SAMARLAN

Letnik XIV Stevilka 3 december 2016

“; b

_ Py T
¥ by 1* ." Fhe
ﬁ; Rr S
7,0 .
¥
.r

"'"1:-
T o

*m

Slisim tvojo st ko e :
20. kongres IFOTES -

Predavanja:

Sprejemanje drug
S humorjem‘Proti




XX. kongres

Mednarodnega zdruzenja IFOTES

Vdneh od 9. do 22. julija letos se je v zgodovinskem mestu Aachen (v nemski zvezni deZeli Severno Porenje-
Vestfalija ob meji z Belgijo in Nizozemsko) odvijal jubilejni XX. kongres Mednarodnega zdruzenja Ifotes (v
nadaljevanju Ifotes) in hkrati zaznamoval 50. rojstni dan te mednarodne organizacije, ki povezuje krizne telefone iz

dvajsetih drzav z vec kot 25 tisoc prostovoljci.

Kongres se sicer odvija vsaka tri leta, zadniji je bil leta
2013 v Goteborgu na Svedskem. Tokrat je bilo 3tevilo
udelezencev rekordno, skoraj tiso¢ Sest sto! Prisli smo

iz petindvajsetih drzav — iz Evrope, a tudi iz Afrike,
Auvstralije in Kanade. Tak$na pisana mnozica ljudi, ki se
vsem razlikam navkljub zlahka poenoti v skupnem do-
brem namenu, je gotovo nekaj posebnega. Atmosfera
prazni¢nosti, dobre volje, sprejemanja in delovnega
interesa nas je spremljala od zaéetka do konca.

Osrednja misel kongresa je bila posvecena zivljenju,
ki naj se nadaljuje. Pomagajmo, preprecujmo, sezna-
nimo se s stiskami tistih, ki so osamljeni, bolni, ki ne
vidijo izhoda in ki celo polozijo roko nase. Moto »For
life to go on« je bil rdeca nit fascinantnega Stevila do-
godkov: prek 150 jih je bilo in ponudilo moznost prido-
biti nova znanja, prisluhniti eminentnim strokovnjakom,
sodelovati v delavnicah, forumih, spoznati tiste, ki so
bili pripravljeni deliti svojo Zivljenjsko zgodbo.

Zvezo STS smo predstavljali ¢lani Samarijana in
Sopotnika. Sedem nas je potovalo in bivalo skupaj, organi-
zator kongresa pa je naso udelezbo donatorsko omogodil
skoraj v celoti. Za vse nas je bila to iziemno lepa in srecna
izkudnja, ki je poglobila nase sodelovanje in prijateljstvo.

Nemski gostitelji so se iziemno izkazali. Tezko bi nasli

kaj, kar bi Slo mocneje narobe, bilo pa bi tudi zlona-
merno, kajti gostiti pod eno streho |.600 ljudi in potem
dogodke logisticno povezovati Se z drugo lokacijo
(delavnice so bile dislocirane) je ogromen zalogaj. Pri
tem pa smo bili v odmorih vsi delezni toplih in hladnih
obrokov, nikoli ni zmanjkalo hlajene pijace, nikoli sveze
kuhane kave. Urniki so bili zanesljivi. Predavanja so bila
simultano prevajana v pet jezikov. Ob vecerih je sledil
zabavni in skrbno izbran kulturni program. Nepozabno
je bilo v katedrali poslusati gregorijansko glasbo ob
razli¢nosti, starega in novega v harmoniji nasega Casa.

Ne, sploh ni vse samo stvar denarja, torej finanénih
zmoznosti, ki so v Nemciji gotovo bolj prijazne. Je
predvsem stvar srénosti, prostovoljstva in zelje narediti
dobro.

Preden koncam, Se nekaj besed o prevajanju:
vsi prevajalci (profesionalci) so delali brezplacno, v
kongresnem centru in na delavnicah je udelezence
usmerijalo, jim svetovalo, ponujalo kakSen posladek
prek sto ¢lanov kriznega telefona. Obleceni v rdece
majice so bili nezgresljivi s svojimi napotki in vedno
prijaznim nasmehom. A najvedje in najbolj odgovorno
breme nosijo direktor kongresa, predsednik Ifotesa ter
organizacijski in pripravljalni odbor. Naloge (izvedba,
izvajalci, financna konstrukcija) so tako Stevilne in
zahtevne, da se priprave za naslednji kongres pri¢nejo
ze kar takoj po zaklju¢ku prejsSnjega (tako je ze dogo-
vorjeno, da bo naslednji v Rotterdamu leta 2019).

Z velikim veselijem pa naj zapiSem Se, da mi je kar
nekaj ljudi, ki sem jih tam spoznala, povedalo, da se Se
vedno radi spomnijo kongresa v Ljubljani, kako jim je
bilo lepo, kako gostoljubna in prijazna je nasa dezela.

Naj vas za konec povabim na spletno internetno



stran Ifotesa (www.ifotes.org): ali po foto utrinke

ali po strokovna gradiva, po aktualne novice, morda

pa Se najbolj po prijeten in bogat obcutek, v kaksni
mednarodni druzbi dobronamernih ljudi imamo tudi mi
svoj pomemben prostor in prispevek.

Kratko porocilo z Generalne skupscine
Mednarodnega zdruzenja Ifotes

Generalna skupscina Ifotesa se odvija v okviru
kongresa, obvezna vsebina pa so volitve predsednika/
predsednice ter volitve mednarodnega odbora za na-
slednje triletno obdobje. Kot predsednik se je poslovil
dr. Stefan Schumacher. Obljubil je Se sodelovanje pri
projektnem delu, a predsedovanje je moral odloziti
zaradi nujnih delovnih obveznosti. Njegov prispevek
organizaciji je viden in pomemben, sam izjemno
deloven, visoko izobrazen, predvsem pa ¢lovesko topel
in sprejemajo¢, se je zavzemal predvsem za povedan
obseg internacionalnega sodelovanja in angaziranje v
projektih, ki jih omogoca EU.

Volitev novega predsednika ali predsednice ni bilo
mogoce izvesti, saj za to mesto ni kandidiral nihce.
Ocitno je dobro znano, da funkcija ni le izstopajoca,
ampak predvsem zahtevna in obsezna. Navzodi so bili
ponovno pozvani, naj v svojih nacionalnih zvezah iscejo
in predlagajo kandidate. Tako do ponovnih volitev
(predvidoma konec tega leta) Ifotes vodi mednarodni
komite. Le-ta je bil na Generalni skup3¢ini predstavljen
in potrjen; v njem ostajam tudi jaz za obdobje
2016-2019.

Milena, MB

POVZETEK DELAVNICE
Ko komunikacija spodleti -
Dinamika Karpmanovega trikotnika

Na letoSnjem mednarodnem kongresu zveze
IFOTES (potekal je julija v Aachnu), so nam organiza-
torji kongresa postregli s Siroko paleto predavanj in
delavnic, namenjenih kakovostnejSemu opravljanju dela
na telefonu za pomoc v stiski. Da se udelezim delavnice
»Ko komunikacija spodleti« »Dinamika Karpmanovega
trikotnika« sem se odlodila brez premisleka, saj me
je takoj preprical njen zanimiv naslov. V nadaljevanju
bom podrobneje predstavila vsebino delavnice, ki so
jo za nas pripravile prostovoljke s finskega telefona za
pomoc v dusevni stiski »Sensoor«.

Na anonimnem telefonu za pomo¢ v stiski je ucin-
kovita komunikacija med prostovoljcem in klicalcem
zelo pomembna. Se posebe;j to velja za klice, katerih
vsebina je samomor. Med tak$nim pogovorom si
prostovoljec na svoja pleca lahko naloZi tezko breme.
Delavnica na temo Karpmanovega trikotnika, katerega
ideja izhaja iz transakcijske analize, nam je ponudila
vpogled v dinamiko pogovorov in v nacine, kako se z
njo spoprijemati. Udelezenci smo se sprasevali, v kateri
vlogi se znajdemo najveckrat in s katero od vlog se
identificiramo.

Strukturalna analiza, funkcionalna analiza in
igre

Kljuéna za razumevanje dinamike Karpmanovega
trikotnika je t. i. strukturalna analiza, ki predpostavlja
tri egostanja, v katerih ljudje nastopimo v medsebojnih
odnosih: Stars, Odrasli in Dete. Kadar se obnasamo,
razmisljamo in cutimo kot takrat, ko smo bili majhni,
pravimo, da smo v ego stanju Otroka. Kadar se
obnasamo, razmisljamo in ¢utimo na nacin, ki smo
ga prevzeli od svojih starSev ali starSevskih oziroma
avtoritarnih figur, pravimo, da smo v ego stanju Starsa.
In kadar se obnasamo, razmisljajmo in ¢utimo na nadcin,
ki je neposreden odgovor na resni¢no situacijo »tukaj
in zdaj« ter pri tem uporabljamo vse odrasle spretnosti,
pravimo, da smo v ego stanju Odraslega. Da bi lahko
uspesno komunicirali in imeli zdrave odnose, potre-
bujemo vsa tri ego stanja. StarS nam s svojimi pravili
omogoca, da se lahko ustrezno znajdemo v druzbi,
Odrasli nam omogoca, da se ucinkovito spoprimemo z
vsakdanjimi tezavami, Otrok pa nam omogoci, da smo



lahko spontani, razigrani in kreativni. Glede na situacije,
v katerih smo, v enem dnevu veckrat zamenjamo ego
stanja. Najbolje je, ce na sploSno prevladuje ego stanje
Odraslega, saj deluje po principu realnosti.

Po funkcionalnem modelu ego stanja razdelimo
Se naprej. Pri Starsu tako lo¢imo: Negujocega (tisti,
ki potolazi, je razumevajoc) in Kriticnega (ki okrega,
usmerja, postavlja pravila), pri Otroku pa Svobodnega
(ni omejen s StarSevskimi prepovedmi), Prilagojenega
(uboga) in Uporniskega (se upira). Ego stanje
Odraslega se ne deli.

Da bi bolje razumeli, o ¢em pisSem, v nadaljevanju
predstavljam primer.

Spela zamudi, ko je dogovorjena s Karmen, da se dobita
na klepetu ob kavi. Zamudila je, ker je v sluzbi morala
nepri¢akovano postoriti Se neko dodatno delo, vendar tega
ni mogla javiti prijateljici, ker se ji je izpraznila baterija na
mobitelu. Ko pride na dogovorjeno mesto, jo prijateljica
Caka Ze pol ure in je videti razjarjena.

$: Joj, oprosti! Nisem mogla prej priti! (Iz ego stanja
Odraslega se ustrezno opravici.)

K: Pa kaj je s tabo?! Cakam te sto let! (Kriticni Stars jo
krega in nagovarja njenega prilagojenega otroka.)

$: Ja, grozno, da sem te pustila cakati, ampak ne zana-
las¢. (Opravicilo iz prilagojenega Otroka. Sledi Se razlaga
iz Odraslega ...) V sluzbi sem morala ostati malo dlje, ker
sem morala zakljuciti delo.

K: Pa ne zna$ poklicat?! (Ponovno kriticni Stars.)

$: Razumem, da si jezna. Zmanjkalo mi je baterie,
nisem mogla sporociti. (Ostaja v Odraslem, reagira mirno,
kar prisili Karmen, da se po&asi umiri ...)

K: Prav skrbelo me je Ze, kje si, sem mislila, da si me
kar tako odslovila. (Potozi iz Otroka.)

M: Ojoj! Oprosti, ves$, da tega ne bi naredila. Cisto ni¢
nisem mogla. Tudi meni ni bilo viec, da sem morala ostati.
(Potolazi iz negujolega Star$a in nadaljuje iz Odraslega.)
Ampak zdaj sva tu, greva na kavico.

K: Se strinjam s teboj. Greva. (Z Odraslim zakljuci
situacijo.)

Ce se §pe|a ne bi odzvala mirno in odraslo, bi se
situacija zacela enako, razplet pa bi bil lahko prece;j
drugacen:

K: Joj, oprosti! Nisem mogla prej priti! (Opravicilo iz
Odraslega.)

$: Pa kaj je s tabo?! Cakam te sto let! (Kriticni Stars jo
krega in nagovarja njenega prilagojenega Otroka.)

K: Pa kaj se dere§ name?! Sploh ne ves, kqj je bilo!
(Namesto prilagojenega Otroka se odzove kriticni Stars,
kar vodi v prepir.)

$: Kaj me briga, kaj je bilo! Ne mores me pustiti toliko
Cakati. A ne znas niti poklicat!? (Kriticni Stars.)

K: Nisem te mogla poklicati, ker mi je zmanjkalo
baterije. Sploh pa si Eakala itak komaj pol ure. Jaz sem
te zadnji¢ tudi ¢akala, pa to celo vel kot eno uro! Svoje
napake pa zmeraj pozabis! (RazloZi iz pozicije Odraslega,
toda nadaljuje s kritinim StarS§em, se ne drZi le trenutne
situacije, temvel »privlee« na dan stare zamere.)

$: Jaz pozabim?! Kaj pa, ko si ti ... (Prepir se nadaljuje,
vrstijo se obtozbe.)

Analiza ego stanj in analiza transakcij nam lahko
pomagata k boljsi komunikaciji in odnosom. Te razli¢ne
vloge (Zrtve, Preganljalca in Resitelja) zavzemamo v
vseh odnosih (s prijatelji, z druzinskimi ¢lani ...), tudi
v svetovalnem odnosu. Z nobeno od teh pozicij v
interakcijo ne stopamo s pozicije Odraslega, zato
sogovorniku nismo v konstruktivno pomoc.

Transakcijska analiza pojasnjuje med¢lovesko
komunikacijo s pomocjo koncepta iger, pri cemer
je pomen besede »igra« negativen, saj oznacuje
destruktivno komunikacijo. Utemeljitelj transakcijske
analize, Eric Berne, je igro definiral kot niz transakcij s
trikom. Gre za komunikacijo, ki ima svoj skriti motiv.
Locimo zavestne in nezavedne igre. Zavestne igre
se v transakcijski analizi imenujemo igre prevare, saj
igralec za dosego svojega cilja namerno uporablja
manipulacijo, ki vklju€uje laZi in prevare. Njegova korist
je lahko prakti¢na (denar, materialne stvari, status,
vpliv) ali simboli¢na (mascevanje). Nasprotno pa se
nezavedne igre igralec ne zaveda. Obcutek ima, da se
mu igra dogaja in da je Zrtev okolis¢in ali zlobnih ljudi.

Irtev

Senzitivna oseba

L \

Preganjalec Reditel] Asertivna oseba Skrbna oseba

Shema I: »Dramski trikotnike« in »zmagovalni
trikotnik«c



Nezavedno igro igralec nevede in nehote ponavlja z
eno osebo ali z vec ljudmi, ker je v notranjem konfliktu
in skusa dokazati, da ima en del njega prav, drug del pa
ne. Igralec za¢ne komunikacijo na en nadin, nato pride
do obrata in komunikacijo zaradi notranjega konflikta
nadaljuje na drug nacin, ki je pogosto nasproten in
kontradiktoren prvemu. Nezavedne igre, imenovane
tudi igre z obratom, so torej igre med deli osebnosti.

Dinamiko iger je mogoce prikazati tudi skozi dramski
trikotnik avtorja Karpmana, ki ga je zasnoval na podlagi
analize pravljic, ki pogosto temeljijo na prepricanju, da
obstajajo »dobri« in »zli« ljudje.

Karpmannov trikotnik: Preganjalec, Zrtev in
Resitelj

V drami loc¢imo tri vloge, potrebne za dramski za-
plet. Nihce v tem trikotniku ne stopa v transakcijo (iz-
menjavo) s pozicije Odraslega. Posameznik, ki je v vlogi
Zrtve, verjame, da je Zrtev necesa, kar je mo¢nejse od
njega, verjame, da je dobra oseba, ki trpi, ker jo nekdo
maltretira (Preganjalec) in ker je nemocna, potrebuje
pomoc¢ (Resitelja). O psiholoski vlogi zrtve govorimo,
ko je posameznik odgovoren za svoj polozaj, vendar to
odgovornost zanika, oziroma se je ne zaveda.

Zrtev (»Ubogi jaz«) zanemarja svoje potrebe in
Zelje, da bi ustregel drugemu, zanika svoje mnenje,
poskusa ugajati ter se odreka temu, kako zeli Ziveti.
Prepoznamo jo na podlagi naslednjih znadilnosti:
® uporaba besed, ki nakazujejo posplosevanije in izklju-

Cevanje (vsi, nobeden, nihce, vse ...),
® kratki odgovori ali pa jih sploh ni,
® izraza obcutja brezupa,
® je zahtevna, iSCe resitelja, ki jo bo resil negativnih

custev,
® izraza osramocenost,
® zatrjuje, da je nemocen/-a,
® ne zeli vpogleda na tezavo z drugega zornega kota,
® je neodzivna na kontakt,
® ni pripravljena na akcijo.

Posameznik, ki je v vlogi Resitelja, verjame, da
obstaja slab ¢lovek ali visja sila (Preganjalec), ki ogroza
nemoéno Zrtev, ta pa zato potrebuje Resitelja. Resitel]
torej reduje Zrtev pred Preganjalcem ali pa preganja
Preganjalca. Resitelj (»Naj ti pomagam«) zato:
® z Zrtvijo solustvuje, presega empati¢nost v smislu,

da se z osebo utaplja v njeni vlogi,

® prevzema odgovornost in Zrtev veze nase in ji s tem
jemlje odgovornot ter vzpodbuja njeno odvisnost,

* s tem Zrtvi »daje dovoljenje, da se ji zalomi,

* daje nezazelene nasvete,

* resuje in s tem jemlje sogovorniku odgovornost,

* zaradi potebe po reSevanju se pocuti krivega, Ce ne
resuje,

* iS¢e potrditev in priloznosti za sklepanje dogovorov,

* zaradi vlozenih naporov se Clovek v tej vlogi lahko
pocuti frustriranega, nezadovoljnega in izérpanega.

Posameznik, ki je v vlogi Preganjalca (»Za vse si ti
kriv), vidi Zrtev kot slabo in ni¢vredno, sebe pa kot
dobrega. V sogovorniku lahko sprozi obcutja nespo-
sobnosti, neustreznosti, obCutek, da so drugi krivi za
njegovo bedo, frustracijo in izérpanost ter pretirano
pazljivost pri izbiri besed (zaradi zelje po izogibanju
konflikta ali potenciranju kritike s strani Preganjalca). V
odnosu do druge osebe izraza:

* jezo in frustracijo,

® kritizira,

® zatira Zrtev,

* krivi druge, brez da bi se zavedal lastnega doprinosa.

lgranje vlog sicer predstavlja enega od nacinov za
zadovoljevanje potreb (dokazovanje, da »Sem dober,
»lmam pravg, »Nisem kriv« itn.), in sicer na racun
transakcije. Glavni problem igranja igre v svetovalnem
odnosu je, da se z igranjem le-te izogibamo resnicni
tezavi — namesto, da bi se posvecali vsebini, se osre-
dotoc¢amo na zadovoljevanje potreb, ki izhajajo iz nas.
K sredi pa iz igre lahko tudi izstopimo. Prvi korak je, da
igro prepoznamo. Obicajno jo prepoznamo takrat, ko
se v komunikaciji poc¢utimo neprijetno ali potisnjeni v
neko vlogo. Eden izmed nacinov, da izstopimo iz igre,
je, da sogovorniku povzamemo, kako razumemo doz-
dajsnji pogovor (»Ponovno me sprasujes to in to ...«),
mu na spostljiv nac¢in povemo, kaksni so nasi dvomi
glede razpleta tega pogovora (»Z nobenim mojim
odgovorom nisi zadovoljen/-a ...«) in kako se ob tem
pocutimo (»Ne pocutim se dobro, ¢e sem postavljen
v to vlogo ...«). Torej se postavimo zase na spostljiv,
asertiven nacin in se s tem ne dovolimo zapletati v igro.

V pogovorih z ljudmi na telefonu za pomo¢ v stiski
prostovoljca lahko prevzame obdutek, da mora »resiti
svet«. S tem se postavi v vlogo »ReSiteljak, ki v njem po
zaklju¢enem pogovoru lahko pusti obcutek nelagodja
in nezadovoljstva. Namesto nizanja resitev je zato bolje



zavzeti vlogo »Skrbne osebex, ki:

* zna poslusati,

* zna podpreti,

* je sposobna refleksije v pogovoru,

* spostuje sogovornikovo odgovornost za lastno
Zivljenje,

* sogovorniku pomaga, da prevzame iniciativo,

* je odkrita glede pric¢akovanj,

* je narazpolago, a zna poskrbeti zase in postaviti
jasne osebne meje.

Na drugi strani pa v situacijah, ko se znajdemo v
vlogi preganjalca, lahko namesto tega zavzamemo
vlogo »Asertivne osebex, in sicer tako, da:
® asertivno izrazimo svoje zelje (namesto izrazanja

jeze in frustracije),

* zavrnemo tisto, Cesar ne zelimo (namesto da
krivimo druge, brez da bi se zavedali lastnega
doprinosa),

* damo konstruktivno povratno informacijo s svojega
glediS¢a in pri tem uporabimo »Jaz« sporodila
(namesto da smo zahtevni do sogovornika).

Namesto da zavzamemo vliogo Zrtve, zavzemimo

pozicijo »Senzitivne osebex, pri cemer:

* si priznamo, da smo ranljivi,

® sprejmemo trenutno situacijo in poskusamo iz nje
narediti najvec, kar je mogoce,

® dobro premislimo, kaj si zares zelimo in kako bomo
do tega prisli,

* prevzamimo aktivno vlogo v uresnicevanju nacrta.

Ucenje, kako ne vstopiti v igro ali kako iz nje izstopi-
ti
da se ne zapleta v ponavljajoCe se igre, zaradi katerih

terja veliko dela na sebi in vaje, ki ¢loveku pomagajo,

je nesrecen. Da bi se izognili igranju katerekoli od vlog,
je potrebno racionalno odzivanje s pozicije Odraslega,
pri ¢emer oseba izhaja iz situacije »tukaj in zdaj«, govori
o svojem dozivljanju in dopusti tudi drugemu, da izraza
svoje dozivljanje. Pomembno je poudariti tudi, da gre
za vloge, ki si jih oseba izbere in jih igra, ne pa za njen
nesprejemljiv karakter.

Jasna. MB

BRIAN L. MISHARA:

Vloga linij pomoci v emocionalni
podpori in preprecevanju samomora:
zakaj deluje, katere prakse so najboljSe
in kaksen je njihov vpliv?

Zelo hvalezna sem, da sem imela moZnost doZiveti
srecanje IFOTES-a v Aachnu, od koder sem prisla s
Cudovitimi vtisi. Konferenca nam je postregla z mnogimi
zelo kakovostnimi predavanji in delavnicami. Na kratko
bom povzela predavanje mednarodno priznanega
strokovnjaka in avtorja ve¢ knjig s podrodja samomorilnosti,
Kanadé&ana Briana L. Mishara, profesorja psihologije na
univerzi v Montrealu in direktorja Centra za raziskovanje
in preprecevanje samomora CRISE, saj me je osebno
najbolj nagovorilo. Pri delu na telefonu, sploh pri kiicih ljudi
z najtezjimi stiskami, se namrec velikokrat sprasujem, ali
sem naredila dovolj, ali sem sledila osnovnim smernicam
drustva, kaj lahko izbolj§am in na kaksen nacin. Ravno na
tem predavanju sem dobila odgovore na nekaj vprasan;.

Samomor obstaja od nekdaj, ze avtor nekega
hieroglifa iz starega Egipta si zastavlja vprasanje: »Naj
Zivim ali grem?« Zasledimo ga povsod po svetu, v vedji
ali man;jsi meri, ne glede na narodnost, kulturno, rasno
ali versko pripadnost.

Po podatkih svetovne zdravstvene organizacije
(WHO) iz leta 2012 naredi samomor vet kot 800 000
ljudi letno, Se veliko vec pa je poskusov samomora.
Najbolj je razsirjen v drzavah bivie SZ, nekaterih
vzhodnoevropskih drzavah in nekaterih afriskih drza-
vah. Med populacijo 15-29 let pa je globalno celo drugi
najvedji vzrok smrti v letu 2012. (vir: http://www.who.
int/mental_health/prevention/suicide/suicideprevent/
en/).

Vprasanje, ki se ob teh podatkih zastavlja, je
neizbezno: zakaj si toliko ljudi vzame Zivljenje? Katere
zivljenjske okolis¢ine ali stanja so jih pripeljale do tega,
da ne vidijo ve¢ nobenega drugega izhoda?

Vzrokov je mnogo, toliko, kolikor je ljudi, ki niso
videli ve¢ izhoda. Vsi pa imajo nekaj skupnega: Zelijo si
koncati trpljenje. Trpljenje, ki se jim v nekem trenutku
zdi tako nevzdrzno, nesprejemljivo in neizbezno, da so
obupali nad Zivljenjem.

Pri pomodi ob preprecevanju samomorilnih dejan;j
gre torej v bistvu za pomoc, kako bolje tolerirati trplje-
nje. Velikokrat se ljudje namrec znajdejo v situacijah,
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ki jih ne morejo spremeniti, izboljsati. Trpljenje je
neizbezno, je polarnost veselju, sredi in del Zivljenja
vsakega Cloveka. Vendar pa so med nami velike razlike
v tem, koliko razvita je nasa sposobnost spopadanja s
tezkimi Zivljenjskimi preizkusnjami.

Vel kot polovica ljudi se kdaj v zivljenju znajde v
taksni stiski, da pomislijo na samomor, vendar je to le
hipna misel, kasneje problem resijo na drugacen nacin.
Pri nekaterih pa to zrase v namero, ki jo kasneje posku-
sijo uresniciti, vendar se zadniji hip premislijo, poklicejo
na pomoc, ko so npr. ze zauzili prevec zdravil ipd.
Poskusov samomora je mnogo vec kot izvrSenih dejan;.
Le manj3i odstotek ljudi dejansko naredi samomor.

Ravno tu nastopi odlo¢ilna vloga podpore pri
preprecevanju samomora. V preteklosti je pomo¢
temeljila bolj na osebnih izkusnjah pomagajocega, zdaj
pa so na voljo Ze rezultati mnogih raziskav iz podrodja
suicidalnosti.

Raziskave kazejo, da so za ucinkovito pomoc
najodlocilnejsi trije faktoriji:
® empatija,
® spostovanje in
® pomoc pri opolnomoceniju (viri modi).

Telefonske linije za pomo¢ v dusevni stiski, zdaj
razdirjene Ze po celem svetu, so na tem podrodju
neprecenljivega pomena. Mnogo svetovnih organizacij
se ukvarja s to vrsto pomodi, glede na smernice, po
katerih delujejo, pa se seveda precej razlikujejo. Lahko
jih razdelimo na dve veliki skupini:

* telefonske linije, ki temeljijo na aktivnem poslusanju in
* telefonske linije, ki temeljijo po principu skupnega
reSevanja problema.

Tudi med strokovnjaki je tema aktivne
pomodi, npr. dajanje nasvetov, predmet
mnogih debat in polemik, mnenja o tem
se zelo razlikujejo. Nekateri so dosledno
proti, argument proti temu staliSCu pa je,
da gre za reSevanje Cloveskega Zzivljenja,
zato je treba poskusiti prav vse.

B. L. Mishara s sodelavci je I. 2007
v ZDA in v Kanadi izvedel raziskavo, v
kateri je zbral podatke 2600 klicev s te-
matiko akutne stiske. Namen raziskave
je bil primerjati pomoc profesionalcev in
prostovoljcev in ugotoviti, kateri nacin
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pomoci najbolje pomaga.

Rezultati $tudije so morda presenetlji-
vo, vendar jasno pokazali, da je pomo¢
prostovoljcev efektivnejsa. Prostovoljci so bolje ocenili
krizno situacijo, imeli ve¢ empatije, bili bolj spostljivi do
klicalcev in tako si jih tudi klicalci precej bolje ocenili.

Pri proucevanju nacinov pomoci pa se je izkazalo, da
je pri klicih v akutni stiski naju¢inkovitejSe: empati¢no
vzivljanje in aktivno poslusanje s ¢im vedjim spostova-
njem v prvih treh minutah telefonskega pogovora, nato
pa direktna vprasanja o samomorilskih mislih, pogovor
o nacinih, kako se oseba spopada s krizno situacijo in
pogovor o virih moci klicalca.

VprasSati osebo, ki je v veliki stiski, ali je mogoce kdaj
pomislila, da konca vse skupaj, ni narobe! Velikokrat
ljudje Cutijo veliko olajSanje, da lahko komu kon¢no za-
upajo te najtezje misli. O njih namrec v veliko primerih
ne spregovorijo nikomur, saj imajo obcutek, da jih ne
bi nihce razumel. Ko govorijo o tem z nami, se splete
Clovedka vez, ki je lahko reSilna bilka za klicalca, saj ve,
da ni sam, da ga nekdo poslusa, slisi in (so)cuti.

Pomembno je povecati upanje. To pa prihaja iz virov
moci posameznika. Vecina pogovora naj bo usmerjena
na le-te: »Veliko poguma ste potrebovali, da ste mi
to zaupali. Kaj je mozno narediti, da se pocutite malo
bolje, ko imate misli o samomoru? Kaj vam pomaga
preziveti dan? Kaj boste storili, ko odlozite telefon?« Ni
pa dobro vprasati: »Ali ste kaj naredili, da se pocutite
bolje’« saj bo odgovor: »Ne.«

Prva ugotovitev naj bo: oseba zivi. Ni nam treba
vedeti vse zgodovine, pac pa le, kaj je tisto, kar jo je
ohranilo pri Zivljenju do sedaj.

Viktorija, L



Letno srecanje Zveze STS:

Zalost in krivda

etosnje, Ze 26. letno, sreCanje Zveze STS je 22. in 23. oktobra 2016 potekalo v Postojni v organizaciji Drustva
Tvoj telefon. Poleg strokovnih predavanj in delavnic na temo Zalost in krivda je bila tudi priloznost spoznavanja

znamenitosti Postojne in vedno dobrodo$la medsebojna srecanja.

ALENKA REBULA:
0 obcutku krivde

Prisluhnili smo predavateljici Alenki Rebula. Skromni.
Simpaticni. Bolj majhni kot veliki. Z vijolicastim Salom.
Brez racunalnika. Brez Power pointa. S profesionalnim
nastopom. Samo z mikrofonom. In s skoraj polno
dvorano.

Govorila je o obcutku krivde, ki je bil zanjo velika in
te¥ka tema in najtr$i boj njenega Zivljenja. Zelela se je
sooditi s tem obcutkom, ga sprejeti in popraviti. In ko je
to storila, je spoznala, da pravzaprav ni tako hudo.

Neupraviéeni obcutki krivde nas lahko spremljajo
vse Zivljenje in postanejo velik problem. Ce so ti ob&ut-
ki upraviceni, je veliko laZje. Poti, ki vodijo stran od ob-
Cutkov krivde, sama spoznava ze 8 let po knjigi Blagor
Zenskam, ko je zacela sodelovati z Josipo. Edina in
prava pomo¢ je vera vase. Ce imamo obéutek krivde,
je nasde Zivljenje v senci, ki preprecuje, da dozivljamo
svoje bitje, svojo notranjost, svoje samouresnicenje.
Vsi imamo namrec temeljno pravico, da v sebi i§¢emo
sebe. Nasa pravica in dolznost je, da sprejemamo sebe
in obravnavamo sebe kot bitje, potrebno pozornosti.
Smo kot rastlina, ki vzbrsti, raste, razvije liste, zacveti.
Smo varuh te dragocenosti in tako moramo biti tudi
varuh sebe.

Obcutek krivde imamo navadno zato, ker nas drugi
ucijo in nam govorijo: »Ne skrbi zase, ampak za druge!
Glej, kaj delajo drugi in jim pomagaj. Ti sam nisi toliko
pomemben.«

In namesto da cutimo moc svojega listja, stebla in
cvetoy, cutimo sram, strah in krivdo. To ni naravno in
nam ni prirojeno.

Kadar starsi cutijo dolocene stvari in jih posredujejo

otroku, to otrok prevede v neko svojo nalogo:

* nasilje pri starsih: to otrok vidi, vzame nase in to bo
njegovo notranje vodilo tudi, ko bo odrasel;

® sprti starsi: njegova naloga postane, da jih poveze, da
ustvari ljubezen, da jih pomiri; ¢e tega ne naredi, ga
preganja obcutek krivde;

® bolni starsi: mora ozdraviti svojo druzino — to pre-
vzame kot obvezo, to je njegov program, ki ga vne-
se vase;

® osamljeni starsi: mora jih obiskovati, tudi ¢e mu je to
v breme, tudi e mu je to velikokrat ali vedno odvec.

Vsa ta navodila otroku in pozneje odraslemu in tudi
nam sedejo v duso in zasendijo nase lastne potrebe.
Videti je, kot da moramo Ziveti tako kot hocejo drugi,
kot da se ne smemo pojavljati in priti v svoj notranji
prostor, v svojo notranjo pokrajino, v svojo notranjo
domovino.

Imamo pravila, kaj smemo in kaj ne smemo biti, kaj
smemo in ¢esa ne smemo storiti, kam in za koliko ¢asa
moramo iti, kdo lahko pride in ne pride k nam ...

Podzavestno sprejemamo neko »korejsko diktatu-
ro, Zivimo v preganjanosti in strahu. Ce ne, se v nas
zbuja obcutek krivde.

Primeri iz Alenkinega Zivljenja:

® Otrok nabira ciklame, lepo mu je in pozabi priti pra-
vocasno domov. Ko pride, se mu ne zahvalijo za So-
pek, ampak ga natepejo, ker je zamudil.

* Deklica, stara |5 let se ne razume s fantom, zapusti
jo, ona je zelo Zalostna. In starsi so veseli, da je tako,
saj je premlada, da bi imela fanta.

* Ona podrsa nov avto in on znori. Nov avto! Njegov
avto! To je tragedija!



® Pridejo obiski in stanovanje je razmetano. Ni
hujSega!
® Zdravnik ti je prepovedal sladko, ti pa jes piskote.

Strahota!

Sesedemo se in gremo v ni¢. Zrusimo se pod
pripombami in obcutki krivde, s katerimi Zivimo in so
mocno v nas. To je hkrati tudi opozorilo, da za¢hemo
delati drugace!

Zavedati se, kaj delamo narobe, je zelo tezka naloga.
Prav tako je to tezko priznati sebi in drugim. To zmore-
jo samo veliki posamezniki z veliko podporo. Otrokom
je Se tezje. Ne zahvalimo se jim, ker so nekaj priznali,
ker so povedali resnico, ampak jih kaznujemo, ker so
nekaj narobe naredili.

Na svoje najblizje vplivamo, jim silimo svoje odlo-
Citve. Druge vle¢emo v svoje odlocitve. Brez obcutka
krivde. Vplivamo na slog sobivanja. Zopet brez obcéutka
krivde.

Svoboda nastopi tedaj, ko naSe pocutje ni odvisno
od drugih.

Priznati si moramo enakopravnost. Ne sme nas
bremeniti obéutek krivde, ¢e komu ne ustrezemo.

Enaki smo. Trpljenje se je izravnalo. Preiti v razmerje
enakopravnosti — to je nasa pravica in dolznost.

Primer: nekdo je obupan, sam, brez sluzbe, brez
denarja, bolan. Pripravljeni smo sodelovati, e on
sodeluje. Posodimo mu denar, ga povabimo na vecerjo,
pomagamo mu najti terapijo. Ni nam tezko to storiti
zanj. Lahko pa, da noce na terapijo, sluzba mu ni vieg,
ker je treba delati, noCe k zdravniku ... Tedaj mi, ki smo
mu hoteli pomagati, zacutimo breme. Ko pomagamo
in drugi sprejmejo naso pomoc, pridobimo tudi mi, saj
smo v sluzbi Zivljenja.

Nekdo svoje potrebe dojema kot svete, nasih pa ne.
Nam daje s tem obcutek krivde?

Ne, tudi nase potrebe so svete in nedotakljive.
Poslusati moramo svoje srce in svoje telo in ne uma. Ja,
posluh za telo. Nase telo tocno ve, ¢esa noce. Nismo
dolzni biti v olajsanje nekomu, ¢e si no¢e sam pomagati.
Pomagamo, ko vidimo, da si pomaga tudi sam.

Sami sebi lazemo na neki globalni ravni, ker mislimo,
da sami sebe ne potrebujemo, ker mislimo, da nas
otroci ne potrebujejo. lzmikamo se svoji najgloblji
odgovornosti. Te stvari nas lahko zavedejo. Poznamo
velike tragedije v druzini posameznikov, ki mislijo, da so
veliki ¢lovekoljubi in da jih tudi drugi vidijo tako.

Dajemo, ne da bi prejemali. To je iluzija. Ne preje-
mamo vedno, ko dajemo (primer krvodajalstvo) To ne

more dolgo trajati. Lahko damo tisto, kar imamo, malo
tega, ne pa neomejeno in ne komurkoli.

Zelimo biti svetniki. Tudi to je iluzija. Zanimivo bi
bilo vedeti, kako Zivijo, kaj delajo in kaj se dogaja z njimi
v njihovi svetosti. Pomislimo na to:

* skromnost: nisem idealen, nihce ni v resnici skro-
men, vsak ima neke potrebe.

® resnica: ni res, da potrebujemo malo ljubezni in po-
zornosti. Ogromne so nase potrebe po ljubezni in
pozornosti, prav tako velike, kot potrebe po zraku,
da lahko dihamo in Zivimo!

® odgovornost: ne prelagam na druge, najprej poskr-
bim zase.

Dajemo in sprejemamo lahko brez obcutka krivde.
Najprej morajo biti izpolnjene nase potrebe po ljubezni
in neznosti, da se dobro po¢utimo. Sele potem to
lahko delimo napre;j.

Pristna ljubezen, ki zdravi svet, je vedno rodovitna.
Mnozi se tisto, kar prejemamo in to lahko delimo
naprej. Neznost, podporo in ljubezen. Vsi potrebujemo
priznanje, da smo nekaj dobro naredili.

V ljubezni in odnosih rastemo in se razvijamo, ko si
upamo povedati in narediti.

Notranjo svobodo razvijemo, ko dajemo takrat, ko
zelimo dati in ko dajemo toliko, kolikor zelimo sami dati.
Nekdo nekoga potrebuje vsak dan. Ja, vendar ne

samo mene. To si mora sam urediti. Potrebujemo
ljudi, ki nas ucijo svobode in nam tega ne ocitajo. Ob
posameznikih, ki nam pozirajo svobodo, je tezko
Ziveti. Dopustiti nam morajo notranjo suverenost in
postenost odlocanja.

SKLEP:

Ljudje iS¢emo in potrebujemo tisto, ob ¢emer nam
zaigra srce!

Moramo biti sonce sebi in sonce drugim!

Moramo povabiti druge v svojo zeleno dezelo!

Hvala.

Gospa Alenka je Cisto na koncu povedala, da se
je bala, da ne bo razumljena. Menim, da je bila zelo
razumljena. Razumeli smo tudi njen nasvet, naj skrbimo
za svoje telo in duso, saj je to najboljsi boj proti raku. In
da svojemu telesu vsak dan znova povemo: To sem jaz!
Brani me! Ce mu ne re¢emo, tega ne bo naredilo. To je
drugacna in nova naloga zensk.
Ester, LJ



MATE] TORKAR:
Proces zalovanja pomaga

V drugem predavanju je g. Torkar spregovoril o
Zalosti in Zalovanju ter se navezal na njegovo prvo
predavanje, kjer je govoril o razli¢nih tipih navezanosti.
V uvodu je definiral zalost kot posledico izgube. Z
izgubami se ljudje v Zivljenju soo¢amo Ze od rojstva
dalje. Obcutek izgube, pogresanja se pojavi, ko v
Zivljenju koga izgubimo, zapustimo, moramo »spustiti
od sebe«. Obcutek izgube je mocno povezan s tipom
navezanosti; vecja, kot je navezanost, vedji je obcutek
izgube. Ker smo ljudje odnosna bitja, sta Zalost in bole-
¢ina najmocnejsi takrat, ko se odnos prekine oz. konca.
Za vecino ljudi je najtezje, ko se morajo posloviti od
njim drage ali bliznje osebe. Pomembno sporocilo, ki
nam ga je predavatelj povedal, je, da Zalost in bolecina
ob izgubi ne pomenita, da je vsega konec, ampak da
se je nekaj pomembnega koncalo. Vendar se to lahko
spremeni; Zivi naprej, na neki simbolni ravni.

Tezko je lo¢iti med tem za ¢imer Zalujemo in od
Cesa vse se poslavljamo. Pomembno je, da zalosti ne
potlacimo oz. odrinemo, saj nam lahko zalost, ki je ne
dopustimo (zaradi osebnih ali zunanjih razlogov), osta-
ne kot rana na dusi in v takSnem primeru je potrebno
veliko energije, da se ta rana zaceli. Miti, ki se v druzbi
pojavljajo o zalovanju (npr. ¢as zaceli vse rane, moski
ne jocejo, zalujodi naj naredi vse potrebno, da pozabi
smrt ljubljene osebe ...), povzrodijo, da se Zalujoci po-
Cutijo Se bolj nerazumljene in Se bolj osamljene. Tipicna
vprasanja, ki si jih zastavljajo, so: »Ali bom zmogel
prenesti toliko bolecinel«, »Kaj bo potem z menoji«,
»Ali je mozno najti nov smisel v zivljenju, ko sem izgubil
vse, za kar je bilo vredno Zivetil« ...

Potrebno se je zavedati, da je Zalovanje proces, ki
je naravna reakcija na izgubo, in ne bolezensko stanje.
Izkusnja Zalovanja je edinstvena za vsakogar, torej ni
pravih in napa¢nih nacinov Zalovanja, ampak so le
individualni. Zalujo¢emu je potrebno pustiti, da tovr-
sten proces predela na sebi lasten nacin ter mu nuditi
podporo. Na proces zalovanja vpliva vec dejavnikov:
socialni sistem podpore (okolje, miti, odnosi ...),
starost (izgubljene osebe in zalujocega), duhovnost,
verska pripadnost (verni lazje premagajo), neresene
zadeve z osebo, ki je umrla, narava odnosa z osebo (tip
navezanosti) ...

Vsak potek Zalovanja je torej individualen proces.
Obstajajo pa neke zakonitosti, ki kazejo, ali se ta proces

odvija po naravni poti ali se bo zavlekel. Nekateri avtorji

opisujejo proces zalovanja v stirih fazah (trajanje je le

okvirno, faze so lahko tudi v druga¢nem vrstnem redu):

* Faza Soka: obdobje neposredne prizadetosti, ki lah-
ko traja ure, dneve ali tedne po smrti. Zalujoi se ne
zaveda, kaj se dogaja, deluje omrtviceno, samodej-
no. Sok je obrambna reakcija in pomaga, da nas kriza
popolnoma ne preplavi.

® Faza protesta: lahko traja tedne, navadno pa do ne-
kaj mesecev po smrti. Pojavi se jeza (razmisljanje o
tem, da to, kar se je zgodilo, ni pravi¢no, in razmi-
Sljanje o tem, zakaj se je to zgodilo prav meni), lahko
krivda, sram, obcutek zapuséenosti, tudi panika, ob-
Cutek izgube nadzora.

* Faza dezorganizacije: lahko traja od nekaj mesecev
do enega leta ali vec. Gre za streznitev, da je smrt
nepovratna. Navadno se pojavljajo razli¢ne oseb-
nostne tezave, tudi depresija, pomanjkanje smisla.
Pocutje niha (teZje je ob vseh vegjih praznikih, oblet-
nicah ...). V tej fazi gre lahko tudi za predelovanje
Zalosti, bolecine: izpuscanje pogresanega, lazje pre-
na$anje spominov. Ce Zalujo¢i v okolju nima podpo-
re in pomocdi ima obcutek, da je res sam. To obdo-
bje je lahko zelo tezko.

* Faza sprejemanja: po priblizno enem letu in vec.
Zalujo¢i pretrga vezi z izgubami in zaéne postopoma
iskati nove stike, nove pomembne odnose. Pogosto
ta faza vsebuje tudi spremenjeno podobo o sebi
(novo iskanje smisla ...).

Pri procesu zalovanja je zalujoéemu v pomoc vpetost

v Zivljenjski proces (da se vrne nazaj v normalne

zZivljenjske procese — sluzba ...), podpora bliznjih

(razumevanje in sprejemanije), da ga nekdo poslusa, ter

podpora in razumevanje SirSega okolja (Se posebej, ko

je zalovanje dolgotrajno in teZje). Kadar se sre¢amo z

zalujo¢im, pogosto ne vemo, kaj naj mu sploh recemo.

Splosno pravilo, ki velja, je: ¢e ne vemo, kaj bi rekli, bo-

dimo raje tiho in poslusajmo. Re¢emo lahko npr.: »Zal

mi je za tvojo izgubo.«, »Normalno je, da si Zalosten.«,

»Prav je, da govori$ o njem.«, »Vzemi si dovolj ¢asa«

... Nikakor pa ne: »Pozabi in uZivaj Zivljenje naprej.«,

»Nehaj jokati, ker s tem obremenijujes ostale druzinske

¢lane.«, »Bila je boZja volja.«, »Spoznala bos novega.«,

»Bodi mocan za atija/mamico, za otroke« ...

Posebna pozornost je potrebna, kadar se srecujemo

z zalujocimi otroki in mladostniki. Velja si zapomniti, da

otroci zalujejo drugace kot odrasli. Pogosto tako, da

ne kazejo, da so zalostni (npr. opuscajo dejavnosti, ki



jih imajo radi, se neprimerno vedejo, so prepirljivi ...).
Veckrat so tudi pozabljeni ali presliSani zalovalci. Za
otroke je pomembno, da imajo svoj prostor (Custveni)
za 7alovanje. Potrebujejo ustrezno socutje in podporo.
Potrebujejo iskreno in socutno resnico o smrti (tj. zelo
pomembno, saj pogosto ne povemo prave resnice
zaradi nasih lastnih strahov, otrok pa ima lahko zato
kasneje velike teZave). Se bolj pomembna je resnica,
ker se lahko otroci Cutijo krive za smrt osebe, Se
posebej, ¢e jim je ona ali kdo drug govoril na tak nacin,
ali jih stradil, da bo njihovo obnadanje pripeljalo do
smrti nekoga. Pomembno je, da imajo ob sebi navzoco
ljubeco in skrbno osebo, ki jih bo razbremenila krivde.
Razli¢no stari otroci razlicno dozivljajo smrt in izgubo
— zato so tudi nacini pomodi razli¢ni. Predavatelj je
povedal, da v Slovenskem drustvu hospic med drugim
izvajajo razlicne programe za zalujoCe odrasle, otroke
in mladostnike. Med slednjimi je omenil tudi »Tabore
za levjesréne« (to je tri in pol dnevni vseslovenski tabor
za 7alujoce otroke in mladostnike v starosti od pet do
sedemnajst let, ki so doziveli smrt bliznje osebe, od
izgube pa naj ne bi preteklo manj kot Sest mesecev in
ne vec kot dve leti). Dejstvo pa je, da Zalujodi otroci
potrebujejo predvsem odrasle, ki bodo razumeli, da
Zalujejo na svoj nacin in jim dali ustrezno podporo.
Janja, TRB

LIDIJA BASIC JANCAR:
Zalovanje in krivda, tezavni
medgeneracijski odnosi ali izziv

Dom in druzina

Dom je tam, kjer je blizina, je tam, kjer je tudi fizicno
druzina. Druzina je vedno vpeta v Zivljenjske cikle in
tudi posameznikov razvoj vedno poteka znotraj cikla

razvoja druzine. Druzina je celica, ki je mocnejSa od
posameznika, zato vsi procesi, ki se dogajajo v druzini
kot sistemu, vplivajo na posameznika in njegov razvo;j.

Dober obcutek o sebi

Dojencek oziroma otrok je biolosko predispozi-
cioniran, da s svojim vedenjem (jok, smeh) izzove
zblizevanje s skrbnikom. S svojim vedenjem izraza svoje
potrebe po ljubljenosti, slisanosti, upostevanju, zaze-
lienosti — Ce starsi te klice po pozornosti prepoznajo in
otrokove potrebe uspesno zadovoljujejo, otrok razvije
dobro podobo o sebi in o drugem. Ce so skrbniki
oziroma starsi sami travmatizirani ali ¢e se soocajo s
hudimi ¢ustvenimi ali dusevnimi stiskami, to onemo-
goca njihovo ugladevanje na otroka in zadovoljevanje
njegovih potreb. Tako se dinamika odnosa obrne:
otrok zaéne »skrbeti« za svojega starsa.

Obcutek o sebi (in drugih) posameznik vedno izgradi
na podlagi odnosov s skrbniki. Osnovo tega obcutka
ljudje pridobimo s pomocjo izgradnje navezanosti
s skrbnikom. Navezanost definiramo v okviru dveh
dimenzij, kot presek dimenzije tesnobnosti in dimenzije
izogibanja. Na podlagi teh dveh dimenzij lo¢imo Stiri
tipe navezanosti, ki pomenijo razlicne nacine izgradnje
in doZivljanja medsebojnih odnosov.

Cena prej opisane dinamike (gl. prej$nji odstavek v
zvezi z neuglasenostjo na otroka) je razvoj ene od oblik
negotove navezanosti, ki s seboj nosi Stevilne posledice,
ki se kaZejo na razliénih podrocjih posameznikovega
Zivljenja, od nacinov stopanja v odnose do nacinov
soocanja s stresom. Dinamika odnosa med skrbnikom in
otrokom se prenese tudi na kasnejse zivljenje in odnose.

Vpliv travme na posameznikov razvoj

Travmo predstavljajo vsi moc¢no stresni dogodki,
katerim je skupno, da izrazito zarezejo v posamezni-
kovo duso. Njen vpliv je vsepreZzemajo¢, saj zaznamuje
mozgane, ki v osnovi uravnavajo vse dusevne procese.
Vsaka travma se globoko zapise v telo otroka, v
mozgansko strukturo in ga razvrednoti, v njem pusti
obcutek sramu, krivde, Zalosti, boleCine, potlacene
jeze. Osebo spremlja celo Zivljenje — zaradi prezivete
travme ima teZave vse svoje Zivljenje, zaznamuije ga v
vseh nadaljnjih odnosih, Se posebej v najbolj intimnih.

Odziv mozganov na travmo
Nase Custveno odzivanje je odvisno od delovanja
korteksa in limbi¢nega sistema. Sledniji je vir takojSnjega



odzivanja, medtem ko je korteks tista struktura, s
katero zmoremo regulirati svoja Custva. Korteks nam
omogoca visje dusevne funkcije, kot so razmisljanje,
odlocanje, nacrtovanje, pomnjenje in zavedanje.
Travma s svojim usodnim pecatom vpliva na mozgan-
sko strukturo tako, da povzrodi nezmoznost regulacije
Custev. Pri pomirjanju otroka je klju¢no, da star§ zazna
otrokovo napetost in jo ubesedi. To otroku omogoca
pomiritev in predelavo travme. V osnovi to pomeni, da
to otroku omogodi vzpostavitev povezav v mozganih.

Zdrava in nezdrava krivda

Zdrava krivda pripelje do socutja do sebe in do dru-
gega. Ob dozivljanju le-te je Clovek pripravljen sprejeti
odgovornost za svoja dejanja. V osnovi pa predstavlja
problem nezdrava krivda, ki se kaze v obliki nenehnega
premlevanja in obtoZevanja samega sebe za stvari, ki
so se zgodile in prevzemanja odgovornosti za stvari,
nad katerimi nismo imeli vpliva. Tak zloves¢ cikel nam
onemogo¢i premik naprej. Zrtve zlorabe so pogosto
prezete z obcutki krivde (pod katero se pogosto skriva
tudi sram, ki je sam po sebi Custvo, s katerim se zelo
tezko soocimo) in z jezo.

Krivda in prevzemanje vloge zrtve pa lahko deluje

podobno kot obrambni mehanizem. Ce ¢lovek ostaja
v vlogi zrtve, se mu ni potrebno sooditi z bolecino,

ki je povezana s travmo, in tako ostaja na isti poziciji
ter se ne more premakniti naprej. Prav tako je tudi
odstopanje od prevzemanja odgovornosti za svoje
Zivljenje in iskanje krivca »tam zunaj« eden od obramb-
nih mehanizmoyv, ki hkrati posamezniku onemogoca
predelavo travme in moznost za upanje v izgradnjo
zadovoljujocih, iskrenih in lepih odnosov.

Zalovanije in odpuséanje

Medgeneracijski prenos travme in tezkih obcutij
zahteva zalovanje nad tistim, kar se je zgodilo in Cesar
nismo imeli. Zalovanije je stvar posameznika. Clovek
se odloci za odpuscanje predvsem zaradi sebe, zaradi

svoje notranje potrebe in je na strani tistega, ki se mu
je zgodila krivica. Pomeni doseganje notranje svobode.

Kot primer medgeneracijskega prenosa bremena
travme smo si ogledali nekaj kljuénih odsekov filma
Bratovscina Sinjega galeba, kjer junak glavne zgodbe
nosi breme, ki je bilo naloZzeno njegovemu ocetu
(izloCitev iz skupine). Da bi ponazorili razresitev
medgeneracijskega prenosa bremena travme, smo si
naposled ogledali Se zadnji izsek iz zaklju¢nega dela
filma Bratovscina Sinjega galeba, kjer vidimo, da je Ivo s
pomocjo drugih ljudi naredil tisto, kar bi moral Zze oce
po tem, ko je storil hudo napako.

Okrevanje in zdrave razmejitve med
generacijami

Druzinske skrivnosti in tabuji niso nobena redkost,
vendar pa velja, da vec, kot vemo o druzini in njeni
preteklosti, ve€ imamo izbire za to, kako bomo Ziveli.
Kdor se ne spomni zgodovine, jo namre¢ ponavlja.

Podobno velja za travme: teza neizrecenih travm se
prenasa iz generacije v generacijo, zato je poznavanje
druzinske dediscine koristno. NeizreCeno Cutenje se
namrec prenasa v naslednje generacije tudi vec genera-
cij naprej. Cutenja, ki $e niso razre$ena, bodo zagotovo
iskala razresitev v nasledniji generaciji. Kdor ne pozna
svoje preteklosti, jo je prisilien ponavljati. Poznavanje
druzinske dediscine pa nas lahko osvobodi do te mere,
da spremenimo svojo prihodnost.

Jasna, MB



Praznovanje 20-letnice delovanja drustva

Ob praznovanju 20-letnice delovanja Drustva Zaupni
telefon Samarijan smo zeleli dan pred svetovnim dne-
vom preprecevanja samomorov z dogodkom »SIisim
tvojo stisko« opozoriti na vseobsegajoce posledice
stiske in vzpodbuditi vse, ki se soocajo s stisko, da
pravocasno poiscejo pomoc.

Na Slovenski cesti v Ljubljani je bila postavljena
uli¢na instalacija s simboli¢nim pomenom:
® 70 m dolga miza je ponazarjala povprecno Stevilo

pogovorov na dan, ki jih s posamezniki v stiski opra-

vimo na zaupnem telefonu za klic v stiski;

® 220 telefonov je ponazarjalo Stevilo prostovoljcey, ki
smo na voljo za pogovor v stiski;

® zvoclni posnetki stisk, ki ste jih slisali ob dvigu telefon-
ske slusalke, so bile sicer zaigrane a vsem znane stiske
in so ponazarjale razseznost le-te ter da ta ne sodi le
za zidove psihiatri¢nih ustanov. Vsaka je pomembna.

® Zastava »SliSim tvojo stisko, ki je visela iz

Neboticnika je sporocala, da pomo¢ obstaja. Lahko

pomaga ze pogovor, ki razbremeni in nam odpira

nove poti.

* Na okrogli mizi, ki je potekala na Neboticniku
smo spregovorili o stiski in njenih posledicah s
strokovnjaki.

S slavnostno prireditvijo, ki je bila 10. 11. 2016 v
Festivalni dvorani, smo se Zeleli na simboli¢en nacin za-
hvaliti vsem, ki ste prispevali k nemotenemu delovanju
telefona za klic v stiski: 952 prostovoljcem, financerjem,
donatorjem in drugim podpornikom. Dogodek je
potekal pod ¢asnim pokroviteljstvom predsednika RS
Boruta Pahorja.

Na prireditvi je bil premierno predstavljen kratek
film »SliSim tvojo stisko«, ki sporoca, da pomoc v stiski
obstaja. Ena izmed pomodi je klic na zaupni telefon
Samarijan. Ob tej priloznosti je izSel tudi zbornik, ki
zajema kratek pregled dvajsetletne poti delovanja
drustva.

Prireditev je bila tudi priloznost, da smo se srecali
in se drug drugemu zahvalili za delo, ki ga nesebi¢no
opravljamo.

Sabina, L

Poslanica Vlaste Nussdorfer ob praznovanju 20-letnice DZTS

Spostovane in spostovani,

zbrani ob 20-letnici ustanovitve Zaupnega telefona Samarijan.

Se posebej pozdravljam ustanovitelja tega telefona, spostovanega gospoda
Marjana Zvegli¢a, ki je danes z vami.

Ko sem prebrala, da ste opravili prek 500.000 pogovorov z ljudmi, sem se zamislila

in si kot varuhinja rekla: »Koliko tezav, koliko krivic, koliko nesposStovanija ¢lovekovih pravic je bilo v teh
opravljenih pogovorih?« In opravljate Se sedaj izredno tezko delo. Kaijti ljudje, ki zaupajo nekomu na
drugi strani Zice, zagotovo nimajo nekoga ob sebi, ki bi mu lahko povedali zalostno usodo in zgodbo.

In zato ste njihovi tolazniki, njihovi pomocniki. Tisti, ki jim pomagate prebroditi zelo tezke trenutke.

Zato se vam kot varuhinja zahvaljujem in upam, da boste lahko to svoje plemenito delo in poslanstvo

nadaljevali Se veliko let. Cestitke ob vaSem prazniku in ponovno hvala!

Vlasta Nussdorfer, varuhinja ¢lovekovih pravic v RS



Slisim tvojo stisko

Povzetek okrogle mize, Kavarna Neboticnik, 9. 9.2016

Poseben je bil Ze sam prihod pred neboti¢nik. Cisto
od vrha do tal zgradbe je visel moder transparent z
napisom SLISIM TVOJO STISKO in s $tevilko nasega
telefona |16 123. VzdolZ neboticnika je bila dolga miza
(70 metrov, kolikor je v povpredju stevilno pogovorov
na dan), pokrita s temno modrim prtom in na njej 220
telefonov, prav toliko kot je nas, prostovoljcev, ki dezu-
ramo na telefonu in vsak dan 24 ur, ponodi in podnevi,
ob sobotah in nedeljah, ob delavnikih in praznikih, 365
dni na leto poslusamo stiske, takdne in drugacne.

Stiske, ki stiskajo, ne dajo spati, so nevarne, nasilne,
ki bolijo in ogrozajo, govorijo, se bojijo, molcijo ...

Na telefonih so bili predvajani posnetki stisk, resnic-
nih, vendar zaradi zaupnosti in anonimnosti zaigrani.
Mimoidodi so dvigali sluSalke in poslusali. Gledala sem
njihove obraze: resni, preseneceni, zacudeni, zalostni,
prestraseni, radovedni, zamisljeni ... Nih&e ni ostal
ravnodusen.

Tudi jaz sem dvignila telefon in slisala prestraseni in
jokajoci glas, ki je prosil: »Pomagajte mi ... Ne zmorem
vec ... PosluSajte me ... Pomagajte mi ...« Kako zelo
znano! Kako zelo resni¢no! Kako zelo pogosto!

Termin in prizorisce dogodka nista bila izbrana
naklju¢no — 10. 9. je svetovni dan preprecéevanja samo-
morov, neboticnik pa je dozivel tudi Ze tak$ne tragicne
dogodke.

Voditeljica Alenka (Mirt) Kesar, znana s POP TV-ja,
je uvodoma vprasala sebe, sogovornike in publiko KAJ
POMENI STISKA? Tisto, kar nas stiska. Tisto, kar boli.
Tisto, kar ne pusti mirno Ziveti. Iz male stiske lahko
zraste velika. Vsi mi to dozivljamo. In dobro je vedeti,
kje lahko dobi$ pomoc. Ena takih pomembnih pomodi
je prav gotovo Zaupni telefon Samarijan in Stevilka | 16
123. Oglasi se nekdo, ki te poslusa, ki ti da vedeti, da
nisi sam, ki ti lahko pomaga najti izhod.

Besedo je predala Marjeti Ferlan Istini¢, ki je zasto-
pala Ministrstvo za delo, druzino, socialne zadeve in

enake moznosti dr. Anjo Kopa¢ Mrak, saj se ministrica
okrogle mize zaradi drugih sluzbenih obveznosti zal ni
mogla udeleziti, je pa prevzela ¢astno pokroviteljstvo
dogodka. Prebrala je njeno pismo, s katerim je

kratko predstavila Ministrstvo, njihovo delo, nacin
reSevanja stisk, naloge ministrstva in Stevilne dejavnosti,
socialno-varstvene programe, svetovanje, financiranje
programov nevladnih organizacij, ki se prilagajajo
potrebam ljudi v dudevnih in drugih stiskah, financiranje
prostovoljstva in programov, ki dopolnjujejo delo
ministrstva. Pohvalila je delo nasega zaupnega telefona
in nam zazelela uspesno delo Se naprej.

Magda, predsednica drustva, je uvodoma povedala,
da je stiska del nasega vsakdana. Dezuramo, poslusa-
mo, pomagamo. Nismo heroji, to delamo s cutecim sr-
cem vsak dan znova, pri vsakem dezuranju na telefonu.
Zahvalila se je medijem, ki javnosti posredujejo Stevilko
16 123 in zahvalila se je tudi vsem, ki deZzurajo na
Samarijanu no¢ in dan, vsak dan v letu. Hvala, Magda.

Voditeljica je nato predstavila sodelujoce na okrogli
mizi:

. Zigo Valeti¢a: moza in oceta 5-letne deklice, pisa-
telja, pesnika, graficnega oblikovalca in ilustratorja.
Sam je dozivel izkusnjo samomora, ki se na sreco ni
zgodil;

* Alenko Tanci¢ Grum, dolgoletno prostovoljko na
Zaupnem telefonu Samarijan, supervizorko, zdaj



zaposleno na Nacionalnem institutu za javno zdravje;
* Lilijano Locniskar, osebno zdravnico v Zdravstvenem
zavodu Revita in tisto, ki se pogosto prva soodi s
stisko bolnikov;
® Sabino Gombag, strokovno vodjo drustva Zaupni
telefon Samarijan in prostovoljko na telefonu.

Ziga Valeti¢

je s fickom povzrocil nesreco, v kateri sta bila udele-
¥ena tudi dva njegova prijatelja. Celno so se zaleteli v
pajka. Njegov najboljsi prijatelj je umrl in njega je zajela
globoka zalost, ki je ni znal pregnati. O hudih fazah
depresije je povedal: »Ko si zeli§ umreti in nimas vec
Zelje Ziveti. Vse to je pogojeno z biokemijo, izgubis vse
obcutke, razum te vodi tako, da misli§, da si zdrav, v
resnici pa ni tako. Realnost je drugacna.« Mislil je, da
se bo to nehalo, pa se zal ni. Imel je obcutek, da bo
njegovo Zzivljenje razpadlo. Ljubeco punco je odrinil od
sebe, ker je v njej videl Zivljenje. Zelo hudo je bilo po
Stirih letih, njegovo Zivljenje je bilo kaos. Tobogan. Gor
in dol. In takrat je pomislil na samomor.

Pomoc je iskal pri psihiatru. Ko je prisel drugic¢ k
njemu, ga on ni ve¢ poznal, ni vec vedel, kdo je in to
ga je silno razocaralo. Nasel pa je ucitelja, ki ga ima
$e vedno. To je indijski mislec Prem Rava, oce petih
otrok, izreden clovek. Pomagal mu je spoznati osebne
vrednote ter Zivljenje prevrednotiti. U¢inek ni bil
takojsen, je pa Slo vse bolje, ¢eprav mu Zivljenje vedno
znova nalaga bremena.

Vesel je Samarijana. Pred 25-imi leti ga Se ni bilo.
Takrat je bila zelo velika stigma okrog vsega, kar je bilo
povezano s psihiatrijo: »Ta je bil v Polju'«

Danes so nevladne organizacije vmesno polje.
Spoznavajo te tezave, ki so vcasih samo zacasne in
minejo, lahko pa so dolgotrajne in privedejo do hujsih
travm. Zga se zaveda, da moramo za svoje dusevno
zdravje stalno skrbeti, saj smo vsi ranljivi. Zaveda se,
da ljubi kar nekaj ljudi, ki bi jih lahko zelo prizadel.
Nekatere zadeve resuje s pomocjo humorja. Napisal je
knjigo Tunel — trgovina s samomorilskimi pripomocki, v
kateri resne stvari opisuje humorno.

Ziga je povedal, da pisanja in nastopanja v javnosti
ne izvaja zaradi lastne promocije, ampak je pisanje zan;
e vedno terapija. Prav tako je zanj terapija oblikovanje.
To dela vsak dan in to ga pomirja in osrecuje.

Ko je Sel raziskovat, kaj in koliko je napisanega o
samomorih, je ugotovil, da pravzaprav ni¢ oz. zelo
malo. Samo dr. Lev MilCinski je v zacetku 70-ih let

napisal nekaj o samomorih. Ideja o knjigi se je razvila ob
pisanju bloga na to temo, saj je dobil zelo velik odziv.

Alenka Tanci¢ Grum

je povzela, da je taksne zgodbe Ze slisala na telefonu in
se nanje odzivala zelo razli¢no. Odvisno od tega, ka-
kSna je bila celotna zgodba. Zdaj dela na Nacionalnem
institutu za javno zdravje in je zelo aktivna na podrocju
prepreCevanja samomorov Vv treh delih: depresija,
stiska, sproscanje. Za razli¢ne stiske imajo razli¢ne
svetovalce.

Na podrocju ozaveséanja o depresiji delajo Ze od
leta 2014 in ocenjujejo, da je to med ljudmi dobro
sprejeto, prav tako pa tudi nove oblike pomodi.

|zkus$nije, ki jih je pridobila na telefonu, ji zelo
pomagajo. Telefon daje Sirino. Ljudje iz razli¢nih krajev,
poklicev, starosti, z razli¢nimi problemi in z razli¢nim
dozivljanjem stisk.

Dr. Lilijana Locniskar

je kot osebna zdravnica pogosto prva, ki slisi za stisko
Cloveka. Je prva bojna linija za tiste, ki so v stiski, teh pa
je zal vse vec. Vsak trenutek je lahko kriticen, saj tudi
medcloveski odnosi niso vec tisto, kar so bili. 20 % vseh
njenih obravnav pacientov ima v ozadju neko stisko,
tak$no ali drugacno.

V pogovoru je treba najprej pridobiti zaupanje
Cloveka in vzbuditi obcutek, da se lahko pogovarja, da
se odpre, da zaupa svojo stisko, da pove sam od sebe.
To je velikokrat tezko. Ko zacnejo govoriti, pocasi izpo-
stavijo svoj problem. Njena osebna podpora v stiski je
njena druzina, ki ji lahko zaupa. Ob njej delajo Se trije
zdravniki, ki jo razumejo in poslusajo in so pripravljeni
pomagati.

Sabina Gombac¢

je predstavila Zaupni telefon Samarijan, ki deluje vsak
dan 24 ur, vse dni v letu, osnovna nacela, po katerih
deluje telefon, zakonitosti nacina pogovora in kdo
pogovore opravlja.

Predstavila je pot, ki jo mora opraviti zainteresirani
posameznik druzbe, da postane usposobljen pro-
stovoljec ter usposabljanje in drugo podporo, ki jo
drustvo omogoca prostovoljcu ob samostojnem delu.
Obdinstvu je priblizala stiske, zaradi katerih se klicalec
odlodi, da pokli¢e na telefon ter predstavila namen
dogodka.

Ester, LJ



Anica Mikus Kos:

Sprejemanje drugacnosti

velikimi pricakovanji sem se udelezila predavanja na temo Sprejemanje drugacnosti dr. Anice Mikus Kos.

Navdusila me je njena toplina, strokovnost in sposobnost predstaviti temo na tako zanimiv in razumljiv naéin.
Je otroska psihiatrinja, delovala je na oddelku za otrosko psihiatrijo na ljubljanski Pediatricni kliniki in bila vodja
Svetovalnega centra za otroke in mladino.Je predsednica Slovenske filantropije in je bila v okviru svojih dejavnosti letos
ponovno tudi v tujini. Odkar se je upokojila, pa velja za eno vodilnih strokovnjakinj za pomo¢ otrokom z vojnih obmocij.
Rdeca nit teme je bila poleg sprejemanja drugacnosti STRPNOST.

Strpnost, pravi dr. Anica Mikus Kos, je pripravljenost
sprejemati vedenja in verovanja drugih ljudi.

Viktor Frankl je zapisal: »Da sem strpen, to ne po-
meni, da se strinjam z vero drugega. Pa¢ pa pomeni, da
drugemu priznavam pravico verjeti in ubogati njegovo
lastno vest.«

Strpnost je to, da dopus¢am ljudem okoli sebe, da
razmisljajo, delujejo in Zivijo po svojih prepricanjih.
Pomeni sprejemanje dejstva, da smo si ljudje razli¢ni
in imamo vsi pravico biti taksni, kot smo, ne le JAZ
temvec tudi Tl in ON, ONA ... To Se ne pomeni, da
se z vsem strinjam, da ne smem povedati, kaj si mislim,
ampak da sprejemam svojega bliznjega takega, kot je.

Nekje pa le je meja nase strpnosti, dolocitev meje pa
je osebna izbira. Zavedati se moramo, v koliki meri je
nekdo sam odgovoren za svoje vedenje.

Strpnost do drugacnosti pogojuje tudi sposobnost
empatije, delimo pa jo na dva dela:

* intelektualni del empatije: razumem, da nekdo ne-
Cesa ne zmore (starejsi ljudje), razumem, da je nek-
do levicar in ne zmore pisati z desnico kot jaz, razu-
mem, da stalni klicalci, ki se vedno vrtijo v istem za-
¢aranem krogu ne zmorejo drugace ...);

* Custveni del empatije: odsotnost agresije, pripravlje-
nost pomagati, sprejemanje.

Zakaj smo nestrpni? Nestrpnost je del ¢lovestva,
pomembno je, da jo poskusamo predelati, zmanjsati,
vcasih je vzrok tudi v nas. To je umetnost preseci. Z
nekaterimi [judmi nismo kompatibilni, a vazno je da
to kontroliramo. Nestrpnost je lahko odvisna tudi od
trenutnega stanja Cloveka (bolezen, krize ...). Sprejeti
moramo, da ne moremo imeti vseh ljudi enako radi, je

pa treba urejati te stvari razumsko, da zaradi tega ne
delamo krivice.

Z vsemi je treba enako ravnati — to ne drZi, vsak
Clovek je individualen. Bioloski ritmi niso pri vseh ljudeh
enaki, osnovno razpolozZenje je biolosko pogojeno.
Tako je ze pri otrocih: nekateri dojencki so bol;
jokavi, drugi se smejijo, eni potrebujejo opoldanski
spanec, drugi ne, eni radi jedo, drugi ne. Tako je tudi
pri odraslih: nekateri kljub tezkemu Zivljenju ostajajo
optimisti¢ni, drugi so vecni pesimisti ... Odziv na
razli¢nosti je zelo pomemben. Strpnost in empatija je
tudi upostevanje razlicnosti v potrebah soljudi.

Predavateljica nam je na primeru pojasnila tudi
razliko v psihi¢ni odpornosti pri ljudeh.

Imamo tri lutke: stekleno, plasti¢no, jekleno. Ce
vsako udaris z isto palico z enako mocjo, bodo rezultati
povsem razli¢ni. Steklena se bo zdrobila, plasti¢na bo
podila in jo je mogoce zlepiti nazaj, jeklena pa bo samo
zajokala od bolecine, a bo ostala cela, neposkodovana.
Tako je tudi pri ljudeh. Imamo razli¢ne stopnje prilago-
dljivosti, na isti dogodek se odzivamo drugace. To so
individualne razlike.To je odpornost, kaj prenesemo.

Dr. Anica Mikus Kos nam je predstavila tudi studijo
mladih samomorilcev, mlajsih od 18 let. Od 16-ih
mladostnikov pri 8 ni bilo vidnih vzrokov v okolju
ali druzini. Bili so bolj obcutljivi na obi¢ajno stisko v
Zivljenju.

Super predavanje z zelo zanimivo vsebino, o kateri
se veliko premalo govori. Super predavateljica, iz
katere kar zari empatija. Hvala!

Olga, Lj



Marko Korenjak:

S humorjem proti stresu

o poletnih pocitnicah smo na vzhodnem koncu Slovenije zaceli nov sklop predavanj z morda nekoliko lahkotnejSo
P temo — »S humorjem proti stresu«. Predaval nam je gospod Marko Korenjak, ki je trener nevrolingvisticnega
programiranja (NLP) in NLP coach, predsednik Slovenskega drustva za hepatitis SLOVENIJA HEP in specializant
sistemske psihoterapije na Univerzi Sigmunda Freuda. V uvodu je predavatelj povedal, da je imel precej problemov s
samim seboj, s svojim zdravjem in z vzorci vedenja. S pomodjo nevrolingvisticnega programiranja in Studijem drugih
psihoterapevtskih vsebin je uspel pomagati sebi in to Siri skozi predavanja in coaching tudi do drugih ljudi.

Tema predavanja je bila, kako se spopasti s stresom s pomocjo humorja, kako v napornem delu ohraniti sebe,
kako »napolniti« svoje baterije in kaksen vpliv imata sproscenost in humor na telo.

Humor dokazano deluje proti stresu, preobremenje-
nosti in nerazpolozenosti. Smisel za humor predstavlja
zmoznost prikazovanja dozivetih stvari kot duhovitih in
Saljivih, smednih. Ce ima oseba smisel za humor, je bolj
igriva, ne pretirano resna. Humor, povezan s smehom,
povecuje obcutke blagostanja, sprosti skeletne misice,
zmanjSuje bolecine, slabo pocutje, preprecuje stres ter
zviSuje samopodobo.

Predavatelj je z nami delil veliko dozivetij iz svojega
Zivljenja in skozi zivljenjske situacije, ki jih je prezivel,
je poudaril predvsem to, da kadar stvari, ki si jih
predelal, poves odkrito in odprto, lahko zvenijo ze
delno humorno. Pri reSevanju krize, proti stresu, pri
preobremenjenosti je lahko humor odlocno orozje
in obramba. Seveda je ob tem opozoril, da je humor
na telefonu v stiski primerno uporabljati le v primeru,
ko smo z nekom v res dobrem stiku, ko ¢utimo, da
nam bo humor pomagal razbiti tezo situacije, sicer ni
primeren ali je celo nevaren, saj bi klicalec lahko dobil
obcutek, da se norcujemo in ga ne jemljemo resno.

Pri delu s klicalcem lahko po potrebi in presoji
uporabljamo dva osnovna poloZaja — »v ¢asu« in »skozi
Cas«. V Casu pomeni tukaj in zdaj — klicatelju stojimo ob
strani tukaj in zdaj in odmislimo vse ostale nase tezave
in vse ostale tezave, ki jih morebiti ima klicatelj — smo
samo z njim tukaj in zdaj. Skozi ¢as pa pomeni, da
imamo odmaknjen polozaj, da se odmaknemo od
trenutnega klica in s klicateljem raziskujemo njegovo
preteklost in poskuSamo razsvetliti njegovo prihodnost,
vendar tako, kot jo vidi klicatelj in ne mi. Vsi imamo

namrec svojo zaznavo, predstavo, izkusnje, tako o
stvareh, ki nas obkrozajo in jih lahko primemo, kot tudi
o pojmih. Bolj kot gre za neotipljivo stvar, bolj se nase
predstave, zaznave lahko razlikujejo — vsak vidi svet na
svoj nacin, ima svoje podobe in svojo razlago pojmov.
Zato je pomembno, da klicatelja predvsem poslusamo
in si poskusamo narisati njegovo podobo sveta, mi smo
le radovedni opazovalci. Druge podobe sveta (nase
videnje) uporabimo samo kot predstavljene moznosti,
kadar klicatelj v svoji podobi sveta ne vidi izhoda in to
obcuti kot breme.

Predavatelj nam je skozi primere Zelel sporociti, da ni
potrebno biti ves ¢as na vrhuncu, maksimalno dejaven,
najboljsi ... Ob tem pa nas je tudi izzval z vprasanjem,
kdaj smo nazadnje pohvalili sami sebe, si rekli, da nam
je resni¢no lepo, da smo srecni, obcutili hvaleznost
za Cudovite stvari, ki nas obdajajo. Postregel je tudi s
statisticnim podatkom, da vsako Custvo telo preplavi
le 7 sekund — nato se sami odlo¢imo, ¢e Zelimo v tem
Custvu vztrajati. Zgodi se tudi, da nekdo Zeli v jezi
vztrajati vse leto ali Se dlje, a to je njegova odloditev, ne
nekaj, kar bi bilo pogojeno z zunanjimi vplivi ali vzroki.

Lahko hodis, vidis, slisis, imas lase (nasmesek),
pa si vseeno strasno nesrecen, se pocutis slabo. In
reklame s super modeli in super artikli ti na nek nacin
dopovedujejo, da bi se naj pocutil slabo, da moras
nekaj spremeniti, nekaj kupiti ... Ekonomija deluje, ce
se ljudje pocutijo slabo. Ekonomija ne mara ljudi, ki so
zadovoljni, v redu — ker jim ni¢ ne manjka, niso dobri
potrosniki.



Beseda je nanesla tudi na spanje. Znanstveno je bilo
dokazano, da dolgost spanja vpliva na dolgost zivljenja.
Optimalno je, da spimo okoli 8 ur. Ljudje, ki spijo man;j
kot 6 ur na dan, imajo krajSo Zzivljenjsko dobo. Na drugi
strani pa tudi prevec spanja ni dobro, saj je raziskava
pokazala, da so ljudje, ki so spali ve¢ kot 10 ur na dan

prav tako dosegali krajSo zZivljenjsko dobo.

Za konec smo naredili Se eno prakti¢no vajo s
podrocja psihosomatike, ki vzpodbuja mozgane h kre-
ativnemu delovaniju, k cilju, ki si ga zadamo, in privlaci v
nase Zivljenje stvari, ki si jih zelimo.

Lidija, MB



