
Гуманистическая психотерапия

Автор: Burigrinn
10.10.2009 06:52 - 

Каждый человек обладает уникальной способностью по-своему воспринимать и
интерпретировать мир. На языке философии психическое переживание окружающего
называется феноменом, а изучение того, как человек переживает реальность, -
феноменологией.
 Сторонники этого подхода убеждены, что поведение человека определяет его личное
восприятие реальности в каждый данный момент. Человек - не арена для решения
интрапсихических конфликтов и не бихевиоральная глина, из которой благодаря
научению лепится личность, а, как говорил Сартр: «Человек - это его выборы». Люди
сами себя контролируют, их поведение детерминировано способностью делать свой
выбор - выбирать, как думать, и как поступать. Эти выборы продиктованы уникальным
восприятием человеком мира.
 Например, если вы воспринимаете мир как дружелюбный и принимающий вас, то вы,
скорее всего, будете чувствовать себя счастливым и в безопасности. Если же вы
воспринимаете мир как враждебный и опасный, то вы, вероятно, будете тревожным и
склонным к защитным реакциям. Феноменологические психологи рассматривают даже
глубокую депрессию не как психическое заболевание, а как признак пессимистического
восприятия индивидом жизни.
 Другое важное предположение этого подхода состоит в том, что у каждого человека
есть врожденная потребность в личностном росте, - хотя среда может блокировать этот
рост. Люди от природы склонны к доброте, творчеству, любви, радости и другим высшим
ценностям. Феноменологический подход подразумевает также, что никто не может
по-настоящему понять другого человека или его поведение, если он не попытается
взглянуть на мир глазами этого человека. Феноменологи, таким образом, полагают, что
любое поведение человека, даже такое, которое кажется странным, исполнено смысла
для того, кто его обнаруживает.
 Эмоциональные нарушения отражают блокирование потребности в росте (в
самоактуализации), вызванное искажениями восприятия или недостатком осознания
чувств.
 Гуманистическая психотерапия основывается на следующих предположениях (D.
Bernstein, Е. Roy et al., 1988):
 1. Лечение есть встреча равных людей «энкаунтер», а не лекарство, прописываемое
специалистом. Оно помогает пациенту восстановить свой естественный рост и
чувствовать и вести себя в соответствии с тем, какой он есть на самом деле, а не с тем,
каким он должен быть, по мнению других.
 2. Улучшение у пациентов наступает само по себе, если терапевт создает правильные
условия. Эти условия способствуют осознанности, самопринятию и выражению
пациентами своих чувств. Особенно тех, которые они подавляли и которые блокируют их
рост. Как и при психодинамическом подходе, терапия способствует инсайту, однако в
феноменологической терапии инсайт - это осознание текущих чувств и восприятий, а не
бессознательных конфликтов.
 3. Наилучший способ создания этих правильных (идеальных) условий - установление
отношений, при которых пациент чувствует безусловное принятие и поддержку.
Терапевтические изменения достигаются не вследствие применения специфических
техник, а вследствие переживания пациентом этих отношений.
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 4. Пациенты полностью ответственны за выбор своего образа мыслей и поведения.
 Наиболее известными из форм феноменологической терапии являются
«клиент-центрированная терапия» Карла Роджерса (1951) и «гештальт-терапия»
Фредерика Перлза (1969).
 Клиент-центрированная терапия Карла Роджерса.
 Карл Роджерс практиковал психодинамическую терапию в 30-х годах. Но скоро он
начал сомневаться в ее ценности. Особенно не импонировало ему быть
беспристрастным экспертом, который «понимает» пациента. Он убедился в том, что
менее формальный подход более эффективен, и начал использовать так называемую
«недирективную терапию», то есть он позволял своим пациентам решать, о чем
говорить и когда, без направления, оценки или интерпретации со стороны терапевта.
Этот подход сейчас называется «клиент-центрированной терапией», чтобы подчеркнуть
роль клиента. Фундаментом лечения Роджерса является создание отношения,
характеризуемого тремя важными и взаимосвязанными позициями («триада
Роджерса»): безусловное позитивное отношение, эмпатия, конгруэнтность.
 1. Безусловное позитивное отношение. Терапевт искренне заботится о клиенте,
принимает его как человека и доверяет его способности изменяться. Это не только
требует готовности слушать клиента, не прерывая его, но также и принятия того, о чем
говорится, без суждения и оценки, невзирая на то, каким бы «плохим» или «странным»
это ни казалось. Терапевту не нужно одобрять все, что говорит клиент, но он должен
принять это как реальную часть оцениваемого человека. Терапевт должен также
доверять клиентам в самостоятельном решении их собственных проблем,
следовательно, он не дает советов. Совет, говорит Роджерс, несет скрытое сообщение
о том, что клиент некомпетентен или неадекватен, - это делает его менее уверенным и
более зависимым от помощи. 
 2. Эмпатия. Многие формы терапии предлагают взгляд на пациента со стороны.
Эмпатия требует внутреннего взгляда, сосредоточения на том, что пациент может
думать и чувствовать. Клиент-центрированный терапевт действует не как сторонний
наблюдатель, который стремится наклеить диагностический ярлык на клиента, а как
человек, который хочет понять, как выглядит мир с точки зрения клиента. Об эмпатии
нельзя сообщить: «Я понимаю» или: «Я знаю, что вы сейчас чувствуете». Терапевт
передает эмпатию, показывая, что он активно слушает клиента. Подобно искусным
интервьюерам, клиент-центрированные терапевты вступают в контакт с клиентом с
помощью глаз, кивают головой, когда пациент говорит, и оказывают другие знаки
внимания. Используется также тактика, называемая отражением (рефлексией).
Отражение показывает, что терапевт активно слушает, а также помогает клиенту
осознать те мысли и чувства, которые он переживает. Действительно, большинство
клиентов реагируют на эмпатическое отражение пристальным вниманием к своим
чувствам.
 3. Конгруэнтность - это согласованность между тем, что терапевт чувствует, и тем, как
он ведет себя по отношению к клиенту. Это значит, что безусловное позитивное
отношение терапевта и эмпатия являются настоящими, а не деланными. Переживание
конгруэнтности терапевта позволяет клиенту увидеть, возможно впервые, что
открытость и честность могут быть основой человеческих отношений.
 Роджерс замечал, что в процессе клиент-центрированной терапии клиенты становятся
не только более уверенными в себе, но они начинают лучше осознавать свои подлинные
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чувства, принимать себя, держаться более комфортно и естественно с другими людьми,
в большей степени полагаться на собственную оценку, чем на мнения других, и
становятся более продуктивными и спокойными.
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