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VSE BOV REDU!

Namesto uvoda

Predstavljajte si, da ste pravkar doziveli boleco izkusnjo in se pocutite zelo
slabo. Znanec vas vprasa, kako ste. Klasi¢no vprasanje, na katerega najbrz
pricakuje klasicni odgovor: »V redu.« Toda vi niste v redu in mu to tudi
poveste. Ko znanec sli§i vaso zgodbo, ne ve najbolje, kako bi se odzval.
Poskusa vas potolaziti in ¢eprav niti ne sluti, kako se bo vase zivljenje
razpletalo dalje, preprosto rece: »Vse bo v redu.« Zavzdihnete in greste
dalje. Ne, ni v redu.

Ce je ljudem kaj skupno, je to dozivljanje tezkih in bolecih izkusenj. Te
se sicer lahko razlikujejo v vrsti, pogostosti, trajanju, intenziteti in drugih
znacilnostih, izogniti pa se jim ne more nihce. Kljub temu se vse prepogosto
srecujemo z nemocjo in neznanjem, kako se na take izkusnje odzvati. Kako
se z njimi spoprijeti, ko jih dozivljamo sami, in kako pomagati, ko jih
dozivljajo drugi?

Knjiga, ki je pred vami, idce odgovore na ta prakticna vprasanja.
Osredotoca se na konkretne izkusnje, ki so ostale nerazre$ene in nepredelane,
ter se sprasuje, kako v terapevtskem procesu preoblikovati spomine nanje.
Tezkih izkusenj nam ni treba pozabiti ali jih izriniti iz svoje zavesti. Prav
tako jih ni smiselno pustiti shranjene v nepredelani obliki. Dobro pa jih je
preoblikovati, da nas v Zivljenju ne bodo ve¢ ovirale, temvec¢ v nas krepile
zivljenjsko mo¢ in odpornost.

Zakaj naslov Vse bo v redu? Terapevti se ucimo opravljati terapevtsko
delo tako v izobrazevalni ustanovi kot tudi na temelju lastne terapevtske
izkusnje. To pomeni, da smo najprej sami v vlogi klienta ter s pomocjo
terapevta resujemo svoje izzive in se ob tem ucimo.

Stavek »Vse bo v redu« je eden od stavkov, ki je zelo mocno zaznamoval
osebno terapevtsko izkusnjo terapevtke Tine. Vsakokrat, ko je dvomila



in se spraevala, ali bo sploh kdaj bolje, jo je terapevt pogledal s svojim
znacilnim pogledom, ki je izrazal trdnost in gotovost, ter mirno rekel: »Vse
bo v redu.« Ta »Vse bo v redu« je bil zelo drugacen od tistega, ki ga je pred
tem nestetokrat slisala kot poceni frazo. Izrazal je zaupanje in vero vanjo,
ki je sama tedaj $e ni imela. Lahko bi rekli, da ji je s tem stavkom posodil
SVOjO Vero.

Verjetno sta se tako terapevt kot Tina zavedala, da stavek »Vse bo v
redu« ni povsem pravilen, saj bo v Zivljenju tezko cisto vse v redu. A Tine
to v vlogi klientke ni motilo. Ob svojem terapevtu je dojela, da lahko pove,
kar misli, in bo (vse) v redu. Se vedno jo bo sprejemal. Ob njem je izkusila,
da lahko ¢uti, kar ¢uti, in bo (vse) v redu. Se vedno jo bo podpiral. Cutila
je njegovo naklonjeno in sprejemajoco drzo, ki ji je dajala dovoljenje, da
lahko varno raziskuje in preizkusa druga¢ne nacine razmisljanja, delovanja
in dozivljanja. Lahko je bila to, kar je, in bilo je v redu.

Ko so raziskovalci v preteklih desetletjih odkrivali, kako zelo nas
zaznamujejo zgodnje zivljenjske izkusnje, se je marsikdo spraseval, ali zanj
e obstaja upanje. Namesto da bi prevzel odgovornost za zivljenje v svoje
roke, se je marsikdo jezil na svoje starse, ker od njih ni dobil, kar mu je kot
otroku pripadalo. Marsikdo se je (pretirano) zaskrbljeno spraseval, koliko
tezav je s svojim neustreznim ravnanjem povzrocil svojim otrokom, ali pa si
niti ni upal prevzeti odgovorne skrbi za mlajse rodove.

Toda raziskovalci cedalje bolj odkrivajo tudi, kako lahko posledice
neugodnih izkusenj spreminjamo. Ne glede na to, v kaksnih okolis¢inah
smo se rodili in odrascali ter kako zelo so nas zaznamovale pretekle izkusnje,
imamo moznost dejavno spreminjati svoje zivljenje. Odgovor »Vse bo v
redu« je tako vedno bolj utemeljen na preverjenih in u¢inkovitih strategijah
terapevtskega delovanja. Kaj torej lahko storimo namesto nenehnega
ponavljanja preteklih tezav in vztrajanja v neugodnih vzorcih? Kaj nam
vliva upanje?



Dosedanje raziskave so potrdile, da zgolj pripovedovanje o zelo
boleci izkusnji obicajno ne prinese dlje trajajocega olajsanja in
izboljsanja stanja. To velja tudi, ce o izkusnji pripovedujemo
socutnemu in empati¢nemu poslusalcu. Kaj torej storiti po boleci
izkusnji, ¢e se sami ne zmoremo spoprijeti z njenimi posledicami
in zgolj obicajen pogovor ne pomaga?

V terapevtskem procesu se osredotocamo na osem znacilnih
vidikov izkusnje: na senzorne vtise o dogodkih, telesne odzive,
potrebe, custva, misli, vedenjske odzive, dojemanje smisla ter ust-
varjanje pripovedi o izkusnji. Bolec¢a izkusnja ucinkuje na vsakega
od teh vidikov; posledi¢no zahteva vsak vidik tudi primerno skrb.

Knjiga Upanje na obzorju predstavlja kljucna teoreti¢na in
empiricna spoznanja o posameznih vidikih izkusnje ter jih pre-
pleta s konkretnimi primeri iz klinicne prakse. Integrira kljucna
spoznanja o procesih preoblikovanja spominov na pretekle bolece
izkusnje ter predstavlja strategije, kako ob boleci izkusnji zrasti,
okrepiti svojo psiholosko odpornost in zaziveti bolj polno.



