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Psychoterapia

Hladanie Phantalaimona alebo od rozpravky k existencialnej analyze

Petra Scheberova

Sahrn

Prispevok na zaklade paralely s rozpravkovym pribehom Zlaty kompas predstavuje existencialnu analyzu
(EA) ako samostatny psychoterapeuticky smer. V podobe, do akej ju rozpracoval Alfried Léngle, Ziak V.
E. Frankla, zatial nie je medzi slovenskou odbornou verejnostou prili§ zndma. Cielom prispevku je pribliZit
vychodiskd EA, pohlad na ¢loveka v EA, teériu zdkladnych osobnjch motivacii podla A. Lingleho, ako
aj vnimanie zmyslu a hodnét podla EA. Dalej struéne predstavime vnimanie psychickjch ochoreni podla
EA a fenomenologicky pristup v praci existencialne-analyticky pracujiceho terapeuta. Na zaver prispevku
uvidzame informécie o aktivitidch Spolenosti pro logoterapii a existenciilni analjzu v Cechich, nakolko na

Slovensku zatial takato spolo¢nost neexistuje.

Klacové slova:

Trilégia Philipa Pullmana Temné hmoty (2007) ziskala po-
zornost slovenskych ¢itatelov aj vdaka sfilmovaniu jej prvej
Casti Zlaty kompas. Film bol uvedeny do nasich kin koncom
roka 2007. Ide o rozpravku s prvkami fantasy urcend najmi
star§im defom a dospelym, ktori maju slabost pre tento druh
pribehov.

Clovek a jeho démon alebo démon v nas

Dej Zlatého kompasu sa odohrava vo svete, v ktorom mé
kazdy ¢lovek svojho démona. Démon mé podobu zvierata
a je so svojim c¢lovekom spojeny akymsi neviditelnym pu-
tom, ktoré ¢loveku ani démonovi nedovoluje navzajom sa
prili§ vzdialit jeden od druhého. Démon predstavuje akoby
cast duse cloveka, ale zaroven je v niektorych svojich pre-
javoch samostatny, ma vlastné nazory a pocity. Zivoty Iudi
a ich démonov st vSak navzajom prepojené — ak zomrie ¢lo-
vek, zomiera s nim aj jeho démon. Ak niekto zabije démona,
jeho ¢lovek bez neho tiez nemoze zit dalej. Démona moze
ale zabit iba iny démon. Je vSeobecne reSpektovanym pra-
vidlom, ze ziaden ¢lovek sa nesmie dotknuf démona iného
cloveka. Porusil by tak hranice jeho intimity tym najhrub-
$im spdsobom.

Clovek a jeho démon sa dokézu dorozumievat bez slov,
zdielat svoje pocity, ale sa aj navzdjom povzbudit, utesit,
poradit si a starat sa jeden o druhého. Bolest jedného je
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bolestou druhého a rovnako je to i s radostou ¢ Stastim.
Jeden pre druhého predstavuji ti najblizs§iu bytost, a tak
Clovek vlastne nikdy nie je iplne sdm. Démoni deti casto me-
nia svoju zvieraciu podobu podla svojich aktualnych pocitov
a potrieb. V dospelosti sa podoba démona ustéali a zviera nie-
¢im vyjadruje vlastnosti svojho Cloveka. A tak niektorych
Tudi sprevadzaju silné, odvazne, niekedy az hrozostrasné
zvierata ako snezné tigre, vlci ¢i levy. Démoni inych maja
podobu réznych druhov maciek, psov, zajacov, vtakov ¢i ha-
dov.

Kniha Temné hmoty je pribehom dievcatka Lyry a jej
démona Phantalaimona, ktori sa vydavaji na dobrodruzna
cestu, aby svojim konanim naplnili davne proroctvo. Na
svojej ceste vystopuju bandu tnoscov deti, tzv. Mordarov,
ktori na ostrove Bolvangar robia hrozostrasné pokusy na
detoch. Pomocou Specidlneho stroja oddeluju deti pred ob-
dobim puberty od ich démonov, aby ich , ochranili“ pred
spachanim prvotného hriechu. Deti tak stratia puto so svo-
jimi démonmi, a ti im potom nemézu nasepkat ,, hriesSne mys-
lienky “. Niektoré deti a ich démoni po ,,oddeleni* zomieraju,
ini dokézu zit dalej. Z oddeleného démona sa vSak stdva iba
tieni zivého a silného zvierata, ktorym bol, kym bol spo-
jeny so svojim ¢lovekom. Z oddeleného dietata sa stava by-
tost polosialend od bolesti nad takouto stratou, neskutocne
osamela, ztfala a bezradna. Clovek bez svojho démona tak
v naSom pribehu predstavuje ten najsmutnejsi, najhrézo-
strasnejsi obraz.

Lyre a Pantalaimonovi sa vSak nastastie za pomoci dalsich
kladnych postdv — Cigojinov, ladového medveda Ioreka



SCHEBEROVA P.: OD ROZPRAVKY K EXISTENCIALNEJ ANALYZE 211

Byrnissona a inych — podari deti z riuk Mordarov oslobodit
a vydavaju sa v ustrety dalsim dobrodruzstvam.

Na zaciatku druhej Casti trilégie sa Lyra a Phantalaimon
stretavaju s Willom, chlapcom z nasho sveta. Lyra je Soko-
vana ked vidi, ze Will nemé démona. Zaroveri sa jej vSak zd4
zdravy, iny ako zibozené deti na Bolvangare, ktoré boli od
svojich démonov oddelené. Ked sa s Willom skamarati, zisti,
Ze on svojho démona nosi v sebe. Nie je sice mozné ho vidiet
a ani nema meno, je vSak stale s Willom a komunikuju spolu.
Od tohto momentu putuju Lyra a Will spolo¢ne. Prekonaju
vela prekazok a nebezpecenstiev, udia sa jeden od druhého,
pomahajui si. V jednom z alternativnych svetov, ktorymi pre-
chadzaju, sa dozvedaji o fantémoch, akychsi tiefioch ktoré
pozieraju Tudom ich démonov. Ludia bez démonov potom
chvilu fungujt ako nejaké bébky bez vole a ducha, ¢oskoro
vS8ak zomieraju.

Tak ako to uz v rozpravkach byva, Lyra, Phantalainom,
Will a jeho démon nakoniec vdaka svojej odvahe dokazu za-
chranit svet. Zvitazia nad zlom, ¢im aspon docasne zabrania
zotrocovaniu ludského ducha. Ludom tak aj nadalej zostava
moznost Zit slobodne, nezdvisle a uvedomelo. Pocas svojej
cesty sa vela naucia, dospeju. Na tomto mieste mdzeme uz
len duafaf, Ze sa im niekde v alternativnej realite dari Zit
dobry zivot.

Pohlad existencialnej analyzy na ,,démonov*

V redlnom zivote najdeme smutné priklady spominaného
,,oddelenia ¢loveka od jeho démona“ u ludi, ktori sa v det-
stve stali obetami tyrania, nésilia, sexudlneho alebo emo-
cionalneho zneuzivania, alebo zazili nejaktl ind traumu.
,Fantomov“ alebo ,, pozieracov démonov“ moézu v realnom
svete stretn(f najmi ludia, ktori sa vo svojom Zivote orien-
tuja predovsetkym a jednostranne napr. na materiadlne hod-
noty, na vykon, na uspech v kariére, prip. prepadli nejakej
zéavislosti.

V existencidlnej analyze (EA) hovorime o ¢loveku, ktory
,ma svojho démona“, ze ,,ma sdm seba*. Je to teda taky clo-
vek, ktory sa dobre pozné, pozna svoje hranice a je schopny
sa prijat prave taky, aky je. Taky aky je, dokdze vnimat sam
seba ako hodnotu, ako nieo cenné a spravat sa sam k sebe
s uctou a s respektom. Je schopny autentického prezivania
a zaujimania postojov, relativne nezavislého a slobodného zi-
vota. Clovek, ktory mé sam seba, vlastne nikdy nie je Gplne
sam. Aj v tym najtazsich situdcidch, ked mu bud nemd kto
pombdct, alebo ked mu ani nikto druhy poméct nedokaze, ma
eSte ,sdm seba“. A to je velmi vela.

Clovek, ktory ,stratil sim seba“ alebo sa mozno , nikdy
nemal®, je zdvisly od svojho okolia. Je si sdm sebou/sam
v sebe neisty, nedokéze sa sdm za seba rozhodovat, pocit jeho
vlastnej ceny zavisi od toho, ako ho prijima okolie. Casto
preziva vnatornt prazdnotu a/alebo osamelost, pretoze sa
dobre nepozné, nestoji sdm za sebou, nie je so sebou.

Na tomto mieste by som chcela predstavit existencialnu
analyzu ako samostatny psychoterapeuticky smer patriaci
medzi humanistické pristupy v psychoterapii.

Vychodiska sucasnej EA

Logoterapia (LT) a existencidlna analyza st zname predov-
Setkym prostrednictvom diela ich tvorcu — rakiskeho neuro-
l6ga, psychiatra a psycholéga Viktora Emila Frankla (1905
1997) a jeho dvoch ziakov — Elizabeth Lukasovej a Alfrieda
Langleho.

Viktor Frankl sa zacal venovat logoterapii a existencialnej
analyze v 20. a 30. rokoch minulého storocia. EA chapal ako
tedriu o moznostiach a podmienkach naplnenej existencie.
V zakladoch EA stoji Franklovo pojatie Cloveka, resp. pre-
svedéenie, ze: ,,Cloveku ide predovsetkym naposledy o zmy-
sel a ni¢ nez zmysel. “ Kladol si dve zakladné otazky: ,, Co robi
¢loveka ¢lovekom ?¢ a ,, Co umoziuje ¢loveku prezit naplneny
zivot 7“ Logoterapiu oznacoval ako ucenie o zmysle a proti
zmysluprazdnote. V case jej vzniku ju povazoval za dopl-
nenie v tej dobe existujucich psychoterapeutickych smerov
o tematiku zmyslu zivota. Snazil sa ich vyvazit rozsirenim
o0 ,,8pecificky Tudskt dimenziu“. Neskor bola LT oznacend za
»3. viedensky smer psychoterapie“ — popri Freudovej psy-
choanalyze a Adlerovej individuélnej psycholdgii.

Franklov zivotny pribeh, jeho pobyt v koncentra¢nom téa-
bore pocas 2. svetovej vojny, strata manzelky a takmer vset-
kych rodinnych prislusnikov, mu ukazali, ze ¢lovek moze zit
aj napriek utrpeniu, stradaniu a frustracii svojich najzaklad-
nejsich potrieb, pokial mé preco zit. Nietzcheho vyrok: , Kto
ma k zivotu Preco, unesie takmer kazdé Ako“ zodpoveda
hlavnému motivu logoterapie.

V 80.rokoch 20.storoc¢ia doslo k nazorovému rozchodu
dvoch najvyznamnejsich Franklovych ziakov, ktori EA a LT
dalej rozvijali. Hlavnou predstavitelkou dnesnej logoterapie
je Elizabeth Lukasova. Druhy Frankov ziak, Alfried Léan-
gle (nar. 1956) pretvoril v druhej polovici 20. storo¢ia EA
na samostatni psychoterapeutickit koncepciu, ktord sa uz
nesistreduje iba na tematiku zmyslu, ale hlavne na pod-
mienky umoznujice naplneny zivot. Frankl nesihlasil s Lan-
gleho rozsirenim EA. Tento nesthlas bol jednym z dovodov
preco sa v roku 1991 vzdal ¢estného predsednictva raktskej
spolo¢nosti pre logoterapiu a existencialnu analyzu.

Z pohladu stucasnej EA je teda logoterapia jedna z Casti
EA, je ponimané skor ako psychologické poradenstvo orien-
tované na tematiku zmyslu zivota, ktoré pomaha, dopreva-
dza a radi pri hladani zmyslu. Zaobera sa otdzkami utrpenia,
viny, bezzmyselnosti a prazdnoty zivota. Je uréené ITudom,
ktori nie st, alebo uz nie st vazne duSevne chori a nachéa-
dzaju sa v stave existencidlnej niidze — trpia stratou orientéa-
cie vo vlastnom zivote. Logoterapeutické poradenstvo je po-
stavené na Franklovom presvedceni, Ze Tudsky Zivot v sebe
vzdy nesie moznost zmysluplného naplnenia, aj za tazkych
¢i tragickych podmienok zivota — a to cez uskutocniovanie
hodnét.

Existencidlna analyza sa pod vplyvom Alfrieda Lingleho
dnes venuje okrem tematiky zmyslu aj dalsim oblastiam Zi-
vota Cloveka, predovsetkym oblasti zivotopisnej, emocnej,
motivacnej a oblasti vnimania samého seba. EA je fenome-
nologicko — osobnou psychoterapiou s cielom pomoéct ¢lo-
veku k volnému a slobodnému preZivaniu, k autentickému
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zaujimaniu postojov, k zodpovednému zaobchadzaniu so se-
bou a so svetom. Existencidlne-analytickd psychoterapia sa
snazi priviest ¢loveka k tomu, aby bol schopny zif s vnutor-
nym sthlasom (autenticky) k svojmu bytiu a k svojmu ko-
naniu, aby dokézal Zif viac na pdle ,,chcem* a menej na pdle
,musim“. EA je analyzou podmienok existencie, ktoré vedu
alebo brania osobnému, v slobode a zodpovednosti utvara-
nému zitiu. V dnesnej dobe predstavuje existencidlna ana-
lyza samostatny psychoterapeuticky smer, ktorého vlastna
(napr. tzkostné poruchy, depresie, zavislosti, psychdzy, po-
ruchy osobnosti, psychosomatické ochorenia, poruchy prijmu
potravy a i.).

Pohlad na €loveka v existencialnej analyze

Sucasnd EA pracuje s povodnym Franklovym pohladom na
éloveka ako na bytost, v ktorej s prepojené 3 zakladné
dimenzie ¢loveka — telesna, dusevna a duchovna dimenzia.
Tieto dimenzie predstavuju vzajomne sa odliSujice sposoby
bytia, ktoré vSak tvoria nedelitelni jednotu (obr. 1).

Naplnenie
(zmyslupIné, suhlasné,
spravne, dobré)
A Prijemné

(slast, uspokojenie,
redukcia napétia)
Psychicka (dusevna)
dimenzia
Choroba y Psychosomatika Zdravie
(slabost, bolest) Y (bezbolestny stav, sila)
< >
Somaticka (telesna)
dimenzia
Neprijemné v
(napatie, frustracia, Zufalstvo

nechut, nespokojnost) (nesuhlasné, nespravne,

nepravé, nezmyselné)

Obrazok 1. Obraz ¢loveka v EA.

Clovek ako telesnéa bytost sa vztahuje k svetu na zaklade
pocitu telesného dyskomfortu. Ide mu o uchovanie zivota
a zdravia svojho tela, ¢o je riadené prostrednictvom potrieb
(jedenie, pitie, spanok, sexualita, pohyb).

Ako dusevnej bytosti ide ¢loveku o uplatnenie svojich vi-
talnych sil a o pohodu vo vlastnom tele. Na zaklade emé-
cii rozpoznava, prostrednictvom ¢oho sa vo svete citi pri-
jemne, prip. ¢o mu spdsobuje pocit napitia, nechuti alebo
odporu. Usiluje sa teda o dosiahnutie , prijemného*, ldka-

vého. Uspech v tomto Gsili preziva ako slast a zlyhanie ako
pocit ,, neprijemného“, napitie a frustraciu.

Telesné a dusevna dimenzia sa mdézu navzajom ovplyvriio-
vat. Tak napriklad stav telesnej bolesti alebo napitia moze
v ¢loveku vyvolat neprijemné pocity. A naopak, neprezité
a nespracované emdcie sa modzu prejavit na telesnej trovni
ako fyzickd nepohoda alebo bolest, o ¢om hovori aj psycho-
somatika.

Telesni dimenziu najdeme u vsetkych zivych tvorov, du-
Sevnu dimenziu tiez najdeme u niektorych druhov zvierat.
Tretia, duchovna alebo noetickd dimenzia je vSak Specificky
Tudsk4 a je nezdvisla na prvych dvoch dimenziach. To, ¢o na
dusevnej tirovni mézeme prezivat ako prijemné a slastné, ne-
musi byt na duchovnej trovni zdroveni aj zmysluplné a dobré.
Napr. vymedzit sa voéi inym alebo dat najavo odlisny nézor
voci skupine nemusi byt vzdy prijemné, ¢lovek to ale moze
v danej situdcii vnimat ako délezité a zmysluplné.

EA vnima, Ze nezrely, prip. dusevne chory ¢lovek sa viac
zameriava na to, ¢o je prijemné — ¢i uz to je zmysluplné alebo
nie. Zrely ¢lovek mé fazisko na poli zmysluplnosti (obr. 2).
Nezrely clovek skor reaguje na situaciu na zaklade svojich
potrieb a trovne obrannych mechanizmov, zrely ¢lovek voli
to, ¢o je pre neho dobré, rozhoduje sa, zaujima k situacii
postoj, vedome jedna.

ELLETIRGED

nezmyselné
nedobré

Obrazok 2. Prijemné vs. Zmysluplné.

Uz spominana noetickd dimenzia dava ¢loveku slobodu,
déva mu moznost zaujat postoj. Na noetickej dimenzii ¢lo-
vek urcuje, ¢o sa v nasledujicom okamziku stane, ktoré hod-
noty sa budi uskutoériovat. Vo svojich rozhodnutiach a ¢i-
noch slobodny, ale zaroven nesie za tieto svoje rozhodnutia
zodpovednost.

Ulohou psychodynamiky je dbat o prezitie a dobry zdra-
votny stav c¢loveka, nejde jej o zmysel alebo zodpovednost
v spravani. Vitalitu a dobré zdravie je pripravend branit
obrannymi reakciami. Jednota ¢loveka vznika tym, Ze to du-
chovné v fiom sa vyrovnava s psycho-fyzickym a clovek sa
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voéi nemu moze slobodne postavit. Frankl k tomu pove-
dal: ,,Za seba by som nebol ochotny zit iba pre svoje ob-
ranné mechanizmy, ani zomriet kvoli reaktivnym forméciam.
Clovek je ale schopny Zit, 4no, aj zomriet pre svoje idealy
a hodnoty“. EA chéape v tejto suvislosti ¢loveka akoby bol
,kormidelnikom na lodi svojho psycho-fyzi¢na“.

Noetické deje sa odohravaji na vedomej i nevedomej
arovni, pricom na nevedomej trovni su tzko spojené s in-
tuiciou a svedomim. Dynamika duchovnej roviny, tzv. no-
odynamika, vznikd z napétia medzi tym ,¢o je* (moznostou
danej situacie) a tym ,,¢o ma byt* (svedomim uchopend vy-
zva danej situdcie). Podla EA je ndm svedomie dané a jeho
dlohou je intuitivne vycitit, ¢o je moZnosti danej situécie
,spravne a dobré“ uskuto¢nit. Clovek tak vzdy nesie zod-
povednost za to, ako Zije. Zodpoved4 sa voc¢i hodnotam pri-
tomnej situacie.

K najdeniu tej najlepsej moznosti danej situacie potrebuje
élovek uréity odstup od samého seba. Prave vdaka noetic-
kej dimenzii si ¢lovek moze vytvorit urcity ,sebaodstup*,
a to mu umoziiuje vystupovat a konaf voéi sebe samému.
Okrem tejto ,,otvorenosti voci sebe“, ktora ¢loveku umoz-
nuje sebaodstup, je druhou strankou noetickej dimenzie aj
,,otvorenost voci svetu“.

Frankl chapal ¢loveka ako toho, komu zivot dava otazky.
Nie ¢lovek sa mé pytat zivota, ¢o zmysluplného mu zivot pri-
nesie a aky zmysel mé konkrétna situacia. Je to zivot, ktory
sa pyta Cloveka: ,,Ako so mnou nalozis ? Akt odpoved d&s
na to, ¢o sa deje okolo teba ?“ Odpoved na to, ¢o je v danom
okamziku ¢i situacii dobré a zmysluplné dava teda v konce-
nom dosledku ¢lovek sam. Ak odpovedé na svoju Zivotna si-
tudciu svojou najlep$ou moznou odpovedou za danych okol-
nosti, dochadza k existencidlnemu naplneniu. Clovek je tak
zaroven v neustalom dialégu so svetom.

EA a LT rozumeji duSevnym ochoreniam ako poruche
tohto dialégu, kedy je ¢loveku znemoznené na otazky zivota
odpovedat alebo ich v danej situécii nevidi, prip. neodpoved4
autenticky.

Teéria zakladnych osobnych motivacii

V roku 1992 predstavil A. Lingle $tyri zakladné podmienky,
predpoklady naplnenej existencie. Nejde pritom o popis za-
kladnych Tudskych potrieb a uspokojenie telesnych pudov,
ako ich pozname z viacerych znamych teérii motivacie.

Je toho vela, ¢o nas ldka, ¢o nami hybe. Hlad, sméd, spa-
nok, sexualita, ale aj nase strachy, bolesti a tazby predsta-
vuji vyznamné sily, ktoré nami dennodenne hybu. Ale iba
samotné ich uspokojenie nam do zivota naplnenie neprinesie.
Tieto sily predstavuja iba predpoklady pre vitalne prezitie.

Lingle preberé od Frankla jeho ,,volu k zmyslu “ ako najhl-
bsiu motivéciu ¢loveka. Sticasna EA vsak okrem tejto moti-
vécie vidi este tri dalsie zdkladné osobné motivacie (ZOM),
ktoré predchadzaji motivacii zmyslu. Ide o potrebu moz-
nosti vobec tu byt (1. ZOM), potrebu prezivat samého seba
ako hodnotu a prezivat hodnoty (2. ZOM) a potrebu auten-
ticky zit a vyjadrovat seba samého (3. ZOM).

1. ZOM sa zaobera moznostami prijatia danosti, reality by-
tia a podmienok, ktoré prichadzaju zo sveta. Rodime sa do
sveta, ktory je vopred dany a pytame, ¢i je v iom dost bez-
pecia a istoty. Tato skuto¢nost vyvolava nasledovné otazky:
Som na svete, ale mézem tu byt? Mam pre seba priestor,
ochranu, zakotvenie, bezpedie ? Kolko priestoru mam pre Zi-
vot a je tento priestor respektovany ? Mozem sa spolahniit na
seba, na svet, na nie¢o mimo svet ? Ze tu vzdy bude nieco,
o ¢o sa budem méct opriet, ¢o ma podrzi ? Zakotvenie ¢lovek
nachadza v tom, Ze moze byt vo svete bez strachu, je priji-
many, a tym tiez moze prijimat to, ¢o mu prindsa zivot. Svet
déva ¢loveku volny priestor, ale zaroven ho tiez ohranicuje
a stavia ho pred nechcené, nezmenitelné a ohrozujice sku-
to¢nosti, s ktorymi sa musi{ vyrovnat, aby tu mohol vébec
byt. Istota vlastnej existencie je nevyhnutné pre schopnost
prijimat a prinasa ¢loveku odvahu, zakotvenie, pokoj, doveru
a nadej. Ak této istota chyba, musi o fiu élovek najprv bo-
jovat. Ak pre svoj zivot nenachadzame dostatok priestoru,
ochrany a podrzania, objavuja sa pocity ohrozenia, strachu,
nepokoj a neistota. Dynamikou 1. ZOM je teda priestor. Na
arovni 1. ZOM ide o to MOCT TU BYT, ¢lovek hovori svoje
»ano“ k svetu.

Na priblizenie uvediem pripad klientky, mladej zeny, ktora
prisla s priznakmi panickej poruchy. Mala problémy cesto-
vat sama v aute, do prace chodila o dve hodiny skor, ked
bola este slaba preméavka, aby v pripade potreby mohla auto
kdekolvek odstavit a vystapit. Okrem toho v preplnenych
priestoroch zazivala pocity fyzickej nevolnosti, biSenie srdca
a strach, ze omdlie. Blizsi rozhovor ukézal, ze po tom, ¢o uz
niekolko rokov Zila sama, sa opit vratila byvat k rodicom do
spolo¢ného bytu. Rodicia sa ¢asto hadali a do svojich hadok
ju zatahovali. Okrem toho nerespektovali jej sikromie a ona
mala problémy sa voé¢i nim vymedzit. Priznaky panickej po-
ruchy sa zacali postupne zmierniovat po tom, ako klientka
zacala v kontakte s rodi¢mi postupne uréovat hranice a ak-
tivne pracovat na prestahovani sa do spolo¢nej doméacnosti
s priatelom.

2. ZOM sa zaober4 tym, ako ¢lovek moze vnimat, ndjst hod-
notu svojho Zivota a ako sa moze k tejto hodnote priklonit.
Clovek si uvedomuje, Ze je vo svete, ma v fiom priestor, moze
tu byt (splnené podmienky 1. ZOM). Vznik4 ale otézka, aké
to pre miia je, Zze som ? Je to dobre ? Je to neutrdlne ? Alebo
je pre mila zivot zatazou ? Moézem si sém pred sebou povedat,
ze je dobre, Ze som na svete? Chcem vlastne zit 7 Zazivam
plnost Zivota ? Zijem rad ? St v mojom Zivote hodnoty, ktoré
mam rad ? Mam pocit, ze Zivot je ,zitiahodny “? Tento pocit
zaZiva ¢lovek hlavne vdaka blizkosti, ndklonnosti a laske vo
vztahoch. T4to blizkost ho potom otvara k tomu, aby sa do-
kézal venovat nie¢omu dalsiemu (ludom, veciam, prirode).
To predpokladd, ze ¢lovek je schopny vnimat svoj vlastny
zivot ako hodnotu. Tato zakladna hodnota Zivota spodiva
v hlbokom pocite, ze JE DOBRE, ZE SOM. Ten sa potom
prejavuje v zdkladnom naladeni pre zivot, vo vnimani, ze
svet je viac menej priatelsky a v podstate dobry. Toto lade-
nie nésledne prinasa poteSenie zo zivota, citovu blizkost, ra-
dost, energiu, vitalitu a teplo. Naproti tomu odklonenie sa od
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Zivota vedie k preZivaniu utrpenia, tazoby, skluc¢enosti, za-
taze, vyCerpania a nedostatku energie. Dynamikou 2. ZOM
je teda blizkost. Na trovni 2. ZOM ide o to CHCIET BYT
HODNOTOU, ¢lovek hovori svoje ,,ano“ k zivotu.

V tejto stuvislosti si spominam na jednu klientku, pani
v strednych rokoch, ktora tvarou tvar v situacii, ze ju mozno
opusti manzel, hovori: ;... ak sa to stane, ak sa nasa rodina
rozpadne, nebudem mat preco zit.“ Na moju otdzku, ¢i by
rozpad rodiny prezila, ¢i by to vydrzala, odpoveda: ,,... ano,
ale ni¢ by ma uz netesilo, ni¢ by som uz od zivota nechcela. ..
fungovala by som dalej iba kvoli dcére.“

3. ZOM sa zaoberad tym, ako si ¢lovek sam seba ceni, ako
tato vlastnt hodnotu zvysuje alebo znizuje. Clovek preziva
splnené predpoklady prvych dvoch ZOM, ¢ize to, Ze moze
byt vo svete (1. ZOM) a ze je dobre, ze je (2. ZOM). Vznika
vSak otdzka, ¢i smiem byt prdve taky aky som ? Kto vlastne
som ? Som si vedomy sam seba, svoje jedinec¢nosti, hodnoty
svojej osoby ? Taky aky som, zazivam tctu, ocenenie, reSpekt ?
Toto ¢lovek zaziva predovsSetkym prostrednictvom uznania,
vdaka tomu, Ze je svojim okolim brany vazne v tom, ¢o je
»jeho vlastné“. A tiez tym, ak aj on sam dokaze brat seba
vazne, reSpektovat svoju individualitu a vnimat ju ako nieco
nesmierne cenné a hodnotné. To mu zaroven ulahcuje, aby
aj on sam mohol respektovat druhych. Schopnost uznania
a respektu predpoklada jasné ohranicenie toho, ¢o je moje
vlastné, a toho, ¢o je iné. Na jednej strane tak clovek zis-
kava svoju nezamenitelnu a jedine¢nd identitu, ale na druhej
strane musi tato svoju , inakost“ niest a ustat pred svetom,
a to nie je vzdy Tahké. Ked viem, kto som a mam istotu, ze
mozem byt prave taky, aky som, potom mézem zif , svoje
vlastné“, svoj vlastny, nezavisly a slobodne zvoleny zivot,
mozem zit svoju jedinecnost a autenticitu. Ak si vSak sa-
mého seba nevazim, nie som pre seba hodnotou, prinasa to
do mojho zivota osamelost, zavislost, zahanbenie a vntutornu
prézdnotu. Dynamikou 3. ZOM su teda hranice. Na urovni
3. ZOM ide o to SMIET BYT TAKYM, ¢lovek hovori svoje
»ano“ k sebe samému.

Ako priklad spomeniem mlada klientku, ktord sa neus-
tale porovnava s inymi. Napriek tomu, ze je to atraktivna
Zena, mé dobri pracu, priatela a ¢oskoro sa bude vydéavat,
vidi len svoje nedostatky, vycita si, Zze je malo vykonna, ni¢
v zivote nedokézala, je nula. Na otdzku ¢o ma na sebe rada,
odpovedd, Ze ni¢... ni¢ nie je také, aby na to mohla byt
hrda.

4. ZOM sa zaoberéa tym ako najst a naplnit zmysel vo svo-
jom Zivote. Clovek preziva splnené predpoklady prvych troch
ZOM, ¢ize to, Ze moze byt vo svete (1. ZOM), ze je dobre,
ze je (2. ZOM), a ze dokonca smie byt prave taky aky je
(3. ZOM). 4. ZOM sa uz neviaze na iba osobu, ale vztahuje
sa tiez k poziadavkdm situdcie, k zmyslu, ktory presahuje
subjektivne bytie a znepokojuje ho ako vyzva. Vznika tak
otézka, ¢o sa vlastne m4 stat ? O ¢o mi v Zivote ide ? Co mam
urobit, aby sa moj Zivot stal zmysluplnym celkom ? V akych su-
vislostiach (aj ndbozenskych a svetondzorovych) vidim a chd-
pem sdm seba ? Pre ¢o vlastne Zijem ? Odpoved na to, ¢o je

zmyslom zivota ndm moze pomoct hladat naboZenstvo alebo
filozofia. EA vidi ako dolezité, aby ¢lovek hladal zmysel v jed-
notlivych zivotnych situdciach, aby dokazal volit to, ¢o je
dobré, ¢o mu dava zmysel. Clovek ako duchovné bytost chce
zit zmysluplne a dobre. Pokial je tato ttzba zrealizovana,
preziva svoj zivot ako naplneny. Ak k jej realizcii nedocha-
dza, objavujai sa pocity prazdnoty, zufalstva, a v krajnom
pripade nezmyselnosti zivota. Na trovni 4. ZOM ide o to
CHCIET ZMYSEL, élovek hovori svoje ,,4no“ k zmyslu.

Prvé 3 ZOM predstavuja podmienky k tomu, aby sme
mohli vo svojom Zivote napliiovat zmysel. Poslednd, 4. ZOM
dodava zivotu smer, predstavuje ju tuzba po naplneni
a zmysluplnom Zivote. Samozrejme ale neplati, Ze by ¢lo-
vek nemohol zif zmysluplny Zivot, pokial nie st tieto pod-
mienky v plnej miere splnené (na jednotlivych motivaciach
by sa v8ak nemali objavovat zavaznejsie nedostatky). Ak je
na jednej zo 4 ZOM zavaznejsi problém, vznika nestabilita.
Ako vidno na obrazku 3, ak by mal stolik, na ktorom stoji
nasa existencia jednu nohu kratsiu, alebo by chybala, nebol
by stabilny, pripadne by sa celkom zrutil.

EXISTENCIA
)
=2
(2]
D
3
N
o 3
= 3 Q o
° ) 3 -
N¢ 3
(] ]
3 g 3
P o
g : 3 4.ZOM
3.ZOM
1.Z0M 2.Z0OM

Obrazok 3. Podmienky naplnenej existencie podla EA.

Zmysel a hodnoty

Podla EA je ¢lovek skutoéne slobodny a méze napliiat zmy-
sel v konkrétnej situécii az vtedy, ked st aspon ¢iastocne
naplnené vSetky 4 ZOM. Pri zablokovani ¢i nerozvinuti za-
kladnych podmienok existencie, ak sa v dostatoCnej miere
nevytvoria zakladné skusenosti, schopnosti, zru¢nosti a po-
stoje k vonkajsiemu a vnutornému svetu, dochadza k obme-
dzeniu existencie (to znamen4, ze spravanie ¢loveka prestava
byt slobodné a je zabezpecované prevazne psychodynamicky
— napr. obrannymi mechanizmami).
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Frankl hovori, Ze: ,Zif zmysluplne znamen robit to, ¢o
je vnimané ako hodnotné“. EA definuje hodnotu ako dévod,
preco ddvame prednost urc¢itému jednaniu / veci pred inym.
Existencialny zmysel mozeme teda definovat ako najhodnot-
nej$iu moznost v danej situdcii. Zmysel podla EA uskutod-
nujeme vtedy, ked Zijeme to, ¢o pre nés predstavuje hodnotu.
Cize to, ¢i mé Zzivot nejakého ¢loveka zmysel, zavisi na fiom
samom.

EA a LT deli podla ucenia Frankla hodnoty do troch ka-
tegérii. Kazd4 situdcia pontka moznost uskutocnenia pri-
najmensom jednej z tychto troch zakladnych hodnot, a tym
mozeme najst jej zmysel. Ide o tieto kategérie hodnot:

1. zazitkové hodnoty — ¢lovek moze uskutocétiovat zmy-
sel tym, ze prezije nieco pekné, dobré, laskavé, sku-
to¢né (hudba, $port, kontakt s druhym ¢lovekom, s pri-
rodou...),

2. tvorivé hodnoty — ¢lovek moze prezivat vlastni zmys-
luplnost tym, Ze vytvori nie¢o hodnotné (prica, ume-
lecké dielo, angazovanie sa za nejaké presvedcenie.. . ),

3. postojové hodnoty — ak nie je mozné prezivat alebo
vytvéarat nieGo zmysluplné (napr. nésledkom choroby
alebo iného utrpenia), moze clovek este vidy k svojej
situdcii zaujat postoj (ako zdkladny postoj k zivotu):
... aj napriek tomu ¢o je, ma zmysel, Ze som. .. pretoze
je tu este nieco iné. .. “.

Frankl vo svojich knihach casto opisuje svoje zazitky

z koncentra¢ného tabora. Ako priklad uskuto¢nenia posto-
jovych hodnot uvadza viztiov, ktori boli odstideni na smrt.
Na ceste do plynovej komory niektori kracali mlcky, ini pla-
kali. Nasli sa aj taki, ktori spievali. Ked uz aj museli zomriet,
rozhodli aspon o tom, ako stravia posledné minuty svojho zi-
vota. Cize vlastne k svojej situacii, ktortt nedokazali zmenit,
aspon zaujali postoj. Uskutoénovanie postojovych hodnédt
sa tak niekedy nachadza az na hranici ndbozenského alebo
filozofického hladania zmyslu.

Kazd4 hodnota mé v podstate vztah k zdkladnej hodnote
Zivota (2. ZOM). Tento vztah spoc¢iva v hlbokom nevedo-
mom pocite, ktory méa ¢lovek vo vztahu k svojej existen-
cii. Je to pocit, ¢i JE V PODSTATE DOBRE, ZE SOM?
CHCEM ZIT ? Kto na tieto otazky nemé kladnt odpoved,
je v nachadzani hodnét a zmyslu obmedzeny.

Priklady psychickych poriuch na jednotlivych ZOM

Porucha alebo vazne oslabenie na trovni 1. ZOM sa
moze prejavit ako uzkostnd porucha akéhokolvek druhu,
obsedantno-kompulzivna porucha alebo psychotické ocho-
renie. U ¢loveka s poruchou na 1. ZOM sa objavuje bud
pocit bezprostredného ohrozenia alebo ocakévanie ohroze-
nia v budicnosti na zdklade predchadzajiceho zazitku. Je
u neho pritomna zniZend schopnost uniest riziko Zivota,
straca pevna pdédu pod nohami, ma mala déveru v zivot.
(klientka, 29 r.: ... vzdy ked vidim v televizii zdravotnicku
reldciu, musim prepnit kandl... ked si spomeniem, Ze aj ja
sama som choré, rychlo idem nieco robit, aby som na to ne-
myslela. .. “).

Porucha alebo vazne oslabenie na trovni 2. ZOM sa moze
prejavit ako depresivne ochorenie alebo burn-out syndrém.
U cloveka s poruchou na 2. ZOM je zakladna hodnota zivota
oslabena, Zije s namahou, tazko, je vycerpany. Podava vy-
kon, pretoze to okolie ocakava, nie preto, ze by ho konkrétna
situacia oslovovala. Cize , musi“ nie¢o urobit namiesto toho,
Ze by to ,chcel“ urobit, lebo sa ho to dotyka. (klient, 52 r.:
.- .. akoby som bol v nejakej bubline, nikto a ni¢ sa ku mne

nedostane, ani ja nevidim von... “ klientka, 24 r.: ... keby
ma teraz, ked vyjdem na ulicu, zrazilo auto, vobec by mi to
nevadilo. .. .som tu len kvoli rodicom. .. “).

Porucha alebo vazne oslabenie na tirovni 3. ZOM sa moze
prejavit ako akcentovand osobnostnd dynamika alebo az po-
rucha osobnosti (najmi narcistickd a histriénska). Clovek
s poruchou na 3. ZOM nemdze byt tym ¢m je, nebol pri-
jaty vo ,,svojom vlastnom“, pripadne sa jeho ,, vlastné“ vobec

nerozvinulo. (klientka, 40 r.: ... niekedy neviem, ¢i st moje
pocity pravdivé. .. ¢o si myslite, Ze by som mala citit'?... “ kli-
entka, 28 r.: ... ako ma moéze mat niekto rad, ked som taka

slabé a obyc¢ajna... keby ludia vedeli akd som naozaj, nikto
by sa o mila nezaujima. .. “)

Porucha alebo vazne oslabenie na tirovni 4. ZOM sa preja-
vuje chybanim zmyslu, prazdnotou, pocitom nezmyselnosti
zivota. Takyto Clovek straca nadej a orientaciu vo vlast-
nom Zzivote, objavuje sa u neho zufalstvo. (klientka, 25 r.:
»- .. mam pocit, ze nezijem taky zivot, aky by som chcela, ze
mi méj zivot utekd pomedzi prsty... ).

Fenomenologicky pristup v existencialne-analytic-
kej psychoterapii

Ked hovorime o tom, ze EA je fenomenologicko — osobnou
psychoterapiou, znamena to, ze od terapeuta vyzaduje feno-
menologicky a zaroven osobny postoj ku klientovi. Terapeut
by teda mal byt vodéi klientovi otvoreny, za sticasného vedo-
mého odsunutia (uzitvorkovania) toho, ¢o uz o klientovi vie.
Ide o odsunutie terapeutovho obrazu o klientovi, psycholo-
gickych a inych konstruktov toho, ako na terapeuta klient
a situécia posobi.

Terapeut sa snazi uchopit podstatu (to, ¢o je nezameni-
telné) toho, ¢o sa mu javi. Je doélezité, aby terapeut vedel
svoju vypoved ohranicit, hovorit len o tom, ¢o sa mu ukéze.
Cize NIE: Ty si., ALE: Ja ta vnimam. ..

Existencidlne-analyticky pracujici terapeut by mal v sebe
najst odvahu k vlastnej subjektivite (prezivanie terapeuta
vypovedd o klientovom svete), mal byt schopny sebereflexie
a sebadistancu.

Co znamena EA pre miia ?

Ako pre ¢loveka pre mma znamené nasmerovanie pohladu
na to, ¢o je dobré pre mna i pre situaciu. Viac si uvedomu-
jem vyzvy v jednotlivych situaciach, stala som sa citlivej-
Sou k hodnotam zivota. Ako pre psycholéga predstavuje pre
miia uceleny, flexibilny a Tahko uchopitelny systém, ktory mi
umoziiuje pracovat s klientmi s celym spektrom psychickych
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problémov. Skusenost mi ukazuje, Ze EA je aj pre klientov
dobre zrozumitelna. Otazky, na ktoré zameriavam ich pozor-
nost, v nich d4vaju nie¢o do pohybu, reaguji na ne, ukazuju
im ich situédciu z iného uhla.

Niekolko otazok na zamyslenie

Na tomto mieste uvadzam priklad niektorych otazok, ktoré
mozu zazniet aj v ramci psychoterapeutického sedenia:

e Kolko priestoru, ¢asu mam pre vnimanie samého/samej
seba pocas dna?

e Mam priestor pre to, ¢o je pre mna dolezité ?
e Déavam si priestor aj pre to, ¢o citim ?

e Ked sa zastavim, stiSim. .. ako blizko ¢i daleko citim, Ze
som sam/sama sebe ?

e Dari sa mi priblizit sa k sebe ?

e Aké pocity sa v tomto priblizovani sebe samému vyno-
ia?
ria 7

e Ako vlastne sdm/sama so sebou zaobchadzam ?

e Stardm sa o seba dostatocne, som k sebe dostato¢ne
citlivy ?

e Preco robim to, ¢o robim ?

e Tesim sa z toho, ¢o robim ? Robim to rad ?
e Chcem to robit ?

e Prezivam ako dobré, Ze robim prave toto ?

e Chcem, aby moja minulost bola tvorena tym, ¢o teraz
robim / ¢o zijem / ¢im zijem ?

Existencialna analyza podla A. Lingleho
v Cechich a na Slovensku

Existencialna analyza, v podobe v akej som ju predsta-
vila v tomto ¢lanku, ma zatial svoju stabilnu zékladiiu
v Cechéch. Cesko-moravska psychoterapeuticks spolo¢nost
ju uznala za samostatny psychoterapeuticky smer a ziskala
akreditéciu ministerstvo zdravotnictva CR. Spoleénost pro
logoterapii a existencidlni analyzu (SLEA) so sidlom v Prahe
priblizne kazdé dva roky otvara novy psychoterapeuticky
a poradensky vycvik. Raz ro¢ne organizuje SLEA tzv. Logo-
den, kde sa stretavaju zaujemcovia o logoterapiu a existen-
cidlnu analyzu z radov odbornej i laickej verejnosti. V aprili
roku 2007 sa v Prahe konal kongres Medzinarodnej spoloc¢-
nosti pre logoterapiu a existencianu analyzu (Internationale
Gesellschaft fiir Logotherapie und Existenzanalyse) na tému
,Disocialita a prispésobenie*.

Na Slovensku existencidlna analyza v podobe, do ktorej ju
rozpracoval Alfried Lingle, zatial nie je velmi zndma. Kaz-
doroc¢ne vsak stupa pocet uchadzacov, ktori sa hlasia do vy-
cvikov v Cechéch, ¢o hovori o rastiicom zaujme aj zo strany
slovenskej odbornej verejnosti.
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