny vývin osobnosti nutné a do určitej miery ho používa každý. Je však nebezpečné, ak z dosahu človek odstráni veľkú oblasť emocionálneho života. Samotné vytesnenie často nestačí a Ego musí použiť iné prostriedky na ovládnutie ohrozujúceho impulzu. Môže to byť presunutie na iný objekt (príklad: dievča sa bojí prejaviť zlosť voči rodičom a namiesto toho sa búri proti svojim učiteľom), hysterický symptóm (príklad: pilot stratil zrak po havárii lietadla, ktoré riadil a pri ktorej zahynul jeho priateľ, tiež pilot, hoci oči má v poriadku) alebo iná psychofyziologická porucha (žena, ktorá máva silnú migrénu, vytesňuje svoju zlosť a radšej sa prispôsobuje, než aby presadzovala svoje potreby), alebo ako fóbia (extrémny a nerealistický strach z niečoho; príklad: muž má strach z gumených vecí. Jeho otec ho kedysi kruto potrestal za to, že zničil svojmu bratovi gumenú loptu. Guma teraz u neho spúšťa strach, ktorý sa kedysi spájal s túžbou, aby jeho brat zomrel.)

Okrem pojmu vytesnenie sa na označenie tohto obranného mechanizmu používa aj slovo potlačenie. Iní autori vyhradzujú slovo potlačenie (supresia) vedomému odstráneniu nepríjemnej spomienky z mysle. 

2. Popretie je pomerne jednoduchá obrana, pri ktorej jednotlivec proste nedokáže vnímať alebo uznať realitu, ktorá je zdrojom úzkosti. Fajčiar napríklad verí, že dôkazy o spojitosti fajčenia s rakovinou pľúc sú mylné, alebo žena, ktorá sa stará o umierajúceho manžela sa napriek všetkým dôkazom utešuje, že manžel sa čoskoro uzdraví.

3. Projekcia znamená pripísanie vlastných neakceptovateľných impulzov inej osobe. Človek sa napríklad vyhýba priznaniu si vlastných sexuálnych alebo agresívnych pohnútok tvrdením, že to tí druhí majú takéto túžby. Nahrádza tým väčšie nebezpečenstvo menším: človek môže uniknúť vonkajšiemu nebezpečenstvu ľahšie. Projekcia tiež umožňuje človeku prejaviť ohrozujúce impulzy pod maskou sebaobrany. (Príklad: človek, ktorý popiera, že má rasové predsudky si myslí, že príslušníci inej rasy nemajú radi jeho rasu. Iný príklad: žena, ktorá sa si nepripúšťa svoj hnev voči rodičom a autoritám, je presvedčená, že sa ju kolegovia snažia podraziť. Na schôdzach sa s každým háda a potom obviňuje šéfa, že je proti nej a že sa ju chystá vyhodiť.)

4. Racionalizácia je rafinovanejšia verzia popretia. Jedinec sa správa na základe určitej pohnútky, ale svoje správanie vysvetľuje inou pohnútkou, ktorá je všeobecne prijateľnejšia. Lakomec hovorí, že doba je neistá a preto musí šetriť. Závislá žena, ktorú jej manžel bije a ktorá sa bojí od neho odísť, pretože sa bojí ostať sama, tvrdí, že nemá kam ísť.

5. Reaktívny výtvor ide o krok ďalej: preháňa a na obdiv vystavuje všetko, čo považuje za vlastnosť presne opačnú, ako tú, ktorú vytesňuje. (Príklad: muž, ktorý si nie je vedomý svojej homosexuality, sa správa ako macho, ako nesmierne mužný chlap.) Reaktívny výtvor obvykle maskuje negatívne pocity, ako je hnev alebo nenávisť, pozitívnymi, láskou a náklonnosťou. Niekedy však naopak maskuje pozitívne pocity negatívnymi. Všeobecne sa dá reaktívny výtvor rozpoznať podľa toho, že je prehnaný a nutkavý. Niekedy sa tým dosahuje pôvodný cieľ: nadmerná láska môže napríklad dusiť. To je niekedy možné pozorovať vo vzťahu dvoch priateliek, ale aj vo vzťahu matky k dieťaťu alebo v partnerských vzťahoch.

6. Premiestnenie zameriava vytesnené pocity k prijateľnej náhrade. (Príklad: žena, ktorá má nadmerne silnú väzbu na svojho otca, si môže zvoliť za manžela muža jeho veku. Muž, ktorý v sebe skryl prudkú zlosť voči svojmu panovačnému otcovi, sa môže stať buričom, ktorý bojuje proti všetkým autoritatívnym osobám.)

7. Intelektualizácia zaháňa úzkosť zameraním sa na zdanlivo intelektuálny záujem o neprípustné túžby. (Príklad: v rakúskej televízii bol dokument o mužovi, ktorý z vlastnej iniciatívy prezeral a zbieral pornografiu, aby mohol úrady upozorňovať na pedofilné obsahy v nej. Alebo Freudov súčasník Havelock Ellis napísal mnoho vedeckých štúdií o normálnych a abnormálnych formách sexuálneho správania, pritom mal väčšinu svojho života v sexuálnej oblasti veľké problémy.)

8. Fixácia je stagnácia, čiže zastavenie sa na riešení otázok určitého vývinového štádia dlho po tom, čo človek mal prejsť do ďalšieho štádia. Jedinec teda ľpie na tom, čo je pre neho známe, pretože sa obáva neúspechu alebo neschopnosti vyrovnať sa s nárokmi novej situácie. (Príklad: dieťa vo veku 7 rokov si ešte cmúľa palec a bojí sa chodiť von bez matky.)

9. Regresia je návrat k predošlému štádiu vývinu. Stáva sa to obvykle vtedy, keď je človek v silnom strese (tzv. distrese). Vráti sa do štádia, ktoré už dávno prekonal, pretože tam sa cíti bezpečne. Veľmi častý je v dnešnej dobre návrat mladých vydatých žien k rodičom: keď nevedia uniesť príliš veľký stres manželstva, vracajú sa tam, kde im bolo dobre a kde opäť môžu byť dieťaťom.

10. Sublimácia (prechod do vyššieho štádia, v chémii to znamená vyparovanie, teda prechod do stavu plynného priamo zo stavu tuhého) je spoločensky najprijateľnejší obranný mechanizmus. S jej pomocou premieňa superego a ego inštinktívne požiadavky na spoločensky hodnotné aktivity. Maľovanie napríklad často býva sublimáciou detského nutkania špiniť sa alebo hrať sa s výklami, písanie a verejné účinkovanie je sublimáciou potreby predvádzať sa, chirurgia je ušľachtilou premenou popudu niekomu ubližovať a väčšina športových disciplín zase prijateľnou a príjemnou sublimáciou agresie.


Okrem týchto desiatich, najčastejšie sa v literatúre vyskytujúcich obranných mechanizmov, sa možno ešte stretnúť s mnohými ďalšími. Len pre informáciu uvádzam tie z nich, s ktorými sa môžete stretnúť:

11. Kompenzácia je vyváženie, náhrada. Často predstavuje únik z tlaku situácie od skutočného riešenia k zdanlivému a to tým, že človek ustúpi od pôvodného cieľa, ktorý je preň nedosiahnuteľný a volí si ciele menej náročné. Sláva a vysoké spoločenské postavenie môžu byť kompenzáciou komplexu pocitov menejcennosti. (Príklad: z histórie je známy prípad veľmi malého muža, ktorý sa stal slávnym džokejom a potom „balil“ zásadne iba vysoké ženy.)

12. Introjekcia je opakom projekcie. Je to premietnutie zvonka dnu. Introjekcia je sposob obrany, pri ktorom sa na rozdiel od identifikácie prijímajú iba časti osoby, ktorá nám je vzorom. Tým je vzťah tam „vonku“ nahradzovaný vzťahom k predstavovanému objektu vo „vnútri“. Introjekcii predchádza internalizácia (zvnútornenie), pri ktorej sa vnemy menia na predstavy a stávajú sa časťou našej duševnej štruktúy. Superego teda naše svedomie je zostavené z množstva introjektov, ktoré nám poskytli rodičia, dnes môžu byť už skutoční rodičia vzdialení alebo mŕtvi, ale ich odkaz, pravidlo zostáva stále v nás v podobe: čo by na to mama povedala?!)

13. Identifikácia znamená stotožnenie sa. Jedinec zvyšuje svoj pocit sebaocenenia, hodnoty a istoty ak riadi svoje chovanie podľa inej osoby a často zvnútorňuje jej hodnoty a názory tím že sa podieľa na úspechoch druhého. V správaní sa prejavuje napodobňovaním gest, reči, vkusom, jednaním, odevom a pod.
14. Identifikácia s útočníkom je zvláštna forma identifikácie v ktorej sa za vzor neberie obdivovaná, ale obávaná osobnosť. Splynutím s útočníkom dochádza ku redukcii strachu a eliminácii obáv.
15. Konverzia znamená premena alebo útek do choroby. Ak je dieťa svedkom toho, že sa dospelí sťažujú v nenáročných životných situáciách na rôzne bolesti a dostane sa im určitých úľav a súcitu, môže si osvojiť túto techniku, ktorej extrémnou podobou je hypochondria a hystéria. Emocionálne konflikty sa prejavujú množstvom psychosomatických symptómov, ako je napríklad astma, potiaže s krvným obehom, žalúdočné vredy, ako výsledok autoagresie, kožné choroby atď. Príkladom je bolesť hlavy u pracovníka deň po tom čo mu bol zamietnutý projekt.
Ako obranné mechanizmy niektorí autori uvádzajú aj izoláciu, odčinenie, autoagresiu (agresiu namierenú voči sebe), autoakuzáciu (sebaobviňovanie), rezignáciu a apatiu (skleslosť a opustenie sa), superkonformnosť a pod. Tieto obranné mechanizmy však už nevychádzajú z psychoanalytickej teórie. Gestalt-terapueti napríklad zavádzajú množstvo nových pojmov. Obranným mechanizmom je v ich poňatí napríklad 

16. štiepenie  (splitting), čo je proces, pri ktorom duševná štruktúra stráca svoju integritu a je nahradená dvoma, alebo viacerými čiastočnými štruktúrami. Štiepi sa ako ego, tak objekt. Po rozštiepení ega prežíva subjekt iba jednu výslednú časť ako self (teda svoje „ja“), ďalšie dve vytvoria nevedomé odštiepené časti ega. Po rozštiepení objektu je emočný postoj ku obom štruktúram obvykle protikladný. Štiepenie ega je obvykle spojené s popretím a projekciou, táto triáda predstavuje schizoidnú obranu, pri ktorej sú časti seba popreté a pripísané objektom vo vonkajšom prostredí (disociácia).

Funkciou vyššie uvedených obranných mechanizmov je obrana Ega , tj. odstránenie pocitu zníženia vlastnej hodnoty, obnovy pocitu pozitívnej hodnoty vlastného Ja v situáciách neúspechu a pod. 

Obranné mechanizmy sa stávajú dôležitým regulátorom ľudského správania a poukazujú na existenciu nevedomého regulatívneho psychického aparátu osobnosti. Celý rad týchto spôsobov fungovania ľudskej psychiky sa dá preukázať experimentálne, napríklad projekcia. Spôsoby a formy obrany ega sú ešte stále predmetom experimentálneho výskumu i teoretických úvah. Táto téma je v podstate z dôvodu diferenciálneho pohľadu rôznych psychologických škôl nevyčerpateľná. Faktom však ostáva neoddiskutovateľná terapeutická hodnota nahliadnutia daného mechanizmu.
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Alfred Adler (1870 – 1937)
Alfred Adler sa narodil 7. februára 1870 vo Viedni. Základy svojej teórie a myšlienky, ktoré sa zväčša stali súčasťou hlavného prúdu psychológie a psychopatológie, vytvoril v prvých desaťročiach 20. storočia.

Alfred bol tretím (druhým synom) zo šiestich detí a detstvo strávil na predmestí Viedne. Spomínal, že keď mal asi 5 rokov a bol smrteľne chorý (pneumónia), lekár povedal jeho otcovi, že to dieťa sa asi nevylieči. Vtedy sa Alfred rozhodol, že sa stane lekárom, aby mohol bojovať proti smrteľným chorobám. Nikdy nezmenil svoje rozhodnutie a v roku 1895 promoval na Viedenskej univerzite. Počas štúdia sa pridal ku skupine socialisticky orientovaných študentov a medzi nimi spoznal aj svoju budúcu manželku Raisu Timofejevnu Epsteinovú. Táto intelektuálka a socialistka prišla z Ruska do Viedne študovať. Vzali sa v roku 1897 a mali 4 deti, dve z nich sa neskôr stali psychiatrami.

Lekársku dráhu začal ako očný lekár, ale čoskoro prešiel k všeobecnej praxi a otvoril si ordináciu v chudobnej viedenskej štvrti oproti Prátru. Medzi jeho pacientov teda patrili aj cirkusanti a kolotočiari existuje domnienka, že práve výnimočné schopnosti a nedostatky týchto ľudí ho viedli k názorom na orgánovú menejcennosť a kompenzáciu.

S otcom mal blízky vzťah a pamätal si, ako mu otec na prechádzkach viedenskými lesmi často hovorieval: „Alfred, ničomu never.“ Vo svetle tohto trochu neobvyklého otcovského varovania lepšie pochopíme, skutočnosť, že Adler vo svojom neskoršom živote vždy spochybňoval výroky, kým necítil, že ich môže bez pochybností prijať. Ďalšou spomienkou z detstva, ktorá hrala významnú úlohu v jeho živote a ktorú rád pripomínal deťom s ťažkosťami v učení, bolo to, ako učiteľ navrhol Alfredovmu otcovi, aby ho vybral zo školy a dal ho vyučiť za obuvníka, lebo aj tak školu nedokončí. Otec sa iba zasmial. Alfred v tom čase stratil záujem o školu, lebo prepadal z matematiky. A tak sa rozhodol ukázať učiteľovi, čo dokáže: za krátky čas sa stal najlepším počtárom v triede a už nikdy nemal ťažkosti so štúdiom.

V roku 1898, keď mal 28 rokov, napísal svoju prvú knihu, ktorá sa zaoberá chorobami krajčírov. Už v nej naznačil to, čo sa neskôr stalo jednou z hlavných poučiek jeho učenia: nutnosť dívať sa na človeka ako na celok, na fungujúcu entitu, ktorá reaguje na okolie ako aj na telesné schopnosti, a nie ako na súčet inštinktov, pudov a iných psychologických prejavov.

V roku 1902 obdivne zareagoval na Freudovu knihu o výklade snov a Freud mu vzápätí poslal rukou písanú pohľadnicu, kde mu navrhol, aby sa pripojil ku krúžku, ktorý sa pravidelne raz za týždeň stretával vo Freudovom byte a diskutovalo sa tam o aspektoch psychopatológie. V tom čase už Adler zbieral materiál o pacientoch s telesným postihnutím a študoval ich organické i psychologické reakcie naň. Pozvanie prijal až potom, keď ho Freud ubezpečil, že v jeho krúžku sa diskutuje a bude diskutovať o rozličných názoroch, vrátane Adlerovho.

O päť rokov neskôr, v 1907 roku publikoval Adler knihu o orgánovej menejcennosti a jej kompenzácii. 
Odvtedy sa rozdiely medzi Freudovými a Adlerovými názormi viditeľne zväčšovali. Adler nikdy neprijal Freudovu pôvodnú teóriu, že duševné ťažkosti sú spôsobené výlučne sexuálnou traumou a namietal proti generalizáciám pri výklade snov, ktoré sa interpretovali vždy ako naplnenie sexuálneho priania. Po dlhých diskusiách, pri ktorých sa obaja snažili zvíťaziť nad tým druhým – táto snaha bola však odsúdená na neúspech od začiatku – Adler v roku 1911 spolu s ôsmimi kolegami opustil Freudov krúžok a založil svoju vlastnú školu. Odvtedy sa Adler a Freud už nikdy nestretli.

V roku 1912 publikoval Adler knihu Neurotická konštitúcia, v ktorej ďalej rozvíjal svoje hlavné koncpecie. Svoj psychologický systém nazval „individuálnou psychológiou,“ čo je termín, ktorý býva občas nesprávne pochopený. Označuje nedeliteľnosť osobnosti vo svojej psychologickej štruktúre. Ďalšia kniha Chápanie ľudskej povahy, ktorá obsahuje prednášky prednesené na Viedenskom ústave vzdelávania dospelých, sa ešte aj dnes nachádza na zozname doporučenej literatúry niektorých amerických univerzít.

V roku 1918, keď sa Adler vrátil z vojny, založil vo Viedni niekoľko detských kliník pre výchovu a výber povolania. Čoskoro ich začali navštevovať odborníci zo zahraničia, čo podnietilo vznik podobných kliník v iných krajinách.

V roku 1926 pozvali Adlera prednášať na Columbijskú univerzitu a v roku 1932 sa stal prvým mimoriadnym profesorom lekárskej psychológie na Lekárskej fakulte v Long Islande. V týchto rokoch trávil vo Viedni iba letné mesiace od mája do októbra, akademický rok trávil prednášaním v Spojených štátoch. Rodina prišla za ním v roku 1935.

Adlerove prednášky bývali od samého začiatku preplnené a s poslucháčmi komunikoval po anglicky tak ľahko, ako keď používal svoju rodnú nemčinu. Nachádzal sa v škótskom Aberdeene, kde mal sériu prednášok na miestnej univerzite, keď náhle na ulici odpadol a za niekoľko minút zomrel na infarkt.

Teória

Alfred Adler postuloval ako motivačnú silu celého nášho správania a prežívania jediný „pud“. V čase, keď mala jeho teória najzrelšiu formu, nazýval túto motivačnú silu „snahou o dokonalosť“. Je to túžba, ktorú máme všetci, túžba naplniť svoj potenciál, priblížiť sa k ideálu. Je to idea veľmi podobná známejšej myšlienke o sebarealizácii, alebo ako sa dnes hovorí: sebaaktualizácii.

„Dokonalosť“ a „ideál“ sú však problematické slová. Na jednej strane sú to veľmi pozitívne ciele. Nemali by sme sa všetci snažiť o ideál? Ale v psychológii majú tieto slová dosť často skôr negatívny význam. Dokonalosť a ideál je niečo, čo sa prakticky nedá dosiahnuť. Mnoho ľudí sa snaží byť perfektní, a pritom žije dosť smutný a bolestný život. Iní teoretici, ako napríklad Karen Horneyová alebo Carl Rogers zdôrazňovali tento problém. Adler o ňom hovorí tiež. Ale tento negatívny druh idealizmu chápe ako odvrátenú stranu pozitívnejšieho chápania.

Snaha o dokonalosť nie je prvým označením jedinej motivačnej sily u Adlera. Spočiatku ju nazýval agresívnym pudom, čím osa odvolával na reakciu, ktorou reagujeme na frustráciu iných pudov, ako napríklad potreby jesť, sexuálne sa uspokojiť alebo byť milovaný. Lepšie by bolo označiť to ako asertívny pud, pretože agresiu obvykle chápeme ako fyzickú a negatívnu. Práve Adlerova idea agresívneho pudu spôsobila prvé nezhody medzi ním a Freudom. Freud sa obával, že sexuálny pud stratí kľúčovú pozíciu v psychoanalytickej teórii. Napriek tomu, že Freudovi sa táto myšlienka nepáčila, sám zaviedol niečo veľmi podobné neskôr: inštinkt smrti.

Ďalším slovom, ktorým Adler označoval základnú motiváciu bola kompenzácia, alebo snaha o prekonanie. Všetci máme nejaké problémy, nedostatky, menejcennosti, takže Adler vo svojich raných dielach zastával názor, že osobnosť môžeme uchopiť podľa spôsobu, ako kompenzujeme alebo prekonávame (respektíve neprekonávame) tieto problémy. Táto myšlienka stále zohráva v jeho teórii dôležitú úlohu, ale odmietol ju ako základný motív, pretože navodzuje dojem, ako keby problémy spôsobili to, že ste sa stali tým, čím ste.

Jedným z najranejších Adlerových termínov bol maskulínny protest. Všimol si niečo dosť očividné, čo sa vyskytuje ešte aj dnes: chlapci boli cenení viac ako dievčatá. Chlapci chceli, často zúfalo, aby ich považovali za silných, agresívnych, vplyvných – teda „maskulínnych“ – a nie za slabých, pasívnych alebo závislých. – teda „feminínnych.“ Šlo samozrejme o presvedčenie, že muži sú v podstate lepší než ženy. Robia, alebo aspoň majú silu, vzdelanie a zjavne aj talent a motiváciu robiť „veľké veci“ a ženy nie.

Ešte aj dnes sa to objavuje vo vyjadreniach najmä starších ľudí na adresu chlapcov a dievčat: ak sa chlapček dožaduje svojho (maskulínny protest!), povedia, že je to u chlapca prirodzené; ak je dievčatko tiché a plaché, chvália ho za ženskosť; ak je na druhej strane chlapec tichý a plachý, obávajú sa, že by z neho mohla vyrásť baba; alebo ak je dievča asertívne a ide si za svojím, volajú ju vetroplach alebo divoška a budú vás uisťovať, že z toho vyrastie!

Ale Adler nepripisoval mužskú asertivitu a úspechy vo svete vrodenej nadradenosti. Chápal ich ako odraz skutočnosti, že chlapcov povzbudzujú k presadzovaniu sa v živote a dievčatá od toho odrádzajú. Ale aj chlapci, aj dievčatá začínajú život so schopnosťou „protestu“! Adler obmedzil používanie tohto výrazu, pretože mnoho ľudí ho zle pochopilo a myslelo si, že mužov považuje za asertívnejších.

Posledné používané slovné spojenie je snaha o nadradenosť. Toto spojenie poukazuje na filozofické korene jeho myšlienok: filozofiu, ktorá považuje za základný motív ľudského života vôľu k moci, vypracoval Friederich Nietzsche. Hoci snaha o nadradenosť označuje túžbu byť lepším, obsahuje aj myšlienku, že chceme byť lepší než ostatní. Neskôr Adler používal termín snaha o nadradenosť na označenie nezdravej alebo neurotickej snahy.

Životný štýl

Celá táto hra so slovíčkami odráža Adlerovo smerovanie k odlišnej teórii osobnosti, než akú vyvinul Freud. Freudovu teóriu by sme dnes označili za redukcionistickú: po celý život sa snažil zjednodušiť pojmy na fyziologickú úroveň. Hoci si napokon priznal neúspech, napriek tomu život vysvetľuje pomocou základných fyziologických potrieb. Freud sa okrem toho snažil „okresať“ osobnosť do malých teoretických pojmov –  id, ego a superego.

Adlera ovplyvnili spisy juhoafrického filozofa a štátnika Jana Smutsa. Smuts sa nazdával, že ak chceme pochopiť ľudí, musíme ich chápať ako zjednotené celky, a nie ako zbierku kúskov. Musíme ich chápať v kontexte prostredia, ako fyzického, tak aj sociálneho. Tento prístup sa nazýva holizmus a Adler si ho vzal k srdcu.

Predovšetkým preto, aby vyjadril názor, že ľudí treba chápať ako celok, a nie ako časti, rozhodol sa pomenovať svoj prístup k psychológii individuálnou psychológiou. Slovo individuálna znamená doslova „ne-deliteľná.“

Po druhé, namiesto o ľudskej osobnosti v tradičnom zmysle slova ako o súbore vnútorných čŕt, štruktúr, dynamík, konfliktov a podobne, hovoril radšej o štýle života. Životný štýl znamená to, ako žijete svoj život, ako riešite problémy a medziľudské vzťahy. Tu je jeho vlastné vyjadrenie: „Štýl života stromu je individualita stromu, ktorá sa prejavuje v prostredí. Štýl spoznávame, keď ho rozoznávame na pozadí prostredia, ako sa líši od toho, čo očakávame. Potom si uvedomíme, že každý strom má životný vzorec, a nie je to iba mechanická reakcia na prostredie.“

Teleológia

Posledné tvrdenie – že životný štýl „nie je iba mechanickou rekaciou“ – je druhým bodom, v ktorom sa Adler podstatne líši od Freuda. U Freuda určovali veci, ktoré sa stali v minulosti, napríklad trauma v ranom detstve, to, aký ste v prítomnosti. Adler chápe motiváciu ako záležitosť pohybu k budúcnosti, nie iba ako mechanické hnanie minulosťou. Naše ciele, zámery a ideály nás priťahujú. To sa nazýva teleológia.

Presun vecí z minulosti do budúcnosti má niekoľko významných dôsledkov. Pretože budúcnosť ešte nenastala, teleologický prístup k motivácii presúva nutnosť inam. V tradičnom mechanistickom prístupe spôsobuje príčina následok: ak sa stane a, b a c, tak nutne musí nastať x, y a z. Ale nemusíte dosiahnuť cieľ alebo naplniť ideál, a tie sa môžu neustále meniť. Teleológia uznáva, že život je ťažký a neistý, ale obsahuje aj miesto pre zmenu!

Ďalším filozofom, ktorý mal vplyv na Adlerovo myslenie, bol Hans Vaihinger, ktorý napísal knihu s názvom Filozofia „ako keby“. Vaihinger bol presvedčený, že najvyššia pravda je vždy mimo nás, ale z praktických dôvodov si musíme vytvárať čiastočné pravdy. Jeho hlavným záujmom bola veda, takže ako príklady čiastočných práv uvádzal protóny a elektróny, svetelné vlny, príťažlivosť ako zakrivenie priestoru a podobne. Na rozdiel od toho, čo si väčšina z nás, laikov, myslíme, tieto veci nikto nevidel ani nedokázal ich existenciu: sú to užitočné konštrukty. Sú v danom momente užitočné, umožňujú nám vedecky pracovať a v lepšom prípade povedú k užitočnejším pojmom. Používame ich „ako keby“ boli pravdivé. Tieto čiastočné pravdy nazýval fikcie.

Vaihinger a Adler ukázali, že tieto fikcie používame aj v každodennom živote. Správame sa tak, ako keby sme vedeli, že svet tu bude aj zajtra, ako keby sme vedeli, čo je dobré a čo zlé, ako keby bolo všetko také, ako to vidíme a tak ďalej. Adler tomu hovoril fiktívny finalizmus. Tento zvrat najľahšie pochopíme na príklade: mnoho ľudí sa správa tak, ako keby v ich osobnom živote existovalo nebo alebo peklo. Nebo a peklo môžu, samozrejme jestvovať, ale väčšina z nás ich nepovažuje za dokázaný fakt. To z nich robi „fikciu“ vo Vaihingerovom a Adlerovom význame slova. A finalizmus označuje túto teleológiu: fikcia spočíva v budúcnosti, a predsa ovplyvňuje naše správanie dnes.

Adler dodáva, že v centre každého životného štýlu sa nachádza jedna z týchto fikcií, dôležitá fikcia toho, kto sme a kam kráčame.
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Viktor Emanuel Frankl (1905-1997)
Patrím k tým, ktorí Viktora E. Frankla osobne zažili, keď mal  v októbri 1993 v Bratislave prednášku. Hlboko na mňa zapôsobil opravdivosťou a súladom osobnostného a vedeckého v jeho vnímaní života  a  človeka. Bol celistvý, pokojný, vyrovnaný a poskytoval nádej.

Jeho rodičia pochádzajú z Pohořelic u Brna. 

Viktor Emanuel sa narodil ako druhé z troch detí 26. marca1905 vo Viedni (a tam aj zomrel 2. septembra 1997). Bol nadaným a zanieteným študentom s veľkým záujmom o filozofiu a psychológiu. Už ako stredoškolák si dopisoval so Zigmundom Freudom, ktorý odporučil jednu jeho prácu na vydanie v Intenational Journal of Psychoanalysis. 

Neskôr sa zoznámil s Alfredom Adlerom, ktorý ho tiež na nejaký čas zaujal. Ako mladý študent medicíny mal úvodnú prednášku na Medzinárodnom kongrese individuálnej psychológie, v ktorej vymedzil svoju vlastnú cestu. Základná myšlienka, na ktorej založil a prepracoval svoju psychoterapeutickú koncepciu znie: Človek je bytosť hľadajúca zmysel /logos/ a poskytnúť človeku pomoc v jeho hľadaní zmyslu je jedna z úloh psychoterapie. Život je potenciálne zmysluplný za akýchkoľvek podmienok.

Po skončení štúdia medicíny pracoval ako psychiater vo Viedni. Rozhodol sa zabudnúť na svojich veľkých učiteľov a počúvať pozorne svojich pacientov. V roku 1942 bol uväznený a odvlečený do koncentračného tábora. V Oswienčimi, Dachau a Terezíne strávil Frankl zvyšok vojnových rokov. Tu si dramaticky overoval svoju psychologickú intuíciu, sformulované psychologické a filozofické postoje. Snažil sa písať knihu, ktorú mu opakovane zničili a po vojne ju spamäti rekonštruoval. Takto sa zrodilo jeho najvýznamnejšie dielo: Man´s Search for Meaning, ktorá vyšla na Slovensku v r. 1998 pod názvom Napriek všetkému povedať životu áno, doslovný a najčastejší preklad názvu znie: Človek hľadá zmysel.

Frankl okrem iného zistil, že to, akým človek bude, záleží na ňom. Aj v koncentráku extrémny hlad vzbudil v niektorých ľuďoch zviera a v iných najjemnejšiu ušľachtilosť.

Známy je aj jeho príklad o životnej orientácii jednovaječných dvojčiat. Jeden z týchto bratov  sa stal kriminálnikom, zdatným a rafinovaným a druhý kriminalistom, takým istým.

Táto kniha je po biblii najpredávanejšou knihou v USA. Predalo sa jej už 9 miliónov výtlačkov.

V čom teda spočíva príťažlivosť myšlienok Viktora Frankla pre ľudí?

Hlavné princípy teórie:

Viktor Frankl sa zaoberá človekom ako celkom. Podľa jeho názoru je ľudská povaha trojdimenzionálna. Má dimenziu  fyziologickú (biologickú), psychologickú a noologickú

Žiadna z dimenzií nesmie zostať nepovšimnutá. Frustrácia fyziologických potrieb spôsobí somatické ochorenie, ignorovanie psychologických potrieb spôsobí problémy emocionálne a neuspokojovanie noologických  (duchovných, metafyzických) potrieb vedie k problémom v samom jadre osobnosti, k existenciálnej kríze, k absencii, či strate zmyslu života. Človek má so zvieratami spoločnú biologickú a psychologickú dimenziu, ale ako človek sa osvedčí až keď sa povznesie do vyššej, ľudskej dimenzie, do dimenzie slobody a sebatranscendencie.
Ako existencialista považuje za základnú ľudskú vlastnosť slobodu vôle, aj keď jej uplatnenie nemusí byť ľahké. Človek nie je slobodný od podmienok, v ktorých žije, ale je slobodný v tom, aby k nim zaujal stanovisko. Podmienky človeka nedeterminujú úplne. Záleží vždy na ňom, či sa im podrobí a vzdá, alebo nie. Môže sa i povzniesť nad ne. Taktiež uznáva osud, ale v jeho rámci priznáva indivíduu slobodu rozhodovania a konania. Teda nie sloboda bez determinizmu, ale napriek determinizmu.

 Vôľa k zmyslu:

Kým Freud považoval za hlavnú motivačnú silu človeka vôľu po slasti, Adler vôľu po moci, Frankl argumentuje, že súčasné teórie týmto považujú človeka za bytosť, ktorá buď reaguje na podnety, alebo abreaguje svoje pudy, ale neberú do úvahy, že svojím životom človek odpovedá na  otázky, ktoré mu život kladie, a tak napĺňa zmysel, ktorý mu život ponúka.

K morálnemu chovaniu nevedie človeka žiaden pud, ale si ho dobrovoľne vyberá. Tým vyjadruje pravú vôľu k zmyslu, ktorá musí byť výsledkom slobodných rozhodnutí.

Hľadanie zmyslu v živote je hlavnou zodpovednosťou každého človeka. Zmysel nie je možné do situácií umelo vložiť, je tam už prítomný, len ho treba objaviť. Nie je iba sebarealizáciou človeka, ale jeho opravdivým stretnutím so životom a druhými ľuďmi. Životný zmysel nie je abstraktný, ale taký konkrétny ako situácia sama. 
Človek musí byť otvorený situáciám, do ktorých sa dostáva a odkrývať ten zmysel, ktorý zodpovedá jeho účasti na nich.

Pokiaľ by zmysel, ktorý čaká na svoje naplnenie, bol v skutočnosti iba sebavyjadrením, projekciou vlastného priania, ihneď by stratil svoju povahu požiadavku a výzvy. Nemohol by človeka osloviť, či povolať. Myslím, že zmysel našej existencie nevynachádzame, ale objavujeme. (Frankl, 1962, s.100)
Znamená to, že zmysel života nemôžeme človeku predpísať. Môžeme mu ho pomôcť hľadať, no nájsť si ho musí sám. Podobne ako nemôžeme niekomu nariadiť, aby sa smial, ale  môžeme ho rozosmiať niečím humorným, musíme aj existenciálne frustrovanému človeku ukázať bohatstvo a cenu sveta hodnôt a vôľa po zmysle vyklíči sama. Otázku zmyslu života treba kopernikovsky otočiť. Nepýtame sa, čo ešte môžeme od života očakávať, ale čo život očakáva od nás.
Človek môže nachádzať zmysel pohyblivou orientáciou  na tri skupiny hodnôt:

1. Tvorivé hodnoty, zamerané  na prácu, dielo, službu Bohu, ľuďom.

2. Zážitkové hodnoty, zamerané na prežitie krásy prírody, vzťahov, umenia

3. Postojové hodnoty, zamerané na znášanie obmedzujúcich, náročných situácií, z ktorých niet úniku a človek im dáva hodnotu tým, že k nim zaujme statočný, odvážny, dôstojný postoj.

Trpiaci človek sa môže stať hrdinom, keď zmení svoje utrpenie na morálne víťazstvo.

Utrpenie môže byť zušľachťujúcim stavom pre človeka, nie len stavom deštruktívnym. Tragická triáda – utrpenie, vina a smrť – môže byť príležitosťou pre najhlbší ľudský rast.

Hľadanie zmyslu ale môže byť prístupom človeka zmarené aj tam, kde sa priamo ponúka a očakáva. Ak človek napríklad umeleckú činnosť robí len pre peniaze, bez radosti a zadosťučinenia, bez snahy povedať niečo ostatným, stratil jej zmysel. Podobne aj pomáhajúce činnosti, vrátane poradenstva, keď sú vykonávané z pozície autority, bez kontaktu, záujmu o druhého a spoluúčasti, alebo len ako rutinná pracovná činnosť pre peniaze, nemusia byť zmysluplné pre človeka na jednej i druhej strane vzťahu.

Viktor Emanuel Frankl bol príkladom vzácneho stretnutia filozofie a medicíny. Bol poznačený skúsenosťou, že jeho spolužiak spáchal samovraždu s knihou Nietzscheho  filozofie v ruke a odvtedy si bol vedomý významu základných životných postojov pre život človeka. Jeho psychológia býva nazývaná aj psychológiou výšin ako protiklad hlbinnej psychológie Zigmunda Freuda. Výšinami sa označuje dimenzia zmyslu, duchovná dimenzia.  Freud a mnohí iní vedú vedecký rez človekom len jednou rovinou: napríklad v láske vidia hlavne potlačené pudy, v mozgu hlavne počítač a podobne. Redukujú humánne fenomény na subhumánne javy. Frankl elegantne odhalil takýto redukcionizmus a jeho nebezpečie. Pri vedeckých analýzach má redukcionizmus svoje miesto, keď sa zameriavame na jednu dimenziu a hľadáme jej súvislosti s inými, ale ako výsledok vedeckého bádania je frustrujúci a deštruktívny.

Prínos na zmysel orientovanej terapie alebo logoterapie aj pre nás spočíva v hlavne v upriamení pozornosti na metafyzické, duchovné a existenciálne rozmery osobnosti a možných príčin problémov, ako napríklad noogénna neuróza. 

Logoterapia s jej prepracovanými technikami sa používa v klinickej praxi napríklad u terminálne chorých, drogovo závislých, patologických poruchách u mladistvých. Viktor E. Frankl atraktívnym spôsobom upozornil na špecificky ľudskú dimenziu zmyslu a jej liečebný potenciál, prispel k rehumanizácii psychoterapie a medicíny.
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William Glasser (nar. 1925)

William Glasser sa narodil v roku 1925 v Clevelende, Ohio a absolvoval Case Western Reserve University, kde získal titul bakalára (1945), magistra (1948) a doktora medicíny (1953) v odbore klinická psychológia. Stáže absolvoval na Kalifornskej univerzite v Los Angeles v rokoch 1954-57, obornú prax na psychiatrii v Nemocnici pre veteránov v Los Angeles a špecializáciu v psychiatrii (Board certified Psychiatrist) v roku 1961. Universita v San Franciscu mu udelila doktorát honoris causa v roku 1990.

Dr. Glasser napísal 17 kníh, všetky vyšli v nakladateľstve Harper Collins a patrí medzi ne bestseller Terapia realitou (Reality Therapy, 1965), ako aj Školy bez neúspechu (Schools Without Failure, 1969), Pozitívna závislosť (Positive Addiction, 1976), Kvalitná škola (The Quality School, 1990), Teória voľby (Choice Theory, 1998), Terapia realitou v praxi (Reality Therapy in Action, 2000) a Poradenstvo s teóriou voľby (Counseling with Choice Theory, 2001).

Dr. Glasser mal v rokoch 1956-86 súkromnú psychiatrickú prax v Západnom Los Angeles a pritom súčasne prednášal a písal. Odkedy zavrel svoju ordináciu, venuje sa len písaniu, prednášaniu a trénovaniu ľudí v tom, ako využívať jeho myšlienky. Pracoval v každej oblasti psychiatrie a vyučoval na univerzitách na každom kontinente.

Dr. Glasser je zakladateľom a prezidentom Inštitútu Williama Glassera v Chatsworth  pri meste San Fernando v Kalifornii. Inštitút Williama Glassera je medzinárodná  výcviková organizácia, ktorá sa venuje vyučovaniu myšlienok v krajinách celého sveta. Od založenia Inštitútu v roku 1967 absolvovalo výcvik v teórii voľby a terapii realitou doteraz vyše 45 000 ľudí.

Počas posledného desaťročia sa dr. Glasser venoval vyučovaniu teórie voľby – novej psychológii, ktorá vysvetľuje ľudské správanie. Táto nová psychológia sa diametrálne líši od psychológie, ku ktorej sa podľa jeho názoru prikláňajú takmer všetci ľudia na svete a ktorú nazýva Psychológia vonkajšieho ovládania.. Dr. Glasser je presvedčený, že Psychológia vonkajšieho ovládania je so svojím postulátom, že naše správanie je zapríčinené ľuďmi, situáciami a vecami mimo nás, je skazou ľudskosti a vytvára nepriateľské ľudské vzťahy. Ľudia, ktorí žijú podľa psychológie vonkajšieho ovládania každú chvíľu, každý deň strácajú účinnú moc nad svojim životom a snažia sa ovládať iných ľudí. Dr. Glasser je presvedčený, že nahradenie psychológie vonkajšieho ovládania teóriou voľby v mysliach čoraz väčšieho počtu ľudí povedie u nich k produktívnejšiemu životu a neúspech a bieda sa budú čoraz viac vytrácať z ľudského snaženia, ktoré spočíva na funkčných ľudských vzťahoch (t.j. manželstve, rodine, spoločenstve, škole, obchode, úrade, organizácii, vláde).

V súčasnosti dr. Glasser venuje veľa pozornosti novému projektu, vytváraniu „Spoločenstva teórie voľby“ v Corningu v štáte New York. 20 000 ľudí v meste Corning prijalo päťročný výcvik a reštrukturačný program na odstránenie Psychológie vonkajšieho ovládania zo všetkých systémov v miestnych obchodoch, obecných organizáciách a štátnej správe. Ľudia z Corningu sa pokúšajú nahradiť Psychológiu vonkajšieho ovládania Teóriou voľby. To môže byť po prvý krát v histórii, že celá obec prijala novú psychológiu. Projekt je v činnosti od roku 1997.

Teória voľby® je základom všetkých programov, ktoré sa vyučujú na Inštitúte. Tvrdí, že všetko, čo robíme, je správanie, že takmer všetko správanie je zvolené a že nás naše gény poháňajú uspokojovať päť základných potrieb: prežitie, láska a spolupatričnosť, moc, slobodu a zábavu. V praxi je najdôležitejšou potrebou je láska a spolupatričnosť, keďže blízkosť a spojenie s ľuďmi, na ktorých nám záleží je potrebná na splnenie všetkých potrieb. Teória voľby (a Sedem starostlivých zvykov) má nahradiť psychológiu vonkajšieho ovládania (a Sedem smrteľných zvykov), ktorá tvorí v súčasnosti psychológiu takmer všetkých ľudí na svete. Táto násilná, trestajúca psychológia, bohužiaľ, ničí vzťahy. Vo vzťahu vždy ničí schopnosť jedného alebo oboch jeho účastníkov získať uspokojenie v tomto vzťahu a v jej dôsledku dôjde k odpojeniu od tých, s ktorými chcú byť ľudia spojení. Odpojenosť je zdroj takmer všetkých ľudských problémov, ako takzvaných duševných chorôb, drogovej závislosti, násilia, zločinnosti, školského neúspechu, týraniu manželských partnerov a detí, aby sme spomenuli len niektoré. Kniha z roku 1998 Teória voľby: Nová Psychológia osobnej slobody (Choice Theory: A New Psychology of Personal Freedom) je základný text všetkého, čo Inštitút učí.

Vzťahy a naše zvyky

Sedem starostlivých zvykov




Sedem smrteľných zvykov
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Dôvera







ohrozovanie



Úcta







trestanie

Vyjednávanie o odlišnostiach



podplácanie alebo odmeňovanie

Desať axiómov teórie voľby:

1. Jediný človek, správanie ktorého môžeme ovládať, sme my sami.

2. Všetko, čo môžeme druhému človeku dať, je informácia.

3. Všetky dlhotrvajúce psychologické problémy.

4. Problematický vzťah je vždy súčasťou nášho terajšieho života.

5. To, čo sa stalo v minulosti, sa vždy týka toho, akí sme dnes, ale naše základné potreby môžeme uspokojiť iba teraz a plánovať ich uspokojenie v budúcnosti.

6. Svoje potreby môžeme uspokojiť iba uspokojením obrazov v našom Kvalitnom svete

7. Všetko, čo robíme, je správanie.

8. Všetko správanie je Celkové správanie a skladá sa zo štyroch zložiek: konania, myslenia, cítenia a fyziológie.

9. Celé Celkové správanie je zvolené, ale priamu kontrolu máme iba nad zložkou konania a myslenia. Svoje city a fyziológiu môžeme ovládať len nepriamo, pomocou toho, ako sa rozhodujeme konať alebo myslieť.

10. Celé Celkové správanie je označené slovesami a pomenované podľa časti, ktorá je najrozpoznateľnejšia.

Terapia realitou je poradenská metóda, ktorú dr. Glasser vyučoval od roku 1965. teraz je pevne postavená na teórii voľby a jej úspešná aplikácia závisí od toho, nakoľko poradca pozná túto teóriu. V skutočnosti je teraz súčasťou Terapie realitou aj vyučovanie teórie voľby klientom a študentom. Keďže zdrojom takmer všetkých ľudských problémov je neuspokojivé alebo neexistujúce spojenie s ľuďmi, ktorých potrebujeme, cieľom Terapie realitou je pomáhať ľuďom znovu sa spojiť. Toto opätovné spojenie takmer vždy začína tým, že sa poradca/učiteľ spojí s jednotlivcom a potom využije toto spojenie ako vzor na to, ako sa odpojení ľudia môžu začať spájať s ľuďmi, ktorých potrebujú. Aby poradca, učiteľ alebo vedúci pracovník vytvoril vzťah, ktorý je životne dôležitý pre Terapiu realitou, bude (sa):

· Zameriavať na súčasnosť a vyhýbať sa hovoru o minulosti, pretože všetky ľudské problémy sa zapríčinené neuspokojivými súčasnými vzťahmi.

· Vyhýbať hovoru o príznakoch a sťažnostiach nakoľko je to len možné, pretože to je spôsob, ako sa klient rozhodol pracovať s neuspokojivými vzťahmi.

· Chápať pojem celkového správania, čo znamená zamerať sa na to, čo klienti môžu priamo robiť a myslieť si. Tráviť menej času tým, čo nemôžu robiť priamo; to jest meniť svoje pocity a fyziológiu. Pocity a fyziológiu možno zmeniť, ale len ke´d sa zmení konanie a myslenie.

· Vyhýbať kritike, obviňovaniu a/alebo sťažovaniu a pomáhať klientom robiť to isté. Tým, že to robí, sa klienti učia vyhýbať tomuto nesmierne škodlivému správaniu vonkajšieho ovládania, ktoré ničí vzťahy.

· Neodsudzovať a netlačiť, ale povzbudzovať ľudí, aby posudzovali všetko, čo robia, podľa axiómu teórie voľby: Približuje ma to, čo robím, bližšie k ľuďom, ktorých potrebujem? Ak zvolené správanie nepribližuje ľudí  bližšie, tak im poradca pomáha hľadať nové správanie, ktoré povedie k lepšiemu spojeniu.

· Učiť klientov, že výhovorky, či už sú oprávnené alebo nie, vždy stoja priamo v ceste vytvárania potrebných spojení.

· Zameriavať sa na konkrétnosti. Čím skôr zistiť, od koho je klient odpojený a pomáhať im zvoliť si správanie, ktoré ich znovu spojí. Ak sú úplne odpojení, zamerať sa na pomoc, aby si našli nové spojenie.

· Pomáhať im, aby si vypracovali konkrétne, fungujúce plány na opätovné spojenie s ľuďmi, ktorých potrebujú a potom sledovať naplánovaný postup pomocou vlastného vyhodnocovania pokroku. Na základe svojich skúseností môžu poradcovia navrhovať plány, ale nemali tvrdiť, že existuje iba jeden plán. Klient môže plán vždy revidovať alebo zamietnuť.

· Byť trpezlivý a nápomocný, ale stále udržiavať v ohnisku pozornosti zdroj problému, odpojenosť. Pre klientov, ktorí sú dlho odpojení, bude ťažké znovu sa spojiť. Často sú natoľko zahltení príznakom, ktorý si zvolili, že stratili z dohľadu skutočnosť, že sa potrebujú znovu spojiť. Pomáhať, aby pochopili, že nech je ich sťažnosť akákoľvek, najlepším možným riešením ich problému je opätovné spojenie. Túto pomoc vykonávať pomocou učenia Teórie voľby a povzbudzovaním, aby si prečítali knihu Teória voľby: nová psychológia osobnej slobody.

Inštitút Williama Glassera spolupracuje aj s mnohými organizáciami, ako sú napríklad školy, aby nahradil teóriu vonkajšieho ovládania Teóriou voľby, ako psychológie, ktoré je hnacím motorom systému. V praxi to znamená prechod od prístupu riadenia vedúcim k vlastnému vedeniu.

Vlastní vedúci sústavne pracujú na systéme, aby vytvorili nenásilné prostredie, v ktorom študenti/zamestnanci mohli sami vyhodnocovať a dosahovať kvalitu práce. Jediný spôsob, ako môže organizácia dosiahnuť svoj cieľ – kvalitnú prácu – je, keď vlastný vedúci dokáže presvedčiť študentov/zamestnancov, aby sústavne aktualizovali systém komunikáciou, ktorá podporuje dôveru.

PRÍSTUP TEÓRIE VOĽBY K BOLESTI, KTORÁ NEMÁ MEDICÍNSKU PRÍČINU

V knihe Varovanie: psychiatria môže vážne ohroziť vaše duševné zdravie vysvetľujem, ako si môžu čitatelia zlepšiť duševné zdravie a zbaviť sa telesnej i emocionálnej bolesti, čo je jeden z najčastejších príznakov nešťastia. Tvrdím, že najdôležitejšou zložkou duševného zdravia je naučiť sa, ako vychádzať so všetkými dôležitými ľuďmi v živote, ale pre tých, ktorí trpia chronickou bolesťou môže byť ešte dôležitejšie pokúsiť sa akceptovať sa a nežiadať od seba viac, než hlboko v sebe chcete dať. Nech sa budete akokoľvek snažiť, nemusíte byť schopní alebo nemusíte naozaj chcieť byť tou dokonalou verziou seba, ktorou sa snažíte byť.

Ak ste duševne zdraví, budete mať tendenciu nielen akceptovať, že ľudia okolo vás nie sú dokonalí, ale čo je dôležitejšie, že ani vy nie ste takí. Väčšinou ste šťastní a ak sa vám chvíľu vodí zle, uznávate, že v živote je veľa vecí, ktoré prichádzajú a odchádzajú a nemáte ich v moci. Vždy budú dni, keď bude pršať na váš sprievod.

Ak sa dokážete naučiť takto žiť, málokedy budete trpieť bolesťou, únavou a slabosťou, ktorá ničí milióny ľudí, ktorí veria, že sú šťastní a dobre prispôsobení, ale majú sklon chcieť od seba a od iných viac, než je možné. Pre týchto schopných ľudí a lekárov, ktorí ich liečia a poznajú, je príčina ich bolesti lekárskou záhadou. Touto bolesťou bez príčiny trpí omnoho viac žien, pretože v našej kultúre majú ženy tendenciu žiadať od seba omnoho viac než muži a je pravdepodobnejšie, že to nikto neocení. A predsa sa usilujú byť dokonalými manželkami, matkami, ženami v domácnosti, kuchárkami, úradníčkami, živiteľkami a rozpočtovými kúzelníčkami.

Takmer všetky tieto sťažovateľky vyhlasujú, že keby sa vedeli zbaviť bolesti, boli by šťastní. Urputne odmietajú myšlienku, že existuje spojenie medzi tým, čo chcú byť a telesnou bolesťou. Neobviňujem tieto schopné ženy  za to, že odmietajú toto spojenie, keď im všetko, čo sa snažia robiť, hovorí opak.

Keďže sú schopné, navrhujem im, aby aj ďalej robili všetko preto, aby si pomohli a aj to, čo radí lekár. Odporúčam im, aby si prečítali moju Varovnú knihu a z toho, čo si prečítajú, sa naučili zapracovať do svojho života spôsob správania, ktorý nazývam teória voľby. Teória voľby sa ľahko dá naučiť, je rozumná a nestojí žiadne peniaze. A nie je v nej obsiahnuté žiadne riziko alebo možnosť poškodenia. Akceptovať seba samu a vychádzať lepšie s ľuďmi okolo seba – to nemôže spôsobiť žiadnu ujmu.

Ako to vysvetľujem v knihe, žiadam iba, aby ste boli ochotní dôsledne sa snažiť o objektívny pohľad na to, koľko toho žiadate od seba a od iných. Pomyslite si, koľkokrát ste si povedali: „Keby tak mal deň viac hodín!“ Pomyslite si, koľkokrát ste si pomysleli, prečo ja musím toľko robiť a „oni“ nie, nech už sú tí „oni“ ktokoľvek?

Keď budete ochotní osvojiť si menej požadovačný prístup k svojmu životu, objavíte veľkú múdrosť teórie voľby: „Mám moc iba nad sebou.“ Môžem sa rozhodnúť a žiť svoj život tak, ako som ho žil doteraz alebo si môžem zvoliť zmenu. Bolesť necítite preto, že nie ste dostatočne schopní. Cítite ju preto, že ste sa zaťažili očakávaniami príliš veľkej schopnosti.

Mne sa to však ľahko hovorí. Super schopný trpiteľ bude veľmi odolný voči zmene. Bolesť je taká všeobkľučujúca, že je pre vás ťažké prestať sa na ňu zameriavať a začať sa zameriavať na veci, ktoré by bolo múdre zmeniť. Toto veľmi prirodzené, ale porazenecké stanovisko stojí priamo v ceste tomu, aby ste sa oslobodili od bolesti.

Teória voľby ako prvé učí, že to, čo cítite, nie je iba fantázia. Vaša bolesť nie je len reálna, je omnoho dlhodobejšia, než akákoľvek bolesť z úrazu alebo diagnostikovateľnej choroby. Tá bolesť lieči; vaša pokračuje alebo sa ešte aj zhoršuje, keď zápasíte o superschopnosti. Dedične sme všetci hrdé bytosti. Neradi priznávame, že môže byť niečo v neporiadku na tom, ako sme sa rozhodli žiť, keď sú všetky naše rozhodnutia vedené snahou byť schopní a starostliví. Práve tak, ako sa vám to bude ťažko veriť, radšej budete trpieť bolesťou, než by ste mali priznať, že by vaše schopnosti a starostlivosť mohli byť súčasťou problému.

Prečítajte si knihu a zistite, aký je váš kvalitný svet a ako iba vy ho môžete zmeniť. Získate tiež celú spústu návrhov, ako viesť uspokojivý život podľa teórie voľby. Môžete to urobiť sami, ale ak máte to šťastie byť členom Skupiny zameranej na teóriu voľby, dostane sa vám aj veľa podpory. Ak budete schopní tak využívať teóriu voľby vo svojom živote, ako ste oddaní všetkému ostatnému, ste na dobrej ceste.
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Steve de Shazer (1940 – 2005)
Celkom nedávno, 11. septembra 2005 a celkom neďaleko, vo Viedni zomrel jeden zo zakladateľov Krátkej terapie zameranej na riešenie (Solution-Focused Brief Therapy, SFBT). V knihách o psychoterapii (Kratochvíl, 1997) sa spomína ako zakladateľ Centra krátkej rodinnej terapie v Milwaukee v štáte Wisconsin, USA, autor viacerých kníh o systemickej terapii a popredný  predstaviteľ americkej školy v systemike (okrem milánskej a nemeckej vetvy). Narodil sa v Milwaukee, USA 25. júna 1940. Jeho manželka, pôvodom kórejčanka Insoo Kim Berg o začiatkoch tohto prístupu píše:

Milwaukeeska skupina bola neorganizovaná banda, ktorá mala šesť členov z rozličného prostredia. Patril k nám rodinný lekár s konským chvostom a mali sme dokonca aj inžiniera elektrotechniky, ktorý študoval umelú inteligenciu, ktorý sa často zúčastňoval tímovej práce. Na začiatku sme nemali peniaze na nájom konzultačnej miestnosti, tak sme prijímali klientov v našej obývačke a náš jedálenský stôl bol aj naším pracovný stolom. Boli na ňom papiere, poznámky a podnikateľské plány, takže sme vlastne nemali osobný život. Založili sme náš dom a vzali si úver z banky, takže sme si napokon prenajali kanceláriu s vlastným telefónom a jednostrannými zrkadlami.

Prijímali sme klientov každý deň, niekedy od 9 ráno do 9 alebo do 10 večer. Na druhý deň sme vstali a robili to znova. Niekedy to znamenalo aj soboty a nedele, kedykoľvek nás klient potreboval, boli sme tam. Pamätám sa, že jeden rok sme mali 1000 nových prípadov pri 4 terapeutoch na plný úväzok a 2 na čiastočný. Keď človek robí to isté stále znovu, obyčajné, každodenné, stále tie isté problémy, tie isté riešenia, časom mu to splynie dokopy. A potom si človek začne všímať veci, ktoré nikto nevidí: malé a nenápadné rozdiely. Stále sme experimentovali s rozličnými technikami, o ktorých sme čítali v knihách, počuli na seminároch a pozorovali od iných. V osemdesiatych a začiatkom deväťdesiatych rokov sme boli nadšení a vedeli sme, že robíme niečo nové a že sme na špici.

Steve de Shazer bol jediný z nás, kto mal skúsenosti s písaním a publikovaním. Ostatní piati sme boli v podstate klinickí pracovníci a za takých sme sa aj považovali, vrátane mňa. Steve v 70-tych rokoch vydával časopis Underground Railroad (Podzemná železnica – čo bola v 19. storočí neformálna organizácia, ktorá pomáhala otrokom pri úteku z otroctva. Inšpirácia tohto názvu vyplynula z politickej situácie v americkom zdravotníctve, obzvlášť v oblasti psychoterapie tej doby. Akceptovaný bol len freudovský prístup a voči všetkému ostatnému vládla nedôvera a skepsa, takže sme fungovali ako podzemná organizácia. Na klinike nás považovali za neetických a „nevedeckých“, keď sme používali jednostranné zrkadlo, reflektujúci tím a keď sme nahrávali sedenia na video. Študenti nemali povolené pracovať s nami. Tak sme roku 1978 z kliniky odišli a založili BFTC.)  Stevovi vyšla prvá kniha v 1982-om a to bol náš prvý krok z Milwaukee von do sveta. 

Steve de Shazer bol od začiatku (1978) do roku 1989 riaditeľom Centra a potom ostal v pozícii staršieho výskumného spoločníka. Je autorom piatich kníh: Patterns of Brief Family Therapy (Vzorce, krátkej rodinnej terapie, New York, Guilford, 1982), aj do slovenčiny preložené Kľúče k riešeniu v krátkej terapii (Keys to Solution in Brief Therapy, NY, Norton, 1985), Clues: Invetigating Solutions in Brief Therapy (Záchytné body: skúmanie riešení v krátkej terapii, NY, Norton, 1988), Putting Difference to Work (Urobiť rozdiel v práci, NY, Nortno, 1991), a Words were Originally Magic (Slová boli pôvodne magické, NY, Norton, 1994) . Posmrtne má vyjsť kniha More than Miracles: The State of Art of Solution-focused Therapy (Viac než zázraky; stav umenia terapie zameranej na riešenie), čo zrejme súvisí s presvedčením, že terapia je viac umenie než veda.

Pozorovať ho pri práci bolo šokom pre mnohých, ktorí boli naučení „udržiavať očný kontakt“ a mať na tvári „empatický výraz“. Počas sedení pobehoval, ale je obdivuhodné, koľko klientov viselo na každej minimálnej poznámke, ktorú povedal. Mal takú charizmu pri práci s klientmi. 

Steve de Shazer sa narodil v Milwaukee v rodine inžiniera elektrotechniky a opernej speváčky. Spočiatku študoval hudbu a umenie. Svoje mladé roky strávil na cestách s jazzovou kapelou, kde hral na tenorsaxofón. Vo výtvarnom umení ho považovali za talent, ale nechal to, keď zistil, že maľovaním aktov si nezarobí na živobytie. Vďaka štúdiu u jezuitov mal hlboký záujem o filozofiu, obzvlášť študoval Witgentsteina. Vplyv Witgensteinovej filozofie na psychoterapiu a bežný život – nemysli, pozoruj – je predmetom jeho článkov a mal byť aj témou na konferencii v Holandsku na budúci rok. Steve bol kvôli svojim minimalistickým názorom i metódam práce známy ako „muž s Ockhamovou britvou“. [Wiliam z Ockhamu bol stredoveký kňaz a filozof (1285-1349), ktorému sa pripisuje snaha o zjednodušenie nadbytočnosti: frustra fit per plura quod potest fien per pauciora – zbytočne robíme viacerými prostriedkami to, čo sa má robiť pomocou menej prostriedkov alebo zbytočne sa robí viacerými, čo sa má robiť menej???]. Aj svoj prístup neustále zjednodušoval. Kľúče k riešeniu v krátkej terapii sú ešte dosť ťažké. Batesonova a Maturanova epistemiológia, Glassersfeldov a Foersterov radikálny konštruktivizmus  – vonkajší svet našim poznaním neodhaľujeme, ale si ho vytvárame – ako základné východisko nemusia byť pre každého ľahkým sústom na pochopenie. Zdá sa však, že dnes sa dá celá SFBT zhrnúť do niekoľkých praktických poučiek, ktoré sa dajú ľahko zapamätať. Hoci použiť a používať ich už možno nie je také jednoduché.

Yvonne Dolanová ich na workshope na Steveovu počesť uvádza takto:

Čo sa nepokazilo, neopravuj.

Ak to funguje, tak to rob častejšie.

Ak to nefunguje, rob niečo iné.

Malé kroky vedú k veľkým zmenám.

Riešenie nie je priamo spojené s problémom.

Jazykové požiadavky pri hľadaní riešenia sú iné než pri opisovaní problému.

Ani jeden problém sa nedeje stále; vždy existujú výnimky, ktoré možno využiť.

Budúcnosť sa tvorí a je vecou dohody. Človek je architektom svojho osudu.
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Bert Hellinger (nar. 1925)

Narodil sa 16. decembra 1925 v nemeckom meste Leimen (Badensko-Württembersko). Svojich rodičov a svoj domov považuje za najväčší vplyv na svoju prácu. Ich zvláštna podoba viery ochránila celú rodinu pred tým, aby uverili skresleniam národného socializmu. Berta kvôli opakovaným absenciám na povinných schôdzkach Hitler Jugend a kvôli členstvu v ilegálnej katolíckej mládežníckej organizácii napokon Gestapo označilo za „nepriateľa národa.“ Gestapu paradoxne unikol, keď ho povolali do armády. Vojakom sa stal, keď mal iba 17 rokov a prežil si boj, porážku, zajatie a život v spojeneckom zajateckom tábore v Belgicku.

Druhým veľkým vplyvom bolo jeho detské prianie stať sa kňazom. Hneď po prepustení zo zajateckého tábora, vo veku 20 rokov, vstúpil do katolíckeho mníšskeho rádu (Kongregácia mariannhillských misionárov) a začal dlhý proces očisty svojho tela, mysle i ducha v tichu, štúdiu, kontemplácii a meditácii.

16 rokov (1952 – 1968) strávil v Južnej Afrike ako misionár v kmeni Zulu, čo tiež hlboko ovplyvnilo jeho neskoršiu prácu. Na istý čas tu prijal miesto rektora a farára jednej veľkej elitnej školy. S uspokojením hovorí, že 13% všetkých čiernych univerzitných študentov v Južnej Afrike v tom čase pochádzalo z tejto jednej misionárskej školy. Dosť dobre sa naučil jazyk Zuluov, takže mohol učiť a kázať v ich reči, ale rád rozpráva zábavné historky o zdvorilej blahosklonnosti Zuluov, keď neúmyselne povedal niečo hrubé namiesto toho, čo chcel povedať. Časom sa s nimi zblížil natoľko, ako je to len pre Európana možné. Proces prechodu z jednej kultúry do inej zostril jeho zmysel pre relatívnosť mnohých spoločenských hodnôt.

Počas tohto obdobia sa prejavila jeho zvláštna schopnosť vnímať systémy vo vzťahoch a jeho záujem o to, čo je spoločné rozličným kultúram – videl, že mnohé zuluské rituály a zvyky mali štruktúru a funkciu podobnú niektorým prvkom Svätej omše. Poukazovalo to na spoločné ľudské prežívanie. Experimentoval so zaradením zuluskej hudby a rituálov do omše. Hlboko sa oddal dobru v civilizačných a ľudských rozdieloch, platnosti toho, že veci sa dajú robiť rôznymi spôsobmi. Posvätnosť je prítomná všade.

Veľký vplyv na neho mala aj účasť na medzirasovom ekumenickom výcviku v skupinovej dynamike, ktorý viedol anglikánski kňazi. Priniesli americkú formu skupinovej práce, ktorá zdôrazňovala dialóg, fenomenológiu a individuálne ľudské prežívanie. Hellinger si tu po prvý krát zažil nový rozmer starostlivosti o dušu. Spomína na to, ako sa raz jeden z trénerov spýtal skupiny: „Čo je pre vás dôležitejšie, vaše ideály alebo ľudia? Čo obetujete čomu?“ V tú noc Bert nespal a premýšľal nad dôsledkami tejto otázky. „Som veľmi vďačný tomu kňazovi za tú otázku. V istom zmysle slova zmenila môj život. Tá základná orientácia k ľuďom odvtedy tvarovala moju prácu. Dobrá otázka je hodná veľa,“ povedal neskôr Hellinger.

Rozhodnutie opustiť rád po 25 rokoch (1971) bolo priateľské. Povolanie kňaza prestalo byť pre neho primeraným vyjadrením vnútorného rastu. So sebe vlastnou bezúhonnosťou a činorodosťou sa rozhodol vzdať sa doteraz známeho života. Vrátil sa do Nemecka, vstúpil do psychoanalytického výcviku vo Viedni, zoznámil sa so svojou budúcou manželkou Hertou a čoskoro sa zosobášili. Deti nemali.

Psychoanalýza mala na neho tiež veľký vplyv. Ponoril sa do výcviku naplno, tak ako do všetkého, prečítal celé Freudovo dielo a mnoho ďalších dôležitých kníh. S rovnakou záľubou k bádaniu sa pustil aj do skúmania Prvotnej terapie. Stalo sa to po tom, čo mu jeho cvičný analytik pred koncom analýzy dal prečítať Janovovu knihu Prvotný výkrik, ktorú on sám nečítal. Hellinger okamžite chcel vedieť viac. Navštívil Arthura Janova v Spojených štátoch a napokon absolvoval deväťmesačný výcvik v Los Angeles a v Denveri u neho a u jeho bývalého asistenta.

Psychoanalytická obec vo Viedni bola menej nadšená takouto terapeutickou prácou na tele ako on, a tak opäť stál pred otázkou, čo je dôležitejšie: vernosť ku skupine alebo láska k pravde a bádaniu? Zvíťazila láska k slobodnému bádaniu a nevyhnutne nasledoval rozchod s psychoanalýzou, hoci sa neskôr kvalifikoval na inom inštitúte. Zručnosť v psychoterapii pracujúcej s telom však ostala podstatným prvkom v jeho práci aj po tom, čo jeho spolupráca s Janovom prestala prinášať plody.

Na Hellingerovu prácu malo vplyv niekoľko ďalších terapeutických škôl. Okrem fenomenologicko-dialogického prístupu ku skupinovej dynamike sa od anglikánov a Zuluov v Južnej Afrike naučil, že základnou ľudskou potrebou je spojenie s prírodnými silami, ovplyvnila ho psychonalýza vo Viedni a práca s telom v Amerike.

Okrem toho študoval Gestalt terapiu u Ruth Cohenovej a Hilariona Petzolda. V tom čase sa stretol s Fanitou Englishovou, ktorá ho zoznámila s transakčnou analýzou a prácou Erica Bernea. Spolu so svojou ženou Hertou potom integrovali do jedného systému to, čo sa naučili o skupinovej dynamike a psychoanalýze spolu s Gestalt terapiou, prvotnou terapiou a transakčnou analýzou. Analýza scenárov ho priviedla k objavu, že niektoré scenáre fungujú aj v ďalších generáciách rodinného systému. V tomto období sa im vyjavila aj dynamika identifikácie. Kniha Ivana Boszormenyiho-Nagya Neviditeľné putá a jeho učenie o skrytej lojalite a potrebe rovnováhy medzi dávaním a braním v rodine bola tiež veľmi dôležitá.

S rodinnými konšteláciami sa po prvý krát stretol vo výcviku rodinnej terapie u Ruth McClendonovej a Leslieho Kadisa. „Ich práca ma veľmi zaujala, ale nechápal som ju. Rozhodol som sa však, že budem pracovať systemicky. Potom som sa zamyslel nad svojou doterajšou prácou a povedal som si, že to  je tiež dobré. Nevzdám sa toho, kým úplne nepochopím systemickú rodinnú terapiu. A tak som ďalej pokračoval v tom, čo som robil. Po roku som si to premyslel znovu a s prekvapením som zistil, že pracujem systemicky.“

Článok Jaya Haleyho o „perverznom trojuholníku“ priviedol Hellingera k objaveniu významu hierarchie v rodinách. Nasledovala ďalšia práca v oblasti rodinnej terapie s Theou Schönfelderovou, spolupráca s Virginiou Satirovou na rodinných rekonštrukciách, ako aj výcvik v Ericksonovej hypnoterapii a neurolingvistickom programovaní (NLP). Dôležitý vplyv mala na neho aj Provokatívna terapia Franka Farellyho a Terapia držaním Jiriny Prekopovej. Najdôležitejším prvkom, ktorý prevzal z NLP, je dôraz na prácu so zdrojmi oproti práci na problémoch. Za využívanie príbehov v terapii vďačí Miltonovi Ericksonovi. Prvým príbehom, ktorý v terapii povedal, je príbeh Dve miery šťastia.

Tí, čo poznajú celý rozsah psychoterapie, budú vedieť, že Hellingerovou zásluhou je integrácia rozličných prvkov. On sám nevyhlasuje, že objavil niečo nové – ale niet pochýb o tom, že vykonal novú integráciu. Má prirodzenú schopnosť vrhnúť sa do novej situácie, ponoriť sa do nej a keď sa dozvie, čo sa dozvedieť dá, pohnúť sa ďalej. Jeho prvé skúsenosti ho navždy naučili dobre počúvať autoritu vlastnej duše – pretože to je jediná skutočná ochrana, ktorú máme proti zvodom falošných autorít. Pevným základom, na ktorom jeho práca stojí, je dôraz na tom aby sme videli to, čo je, namiesto toho, že budeme slepo veriť tomu, čo nám hovoria. V istom zmysle je absolútnym empirikom.

Filozofickým spoločníkom Berta Hellingera je Martin Heidegger, ktorý pozná nebezpečenstvá falošných autorít. Heideggerova požiadavka pravdivých slov, ktoré rezonujú v duši má niečo spoločné s vetami, ktoré klienti vyslovujú v konšteláciách a ktoré predznamenávajú zmenu k lepšiemu a signalizujú obnovený tok lásky.

Je tu ešte jeden vplyv – alebo azda spoločník – jeho nemecky archetypálna láska k hudbe. Áno opere a obzvlášť áno Wagnerovi. Bert Hellinger dnes žije so svojou druhou ženou Sophiou v horskom mestečku Berchtesgardener Land blízko rakúskych hraníc. 

Hlavné diela:

Ordnungen der Liebe, 1994

Die Mitte fűhlt sich leicht an, 1996

Wie Liebe gelingt, 1999

Wahrheit in Bewegung, 2005

Zdá sa, že Bert Hellinger nie je píšuci, ale tvoriaci psychoterapeut. Podobne ako napríklad Virginia Satirová vytvoril svoj prístup, ktorý má dnes vo svete mnohých nasledovníkov, prednáša a hlavne predstavuje svoj „systém“, stavia rodinné konštelácie, ale knihy o tomto prístupe vznikajú väčšinou tak, že ich niekto s Hellingerom (alebo o ňom) napíše. Pred piatimi rokmi sme uverejnili v Empatii 1/2001 recenziu knihy Skrytá symetrie lásky. Recenzentka Jitka Prevendárová v nej píše o tom, akú veľkú váhu kladie autor na čisto subjektívnu skúsenosť svojich klientov, ktorú odmieta posudzovať, hodnotiť a zovšeobecňovať. To je podľa nej dôvod, prečo on sám (Hellinger) o nej tak nerád píše. Faktom je, že Skrytú symetriu lásky napísali Gunthard Weber a Hunter Beaumont. Ďalšia kniha, ktorej český preklad Vám chcem priblížiť, zase vznikla za aktívnej spolupráce redaktorky Gabriele ten Hövel: Rodinné konstelace; objevná síla, Triton, Praha, 2004.
Prvú kapitolu knihy tvorí prepis rozhovoru vysielaného v rozhlase a v ďalších forma rozhovoru pokračuje. Nenájdete tu technický opis metódy, skôr je to o Hellingerových názoroch na psychické problémy, na rodinu, ale aj na svet ako celok. A tie sú veľmi zaujímavé, niekedy až kontroverzné, takže nečudo, že má už aj dosť kritikov. Výrečné sú už nadpisy kapitol: Je ľahšie trpieť ako prijať riešenie; Každý z nás je svojím spôsobom zapletený (rozumej: do neuvedomených rodinných vzťahov z minulosti); Kto sa považuje za príliš dobrého na to, aby bol zlý, zničí vzťah; Pokrok je spojený s vinou; Domýšľaví odmietajú poznanie; Hriechy prinášajú aj dobro; Deti patria svojim rodičom; Sexualita je väčšia ako láska; Duše sa riadia pravidlami, ktoré sa vymykajú súčasnej móde. Súčasnej móde sa vymykajú aj názory Berta Hellingera, ale zdá sa, že jeho metóda sa naopak stáva módou. Aspoň na Slovensku o nej počuť čoraz viac.

Preto o metóde len veľmi stručne. Klient si vyberie zo skupiny predstaviteľov členov svojej rodiny a umiestni ich v priestore podľa toho, aký majú medzi sebou vzťah. Keď ich rozostaví, môže ho prekvapiť, čo uvidí. Spravidla sa ihneď objaví niečo skryté. Napríklad vidno, že niektorí členovia rodiny ju chcú opustiť. A vždy sa ukáže, že keď sú jednotliví predstavitelia rozostavení ako členovia rodiny, cítia tak, ako ľudia, ktorých predstavujú bez toho, aby ich poznali. To hovorí niečo o ľuďoch vôbec. Nie sme len sami, sme prepojení s ďalšími ľuďmi, a to veľmi záhadným spôsobom. Na rodinných konšteláciách sa tiež ukáže, že na konci sú si všetci v rodine rovní. Nikto nie je horší, nikto nie je lepší. Takže na konci môže protagonista s veľkou pokorou prijať svoje miesto v rodine a keď prijmeme správne miesto v rodine, cítime sa dobre a slobodne. Táto metóda je praktická, nemá teóriu.

Hellinger je Nemec, bývalý mních, vyučil sa psychoanalýze vo Viedni – z toho všetkého vyplýva, že jeho rodinná systemická terapia, ako ju sám nazýva, vonia a chutí celkom ináč ako rodinná systemická terapia Stevea de Shazera a jeho skupiny z Millwaukee. V jeho (Hellingerových) názoroch cítiť veľa mystiky, nehovorí už síce o Bohu, ale jeho pojmy „väčšia duša“ alebo „niečo mysteriózne“, čo sa navyše nedá a ani nemá spoznať, sú podobné. Operuje s pojmami ako svedomie a vina. Mnoho vecí považuje za nevedomé alebo inštinktívne. Láska je niečo viac „než len niekoho objať – to by bolo veľmi povrchné“  (s. 46). Deti sa nemajú pliesť do vecí rodičom, naopak majú požiadať o ich požehnanie. Znie to starosvetsky, patriarchálne, autoritatívne, sám Hellinger sa aj často správa autoritatívne. Je to však myslenie a správanie človeka, ktorý vie. Ktorý poznal pravdu a drží sa jej. Svojím životom dokazuje, že pre neho pravda nie je procrustovým lôžkom, do ktorého pritesáva ľudí, ale naopak. Kto to však nevie a počúva ho, často krát mu oponuje: z pozícií dialektického rozumu. Háda sa s ním aj Gabriele ten Hövel. On však vychádza z fenomenologického poznania, a to – hoci je prístupné každému – nie je výsadou hocikoho. Kto to pozná, tak vníma také výroky, ktoré sú v hlbokom súlade s humanistickými smermi. Napríklad: „Kto je v súlade so svojím vnútorným pocitom, že má splniť nejakú úlohu, cíti sa v mieri. Aj keď ide proti názorom ostatných, vie, že to tak má byť a nie je závislý od súhlasu ostatných. Naopak, ak ideme proti tejto najintímnejšej časti z nás, ak napríklad odmietneme úlohu, ktorá nám bola zverená, niečo sa v duši rozbije. (s. 48) Alebo: „Neobjavili sme sa tu náhodne. Prichádzame na svet cez našich rodičov. V nich sa zlúči to, čo dáva život. A čo tvorí časť širšieho kontextu. My už sme tu, nemôžeme teda vzniknúť. A keď umrieme, nestratíme sa. Je pravda, že živí nás už nevidia. Ale zmiznúť? Ako môžeme zmiznúť? Bytie je niečo hlbšie, pôsobí za všetkým a trvá dlhšie než život. V porovnaní s bytím je život krátkou pominuteľnou udalosťou.“ (s. 60)

Vďaka tomu, že sa v praxi stretol so všetkými možnými problémami, má na ne vytvorený názor: na depresiu, anorexiu, bulímiu, rakovinu, incest, potrat, adopciu, feminizmus, nacizmus, komunizmus, rodinu, pozíciu žena a muža a detí v nej... Sám o sebe hovorí, že je skôr učiteľom a liečiteľom duše, než psychoterapeutom. A zdá sa, že aj jednoduchým, praktickým filozofom s veľkou pokorou voči prirodzeným poriadkom, do ktorých zasahuje, len keď sú zapletené a v nerovnováhe. 
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Eric Berne (1910 – 1970) a transakčná analýza

Túto stať som pripravil na základe knihy Thomasa Harrisa Ja som OK – ty si O K.
 Thomas A. Harris bol v tom čase psychiatrom v Sacramente (California, USA). Narodil sa v Texase, v r.1938 absolvoval Lekársku fakultu Arkansaskej Univerzity, v r.1940 získal titul MUDr. na Lekárskej fakulte Temple University. Psychiatrický výcvik začal v r.1942 v St.Elizabeth’s Hospital vo Washingtone. Po jeho ukončení slúžil ako psychiater u námorníctva. V r.1947 sa stal vedúcim Psychiatrickej pobočky pri Úrade pre lekárstvo a chirurgiu na Ministerstve námorníctva. Po odchode z námorníctva v hodnosti vrchného veliteľa učil na univerzite v Arkansase a neskôr sa stal vedúcim oddelenia inštitúcií v štáte Washington. Je zakladateľom a prezidentom Inštitútu pre transakčnú analýzu a riaditeľom Medzinárodnej asociácie transakčnej analýzy. 

Začnem však trochu neobvykle: iste si spomínate na teóriu, že v ľudskom mozgu je zaznamenané všetko, čo človek prežil a prežíva. Harris uvádza autora tejto teórie, ba dokonca aj neurochirurgické pokusy, na základe ktorých k tomuto záveru dotyčný bádateľ dospel. Citujem:

„Neurochirurg so sondou“
Pravdivosť akejkoľvek hypotézy je závislá na empirických dôkazoch. Až donedávna existovalo iba málo dôkazov o tom, ako mozog respektíve ako a ktoré z 12 miliárd mozgových buniek zabezpečujú funkciu pamäti. Koľko je pamäť schopná obsiahnuť? Môžu spomienky vymiznúť? Je pamäť všeobecná alebo konkrétna? Prečo sa niektoré spomienky vybavujú ľahšie ako iné?

Významným bádateľom na tomto poli je W. Penfield, neurochirurg na Mogillovej Univerzite v Montreali. V r.1951 začal podávať vzrušujúce dôkazy, ktoré potvrdzovali a modifikovali už formulované teoretické koncepty, ktoré mali zodpovedať tieto otázky. Počas liečebných operačných zákrokov u epileptikov vykonal Penfield sériu pokusov, pri ktorých pomocou galvanickej sondy dráždil temporálne oblasti mozgovej kôry pacientov slabým elektrickým prúdom. Pozorovania odpovedí na toto dráždenie sústredene vykonával niekoľko rokov. Všetci pacienti boli počas pokusov pri plnom vedomí ‑ anestézia bola iba lokálna ‑ takže Penfield mal možnosť s nimi hovoriť. A pri týchto experimentoch počul množstvo prekvapujúcich vecí.

Penfield zistil, že elektrické dráždenie môže urýchliť alebo posilniť vyvolávanie spomienok z pamäti pacienta. Podľa Penfielda “takto vyvolaný zážitok prestáva, keď sa elektróda vysadí a môže sa opakovať, keď elektródu aplikujeme znovu”. Uviedol nasledovné príklady:

Prvým prípadom bol S. B. Pri stimulácii v 19. bode prvého závitu pravého temporálneho laloku pacient povedal: “Bol tam klavír a niekto hral. Počul som pesničku.” Keď tento bod stimulovali znovu, bez toho, aby na to pacienta upozornili, tento povedal: “Niekto komusi niečo hovorí, ale nerozumel som”. Pri tretej stimulácii, opäť bez upozornenia, spontánne povedal: “Áno, Oh Marie, Oh Marie! Niekto to spieva.”  Keď bol stimulovaný štvrtý raz, počul tú istú pesničku a vysvetľoval, že je to téma z akéhosi rozhlasového programu. Pri stimulácii 16. bodu, povedal: “Na niečo si spomínam. Vidím Seven‑Up Bottling Company...Harrisonova pekáreň.” Potom pacienta upozornili na to, že bude nasledovať stimulácia, ale elektródu odpojili. Jeho odpoveď bola: “Nič.”

V inom prípade, keď bol u D. F. stimulovaný bod v hornej časti pravého temporálneho laloku vo fissure Sylvius, pacientka počula jednu pieseň, ktorú akoby hral orchester. Opakované dráždenie vyvolalo tú istú pieseň. Pokiaľ bola elektróda zavedená, pacientka si hmkala melódiu, refrén aj slová, sprevádzané hudbou, ktorú počula.

Jedným z významných Penfieldových záverov bolo, že elektróda evokovala iba jednu spomienku, nie ich zmes alebo generalizáciu. Ďalším záverom bolo, že odpoveď na dráždenie je mimovoľná: “Pod dominujúcim vplyvom sondy sa vo vedomí pacienta objavil prežitý zážitok bez ohľadu na to, či sa snažil naň sústrediť svoju pozornosť alebo nie. Pieseň mu prešla mysľou pravdepodobne preto, lebo ju počul pri určitej príležitosti ‑ cítil sa byť akousi časťou situácie, ktorá pokračovala a vyvíjala sa ako pôvodná situácia. Bol to pre neho akoby obraz z nejakej známej hry a on bol zároveň hercom aj divákom.”
Snáď najvýznamnejším objavom bolo to, že podrobne zachytené sú nielen minulé udalosti, ale aj pocity, ktoré boli s nimi spojené. Udalosť a pocit, ktorý vyvolala, sú v mozgu neoddeliteľne spojené, takže nemožno vyvolať jednu bez druhej. Podľa Penfielda: “Subjekt znovu cíti to isté, čo cítil v pôvodnej situácii a jeho interpretácia zážitku je takisto správna alebo falošná, ako tomu bolo prvý raz. Teda, vyvolaná spomienka nie je presným fotografickým alebo zvukovým záznamom scén a udalostí z minulosti. Je to reprodukcia toho, čo pacient videl, počul, cítil a chápal.”
40‑ročná pacientka uviedla, že sa jedného rána prechádzala po ulici a keď išla okolo obchodu s hudobninami, začula útržok akejsi melódie, ktorá u nej vyvolala neprekonateľnú melanchóliu. 
Opanoval ju smútok, ktorý nevedela pochopiť, taký intenzívny, že bol až neznesiteľný. Nijakým spôsobom si to nevedela vysvetliť. Keď mi opísala svoje pocity, spýtal som sa jej, či sa niekedy v jej minulosti nestalo niečo, čo by jej táto pieseň pripomínala. Odpovedala, že nevidí žiadnu súvislosť medzi touto piesňou a svojím smútkom. Neskôr však, v priebehu týždňa, mi zavolala, že ako si stále znovu a znovu pospevovala tú pieseň, zrazu mala akoby záblesk spomienky , v ktorej “videla svoju matku ako sedí za klavírom a počula ju hrať túto pieseň”. Matka zomrela, keď mala pacientka iba päť rokov. Jej smrť vtedy u nej vyvolala ťažkú dlhotrvajúcu depresiu, ktorá pretrvávala aj napriek úsiliu celej rodiny, aby si vytvorila citový vzťah k tete, ktorá prevzala úlohu matky. Až do dňa, kedy pacientka prechádzala okolo obchodu, si nikdy nespomenula na tú pieseň alebo na to, ako ju jej matka hrala. Spýtal som sa jej, či sa teraz, keď si na to spomenula, zbavila depresie, na čo ona odpovedala, že to skôr zmenilo povahu jej citov ‑ napriek prítomnosti melanchólie zo spomienky na matkinu smrť to už nebolo to isté neprekonateľné zúfalstvo, ktoré cítila po prvýkrát. Akoby sa teraz na vedomej úrovni rozpomínala na tento pocit. Prvýkrát to  bolo  jeho  znovuprežívanie,  teraz sa rozpamätávala, ako sa vtedy cítila, kým prvýkrát to bol presne  ten istý  pocit, tak ako sa zaznamenal, keď zomrela matka. V tom momente mala znovu 5 rokov.

Príjemné pocity sa v nás prebúdzajú väčšinou tým istým spôsobom. Každému z nás sa už stalo, že dajaká vôňa, zvuk alebo len letmý záblesk niečoho vyvolali nevýslovnú radosť, niekedy takú krátku, že sme si ju takmer nevšimli. Nedokážeme si spomenúť, kde sme to predtým videli, zacítili alebo počuli, iba keď na to sústredíme svoje myšlienky. Ale pocit  je naozajstný.

Iný pacient rozprával o tejto príhode: prechádzal sa po parku, keď zacítil zápach vápna a síry, ktorý sa vo všeobecnosti považuje za hnilobný. Zápach tejto zmesi, ktorá sa používa na postrekovanie stromov, vyvolal u neho povznášajúci bezstarostný pocit radosti. Keďže pocit bol príjemný, nerobilo mu také ťažkosti dopátrať sa jeho pôvodu. Išlo o zmes, ktorou jeho otec vždy na jar postrekoval jablone a pre neho, ako malého chlapca, bol tento zápach spojený s príchodom jari, rozzelenaním sa stromov a so všetkými tými radosťami, ktoré prežíva malý chlapec, keď sa po dlhej zime opäť dostane von. Podobne ako pri prvom prípade, vedomé rozpamätanie sa na pocit bolo trochu odlišné od náhleho objavenia sa pôvodného pocitu, ktorý zažil. Nedokázal už celkom zachytiť ten povznášajúci, spontánny návrat do minulosti, ako to bolo pri prvom momente. Skôr akoby mal pocit zo svojho pocitu než pocit sám.

To ilustruje ďalší z Penfieldových záverov: pamäťová stopa zostáva nedotknutá aj vtedy, keď sa schopnosť subjektu znova ju vyvolať stratí:

“Spomienka, ktorá je vyvolaná z temporálneho kortexu, obsahuje pôvodný zážitok zachytený detailne. Keď sa takto dostane do vedomia pacienta, má charakter prítomného prežívania, možno preto, lebo sa sama tak neodolateľne vnucuje do jeho pozornosti. Až po skončení tohto zážitku si ho subjekt uvedomuje ako živú spomienku z minulosti.”
Na základe týchto zistení môžeme dôjsť k záveru, že mozog funguje ako nejaký hi‑fi magnetofón, ktorý na pásku zachytáva všetko tak, ako to prebehlo ‑ každý zážitok od narodenia, ba možno aj spred narodenia. (Proces ukladania informácií v mozgu je nepochybne chemickým procesom zahrňujúcim redukciu údajov a ich kódovanie. Je to proces, ktorý nebol doposiaľ úplne objasnený. Napriek tomu sa však analógia s magnetofónom pri vysvetľovaní pamäťových procesov osvedčila. Dôležité pritom je, že nech je “nahrávka” akákoľvek, jej opätovné “prehrávanie” je hi‑fi.)“ Toľko citát z Harrisa (1973, str. 4-6) a teraz k transakčnej analýze.

Základná  vedecká  jednotka:  transakcia

Tvorca transakčnej analýzy ‑ Eric Berne ‑ vyčlenil a definoval to, čo považuje za základnú vedeckú jednotku v psychoterapeutických vedách:

“Základnú jednotku spoločenského styku nazývame  transakcia.  Ak sa stretnú dvaja alebo viacerí ľudia... skôr alebo neskôr jeden z nich prehovorí alebo iným spôsobom dá najavo, že berie na vedomie prítomnosť toho druhého. To nazývam  transakčný podnet. Druhá osoba potom odpovie alebo urobí niečo, čo určitým spôsobom s týmto podnetom súvisí a to nazývam  transakčná reakcia.”

Definícia transakčnej analýzy

Transakčná analýza je metóda na skúmanie tohto prenosu, v ktorom “ja urobím niečo tebe a ty zasa urobíš niečo mne” a na určenie toho, ktorá časť jedinca je práve aktivovaná. Tri základné stavy jeho prirodzenosti sú “RODIČ, DOSPELÝ a  DIEŤA”.

Transakčná analýza je tiež metódou systemizovania poznatkov získaných analýzou týchto transakcií do slov, ktoré majú rovnaký význam pre každého, kto ich používa. Jazyk je zrejme jednou z najdôležitejších oblastí rozvoja systému. Dohoda na význame slov a dohoda na objekte skúmania sú dva kľúče, ktoré odomykajú dvere k tajomstvu “prečo ľudia konajú tak, ako konajú”. To je podľa Harrisa prednosťou transakčnej analýzy. 

RODIČ je obrovská zbierka záznamov v mozgu z udalostí, ktoré si človek uvedomuje v ranom veku (zhruba prvých 5 rokov života). Všetko, čo dieťa videlo svojich rodičov robiť a všetko, čo ich počulo povedať, sa zaznamenáva v rodičovi, a to priamo, bez úpravy. V rodičovi sú teda zachytené všetky napomenutia, príkazy a zákony. Dôležité je, že bez ohľadu na to, či sú tieto pravidlá z hľadiska morálky dobré alebo zlé, sú zaznamenané ako pravdy. Ďalšou charakteristikou RODIČA je čistota záznamov  a ak sa tieto záznamy nezlučujú s tým, čo rodičia skutočne robia (napríklad hovoria, že fajčenie škodí zdraviu, ale sami fajčia), spôsobuje to v dieťati zmätok a strach a bráni sa tým, že sa týmto záznamom vyhýba. Okrem toho ak sa skutoční rodičia hádajú alebo rozchádzajú v názoroch, údaje v RODIČOVI nie sú zladené a nemajú možnosť silného vplyvu na život človeka. Väčšina údajov z tejto inštancie sa v bežnom živote objavuje v kategórii „ako“: ako ustlať posteľ, ako jesť polievku, ako si vyčistiť nos, ako podávať ruku, ako ozdobiť vianočný stromček atď. Neskôr je tieto spôsoby preverovať a meniť, ale ak sú intenzívne, ide to ťažko.

DIEŤA

Súčasne s tým, ako sa vonkajšie udalosti zaznamenávajú ako sústava dát, ktoré nazývame RODIČ, prebieha ešte iné zaznamenávanie: zaznamenávanie vnútorných zážitkov, reakcií malého človiečika na to, čo vidí a počuje. A práve táto sústava „videného, počutého, cíteného a pochopeného“ je v transakčnej analýze definovaná ako DIEŤA. Harris tvrdí, že prevládajúcim vedľajším produktom frustrujúceho civilizačného procesu sú negatívne pocity. Na ich základe dieťa veľmi čoskoro prichádza k záveru: ja nie som O. K. Teda každý človek má v sebe NIE O. K. DIEŤA! Ale v DIEŤATI je tiež obrovské množstvo kladných údajov. Sídli tu tvorivosť, zvedavosť, túžba bádať a poznávať, nutkanie dotýkať sa, pociťovať, prežívať, sú tu tiež záznamy svetlých prvotných pocitov z prvých objavov.

DOSPELÝ

Asi v 10. mesiaci života sa dieťaťu prihodí pozoruhodná vec: začne prežívať moc z pohybu. Zistí, že môže urobiť niečo, čo vyrastá z jeho vlastného uvedomenia a myslenia. Táto sebarealizácia je začiatkom inštancie, ktorá sa v transakčnej analýze volá DOSPELÝ. Údaje v DOSPELOM sa hromadia ako výsledok schopnosti dieťaťa objaviť, čo je v živote odlišné od naučeného života v RODIČOVI a cíteného života v DIEŤATI.  V DOSPELOM si človek vytvára „premyslený“ pojem života. Schopnosť pohybu, ktorý umožnil zrod DOSPELÉHO, sa stáva posilňovateľom v neskoršom živote, keď sa človek ocitne v úzkych. Aby si človek urovnal myšlienky, ide sa prejsť. Chôdza sa považuje za úľavu od úzkosti: je tu záznam, že pohyb je prospešný, že umožňuje jasnejšie vidieť, v čom spočíva problém.

Jednou z dôležitých funkcií DOSPELÉHO je preskúmať údaje z RODIČA, či ešte sú alebo nie sú platné a použiteľné v súčasnosti. DOSPELÝ tiež skúma, či pocity v DIEŤATI sú pre súčasnosť primerané alebo zastaralé. Cieľom nie je skoncovať s RODIČOM a DIEŤAŤOM, ale dokázať slobodne preskúmať tieto súbory údajov. Overovanie RODIČA môže začať už v radnom veku. Ak dieťa zistí, že väčšina údajov RODIČA je spoľahlivá, uspokojí sa“ hovoria mi pravdu. Dôležité je uvedomiť si, že tým sa nezmažú záznamy NIE O. K. v DIEŤATI, pretože tie sa tam uložili skôr. 
Nemôžeme vymazať záznam, môžeme ho však vypnúť!

Ďalšou z funkcií DOSPELÉHO je odhad reálnych možností. Táto funkcia sa u malého dieťaťa vyvíja oneskorene a u väčšiny z nás zrejme zaostáva po celý život, tvrdí Harris. Túto schopnosť možno trénovať podobne ako svaly vedomým úsilím. Ak je DOSPELÝ ostražitý voči ťažkostiam, skôr dokáže aj nájsť riešenie.

Harris nesúhlasí s názorom, že tvorivosť sa podnecuje, ak dieťaťu nič nezakazujeme a neobmedzujeme ho. Naopak, najtvorivejší je človek, ktorý zistí, že veľká časť obsahu RODIČA  je v súlade s realitou a nemusí sa tým zaoberať. Potom je „počítač“ v človeku voľný a môže sa venovať novým činnostiam: objavovaniu a tvoreniu.

Štyri životné pozície

Veľmi skoro v živote dôjde každé dieťa k záveru: JA NIE SOM OK. Robí si záver aj o svojich rodičoch: VY STE OK. Je to vôbec prvá vec, ktorú si spočíta vo svojom celoživotnom pokuse dať zmysel sebe a svetu, v ktorom žije. Stanovisko JA NIE SOM O. K. – VY STE O. K. je najurčujúcejším rozhodnutím jeho života. Je trvale zaznamenané a bude ovplyvňovať všetko, čo urobí. Pretože je to rozhodnutie, možno ho vymeniť za iné rozhodnutie. Nie však skôr, než ho človek pochopí.

1. Prvou je teda pozícia JA NIE SOM O. K. – TY SI O. K. Je to univerzálna pozícia včasného detstva, logický záver zo situácie narodenia. Adlerov sa názorovo rozišiel s Freudom, pretože tvrdil, že v pozadí životného zápasu človeka nie je najdôležitejší sex, ale pocity menejcennosti (ja nie som O. K.). Rodičia sú O. K., pretože poskytujú dieťaťu pohladenie.

2. K druhej pozícii JA NIE SOM O. K. – TY NIE SI O. K. dochádza vtedy, ak je matka chladná a nepohladí a ak to prvý rok života dieťaťa robila len preto, že musela. Ak sa hladenie, ktorého sa mu dostávalo, vytratí, len čo sa naučilo chodiť, dieťa dochádza k záveru, že ten druhý nie je O. K. Toto je pozícia druhá v poradí, ale v prípade autistických detí môže byť dokonca prvou v živote.

3. Dieťa dosť dlho týrané rodičmi, ktorých pôvodne pociťovalo ako O. K., prepne na tretiu, zločineckú pozíciu JA SOM O. K . – TY NIE SI O. K. vtedy, keď v samote zakúsi pocit útechy zo seba samého. Ak už nie z iného dôvodu, tak z toho, že sa jeho stav zlepšuje. Akoby pociťovalo: budem sa mať dobre, ak ma necháte samého, ja som O. K. samo zo seba. Ak sa opäť objavia brutálni rodičia, skrčí sa od hrôzy, že sa všetko bude opakovať. Vy mi ubližujete. Vy nie ste O. K.! Ja som O. K. – ty nie si O. K.

4. Nádejou je štvrtá pozícia JA SOM O. K. – TY SI O. K., ale medzi ňou a prvými tromi je kvalitatívny rozdiel: prvé tri sú nevedomé, vytvorili sa v najranejších obdobiach života. Štvrtá pozícia je vedomé a verbálne rozhodnutie. Prvé tri sa zakladajú na pocitoch, štvrtá sa zakladá na premýšľaní, viere a stávke na úspech konania. Prvé tri pracujú systémom: a prečo? Štvrtá systémom: a prečo nie? Do novej pozície nezapadneme náhodne. Musíme sa pre ňu rozhodnúť.

Analýza transakcií

Ústrednou technikou transakčnej analýzy je analýza jednotlivých transakcií medzi ľuďmi. Transakcia, ako som už povedal, pozostáva z podnetu, ktorý vychádza od jednej osoby a reakcie od druhej osoby. Táto reakcia sa stáva podnetom pre prvú osobu a môže na ňu reagovať. Transakcie teda tvoria súvislý reťazec. Pomocou rozličných znakov (verbálnych i neverbálnych) je možné určiť, ktorému stavu transakcia patrí. Medzi rodičovské poznávacie znamenia patrí zvraštené obočie, vztýčený ukazovák, zhrozený výraz v tvári, klopanie nohou, ruky založené vbok, hladkanie po hlave (neverbálne) alebo výrazy ako: urobím tomu koniec raz a navždy, za nič na svete, uvedom si, že a slová ako vždy, nikdy tiež bývajú (verbálne) znaky RODIČA. 

DIEŤA poznáme najlepšie podľa neverbálnych znakov, ako sú slzy, vzlykanie, afektívne výbuchy, výskanie, ufňukaný hlas, skľúčenosť, smiech, prejavy radosti, obhrýzanie nechtov, špáranie v nose, chichot a (verbálne) ja chcem, ja sa nestarám, keby som, lepší, najlepší, väčší, najväčší a mnoho porovnávaní (hra:  moje je lepšie ako tvoje).

DOSPELÉ neverbálne kľúče vyjadrujú aktívne počúvanie, zvedavosť a vzrušenie (čo je vlastne prejav DIEŤAŤA, ale DOSPELÝ mu to dovoľuje) a základný slovník DOSPELÉHO pozostáva zo slov: preč, čo, kde, kto, kedy, ako. Ďalšími slovami sú koľko, akým spôsobom, pomerne, pravý, falošný, pravdepodobný, objektívny, myslím, rozumiem, to je môj názor a pod.

Za pomoci týchto kľúčov možno určovať transakcie v rozhovoroch. Ak je podnet a reakcia v transakčnom diagrame rovnobežná, transakcia je doplnková a môže pokračovať do neurčita. Sú to transakcie typu RODIČ –RODIČ (napríklad: A: Deti sú dnes lenivé. B: Veru, veru. Dnes je všetko horšie ako kedysi.), DOSPELÝ –DOSPELÝ (napríklad A: Koľko je hodín? Podľa mojich hodiniek 16:35.), DIEŤA – DIEŤA (takýchto transakcií je málo, deti skôr spolu niečo robia, ale jeden príklad: A: Budeme sa hrať na mamu a dieťatko. Ja budem mama. B: Ja chcem byť mama.)

Iným typom doplnkových transakcií môžu byť transakcie RODIČ – DIEŤA – DIEŤA – RODIČ alebo DOSPELÝ – DIEŤA a späť. Takéto transakcie môžu pokračovať dovtedy, kým sú obaja partneri ochotní hrať takúto hru. Môže to byť napríklad v manželstve, keď manžel je  RODIČOM a manželka DIEŤAŤOM alebo naopak. 

Ťažkosti nastávajú, keď jedného prestane baviť táto hra a začne reagovať inak. Dochádza ku skríženiu transakcií a komunikácia sa zastaví. Príklad: manžel niečo hľadá a na jeho otázku „Prosím Ťa, kde sú noviny (povedzme)? (DOSPELÝ)“ sa mu od manželky nedostane vecnej odpovede: „V kuchyni na stole. (DOSPELÝ)“, ale podráždené alebo výsmešné: „Tam, kde si si ich nechal (RODIČ)!“ V takomto prípade už nejde o noviny, ale o to, prečo je jeden z nich zábudlivý alebo neporiadny. Keby jej odpoveď vychádzala z jej DIEŤAŤA, [zastať a spýtať sa: Ako by asi vyzerala?] mohla by vyzerať asi takto: „Prečo na mňa kričíš?“ Korene ne-dospelých reakcií ležia v NIE O. K. pozícii DIEŤAŤA. Osoba ovládaná NIE O. K. „vkladmi“ vsúva do svojich reakcií niečo, čo v podnete nebolo. Napríklad A: Kde ste kúpili tie rezne? B: Prečo? Chýba im niečo? Človek, ktorého NIE O. K. DIEŤA je vždy aktivované, nemôže reagovať tak, aby jeho transakcie zlepšili jeho schopnosť vyrovnať sa s realitou, pretože sa neustále zapodieva neukončenými záležitosťami, ktoré majú do činenia s minulosťou. 

Pozícia NIE O. K. vyjadrená už priamo v podnete. Napríklad manžel povie: Kam si schovala otvárač na konzervy?“ Hlavný podnet tu vychádza z jeho DOSPELÉHO, ktorý chce objektívnu informáciu, ale je tu aj druhotná informácia obsiahnutá v slove „schovala“. Môže byť za tým skrytý odsudzujúci postoj, niečo ako: Tvoj spôsob vedenia domácnosti je strašný! Keby som ja bol taký neporiadny, už by sme dávno skrachovali. Keby som aspoň raz mohol nájsť niečo na svojom mieste! To je RODIČ, kritický RODIČ. To podnecuje dvojitú transakciu. Ďalší postup bude záležať od toho, na ktorý podnet bude manželka reagovať. Ak sa cíti dosť O. K., neohrozí ju to a s úsmevom odpovie: „Je schovaný hneď vedľa lyžíc, drahý.“ Dá mu teda objektívnu informáciu a zároveň dobrosrdečne potvrdzuje bočnú „narážku“ na jej vedenie domácnosti. Ak sa ale manželova otázka dotkne jej NIE O.K. DIEŤAŤA, zareaguje na narážku obsiahnutú v slove schovala a skríkne: „Ja som nič neschovala! To ty si slepý!“

Hry

Eric Berne definuje hru ako „pokračujúce série doplňujúcich sa skrytých transakcií, ktoré smerujú k jasnému vopred zvolenému cieľu. Navonok sa prejavuje ako súbor znovu sa objavujúcich transakcií, často sa opakujúcich a povrchných, so skrytou motiváciou alebo ešte jednoduchšie, je to séria ťahov s nástrahami a chytákmi.“ Harris verí, že všetky hry majú svoj pôvod v detskej hre, ktorú môžeme pozorovať v hocijakej skupine trojročných detí: „Moje je lepšie ako tvoje“. Táto hra sa hrá, aby priniesla aspoň chvíľkovú úľavu od bremena NIE O. K. Dospelí sa vyžívajú v rafinovanejších variáciách tejto hry: nachádzajú dočasnú úľavu v hromadení majetku.

Hry sú takým významným transakčným javom, že im Berne venoval celú knihu. V origináli sa volala Games People Play a stala sa bestesellerom. V českom preklade Hry, které se lidé hrají vyšla v roku 1969 a aj u nás ju čítali nielen psychológovia a iní odborníci na duševné zdravie. Väčšina hier spôsobuje ťažkosti, často kvôli nim stroskotávajú vzťahy. Od práce, rituálov a zábav (čo sú ďalšie spôsoby trávenia času podľa transakčných analytikov) sa hry líšia dvomi hlavnými charakteristikami: skrytým priebehom a ziskom. Práca môže byť úspešná, rituál efektívny a zábava prospešná, ale všetky sú v podstate otvorené, môžu obsahovať súperenie, ale nie konflikt a ich záver môže byť prekvapujúci, ale nie dramatický. Na druhej strane hra je vo svojej podstate nečestná a výsledok – na rozdiel od púheho vzrušenia – má dramatický charakter. Jej skrytý charakter spočíva v tom, že nevyjadruje to, čo človek skutočne cíti: „Nie som taký dobrý ako ty!“ Je to obrana útokom. Obrana je v tom, že sa snaží o udržanie rovnováhy. Hry sú spôsobom napĺňania času u ľudí, ktorých NIE O. K. pozícia im znemožňuje dosiahnuť najvyššiu formu vzťahov – intimitu. Lepšie je strádať pri hraní hier, než nemať vôbec žiadny vzťah.

Medzi najznámejšie hry patrí „Prečo neskúsiš...? Áno, ale...!“, ktorá sa často hrá práve u psychológa alebo v iných situáciách hľadania pomoci, napríklad u kamarátky na káve apod. Ziskom tu je to, že hráč nemusí pre seba nič urobiť. Takúto hru možno hrať aj v skupine. Jeden predostrie problém a ostatní mu začnú ponúkať riešenia. Dobrý hráč všetky návrhy odrazí nejakou námietkou, až kým sa všetci nevzdajú a on víťazí. Trik spočíva v tom, že sa nehrá kvôli svojmu predstieranému účelu (žiadosť DOSPELÉHO o radu alebo riešenie), ale aby sa uspokojilo DIEŤA v prevrátenej verzii hry „Moje je lepšie (tentoraz horšie) než tvoje“. Berne vo svojej knihe opisuje tucty hier a väčšinou ich výstižne pomenúva: „Keby nebolo teba!“, „Vy ste báječný, pán profesor!“, To je hrozné, že?“, Teraz som ťa dostal, ty darebák!“ a pod. Účelom transakčnej analýzy je odhaliť ich a prestať hrať, aby sa vzťahy medzi ľuďmi stali plnohodnotnými a úprimnými.
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