Carl Rogers
ILYEN VAGYOK (részlet)

Szeretném beavatni Ondket, szeretnék néhany dolgot elmondani abbol, amit sokezer 6ra soran
tanultam, amikor négyszemkdzt dolgoztam egyiitt bajba jutott emberekkel.

Szeretném vilagosan leszogezni, hogy ezek a tapasztalatok nekem jelentenek valamit. Nem tudom,
hogy Onékre is érvényesek-e. Nem all szandékomban, hogy bérkinek is Gtmutatoként ajanljam.
Meégis eljutottam oda, hogy ha egy masik ember a maga belso beallitodasarol akart nekem beszélni,
ez nekem érték volt, legalabb annyiban, hogy jobban tudatosult bennem az ¢én kiilonb6zo
beallitodasom. Ilyen szellemben adom kozre. azokat a tapasztalataimat, amik most kovetkeznek.
Minden esetben bizonyos vagyok, hogy e tapasztalataim cselekedeteim részévé és belsd
meggy6zodésemmé valtak joval azelétt, hogy tudatosultak volna bennem. Mindenképpen
rendezetlen és hidnyos ismeretekrdl van sz6. Csak azt mondhatom, hogy nekem fontosak, és mindig
is azok voltak. Allandéan tanulom és wjratanulom 6ket. Sokszor nem eszerint cselekszem, és
megbanom. Gyakran nem ismerek fel egy 0j helyzetet, amelyben egyik-masik tapasztalatom
alkalmazhat6 lenne. Ezek az ismeretek nem rogziilnek. Allandéan valtoznak. Némelyik erésebb
kontarokat kap, masok elvesztik szamomra eredeti fontossagukat, de nekem mind jelent6s.

Mindegyik tapasztalatomat egy mondattal vagy olyan kifejezéssel vezetném be, ami jelzi annak
személyes tartalmat. Azutan egy kissé kifejteném a gondolatot. Az aldbbiakban nincs kiilondsebb
rendszer, csak annyi, hogy az elsé néhany megismerés a tobbi emberhez vald viszonyulassal
kapcsolatos. Az utana kdvetkezd az emberi értékek és meggy6zdések korébe tartozik.

Jelentés megismeréseim felsoroldsat mindjart egy tagadassal kezdeném. Mdsokkal valo
kapcsolataimban arra a koévetkeztetésre jutottam, hogy hosszu tdvon nem segit, ha mdsnak
mutatkozom, mint ami vagyok. Nem hasznal, ha nyugodtan és kedvesen viselkedem, amikor
valdjaban mérges ¢€s kritikus vagyok. Nem jo, ha ugy teszek, mintha tudnam a megoldast, ha egyszer
nem tudom. Nem hasznal, ha szivélyesnek latszom, ha éppen ellenséges vagyok. Nem hasznal, ha
magabiztosnak akarok tinni, amikor éppen bizonytalan és rémiilt vagyok. Azt tapasztalom, hogy
még a legegyszeriibb esetben is érvényes a tétel. Nem jo nekem, ha ugy csindlok, mint aki
egészséges, ha egyszerre betegnek érzem magam.

Masképpen azt akarom mondani, hogy a tobbi emberrdl valo kapcsolatomban nem volt célravezetd
¢és hatasos modszer az éalarc viselése, vagyis olyan latszat keltése, ami belill egyaltalan nem igaz.
Ugy vettem észre, hogy ilyen modon nem tudtam maés egyénekkel konstruktiv kapcsolatot
kialakitani. Szeretném azt is vilagosan megérteni, hogy mikozben ugy érzem, meggy6zddtem a tétel
igazsagarol, még nem sikeriilt kelloképpen hasznomra forditani. Valojaban azt hiszem, hogy a
legtobb hiba, ami emberi kapcsolataimban eléfordul, a legtobb eset, amikor nem tudok masokon
segiteni, éppen annak tulajdonithatd, hogy valamiféle védekezésbdl masképpen viselkedem kifelé,
mint ahogy beliil érzek.

Egy masodik felismerés talan a kdvetkezd lehetne - ugy hiszem, hogy hatékonyabb vagyok, ha el
tudom fogadni sajat magam, és képes vagyok onmagamat adni. Ugy érzem, az évek soran
megtanultam jobban odafigyelni sajat magamra. Vagyis jobban tudom, mint azel6tt, mit érzek egy
adott pillanatban - képes vagyok valakivel szemben; vagy meleg érzések ¢és szeretet tolt el valaki
irant; vagy unom és k6zombds szamomra, ami torténik; vagy nagyon szeretném megérteni ezt az
embert, vagy riaszt és félek a hozza fiz6d6 kapcsolattol. Ezek a kiilonféle viszonyulasok olyan
érzések, amelyekre oda tudok figyelni sajat magamban. Ugy is fogalmazhatnék, hogy azt érzem,
sikeriil azza lennem, ami vagyok. Kénnyebb elfogadni magamat, mint nyilvanvaléan tokéletlen
egyént, aki nem tud mindig ugy viselkedni, ahogy szeretne. Egyesek ezt biztosan nagyon furcsa
iranynak tartjak, amit kovetek. Szamomra azért értékes, mert az a kiilonds paradoxon rejlik benne,
hogy elfogadom magamat olyannak, amilyen vagyok, akkor megvaltozom. Azt hiszem, ezt részben a
pacienseimt6l tanultam, részben onmagamon észleltem nem tudunk megvaltozni, nem tudunk
tovabblépni onnan, ahol vagyunk, csak ha tokéletesen elfogadjuk magunkat. Ezutan a valtozas szinte
észrevétleniil kovetkezik be.

Egy masik eredmény, ami abbdl adddhat, hogy 6nmagam vagyok, hogy kapcsolataim valossa



valnak. A valodi kapcsolatok attol izgalmasak, hogy elevenek, és sokat jelentenek. Ha el tudom
fogadni azt a tényt, hogy dithds vagyok, vagy untat ez a beteg, vagy tanitvany, akkor sokkal
valdszinlibb, hogy cserébe el tudom fogadni az & érzéseit is. A megvaltozott élményt és a
megvaltozott érzéseket is elfogadom, amik feltehetéen bennem és 6benne végbemennek. A valddi
kapcsolatok inkabb valtoznak, mint stagnalnak.

Ezért tartom célravezetonek, hogy viselkedésemben az legyek, aki vagyok, tudjam, mikor érkeztem
el a tlirési hataromhoz, tiirelmem végéhez, s hogy ezt tényként fogadjam el; tudjam, mikor szeretném
alakitani vagy manipuldlni az embereket, és ezt is tényként nyugtdzzam magamban. Ezeket az
érzéseket ugyantigy szeretném elfogadni, mint a kedvesség, az érdeklodés, az engedékenység,
szivélyesség érzéseit, amik nagyon is részei valodi énemnek. Es amikor igazan elfogadom ezeket a
viszonylasokat, mint tényt, mint személyiségem részét, akkor valik kapcsolatom masokkal valodiva,
és akkor tud leginkabb fejlédni, valtozni.

Most ratérek egy alapvetd felismerésemre, melynek a magam részérdl kiilonds jelentdséget
tulajdonitok. Ezt a kovetkezSképpen tudnam megfogalmazni: Oridsi értéke van annak, ha
megengedhetem magamnak, hogy megertsek egy masik embert. Furcsanak tlinhet, ahogy
fogalmaztam. Sziikséges-e, hogy az ember megengedje maganak a masik megértését? Az elsd
reakcionk ha masok mondanak valamit; hogy azonnal értékeljiik, megitéljiik, ahelyett, hogy
megértenénk. Ha valaki valamilyen érzését, viszonyuldsat vagy meggydzodését fejezi ki, szinte
azonnal hajlunk ra, hogy ilyesmit érezziink: "fgy van." vagy "Ez hiilyeség"; "Ez nem normalis"
"Ennek semmi értelme"; "Ez nem helyes"; "Ez nem szép". Nagyon ritkan engedjiik, hogy megértsiik
pontosan, mit jelent a masiknak az, amit mond. Szerintem ez azért van, mert a megértés
megvaltoztathat. Es mindnyajan félink a valtozasoktol. Tehat ahogy mondtam, nem konnyii
megengedni magunknak, hogy megértsiink valakit, hogy mélyen, tokéletesen, empatidsan
belehelyezkedjiink a masik ember gondolatvilagaba. Es nagyon ritka is.

A megeértés kétszeresen gazdagabba tesz. Amikor bajba jutott paciensekkel dolgoztam, azt
tapasztaltam, hogy ha megértem és atérzem egy ember viselkedését, akinek az élet elviselhetetleniil
tragikusnak tiinik, ha megértek valakit, aki értéktelennek, kisebbrendiinek érzi magat mindezek a
megértések valahogy engem tesznek gazdagabba. Ezekbdl a tapasztalatokbol olyasmit tanulok,
amitdl megvaltozom, masmilyen, azt hiszem, érzékenyebb leszek. Talan még ennél is fontos a tény,
hogy ezeknek az embereknek a megértése Oket is megvaltoztatja. Ezaltal fogadjak el sajat
félelmeiket és bizonytalansagaikat, bizarr gondolataikat, tragikus érzéseiket épptgy, mint batorsaguk
és kedvességiik, szeretetiik és érzékenységik pillanatait. A betegek is és én is azt tapasztalom, hogy
amikor tokéletesen értjiik ezeket az érzéseket, akkor el tudjuk ket fogadni sajat magunkban is. Es
akkor rajoviink, hogy az érzéseink és sajat magunk is valtozunk. Akar egy nér6l van sz6, aki ugy
érzi, hogy egy igazi kampd van a fejében, és masok annal fogva rangatjak, vagy egy férfir6l, aki
szerint nincs nala maganyosabb, aki jobban el van zarva a tobbiektdl - nekem ezeknek a megértése
hasznos. Es ami ennél is fontosabb, hogy nagyon nagy dolog nekik, hogy megértik 6ket.

Egy masik felismerés, ami jelentssé valt szamomra: Gyarapitonak tartom, ha olyan csatorndakat
nyitok, amelyeken at masok eljuttathatjak hozzam érzéseiket, észleléseik maganvilagat. Mivel a
megértés segit, szeretném csokkenteni a tavolsagot koztem és masok kozott, ha 6k akarjak, hogy
jobban kitarulhassanak.

A terapias kapcsolatban sokféle modja van, amivel a beteg szamara megkonnyitem a
megnyilatkozast. Sajat viselkedésemmel olyan biztonsagot teremtek a kapcsolatunkban, amely
valdszinlibbé teszi az ilyen kommunikéaciot. A megértésre vald fogékonysag, amivel a beteget annak
latom, aki, és elfogadom meglévo érzéseivel és észleléseivel, ugyancsak segit.

De mint tanar is tapasztalom, hogy gyarapodok azzal, ha csatorndkat nyitok, amiken a4t masok
megoszthatjak velem magukat. Ezért igyekszem az osztalyon olyan l1égkort teremteni nem mindig
sikerrel -, ahol mindenki kimondhatja, amit érez, ahol az emberek vitatkozhatnak egymassal, és a
tanarral. Gyakran kérek "visszajelzd ivet" a didkoktdl - amin a kurzussal kapcsolatos egyéni
véleményiiknek adhatnak hangot. Megmondhatjak, mennyiben felel meg, vagy nem felel meg az
igényeiknek; kifejezhetik a tanarral kapcsolatos érzéseiket, vagy leirhatjak, milyen személyes
problémajuk addodott a kurzussal kapcsolatban. A visszajelzd iveknek semmiféle hatdsa nincs az



osztalyzatokra. Néha ugyanaz az 6ra homlokegyenest ellenkez6 érzéseket valt ki a hallgatokbol. Az
egyik hallgaté azt mondja: "ennek a csoportnak a légkdre megmagyarazhatatlan ellenérzést valt ki
beldlem." Valaki mas, kiilfoldi diak, ugyancsak a kurzusnak ugyanarrol a hetérél igy nyilatkozik: "A
mi csoportunk a legjobb, legeredményesebb tudomanyos modszerrel tanul. De olyan ember szamara,
aki hosszl id6n at a tekintélyelven alapul6 eldadas-tipust oktatashoz van szokva, mint mi, ez az (j
modszer felfoghatatlan. A hozzank hasonlé embereket tigy kondicionaltak, hogy hallgassék a tanart,
passzivan jegyzeteljenek, és véssék esziikbe a vizsgara szant olvasmanyjegyzéket.

Nem kell mondani, hogy hosszu ideig tart, amig az ember megszabadul szokasaitdl, fiiggetleniil
attol, hogy azok meddd, haszontalan, értelmetlen beidegzddések-e vagy sem. Messzemenden
hasznos volt, hogy ezeket az egymassal ellentétes érzéseket befogadtam."

Ugyanezt tapasztaltam olyan csoportokban, ahol én vagyok az igazgatd, vagy ahol vezetdnek
tekintenek. Igyekszem csokkenteni a félelem vagy védekezés érzését, sziikségességét, hogy az
emberek fejezzek ki szabadon, amit éreznek. Ez nagyon izgalmas dolog, és egészen 1) elképzeléseim
sziilettek, hogy mivé lehet az iranyitas. De err6l nem akarok most hosszabban beszélni.

A kovetkezo fontos felismeréshez tanacsadoi munkam soran jutottam el. Ez réviden igy szol: nagyon
gytimélesozo szamomra, ha el tudok fogadni egy masik személyt. Rajottem, hogy egy masik embert
¢és érzéseit semmivel sem konnyebb elfogadni, mint megérteni. Megengedhetem-e igazan egy masik
embernek, hogy ellenséges legyen velem szemben? Elfogadhatom-e haragjat, mint személyiségének
valos €s érvényes részét? Elfogadhatom-e 6t, amikor az életet és az élet problémait annyira masként
latja mint én? Elfogadhatom-e amikor j6 érzéssel viszonyul hozzam; csodal és ram akar hasonlitani?
Mindez benne van az elfogadasban és ez nem megy kdnnyen.

Azt hiszem, a mi kultrankban egyre gyakoribb mindnyajunkban az a séma, hogy igy gondolkozunk:
"Mindenki masnak azt kell érezni, gondolni és hinni, amit én...". Nagyon nehezen engedjiikk meg
gyermekeinknek, vagy sziileinknek vagy hazastarsunknak, hogy bizonyos dolgokrol, problémakrol
toliink eltérd allasponton legyenek. Nem tudjuk megengedni tanitvanyainknak, betegeinknek, hogy
masok legyenek mint mi, vagy hogy tapasztalataikat a maguk moédjan hasznositsdk. Orszagok
viszonylatdban nem vagyunk képesek megengedni egy masik nemzetnek, hogy masképpen
gondolkozzon, és érezzen mint mi. Pedig gy talalom, hogy az élet egyik legértékesebb lehetdsége
ez - az egyének elkiiloniilése, minden egyén joga, hogy sajat tapasztalatait a maga mddjan
hasznositsa €s a maga értelmét talalja meg benniik. Minden ember egy 6nmagaért valo sziget, a sz6
valadi értelmében; és csak akkor emelhet hidakat mas szigetek felé, ha akar és tud is mindenek felett
onmaga lenni. Ezért 0gy talalom, hogyha el tudok fogadni egy masik embert, ami mind
személyiségének valos és eleven része, akkor segitek neki abban, hogy személlyé valjon: és ebben
oriasi értéket latok.

A kovetkez$ felismerést talan nehéz lesz érthetéen megfogalmazni. Igy szol: Minél inkdabb
tudomasul veszem a magam és a masik ember valosagat, annal kevésbé kapom magam azon, hogy
igyekszem a "dolgokat elrendezni”. Ahogyan probalok magamra odafigyelni és a bennem zajlo
élményekre, s mind jobban igyekszem, hogy a masik emberre is ugyanugy figyeljek, annal nagyobb
alazattal viszonyulok az élet bonyolult dolgaihoz. igy egyre kisebb a késztetésem, hogy elrendezzem
a dolgokat, célokat tiizzek ki, embereket befolyasoljak, gy6zkddjem és tereljem Gket arra, amerre én
szeretném, hogy menjenek. Sokkal elégedettebb vagyok egyszeruen azzal, hogy 6nmagam vagyok,
és hagyom, hadd legyen mas is 6nmaga. Nagyon j61 tudom, hogy ez kiilonds, szinte keleti
életfilozofianak tlinhet. Mert mire valo az élet, ha nem csinalunk valamit az emberekkel? Mire vald
az élet, ha nem a sajat céljainknak megfelelden alakitjuk a tobbieket? Mire valo az élet, ha nem arra
tanitjuk 6ket, amit szerintiink tudniuk kell? Mire val6 az élet, ha nem vessziik ra éket, hogy ugy
gondolkodjanak és érezzenek, mint mi? Hogyan lehet ilyen passzivan allni a dolgokhoz, mint
ahogyan kifejeztem az imént? Biztos vagyok benne, hogy Ondk koziil sokan reagilnak igy az
ilyenfajta mentalitasra.

Tapasztalatom paradox aspektusa mégis az, hogy minél inkabb akarok az élet bonyolultsdgaban
egyszeriien csak dnmagam lenni, s minél inkabb igyekszem a magam és masok realitasait megérteni
és elfogadni, annal nagyobb valtozasokat észlelek. Ez nagyon ellentmondéasos amilyen mértékben
akarunk dnmagunk maradni, azt vessziik észre, hogy nemcsak mi valtozunk, de veliink kapcsolatban



allo tobbi ember is. Legalabbis ezt élem at legelevenebben, és ez az egyik legmélyebb felismerés,
amelyhez személyes €s szakmai €letemben eljutottam.

Hadd térjek most at mas olyan felismerésekre, amik nem annyira kapcsolatokat érintenek, hanem
sajat cselekedeteimre és értékrendszeremre vonatkoznak. Az elsd ezek koziil nagyon rovid.

Megbizom a magam tapasztalataban

Az egyik alapvetd dolog, amit régodta tudok, és amire Ujra és Ujra rajovok az, hogy ha egy
tevékenységrél ugy érzem, hogy értékes, érdemes csinalni, akkor érdemes is. Masképpen
fogalmazva, rajottem, hogy totalis szervezeti érzékelésem adott helyzetben megbizhatobb, mint az
intellektusom.

Egész szakmai palyafutasom alatt sokszor tértem el olyan iranyba, ami masok szerint Oriiltség volt,
és amibe én is kételkedtem. De soha nem bantam meg, hogy olyan iranyba fordultam, amirél ugy
éreztem, hogy j6, noha ugyanakkor maganyosnak és boldogtalannak éreztem magam.

R4jo6ttem, hogy amikor hittem valami bels6é nem intellektualis érzéknek, a megtett 1épés okosnak
bizonyult. S6t, kideriilt, hogy amikor azért tértem szokatlan utra, mert jonak és igaznak tiint, 6t-tiz év
multdn sok kollégam csatlakozott hozzam, és mar nem kellett egyediil éreznem magam. Ahogy
egyre inkabb és mélyebben hiszek a totalis reakcidimnak, rajovok, hogy ezeket gondolkodasom
irdnyitasara is felhasznalhatom.

Eljutottam oda, hogy korvonalazatlan gondolataimat, melyek idérél-idére felotlenek bennem, s amik
valahogy lényegesnek tlinnek, jobban megbecsiilom. Hajlok arra, hogy ezek a halovany gondolatok
és sejtések fontos teriiletekre vezethetnek majd el. Ezt iigy hivom, hogy megbizom a tapasztalasom
totalitasaban, amirdl feltételezem, hogy bdlcsebb, mint az eszem. Persze, ez biztos, nem csalhatatlan,
de hiszem, hogy kevésbé esendd, mint a tudatos észjardasom onmagaban. Ezt az allaspontomat Nex
Weber, a mii- vész fejezte ki nagyon jol, amikor azt mondja: "Mikdzben szerény alkotoi
torekvésemet folytatom, féleg arra tdimaszkodom, amit még nem tudok, és amit még nem csinaltam."

Ehhez a felismeréshez kapcsoldodik, és beldle kdvetkezik, hogy mdsok értékelése szamomra nem
iranyado. Masok itélete, bar meg kell hallgatni és el kell fogadni annak, ami, nekem nem lehet
mértékadd. Ezt nagyon nehezen tanultam meg. Emlékezem, mennyire megrenditett régen egyszer,
amikor egy tudomanyosan képzett ember, akit magamnal sokkal miiveltebb és kompetensebb
pszicholdgusnak tartottam, azt mondta, nagy hiba, hogy a pszichoterapia irant érdeklddéom. Ez nem
vezet sehova, és mint pszichologusnak nem is lesz alkalmam gyakorolni.

A késobbi évek folyaman kissé megdobbentett néha, amikor megtudtam, hogy masok szemében
szélhamos vagyok, aki diploma nélkiil orvosi gyakorlatot folytat, aki egy igen feliiletes és karos
terapia létrehozoja, aki hatalmat akar, misztikus stb. Es ugyanigy zavart a hasonloan szélséséges
dicséret. De azért nem érdekelt tulsdgosan, mert Gigy éreztem, csak egyetlen személy (legalabbis az
én életemben, és talan egyszer s mindenkorra) tudhatja, hogy amit csinalok, az tisztességes vagy
pedig hazug, elharitd és koros dolog-e, és ez a személy én vagyok. Legnagyobb 6romdmre
mindenféle megerdsitést kapok a munkammal kapcsolatosan, és ennek az igazolasnak része a biralat
is, barati és ellenséges, és a dicséret is, Oszinte és hizelgd. E bizonyiték mérlegelésé és értekelése,
hasznossaganak megitélése olyan feladat, amit nem harithatok at senki masra:

Figyelembe véve, amit mondtam, a kovetkezd felismerés nem fogja meglepni Onéket. 4 tapasztalat
nekem a legfobb tekintély. Az érvényesség probakdve a sajat tapasztalatom. Sem egy masik ember
tapasztalatai, sem a magam elgondolasai nem vetekedhetnek a tapasztalataim hitelével. Ujra és Gijra-
a tapasztalataimhoz kell nylnom, hogy minél kdzelebb keriiljek a valosaghoz; mikdzben énbennem
kialakul.

Sem a Biblia, sem a profétak, sem Freud vagy a kutatds, sem isten, sem az ember latomasai nem
kerekedhetnek a sajat kdzvetlen tapasztalataim folé.

Tapasztalatom annal mérvadobb, minél elemibb, hogy nyelvészeti kifejezéssel éljek. fgy a



tapasztalat hierarchikus helye szerint a legmérvadobb, amikor a legalacsonyabb szinten van. Ha
olvasok a pszichoterapia egy elméletér6l vagy ha én alkotok egy pszichoterapias elméletet, amely a
betegeimmel vald foglalkozason alapszik, és ha ugyanakkor van kozvetlen pszichoterapias
tapasztalatom egy beteg révén, akkor a hitelesség mértéke abban a sorrendben ndvekszik, ahogy a
fentebb eléfordulo tapasztalatok kovetik egymast.

Tapasztalatom nem azért mértékado, mert csalhatatlan. Azért képezi tekintély alapjat, mert Gjabb
elemi szinteken mindig ellendrizhetd. Igy a gyakori hibalehetdség és csalokasag ellenére a korrekceiod
utja mindig nyitva all.

Egy miésik személyes felismerés. Orémet okoz, hogy a tapasztalatomban felfedezem a rendet.
Elkeriilhetetlennek latszik, hogy barmilyen nagyobb tapasztalati anyagban keressem az értelmet, a
rendszerességet, a torvényszertiiséget. Ez a fajta kivancsisag, melynek kielégitése szamomra 6rom,
vezetett el minden fontosabb tételhez, amit sikeriilt megfogalmaznom. Ezért kerestem a rendet abban
a tapasztalati halmazban, ami a gyermekek klinikusi ellatisa soran Osszegyilt, és ebbdl sziiletett a
The Clinical Treatment of the Problem Child c. konyvem. Ez vezetett el azokhoz az altalanos
elvekhez, amelyek - Ugy tinik - donté fontossaguak lettek a pszichoterapiaban, és ennek
eredményeként irédott sok konyv és cikk. Igy jutottam el oda, hogy kutatdsaimban olyan
torvényszertiségek kiilonfé- le tipusait vizsgaljam, amikkel szerintem a gyakorlatban talalkoztam.

Ez a kivancsisag csabitott arra is, hogy bizonyos elméletek felallitasaval rendet teremtsek ott, ahol
mar vannak tapasztalataim, és ezt a rendet kivetitsem 0j, és még ismeretlen teriiletekre, ahol tovabbi
probanak vetem ala azokat. igy tehat a tudoményos kutatast is, és az elméletalkotas folyamatat is
olyan eszkoznek tekintem, aminek célja egy jelentGs tapasztalat belsé rendszerezése. A kutatas
allandé fegyelmezett eréfeszités annak érdekében, hogy a szubjektiv tapasztalat jelenségeinek
értelmet adjunk, és rendszerbe foglaljuk. A kutatas 1étjogosultsagat az a kielégiilés igazolja, amit a
vilag rendjének érzékelése jelent, valamint az, hogy gyakran hasznosnak bizonyul, ha rajon az ember
a természet Osszefliggéseinek rendjére.

fgy jottem r4, hogy azért szentelem magam a kutatisnak és az elméletalkotasnak, hogy kielégitsem a
rend és az értelem iranti igényemet. Ez egy szubjektiv, bennem létezd igény. Id6nként azért
el6fordul, hogy mas okbol folyta- tok kutatast, - masok kielégitésére, az ellentabor és a szkeptikusok
meggy6zésére, hogy szakmailag eldbbre jussak, hogy nagyobb tekintélyre tegyek szert, és mas
kellemetlen okokbol. Ezek az elhibazott itéletek és cselekedetek arra jok, hogy méginkabb
meggy06zzenek, hogy kutatdi tevékenységem egyetlen egészséges célja csak az lehet, ami kielégiti a
bennem levo igényt az értelem irant.

Egy masik felismerés, amiért nagy arat fizettem, a kovetkezd szavakkal fejezhetd ki: A tények
barataim.

Nagyon felkeltette az érdeklddésemet, hogy a legtobb pszichoterapeuta és kiilonosen a
pszichoanalitikusok kitartoan elzarkoznak attdl, hogy terapids tevékenységiiket tudomanyos
vizsgalat targyava tegyék, akar 6k, akar masok. En megértem ezt a reakciot, mert én is atéltem ezt.
J61 emlékszem, hogy kiilondsen az elsd vizsgalatainkban mekkora izgalommal vartuk a kapott
eredményeket. Tegylik fel, hogy a hipotézisiink nem igazolddott be. Hatha elképzelésiink téves volt!
Hatha véleménylink nem allta meg a helyét! Ha most visszagondolok erre az iddszakra, ugy
gondolom, hogy a tényeket, mint a katasztrofa lehetséges hordozoit, potencialis ellenségnek
tartottam. Talan egy kissé lassan fogtam fel, hogy a tények mindig a barataim. A bizonyossagnak
minden egyes darabjaval, aminek barmely teriileten a birtokaba jutunk, kozelebb keriiliink az
igazsaghoz. Es az a tény, hogy kozelebb jutunk az igazsighoz, sohasem lehet karos vagy veszélyes,
és nem keltheti benniink az elégedetlenség érzését. Mialatt utdlom mindig korrigalni a
gondolkodasmodomat, utdlom feladni az értékelés és fogalomalkotas régen bevalt utjait, mélyebb
szinten mégis valahogy radobbenek, hogy ezek a gyotrelmes ujrarendszerezések azok; amit
tanuldsnak hivunk, és barmi gydtrelmes is, ezen 4t jutunk el egy kielégitébb, precizebb latasmodhoz.
Ezért pillanatnyilag szdmomra az egyik legcsabitobb teriilet, ahol megoldasra vard kérdéseken
torhetem a fejem, éppen az, ahol szamos kedvenc elméletem délt meg a tények sulya alatt. Ugy
érzem, ha sikeriilt megértenem ezt a problémat, olyan kielégiiléshez jutok, amit az igazsag pontosabb
megkozelitése adhat csak. Biztosan tudom, hogy a tények a barataim lesznek.



Valahol itt szeretném elmondani azt a felismerést, ami azért jelent sokat, mert ettdl érzem, hogy
mennyire hasonlitok masokhoz. Valahogy igy tudnam megfogalmazni. Ami a legszemélyesebb, az a
legaltalanosabb. Eléfordult, hogy mikdzben didkokkal vagy munkatarsakkal beszélgettem, vagy
irdsaimban olyan személyes hangot hasznaltam, hogy ugy éreztem, ezt senki sem értheti meg, mert
ez az attitlid annyira sajatom. Ennek irasbeli példaja a Client-Centered Therapy c. konyvem eldszava
(a kiadok teljesen rossznak tartottdk) és egy cikk, Persons or Science cimmel. Ilyen esetekben
mindig ugy talaltam, hogy éppen az az érzés, ami a legszemélyesebb és legprivatibb volt szerintem,
bizonyult olyan kifejezési formanak, ami sok emberben talalt visszhangra. Igy jutottam el ahhoz a
meggy6zddésemhez, hogy ami mindannyiunkban a legszemélyesebb, az valdsziniileg az, amit ha
masokkal megosztunk, -elmondunk; masoknak is sokat jelent. Ez a felismerés segitett abban, hogy
megértsem a mivészeket és koltoket, mint olyan embereket, akiknek van batorsaguk kifejezni
6nmaguk kiilonds voltat.

Egy nagyon fontos felismerés talan alapja lehet mindannak, amit eddig mondtam. Ennek tanulsagat
az a tobb, mint 25 év érlelte meg bennem, aminek soran megprobaltam segiteni a bajba jutott
embereken. Ez nagyjabdl a kdvetkezd. Rajottem, hogy az emberek beallitottsaga alapvetden pozitiv.
Ezt a megallapitast érvényesnek tartom a terapia soran létrejott legszorosabb kapcsolatban is, még
olyan egyéneknél is, akiknek kiilonosen nehéz problémaik vannak, akik nagyon antiszocialisan
viselkednek, akik latszolag abnormalis érzelmeket produkalnak. Ha képes vagyok érzékenyen
fordulni érzéseik felé, el tudom ket fogadni, mint 6ntérvényti egyéneket, akkor rdjovok, hogy mind
hajlamosak azonos iranyba fordulni. Hogy melyik irany az, ami felé fordulnak? A legkdzkeletiibb
kifejezés, amivel az iranyt érzékeltetni tudom, azt hiszem, a pozitiv, konstruktiv, az 6nmegvalositas
tendenciai, az érés, a szocializacio iranya. Egyre inkabb azt érzem, hogy minél jobban megértenek és
elfogadnak egy embert, annal valoszinlibb, hogy elhagyja a hibas magatartasi sémdkat, amikkel az
élet elé ment, és annal inkabb fordul az eléremutatd iranyba.

Nem szeretném, ha ebben a kérdésben félreértenének. Nincsenek naiv elképzeléseim az emberi
természetrol. Nagyon jol tudom, hogy az emberek hihetetleniil kegyetlen, borzalmasan destruktiv,
éretlen, regressziv, antiszocialis, bantd magatartasra képesek, védekezésbdl és belsé félelembol.
Ugyanakkor tapasztalataim legelevenebb és legvidamabb élményei kozé tartoznak azok, amikor
ilyen egyénekkel keriilok kapcsolatba, és kdzben felfedezem azt az erdteljes pozitiv viszonyulasi
hajlanddsagot, ami az 6 és mindannyiuk legmélyebb rétegeiben él.

Engedjék meg, hogy felismeréseim hosszil sorat azokkal zarjam, amelyik réviden igy fogalmazhato
meg: az élet, amikor a legjobb, dllandoan zajlo, valtozo folyamat, amiben semmi sem végleges.

A betegeim és a magam esetében is gy latom, hogy az élet a legszinesebb és legeredményesebb
szakaszaban is hullimz6 folyamat. Ezt atélni egyszerre lenyligoz6 és kicsit félelmetes is. En ugy
latom, hogy akkor vagyok a legjobb formaban, amikor hagyom, hogy élményeim sodra vigyen abba
az iranyba, ami latszolag elore mutat, olyan célok felé, amik csak halvanyan rajzolodnak ki bennem.
Mikozben tapasztalataim bonyolult aradatdban igyekszem megérteni annak allanddan valtozo
komplex 1étét, tudnom kell, hogy biztos pontok nincsenek. Mikor képes vagyok ebben a folyamatban
benne élni, vildgosan tudom, hogy szdmomra nem létezik a meggy6zodésnek egy zart vilaga, vagy
elvek véltozatlan rendszere. Eletemet a tapasztalataim értelmezésének valtozo megértése iranyitja.
Az élet mindig az alakulas stidiumaban van.

Bizom benne, hogy most vilagos, miért nem létezik olyan filozéfia, meggy6z6dés vagy elvrendszer,
amelynek elsajatitasara barkit is batoritanék vagy rabeszélnék. Csak arra vallalkozhatom, hogy az én
tapasztalatom pillanatnyi jelentéségét én értelmezzem, és aszerint éljek. Es igyekszem masoknak
lehetéve tenni €s megadni a szabadsagot, amellyel a maguk bels6é szabadsagat 1étrehozhatjak, s ezzel
a maguk beszama ra értelmezzék.

Ha Iétezik olyan dolog, hogy igazsag, a kutatasnak ez a szabad, egyéni moddja szerintem
megkdzelitheti azt. Es bizonyos hatarig ezt tapasztaltam is eddig.

A forditast az On Becoming a Person, Boston: Houghton Miffin, (1961. Pp. 15-27.), alapjan, az Orszagos
Kozmiivel6dési Kozpont szives hozzajarulasaval kozoljik.
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Rogers: A személykdzpontl megkozelités alapjai. Az empatikus létezési mdd: egy el nem fogadott l1étmaéd
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* Keretben: CarL R. Rogers (1902-1987)

Pszicholdgus, 1étrehozta a nem-iranyitott (nondirective), vagy betegkdzponti (betegcentrikus) szemléletmodot a
pszichoterapiaban, hangstlyozva a személyes kapcsolatot a gyogyasz és a beteg kozott, ugy tekintve a betegre,
mint aki meghatarozza a kezelés folyamatat, annak gyorsasagat és id6tartamat. A kezel6orvos fesziiltségmen-
tes 1égkorre torekedve megprobalja a beteg gondolkoda- sat és érzelmeit tisztazni, anélkiil, hogy kiilonleges
csatornakon keresztiil iranyitana.

Elébb bolcsészdoktori (1928), majd filozoéfiai doktoratust (1931) szerzett a Columbia Teachers' College-ban.

sres

Rochester-i Gyermekvédo Egyesiilet igazgatoja lett.

1935-1940-ig a Rochester-i Egyetemen tartott eldadasokat és megirta a "Nehezen nevelhetd gyermekek kli-
nikai gyogykezelése" cimii munkdjat (1939), a nyugtalan gyermekek kozott szerzett tapasztalataira alapozva.
1939- ben féigazgatdja a Rochester-i Iranyitdo Kozpontnak, 1940-ben az Ohio-i Allami Egyetemen a klinikai
pszichologia professzora. Kezelési modserei és annak libe- ralis jellege magaban foglalja a tavolabbi fejlesztés
lehet6ségét, 1940-ben irt "A pszichoterapia ujabb fogalma" c. cikke meghatarozo vitat valtott ki.

"Tanacsadas és pszichoterapia" c. munkajaban (1942) kifejti modserének 1ényegét; azt probalja elfogadtatni,
hogy a beteg, aki kapcsolatot hoz létre megértd kezeldorvosaval, meg tudja oldani nehézségeit, és 6szt6- nésen
megérzi ¢lete atszervezésének sziikségességét. A kezeldorvos, anélkiil, hogy formalis iranyitashoz folyamodna,
megmagyarazza a betegnek a problémat, azért, hogy az tisztan lathasson, s igy szert tehessen az §szt6 nds
megérzésre.

1945 és 1957 kozott a Chicago-i Egyetem professzora, itt részt vesz az egyetem tandcsadd kozpondjanak
megalapitasaban és iranyitja az oktatast modszere hatékonyabb miikddése érdekében.

Felfedezései "Pszichoterapia és semélyiségvaltozas" cimili konyvében jelentek meg, amely tartalmazza azt a
meglatast, hol a beteg személyiségének valtozasa in- kabb fiigg a gydgyasz magatartasatol, mint magatol a
kezelési eljarastol.

"Személyiséggé valas" cimli miive (1961) életrajza mellett 1951 és 1960 kozott irt munkait tartalmazza.
Kovetkeztetése szerint minden személyiség, beleértve a még nagyon megzavartat is, képes kifejleszteni és

elérni onmegvaldsitasat, érzelmi érettségét, szocializalodasat. (On Encounter groups)

(Encyclopaedia Brittania)



