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ABSTRAKT:

S pojmom existencidlnej tizkosti povodne
prisli filozofovia existencializmu v mi-
nulom storo¢i. Oznacovali nim zakladnd
danost ludskej existencie a sice izkost z ko-
necnosti, izol4cie a nezmyselnosti bytia
a z toho vyplyvajicej slobody volby zmyslu
Zivota, sveta a seba samého. Psychotera-
peutické smery, ktoré za svoj filozoficky
zaklad povaZuju existencidlnu fenomeno-
16gii, s tymto Iudskym zaZitkom pracuju,
podciarkujui jeho determinujiici vyznam,
ale napriek odkazom naii sa nim obvykle
nezaoberaju systematicky. Aj zakladatel
GT, Fritz Perls, k izkosti pristupoval z exis-
tencidlneho hladiska a povaZoval ju za ne-
vyhnutny krok v hladani individudlneho
zmyslu. Clanok sa pokisa vysvetlif exis-
tencidlnu dzkost ako nevyhnutny ddsledok
uvedomovania si vlastnej existencie ako by-
tia vo svete a sicasne sa pozerd na konkrét-
ne prejavy jej pritomnosti v individudlne;j
skisenosti v biologickej, psychologicke;j,
socidlnej rovine Zivota a terapeutickom
kontexte. Clanok vychddza z prednasky,
ktora odoznela v slovinskej Ljubljani v roku
2013, v rdmci letného psychoterapeutické-
ho vycviku, ktory poriadal inStitit Gestalt
Associates Training Los Angeles.
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ABSTRACT:

The notion of existential anxiety original-
ly came up with the philosophers of exis-
tentialism in the last century. They referred
to it as the basic aspect of human existence,
namely the anxiety of finiteness, isolation,
and nonsense of being. They are resulting in
the freedom to choose the meaning of life,
the world, and oneself. Psychotherapeutic
approaches that consider existential pheno-
menology as their philosophical basis work
with this human experience, underlining its
determining meaning, but despite referen-
ces to it, they do not usually deal with it
systematically. GT‘s founder, Fritz Perls,
also approached anxiety from an existential
point of view and considered it a necessary
step in the search for individual meaning.
The article tries to explain existential an-
xiety as a necessary consequence of the awa-
reness of one‘s own existence as being in
the world and at the same time looks at spe-
cific manifestations of its presence in indi-
vidual experience in biological, psycho-
logical, social life, and therapeutic con-
text. The article is based on a lecture given
in Ljubljana, Slovenia, in 2013, as part of
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a summer psychotherapeutic training or-
ganized by the Gestalt Associates Training
Institute in Los Angeles.

Keywords: Existential philosophy, pheno-
menology, Gestalt psychotherapy, existen-
tial anxiety.

Fritz Perls (1978) pri jednej prileZitosti
povedal, Ze ,,zdkladom pre pohyb vpred
je byt uzkostny“. V jeho pracach (1996,
2004) nachiddzame mnoZstvo potvrdeni,
7Ze k uzkosti pristupoval z existencidlneho
hladiska a vnimal ju ako znak potencidlu
pre autentické Zitie, ako nevyhnutny prvy
krok v hladani individualneho zmyslu. V te-
rapii pozoroval, Ze osoba, ktord si zacina
uvedomovat svoje ,.fixované* ¢i neauten-
tické spdsoby bytia, Casto pocituje tzkost,
zmatok alebo zufalstvo, ked’ sa bliZi k bodu,
v ktorom by mohla preverit svoje predoslé
rozhodnutia a zmenit svoje chovanie. Citi
uzkost, pretoZe teraz musi znovu preskdmat
seba aj svoje pole, pocity, ktoré v povod-
nej situdcii vytesnil alebo sa im vyhybal,
preskdmat, kforé vzruSenia nedokéze prijat
za svoje a ako sdm udrZuje rdzne vzorce
chovania, ktoré mu brédnia v plnSom Ziti
araste. Je to izkost z vedomia, Ze ma moz-
nost volby chovat sa inak, nez ako je zvyk-
nuty. Celi svojej existencidlnej slobode, kto-
rej sa doteraz vyhybal, ked sa choval ri-
gidnym alebo fixovanym spdsobom. Preto
Perls nepovazoval tzkost za symptém,
ktory je treba lie¢if. Miesto toho podnecoval
klienta k tomu, aby dzkost konfrontoval,
preskimal je a naSiel pre fiu svoj osobny
vyklad.

Nez pristipime k Gvahdm o existencidl-
nej uzkosti, je treba sa aspon kratko vratit

k niekolkym zdverom, ku ktorym dospel
Edmund Husserl, zakladatel transcenden-
tdlnej fenomenoldgie. Su predpokladom
pre pochopenie dvah, s ktorymi neskor
prisli predstavitelia existencidlnej fenome-
nolégie, predovSetkym Martin Heidegger
a Jean Paul Sartre.

Ako je obecne zndme, fenomenoldgia je
filozofia, ktora sa snazi skamat, ako kon-
Struujeme nasu realitu. Husserl vo svojich
skdmaniach prisiel s dvomi fundamental-
nymi pojmami, ktoré si pre nds krucidlne:
jednym je pojem intencionality a druhym
pojem noematického a noetického ohniska
intencionality (Husserl 1999).

PodIa Husserla nase vedomie je vzdy ve-
domim nejakej veci; ked preZivam radost,
je to radost ohladne nejakej veci, ak som
zmiteny, som zmiteny z nejakej veci, ak
citim zdujem, citim zdujem o nejakd vec.
Tym najzdkladnej$im aktom [udského ve-
domia je preZivat svet v zmysle objektov,
veci. Nase vedomie neustdle siaha po sti-
muloch, veciach, ktoré tvoria redlny svet,
aby ich pretlmocila na zmysluplny zaZitok.
MboZete si vSimnut, Ze vasa mysel nikdy ne-
oddychuje, nesutile sa zaoberame nejakymi
objektami reality, M6Zete zaznamenavat,
7Ze je nepretrZite zamestnand velkym mnoz-
stvom veci, ¢i su to veci, ktoré st na mieste,
kde ste, alebo niekde inde, kam odchéddzate
vo svojich mySlienkach, spomienkach, fan-
taziach. Jednoducho ste s nie¢im po cely
¢as. Zazitok self nie je mozny bez nejakého
non-self. (Preto, ked hovorime o ,,byti®,
myslime vZdy ,,bytie-vo-svete.*) Intencio-
nalita znamen4 tento zdkladny interpreta-
tivny mentélny akt — realitu preZivame ako
realitu zaloZend na objektoch. Zmyslové
udaje, ktoré su reakciou na stimuly fyzi-
kalneho sveta, podstupuji prostrednictvom
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intencionality zdkladny nevyhnutny preklad
alebo interpretéciu, ktord nds vedie k tomu,
aby sme na tieto podnety reagovali ako
na objekty. KaZda interpretdcia sveta je teda
intenciondlne odvodena.

Husserl (1999) dalej hovori, Ze v kaZzdom
akte intencionality si vZdy pritomné dve
experiencidlne ohniskd — ,,noema“ (,,co*
je prezivané) a ,,noesis* (,,ako* je to pre-
Zivané). Prave noeticky fokus zodpoveda
za to, Ze skisenost kaZzdého jedinca je je-
dine¢nd. To, Co preZivame ako realitu, je
neoddelitelne spité s naSimi dusevnymi pro-
cesmi. Celd naSa minuld skdsenost, aktu-
alnanélada, afektivne alebo kognitivne pred-
pojatosti, potreby, ocakédvania, postoje atd.
sa SoSovkou, ktoré kazdému ndSmu zazitku
priddvaji jedinecné vyznamové elementy
a my potom konS$truujeme odli¥né a jedi-
necné interpreticie reality, tvorime indivi-
dudlny vyznam.

Ak napriklad nejakej skupine [udi ukdzete
knihu s otdzkou, ¢o to je, nepochybne sa
vSetci zhodnud na tom, Ze vidia knihu. To
by mohlo viest k mylnému zdveru, Ze vSetci
vidime tu istd knihu. Fenomenologicky to
vSak nie je mozné. Zazitok tejto knihy je
u kazdého vnimajiiceho iny, zavisi totiz
od mnoZstva individudlnych premennych,
ktoré do neho kaZdy priddva. Niekto moZe
povedat: ,,Kniha. No a ¢o?*“ Niekto iny
zase: ,,T'o je zaujimava kniha, aj ja som ju
¢ital.” Jeho zaZitok knihy je celkom odli§ny
a bude este odli$nejsi u niekoho, kto povie:
,» 10 je kniha, ktord som dostal od niekoho,
koho mdm rad.*

Ak ju ukdZeme niekomu, kto doteraz
nikdy takito vec nevidel, napriklad prislus-
nikovi nejakého pralesného kmeiia, takisto
nieco uvidi, ¢iZe takisto tomuto objektu
pripiSe nejaky vyznam. MoZno si povie, Ze
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ide o nejaku zvlastnu rastlinu. Alebo knihu
ochutnd a povie si, Ze ,,by to mohla byt ne-
jakd potrava, aj ked nijako zvlast nechuti.*
Alebo tiou niekoho ovali po hlave a pouZije
ju ako zbran. V jeho svete si vetky tieto
interpretdcie rovnako zmysluplné ako nase
interpretdcie v naSom svete. Jednoducho
my objekty vnimame ako intenciondlne
objekty. To znamend, Ze v kaZzdom akte
vnimania sa vybudi i jedine¢né noetické
ohnisko, ktoré dava zaZitku objektu jedinec-
nost, neopakovatelni so zazitkom objektu
niekoho iného.

Aj ked spolo¢ne zdielané biologické ale-
bo sociokultirne premenné, moZu zabez-
pecovat urcitd ¢iastocnd podobnost v ski-
senosti jednotlivych osdb, kazdy z nds
dodava do interakcie s realitou mnoZstvo
premennych, ktoré si odvodené z naSich
jedine¢nych individudlnych Zivotnych sku-
senosti. Vyznamy, ktoré konsStruujeme, sa
preto lisia od vyznamov, ktoré konstruuji
druhi (aspon do urcitej miery) a v désledku
toho st naSe skiisenosti iba z €asti spolo¢ne
zdielatelné. To je aj dovod, preco feno-
menoldgovia tvrdia, Ze skuto¢nd realita je
anavZzdy zostane nepoznand a nepoznatelna
(Spinelli, 1989). KaZdy mame svoju, ktord
sa viac-mene;j liSi od reality druhého a nie
je moZné urcit, ¢ia realita je vernejSia, pres-
nejsia. Realita existuje iba ako fenomendlna
realita, fenomendlny svet, svet mnohopo-
¢etnych interpreticii, javov, vyznamov,
ktoré Tudia pripisuji svetu, ktory preZivaja.
V dosledku toho mdZeme hovorit, Ze existu-
je tolko svetov, kolko je Tudi a kazdy tento
svet je jedinecny a odli§ny (nezdielatelny
druhymi) tak, ako je jedinecny a rozdielny
Clovek, ktory ho Zije. A v tomto zmysle sme
existencidlne skutocne osameli.
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There’s so many different worlds
So many different suns
And we have just one world
But we live in different ones.
Mark KNOPFLER (THE DIRE STRAITS)

Je zaujimavé, ako na tento pohlad rea-
guji Tudia — obvykle nemaji problém ho
akceptovat a ich prvou reakciou je casto
dokonca nadSenie. St okiizleni ndhlym uve-
domenim si moZnosti, ktord je v tomto
pohlade obsiahnutd. Je to sloboda volit
spdsob, ktorym ddvame nasej skisenosti
zmysel ¢i dolezitost, sloboda volif interpre-
taciu kazdej udalosti a spdsob, akym tento
podnet prezivam, sloboda tvorit svoj vlast-

ny svet, ktory je nespochybnitelny, rov-
nocenny so svetmi druhych a ma byt ako
taky reSpektovany. St jednoducho nadseni
z moci Tvorcu. Avsak po chvili, ked si
uvedomia SirSie implikdcie tohto aspektu
naSej existencie, reaguji zdesenim: ,,Poc-
kat! Ak je to skutocne tak, Ze som to ja,
kto ddva veciam zmysel a ten zmysel je iba
mdj, platny iba v mojom svete, potom uz
ni¢ neplati, ni¢ nie je isté a vSetko — Zivot
samotny — je bez zmyslu. To je hrozné!*
Ni¢ nem4 vlastny dany vyznam.

My sarodime do kulttiry, ktord nés od za-
¢iatku vedie k tomu, aby sme predpokladali
nejaky ucel alebo zmysel Zivota. Sicastou
nasej vychovy je uCenie, Ze vlastnosti alebo
vyznamy patria veciam, si od nich neod-
delitelné a mi ich mame iba odhalif. Toto
ucenie je podporované ,,pozorovanim,* Ze
tieto principy ,,skuto¢ne existuji‘‘ vo svete
okolo nds vo forme kultiry, hodnotovych
systémov, naboZenstiev, filozofii, spolo-
¢enskych noriem a zdkonov. Novy pohlad
nds vSak presviedca, Ze kazdy vyznam sa
vyndra zo vztahu medzi vnimajicim a vni-
manym (Spinelli, 1989). Ak je to tak, Ze
mdame slobodu interpretovat svet a volit
tak spdsob jeho preZivania, potom uZ ne-
modZeme predpokladat nejakd definitivnu
alebo konecnu interpretciu, uz si viac
nemoZeme byt isti. Nasa interpreticia akej-
kolvek udalosti je v kaZzdom momente pod-
mieflovand mnozZstvom experiencidlnych
faktorov, ktoré su nielen jedinecné, ale
sd aj nestile, fluidné, nefixuji sa v Case
a vyzname. Chceli by sme naSe Zivoty Zit
podIa nejakého pevného raddu, podla zmys-
lu, ktory sa v lom ,,skryva* a teraz sme kon
frontovani s neistotou — mali by sme uznat,
Ze vSetky naSe ,,pevne usadené‘ presvedce-
nia, postoje, pravidld, tj. ,,istoty* sd vlastne
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iba predpokladmi, ktoré sme si zvolili sami
a rozhodli sa podla nich Zit. Ak prijmeme
tento novy postoj, okamZite sme konfronto-
vani s nezmyselnostou (tj. s interpretacnou
otvorenostou) naSho preZivania sveta. Nech
dame nejakej veci akykolvek zmysel, je to
len n4§ vyznam a my si nikdy nemdZeme
bytisty, i je to ten ,,spravny* vyznam alebo
nie. KaZdy z nds si vytvara svoj vlastny svet
a sdm si musi odpovedat na otdzku, preco
Zije a ako by mal Zif. Ak si aj zvolime neja-
ky Zivotny ciel ¢i zmysel, Casto popierame
svoje autorstvo, hovorime si, Ze tento ciel
na nds Cakal tam vonku. NaSe vytrvalé
hladanie zmysluplnych Zivotnych Struktdr
ndm casto pdsobi krizu, ako to mdZete pocut
v staznostiach: ,,Pre¢o Zijem? Zivot predsa
musi mat nejaky hlbsi zmysel.“ ,,Citim sa
tak prdzdny, pripaddm si bezvyznamny,
zbyto¢ny, ked sa musim stdle iba snazit
a poddvat vykon.*

Akoby tejto bezzmyselnosti nebolo dost,
kaZdy z nds sa stretdva aj s uvedomenim,
7e zmysel, ktory ddvame nasej existencii, je
nielen neisty ale v kone¢nom ddsledku tiez
nezdielatelny s druhymi. Ako sd jedine¢né
a inym nezdelitelné (plne) nase percepcie
udalosti, objektov (veci alebo inych Iudi)
a dokonca nds samotnych, plati aj to, Ze
vyznamy naSej existencie, ktoré si pre
seba konStruujeme, su iba naSe a nemdzu
byt nikoho iného. Spolo¢ne zdielany jazyk
nas sice mozZe viest k domnienke, Ze ak sa
zhodneme na rovnakom oznaceni objektov,
moZeme uzatvarat, Ze vnimame ten isty
objekt. AvSak vzhladom na noeticky fokus
intencionality je zaZitok kazdého ¢loveka
s jednym a tym istym objektom jedinec-
ny a nie uplne zdielatelny. Tak, ako ho
Zijeme my vo svojom svete, ho neZije nik-
toiny. V momente, ked kaZdy z nds prestdva
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existovat, prestiva existovat aj ten jedinec-
ny svet, v ktorom Zijeme, a spolu s nim aj
jedine¢ny zmysel, ktory sme mu dali. Preto
musime v naSej existencii uznat aj osame-
lost alebo izol4ciu.

Did you ever see a robin sing
When leaves begin to die
That means he’s lost the will to live
I’m so lonesome I could cry.

Hank WiLLiams

Osamelost je nieco iného neZ samota, kto-
rd je dosledkom nejakych spolocenskych,
geografickych ¢i kultirnych faktorov, ktoré
napomdhaji dpadku dévernych vztahov
medzi [udmi. Je nie¢im inym neZ samota,
pozorovand u ludi, ktorym chybaji socidlne
zruénosti alebo ich osobnostnd Struktu-
ra je nezlucitelnd s dovernymi vztahmi.
Existencidlna osamelost je izoldcia na za-
kladnej rovine existencie. Stuvisi s nepre-
klenutelnou priepastou medzi druhymi
Tudmi a nami, s vedomim, Ze si momenty,
kedy na nés nikto nemysli. (Pokial na mia
nikto nemysli, skutoCne eSte existujem?)
S tymto vedomim je spojené zifalstvo zo
7ivota zitého bez svedka, bez nikoho, kto
by vedel, kedy pridem domov, kedy vsta-
vam apod.

I hurt myself today

To see if I still feel

I focused on the pain

The only thing that’s real.

TRENT RAZNOR

V psychoterapii sa napriklad Casto stre-
tdvame s fudmi, ktori pokracuji vo vysoko
neuspokojivom vztahu len preto, Ze potre-
bujt niekoho, kto by bol aspoii svedkom ich
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Zivota a predstavoval tak ndraznik, ktory
by chranil pred zadZitkom existencidlne;j
izolacie. Zda sa, Ze ani empatia, nepod-
miefiovany vztah a hlboké spojenie tplne
neriesia problém existencialnej izolacie, iba
poskytuju utechu. Nakoniec kazdy z nds
musi zomrief sim a s nami prestdva exis-
tovat aj ten jedineCne preZivany svet, ktory
je s nami neoddelitelne spity. A my s tym
nemdZeme ni¢ urobif — musime iba uznat
iba docasnost nasej existencie, v ktorej exis-
tuje iba jedind istota a to je smrt. Prisli sme
k bytiu z nezvolenej a nekontrolovatelnej
ndhody a skon¢ime ho v nepredvidatelnej
chvili. Ak ma nasa existencia tieto aspekty,
aké to potom je ,,Zit*?

How does it feel
To be on your own
With no direction home
Like a complete unknown
Like a rolling stone?

Bos DyLan

Ak su zdkladnymi danostami Zivota bez-
zmyselnost preZivania, izoldcia a nevy-
hnutnost zdniku, neprekvapuje potom, Ze
nds to — podla Heideggera (Spinelli, 1989)
—vedie k preZivaniu nicoty. Kedykolvek si
pripomenieme tieto okolnosti, je pravdepo-
dobné, 7e existencia sa ndm bude zdat prili$
nepochopitelnd, neurcitd, neznesitelnd, de-
sivd. Ak neexistuje Ziadny rozpoznatelny
konecny ucel alebo tplny zmysel Zivota, ak
sme osamotent, tak preco sa potom usilovat,
preco sa snaZif konat? PreCo sa pokuSat
o komunik4ciu alebo spojenie, ked vieme,
7e zdelenia sa aj tak nedaju zdelit plne? Ta-
kéto otazky nés napliiuji nevykorenitelnou
uzkostou a stavaji nés pred nutnost volit
medzi dvomi spdsobmi bytia, ktoré Hei-

degger (2018) oznacuje ako ,,autentickd
versus ,,neautenticki‘ existenciu.

Autenticita podla Heideggera (2018) pred-
poklada, Ze prijimame nielen ocarujicu slo-
bodu volby, ale aj zodpovednost za kazdd
interpretdciu, ktord urobime, vrétane tych,
ktoré nds nerobia spokojnymi ¢i $tastnymi.
A znamend tieZ prijat zdkladné danosti
existencie, ktoré k takejto slobode nitia, tj.
bezzmyselnost, izol4ciu a ni¢otu. Ak tieto
danosti prijimame a Zijeme ich, Zijeme ako
autentické bytosti. To znamen4, uchoviva-
me si nezdvislost myslenia, rozhodovania
a konania, rozpozndvame svoju individua-
litu a mame pocit ,,vlady* nad sposobom,
akym preZivame svoj Zivot, nad presved-
¢eniami, podla ktorych Zijeme a necitime
sa byt obefami premenlivosti bytia. Ako
dosledok toho preZivame silnejsi a plnsi
pocit integrécie, akceptdcie, otvorenosti
a Zivosti, ¢o sa tyka nasich moznosti bytia
vo svete. Aj naSe preZivanie druhych je
charakterizované otvorenostou, flexibilitou,
kooperativnosfou a zodpovednostou, pre-
toZe sdcastou nisho autentického postoja
je aj uznanie rovnakej doleZitosti a statusu
seba aj druhych.

Volba autenticity vSak vdbec nie je lahky
krok, pretoZe autenticky modus Zitia pred-
pokladé prijatie predpokladov, o ktorych
sme hovorili vyssie a ktoré provokujui ne-
pretrZitd neistotu a preméhajicu tzkost.
PretoZe neistota sa ndm najcastejSie javi
ako desivé, neakceptovatelnd, ,,z1a*, brani-
me sa jej tym, Ze presviedCame sami seba
(tj. klameme si), Ze Zivot musi byt zmys-
lupny a ucelny. Prostrednictvom takéhoto
obranného konania sa brdnime preZivaniu
uzkosti z bezzmyslenosti a nicoty, nieke-
dy ju dokonca docasne dokdzeme tplne
popriet.
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So I'll continue to continue to pretend

My life will never end

And flowers never bend in the rainfall.
PauL Simon

Toto relativne bezpecie neautentickej
existencie sa v8ak plati cenou, ktor4 je tazka
—musime sa vzdat vlastného potencidlu ako
bytia-vo-svete alebo ho ,,umftvit* prostred-
nictvom na seba uvalenych obmedzeni. Ak
budeme tvrdit, Ze Zivot musi byt zmyslu-
plny a ucelny, sme niteni aj k uzdveru, Ze
je tomu tak preto, lebo to spdsobuje nieco,
¢o je mimo nds — Boh, karma, konstel4cia
hviezd apod. To v§ak znamend, Ze musime
akceptovat, Ze nemame vladu nad vlastnou
existenciou, Ze sme iba pasivnymi figirka-
mi v zmysluplnych pldnoch niekoho alebo
nie¢oho iného — ¢i je to nie¢o nadprirodzené
alebo fyzikalne — ¢o je kone¢nym zdrojom
vSetkého dcelu a zmyslu. My nie sme
povodcami naSich ¢inov, myslienok, ,,vo-
lieb*, sme iba babky v rukich nezndmeho
nepochopitelného babkara.

V neautentickom byti je nase myslenie
a sprdvanie poznacené konvencnostou
a priklonom, konformitou k prevlddajicim
postojom a mordlke kultdry, v ktorej Zije-
me, jednoducho nieco Zijeme preto, lebo
to Ziji aj druhi. Z Casti aj mame vlastny
ndzor alebo postoje, ale z ¢asti podlichame
ndzorom ludi vo vSeobecnosti, prijimame
ndlepky, oznacenia, ktoré dianiu ddva svet
okolo. Ak sa o nieco zaujimame, je to mene;j
pre to, Ze by sme hladali skuto¢né pochope-
nie, ktoré by mohlo viest k novym volbam
¢i rozhodnutiam, ale skor zo zvedavosti
(Warnock 1979).

Charakteristicky poznaceny je aj nas vztah
k druhym. Neautentické vyladenie nds ve-
die k tomu, aby sme seba vnimali ako
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vlastniaceho fixné charakteristiky, nie ako
nieco, ¢o je stdle reinterpretované, meniace
sa, fluidné. Druhych vnimame v prvom rade
ako prostriedok k definovaniu vlastného
statusu, kvoli schvaleniu alebo kone¢nému
postdeniu dobrého a zlého. Berieme ich
bud ako spoluhracov alebo ako oponentov
v zépase o postavenie. Su tu iba za tymto
ucelom a podTa toho ich cenime alebo nimi
opovrhujeme.

Ako neautentické bytosti ignorujeme
realitu vlastného vzfahu k svetu. To ndm
dovoluje negovat slobodu, ktord v preZi-
vani sveta mame a popierat zodpovednost
za vlastné myslenie a konanie. Na udalosti
reagujeme skor z pasivneho, reaktivneho
ne-odpovedajiceho (nezodpovedného) po-
stoja, sami seba CastejSie interpretujeme nie
ako aktérov, ktorf svojimi rozhodnutiami
a ¢inmi spoluvytvorili situéciu, v ktorej sa
(aj opakovane alebo dlhodobo) nachddza-
me, ale ako reaktivne obete okolnosti alebo
druhych Tudi.

Sartre v tejto suvislosti hovori ,,zlej vie-
re* (2006). Podla neho ju prejavujeme
vzdy, ked sami seba zobrazujeme ako pa-
sivne produkty svojej rasy, triedy, naroda,
histérie, rodiny, skdsenosti z detstva, dedic-
nosti, vlastného nevedomia alebo pudov,
o ktorych vyhlasujeme, Ze na ne nemdme
Ziadny vplyv, tlaku druhych, ktorych mu-
sime poslichnut. Velmi pdsobivi vypoved
o tom, do akej miery sd Tudia ochotni
podrobit sa autorite a ist aj proti vlastnému
svedomiu a zodpovednosti, poddvaji zna-
me experimenty, ktoré na prelome 60. a 70.
rokov minulého storocia previedli Milgram
a Zimbardo (Spinelli 1989).

Aj moji terapeuticki klienti mi neustale
ponutkaji pdsobivé ilustricie tohto obran-
ného vyhybania sa ¢i popierania zodpo-
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vednosti. Je zaujimavé pozorovat, ako sa
zrazu zacinaju zhorSovat ich symptémy,
ked si za¢ni uvedomovat, Ze maji moz-
nost novych volieb ¢i rozhodnuti, ¢o by
vSak znamenalo aj prijaf zodpovednost ako
aktér a strojca vlastného Zivota. Stdva sa,
Ze prichddzaju a snaZia sa presvedcit seba
aj mia, Ze predsa len musia byt chori, Ze
to musi byt nedostatkom serotoninu, Ze
potrebuju antidepresiva apod. Na druhe;j
strane prave v momentoch, kedy zaZivame
slobodu, sme najviac Zivi. Ak ndm takéto
zazitky v Zivotoch chybaju, tiZime po nich,
oplakdvame ich prchavost a niekedy sa ako
k prostriedkom, ktoré by nim mohli takéto
zazitky sprostredkovat, obraciame k dro-
gam, k r6znym adrenalinovym aktivitim
alebo k psychoterapii.

BeZnym manévrom, ako sa vyhnut zod-
povednosti za vlastny Zivot je presuntt
ju na druhd osobu. Pokial ¢lovek veri, Ze
jeho situécia a z nej vyplyvajiica dysféria
je sposobend niekym druhym, je Tahké do-
spiet k uzdveru, Ze nemd zmysel usilovat
o vlastnd zmenu. Prikladom je klientka
s dlhoro¢nymi depresivnymi tazkostami,
ktord sa na sedeniach znovu a znovu vracia
k traumatickému detstvu, skisenostiam
s otcom alkoholikom a nev§imavou matkou
a uplne obchddza svoju sucasnd Zivotnu
situaciu, neuspokojujici partnersky vztah,
pocit celkovej Zivotnej frustracie. Ked je
inStruovand, aby medzi sedeniami sledovala
nejaké pocity alebo skuSala uvadzat do 7i-
vota nejaké vhlady z terapeutickych sedeni
alebo previedla nejakd dlohu (napr. poroz-
pravat sa s partnerom), neurobf to, pretoZe
bola zasa ,,depresivna,,,nenasla sa vhodna
chvila® apod. a znovu uvazuje o ndvsteve
psychiatra a ndvrate k antidepresivam.

Alebo iny klient sa neustdle dokola sta-

Zoval na vaZne a dlhodobé problémy v man-
Zelstve, citil sa v lom velmi nenaplneny,
zviazany ako vo vizeni a ked som na jeho
opakujtice sa signily oCakdvania, Ze rozu-
zlenie pride odo miia, reagoval pozndmkou
,ludia sa niekedy aj rozvadzaji“, okamzite
upadol do uzkosti. Perls (1996) o takej
uzkosti hovori ako o napiti medzi teraz
a potom. Konfrontécia s tym, Ze mé slobo-
du zmenit svoj Zivot, ba dokonca slobodu
uvazovat aj o takejto moZnosti rieSenia bola
pre tohoto pacienta desivd. Uvedomil si, Ze
by iSlo o velmi zdvazné, aj ked realistické
rozhodnutie a tym, Ze ho spolu s dalS§imi
moznostami vylucuje spomedzi moZnosti
rieSenia, musf prijat aj zodpovednost za po-
tlacovanie svojich citovych potrieb aj dal-
§ich strdnok svojho Zivota a dalej zostdvat
vo vizeni, ktoré si stavia a udrZzuje sam.

K neautentickému Zitiu patri aj uce-
lové striedanie modov bytia: ked ndm to
vyhovuje, vyhlasujeme sa za slobodnych,
autentickych cinitelov svojich rozhodnuti
a preZivania sveta. Ked je vSak zodpo-
vednost za volby, skutky alebo ich SirSie
implik4cie bolestnd, desiaca, vyvoldvajica
napétie, hfaddme bezpecie popieranim zod-
povednosti ¢i mozZnosti volby, poukazujeme
na to, Ze nebola vhodna doba na mravnost,
Ze sme museli poslichnut prikazy inych
alebo sa obraciame k autoritdm, k ucitelom,
psychoterapeutom, k Bohu, dokonca mo-
Zeme hladat oporu u vodcov a diktatorov.
Sam pochddzam z krajiny, ktord ma v tomto
smere velmi trpku historickd skdsenost.
Za komunistického reZimu absolitna vic-
Sina poslu$ne kolaborovala s komunistami
a nasla sa iba mal4 hfstka tzv. disidentov,
ktori sa rozhodli pre autenticitu, Rozhodli
sa ju Zit aj napriek tomu, Ze nemali Ziadnu
podporu u vicsinovej spolocnosti, asto fiou
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boli dokonca zosmiestiovani a mnohi z nich
skoncili na dlhé roky vo vizeni alebo boli
inym sposobom tvrdo perzekvovani.

Je to prave tito nekonzistentnost v na-
Som presvedceni ohladne slobody volby
a z nej vyplyvajicej zodpovednosti, ktord
je zdrojom mnohych v Zivote preZivanych
uzkosti. Spominam si na jedného zo svo-
jich klientov, s ktorym som pracoval pred
niekolkymi rokmi. PriSiel s diagn6zou dy-
stymie a staZoval si na ,,bezfarebny* Zivot,
chybanie radosti vo veciach ktoré robi
a neustdle hladanie toho pravého zmyslu
Zivota. Zaujimavé bolo, Ze i8lo o silne ve-
riaceho muza, ktory povodne Studoval pri-
rodné vedy a zpociatku sa dokonca poku-
Sal pdsobit ako ucitel. V praci na $kole ho
zaujala filolégia, zacal Studovat jazyky,
ale neskor toto Stidium oputil a presiel
na informatiku. V priebehu nasej prace
sme postupne zacali odkryvat, ako sa nikdy
do ni¢oho plne nevloZil zo strachu, Ze by
mohol urobit chybu a zvolit si ,,nespravnu
vec, ktord by nebola mild Bohu. Cely Zivot
sa modlil k Bohu a prosil ho o ,,znamenie,
aby mal istotu, Ze zvoli sprdvne a nepreZil
svoj Zivot méarne. Ked sme sa v terapii do-
stali k otdzkam slobodnej volby a existenci-
4lnej zodpovednosti, bol Sokovany. Ucelo-
vym udrZiavanim oboch pozicii udrZzujeme
urcité ,rozstiepenie* v naSom preZivani
existencie a stdvame sa tak fragmentova-
nymi bytostami. Podobne ako neuroticki
pacienti trpime potla¢enymi spomienkami
na to, ze ,,sme slobodni — slobodni volit
zmysel ndsho Zivota, slobodni konStruovat
interpretdcie, znovu ich posudzovat a me-
nit, ak sa pre to rozhodneme. AvSak, ako
hovori Erich Fromm (2014), pred existen-
cidlnou slobodou sa ned4 uniknit dplne.
O pretrvavajicej pritomnosti prirodzene;j
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tiZby po slobode (a zdroveii aj ako obrana
proti nej) svedcCia prejavy ,,symptomatic-
kého* sprdavania, neurotického myslenia
a dalsich zloZitych foriem konania a roz-
hodovania.

Keby sme prestali Zif neautenticky, vset-
ky obrany, ktoré sme si vystavali, aby sme
si udrZali ildziu zmysluplnej, usporiadane;j
existencie, by sa ukdzali byt iba ildziami
a my by sme boli konfrontovani s uvedo-
menim si vlastnej slabosti, toho, aké tfazké
je pre nds vyhnit sa neautentickému Zitiu
a ako lahko do neho dokéZeme skiznut spit.
Uvedomili by sme si, akého klamu sa tym
doptstame na sebe aj na ostatnych, museli
by sme prijat zodpovednost za tieto 17i,
za trivializaciu a limitovanie vlastného by-
tia aj byti ostatnych. Podla Sartra, (1993),
ak toto m4 byt existencia, tak je to na zvra-
canie.

Yalom (2006) sa taktiez zaoberd do-
padom existencidlnej tzkosti (¢i tzkosti
zo smrti) na naSe Zivoty a rozliSuje dva
hlavné spdsoby jej obranného riesenia. Jed-
nym z nich je presvedc¢it seba samého
o vlastnej zvI4Stnosti a osobnej nezranitel-
nosti. Raciondlne by sme mohli akceptovat,
7e aj my — ako vSetci ostatni — jedného diia
zomrieme, ale tomuto chdpaniu mdZeme
celit silnej$im opacnym presvedcenim, Ze
zatial ¢o ostatni si odsideni k smrti, my
sme nejako ini, doleZitejsi, ,,zv1astnejsi‘
a ako taki budeme uSetreni takému osudu.
Niektori ludia sa snaZia sami seba presved-
¢it o svojom jedine¢nom postaveni a ma-
nifestuji rozne ,,smrf popierajice” vzor-
ce chovania, napriklad kompulzivny he-
roizmus — aby si dokdzali nesmrtelnost,
vystavuji sami seba stile nebezpecnejSim
situdciam.

Alebo workaholik, medzi jeho motivmi,
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pre€o pracuje tak tazko, moZeme ndjst pre-
svedc¢enie, Ze to nikto nedokaze tak kvalit-
ne ako on. A ak nikto nedosiahne na takd-
to droveii, zacne byt presvedceny o svojej
nepostradatelnosti — svet bezo mila nepre-
Zije.

Podobné je to v pripade narcisa, autokra-
tického ovlddaca alebo agresora. Takisto
su presvedceni o svojej schopnosti a moci
ovlddat, urcovat a manipulovat svet. Toto
presvedcenie potom posiluje eSte hlb-
S§ie presvedCenie: ¢im boZskejsi sa javia
druhym aj sebe, tym viac mdZu sami seba
vidief ako nesmrtelnych.

Dalsou stratégiou, ktord moZe slizit ako
obrana proti uzkosti zo smrti je stratégia
,,absoldtneho zachrancu. Je to niekto, kto
je vnimany ako nadprirodzend sila, ktord
nds vedie, strdZi a po cely Cas chréni, niekto
vSadepritomny, niekto, kto nds odmeiiuje
alebo trestd. Tato verzia absolitneho za-
chrancu minimalizuje moc smrti, redukuje
jej findlnost na pihy krok do iného Zivota.
Nemusi to byt nadprirodzend bytost (Boh),
ale aj in4 Iudskd bytost vnimana ako nadra-
dend. Takto mdZu byt vnimany nadboZenski
a politicki vodcovia, charizmatické osob-
nosti, ktoré pre nds predstavuju stelesnenie
,»pri¢iny a pohybu.*

V kazdom pripade zachranca plni funkciu
tvorcu pravidiel azmyslu. Ak budeme verit
jeho slovdm a ¢inom, ak budeme plnit jeho
prikazy, dostane sa ndm existencidlne;j isto-
ty: svet bude miesto, ktoré je lahko pocho-
pitelné, vSetky otazky budid mat odpovede,
nas Zivot bude pod kontrolou zichrancu.
Budeme ho nasledovat, budeme mu slaZzit
aprejavovat neochvejni oddanost, dokonca
obetujeme pre neho svoj Zivot, pretoZe taka
smrt dostdva zmysel a ti¢el. SIubuje nieco
lepSie, stdva sa prijatelnejSou a nevzbudzuje

takd tizkost. Absolitny zadchranca ndm takto
dovoluje popriet neznesitelnd myslienku
o nezmyselnosti Zivota v konfrontécii s fak-
tom smrti. Viera v absolttneho zéchrancu
sa samozrejme plati stratou velkej Casti
slobody, ktord vlastnime. Ked si nesmieme
mysliet urcité veci, ked nesmieme mat urci-
té tizby alebo prejavovat urcité chovanie,
pretoZe st v rozpore s tym, ¢o hldsa abso-
litny zachranca, otvarame sa Sirokej Skale
symptémov, ako si masochizmus a depre-
sia, hystéria a fanatizmus alebo obsesie
a ritudly.

Fenomenologicky orientovani terapeuti
povazuju zazitok existencidlnej tzkosti
za zdkladnd danost bytia-vo-svete. Obrany,
ktoré si ludia vytvarajui, aby minimalizovali,
popreli alebo potlacdili izkost, si podla nich
Ustrednym faktorom z4Zitkov fragmentécie,
zmitenosti, naucenej bezmocnosti, popre-
tia slobody apod. UZ samotné neprijemne
prezivané symptémy, kvoli ktorym klienti
vyhladavaji terapiu, si ¢asto obranou proti
prijatiu nicoty, nezmyselnosti, izoldcie,
ktoré su tak hlboko zakorenené v naSej
existencii .

Preto cielom terapeutického usilia neby-
vajd tieto symptoémy, ale prave opidtovné
zvaZenie tychto obrannych limitujicich
presvedCeni. Zaujima nds v prvom rade
explorécia a klarifikécia sic¢asného preZi-
vania a konfliktov, ktoré z neho vyplyvaju,
pretoZe ich zdrojom su ,,danosti® Tudske;j
existencie: smrt, sloboda, izoldcia, nezmy-
selnost a tzkost, ktoré provokuju.
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