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Тема:  Гуманістична психотерапія: екзистенціальна психотерапія І. Ялома 
План:

1. Екзистенціальна психотерапія та її витоки.
2. Екзистенціальна психотерапія І. Ялома: базисні проблеми існування індивідуума.
3. Методи й техніки екзистенціальної психотерапії:
- робота з усвідомлення смерті;
- робота з відповідальністю та свободою;
- робота з ізоляцією;
- робота з безсенсовістю.
Екзистенціальна психотерапія та її витоки
До середини 50-х рр. XX ст. протистояння між психотерапевтичними системами, що базуються, з одного боку, на психодинамічних, а з іншого – на поведінкових принципах, неминуче призвело до формування «третьої сили», яка представляє собою якісно нове бачення природи людини. Цей новий напрям психотерапії, що виник у Європі й досить швидко поширився на території американського континенту, отримав назву екзистенціально-гуманістичного підходу.
Поняття «екзистенція» (existencia) походить від латинського слова existere, що буквально означає «виділитися, з'являтися». Українською мовою цей термін найчастіше перекладається як «існування», однак, враховуючи його етимологію, необхідно особливо підкреслити, що під ним мається на увазі не статичний стан, а процес, найтіснішим чином пов'язаний із виникненням або становленням. Відповідно екзистенціальні методи психотерапії пов'язані з психологічною роботою на онтологічному рівні (від грецького ontos – «буття»), спрямованою на допомогу клієнтам у відстоюванні та затвердженні власного унікального модусу існування, незважаючи на обмеження, які накладає життя, і в рамках цих обмежень.
Своїми коренями екзистенціальна психотерапія сягає ідей як класичної, так і сучасної європейської філософії. Багато своїх понять екзистенціальна психотерапія запозичила зі словника екзистенціалізму – «екзистенція», «почуття буття», «справжність» і т. п.
Екзистенціальна психотерапія  І. Ялома: базисні проблеми існування індивідуума
Сучасний етап розвитку екзистенціальної психотерапії характеризується спробами серйозних наукових досліджень тих галузей людського буття, які піддаються емпіричному вивченню, а також систематизацією існуючих методів психотерапевтичного втручання. Найбільш яскравим представником цього етапу є Ірвін Ялом.
У своїй фундаментальній роботі «Екзистенціальна психотерапія» І. Ялом дає їй таке визначення: «Екзистенціальна психотерапія – це динамічний підхід, що фіксується на базисних проблемах існування індивідуума» (І. Ялом, 1999, с. 8). Такими проблемами (екзистенціальними факторами) він вважає смерть, свободу, ізоляцію та безсенсовість життя. Відповідно екзистенціальна психотерапія в його розумінні заснована на моделі психопатології, відповідно до якої тривога та її дезадаптивні наслідки являють собою реакцію на ці чотири фактори.
І. Ялом також вважає, що існують два типи механізмів психологічного захисту, які можуть бути як несвідомими, так і цілком усвідомленими. По-перше, це традиційні механізми захисту (проекція, реакція, заперечення, ідентифікація тощо), які працюють незалежно від джерела тривоги. По-друге, існують специфічні механізми захисту від кожного з чотирьох основних турбот. Ці механізми не тільки допомагають захиститися окремим клієнтам, але й підтримуються цілими культурами.
Смерть – основне джерело невротичної, нормальної та екзистенціальної тривоги. Причому ці види тривоги, пов'язані зі смертю, можуть бути як усвідомленими, так і несвідомими. На відміну від багатьох своїх попередників, І. Ялом на основі ґрунтовних і тривалих емпіричних досліджень доводить, що з раннього дитинства люди надзвичайно стурбовані неминучістю смерті. Для того, щоб впоратися з жахом потенційного неіснування, люди споруджують психологічний захист, який базується на запереченні смерті. Крім того, дослідник вважає, що розвиток психічної патології значною мірою обумовлений здійсненням невдалих спроб вийти за рамки смерті. На його думку, перший інтрапсихічний екзистенціальний конфлікт – це конфлікт між усвідомленням неминучості смерті та бажанням продовжувати жити, конфлікт між боязню неіснування й бажанням бути.
На думку І. Ялома, діти досить рано відкривають для себе сутність смерті, хоча їхній інтелект ще не дозволяє їм повністю усвідомити цей факт. Діти витісняють своє перше знання про смерть, споруджуючи різні захисні конструкції. Вони переконують себе в тому, що смерть є тимчасовою, діти не вмирають, «я не помру, тому що я особливий», в останній момент на допомогу прийде рятівник і т. п. Примирення з неминучістю смерті є головним завданням розвитку в цей період.

Успішність вирішення цього завдання залежить від сили Его та присутності дорослих, здатних впоратися із власною тривогою, пов'язаною зі смертю. При відсутності таких чинників усвідомлення реальності смерті є травматичним. Особливо травмуючою може бути смерть рідних братів і сестер, а також батьків. 
За відсутності чи недостатності відомостей від близьких людей діти звертаються до інших джерел інформації, які мають різний ступінь надійності. У зв'язку з цим вони часто відгороджуються від смерті дезінформацією, запереченням, казками, евфемізмами тощо. На думку І. Ялома, одне з просвітницьких завдань екзистенціального терапевта полягає в тому, щоб розробити принципи повідомлення дітям інформації про смерть.
Як у дітей, так і в дорослих І. Ялом виділив два головних механізми захисту від тривоги, пов'язаної зі смертю. Насамперед це віра у свою особливість. У той час, як на свідомому рівні більшість людей приймає неминучість завершення свого життя, глибоко в душі вони можуть плекати ірраціональну віру у власне безсмертя й недоторканність. Якщо цей захисний механізм недостатньо добре розвинений або відсутній, у людей можуть розвиватися такі клінічні синдроми, як маніакальний героїзм, «трудоголізм», відсутність відчуття часу, самозакоханість, прагнення до влади й контролю. 
В основі механізму віри в спасителя, який прийде на допомогу в останній момент, лежить уявлення людини про те, що хоча з нею може трапитися щось погане, вона не самотня у величезному байдужому Всесвіті,  і якийсь всюдисущий служитель добрих сил у важкий момент прийде на допомогу та врятує її. Люди, які використовують цей механізм захисту, можуть обмежувати своє життя, потрапляючи в психологічну залежність від певної особистості (матері, дружини, керівника тощо). Більшість людей не усвідомлює віру в спасителя доти, доки вона не дає збій (наприклад, коли діагностується невиліковна хвороба або коли об'єкт прихильності помирає чи психологічно віддаляється).
Свобода передовсім передбачає, що не існує жодної надійної основи, яка підтримує людське існування. Це породжує тривогу й страх, а також необхідність відповідальності. Вільні люди відповідальні не тільки за надання світу сенсу, але й за своє життя, за власні дії та невдачі при їх здійсненні. Тому другий екзистенціальний конфлікт – це конфлікт між зіткненням людей з відсутністю опори й свободи та їхнім прагненням до набуття основи й структури.
І. Ялом зазначає, що у XX ст. відбувалися досить швидкі розпад і зміна моральних цінностей, які призвели до їх інфляції. У результаті сучасне виховання висуває замало заборон; це неминуче призводить до того, що при появі потреби вибору в багатьох молодих людей виникає розгубленість, оскільки вони не знають, що і як треба вибирати. Вони виявляються неготовими до свободи, яку мають, і приділяють меншу увагу тому, що повинні робити, переносячи акцент на те, що вони хочуть робити. Живучи в перехідний період між старим і новим сприйняттям світу, багато людей не зуміло навчитися ні бажати, ні проявляти волю та приймати рішення, залишаючись послідовним і наполегливим у їх реалізації.
Механізми захисту від тривоги, пов'язаної зі свободою, допомагають індивідам уникнути усвідомлення своєї відповідальності за власне життя, адже таке усвідомлення спричиняє розуміння того, що людина створила саму себе, свою долю, скрутне становище, почуття і, якщо таке має місце, власне страждання. Основний вид захисту – компульсивність або нав'язливість, що виявляється в різних сферах життя й діяльності.
Інші види захисту від тривоги, пов'язаної зі свободою, являють собою:
1) перенесення відповідальності на інших (у тому числі й на психотерапевтів);
2) заперечення відповідальності за допомогою зображення себе невинною жертвою або втрати контролю;
3) ухилення від автономної поведінки;
4) патологічні виявлення бажань.
В ізоляції  І. Ялом виділяє три форми. При наявності міжособистісної ізоляції, яка часто переживається як самотність, люди різною мірою відрізані від інших. Виникнення міжособистісної ізоляції може бути обумовлене недостатнім розвитком соціальних навичок, наявністю психічних відхилень, власним вибором або необхідністю.
При наявності внутрішньоособистісної ізоляції в людей заблоковане усвідомлення частин самих себе (або ж особистість певним чином відокремлена від деяких своїх частин). Якщо міжособистісна ізоляція може бути не пов'язаною з патологією, то внутрішньоособистісна ізоляція передбачає патологію за визначенням.
В основі екзистенціальної ізоляції лежить положення, згідно з яким кожна людина вступає у світ, живе в ньому та залишає його самотньою. Зрештою, існує нездоланна прірва між «Я» та іншими. І. Ялом зазначає, що екзистенціальну ізоляцію можна навіть віднести до більш фундаментальної форми ізоляції, а саме до «відокремлення від світу». Відповідно третій екзистенціальний конфлікт – це конфлікт між усвідомленням людьми їхньої фундаментальної ізоляції та їхнім бажанням встановлювати контакти, шукати захист і існувати як частина більшого цілого.
Велику роль у створенні міжособистісної ізоляції відіграють зміни у сфері культури й технологій. Чим більш промислово розвинутою є та або інша країна, тим сильніше руйнування общинних зв'язків. Цілком звичайною стала ситуація, коли люди, які живуть в сусідніх під'їздах, зовсім не знають один одного, що ще 50 років тому було важко собі уявити.
Виникнення внутрішньоособистісної ізоляції обумовлене труднощами та фрустрацією, які мають місце на початковому етапі життя й загрожують певному життєво важливому аспекту почуття «Я», що зароджується в індивіда.
Екзистенціальна ізоляція тісно пов'язана з міжособистісної ізоляцією. Багато людей не можуть розвивати внутрішню силу, почуття впевненості в собі та своїй самобутності, які дозволили б їм протистояти екзистенціальній ізоляції. Вони ніколи не відчували справжньої любові, що стимулює зростання, і не знають, як запропонувати її іншим. Якщо відносини психотерапевт-клієнт, що характеризуються відданістю й автентичністю, допомагають клієнтам у протистоянні екзистенціальній ізоляції та примиренні з нею, можна з упевненістю зробити висновок, що в минулому вони відчували недостатність таких відносин.
Використовуючи механізми захисту від тривоги, пов'язаної з ізоляцією, люди не ставляться до інших як до автономних особистостей, а використовують їх для власного захисту. Так, одним із видів захисту від самотності є спроба затвердити себе в очах інших. Такі люди існують настільки, наскільки є частиною свідомості оточуючих і отримують їхнє схвалення. Тому часто під виглядом любові вони приховують свою нездатність любити. Але оточуючим рано чи пізно набридає задовольняти чужу потребу в самоствердженні.
Інший вид захисту від тривоги, пов'язаної з ізоляцією, – злиття з іншим індивідом або групою. Замість того, щоб протистояти своїй ізоляції або миритися з нею, люди відчувають і думають, що вони не одні, тому що вони – частина інших.
Крім того, видом захисту від тривоги, пов'язаної з ізоляцією, є компульсивна сексуальність. Сексуально компульсивні люди взаємодіють зі своїми партнерами швидше як із об'єктами, ніж як із людьми. Їм не потрібен час для того, щоб близько зійтися з ким-небудь. Серійні відносини таких людей схожі на карикатури реального процесу.
Безсенсовість життя спричиняє виникнення четвертого внутрішнього екзистенціального конфлікту – конфлікту між потребою людей у сенсі та байдужим світом, у якому жодного сенсу немає. Різні чинники сучасної постіндустріальної культури сприяють ослабленню відчуття сенсу життя в людей.
По-перше, незважаючи на сучасну моду на релігійність, більшість людей не має у своєму світогляді такого сильного духовного виміру, який би привносив сакральний сенс у життя. По-друге, урбанізація сприяє ослабленню контакту з живою та неживою природою, що призводить до «звуження» та штучності мислення. По-третє, мешканці міст в основному проживають у безособових громадах. По-четверте, сучасні люди часто відчужені від своєї роботи та відчувають, що беруть участь у вирішенні малоцікавих механічних і рутинних завдань. По-п'яте, увагу сучасних людей менше поглинають основні потреби (забезпеченість харчуванням, водою та дахом над головою), задоволення яких необхідне для виживання. Перебуваючи в більшій безпеці та маючи більше вільного часу, люди все частіше стикаються з прірвою безсенсовості. Вивільнений час зайнятий вирішенням проблем, які пов'язані з пошуками сенсу життя. Крім того, в періоди економічних спадів багато людей стає безробітними, що також тягне за собою втрату сенсу. Нарешті, по-шосте, сучасні люди стоять перед можливістю світових воєн і глобального руйнування навколишнього середовища. Повсякденний ризик подібних подій призводить до розвитку апатії та нігілізму.

Механізми психологічного захисту від безсенсовості також різноманітні. Це може бути все та ж компульсивна діяльність (накопичення грошей, отримання максимального задоволення, абсолютної влади, повного визнання, вищого статусу тощо), яка рано чи пізно закінчується сумнівами й розчаруванням у її результатах. Це можуть бути заняття, що дозволяють витратити й структурувати час (наприклад, хобі, суперечки, сімейні сварки, громадська та політична діяльність, «самовдосконалення» тощо). Ще один варіант – уже згадуваний нами нігілізм, проповідуючи який, люди ставляться зі зневагою до всіх джерел сенсу, які інші знаходять у своєму житті (наприклад, до любові, альтруїзму, релігійному служінню тощо).
Таким чином, узагальнюючи проведений розгляд філософсько-психологічних моделей екзистенціальної психотерапії, можна говорити про те, що екзистенціальна психотерапія – це швидше певний підхід до розгляду людського існування, ніж сувора система психотерапевтичних методів. 
Головна мета екзистенціальної психотерапії – допомогти клієнтам навчитися переживати своє існування як реальне. Будь-який психічний розлад (невроз або психоз) – це насамперед придушення онтологічного сенсу, що включає в себе втрату відчуття буття та зменшення потенціалу й глибини усвідомлення. Тому будь-який симптоматичний «курс лікування» є відображенням «механістичного» погляду на людину, розглядається як вторинний і обмежує існування. Основний акцент робиться на суб'єктивному сприйнятті індивіда, а також на автентичних відносинах психотерапевт-клієнт.
Виходячи з цього, усі екзистенціальні психотерапевти прагнуть допомогти клієнтам зрозуміти їхні внутрішні конфлікти з урахуванням наявності екзистенціальних проблем. Фахівці можуть використовувати найрізноманітніші методи й техніки терапевтичних інтервенцій, що входять до репертуару інших психотерапевтичних напрямів (від класичної кушетки до поведінкового тренінгу), якщо ці інтервенції сумісні з основною екзистенціальною структурою.
Методи й техніки екзистенціальної психотерапії
Нагадаємо, що І. Ялом визначав екзистенціальну психотерапію як психодинамічний підхід. Одразу ж необхідно відзначити, що існують дві важливі відмінності між екзистенціальною та аналітичною психодинамікою. По-перше, екзистенціальні конфлікти й екзистенціальна тривога виникають унаслідок неминучої конфронтації людей із граничними даностями буття: смертю, свободою, ізоляцією та безсенсовістю.
По-друге, екзистенціальна динаміка не передбачає прийняття еволюційної або «археологічної» моделі. Коли екзистенціальні психотерапевти та їхні клієнти проводять поглиблене дослідження, вони не зосереджуються на повсякденних турботах, а розмірковують про основні екзистенціальні проблеми. 
У зв'язку зі сказаним екзистенціальна психотерапія в основному орієнтована на довгострокову роботу. Однак елементи екзистенціального підходу (наприклад, акцент на відповідальності й автентичності) можуть бути включені й у відносно короткострокову психотерапію (наприклад, пов'язану з роботою із посттравматичними станами).
Екзистенціальна психотерапія може проводитись як в індивідуальній, так і в груповій формі. Найбільша увага в обох випадках приділяється якості відносин психотерапевт-клієнт.
Екзистенціальні терапевти описують свої взаємини з клієнтами за допомогою таких слів, як присутність, автентичність і відданість. В індивідуальному екзистенціальному консультуванні беруть участь дві реальні людини. 
Екзистенціальні психотерапевти не нав'язують клієнтам власних думок і почуттів і не використовують контрпереносу. Це пов'язано з тим, що клієнти можуть удаватися до різних способів провокуючого підключення психотерапевтів, яке дозволяє їм звертатися до власних проблем. І. Ялом говорить про важливість неявних «вливань». Ідеться про ті моменти психотерапії, коли терапевт виявляє не тільки професійне, а й щире, людське ставлення до проблем клієнтів, тим самим іноді перетворюючи стандартну сесію в дружню зустріч.

Головною метою психотерапевта є встановлення автентичних відносин у інтересах клієнта, тому питання саморозкриття психотерапевта є одним із головних у екзистенціальній психотерапії. Екзистенціальні психотерапевти можуть розкривати себе двома способами.
По-перше, вони можуть розповідати своїм клієнтам про власні спроби примирення з граничними екзистенціальними занепокоєннями та збереження кращих людських якостей.
По-друге, вони можуть використати сам процес психотерапії, а не фокусувати увагу на змісті сесії. Це використання думок і почуттів, які стосуються того, що відбувається «тут і зараз», з метою поліпшення відносин психотерапевт-клієнт.
Протягом низки психотерапевтичних сесій клієнтка А. демонструвала поведінку, яку сама вона розцінювала як природну й спонтанну, а інші учасники групи вважали інфантильною. Вона всіляко виявляла активність і готовність працювати над собою та допомагати іншим, детально і барвисто описувала свої почуття й емоції, охоче підтримувала будь-які теми групової дискусії. При цьому її поведінка носила  напівграйливий-напівсерйозний характер, що з одного боку давало певний матеріал для аналізу, а з іншого дозволяло уникати глибшого занурення в нього. Психотерапевт, припускаючи, що такі «ігри» можуть бути пов'язані зі страхом наближення до смерті, запитав, навіщо вона намагається бути то дорослою досвідченою жінкою, то маленькою дівчинкою. Її відповідь вразила всю групу: «Коли я була маленькою, мені здавалося, що між мною та чимось поганим у житті стоїть моя бабуся. Потім бабуся померла, а на її місце встала моя мама. Потім, коли померла мама, між мною та поганим опинилася старша сестра. І тепер, коли сестра живе далеко, я раптом усвідомила, що між мною та поганим більше немає перешкоди, я стою із ним віч-на-віч, а для своїх дітей я сама є такою перешкодою».
Крім цього ключовими процесами терапевтичних змін, на думку І. Ялома, є воля, прийняття відповідальності, ставлення до терапевта й залучення в життя. Розглянемо їх на прикладі роботи з кожною із базових тривог.
Робота з усвідомлення смерті
Вивчення людей, які побували в екстремальних ситуаціях, пережили досвід клінічної смерті, а також хронічних хворих, незаперечно свідчить, що поглиблення усвідомлення смерті може вести до більш високої оцінки життя. Ситуація близькості до смерті викликає в людей найрізноманітніші реакції. Дехто намагається заперечувати цей факт, інші піддаються паніці, апатії чи безплідним роздумам («Чому саме я?», «Що в житті я зробив неправильно і як це можна виправити?»), треті активізують засоби психологічного захисту, спотворюючи реальність, але завдяки цьому більш-менш спокійно сприймають інформацію, що стосується смерті.
Тому важливо заздалегідь підготувати до цього будь-яку людину й навчити її використовувати свої хвороби як можливість для особистісного зростання. Усвідомлення унікальності та конечності людського життя призводить до «нестерпної легкості буття» – переоцінки цінностей, акценту на теперішньому моменті, більш глибокого й повного переживання мистецтва, встановлення близьких і щирих контактів з усіма людьми, а не тільки з рідними та знайомими, розуміння відносності людських страхів і бажань, встановлення більш тісного контакту з природою. Тому поглиблення усвідомлення смерті може також викликати радикальний зсув у клієнтів, які не є невиліковно хворими.
Одну з груп особистісного зростання учасниця Е. почала з озвучення проблеми зіпсованих відносин із учасницею С., із якою деякий час у Е. була досить міцна дружба. На думку Е., це було пов'язано з відчуженням і антипатією, що виникли в С. через тиск їхніх спільних знайомих, із якими Е. має напружені  взаємини. Група, що складалася переважно зі студентів-психологів, охоче зайнялася дослідженням поставленої проблеми, досить швидко виявивши, що практично в усіх стосунках Е. з жінками спостерігається один сценарій – неможливість тривалий час підтримувати теплі дружні стосунки. Ця тема, як у більш широкому контексті (жіноче суперництво), так і стосовно Е., викликала досить сильні емоційні реакції в групі. Протягом усього обговорення в Е. декілька разів беззвучно текли сльози, проте на увагу до них оточуючих вона відповідала проханням «не звертати уваги», оскільки вони течуть «просто так», «за ними нічого не стоїть» і з нею «останнім часом таке часто буває». Фасилітатор запропонував, щоб наступного разу, коли вона заплаче, і зі сльозами будуть пов'язані емоції, про які Е. зможе сказати на групі, нехай вона подасть знак (наприклад, топне ногою). Через кілька хвилин фасилітатор запитав: «Е., а що відбувається у вашому житті зараз?». За цим запитанням відбувся вибух емоцій страху, образи, смутку, який приголомшив усю групу: виявилося, що вже близько місяця Е. кожну мить чекає на звістку про смерть єдиної близької людини, матері, яка страждає на важке онкологічне захворювання. Група, яка до цього досить активно намагалася допомогти Е. вирішити заявлену нею проблему, пережила шок, відчуття провини та спробувала в силу наявних можливостей підтримати її. Усвідомлення щохвилинної близькості смерті призвело до того, що практично наприкінці групи при підбитті підсумків одна з учасниць, Ж., розповіла про те, що в неї, можливо, онкологічне захворювання, і що через страх і небажання жити далі вона нічого не робить для його подальшої діагностики й терапії. Наступний ряд оповідань про близький або аналогічний досвід учасників групи так і не переконав її звернутися до фахівців. Проте наступного разу на групі вона розповіла про свої «таємні» відвідини лікарні та почуття як полегшення, так і розчарування, пов’язані з цією подією. Це дозволило групі зосередитися не тільки на обговоренні проблем смерті, але також сенсу життя й відповідальності за втілення цього сенсу.
І. Ялом рекомендує виходити з такого положення – тривога, пов'язана зі смертю, зворотно пропорційна задоволеності життям. Поглиблення усвідомлення неминучості смерті може посилювати занепокоєння, але психотерапевт повинен прагнути не анестезувати тривогу клієнтів, а допомагати їм примирятися з нею та використовувати її конструктивно.
Техніка «рішення терпіти» полягає в тому, щоб дати клієнтам зрозуміти, що обговорення проблем, пов'язаних зі смертю, високо цінується в консультуванні. Це може бути зроблено за допомогою прояву інтересу до саморозкриття клієнтів у цій темі, а також через заохочення їхнього саморозкриття. Крім того, психотерапевтам не слід підтримувати в клієнтів заперечення смерті. Навпаки, необхідно активно сприяти тому, щоб ці питання залишалися актуальними. Для цього психотерапевт сам повинен бути стійким до власної тривоги, пов'язаної зі смертю.
Слухаючи розповідь одного клієнта про важливість і відповідальність тієї роботи, якою він займається, психотерапевт раптово попросив його зупинитися й прислухатися, а потім сказати, що він чує. «Цокання годинника, який висить у вас на стінці», – здивовано відповів клієнт. «Правильно, – підтвердив психотерапевт. – Тільки це не просто годинник: він відміряє час. Час, який нам відпущено на сьогоднішню зустріч. А ще час, який у цілому відпущений нам на життя. У різних людей його тривалість різна й залежить від генетики, способу життя, волі до життя та ще безлічі інших чинників. Але в одному воно схоже – його не можна розрахувати і повернути назад. А тепер подумайте, чи дійсно важливість і престижність тієї роботи, якою ви займаєтеся, – це ті важливі речі, заради яких ви готові витратити стільки свого особистого часу?»
Техніка роботи із захисними механізмами полягає в ідентифікації неадекватних механізмів захисту та їхніх негативних наслідків. Психотерапевти намагаються допомогти клієнтам швидше визнати, що вони не будуть жити вічно, ніж заперечувати смерть. Екзистенціальним психотерапевтам потрібні такт, наполегливість і вміння правильно вибирати час для того, щоб допомагати клієнтам ідентифікувати свої по-дитячому наївні погляди на смерть і змінювати їх.
Техніка роботи зі сновидіннями полягає в тому, що екзистенціальні психотерапевти спонукають клієнтів розповідати про свої сновидіння. Оскільки в сновидіннях (особливо в кошмарах) можуть у невитісненому й невідредагованому вигляді проявлятися підсвідомі теми, у них часто присутні також і теми смерті. Тому обговорення й аналіз сновидінь проводяться з урахуванням екзистенціальних конфліктів, які мають місце в клієнтів. Однак слід бути готовим до того, що клієнти не завжди готові мати справу з матеріалом, представленим у їхніх снах.
Техніка нагадування про недовговічність (тлінність) існування. Психотерапевти можуть допомагати клієнтам ідентифікувати тривогу, пов'язану зі смертю, і справлятися з нею за допомогою «налаштування» клієнтів на ознаки смертності, які є частиною нормального життя (так, смерть близьких може бути яскравим нагадуванням про особисту смертність; смерть батьків означати, що прийшла черга наступного покоління; смерть дітей може викликати почуття безсилля у зв'язку з усвідомленням космічної байдужості). Крім того, зіштовхнути клієнтів віч-на-віч із власною вразливістю може серйозна хвороба.
Також усвідомлення смертності нагадує про себе в перехідні періоди життя. Найбільше значення мають перехід від юності до дорослого життя, встановлення постійних відносин і пов'язане з цим прийняття на себе відповідних зобов'язань, перехід до самостійного життя дітей, подружнє роз'єднання та розлучення. У зрілому віці багато клієнтів починає глибше усвідомлювати смерть, зрозумівши, що тепер вони не дорослішають, а старіють. Крім того, втрата роботи або несподіване виникнення небезпеки краху кар'єри можуть зробити усвідомлення смерті набагато глибшим.
У повсякденному житті людина постійно стикається з нагадуваннями про хід часу. Фізичні ознаки старіння, наприклад, поява сивого волосся, зморшок, плям на шкірі, зменшення гнучкості суглобів і витривалості, погіршення зору – усе це руйнує ілюзію постійної молодості. Зустрічі з друзями дитинства та юності свідчать, що всі старіють. Часто дні народження й різні річниці породжують екзистенціальний біль поряд із радістю або замість неї, оскільки ці дати є віхами процесу старіння.
Техніка використання допоміжних засобів для поглиблення усвідомлення смерті полягає в тому, що клієнта просять написати власний некролог або заповнити анкету з питаннями, які стосуються тривоги, пов'язаної зі смертю. Крім того, психотерапевти можуть запропонувати клієнтам пофантазувати на тему власної смерті, уявляючи «де», «коли» і «як» вони її зустрінуть, і як пройдуть їхні похорони. І. Ялом описує два способи змусити клієнтів взаємодіяти зі смертю: спостереження за невиліковно хворими людьми та включення в групу клієнтів невиліковного онкологічного хворого.
До цієї техніки близька техніка зменшення сензитивності до смерті. Психотерапевти можуть допомагати клієнтам впоратися з жахом смерті, багаторазово змушуючи їх відчувати цей страх у зменшених дозах. І. Ялом зазначає, що, працюючи з групами, які складаються з онкологічних хворих, він часто бачив, що страх смерті в цих хворих поступово зменшується завдяки всього лише отриманню повної детальної інформації.
Цікавий приклад змістовної переоцінки смерті наводить В. Франкл. До нього звернувся літній лікар, який два роки перебував у депресії з приводу смерті своєї дружини. «Як я міг допомогти йому? Що мені йому сказати? Так от, я не став говорити нічого, а замість цього поставив запитання: "Що сталося б, доктор, якби ви померли першим, а вашій дружині довелося б пережити вас?". "О, – сказав він, – для неї це було б жахливо, як би вона страждала!" Тоді я відгукнувся: "Бачите, доктор, вона уникла цих страждань, і саме ви позбавили її від них, але ви повинні платити за це тим, що пережили та оплакуєте її". Він не відповів ні слова, але потиснув мені руку та спокійно покинув мій кабінет».

Робота з відповідальністю та свободою
При наявності в клієнтів граничного занепокоєння, пов'язаного зі свободою, психотерапевти зосереджуються на підвищенні усвідомлення клієнтами їхньої відповідальності за своє життя та на наданні допомоги клієнтам у взятті на себе відповідальності.
Техніка визначення видів захисту та способів ухилення від відповідальності полягає в тому, що психотерапевти можуть надавати клієнтам допомогу в розумінні функцій певних видів їхньої поведінки (наприклад, компульсивності) як ухилення від відповідальності за вибір. Крім того, психотерапевти можуть спільно з клієнтами аналізувати їхню відповідальність за власні нещастя і, якщо необхідно, ставити клієнтів віч-на-віч із цією відповідальністю.
Екзистенціальні психотерапевти Віра Галич і Моріс Темерлін на основі аналізу аудіозаписів психотерапевтичних сесій зібрали колекцію конфронтуючих інтерв'ю, спрямованих на зростання усвідомлення відповідальності. Вони наводять приклад, коли домогосподарка нарікала: «Я не можу впоратися зі своєю дитиною, все, що вона робить, – сидить і дивиться цілий день телевізор». Терапевт зробив прихований вибір явним за допомогою такого зауваження: «А ви занадто малі й безпорадні, щоб вимкнути телевізор». Імпульсивний, схильний до нав'язливостей чоловік кричав: «Зупиніть мене, я боюся, що покінчу із собою». Терапевт сказав: «Я повинен зупинити вас? Якщо ви дійсно хочете покінчити з собою – по-справжньому померти, – ніхто не може вас зупинити, крім вас самого». 
Сутність цієї техніки полягає в тому, що, коли клієнт скаржиться на несприятливу ситуацію, що склалася в його житті, терапевт цікавиться тим, як клієнт створив цю ситуацію. Крім того, терапевт може зосередити увагу на тому, як клієнт використовує «мову ухилення від відповідальності» (наприклад, часто люди говорять «я не можу» замість «я не хочу»).
Техніка ідентифікації ухилення від відповідальності акцентує увагу на відносинах психотерапевт-клієнт. Психотерапевти ставлять клієнтів віч-на-віч із їхніми спробами перенести на фахівців відповідальність за те, що відбувається в рамках психотерапії або за її межами. Для цього дуже важливим є усвідомлення психотерапевтом власних почуттів щодо клієнтів, що допомагають ідентифікувати емоційні реакції в клієнтів.
Багато клієнтів, які звертаються за психотерапевтичною допомогою, чекають, що терапевт виконає за них усю необхідну терапевтичну роботу. Мотивації таких очікувань можуть бути найрізноманітнішими, починаючи від «Вам добре, ви сильніший, у вас більш вигідна ситуація», і закінчуючи «Ви цього вчилися, це ваша професія, я вам за це гроші плачу». Впливаючи таким чином на різні почуття психотерапевта (провину, совість, сумлінність тощо), клієнт перекладає тягар відповідальності за ті зміни, що з ним відбуваються, на плечі психотерапевта.
У студентській навчальній групі учасниця А. на всі спроби допомоги та підтримки як з боку фасилітатора, так і з боку інших учасників групи відповідала приблизно одними й тими ж словами: «Не знаю... Можливо, це й так... Принаймні ви це так бачите...». Відчуваючи, що позиція такого пасивного протистояння стала для неї звичною, а також уникаючи провокаційного зісковзування в науку, психотерапевт розповів їй анекдот: «Пізно ввечері жінка йде по темній безлюдній вулиці. Раптом чує позаду важкі чоловічі кроки. Не обертаючись, вона прискорює рух. Кроки теж стають частішими. Вона біжить – переслідувач біжить слідом за нею. Врешті вона забігає в якийсь двір і розуміє, що виходу немає. Тоді вона сміливо розвертається до переслідувача й голосно кричить: "Ну, і що ви хочете від мене?", на що переслідувач спокійно відповідає: "Не знаю, це ваш сон». Незважаючи на те, що клієнтка агресивно відреагувала на цей анекдот, далі його остання фраза послужила хорошим «маркером» для ідентифікації ухилень. Як тільки А. починала чого-небудь вимагати від психотерапевта й групи або в чомусь їх звинувачувати, їй одразу ж нагадували: «Але це ж твій сон».
Техніка зіткнення з обмеженнями реальності. Оскільки в житті будь-якої людини періодично виникають об'єктивно несприятливі ситуації, ця техніка спрямована на зміну точки зору клієнта. Така зміна має декілька різновидів.
По-перше, психотерапевт може допомогти визначити ті життєві сфери, на які клієнт може продовжувати впливати, незважаючи на певні обмеження. Так, наприклад, змінити факт важкого захворювання не може ніхто, але тільки від людини залежить, чи займе вона по відношенню до цього факту позицію пасивної жертви, чи спробує знайти аристос – найкраще в такій ситуації (класичні приклади – «справжня людина» О. Маресьєв, цирковий артист В. Дикуль та ін.).
По-друге, психотерапевти можуть змінити існуючу установку по відношенню до тих обмежень, які змінити не можна. Ідеться як про прийняття існуючої в житті несправедливості, так і про рефреймінг типу «якщо не можеш змінити ситуацію, зміни своє ставлення до неї».
Техніка протистояння екзистенціальній провині. Як уже зазначалося, в екзистенціальній психотерапії однією з функцій тривоги вважається заклик до совісті, а одним із джерел тривоги є провина, обумовлена невдалою реалізацією потенціалу.
Для того, щоб запустити психологічну роботу з екзистенціальною провиною в груповому форматі, добре підходить модифікація притчі з твору «Процес» Ф. Кафки.
Один чоловік дізнався про те, що десь існує Замок, у якому панує Закон, що мудро розподіляє щастя й нещастя «по справедливості». Як і годиться, він вирушає в подорож і, зносивши належну кількість одягу та стоптавши належну кількість чобіт, нарешті знаходить його. Вартовий, який стояв перед одними з незліченної кількості воріт, вітає подорожнього, але відразу ж повідомляє, що пропустити його зараз не може. Коли ж чоловік намагається сам зазирнути в надра Замку, він попереджає: «Якщо тобі не терпиться, спробуй увійти, не слухай моєї заборони. Але знай, могутність моя величезна, хоча я й найнікчемніший із вартових. Далі стоять вартові один могутніший за іншого. І з кожним із них тобі доведеться битися».
Тоді чоловік вирішив почекати, поки йому дозволять увійти, або прийде хтось інший, готовий битися зі страшними й могутніми вартовими. Іноді він подовгу розмовляв із першим вартовим на різні теми. Періодично він намагався підкупити його різноманітними хабарами. Той брав їх, але все одно не пропускав, пояснюючи свої дії так: «Я роблю це, щоб ти не втрачав надію».
Врешті-решт чоловік постарів і, відчуваючи, що помирає, попросив вартового виконати його останнє прохання – відповісти на запитання: «Адже всі люди прагнуть Закону, як же сталося, що за всі ці довгі роки ніхто, крім мене, не вимагав, щоб його пропустили?». Тоді вартовий крикнув у відповідь (бо чоловік уже погано чув): «Нікому сюди входу немає, ці ворота були призначені для тебе одного! Тепер я піду й замкну їх».
Існує відмінність між провиною за поганий вибір, зроблений у минулому, та провиною, пов'язаною з відмовою робити новий вибір. Поки клієнти продовжують поводитись так, як вони це робили в минулому, вони не можуть пробачити собі зроблений вибір.
Це добре ілюструє одна буддистська притча. Одного разу двоє ченців ішли по вузькій гірській дорозі й на одному з поворотів зустріли дівчину, яка стояла перед величезною калюжею. Перший монах спокійно пройшов повз, а другий мовчки підійшов до неї, взяв на плече, переніс через калюжу та пішов далі. Уже ввечері, підходячи до стін монастиря, перший монах порушив традиційне мовчання: «Наш статут забороняє торкатися до жінок». На що другий монах відповів: «Я ніс її тільки три хвилини, а ти несеш її вже котру годину».

Техніка вивільнення здатності хотіти. Відчувати бажання неможливо без контакту зі своїми почуттями. Тому для розуміння істинних бажань людини екзистенціальні психотерапевти працюють із пригніченими та витісненими афектами, які блокують бажання. При цьому, на відміну від інших методів психотерапії, вони намагаються уникати драматичних глобальних проривів, оскільки їх (проривів) вплив, як правило, короткочасний. Замість цього в межах контексту автентичних відносин екзистенціальні психотерапевти постійно намагаються відповісти на запитання «Що ви відчуваєте?» й «Чого ви хочете?», тим самим досліджуючи джерело та природу блоків клієнтів і почуттів, що лежать в основі цих блоків, і які клієнти намагаються висловити.
Техніка фасилітації прийняття рішень полягає в тому, що екзистенціальні психотерапевти спонукають клієнтів усвідомлювати, що кожній дії передує рішення. Оскільки при його прийнятті виключаються альтернативи, рішення – це свого роду окремі ситуації, у яких люди створюють себе самі. Часто клієнти паралізують свою здатність приймати рішення за допомогою запитань, що починаються зі слів «Так, але...» або «А якщо...» (наприклад, «А якщо я втрачу роботу й не зможу знайти іншу?»). Психотерапевти можуть допомагати клієнтам дослідити розгалуження кожного запитання «а якщо...» й аналізувати почуття, які індукуються цими запитаннями. Психотерапевти можуть спонукати клієнтів активно приймати рішення таким чином, що це сприятиме активізації в них власної сили та ресурсів.
У ситуації, коли клієнт поставлений перед необхідністю прийняття рішення, але всіма способами намагається перекласти його на психотерапевта, фахівець може розповісти ще одну східну притчу. Якось одна жінка, яка жила у віддаленому селищі й була там наймудрішою, дізналася, що через це селище пройде Ходжа Насреддін. Побоюючись за свій авторитет, вона вирішила перевірити його мудрість. Коли він увійшов у село, вона підійшла до нього з маленькою пташкою, затиснутою в руці, і привселюдно запитала: «Скажи, птах у руці живий чи мертвий?» Це було дуже хитре запитання: якщо б він відповів, що живий, вона б міцніше стиснула кулак і птах задихнувся б, а якби Ходжа відповів, що птах мертвий, жінка б розжала руку й птах полетів. «Все у твоїх руках, жінко», – відповів їй Насреддін.
За необхідності екзистенціальні психотерапевти допомагають клієнтам проявляти волю. Схвалення психотерапевта дозволяє клієнтам учитися довіряти своїй волі та знаходити впевненість у тому, що вони мають право діяти.
І. Ялом рекомендує якомога частіше доводити до клієнтів із пригніченою волею такі установки: «Тільки я можу змінити світ, який створив», «У зміні немає ніякої небезпеки», «Щоб отримати те, чого я дійсно хочу, я повинен змінитися», «Я в силах змінитися».
Робота з ізоляцією
Техніка конфронтування клієнтів із ізоляцією. Психотерапевт може допомогти клієнту зрозуміти, що врешті-решт кожна людина народжується, проживає життя та вмирає на самоті. Це досить болісно, оскільки руйнує всі звеличувані культурою романтичні зразки людських взаємин. Тим не менш, як і смерть, усвідомлення тотальної самотності істотно впливає на зміну якості життя та взаємовідносин. Досліджуючи власну самотність, клієнти вчаться визначати, що вони можуть і чого не можуть отримати від відносин.
Так, даючи оцінку проведеним груповим зустрічам, багато учасників відзначає той важливий для них факт, що завдяки групам  вони на деякий час вирвалися з повсякденного оточення.
Крім того, психотерапевт може запропонувати клієнту певний експеримент – на деякий час відгородитися від навколишнього світу й побути в ізоляції. Після проведення цього експерименту клієнти глибше усвідомлюють як жах самотності, так і масштаби своїх прихованих ресурсів і ступінь своєї мужності.

Техніка ідентифікації механізмів захисту полягає у виявленні захистів, якими користуються клієнти, щоб справлятися з протиріччям між потребою в приналежності та фактом екзистенціальної ізоляції.
На одній із груп, присвяченій проблемі побудови сімейних відносин, були присутні кілька осіб із компульсивною поведінкою, що проявлялась у підвищеній влюбливості, хронічних проблемах нерозділеного кохання, частій зміні об'єктів любові, формуванні з ними відносин залежності. Усі спроби дослідження глибинних процесів, які стоять за такою поведінкою, розбивалися об інтелектуальні захисти клієнтів. Щоб продемонструвати, що за такою поведінкою стоять механізми захисту від самотності, психотерапевт розповів таку притчу.
«Жив самотній і нещасний чоловік. І одного разу його самотність і відчай досягли такого ступеня, що він закричав Богу: "Господи, пошли мені чудову жінку!" Його крик був настільки сильний, що Бог почув і звернув на нього увагу. Бог запитав: "А чому не хрест?" Чоловік розсердився: "Мені не життя набридло, я хочу знайти гарну жінку та друга". Чоловік отримав усе, але незабаром став іще більш нещасним. Ця жінка стала болем у серці і каменем на його шиї. І тоді він знову почав благати: "Господи, дай мені меч". Бог знову запитав: "А може, все-таки хрест?" Але чоловік прокричав: "Ця жінка й так гірше будь-якого хреста. Пошли мені тільки меч!"
Бог послав меч, чоловік убив жінку, був схоплений і засуджений до розп'яття. І на хресті, молячись Богу, він голосно сміявся: "Прости мене, Господи! Я не слухав Тебе, а Ти питав, чи не послати мені хрест, із самого початку. Якщо б я послухався, то позбувся б від усієї цієї непотрібної суєти"».
Техніка ідентифікації міжособистісної патології. Прийнявши за критерій ідеальну свободу від потреб або «Я-Ти» стосунки, можна визначити способи ухилення клієнтів від реальних взаємин із іншими. Якою мірою клієнти ставляться до інших як до об'єктів, що служать для задоволення їхніх бажань і потреб? Наскільки вони здатні любити? Наскільки добре вони вміють вислуховувати співрозмовників і розкривати себе? Яким чином вони утримують людей на відстані? Психотерапевти можуть навчати клієнтів «абетки мови інтимності», формувати навички прийняття та висловлення почуттів.
Використання відносин психотерапевт-клієнт із метою виявлення патології. Екзистенціальні психотерапевти вважають, що зосередженість виключно на перенесенні заважає терапії, оскільки усуває автентичні відносини терапевт-клієнт. Це пов'язано з тим, що, по-перше, аналітична парадигма усуває реальність самих взаємин, розглядаючи їх як певний ключ до розуміння минулого досвіду, а, по-друге, надає психотерапевту раціональні підстави для самозахисту. У свою чергу, нездатність до саморозкриття блокує здатність до щирого й емпатійного розуміння внутрішнього світу іншого. Саморозкриття психотерапевта (за типом описаної Р. Меєм agape – любові, відданої на благо іншого) дозволяє клієнтові робити крок за кроком у бік власного розкриття.
Зцілюючі відносини. Екзистенціальні психотерапевти прагнуть розвивати реальні стосунки з клієнтами. Хоча відносини психотерапевт-клієнт і носять тимчасовий характер, досвід інтимності може бути постійним. Взаємини психотерапевт-клієнт можуть сприяти самоствердженню клієнтів, оскільки для них надзвичайно важливо, що хтось, кого вони поважають, і хто дійсно знає всі їхні сильні та слабкі сторони, приймає їх. Психотерапевти, яким вдалося встановити глибокі відносини зі своїми клієнтами, можуть допомогти їм протистояти екзистенціальній ізоляції. Крім того, це допомагає клієнтам усвідомити свою відповідальність за життя та відносини, які в ньому складаються.
Робота з безсенсовістю
Техніка перевизначення проблеми. Коли клієнти скаржаться на те, що «життя не має ніякого сенсу», вони, схоже, припускають, що життя має сенс, який вони не можуть знайти. Ця точка зору близька до логотерапевтичної позиції. Однак, згідно з іншим екзистенціальним підходом, люди радше надають сенс, ніж отримують його. Тому екзистенціальні психотерапевти підвищують усвідомлення клієнтами того, що в житті немає ніякого об'єктивно властивого йому сенсу, але люди відповідальні за створення власного сенсу. Часто те, що відноситься до категорії безсенсовості, краще за все вивчати у зв'язку з іншими граничними тривогами, пов'язаними зі смертю, свободою та ізоляцією. Приклад застосування такої техніки перевизначення проблеми безсенсовості ми можемо знайти в східній притчі. Так, одна легенда оповідає, що колись Ходжа Насреддін помер і потрапив на небеса в чудовий сад, де слухняний джин виконував усі його бажання. Дуже скоро Ходжі це набридло, й він вирішив зайнятися якою-небудь роботою. Однак джин заборонив йому це. Тоді через деякий час Насреддін став проситися куди-небудь у інше місце, хоча б і в у пекло. «А ти думаєш, де ти перебуваєш?» – засміявся джин.
Техніка визначення видів захисту від тривоги безсенсовості. Екзистенціальні психотерапевти допомагають клієнтам краще усвідомлювати використовувані ними види захисту від тривоги безсенсовості. Насамперед це пов'язано з проясненням таких запитань: якою мірою прагнення до отримання грошей, задоволення, влади, визнання статусу корениться в нездатності протистояти екзистенціальній проблемі, пов'язаній із безсенсовістю; наскільки людина взагалі серйозно ставиться до життя. Захист від безсенсовості може бути однією з причин того, що клієнти ставляться до життя несерйозно, створюючи тим самим проблеми, від вирішення яких вони свідомо чи підсвідомо прагнуть ухилитися.
Техніка сприяння клієнтам у їхній більш активній участі в житті полягає в тому, що психотерапевт виходить з припущення про вроджене бажанні клієнта завжди брати участь у життя. Ця техніка може полягати в тому, що психотерапевти пропонують клієнтам встановити й підтримувати автентичні відносини в ході психотерапії, що вже є їхнім вагомим внеском у терапевтичний процес. Психотерапевти можуть досліджувати широкий діапазон надій і цілей клієнтів, їхню систему переконань, оцінювати їхню здатність любити та їхні спроби творчо виражати себе.
Зазначимо, що робота з безсенсовістю відрізняється від роботи з іншими граничними тривогами. У випадках зі смертю, свободою, ізоляцією психотерапевт організовує процес таким чином, щоб клієнт зустрівся з ними віч-на-віч. Однак коли справа стосується безсенсовості, психотерапевт допомагає "відвернутися" від запитання, прийнявши рішення про залучення в життя.
