Terapeut a klient vo vzajomnom vztahu
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Uvod

Terapia je pre mna hlbokym, jedineCnym a intimnym procesom, ktory nas vedie
naspat’ k ndm samym. UmoZiuje nam prenikat’ cez nanosy obrany, ktoré sme si pocas Zivota
vytvorili, no v si¢asnosti ndm uz v ceste prekazaju. Pomaha nam odkladat’ prostriedky, ktoré
pouzivame proti sebe a ktoré nam tym bréania Zit’ naplnene. Vedie nas spat’ k naSmu Cistému
Ja, knaSej jedineCnosti, schopnosti milovat, odpustat, k naSej sile, kreativite. A tak sa
modzeme stat’ takymi bytostami, akymi naozaj sme - Cistymi, milujucimi, cennymi,
jedineénymi, schopnymi, slobodnymi a mocnymi.

Ako najdblezitejSie vnimam v terapii hlboké poCuvanie a prijimanie klienta. Mnohé
traumy vznikaju z toho, Ze nie sme prijati taki, aki sme, Ze ostavame sami v obdobiach, ked
niekoho najviac potrebujeme, Ze nemame s kym zdielat’ pocity a zaZzitky. Mdzeme sa citit’
menejcenne, zbytoCne, nie v poriadku, nevieme prijat samych seba. Prijatie niekym inym
nam dovoli otvorit’ sa, dotknat’ sa naSich zraneni, precitit’ si ich a tym sa lieCit. Bolest’ je
prirodzenou sucast'ou Zivota a v terapii vieme vyuZzit' jej transformacnd silu.

Zasadné je pre mna nehodnotenie a reSpektovanie problémov, pocitov a cesty klienta,
nech je akakol'vek. Kazdy z nds ma svoju cestu a ide po nej najlepsie, ako vie. Aj ked ma
klient niekedy pocit, Ze sa stratil alebo uviazol, ma v sebe ukrytd vSetku mudrost, vSetky
schopnosti a moznosti, ako sa znova napojit. V terapii iba spolu s klientom zistujeme, co mu
brani ist’ dalej tak, aby mohol Zit" naplneny Zivot.

Za podstatni povazujem tiez trpezlivost' a reSpektovanie individualneho tempa
kazdého klienta. Ako je naSa cesta jedineCna, tak je jedineCné aj tempo, ktorym ideme. Kazdy
znads méa iné preZivanie, ini hibku, kaZzdého ovplyvni nie€o iné. Preto je kazdy proces
individualny.

Svoju Ulohu terapeuta vnimam ako sprievodcu. Ano, vyberdm techniku, ktorou
budeme problém, s ktorym klient prichadza, rieSit’ a vediem terapiu, no Kklient si sém urcuje,
¢o budeme riedit, ako rychlo pdjdeme aako hlboko. Kazdy klient ma svoju vndtornd
mudrost’, ktord ho povedie. Ulohou terapeuta je vytvorit’ bezpe&né a prijimajice prostredie,
aby si klient mohol v jeho pritomnosti spracovat to, o ho tazi anajst sam v sebe, o
potrebuje.

Som vdacna svojim klientom za ddveru, s ktorou ku mne prichadzaju, otvaraju sa
a nechaji ma nahliadnut’ do ich sveta, kde moZno eSte nikto iny nebol. Za to, Ze ten kusok
cesty moézeme prejst’ spolu. Kazdé stretnutie je pre mna obohatenim a posiva ma dalej.
Vel'mi si ju vazim.

Regresna terapia nam ponuka uc¢inné techniky na rieSenie nasich problémov. Napriek
tomu si myslim, Ze pritomnost’ Cloveka je v terapii nenahraditel'nd. Je to vacSinou vztah,
ktory bol v minulosti zakladom pre zranenie klienta, a preto ma prave vztah aj najlieCivejsi
potencial. V tejto praci by som sa preto chcela venovat’ terapeutickému vztahu. Paci sa mi
Uvaha Carla Rogersa, ktory si namiesto otazky: ,,Ako mdzem vylieCit' alebo zmenit' tohto
Cloveka?* dava otazku: ,,Ako mézem poskytnat’ tomuto Cloveku taky vztah, ktory on vyuZije
pre svoj rast?*. Ciel'om tejto prace je pokdusit’ sa takyto vztah zadefinovat'.



Praca je Clenena do 10 kapitol. V prvej kapitole poskytujem kratky Uvod do regresnej
terapie, aby som zadala ramec, v ktorom sa budeme pohybovat. V druhej kapitole sa venujem
terapiam zameranym na Cloveka, ku ktorym radime aj regresnd terapiu. Tretia kapitola patri
aktualizaCnej tendencii, teda vrodenej tendencii organizmu vyvijat' sa k naplneniu zrelosti.
V dalSich Styroch kapitolach rozoberam faktory, ktoré v terapii podporuju rast klienta,
kongruenciu, prijatie aempatické porozumenie. Posledné tri kapitoly patria zdravému
terapeutickemu vztahu, vyzvam, ktorym terapeuti Celia a priebehu terapie. Niektoré kapitoly
maju vSeobecnu platnost’, iné su dblezitejSie pri dlhodobych klientoch.

Zaroven sa tymto chcem podakovat’ Ing. Patrikovi Balintovi za to, Ze mi umoznil stat’
sa terapeutkou, teda za moznost venovat’ sa tomu, o ma bavi a napifia, za madrost’ zdiel'an(
na prednaskach, za vSetky zrkadlenia a podnety na osobny rast aza poskytnuté Gc€inné
techniky na pomoc sebe aj inym, a Mgr. Janke Dudinskej za jej hlboku l'udskd pritomnost’,
bezhranicné prijatie, porozumenie, podporu, vieru vo mna a nekonecnu trpezlivost’ pocas
skimania a objavovania seba, ako aj za to, Ze mi ukézala, ako vztah medzi terapeutom a
klientom méZze vyzerat'.



1 Kratko o regresnej terapii

Regresna terapia ndm umoziuje rieSit’ problém, ktory nés ovplyvfiuje v pritomnosti,
hl'adanim a pochopenim jeho pri€in v minulosti. Traumy prezité v minulosti nds mézu do
urCitej miery ovplyviovat aj v pritomnosti, ¢i uz cez r6zne emdcie alebo telesné pocity.
Regresna terapia nam umoZzfuje rieSit’ problémy z minulosti tak, aby sme uz v minulosti
nemuseli dalej ostavat'.

NevyuZiva hypndzu, ale asociativne vybavovanie. Znamena to, Ze nejaka predstava
vyvola dalSiu, ak sa tieto predstavy niekedy vyskytli spolu. Na zéklade toho, ¢o prezivame
teraz, si tak moéZeme vybavit' udalosti v minulosti, kde sme rieSili podobné problémy
a zaZivali podobné situécie, ktoré su pri¢inami naSich problémov v pritomnosti.

Regresna terapia vychadza z toho, Ze v traumatickych situdciach dochadza k stresovej
reakcii — k z0Zenému vedomiu. V traume sme nastaveni na prezitie a vtom nam zlzené
vedomie pomaha tym, Ze ndm umozni sustredit’ sa len na to najdoélezitejSie. Ak vSak traumu
nasledne nespracujeme, mame tendenciu v podobnych podmienkach konat’ rovnako, aj ked
uZz na to nemame dévod. To ndm mdZe spdsobovat’ problémy. V regresnej terapii preto
prechadzame traumatické udalosti tak, aby sme doplnili vSetky informéacie a savislosti, ktoré
nam chybaju a ktore su potrebné na to, aby sme danu situaciu mohli opustit.

Regresna terapia je

a) terapia centrovana na klienta - klient si pomocou terapeuta sdm nachadza rieSenie
svojho problému. Terapeut nehodnoti Klienta a jeho problémy, nesnazi sa menit’ jeho
myslienky, plne ho akceptuje takého, akym je, aj s tym, Co prave preZiva.

b) nehypnoticka terapia - vyuZiva asociativne vybavovanie informacii z minulosti, nie
hypnozu.

c) Strukturovana terapia - Vv regresnej terapii mame presne definované techniky, podla
ktorych postupujeme.

d) hlbinna terapia - v terapeutickom procese ideme do blizkej alebo vzdialenej minulosti.
Klient si méZe vybavovat informécie par rokov dozadu, informécie z detstva,
prenatalneho obdobia a tieZ informéacie z minulych Zivotov.

e) abreaktivna terapia - v regresnej terapii sa znova vraciame do traumatickych udalosti
aumoznuje nam uvolnenie potlatenych emocii, ktoré pri tejto udalosti vznikli.
Vytvarame korektivnu udalost, ktora je totozna s traumatickou udalostou, ale bez
zGzeného vedomia. Doplnime vsetky informécie, ktoré potrebujeme a z traumy sa
stava skusenost’.

Regresna terapia zahffia viacero technik (zakladna, prenatéalna, vztahova, archetypalna
vztahova, osobnostna vztahova, detstvo, praca na dialku), ktoré umoznuju riesit' problémy
suvisiace s modelovym spravanim, vztahové problémy, osobnostné problémy, psychické
problémy, krizy atd.

Pomocou zékladnej techniky rieSime psychosomatické problémy nasho Zivota. Klient
prichddza do terapie a na prvé miesto dava fyzicku bolest. Cez tieto fyzické pocity potom
hl'adame priciny problémov v traumatickych udalostiach v minulosti, ktoré maju vplyv na nas
Zivot v pritomnosti. Prechadzanim udalosti v minulosti, ich znovuprezitim a spajanim
suvislosti dochadza k pochopeniu a prijatiu toho, ¢o sa nam deje v pritomnosti.



Prenatalna technika rieSi problémy, ktoré klienta ovplyviuja z obdobia jeho
prenatalneho obdobia, teda od pocatia az do pérodu. V pritomnosti sa tieto problémy mozu
prejavovat ako modely sprdvania, ktoré nevedome opakuje cely Zivot. V terapii klient
postupne prechadza vSetkych devat mesiacov. Spoznava svoje prenatalne obdobie, ako aj
prezivanie, emotivitu a modely spravania svojich rodiCov a ich okolia. Pocas terapie si tieto
poznatky Klient spaja so svojim sucasnym prezivanim a moze sa uz slobodne rozhodnut, Ci
ich bude dalej pouzivat, alebo zacne pouZzivat’ svoje modely. Dostava uceleny obraz o sebe,
svojich rodicoch asvojom Zivote. Dochadza tak k vacSiemu pochopeniu toho, ¢o sa mu
v Zivote deje. M0Ze tak lepSie prijat’ svojich rodiCov, a tym aj seba samého.

Vztahova technika rieSi problémy vo vztahoch, €i uz s nejakou osobou alebo s
nejakou vecou, udalostou alebo javom. Klient do terapie prichadza s tym, Ze niekto/nie¢o vo
vztahu mu ubliZuje. V terapii prechadza pomocou terapeuta kolom utrpenia, udalostami,
kedy je klientovi ubliZované, ale aj kedy klient druhym ubliZzuje rovnakym spbsobom.
Dostava sa az k uplnému zaciatku daného vztahu, k prvej udalosti, kde sa odkryva priCina
toho, preco rieSi vztah utrpenim. Nachadza Uplne prvy konflikt v danom vztahu, kde priamou
pri¢inou nie je ani on sdm, ani druha strana vztahu. Poznanim celého kola utrpenia, vratane
zaCiatku, klient dostava Sancu na pochopenie problematického vztahu.

Techniku Detstvo pouZzivame na rieSenie problémov, ktoré maji svoje korene
v detstve, teda hlavne na rieSenie problémov bez somatickych prejavov ana modely
spravania, ktoré presahuju prenatalne obdobie. Klient v terapii prechadza a spoznava svoje
zazitky pocCas detstva, emotivitu a modely spravania svojich rodi€ov a svojho okolia. Toto
poznavanie zaroven spaja pomocou terapeuta so svojim prezivanim v pritomnosti, pricom sa
moZe uzZ slobodne rozhodnut, ktoré modely bude pouZivat” dalej, a ktoré nahradi vlastnymi.
Nachadza, spoznava a prijima svoje vnuatorne dieta.

Archetypalna vztahova technika rieSi vztahové problémy na arovni ur€itého
archetypu, ktorého pdsobenie ovplyviuje klienta v pritomnosti. Podobne ako vo vztahovej
technike prechadza klient pomocou terapeuta udalosti kola utrpenia vo vztahu s danym
archetypom. Dostava sa aZz k Uplnému zaciatku, ktory spoCiva s uplne prvom konflikte v
danom vztahu s archetypom, kde priamou pri¢inou nebol ani jeden z nich. Poznanim celého
kola utrpenia vratane jeho zaciatku dostane klient moznost’ pochopit’ archetyp, ktory riesi.



2 Terapia zamerana na cloveka

Regresna terapia patri do skupiny terapii zameranych na ¢loveka. Terapia zamerana na
Cloveka je formou psychoterapie, ktord vyvinul psycholég Carl Rogers od 40. rokov 20.
storoCia do roku 1980. Jej cielom je napomoct Kklientovej sebarealizaCnej tendencii, teda
vrodenej tendencii k rastu a naplneniu, prostrednictvom prijatia (bezpodmienecného
pozitivneho pohladu), kongruencie terapeuta (pravosti a ozajstnosti) a empatického
porozumenia (www.en.wikipedia.org).

Terapia zamerana na Cloveka kladie doraz na klienta ako na aktivneho Cinitel'a zmeny.
Klient ma vrodent tendenciu k rastu a naplneniu, ktord za priaznivych podmienok vedie
k d'alsiemu rozvoju a naplfianiu osobnosti. Vsetky potrebné zdroje pre svoje vyliegenie nosi
Klient so sebou a sdm vie najlepSie najst’ rieSenie pre svoju situaciu. Tym sa presiva moc a
zaroven aj zodpovednost za lieCebny proces z terapeuta na klienta v spolupréci s terapeutom.
Ulohou terapeuta je vytvorit pre klienta také prostredie, ktoré podpori rast klienta. V
dévernom terapeutickom vztahu, kedy terapeut je Co najviac sam sebou, vytvara
nehodnotiace, prijimajuce prostredie, ma snahu porozumiet’ klientovi a klient vnima tieto
atribaty, sa uvolfuje rastovy potencial klienta a vplyvom jeho vnutornych zdrojov sa zaCina
rozvijat' pozitivnym smerom. Terapeut doveruje vnatornym zdrojom Klienta a jeho lieCivému
potencialu.

Rogers definoval Sest’ nevyhnutnych a dostatocnych podmienok pre terapeuticki zmenu:

a) Vztah medzi terapeutom aklientom — pre terapeutickl zmenu je nevyhnutna
existencia vztahu medzi terapeutom a klientom, pricom vo vztahu je dolezité
vzajomné vnimanie oboch stran.

b) Nekongruencia klienta — medzi zaZitkami klienta a jeho vedomim existuje nesulad.

c) Kongruencia terapeuta — terapeut je vo vztahu ¢o najviac sém sebou.

d) Bezpodmienecné pozitivne prijimanie klienta terapeutom — terapeut nehodnoti klienta
a akceptuje klienta takého, akym v danej chvili je.

e) Empatické porozumenie — terapeut sa snazi porozumiet’ klientovi a vyznamom, ktoré
dava udalostiam vo svojom Zivote.

f) Vnimanie klienta — klient musi byt schopny aspon do urCitej miery vnimat
bezpodmienecné prijimanie a empatické porozumenie terapeuta.

Povahu a podstatu l'udi vnima terapia zamerana na klienta nasledovne (Bozarth, Brodleyova
in Mearns, Thorne, 1997):

a) Ludska povaha je v svojej podstate konStruktivna, nie deStruktivna - toto tvrdenie
vyvolava kritické namietky, Ze pristup zamerany na Cloveka je prilis optimisticky
alebo naivny a neberie dostatocnt v uUvahu tienistd, tmava stranku l'udskej duse.
Terapeut zamerany na Cloveka vidi deStruktivne spravanie a pocity ako prejavy
Cloveka, ktory je od prirody v podstate konstruktivny, len funguje v nepriaznivych
podmienkach. Agresia a deStruktivnost’ si vnimané ako zdroj, ktory ¢lovek vnasa do
hry, ak je jeho tuZba rast’ zastavend, pripadne je ohrozena jeho samotnd existencia.

b) Ludska povaha je v zasade spoloCenskd - l'udské bytosti sa od prirody vzajomne
chrénia, starajd sa o seba, sucitia a rozumeju si.

c) Zakladnou Tludskou potrebou je sebaucta - terapeut sa snazi nenaruSit’ pocit
autonémie, vlastnych zdrojov a sebadcty ¢loveka.

d) Ludské bytosti su v zasade motivované ist' za pravdou - maju vlastni vedecku povahu,
ktora chce odhalit’ realitu vo vSetkych situdciach, a nechcu hl'adat’ Gnik v sebaklame).



Spravanie terapeuta zameraneho na klienta a jeho postoje su ovplyvnené presvedcenim, ktoré
mozeme popisat’ (Bozarth, Brodleyova in Mearns, Thorne, 1997):

a)

b)
c)

d)

Ak chceme Cloveku porozumiet, musime sa snaZit' uchopit’ jeho spésob vnimania
reality, musime mu porozumiet’ empaticky. To, ¢o Clovek vnima, je hlavnym
Cinitel'om jeho osobného preZivania a spravania.

Jedinec predstavuje pre terapeuta primarne hladisko.

Viera v koncepciu celého ¢loveka umozni terapeutovi vyhnut' sa nebezpecenstvu, Ze
bude brat’ do Gvahy len jednu Cast klienta a jeho prezivanie. Zdéraziuje tieZ vedomie,
Ze l'udia rastl a menia sa a postupne zo seba stale viac objavuji a odhaluju. Preto je tu
priestor pre toleranciu a trpezlivost. Mat' vztah s Clovekom v pritomnosti tiez
znamend mat’ vztah k jeho minulosti a budicnosti

Ludia sa snazia rast’ a chranit’ sa najlepSie, ako vedia, v ramci vnatornych a vonkajSich
okolnosti, existujacich v danom Case. To znamend, Ze terapeut ma doverovat
klientovej tazbe konat’ Co najlepSie, ako dokaze, aj ked' vysledneé spravanie moze byt z
iného pohl'adu chapané ako zlé, nespravne alebo pomylené. Toto tvrdenie poukazuje
na délezitost’ odmietnutia moci a autority nad druhymi 'udmi. Pre terapeuta z toho
vyplyva povinnost venovat' neustalu pozornost moznej nerovnovahe medzi nim a
klientom a snahe ju vyrovnavat’. NajlepSim znalcom klientovho Zivota je klient sam.

Medzi najvacSie prinosy zastancov terapie orientovanej na ¢loveka patri (Cain, 2006):

a)
b)
c)
d)

e)

zdodraznenie hlavnej Ulohy a déleZitosti terapeutického vztahu ako vyznamného
faktora v podporovani zmeny Ja

vnimanie ¢loveka ako pIného moZnosti a smerujiceho k aktualizacii svojho potencialu
rozvoj a zdoraznenie hlavnej tulohy pocuvania a empatie v terapii a inych vztahoch
zavedenie pojmu Klient namiesto pacient, ¢im sa dava najavo reSpekt voci osobe
hl'adajlcej pomoc a uznava sa jej dostojnost’

prvy raz sa nahravaju poradenské interview a zaznamy pouZivaji na ucenie sa o
poradenskom procese. Pisomny zéznam rozhovoru terapeuta s klientom nemdze
vystihnat” dynamiku realnej situacie. Chybaju v iom ludské teplo, porozumenie,
pocity, dizka odmik, t6n hlasu a dalSie charakteristické &rty terapeutického vztahu.



3 Aktualizacna tendencia

Teoretické vychodisko terapii zameranych na ¢loveka stoji na zakladom predpoklade,
Ze v kazdom Zivom organizme existuje tzv. aktualizacnd tendencia. Je to vrodena tendencia
organizmu rozvijat’ sa dopredu, k autonémii, tak, aby vyrastal k svojmu najlepSiemu obrazu,
ktory ma niekde v sebe zakddovany. Hovorime o tendencii organizmu pohybovat’ sa smerom
k zreniu, tak, ako je zrenie pre kazdy druh definovane.

Rogers (1997) popisuje aktualizacnu tendenciu na priklade so zemiakmi:

»Pamatam si, Ze ked som bol eSte chlapec, koS, v ktorom sme skladovali zemiaky na
zimu, stéval v pivnici niekolko decimetrov pod malym okienkom. Podmienky boli nevhodné,
ale zemiaky zacali kliCit- zaCali vyhanat biele klicky, tak odlisné od zdravych zelenych
stoniek, ktoré vysielali, ked boli na jar zasadené do zeme. Ale tieto smutné, vytiahle klicky
boli schopné narast pol az tri Stvrte metra, aby dosiahli vzdialené svetlo z okienka. Vo svojom
bizarnom a jalovom raste boli zGfalym vyjadrenim smerovej tendencie, o ktorej hovorim.
Nikdy sa z nich nestali rastliny, nikdy nedozreli, nikdy nenaplnili svoj skutoCny potencial. Ale
za najtazsich podmienok sa snazili o to, aby sa stali. Zivot sa nevzdal, dokonca ani vtedy, ked
nemohol prekvitat. V praci s klientmi, ktorych Zivoty sa strasne pokrivili, Casto myslievam na
tieto zemiakové vyhonky. Podmienky, za ktorych sa tito Iudia rozvijali, boli také neprajné, ze
ich Zivot sa Casto zda byt abnormalny, pokrateny, sotva ludsky. A predsa mozno doverovat
smerovej tendencii v nich. KIu¢om k porozumeniu ich Zivota je to, Ze sa jedinym spésobom,
ktory vnimaju ako pre nich mozny, snaZia rast, snazia byt. Zdravym f'udom sa to mozno zda
byt bizarne a jalové, ale je to zufaly pokus Zivota byt samym sebou. Tato mocna konstruktivna
tendencia je hlbsie polozenym zakladom pristupu centrovaného ¢lovekom.*

Aktualizacna tendencia moéze byt pokrivena alebo deformovana, ale nemozno ju
zni€it’ bez toho, aby sme neznicili zaroven aj organizmus samotny. Rozvijat’ sa a rast je
potencial kazdého organizmu a tento potencial sa uvolni za urcitych podmienok.

V priaznivych podmienkach, ako su milujuce a podporujlce prostredie, prehlbujeme
naS kontakt s aktualizatnou tendenciou. MéZeme posilnit' svoju schopnost’ doverovat
vlastnym myslienkam a pocitom a rozhodovat’ sa v stlade s nami samymi, s nasimi vlastnymi
vhnemami atdzbami. N&S hodnotiaci proces bude v poriadku aumozni ndm spokojnejsi

.....

V nepriaznivych podmienkach, ako su nepodporujice vztahy, neprijatie, nedostatok
ocenenia Ci hrozba trestu, dostava potreba pozitivneho prijatia zvacSa prednost’ pred volanim
aktualizaCnej tendencie. Tento rozpor medzi potrebou prijatia okolim a mudrost'ou vlastneho
hodnotiaceho procesu spdsobuje zmatenie a vedie k vnutornej neistote, ktora oslabuje
sebaddveru a stazuje efektivne rozhodovanie.

K jednému z najdolezitejSich momentov v terapeutickom procese tak dochadza, ked
klient objavuje alebo znovuobjavuje spolahlivost' a madrost’ svojho hodnotiaceho procesu, aj
ked' iba doCasne alebo Ciastocne. Znamena to, Ze zaCina nachadzat’ svoju vlastnd cestu. Tento
moment modzZze zaroven posilnit’ terapeutovu dbéveru v klienta. Poukazuje tieZz na
nezniCitel'nost’ aktualizaCnej tendencie a schopnost’ ustat, napriek vsetkému, vsetky prekazky
a dosiahnut’ zdravé fungovanie.



Pristup zamerany na cCloveka spoCiva v z&kladnej ddvere v ludské bytosti, Ze
v kazdom organizme, na akejkolvek Urovni, existuje spodny prad pohybu ku
konstruktivnemu naplneniu moznosti, ktoré su v nom ukryté a Ze tento prad pohybu nikdy
uplne nezanikne. Aj v ludskych bytostiach je prirodzena tendencia k pInSiemu, UplnejSiemu
rozvoju. A ak je tadto motivacia, tendencia k rozvoju, vrodend v kazdom Cloveku, potom
neexistuje lepSi expert na tato cestu, ako je Clovek sdm aje mozné Cloveku a jeho ceste
doverovat’.

Kritici, ktori s Rogersovou koncepciou nie su stotoZneni, vycCitaju Rogersovi prilis
optimisticky nadzor na ludskd povahu. V skutocnosti vSak tato koncepcia nie je viazana na
pozitivne Ci negativne hodnotenie. Rogers ju vnima iba ako silu k neustalemu vyvoju, ktoru
mozno Vv zavislosti od uhla pohl'adu potvrdit’ alebo odmietnut’.

Mearns, Thorne (2013) dalej rozsiruji Rogersovu tedriu a prinaSaju pojem socialnej mediacie
ako urciteho naraznika aktualizaCnej tendencie. Domnievaju sa, Ze tak, ako sa Clovek snazi
o udrZanie arozvoj prostrednictvom aktualizacnej tendencie, tak v nAom existuje aj
umierfiujlca sila, ktord hl'ada vyjadrenie v jeho socialnom kontexte.

Ludske bytosti su zo svojej podstaty vztahové bytosti, v priebehu svojho Zivota su
preto ovplyviiované nielen reakciami druhych, pre ich Zivot vyznamnych [ludi, ale aj
spoloCenskymi a kultdrnymi normami spolocnosti, v ktorej vyrastaju. Ich hodnotiaci proces je
potom ovplyvneny aj tymito normami. Tieto normy mo6zZu byt potom v hodnotiacom procese
Cloveka zapracovane tak, Ze niekedy zabranuju, aby sa Clovek spraval sposobom, ktory by
mohol byt neuvazeny alebo sebadeStruktivny. Tento jav sa nazyva socialna mediacia.

Sile krastu teda nie je dovolené, aby podporovala svoje posilfiovanie bez nejakej
miery kontroly. Prostrednictvom toho €lovek nielen posilfiuje svoj vlastny vyvoj, ale udrZiava
aj dostatony socialny ramec, ktory naopak vytvara zakladnu pre dalsi rast. Mearns, Thorne
(2013) pouzivaju termin aktualizatny proces, aby popisali toto vyjadrenie aktualizacnej
tendencie a socialnej mediécie:

»Ustrednym pojmom sa stava aktualizatny proces, ktory sa vyznacuje rovnovahou medzi
aktualizacnou tendenciou a socialnou mediaciou v roznych oblastiach socialneho priestoru
Zivota jedinca a znovu nastol'ovanim tejto rovnovahy v reakcii na meniace sa okolnosti.*
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4 Vytvaranie podmienok rastu

Terapie zamerane na Cloveka vychadzaju z predpokladu, ze kazdy Clovek ma v sebe
bohaté zdroje pre rozvoj, ktoré sa v priaznivych podmienkach méZu uvolnit. Ulohou
terapeuta je vytvorit' takéto podmienky.

Rogers (1997) definuje tri zakladné podmienky podporujlice rast klienta. Prvou
podmienkou je ozajstnost terapeuta, t.j. kongruencia. Cim viac je terapeut schopny byt vo
vzt'ahu sam so sebou, ¢im menej si dava profesionalnu alebo osobni masku, tym vécsia bude
Sanca, Ze klient sa bude v terapii vyvijat’ pozitivnym a konstruktivnym spésobom. Terapeut je
kongruentny, ak existuje zhoda v tom, ¢o ma vo vedomi a ¢o vyjadruje klientovi. Otvorene
preZiva pocity a postoje, ktoré sa v iom odohravaju, takze klient na jeho strane nezaZiva
Ziadne zadrZiavanie. Je pred klientom transparentny.

Druhou poziadavkou pre vytvorenie atmosféry pre zmenu je bezpodmienecné
pozitivne prijatie. Ak terapeut preZiva pozitivny, akceptujuci postoj voci vSetkému, ¢im klient
v danej chvili je, klient sa dokaze citit' ovel'a bezpecnejSie. To mu dovoli preskimat’ svoje
negativne pocity, vyjadrit’ ich, pozriet' sa na seba bez strachu z odmietnutia. Zaroven mu
zazitok intenzivneho prijatia terapeutom umozni aspon sa dotkndt’ moznosti sebaprijatia.

Tretim zakladnym faktorom veducim u klienta k zmene je empatické porozumenie
terapeuta. Znamena to, Ze terapeut presne citi pocity a osobné vyznamy, ktoré klient preziva
atoto porozumenie dava klientovi najavo. V idedlnom pripade je tak ponoreny do sveta
klienta, Ze dokaze vyjadrit’ nielen ten vyznam, ktorého si je klient vedomy, ale aj taky, ktory
sa nachadza hned pod drovriou vedomia.

Ak su ludia vo vztahoch akceptovani aceneni, maju sklon zaujat voCi sebe
starostlivejSi postoj. Ak ich niekto empaticky poCuva, uci ich, ako mézu presnejSie pocuvat
samych seba. A ked sa Clovek viac poCuva a viac si vazi sam seba, stdva sa ozajstnejSim,
autentickejSim. Stava sa viac sebou. A to je ciel'om terapie.

Tieto tri podmienky fungujd vo vzajomnom prepojeni a navzajom spolu savisia. Pre
vyvolanie terapeutickej zmeny su doélezité vsetky tri. Preto su nasledujuce tri kapitoly
venované ich podrobnejSiemu popisu.

11



5 Kongruencia

Na konci svojho Zivotného obdobia, venovaného terapii zameranej na ¢loveka, Rogers
(1973, in Mearns, Thorne, 2013) napisal:

»Verim, Ze je to skutoCnost terapeuta vo vztahu, ktora je najdoleZitejSim prvkom. Zda
sa, Ze ked je terapeut prirodzeny a spontanny, je najucinnejsi. Mozno sa jedna o ,,nacvic¢end
l'udskost™*, ako to nazval jeden z naSich terapeutov, ale v danu chvilu je to prirodzena reakcia
tohto Cloveka. Takto nasi vyrazne rozdielni terapeuti dosahuju dobré vysledky celkom réznymi
spdsobmi. Pre jedného je netrpezlivy pristup typu ,,vylozme hned karty na st6l** najucinnejsi,
pretoZe v takom pristupe je najviac otvoreny byt sam sebou. Pre iného to mézZe byt ovela
jemnejSi a zjavne laskavy pristup, pretoze to je sp6sob, akym tento terapeut je (sdm sebou).
Nase skusenosti hiboko posilnili a rozsirili méj vlastny nazor, Ze ¢lovek, ktory je v dant chvilu
schopny byt otvorene sam sebou taky, aky je schopny byt na najhlbSich Urovniach, ten je
efektivnym terapeutom. Nic iné nie je tak dolezité.*

Terapeut je kongruentny, ked' je otvorene tym, kym je. Mal by si byt vedomy svojich
vlastnych pocitov a nemal by ukazovat’ navonok jeden postoj, zatial’ ¢o v skutocnosti citi na
hlbSej drovni iny postoj. Byt ozajstny zaroven znamena ochotu slovami a spravanim vyjadrit’
rozne pocity a postoje, ktoré v terapeutovi existuju. Len takto moze byt terapeuticky vztah
redlny. Len tym, Ze terapeut poskytne naozajstni realnost, ktord v nom je, moze klient
uspesne hladat’ redlnost’ v sebe. Plati to dokonca aj vtedy, ak postoje terapeuta nie s prave
také, aké by mu boli prijemné alebo aké by prispievali k dobrému vztahu. Cim viac dokéaze
byt terapeut vo vztahu ozajstny, tym viac bude tento vztah pre klienta uzitocny.

Aby bol teda terapeut vo svojej reakcii na klienta kongruentny, musi si byt vedomy
sam seba, tieZz ale musi byt’ ochotny sdm seba vyjadrit. Su to dve odliSné schopnosti a pre
terapeuta obe réznym spdsobom narocné.

Aj nekongruencia mé vsak v naSom Zivote svoje miesto. Ak by sme nemali moZnost’
byt’ nekongruentni, bolo by tazke udrzat nas socialny system. Spoliehame sa na druhych, ze
budd schopni odloZit' svoje problémy, aby mohli napifiat’ rdzne roly, ktoré maji v socialnom
systéme. Ddvera v schopnost’ druhych byt nekongruentni ndm umoznuje citit’ sa v tomto
systéme aspon trochu bezpecne. Ak by sme nedéverovali, Ze Sofér autobusu bude plnit’ svoju
profesionalnu rolu napriek tomu, ¢o mozno prave preziva, asi by sme rano do autobusu
nenastupili. Pre terapeuticky vztah je ale d6lezita kongruencia.

DoleZitost' kongruencie spoCiva vtom, Ze umoZiuje Kklientovi viac dbverovat
terapeutovi a terapeutickému procesu. Ked klient akceptuje terapeuta ako kongruentného,
bude méct’ odpovede, ktoré od terapeuta dostane, povaZzovat' za otvorené a Uprimné. Ak bude
citit, Ze terapeut ho reSpektuje, prijima, ocenuje a vazi si ho, bude méct tymto pocitom
doverovat’, ¢o mu nasledne umozni ponorit’ sa do terapie hlbSie. Bude si méct’ dovolit’ pred
terapeutom vyjadrit’ aj neprijemné pocity. V terapeutickom vztahu tak bude méct citit’ ovela
vacsiu slobodu.

Kongruencia zaroven rozpUsta tajomno terapeuta, ¢im rozpusta iliziu moci terapeuta.
Tak, ako ucitel' povzbudzuje svojich Ziakov ktomu, aby ukdazali cestu, akou dospeli
k vysledku, tak aj terapeut by mal byt ochotny ukézat', ako funguje, aj ked' tym riskuje svoju
zranitelnost’ Neostava skryty ani zahadny, demystifikuje svoje vyroky a ukazuje svoju
Fudskost. Dovera mdze samozrejme existovat’ aj vo vztahu, kde je terapeut skryty, ale je to
skér druh doévery, ktord mame k 'udom, ktori st ndm nadradeni. V pristupe zameranom na
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Cloveka je ciel'om nastavit’ ovela rovnocennejsi vztah, v ktorom terapeut doveru ziskava a nie
nariaduje.

Dalsi spdsob, akym moze byt kongruencia doleZita, je terapeutova ochota ukézat aj
svoje slabé stranky. Terapeut by mal byt ochotny byt zméateny, bezmocny, neisty, ak je to
sucast’ jeho kongruentnej odpovede voci klientovi. Tato otvorenost’ voci slabym strankam na
jednej strane posilni l'udskost’ terapeuta, na druhej strane méze klientovi, ktory stravil roky
skryvanim svojich slabych miest, ukdzat’ iplne nové moznosti sebaprijatia.

Vyznam terapeutovej kongruencie sa tyka priamo ciela terapie, atym je klientova
snaha stat’ sa viac kongruentnym. Ak ma klient dospiet’ k tomu, aby dokézal priamo a presne
vyjadrovat’ svoje pocity a nemusel ich skryvat, ani maskovat, tak kongruencia terapeuta je
nevyhnutna. Ak by terapeut u seba ukazoval opacny postoj, neumoznil by Kklientovi citit’ sa
bezpeCne a cely proces by sa zablokoval.

Ak méa byt terapeut kongruentny, jeho vonkajsia reakcia na klienta by sa mala neustéle
zhodovat’ s jeho vnatornym prezivanim. Nie je vSak vhodng, aby terapeut vyjadril vSetko, ¢o
citi, iba z dévodu, Ze je kongruentny. Takéto terapeutické sedenie by bolo zamerané viac na
neho, ako na klienta. Mearns, Thorne (2013) preto stanovuju tri pravidla, ktoré riadia
terapeutovu terapeutickd kongruenciu.

Ak hovorime o kongruencii, mame na mysli terapeutovu reakciu na klientovo
prezivanie. Terapeut méze mat’ vela pocitov a vnemov, ale iba tie, ktoré su reakciou na jeho
klienta, si vhodné na vyjadrenie. Kongruencia tieZ neznamena ochotu byt poznany. Ked je
terapeut kongruentny, vyjadruje klientovi Gprimne citent reakciu na jeho preZivanie v danej
chvili. Iba vynimoCne odkryje tato reakcia nieCo z terapeutovho Zivota, a aj vtedy bude
zameranie pozornosti zostavat’ skor na klientovi, ako na terapeutovi.

Dalej plati, Ze reakcia musi byt relevantna vzhladom k zaujmom klienta. Niekedy je
terapeutova odpoved relevantna iba pre neho samého, takato reakciu nie je vhodné vyjadrit’.

Pocas terapeutického sedenia mbZe terapeut prezivat celd Skalu reakcii na klienta. Aj
ked by mal reagovat’ iba na tie, ktoré su relevantné voci zaujmom klienta, terapeut by mohol
neustale dominovat’ sedeniu. Preto je dolezité, aby terapeut reagoval iba na preZivanie, ktoré
mé tendenciu pretrvavat, alebo je obzvIl&st’ vyrazné. Nie je potrebné reagovat’ na nevyrazné
pocity, ktoré plynu, ak vSak reakcie pretrvavajd, neustale sa vracaju alebo su také vyrazng, ze
su dolezité pre vztah medzi terapeutom a klientom, potom vyZaduju pozornost’.

Ked' hovorime teda o tom, Ze terapeut je kongruentny, mame tym na mysli, Ze terapeut
vyjadruje reakcie, ktoré ma aktoré su relevantné vocCi jeho klientovi asu relativne
pretrvavajlce a vyrazné.

UCit’ sa byt” kongruentny uzko suvisi s rozvijanim dovery v seba. Ak mé byt terapeut
kongruentny a v terapeutickom vztahu méa vyuzivat' kongruentné reakcie, je potrebné, aby
doveroval sebe aj svojim reakciam, aj ked nevie, kam jeho reakcie smeruja alebo odkial
prichadzaju. Ked' sa vSak nauCi déverovat’ sam sebe, mdze zistit', Ze ani spontanna reakcia
nema zadmer nicit,, ale méZe byt klientovi ndpomocna.

Pripady z terapie:

1. Na svoju prvu terapiu prisiel muz, asi 45-roc¢ny. Rozvadza sa, nedari sa mu v préaci.
Vo svojom Zivote stoji na kriZzovatke, rozhoduje sa, ¢o dalej. Z rozpadu vztahu je zroneny,
vyCita si to. Okolim bol oznaceny za vinnika, mrzi ho to. O manZelku si robi starosti, nevie,
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ako to zvladne. V préci ho trapia vztahy, nerozumie si so $éfom ani s kolegami, praca ho
nebavi. Ma aj zdravotné a financné problémy. Na sedeni velmi vela rozprava. Snazim sa ho
usmerniovat tak, aby sme mohli rieSit konkrétnu tému, ale nejde to. Tém mé viac, nevie
pomenovat najtazsiu. Bojujem so sebou. Na jednej strane citim, Ze sa potrebuje vyrozpravat,
na druhej strane mam v hlave hodnotenie, ktoré som dostala od niekoho na kurze, Ze som
prilis jemny terapeut a Ze mam viac tlaCit. Chvilu sa eSte snazim uchopit’ nie€o, ¢o by sme
mohli konkrétne riesit, potom sa ale rozhodnem ddverovat’ svojmu pocitu, Ze to, ¢o potrebuje
teraz najviac, je moja plna pritomnost. PoClvam. Poclvam pozorne, naplno, to, ¢o hovori, aj
to, o je za tym. Rozprava mi o svojom Zivote, rozprava vela, rozprava podrobne. Hovori, Ze
ma potrebu povedat’ mi veci, ktoré eSte nikdy nikomu nepovedal, hovori, Ze ma potrebu byt
predo mnou pravdivy ani¢ neskryvat. Priznava veci, na ktoré nie je hrdy, priznava si
neprijemné pocity, vlastné zlyhania. Ja poCivam, obcas vstupim do toho procesu otazkou, ¢o
je na tom vSetkom pre neho najhorsie, ¢o tam citi, ¢o potrebuje, o mu poméha a odkial berie
silu to vSetko zvladnut, ale vela rozprava sam. Vazim je jeho doéveru, uvedomujem si, kolko
odvahy a sily ho musi stat’ to, Ze je pred cudzim Clovekom taky otvoreny. Ocefiujem to. Na
konci sedenia citi ulavu, Ze je to vSetko vonku. Uz vidi na sebe aj pekné stranky. Urcite chce
eSte prist. Upozoriiujem ho na niektoré témy, ktoré som zachytila a ktoré by sme mohli
postupne riesit. Na dalSom sedeni mi hovori, Ze vel'mi vela veci pochopil. Niektoré veci eSte
dorieSime regresnou terapiou, ale myslim, Ze najviac prace sme urobili prave na prvom
sedeni. Moje rozhodnutie déverovat’ svojmu pocitu a dovolit’ si byt takou, aka som, bolo
spravne.

2. Na terapiu prisla klientka, asi 50-rocna. Predstavili sme sa, usadili sa do kresiel
a chcela som zacat' rozhovor o tom, €o ju trdpi. Ona v8ak povedala, Ze ma otazky a chce
najskér pocCut’ odpovede. Vytiahla nejaké papiere. Tedriu o regresnej terapii mala dékladne
nastudovanu. Vytlacila si, o onej na internete nasla, doleZité veci mala podCiarknuté
farebne. Do toho vSetkého mala popisané vlastné poznamky a otazky. Bolo vidiet, Ze sa
pripravovala. Citila som, Ze je to pre fiu déleZité. Ze potrebuje vediet, viac ako niekto iny, ¢o
sa snfou vterapii bude diat, ako terapia funguje, z ¢oho vychadza, ¢o mdze Cakat.
Odpovedala som na otazky, ako som najlepSie vedela. Niektoré som zodpovedala l'ahko, na
iné som odpovedat nevedela. Cerpala z roznych zdrojov, niektorych autorov som nepoznala,
takZze som nemohla vediet, o myslia tym, o piSu. Neskryvala som to. Vysvetlila som jej, ako
pracujeme my, o mbze oCakavat, o sa oCakava od nej, aké su hranice terapie. Potom
nasledovali osobnejSie otazky. Ako dlho to uZ robim, kol'ko som mala klientov, kolko terapii.
Aké mam Uspechy, ale aj ¢o sa mi nepodarilo. A ako som sa vlastne k regresnej terapii
dostala. Nemalo zmysel nieco tajit, v kratkosti som jej porozpravala, ze som hl'adala rieSenie
vlastného problému, depresie, atato cesta bola pre mna efektivna. Najskér cez vlastnd
terapiu, neskér, ked som uz vedela, o Com to je, som Sla na vycvik. Nacrtla som jej par
vydarenych terapii, ale aj par, na ktoré nie som velmi hrda. Stale sa vSak ucim a ak sa
vyskytne problém, rieSim si ho. Praca na sebe je pre terapeuta nekonecna. Moje odpovede ju
uspokojili. V ten dent sme uz terapiu nestihli. Ked odchadzala, povedala mi, Ze mi moze
déverovat a objednala sa o dva tyzdne. Nasledujuce sedenia uZ prebiehali Standardne. RieSila
si témy bezmocnosti, kontroly a dovery.
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6 Bezpodmienecné pozitivne prijatie

Bezpodmienefné pozitivne prijatie je postoj terapeuta, ktory mozno vyjadrit’ (Mearns,
Thorne, 2013):

»BezpodmieneCné pozitivne prijatie je oznacCenie zakladného postoja terapeuta voci
svojmu Kklientovi. Terapeut, ktory zastava tento postoj, hlboko oceriuje udskost svojho klienta
avo svojom ocenovani sa nenecha odradit’ Ziadnym zvlastnym spravanim klienta. Tento
postoj sa prejavuje v terapeutovom neustalom prijimani a srdecnosti voci klientovi.*

Rogers (1997) pod akceptovanim druhého ¢loveka rozumie ,,vreld Uctu voci nemu ako
voCi Cloveku, ktory ma svoju bezpodmiene€nld hodnotu — bez ohladu na jeho stav, jeho
spravanie alebo jeho pocity. To znamena Uctu a sympatie voCi nemu ako vocCi zvlaStnemu
jedincovi, ochotu priznat mu pravo na jeho vlastné pocity, ktoré preziva svojim vlastnym
jedineCnym spésobom. To znamena akceptovanie a uctu vocCi jeho momentalnym postojom,
bez ohladu na to, nakolko su negativne alebo pozitivne, bez ohladu na to, nakolko su
protikladné inym postojom, ktoré zaujimal v minulosti. Toto akceptovanie kazdého meniaceho
sa aspektu tej druhej osoby vytvara vo vztahu teplo, srdecnost’ a bezpeCie. A bezpecie, ked' je
Clovek prijimany a ceneny ako Clovek, je nesmierne doleZity prvok v pomahajdcom vztahu.*

Ide o zékladné vnatorné nastavenie, naladenie sa voCi druhym, kedy reSpektujeme
druhych nevyberovo, takych, aki su, s hlbokym cenenim si ich 'udskosti a bez ohl'adu na ich
spravanie. V terapeutickom vztahu by mal klient citit, Ze si ho terapeut neustale ceni, aj
napriek tomu, Ze on si sdm seba nevazi, a dokonca aj vtedy, ked sa terapeutovi nepaci jeho
spravanie alebo s nim nesthlasi. Neznamena to teda, Ze terapeut musi suhlasit’ so vSetkym, ¢o
klient robi, hlavne ked sa klient chova destruktivne alebo zrarujuco k sebe alebo inym. Je
mozné akceptovat’ klienta ako hodnotného Cloveka a zaroven neuznavat niektoré z veci, ktoré
robi.

Prijimajuci postoj terapeuta by sa mal z&roveri vyznaCovat' sustavnostou. Terapeut by
mal byt schopny prejavit’ tento postoj u vSetkych klientov, bez ohl'adu na to, aki st as Cim
prichadzaji alebo ako sa prejavujd. Tento postoj voCi klientovi nie je konzistentny len od
klienta ku klientovi, ale pretrvava pocas celého vztahu terapeuta s akymkol'vek klientom.

Koncepcia bezpodmieneCnosti dalej predpoklada, Ze terapeut nerozliSuje medzi
jednotlivymi klientovymi prejavmi a nehodnoti jednotlivé zazitky klienta ako dobré alebo zlé.
Klient by mal bezpodmieneCné prijatie preZivat ako kvalitu terapeuta, ktord mu umozni
prejavit’ Cokol'vek zo seba a svojho prezivania bez strachu, Ze bude hodnoteny a posudzovany.
Tym citi mensSiu potrebu vytvarat obrany.

Klient, ktory vyrastal pod tlakom podmienok ocenenia, sa naucil, Ze ma hodnotu iba
vtedy, ked sa chova v sulade s o€akavaniami druhych ludi, napriek tomu, Ze tieto oCakévania
mozu ist’ proti nemu samému. BezpodmieneCné pozitivne prijatie terapeuta vocCi klientovi
popiera takéto podmienky ocenenia, kedZe terapeut ocenuje klienta stale, bez ohladu na to,
ako sa v danej chvili citi alebo sprava, bez ohl'adu na podmienky. Tym sa prerusSi spojenie
medzi splnenim podmienok a ocenenim a klient sa stava slobodnejSim.

Klient, ktorému sa nedostalo dostatok prijatia od druhych oséb, alebo bolo toto prijatie
podmienené, pravdepodobne nebude mat” ani dostatok sebaprijatia, ¢o sa odzrkadli aj v jeho
vztahoch. Nebude oCakéavat, Ze ho lFudia budl ocefnovat, takZe bude vo vztahoch zvIast
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sebaochranujuci. MéZe byt uzavrety, vyhybavy, bez emdcii alebo agresivny, ¢o ale nasledne
moze spbsobit, Ze sa mu l'udia budd naozaj vyhybat. Tym sa eSte utvrdi v tom, Ze nie je
milovany ani milovania hodny. BezpodmieneCné pozitivne prijatie terapeuta narusi tento
kruh. Terapeut sa nenecha odradit’ sebaochranujiucim spravanim klienta a bude sUstavne
potvrdzovat’ klientovu vnatornd hodnotu. Tym klient ziska skdsenost,, Ze je vobec mozné, aby
ho niekto prijimal. Ked' klient citi, Ze niekto druhy ho prijima, mdze potom postupne zacat
viac prijimat’ sam seba. A aZ vtedy, ked' klient zatne v akejkol'vek miere ocefovat’ tymto
spdsobom sdm seba, méze dbjst’ ku skutocnému posunu. U mnohych klientov je toto prve
sebaocenenie priamym désledkom pocitenia toho, Ze ich terapeut ocefuje, a oni prijimaja, Ze
takyto postoj je mozny.

Bezpodmienetné pozitivne prijatie je dolezité aj pre terapeuticky proces. Tym, Ze
terapeut nehodnoti klienta, jeho pocity ani zazitky, klient sa nepotrebuje vo vztahu
s terapeutom chranit’. Toto bezpeCie klientovi umozni, aby mohol postupne odhalovat’ viac
sam zo seba a hlbSie sa dotykat’ tém, ktoré potrebuje riesit’.

KedZe aj terapeuti vyrastali v rdzne prijimajacich prostrediach, je pre nich vyzvou
rozSirovat’ svoje bezpeCie a sebaprijatie tak, aby sa pre klientmi nemuseli chranit’ a tym
nevytvarali prostredie podporujice podmienenost’.

Terapeut by si mal uvedomit, v ktorych situacidch mbéze mat problém
s podmienenostou. Tu je dbélezity proces uvedomovania si svojich hodnét, pretoZze ak sa
dostivame do rozporu svlastnymi hodnotami, stavame sa lahSie podmienujacimi.
Uvedomovanie si svojich hodnét a Gc€inku, ktoré maju na naSe prijimanie, méze byt urCitym
spdsobom kontroly. Vedomie nasSich hodn6t nam umoznuje ich lepSie preskimat’. Niektoré
hodnoty v naSom Zivote nemusia mat’ pevny zéklad, iné vS8ak mdzu mat’ korene v naSich
vlastnych potrebach alebo strachoch. V tomto pripade je obzvlast’ tazké alebo az ohrozujuce
klienta bezpodmieneCne prijimat’. Pre rozvoj bezpodmienecného pozitivneho prijatia je preto
nevyhnutné venovat’ pozornost osobnostnému rozvoju terapeuta a pochopeniu jeho potrieb
a obav, ktoré by mohli smerovat’ k podmienovaniu.

Pripady z terapie:

1. Na terapiu prisSla mlada Zena. Chce rieSit’ stavy uzkosti, viackrat bola kvoli nim
hospitalizovana v nemocnici. Ma& problém s mamou, je alkoholicka. Citi, Ze pre fiu nic
neznamena. Mama jej vyCita, Ze je leniva, nezodpovedna. PoniZuje ju, neda jej pokoj. Ma
pocit Uplnej bezcennosti a zlyhania. Je vydata, v manZelstve je spokojnd. Byva v3ak spolu
s manzelom v rodi¢ovskom dome. Rozpravame sa o Uzkosti. Paralyzuje ju, nemdze kvoli nej
ni¢ robit, prepadava ju kedykolvek. Predtym Gzkosti nemala, zaCali pred dvoma rokmi.
Dostavame sa k udalosti, ked hned po p6rode dava svoje babatko na adopciu. Nie je vSak
schopna do udalosti ist, ani sa jej dotknut. Rozpravame sa o jej pocitoch. Nenavidi sa,
najradsej by tu nebola, citi velmi silné zlyhanie. Tresta sa, odmieta sa. Ni¢ dobré si nezaslizi,
na ni¢ nemé pravo. Mala by trpiet, lebo sa vzdala svojho dietata. Hovori, Ze mama mé
pravdu, je nezodpovedna a leniva. Je vel'mi silno uviaznuta v pocite viny. Citim, Ze aby sme sa
pohli dalej, musime na nej najst nieCo pozitivne tak, aby to mohla vnimat' aj ona. Nech sa to
rozhodnutie vzdat' sa vlastného dietata na prvy pohlad zda akékolvek, je v iom ukryta jej
sila. PriSla na terapiu, to znamena, Ze nejaka jej Cast tuzi po vylie€eni. Potrebujeme sa dostat
k tomu, €o ju k adopcii viedlo. Rozprava mi, Ze sa na nej sa dohodli s manzelom uz velmi
skoro. Boli velmi mladi, nemali Ziadne z&zemie, rodina by im nepomohla. Necitili sa byt zreli
byt rodi¢mi, boli eSte detmi. Vedeli, Ze dietatku by nevedeli dat’ vSetko, o potrebuje. Necitili
sa byt na rodi¢ovstvo eSte pripraveni. Zarovern si uvedomovali, Ze by opakovali chyby svojich
rodiCov. Svoje detstvo Kklientka oznaCila ako velmi tazké. Vyrastala bez otca, mama bola
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zavisla od alkoholu. Nechcela, aby jej dieta zaZivalo nieCo podobné. Vedela vSak, ze
momentalne by mu mohla pondknut’ iba to, Co zaZivala ona. Aj ked' by sa snaZila, nedokazala
by to prekonat, nestihla si to eSte spracovat. Rozhodla sa teda ponuknut’ svojej dcére iny
Zivot, Zivot plny lasky a nadeje. Adopciu vnimala ako jedini moznost. Rozplakala sa. Nechala
som ju vyplakat' sa a opytala som sa jej, Ci si vie predstavit’ eSte nejaku vysSiu formu lasky,
ktori matka mdZe prejavit’ svojmu dietatu, ako to urobila ona. VysSiu formu sme uz nenasli.
Pochopila, Ze v danych podmienkach nemala ind moznost, aZe jej rozhodnutie bolo to
najlaskyplnejsSie, ktorée mohla v danom momente urobit. Samozrejme, za inych podmienok by
mala rada dcérku pri sebe, v jej podmienkach ale urobila to najlepsie, ¢o mohla. Zacala sa na
seba pozerat’ inak. Dokazala si odpustit’ natol'ko, aby sme sa mohli vratit k udalosti, kde po
porode odovzdava svoje dieta a prejst to eSte tam. Na dalSich sedeniach sme potom
pokracovali s dalSimi témami, ktoré ju trapili.

2. Mladl Zenu na terapiu priviedla Gzkost. Brani jej v Zivote, komplikuje précu,
zabranuje normalnym vztahom. Je vystraSend, nevie, Ci stretnutie zvladne, boji sa, Ze
spanikari aj predo mnou, Ze uteCie. UZ rano rozmyslala, Ze mi napiSe, Ze ani nepride,
nakoniec sa vSak rozhodla, Ze sa aspon pokusi. Ocefujem jej odvahu a dbveru, a hovorim jej
to. Citim, Ze sa nie€o uvolTuje, Ze sa zaCina otvarat. Chce rieSit Gzkost, ale vyhyba sa tej
téme, je pre fu prilis silna. Citi sa byt slaba, ma pocity zlyhania, neveri si. Nevie mi o tom
priamo porozpravat. Rozprava mi viak o svojom Zivote. Narodila sa ako piate, posledné dieta
svojich rodicov, svelkym Casovym odstupom od sdrodencov. Nebola vytuZzene dieta, pre
rodiCov bola prekvapenim a nie prijemnym. NenaSli si k sebe cestu. Otec ju ponizoval,
vysmieval sa jej, mama ju ignorovala, surodenci ju vyluCovali. Nedarilo sa jej ani v Skole,
uCitelia jej vraveli, Ze je hlupa, spoluziaci sa jej vysmievali. V 16 zo Skoly aj z domu odi$la.
Nasla si v pracu v zahranici, tam ale jej trapenie pokracovalo. V praci sa jej darilo, zacal ju
ale obtaZovat' $éf, vyGstilo to aZ do znasilnenia. Svoje problémy zacala rieSit alkoholom.
Z préce ju prepustili, prisSla o ubytovanie, skoncila na ulici. Pol roka Zil na ulici. Bolo to tazke
obdobie, no mala Cas rozmyslat’ o sebe. Zistila, Ze ma poslednu Sancu. Rozhodla sa skonCit
s alkoholom, prestala Uplne sama, zo dia na den. NaSla si pracu, najskér len ako brigadu, ale
osvedcCila sa a zobrali ju na stalo. Ma o fiu zaujem jeden muz, s ktorym si aj ona vie predstavit
svoju buducnost’. Stale méa ale silné pocity zlyhania. Vnimala som v nej velku silu. Nemala
nikoho, kto by ju mal rad, kto by za fou stal, podporil ju, pomohol jej. Komu by na nej
zalezalo, kto by bol rad, Ze je tu, kto by v fiu veril. Napriek tomu sa nevzdala a Sla za svojim
Stastim. Prekonala aj znasilnenie, alkoholizmus, bezdomovectvo. Kto z nas by to prekonal?
Opytala som sa jej na to. Odkial vzala v sebe tu silu toto vSetko zvladnut? Rozplakala sa. Nik
ju doteraz eSte nevnimal ako silnd. Pre vSetkych bola len tou, ktora zlyhala, tou hlipou a
neschopnou. A tak sa vnimala aj ona. Nebola schopna vidiet svoju silu. AZ teraz si uvedomila,
Co vlastne vSetko zvladla. AzZ teraz si uvedomila, aku silu v sebe nosi. Ulavilo sa jej. Nasla na
sebe nieco pekné, nieCo, na ¢o mdze byt hrda, nieCo vynimocné. A pochopila, Ze bez svojich
tazkych zaZitkov by svoju vnatornu silu neobjavila.
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7 Empatické porozumenie

Dalsim klG¢ovym faktorom, podporujucim zmenu uklienta, je empatické
porozumenie Kklienta.

»Empatiu mézeme definovat’ ako neustéle prebiehajuci proces, kedy terapeut odklada
svoj vlastny spOsob preZivania avnimania reality a zameriava svoje pocity a reakcie na
preZivanie a vnimanie svojho klienta. Toto pocitovanie moéze byt intenzivne a pretrvavajlce
a terapeut preziva mysSlienky a pocity svojho klienta tak mocne, akoby boli jeho vlastné
(Mearns, Thorne, 2013).

Empatia je proces, proces bytia s klientom. Tento proces prebieha v terapii po celu
dobu, a nie iba v jej hlbokych momentoch. Hned na zaciatku vztahu sa terapeut snazi vstupit’
do klientovho sveta a kracat’ vedl'a neho. Aj ked' vSetci zdielame rovnaky fyzicky svet, mame
podobné zazitky a skdsenosti, kazdy z nas ho preziva trochu inym sp6sobom, pretoZe sa nan
pozerame z r6znych perspektiv. Ked' sa terapeut vcituje do klienta, odklada svoj vlastnu
perspektivu a na chvil'u adoptuje perspektivu svojho klienta. Iba tak méZe naozaj ocenit’, ako
preziva klient udalosti vo svojom svete, aké vyznamy pre neho majd, ¢o naozaj riesi, €o si
mysli a ako sa pri tom vSetkom citi. Terapeut nielenze premysla o klientovych pocitoch, ale
ich aj preziva, akoby boli jeho vlastné. Po cely ¢as méa vSak svoje vnimanie pod kontrolou,
nestraca sa v pocitoch klienta a m6ze ich opustit, kedykol'vek bude chciet. Tato kvalita je
znakom profesionality terapeuta a pre terapiu je klu¢ova. Terapeut je schopny pracovat
s klientom intenzivnym spésobom plnym pocitov bez toho, aby bol pocitmi klienta zahlteny.
Klientovi tak z&roven poskytuje bezpecie, Ze aj ked' sa Kklient citi zufaly a strateny, terapeut
zostava spolahlivy, chpajici a zrozumitelny.

Empatia teda nie je technika, ktori mézeme s klientom pouZit' a zase odlozZit, je to
spdsob bytia s klientom. Terapeut sa pridava ku klientovi a ostava s nim na jednej ceste, nech
je akakol'vek, hladka alebo klukata, jednoducha alebo s prekazkami, po rovine alebo hore
kopcom. Niekedy sa klient rozbehne dopredu, inokedy sa zastane, dostane sa o slepej ulicky
alebo nevie, ako pokraCovat dalej. VV kazdom momente je ale terapeut s nim.

Dolezitost’ empatického porozumenia v terapeutickom vztahu krasne popisal Rogers
(1997):

,»Ked' skutocne pocujem Cloveka a vyznamy, ktoré st pre neho v tej chvili délezité, ked
poCujeme nielen jeho slova, ale aj jeho samého a ked mu dam vediet, Ze som pocul jeho
osobné vyznamy, stane sa vela veci. Citi uvolnenie. Chce mi porozpravat viac o svojom svete.
V novom pocite slobody sa rozbehne vpred. Stava sa otvorenejsi voci procesu zmeny. Zvlhnd
mu o€i, ked' si uvedomi, Ze ho niekto hlboko pocul. Je to, akoby povedal: ,,vdaka Bohu, niekto
ma pocCul. Niekto vie, aké je to byt mnou.** V takych chvilach si predstavujem vazna v zalari,
ktory dent ¢o den vytukdva morzeovkou spravu: ,,PoCuje ma niekto? Je tam niekto?*
A jedného dria napokon zaluje slabé tuknutie, ktoré znie: ,,Ano.* Tato odpoved ho zbavi
samoty. Stal sa opéat’ ¢lovekom. Dnes Zije vela ludi vo svojich sukromnych Zalaroch. Ludi,
ktori to nedavaju navonok poznat’ a musite ich pocavat velmi pozorne, aby sme zaculi ich
slabucké spravy zo zZalara.*

Empatia teda rozpusta odcudzenie. Aspon na chvilu sa klient stava ¢lovekom. Ak
rozprava o veciach Casto taZzkych, neprijatelnych, skrytych aj pred nim samym, a predsa
existuje druhy Clovek, ktory pochopi, o Com rozprava, znamena to, Ze nie je taky ,,Cudny,
cudzi, neprijatel'ny*. Znamena to, Ze pre niekoho druhého ma zmysel, Ze je pre neho délezity.
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Dochéadza k rozpustaniu izolacie, vytvoreniu kontaktu s druhymi. Je takmer nemozné zostat’
v odtazitej pozicii tvarou v tvar niekomu, kto ukazuje hlboké porozumenie na velmi osobnej
arovni.

Druhym doésledkom empatického porozumenia je, Ze klient sa citi byt prijimany,
vazeny, ceneny ako Clovek, taky, aky je. Terapeut sa nemdze vcitit' do klienta, ak si ho
uritym sposobom nevazi, nema o neho zaujem. Ku Klientovi teda prichadza od terapeuta
sprava, Ze niekto druhy mu ddveruje, stoji mu za to. Teda stoji za nieCo. MozZe si tak zacat’
vazit sdm seba a zaujimat' sa sdm o seba. V skutoCnej empatii tieZz nie je obsiahnute
hodnotenie. Ak klient nie je hodnoteny, prestava mat’ potrebu hodnotit’ sam seba, odsudzovat’
sa. Tym sa postupne zvySuje moznost’ jeho sebaprijatia.

Do terapie prichadzaju Casto klienti s pocitom nerieSitel'nosti svojich problémov. Ak
terapeut naozaj po€uva, chape vyznam toho, €o klient hovori eSte o trochu hlbSie, ako je v tej
chvili schopny klient sam, ak terapeut nesudi, nehodnoti, ale poCuva, ujashuje si, ¢o klient
hovori, a odpoveda na vSetkych urovniach, na ktorych klient komunikuje, bez hodnotenia, bez
preberania zodpovednosti, bez toho, aby sa klienta snazil formovat, v takych chvilach sa
uvolTiuje napatie, na povrch mozu vyplavat' vSetky hlboko potlatené pocity viny, zUfalstva,
beznadeje, strachu, ktoré v sebe nosime. Svoj svet aj samych seba mdzeme zacat’ vnimat
inym spdsobom a neriesitel'né problémy sa stavaju rieSitel'nymi.

Niekedy sa v terapii stdva, Ze komunikacia s klientom je z réznych pri€in obtiazna
a terapeut nerozumie klientovym slovam. Podstatou empatie ale nie je porozumenie slovam
klienta. Ciel'om je vytvorenie takych podmienok, aby klient mohol porozumiet” sdm sebe.
Preto je vhodnejSie zamerat’ sa na Usilie dostat sa bliZSie u klientovmu pritomnému
prezivaniu, ako sa jednoducho snaZit’ porozumiet’ jeho slovam. Pre klienta je dolezitejSie to,
Ze terapeut je k nemu v tej chvili naozaj blizko — Ze citi, aké je to byt nim - nez Ze terapeut
rozumie jeho rozpravaniu. Ak niekedy poCuvame slova, nemusime sa dostat daleko.
Prostrednictvom pocCuvania prezivania klienta vSak mdzeme byt s klientom v silnom
empatickom spojeni aj bez toho, aby sme jeho slovam rozumeli.

Jednou z veci, ktoré mézu terapeutovu empatiu blokovat, s jeho vlastné teorie
0 l'udskom chovani. Akékol'vek tedria, ktor( terapeut pouziva k predvidaniu individualneho
spravania, su hrozbou, ktoré m6zu terapeuta odviest’ od citlivého vnimania individualneho
sveta klienta. Niektoré tedrie mdzu byt psychologické (napr. l'udom s depresiou to dobre
nemysli), iné mézu byt osobné (napr. bohati I'udia nem6Zu mat’ skuto¢né problémy). Oba
druhy teorii st neuzitoCné a nemézu povedat’, ako sa individualny Kklient skutoCne citi. Vcitit’
sa do klienta a objavit’ jeho individuélne reakcie je ovela efektivnejSie ako sa riadit tedriou.

Tu je dolezité spomenut’ jednu konkrétnu osobna tedriu, ktora méze empatiu silno
narusat, mézeme ju vyjadrit’ ako — ak by sme boli s klientom v rovnakej situacii, klient by
konal rovnako, ako by som konal ja. Podobné skusenosti terapeuta a klienta mozu ul'ah¢it’
komunikaciu a vytvorenie dévery vo vztahu, terapeut méze dobre odhadovat, ¢o klient
preziva. Terapeut by si ale mal byt vedomy, Ze podobné skdsenosti mézu stazovat vlastnu
empatiu. Terapeut sa mdze postavit’ do pozicie klienta a nespravne predpoklada, Ze to, ¢o on
v tejto pozicii citi, bude citit aj klient. Klient ale mézZe citit’ nieCo Gplne iné.

NajproblémovejSimi  blokmi v empatii su vlastné potreby astrachy terapeuta
v terapeutickom vztahu. Terapeutova empatia méze byt napriklad blokovana jeho vlastnymi
nevyrieSenymi problémami, starostami, unavou Ci strachom z klientovej bolesti. Ako bloky
tieZ pdsobia silné pocity sympatie alebo antipatie voci klientovi, terapeutova potreba vidiet
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zlepSenie u klienta pri kazdom stretnuti, potreba byt napomocny alebo potreba, aby ho mal
klient rad a potreboval ho.

Ked' ma terapeut starosti, neponika empatiu tak pohotovo, a ak ju prejavi, moze byt
skreslena. Ked' je niekto zraneny, jeho normalna reakcia bude smerovat’ k sebaobrane — nie sa
prostrednictvom empatie otvorit,, ale stiahnut’ sa a udrzat’ si od klienta odstup. Osobny rozvoj
terapeutov a rieSenie vlastnych problémov je preto z&klad pre rozvoj empatie u terapeutov.

Pripady z terapie:

1. Mlada Zena prisSla na terapiu riesit to, Ze nie je normalna a nevedie normalny Zivot.
Bolo to nade prvé sedenie. TaZSie sa mi s fiou komunikovalo, bola timena liekmi, bolo vSak
citit, Ze jej hlava pracuje naplno, Ze aj ked navonok poésobi pritimene, vo vnutri je velmi
zrychlena. TazSie vyjadruje, ¢o chce povedat, neodpoveda priamo na otézky, odpovede
nesuvisia s tym, ¢o sa pytam. V tejto faze s hou neviem zacat' terapiu, neviem, ¢o ideme riesit,
neviem nacitit, kde je problém. Viem, Ze rieSi, Ze nie je normélna, neviem vSak, v akom
zmysle, ¢o to znamena pre fu. Vacsina klientov, ktori toto riesili, sa citili byt nedspesni, z ich
pohladu zlyhavali, ich Zivot nebol podla ich predstdv. Tato Zzena mi ale k tomu nevie ni¢
blizSie povedat, stale iba opakuje, Ze nie je normalna a nevedie normalny Zivot. Nevieme sa
ale témy ,,nenormalnosti** priamo dotkndt. Rozpravame sa teda o jej beznom Zivote. Zije
osamelo, nema vztah ani priatel'ov, a 'udi sa boji. NepovaZuje to ale za problém, takyto Zivot
jej v podstate vyhovuje. Hovori, Ze stretnutia s l'udmi jej nechybajd. V praci je Uspesna,
pracuje vo velkej firme ako programatorka. Séf si ju vazi, spolieha sa na fu, vola ju
k zavaZznejSim problémom, ktoré ona dokaze vyrieSit. Doveruje jej, citi od neho podporu.
S rodiCmi aj bratom ma dobré vztahy, aj ked jej tam CiastoCne chyba blizkost. MézZe sa na
nich ale spolahnut, su tu, ked' ich potrebuje, pomahaju jej. Pytam sa jej, kde vSade sa ten
pocit ,,nenormalnosti*“ v jej Zivote prejavuje, ale neodpoveda. Opytam sa teda, odkedy ten
pocit ma, a zaCne rozprévat' o svojom detstve. Ked' jej brat dostal prvy pocitac, velmi rychlo
sa s nim naucila pracovat. Zistila, Ze ju vel'mi bavi programovanie. Po Skole ide hned domov,
aby mohla byt pri pocitaci. Uzatvara sa pred svetom, prichadza o priatel'ov, von chodi malo.
Vsetky aktivity vo vol'nom Case zabral pocitac. Zda sa mi, Ze to, Co rozprava, uplne nesuvisi
s tym, €o zaZiva. Komunikacia je velmi tazka, kazdd vetu z nej musim tahat. Rozprava dalej,
na gymnaziu zacina chodit’ na sutaze, vyhrava. Zistuje, Ze je naozaj dobra. Stale vSak tomu
Uplne nerozumiem, stale neviem, o vlastne rieSime. Povedala by som, Ze préca s pocitacom
ju odstrihla od beZného Zivota, uzavrela sa, ma problém s f'udmi, ale citim, Ze to nie je to, ¢o
rieSi. Asi po hodine a pol kone¢ne pochopim, Ze ,,normalnosti*“ ju zbavil jej vynimocny talent.
Berie ju ako dar pre ludstvo, citi zavazok pomahat, no nevie ako. Citi velkd zodpovednost za
to, ako ho vyuZije. Zaujimavé na tejto terapii je to, Ze v sekunde, ako som ja pochopila, ¢o
klientka v skutoCnosti rieSi, ona vyhfkla: ,,Aha, takze som normalna a mézem Zit' normalny
Zivot..*. Dal$ia terapia na tuto tému nebola potrebna.

2. Daldou klientkou bola 40-ro¢né Zena. Tréapila sa kvli svojmu 10-ro€nému synovi.
Vychovavala ho sama, otec ich opustil hned’ po synovom narodeni. Syna vnimala ako trochu
problematického. V Skole sa mu velmi nedarilo, nemal priatelov, mal problémy s uCitel'mi.
Neprijimali ho, vyluCovali ho. Pred pol rokom vsak zacal chodit na futbal a velmi ho to
chytilo. Bol Sikovny, darilo sa mu, spoluhré¢i ho brali. NaSiel sa tam. Zdalo sa, Ze prvykréat
v Zivote zaZiva Uspech, Ze prvykrat v Zivote sa mu dari. Vzrastlo mu sebavedomie, citil sa byt
hodnotnejsi, vynimoCnejsi. V trénerovi nasiel oporu. Zlepsil sa v Skole, aj spoluZiaci ho zacali
brat. Celkovo bol Stastnejsi. Pred troma mesiacmi vSak priSiel do krizku novy chlapec. Bol
starSi, mal nejaké problémy a rieSil si ich nasilim voci ostatnym. RieSili to pohovorom, no
nepomohlo to. Syna nasSej klientky po tréningu zbil, zlomil mu ruku. Vylucili ho. Rozpréavali
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sme sa o0 tom. Ako to preZival on, ako to preZivala ona. Vycitala si, Ze syna neochréanila, Ze mu
nedokazala pomdct, Ze sa to muselo stat. Ze to nedokazali zastavit skor, ze to muselo dojst aZ
na hranicu. Ze musel zaZit dalsiu bolest, dalSie sklamanie. Mala pocit zlyhania. Pre mfia
bola tema pomerne jasna, myslela som si, Ze budeme rieSit pocity viny a zlyhania jej ako
matky. Aby som si potvrdila alebo vyvratila spravnost’ toho, ¢o citim, zvyknem sa klientov
pytat, €o je pre nich na tom celom najtazsie, s ¢im konkrétne im ma terapia poméct. Odpoved
ma prekvapila — najtaZsi bol pre fu strach, Ze syn bude musiet z krdzku odist” a pride o otca,
ktorého nasiel vo svojom trénerovi. Tuto tému som pocas rozhovoru s fou nezachytila. Vtedy
som si uvedomila som si, akéd délezit4 bola moja otézka na to, aby som oddelila to, ¢o si
potrebujem riesit ja, od toho, €o si potrebovala riesit ona. Aj ked' ja by som si rieSila pocit
zlyhania ako matky, ona sa potrebovala pozriet na iny problém. Nakoniec sme v terapii rieSili
stratu jej vlastného otca.
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8 Vyzvy pre terapeuta vo vztahu s klientom

Byt terapeutom nie je jednoduché. Ak ma terapeut vytvorit’ vztah, v ktorom sa klient
citi byt’ prijimany a je ochotny stale viac riskovat, ukazat' svoju zranitelnost’ a otvorit’ sa
skdmaniu svojich bolestivych miest, musi byt’ terapeut schopny poniknut seba ako niekoho,
kto je pripraveny vstipit do vztahovej hibky a kto sa neboji takej Grovne Ggasti, Ze klient sa
dokaZe dotknut’ skrytych bolesti a riskovat' nové spdsoby bytia. Vyzvy, ktoré stoja pred
terapeutom, sformuloval Rogers (1996) vo forme desiatich otazok:

1. ,,MéZem byt taky, aby ma t4 druha osoba vnimala ako naozaj hlboko déveryhodného,
spolahlivého alebo pevného?*

Cim je terapeut vo vztahu viac sam sebou, &im menej si dava profesionalnu masku,
¢im otvorenejSie preziva pocity a postoje, ktoré sa v iom odohravaji, tym viac je v danej
chvili zjednotenym a integrovanym ¢lovekom. MéZe byt’ tym, ¢im v danej chvili vo vnutri je.
A to je to, ¢o Kklienti zaZivaju ako spolahlivost.

2. ,Mdzem ako Clovek dostatoCne vyjadrovat to, Co som, aby sa to jednoznacne
chapalo?“

Ak terapeut preziva vo vztahu nejaky pocit, ale nie je si ho vedomy, potom jeho
komunikéacia obsahuje protichodné spravy. Na vedomej urovni, napriklad prostrednictvom
slov, hovori jednu spravu, zarovefi véak na inej Grovni odosiela druht spravu. Clovek, ktory
v iom tento pocit to vyvolal, zachytava obe spravy a métie ho to. Vznika nedbvera. Ak je
terapeut dostatocne kongruentny, teda neskryva Ziadne pocity délezité pre vztah ani pred
sebou, ani pred druhym €lovekom, potom vytvara vztah, ktory bude ndpomocny. Ak terapeut
dokédZe pocCuvat’ sam seba, ak dokaze vnimat a akceptovat’ svoje vlastné pocity, potom je
pravdepodobné, Ze dokaze pocCuvat, vnimat' a akceptovat’ pocity druhého Cloveka.

Nech je sebauvedomenie a sebapoznanie akékolvek bolestivé, pre pracu terapeuta je
zasadne. Pravidelné nacCuvanie sebe nie je dolezité len pre rozvoj sebauvedomenia, je tiez
zakladnym predpokladom kongruencie a autenticity potrebnej v terapeutickom vztahu. Ked
terapeut nacuva sebe, usporiadane sleduje svoj vnutorny svet, ¢im zniZi pravdepodobnost, Ze
ho zaskoCi klientovo rozpravanie. Poméha tiez vybudovat vnutornl sebaddveru, pre ktora je
sebapoznanie primarnou zloZzkou.

3. ,,MbéZem si dovolit prezivat pozitivne postoje k tomuto druhému cloveku — postoje
srdecnosti, zaujmu, Ucty, starostlivosti?*

PreZivat’ pozitivne pocity voCi drunému nemusi byt jednoduche. Bojime sa blizkosti,
moZzeme byt sklamani. RadSej si udrZzujeme odstup, profesionalny postoj. Takto sa chrdnime
pred prezivanim starostlivosti, ktora by existovala, keby sme brali vztah ako vztah medzi
dvoma ludmi. Je to vzacne, ked sa mdzeme dozvediet' - hoci len v niektorych vztahoch
a v niektorych momentoch — Ze je bezpe¢né mat’ zaujem.

4. ,Som dost silny ¢lovek na to, aby som bol samostatny, t.j. oddeleny od druhého?
DokéaZem pevne reSpektovat’ svoje vlastné pocity, svoje vlastné potreby prave tak, ako
jeho? Mam a ak bude treba, vyjadrim svoje vlastné pocity ako nieco, ¢o je moje a je
oddelené od jeho pocitov? Som dost' samostatny a silny na to, aby ma neskluila jeho
depresia? Neohrozil jeho strach? Nepohltila jeho zavislost? Je moje Ja dost otuzZilé na
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to, aby som si bol vedomy, Ze ma neznici jeho hnev, neudusi jeho laska, ale ze budem
existovat' samostatne mimo neho so svojimi vlastnymi pocitmi a pravami?**

Ked ma terapeut silu byt samostatnym ¢lovekom, potom si méze dovolit’ ovel'a hibsie
chéapat’ a prijimat klienta. V tomto procese je dolezitd sebeldska, ktora je ocenenim
a potvrdenim seba. Je zaloZena na realistickom hodnoteni seba samého, svojich prednosti
a nedostatkov, a zaroven je preniknuta laskyplnym sucitom, ktory je transformujuci. Ked' sa
terapeut zaZiva ako Ziaduci aschopny lasky aj so vSetkymi svojimi slabostami a svojou
zranitelnostou, dokéaze na seba zabudndt'. Pre sebamilujiceho ¢loveka uz Ja nie je problém,
a je mozné, aby bol plne a bez obav pritomny vo vztahu k druhym, pretoZe sa neboji, Ze strati
sdm seba.

5. ,,Som si dost’ isty sam sebou, aby som aj jemu dovolil byt samostatnym? Mo&Zzem mu
dovolit, aby bol taky, aky je? Cestny &i podvodnicky, zrely i detsky, zifaly alebo
sebavedomy? MéZzem mu dat’ slobodu byt (tym, kym je)? Alebo si myslim, Ze by mal
poslichnut’ moje rady, mal by trochu zavisiet odo mfa, mal by sa sformovat’ podla
mojho vzoru?“

Ak terapeut klientovi dovoli byt samostatnym, byt sdm sebou, je to v urCitom zmysle
ohrozujlica moznost. Klienti m6Zu mat’ Uplné iné hodnoty, ako mé terapeut, mézu sa spravat’
uplne inak, ako by sa spraval terapeut. Ale dovolenie, aby bol klient sam sebou, samostatnym
¢lovekom, nezavislym na terapeutovi, jeho hodnotach a myslienkach, je pre rozvoj autonémie
klienta podstatné. Znamena to pre neho, Ze mdéze dbverovat’ svojim vlasthym pocitom
a reakciam, Ze méze ist’ svojou vlastnou cestou.

6. ,,M6zem si dovolit' vstapit plne do jeho (klientovho) sveta pocitov a osobnych
vyznamov a vidiet' ich tak, ako ich vidi on? MézZem vstlpit do jeho sikromného sveta
tak Uplne, Ze stratim vSetku tuzbu hodnotit’ ho a posudzovat? Mo6zem do neho vstapit
tak citlivo, Ze sa budem moct’ v nom slobodne pohybovat’ bez toho, aby som posliapal
vyznamy, ktoré su pre neho take vzacne? Budem ich vediet citit' tak presne, Ze
dokaZem zachytit' nielen tie vyznamy jeho prezivania, ktoré su mu zrejmé, ale aj tie,
ktoré vidi iba nejasne azmatene? Dok&Zem rozSirit toto porozumenie bez
obmedzenia?“

Ak terapeut naozaj poCuva, chape vyznam toho, ¢o klient hovori este o trochu hibSie,
ako je v tej chvili schopny klient sém, ak terapeut nesudi, nehodnoti, ale poClva, ujasfiuje si,
¢o Klient hovori, a odpovedd na v3etkych urovniach, na ktorych klient komunikuje, bez
hodnotenia, bez preberania zodpovednosti, bez toho, aby sa klienta snazil formovat, v takych
chvilach sa uvolTiuje napdtie, na povrch mézu vyplavat’ vietky hlboko potlacené pocity viny,
zUfalstva, beznadeje, strachu, ktoré klient v sebe nosi. Svoj svet aj samého seba moéze zacat’
vnimat’ inym, novym spésobom. NerieSitel'né problémy sa stavaju rieSitel'nymi.

7. ,,DokaZem akceptovat kazdu stranku jeho osobnosti, ktord mi prezentuje? Dokazem
ho prijat takého, aky je? Dokazem dat’ najavo tento postoj? Alebo ho dokazem prijat
iba podmieneCne, akceptovat' iba niektoré aspekty jeho pocitov a potichu alebo
otvorene neschvalovat iné aspekty?*

Klient neméZze rast’ a menit’ sa po tych strankach, ktoré terapeut nedokaze plne prijat.
Ak terapeut nie je schopny plne akceptovat nejaku klientovu stranku, méZe to byt preto, Ze je
pre neho ohrozujuca. Ak ma terapeut efektivnejSie pomahat, musi sa rozvijat’ a prijimat seba
v tychto ohl'adoch. Sebaprijatie mdZe pre terapeuta znamenat' naro€na ulohu. Ak si ma ale
vazit' sdm seba, ak sa méa podporovat, sebaprijatie je prvym a nevyhnutnym krokom. Okrem
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toho, ak terapeut neprijima sam seba, svojim Zivotom moze popierat’ to, ¢o lezi v samotnom
centre terapie, pretozZe sa brani postoju, ktory je zakladom pre Uspech klienta. Pre terapeutov,
ktori boli v minulosti premetom Castého negativneho hodnotenia, mdze byt sebaprijatie
zlozité. Vyzaduje ochotu dat’ si Cas, pozornost a starostlivost, nie z p6zitkarstva, ale zo
zodpovednosti voci klientovi. M6Ze to znamenat' pripravenost’ vyhladat’ trvald podporu
prijimajuceho aempaticky naladeného priatela alebo kolegu, sktorym je mozné byt
otvoreny, zranitel'ny a zmdteny. Kvalita bytia terapeuta je zdkladnym faktorom pre vytvorenie
terapeutickych podmienok, preto je pozornost’ k neustdlemu rozvoju terapeuta tak dolezita.
Vztah, ktory ma terapeut sdm so sebou, urci do vel'kej miery kvalitu préace, ktorej je s terapeut
s klientom schopny.

8. ,.Dokazem konat dostatocCne citlivo, aby sa moje spravanie nevnimalo ako hrozba?**

Ak terapeut dokaze klienta ¢o najviac oslobodit’ od vonkajSieho ohrozenia tym, Ze
vytvori pocit bezpecia prostrednictvom prijatia a empatického porozumenia, klient sa méze
zaCat’ otvarat’ a zaoberat’ svojimi vnatornymi pocitmi a konfliktami, ktoré ho ohrozuju
zvnutra.

9. ,,M0zem ho oslobodit od hrozby vonkajSienho hodnotenia?*

Hodnotenie, posudzovanie, odmeny a tresty sa vyskytuju skoro v kazdej faze nasho
Zivota. Hodnotenie neprispieva k osobnému rastu anepatri do napomocného vztahu.
Pozitivne hodnotenie je z dlhodobého hladiska tak isto ohrozujice ako negativne. Cim viac
terapeut dokaze oslobodit’ terapeuticky vztah od hodnotenia, tym skér si bude moct’ klient
uvedomit, Ze tazisko zodpovednosti lezi v iom samom. On sdm dava zmysel a hodnotu
svojmu prezivaniu a neméze zmenit' Ziadne vonkajSie hodnotenie. Tym terapeut Kklientovi
umozni, aby bol zodpovedny sdm za seba. Terapeuticky vztah sa zaroven stane
rovnocennejSim, kedZe terapeut nebude tou autoritou, ktord si berie pravo rozhodovat
o klientovi.

10. ,,M6Zem sa stretnat s tymto druhym jedincom ako s ¢lovekom, ktory preZiva proces
stavania sa (sebou), alebo budem viazany jeho a svojou minulostou?,,

Ak terapeut vnima klienta ako niekoho nemenného, staleho, uz zatriedeného a
vytvarovaného jeho minulost'ou, potom prispieva k potvrdeniu tohto ohranicenia. Ak sa klient
sprava napriklad ako nezrelé dieta a terapeut ho ako nezrelé dieta vnima, tym jeho spravanie
iba potvrdi, poloZi hranice tomu, ¢im by klient mohol byt. Ale ak terapeut tieto hranice
prekroCi, ak vnima a akceptuje potencial klienta, vie, kym by sa mohol stat, potom prispieva
k potvrdeniu alebo uskutocneniu jeho moznosti, k jeho rozvoju a rastu.
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9 Terapeuticky vztah

Predchadzajlce kapitoly boli venované podmienkam, ktoré by sa mal terapeut snazit
vytvorit v terapeutickom vztahu, aby tak podporil rast klienta. Ustrednou témou sa tu stava
vztah terapeuta k sebe samému. Miera sebaprijatia a sebalasky, schopnost motivovat sa
k rozSirovaniu vlastného empatickeho porozumenia, miera sebaddvery na vyjadrenie
vlastného pravdivého ja do velkej miery rozhodnu o tom, €i bude terapeut schopny ponuknut
svojim klientom zdravy vztah. Ak bude terapeut rdd sam sebou a bude spokojny so svojim
svetom, jeho préca s klientmi sa bude vyznaCovat nasledujucimi deviatimi faktormi (Mearns,
Thorne, 2013):

1. Terapeut je aprimny o svojich cieloch a zameroch.
2. Terapeut je zodpovedny voci klientovi, nie za klienta.

Terapeut by mal mat’ zaujem vytvorit s klientom rovnocenny vztah, zaloZeny na
reSpekte a dovere. Vztah, kde klient mat’ pravo vybrat si smer, ktorym sa chce uberat’, kde
klientova moc zostava v rukach klienta a kde bude bezpecné, aby bol klient tym, kym
v skutocnosti je. Aby to terapeut dosiahol, je potrebné, aby demystifikoval terapeuticky
proces. To znamend, Ze bude otvoreny a zodpovie pravdivo vsetky klientove otazky ohl'adom
terapie, aby sa klient mohol slobodne rozhodnat, i vstlpi alebo nevstlpi do terapeutického
vztahu. Mal by byt pripraveny rozobrat’ s klientom moznosti terapie, pricom bude klast’ déraz
na spolupracujuci charakter terapie, na vlastni zodpovednost’ klienta. Terapeut je zodpovedny
voCi klientovi a zaviaZe sa vytvorit’ prijimajuci vztah, kde klient bude moct’ preskdmat’ svoje
problémy. Tym, Ze terapeut je otvoreny o cieloch a zameroch, nebude mat’ nad klientom moc
a klient m6zZe rozoznat', Ze on sdm musi prevziat’ svoj diel zodpovednosti za svoje problémy
a za zmeny, ktoré je nutné urobit’, aby sa posunul dale;j.

3. Terapeut nemanipuluje klientom, ale je pripraveny nechat’ sa manipulovat.

Manipulécia klienta, akokol'vek dobre mienena, nema v terapii miesto. Je dolezité, aby
klient rozhodoval sdm za seba a aby jeho moc zostavala v jeho vlastnych rukach. Podla
Mearns, Thorne (2013) je vSak znakom zdravého terapeutickeho vztahu aj pripravenost
terapeuta byt klientom manipulovany, pripadne obcas podvedeny. V terapiach zameranych na
Cloveka ma terapeut zakladna dbveru v 'udsku povahu a je presvedceny, Ze v kazdom z nas je
tuzba po pravde a konstruktivnej socialnej vymene. Neznamena to, Ze terapeut je slepy alebo
naivny, znamena to, Ze je pripraveny doverovat’ aj tym, ktori si navonok nedéveryhodni, aby
v sebe mohli postupne svoju doveryhodnost’ objavit. Terapeut akceptuje, Ze Kklient sa za
danych podmienok snazi, ako najlepSie vie, aby mohol rast’ a chranit sdm seba. Ak to
znamena, Ze nim musi manipulovat’ a klamat” ho, potom je terapeut pripraveny ostat’ s nim aj
v tomto podvode. Tym, Ze ukaze, Ze nema zaujem hrat’ presilovku, Ze klienta prijima aj
s tymto spravanim a Ze je rozhodnuty zostat' s nim v dobrom aj v zlom, klient nebude mat’
postupne potrebu uchylovat' sa ku klamstvu a manipuldcii, aby sa ochrénil. Ak by terapeut do
klientovej hry vstupil, iba by podporil dalSie poniZenie u klienta, ktory sa uz aj tak citi byt
menejcenny.

4. Terapeut nepredstiera, Ze vie, Co je dobre pre klienta.
5. Terapeut nie je zamerany na Uspech.

Vv s

Najvacsim odbornikom na klientov Zivot je klient sdm. Terapeut nie je tym spravnym
rozhodcom, ktory by vedel povedat, Co je pre klienta dobré a ¢o nie. Tieto odpovede méze
najst’ iba klient sam v sebe. Tak, ako terapeut nehodnoti Klienta, nemal by hodnotit’ ani jeho
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pokrok. To, o sa terapeutovi moze javit’ ako znacny nedostatok pokroku, méze klient totiz
vnimat’ uplne odlisne. Pri posudzovani pokroku méze klient vychadzat’ z kritérii, ktoré pozna
iba on sam a terapeut o nich nemusi ani vediet’.

6. Terapeut m4 jasno v tom, €o je ochotny ponuknut klientovi v kazdej faze.

V kazdej Casti terapie je doélezité, aby si bol terapeut neustale vedomy, Co je
pripraveny ponuknut’ klientovi a o uzZ leZi za jeho hranicami. Toto sa méZe znacne lisit" od
klienta ku klientovi, ale aj u toho istého klienta v réznych Castiach terapeutického procesu.
Pre zdravy vztah je déleZité, aby terapeut daval najavo, €o je ochotny dat, a aby to klient
vnimal. Tiez je doélezita realnost’ toho, Co terapeut ponuka. Ak terapeut vzbudi v klientovi
nadej na nieco nereélne a ono to potom neprichadza, klient méze byt’ znacne frustrovany.

7. Terapeut je pripraveny investovat sam seba do vztahu bez akychkolvek podmienok.
8. Terapeut je oddany klientovi a bude bojovat za vztah.

Klienti prichadzaju o terapie s réznymi nastaveniami, po réznych skdsenostiach, mézu
byt’ teda aj uzavreti, chraniaci sa, podozrievavi, nepriatel'ski. Zdravy terapeuticky vztah vSak
tymto nebude oslabeny. Naopak, bude charakterizovany pripravenostou bojovat’ za vztah
v zmysle ponuknutia pevného zéavazku, ktory dokaze prekonat problémy s porozumenim
a ustat’ aj nepredvidatelné klientove nélady a pochybnosti. MdZe sa samozrejme stat, Ze
negativne pocity terapeuta voCi klientovi budi také silne, Ze ak bude chciet’ zachovat
pravdivost’, bude ich musiet’ vyjadrit. Toto vyjadrenie vSak neznamend, Ze terapeut sa vzdava
svojej zodpovednosti alebo zavéazku voci klientovi, naopak je prejavom zavézku terapeuta
voCi vztahu a ochote Celit’ vlastnej negativite vyvolanej klientom. Ochota terapeuta bojovat’
za vztah je dolezitd najma pri klientoch, ktori potrebuju dlhodobejSiu terapiu. Klucovy
vyznam mé aj u klientov, ktorych Zivotné zaZitky ich naucili oCakavat' od druhych iba
odmietnutie, nestalost’ a nedostatok spolahlivosti.

9. Terapeut si praje, aby klient mal slobodu byt sém sebou.

Ak terapeut klientovi dovoli byt samostatnym, byt sdm sebou, je to v urCitom zmysle
ohrozujuca moznost. Klienti m6Zu mat’ Uplné iné hodnoty, ako mé terapeut, méZu sa spravat’
uplne inak, ako by sa spraval terapeut. Ale dovolenie, aby bol klient sam sebou, samostatnym
¢lovekom, nezavislym na terapeutovi, jeho hodnotach a myslienkach, je pre rozvoj autonémie
klienta podstatné.
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10 Priebeh terapie

Terapeuticky proces nie je mozné opisat’ ako nejaky presne definovany sled krokov.
Kazdy klient je jedineCny, a preto aj proces, ktorym v terapii prejde, bude jedinecny. Existuju
vSak urcité spolocné znaky, ktoré sa v terapeutickom procese vyskytnu.

Pociatocna faza

Klient prichadza do terapie vo faze, ked Celi nejakej situécii, ktord vnima ako vazny
a zmysluplny problém. Tento problém sa pokdsil zvladnut’ sam, ale nepodarilo sa mu to. Ma
snahu ucit’ sa, dozvediet’ sa nieCo nové, zaroven v nom moze byt ista obava, Ze to, €o v sebe
objavi, bude rusivé.

Ked klient prichddza za terapeutom, terapeut by si mal uvedomit, Ze ich prvé
stretnutie je vZdy vyrazne nerovné. Terapeut je vo svojom znamom prostredi, klient prostredie
nepozna. Terapeut je zbehly v terapii, klient mdze byt uplnym novéacikom. Terapeut sa mozZe
opriet’ 0 svoje skusenosti a znalosti, klient prichadza zraneny, Casto s pocitom nelspechu. Je
dolezité, aby si terapeut vytvoril spésob, ako dat’ najavo rovnost’. Klient by mal citit', Ze sa
nemusi vzdat' celej svojej kontroly nad situdciou, nemusi byt v menejcennej pozicii, nemusi
byt’ podriadeny a zavisly.

Na zaCiatku je tieZz dolezité tempo. Ak terapeut zaCiatok neuponédhla, klient dostane
priestor pre nadychnutie a moZe sa lepSie uvolnit.

Ujasnenie si oCakavani, ktoré klient od terapie aterapeuta ma, moéZe terapii tieZ
pomdoct. Klienti méZzu mat’ rozne oCakavania a mézu byt v rozpore stym, Co je terapeut
ochotny ponuknut, alebo ¢o ponuka terapia. Niektori klienti oCakéavaju, Ze terapeut im povie,
¢o maju robit, Ze vyriesSi ich problémy za nich. Ujasnenim si oCakavani klienta eSte pred
zaCiatkom terapie moéZe terapeut predist neskorSim problémom. Terapeut moéze tiez
s klientom rozobrat’ zamer a ciel terapie.

Trvanie zaCiatoCnej fazy terapie zavisi do vel'kej miery od toho, ako je klient na
terapiu pripraveny. Niektori Kklienti do terapie prichadzaju, ked su pripraveni prevziat
zodpovednost’ za svoj Zivot a déverovat’ neznamemu procesu terapie, ini klienti vSak pridu do
terapie skor. Tento proces nie je mozné urychlit. Terapeut ho mo6ze podporit” svojou
pravdivostou a vytvorenim podmienok prijatia a empatického porozumenia, je to ale
pripravenost’ klienta, ktora ovplyvni, ako rychlo sa rozvinie dovera vo vztahu. Uroven dovery
potom urci Groven préce, ktort je mozné vykonat'.

Tuato pociatocnd fazu teda nie je mozné Casovo vymedzit', niektorych klientov trva pat
minut, u inych aj niekolko sedeni. Ak v3ak klient citi, Ze m6Ze dostatone déverovat' vztahu
a odvazit’ sa ist do neznama, terapeuticka cesta sa rozbieha a terapia sa dostava do svojej
dalSej fazy.

Prostredna faza

Ak je vznik urgitého stupfia vztahovej hibky a dovery kl'GEovou Eastou pociatocnej
fazy terapeutického procesu, v dalsom priebehu terapie sa bude vztahova hibka nadalej
prehlbovat’ a posiliovat. Takym momentom moZe byt napriklad zaZitok klienta, ked si
uvedomi, Ze terapeut s nim zostava aj jeho bolesti, strachu, smatku ¢i beznadeji. Ak terapeut
vytvori prostredie prijatia a porozumenia, vysledkom je hlboky pocit zdiel'ania a blizkosti. Pre
klienta, ktory v minulosti vo vztahoch zaZival odmietnutie, hodnotenie a nezaujem, su tieto
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momenty dolezité. Prestavuju zazitky dvoch ludskych bytosti, ktoré sa stretavaju vo svojej
plnej l'udskosti. KedZe vztah bol zékladom pre zranenie, ma aj najlieCivejsi potencial.

Tym, Ze medzi terapeutom a klientom vznika blizkost, nemusia sa jeden druhého
obavat’ a stavaju viac transparentnymi. Klient méZe odlozit’ svoje obrany, ktoré ho chrania
v inych vztahoch a terapeut méze uvolTiovat empatické porozumenie spdsobom, ktory je pre
neho kongruentny. Klient sa zaroven stava v terapii aktivnejsSim.

Ked' Kklient preziva s terapeutom vztah, kde je hlboko ceneny a prijimany, je pre neho
¢im dalej, tym tazSie popierat’ svoju vlastnd hodnotu. ZaCina sa odstrafiovat’ bariéra
pochybovania a odmietania seba samého. V prijimajacom prostredi sa klient uvolTiuje a stava
sa pripravenejSim skimat’ tie stranky svojho Zivota a seba, ktoré mu spdsobovali bolest
a nespokojnost. Za hranicou svojich vedomych znalosti méze skimat' svoje zazitky, ktoré
skryval pre sebou, pretozZe boli prilis ohrozujuce.

KedZe posun v terapii zavisi na odstraneni obran a blokov, ktoré klient pouziva,
terapia nebude mat’ hladky a pravidelny priebeh. Bude zahfnat' aj obdobia zaseknutia alebo
regresie i vyrovnania a pokoja. Tieto obdobia su prirodzenou sucast'ou terapeutického procesu
a mozu napriklad naznaCovat, Ze klient potrebuje nabrat’ silu, kym sa pohne dalej. Aj tato
faza vSak vyZaduje rovnakd mieru sprevadzania terapeutom ako v ¢ase posunov a zmien.

Tiez sa stava, Ze predtym, ako dojde u klienta k zlepSeniu, javi sa jeho stav ako
zhorSeny. Je to spdsobené tym, Ze kym klient priSiel na terapiu, snazil sa ¢o najviac ochranit’
pred svojimi problémami, napriklad popieranim pocitov, vytvorenim zabran, potlaCenim sa.
V priebehu terapie sa klient stdva pripravenejSim Celit’ situdciam, ktorym sa vyhybal, je
otvorenejSi voCi pocitom, ktoré potlaCal aviac ich vyjadruje. M6zZe viac plakat, viac
prejavovat’ hnev. Znamena to vSak, Ze v skutoCnosti sa stal klient silnejSim. Vo vztahu
s terapeutom citi bezpeCie a mdze si dovolit’ svoje pocity plne uvedomit’.

V priebehu terapie bude postupne viac prezivat arozumiet aj tym aspektom seba,
ktoré predtym potlacal. ZaCne si sam seba viac vazit" ako Cloveka, ktory ma svoju cenu, ako
Cloveka, ktory ma svoje silné aslabé stranky, ale ktory je v zdsade hodnotny. Stane sa
integrovanejsSim a takym, akym si Zeld byt. Stane sa viac ¢lovekom, bude jedineCnejsi, lepSie
vyjadri sdm seba. Vzrastie jeho sebadbvera atym aj schopnost’ riadit’ sa sebou. LepSie
a efektivnejSie si poradi v Zivote. Od tohto momentu sa zmen3uje potreba terapeuta. Ked' je
vybudované jadro sebaprijatia, dosiahlo sa najdolezitejSej terapeutickej prace a zmena je pre
klienta nezvratnd. Nasleduje strmy narast klientovej osobnej moci. Akonahle dojde
k sebaprijatiu, klient si Casto praje urobit’ vo svojom zivote zmeny.

Aj terapeut prechadza pocCas terapeutického vztahu urCitym procesom. V snahe
vytvorit' vztah s klientom a ponuknut’ mu vsetky uUstredné podmienky, ktoré takyto vztah
zarucuju, mdze byt terapeut konfrontovany so svojimi strankami, ktoré nie su v harmonii.
Hlavne zo zaCiatku bude robit’ chyby, ktoré s sucastou procesu, ak sa chce s klientom
stretndt’ v hibke. Jeho empatia moze zlyhavat, prijatie tiez nemusi byt Gplné, usiluje sa o
vagsiu kongruenciu, aby mohol reagovat’ z vacsich hibok seba. Robit' chyby je prirodzené,
terapeut by vSak mal ostat’ zodpovedny voci klientovi, teda uvedomit’ si svoje zranitelné

miesta a pracovat’ s nimi.

V terapeutickom procese je dalej dblezity stupefi angaZovania terapeuta. Prilisné
angazovanie terapeutickému procesu Skodi. MdzZze mat’ viacero poddb, jednou z nich je
potreba terapeuta byt vo vztahu prili§ vyrazny. Ak terapeut pouziva vztah s klientom ako
prostriedok potvrdenia si vlastnej dolezitosti tym, Ze si uplatriuje voci klientovi moc, méze sa
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to prejavit' napriklad vytvorenim nadmernej zavislosti u klientov alebo neschopnost'ou
vytvorit’ vzajomnost’ vo vztahu. Inou formou priliSnej angaZzovanosti je, ked sa terapeutov
proces zmieSa s klientovym procesom. Ak terapeut nema spracované vlastné zazitky, moze
priliSna angaZzovanost’ nahradit’ t0 zdravu. RieSenim je opat’ uvedomenie a nasledné rieSenie
problematickych miest.

Koniec terapeutického procesu

Koniec procesu terapie vystihuju Ciny. Ak doslo k nérastu sebaprijatia Klienta, ak sa
obmedzili bloky, ktoré branili aktivnejSiemu Zivotu a ak doch&dza k uvedomovaniu si slobody
rozhodovat’ sa a konat, potom je klient schopny spravit' vo svojom Zivote zmeny, ktoré
potrebuje. Rychle zmeny na konci terapeutického procesu poukazuju na situacie, kde sa
dosiahlo sebaprijatie. Ak si klient vybudoval Zivot, ktory zrkadli jeho nedostatok sebaprijatia,
po zvyseni sebaprijatia sa bude citit' ako novy Clovek v starom Zivote. Tato fdza sa méze
prejavit zmatkom. Terapeut tu eSte moze hrat’ délezitd ulohu a méze pomdct zladit klientove
nové Ja s jeho Zivotom. Casto je jedinym ¢lovekom v klientovom Zivote, ktory rozumie, aka
zmena sa Vv klientovi odohrala.

V terapii je to zvacSa klient, ktory iniciuje koniec terapie. Tak, ako je pre terapeuta
tazke docenit’ vyznam terapeutického procesu pre klienta, tak méZe byt pre neho aj tazké
odhadnut, nakolko sa citi klient byt schopny dalej pokracovat’ sam. Niekedy si klient ani
napriek pokrokom nevie dost’ dobre predstavit', ako by mal pokracovat’ sém. UkonCenie méZze
pre takého klienta trvat’ dlhSie.

Mearns, Thorne (2013) uvadzaju tri prvky, ktoré méZe terapeut vyuZzit' pri ukoncovani
terapeutického procesu. Po prvé, terapeut mdze na konci terapie spomendt’ moznost’ navratu
klienta do terapie. Klienti Casto predpokladaju, Ze terapiu je mozné absolvovat’ iba raz za
zivot. Aj ked' klient ukoncujuci terapiu rozvinul svoju osobnu silu a vnimanie seba tak, Ze je
schopny zvladnut' svoje problémy, neznamena to, Ze uZz nikdy nemdéZe vstapit do
terapeutického vztahu.

Druhym prvkom je rekapitulécia terapeutického procesu, ktora pomaha klientovi aj
terapeutovi overit’ si porozumenie udalostiam a procesom, ktorymi pocas terapie presli. Toto
zhrnutie pomaha, aby klient mohol uvidiet’ proces ako celok. MdZe pomenovat hlavné témy,
ktoré riesil, a aj to, Co sa pocas terapie nauCil. Niekedy vSak toto porozumenie prichéadza az
neskor, s Casovym odstupom.

Tretim prvkom méze byt eSte otazka, Ci klient a terapeut maju medzi sebou nejaké
nedokoncené zalezitosti, ktoré by radi dokonCili. Tato otazka by nemala byt iba formalna.
Umozni Kklientovi vyslovit nahlas otazky, neistoty alebo to, o je pre neho dblezite, a o by
inak ostalo nevypovedané.
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Zaver

Regresna terapia patri medzi terapie zamerané na Cloveka.

Terapia zamerana na Cloveka kladie doraz na klienta ako na aktivneho Cinitel'a zmeny.
Klient ma vrodenu tendenciu k rastu a naplneniu, ktord za priaznivych podmienok vedie
k dalSiemu rozvoju a naplifianiu osobnosti. Vetky potrebné zdroje pre svoje vylie¢enie nosi
klient so sebou a vie sdm najlepSie najst’ rieSenie pre svoju situaciu. Tym sa presiva moc a
zaroven aj zodpovednost' za lieCebny proces z terapeuta na klienta v spolupréci s terapeutom.
Ulohou terapeuta je vytvorit' pre klienta také prostredie, aby sa klient mohol spojit’ so svojimi
vnutornymi zdrojmi a uvolnit’ tak svoj vlastny rastovy potencidl.

Rogers (1997) definuje tri zakladné podmienky podporujldce rast klienta. Prvou
podmienkou je ozajstnost terapeuta, t.j. kongruencia. Cim viac je terapeut schopny byt vo
vztahu sam so sebou, ¢im menej si dava masku, tym vacSia bude Sanca, Ze klient sa bude
v terapii vyvijat' pozitivnym a konstruktivnym spdsobom. Terapeut je kongruentny, ak
existuje zhoda v tom, o ma vo vedomi a €o vyjadruje Kklientovi. Druhou poZiadavkou pre
vytvorenie atmosféry pre zmenu je bezpodmieneCné pozitivne prijatie. Ak terapeut preZiva
pozitivny, akceptujuci postoj voci vsetkému, ¢im klient v danej chvili je, klient sa dokaze citit’
ovela bezpecnejSie. To mu dovoli preskimat’ svoje negativne pocity, vyjadrit' ich, pozriet’ sa
na seba bez strachu z odmietnutia. Zaroven mu zazitok intenzivneho prijatia terapeutom
umozni aspon sa dotknut moZnosti sebaprijatia. Tretim zékladnym faktorom veddcim
u klienta k zmene je empatické porozumenie terapeuta. Znamena to, Ze terapeut presne citi
pocity a osobné vyznamy, ktoré klient preziva atoto porozumenie dava klientovi najavo.
V idedlnom pripade je tak ponoreny do sveta klienta, Ze dokaze vyjadrit’ nielen ten vyznam,
ktorého si je klient vedomy, ale aj taky, ktory s nachadza hned pod uroviiou vedomia.

V prijimajucom prostredi v spojeni s ozajstnostou a empatiou si klienti vytvaraju viac
porozumenia voCi sebe samym, ziskavaju viac sebad6very, maju vacsiu schopnost’ zvolit’ si
svoje spravanie. Maju vacsiu slobodu byt tym, kym naozaj si. V bezpe¢nom prostredi si
mozu zvolit’ akykol'vek smer, v skutocnosti si ale vyberaju pozitivne a konstruktivne spdsoby.

Aj ked tieto tri podmienky vyzeraju jednoducho, ak ich ma terapeut ponukat’ sustavne
a vSetkym svojim klientom, bude to pre neho predstavovat’ vyzvu. Dovolit’ klientovi, aby bol
samostatnym, prijat’ ho so vSetkymi jeho stavmi, naladami, pochybnostami, déverovat’ mu,
vidiet’ jeho potencial, aj ked' je na dne, nechavat’ mu jeho vlastni zodpovednost’ za rieSenie
vlastnych problémov a zaroven sa nenechat’ pohltit’ jeho emdciami nie je jednoducha uloha
a predstavuje celoZivotn( pracu terapeuta na svojom osobnostnom rozvoji. Iba terapeut, ktory
je ochotny menit’ sam seba a pokraCovat v ceste sebaobjavovania, je schopny ponuknut
svojim klientom hlboky vztah. A prave v takyto vztah dovoli postupne odloZit’ vSetky masky
a umozni klientovi mozno po prvykrat v Zivote stat’ sa tym, kym naozaj je.
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