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Uvodnik o ranljivosti

Editorial about vulnerability

Zgodbe so podatki z duso.
Brene Brown

Pred Bozicem je po elektronski posti od znanke priletela povezava za predavanje profesorice
socialnega dela dr. Brene Brown o ranljivosti, ki se mi je zdelo posre¢en uvod v bozi¢no razpo-
loZenje:

http://www.ted.com/talks/brene_brown_on_vulnerability.html

Zato sem povezavo skupaj z voscilnico poslal naprej prijateljicam, prijateljem, znankam in
znancem. Nato pa se mi je zazdelo, da bi iz povzetka predavanja, ki ga predstavljam v nadalje-
vanju, lahko vzklil uvodnik. In to se je tudi zgodilo.

Na podlagi svojih deset let trajajocih kvalitativnih raziskav tisoc¢ih zgodb, stotin intervjujev
in fokusnih skupin je Brownova prisla do zanimivih ugotovitev o ranljivosti, ki jih v predavanju
poda na duhovit na¢in v obliki zgodb. In ker so zgodbe podatki z duso, kot posreceno navrze,
njeno predavanje ni le informativno, ampak tudi navdihujoce. Verjetno tudi zato, ker jo je, kot
sama poudari, raziskovanje ranljivosti globoko spremenilo, tako da ji je razsirilo zaznavo in
spremenilo nacin, kako zivi, ljubi, dela in vzgaja.

Sram je strah pred izgubo povezanosti

Najprej je Sest let svojega raziskovanja posvetila sramu in o njem napisala knjigo. Sram
definira kot strah pred nepovezanostjo oz. pred izgubo povezanosti: ali je kaj takSnega pri ali v
meni, da, v kolikor bi drugi vedeli ali videli, ne bi bil vreden povezanosti. Sram je univerzalen,
vsi ga imamo. Kdor ga ne dozivlja, nima sposobnosti ¢loveske empatije ali povezanosti. Nihce
ne zeli govoriti o njem, vendar manj kot govorimo o njem, ve¢ ga imamo. Kar okrepi sram o0z.
to, da nisem dovolj dober oz. vreden, je boleca ranljivost. Da pride do povezanosti, si moramo
dovoliti, da smo zares videni taki kot smo.

Potem ko je raziskovalno obdelala sram, pa je prisla do klju¢ne ugotovitve, da je samo ena
spremenljivka razlocila tiste, ki so imeli obcutek lastne vrednosti s spremljajo¢im mo¢nim ob-
cutkom ljubezni in pripadnosti, od tistih, ki so si prizadevali za dober obcutek sebe in so se vedno
znova sprasevali, ali so dovolj dobri. Prvi so VERJELI, da so vredni ljubezni in pripadnosti!
Verjeli so v lastno vrednost. Drugim pa je strah, da niso vredni povezanosti, preprec¢eval, da bi
se povezali z drugimi.
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Znadilnosti iskrenih ljudi

Nato je izbrala samo tiste intervjuje, v katerih so ljudje porocali o tem, da imajo obcutek
lastne vrednosti in se zamislila, katera beseda bi jih najbolje oznacila. In utrnila se ji je oznaka
ISKRENI oz. AVTENTICNI. Potem pa se je vprasala: Kaj imajo ti iskreni ljudje, ki Zivijo iz
globokega obcutka lastne vrednosti, skupnega? Odkrila je naslednje znacilnosti:

* pogum — tako so npr. povedali zgodbe o tem, kdo so, s celim srcem in v njih so se upali
pokazati kot nepopolni;

* socutje — bili so socutni najprej do sebe in potem Se do drugih, ker so prisli do spozna-
nja, da ne morejo biti socutni do drugih, ¢e niso do sebe;

» povezanost — je bila posledica njihove avtenti¢nosti. Bili so se pripravljeni odre¢i tiste-
mu, kar so mislili, da morajo biti, in so sprejeli to, kar so. To se je pokazal kot nujen pogoj
za razvijanje povezanosti z drugimi ljudmi;

* ranljivost — so popolnoma sprejeli, ker so verjeli, da jih tisto, kar jih naredi ranljive,
naredi tudi lepe. Niso rekli, da je ranljivost prijetna niti niso rekli, da je boleca, kot je to
Brownova pogosto sliSala v intervjujih, kjer je raziskovala sram. Povedali so samo, da je
nujna. Govorili so o pripravljenosti, da prvi recejo: Ljubim te. O pripravljenosti, da nekaj
naredijo, ko se znajdejo pred ¢lovesko zahtevno preizkusnjo, ¢eprav ni nobenih zagoto-
vil, nobene garancije, kako se bodo stvari iztekle. O pripravljenosti, da se npr. predihajo
skozi ¢akanje na rezultat preiskave, ko je bil postavljen sum na raka. Ali pa so bili pripra-
vljeni vlagati vse, kar zmorejo, v ljubezenski odnos, Ceprav ni bilo jasno, ali se bo izsel
ali pa ne. In nenazadnje so poudarili, da ziveti z ranljivostjo pomeni prenehati s poskusi,
da bi jo nadzorovali in predvidevali.

Na tej tocki svojega raziskovanja je Brownova dozivela ziveni zlom, saj je raziskovala ranlji-
vost z obratnim motivom, da bi jo namre¢ lazje nadzorovala in predvidevala. Poiskala je psiho-
terapevtko in na prvo terapevtsko uro prinesla seznam, kako zivijo iskreni ljudje. Terapevtki je
zaupala, da v sebi bije boj glede ranljivosti. Po eni strani se je zavedala, da je ranljivost v samem
jedru sramu, strahu in naSega boja za lastno vrednost. Po drugi strani pa ni mogla zapreti oci
pred dejstvom, da je tudi izvor radosti, ustvarjalnosti, pripadanja in ljubezni. Terapevtki je tudi
postavila pogoj, da se ne zeli ukvarjati s preteklostjo, svojo primarno druzino in svojimi otro-
Skimi spomini, zeli samo nekaj strategij za prihodnost (obc¢instvo se na tej tocki najbolj prisréno
nasmeje njenemu humorju na svoj racun). In tako se je zacela leto dni trajajoca notranja borba.
Ko je ranljivost pritisnila, jo je potisnila nazaj. Na koncu je borbo izgubila, dobila pa je obcutek,
da bolj polno Zzivi. Vrnila se je k raziskovanju in naslednji dve leti ugotavljala, kako se iskreni
ljudje odlocajo in zakaj se obicajno ljudje tako borimo proti ranljivosti. Bilo ji je v olajsanje, ko
je odkrila, da ni edina, ki se je borila proti ranljivosti in da je pot do sprejetja lastne ranljivosti
za vse ljudi, ki si za to prizadevajo, dolga. Odprle so se ji tudi oci za zaskrbljujoce dejstvo, da so
se v ameriSki druzbi pandemic¢no razsirile zadolzenost, prenajedanje s posledi¢no debelostjo ter
odvisnosti od alkohola, drog in zdravil. Vse to je zagledala kot destruktivne na¢ine borbe ljudi z
lastno ranljivostjo. »Zivimo v ranljivem svetu!« je na tem ozadju prepriéljivo zakljugila.

Naj na tej tocki dodam Se svoj komentar. Vsi vemo, da nasa lastna ranljivost bolj priplava
na povrsje ob velikih stresnih dogodkih, npr. ko izgubimo bliznjega ali sluzbo, ko ¢akamo na
rezultat preiskave ob sumu na raka, kot je Ze omenjeno zgoraj itn. Tisto, kar lahko veckrat ostaja
ocem skrito in zahteva za prepoznavanje bolj tankocutno samoopazovanje in samospoznavanje,
pa so vecja ali manjSa »zasencenja« ob drobnih vsakdanjih dogodkih, npr. ko naj bi nekoga po-
vabili na zmenek, ko zbolimo in moramo bliznjega prositi za pomo¢, ko bi naj dali znak za seks,
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ko na zabavi dobimo obcutek, da je nasa partnerka ali partner bolj prijazen in bolj spros¢en do
drugih kot do nas, ko naj bi v krogu kolegov predstavili svoje delo itn. Nenadoma lahko npr. ob
drobni opazki ali kretnji drage osebe zacutimo premik v razpolozenju in kot bi nekdo privil lu¢,
nasa dobra volja za¢ne ugasati. Namesto da bi svetili, zacnemo brleti, zmanjsa se nase veselje do
Zivljenja, na§ »joie de vivre«. In v zvezi s tem se veckrat pokaze paradoks. Ce se nam zgodijo
veliki pretresi, praviloma sebi lazje dovolimo stik z ranljivostjo in tudi drugi nam lazje izrazijo
socutje. Ko pa se vedno znova dogajajo zasencenja ob drobnih dogodkih, si to tezje dovolimo in
oprostimo, se lahko celo sramujemo, pa tudi drugi lahko imajo (vse) manj socutja.

Kako se borimo proti lastni ranljivosti

Odkritja Brownove o tem, kako so se njeni intervjuvanci borili proti ranljivosti in ki jih je
posplosila, so:

» Otopitev - problem je, da ko nas preplavijo neprijetni ob¢utki ranljivosti, s tem ko npr.
sezemo po hrani, alkoholu, drogah ali zdravilih, ne moremo otopeti samo nelagodnih ob-
cutkov in Custev. Ne moremo prenehati cutiti zalosti, strahu, sramu, razo¢aranja, ne da bi
otopeli drugih Custev, ki pa si jih Zelimo ¢im ve¢, npr. veselja, hvaleznosti, zadovoljstva,
srece. Ne moremo selektivno otopeti dela sebe, ne da bi otopeli celega sebe. In potem smo
nesrecni, iS¢éemo smisel in se poskusimo Se bolj otopeti, znajdemo se v zacaranem krogu.
+ Skusnjava gotovosti - pogosto uporabimo strategijo, da poskusamo vse, kar je negoto-
vo, narediti gotovo. To se lahko npr. pokaze, ko poskusamo drugim dokazati, da nimajo
prav, ko obtozujemo druge, ko cele druzbene skupine poskusajo preglasiti ali celo utisati
druge itn. Bolj kot nas je strah, bolj smo ranljivi in bolj si lahko poskuSamo pomagati z
nadzorovanjem in omejevanjem drugih. Tako danes npr. izgleda politika. Ni ve¢ dialoga,
pogovora, prevladuje izsiljevanje in obtozevanje. To pa ni konstruktiven nacin razreSeva-
nja lastnega nelagodja.

* Perfekcionizem oz. prizadevanje po popolnosti, ko bi radi vse, Se posebe;j tisto, kar nas
moti, vznemirja, boli, uredili po predalih in Skatlah. Brownova kot primer vzame vzgojo
in apelira, da naj ne vzgajamo otrok tako, da bi bili popolni. Kot alternativo predlaga,
da naj raje npr. h¢erki ali sinu pogledamo v o¢i in ji oz. mu re¢emo: Nisi popolna, toda
vredna si ljubezni in tega, da pripadas.

» Pretvarjanje, da to, kar po¢nemo, nima vpliva na druge ljudi. To po€nemo v zasebnem
zivljenju in poslovno, pa naj gre za izlitje nafte, odpuscanje, financne tezave itn.

Kako lahko sprejmemo lastno ranljivost

Namesto tega je Brownova ponudila naslednje moznosti, kako lahko sprejmemo lastno ran-
ljivost:

» Da bi si dovolili pogledati v globine lastne ranljivosti in dovolili, da nas drugi vidijo
kot ranljive.

» Da ljubimo z vsem svojim srcem, ¢eprav ni zagotovila, da nam bo v nekem odnosu
uspelo.

» Davadimo hvaleznost in veselje v trenutkih hudega strahu. In da se takrat spodbujamo:
Ali lahko ljubim tako mo¢no? Ali lahko gorece verjamem v to, kar mi je pomembno?

» Da smo sposobni ustaviti se in namesto, da bi to, kar se utegne zgoditi ne videli kot
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groznjo ali katastrofo, ampak da bi si raje rekli: Tako sem hvalezen, ker to, da ¢utim svojo
ranljivost, pomeni, da sem Ziv.

* Da verjamemo, da je to, kakr$ni smo, dovolj. Da nam ni potrebno kar naprej nekaj
popravljati pri sebi ali drugih, se truditi, naprezati, da bi bili podobni nekemu idealu, ne-
¢emu, kar je boljSe od tega, kar smo. Ko delujemo iz tega mesta, torej iz sprejemanja tega,
kar smo in kar pac je, prenehamo kricati in za¢nemo poslusati, postanemo prijaznejsi in
neznejsi do ljudi okoli nas in do samih sebe.

Ko sem poslusal predavanje, sem se ponovno zavedel, da sem se v veliki meri posvetil psi-
hoterapiji zato, da bi si pomagal bolje razumeti in obvladovati lastno ranljivost. Upal sem, da jo
bom v procesu lastne osebne izkusnje »predelal«. In da mi bo pomagalo tudi to, da jo bom spo-
znaval preko izkuSenj svojih pacientov. Danes vem, da sem Se vedno v procesu, na poti k temu,
da bom VERJEL, da sem vreden ljubezni in pripadnosti tudi v tistem delu, kjer sem ranjen. V
nekaterih trenutkih, ko me zasenci lastna ranljivost, me Se vedno sem in tja obis¢e sram. In strah,
da ¢e jo bom izpovedal oz. pokazal tistemu ali tisti, ki mi veliko pomeni, da se bo prekinil stik,
prekinila povezanost. Danes vem, da rezultat »predelovanja« ne bo vecji nadzor nad ranljivostjo.
Da me bo vedno znova presenetila in da bo vedno znova zahtevno spustiti se v njene globine
s cujecnostjo, s sprejemajoc¢im zavedanjem. Tako kot to uspeva Brownovi skupini »iskrenih«.

Kar mi veckrat pomaga, ko me preseneti bliznje sre€anje z ranljivostjo, je umik v ustvarjalno
samoto, ki se me usmili s pesniSkim navdihom. Tako sem pred ¢asom napisal pesem, ko so se
upanja uprta v hojo k ljubezni v dvoje ponovno izjalovila in ko se je znova potrdilo to, na kar
opozarja tudi Brownova — da lahko ra¢unamo le na negotovost:

KAKO TO

Kako to,
da ne vemo,
kdaj je zadnjic.

Kdaj je zadnji vro¢ poljub,
ki je na mojih ustnicah
ostal celo najbolj ljub,

ves nenacrtovan

in nepricakovan.

Kako to, da ne vemo,

kdaj je zadnja sala,

ki naj trpkost bi zmehcala,
kdaj je zadnji skupni smeh,
zadnji kozarec vina,

ki se tice samo dveh.

Kako to,

da ne vemo,

kdaj strmoglavljamo
iz upanja in hrepeneny,
ki so uprta v dvoje,
spet in spet v eno,
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samo,
trpko,

zapusceno,

v vice,

ki nam postrezejo s kosckom
neuzrte Se resnice.

Zapis Studentke psihoterapije o srecanju z lastno ranljivostjo v procesu edukacije

Ob poslusanju predavanja sem se ponovno zavedel, da podobno kot Brownova tudi sam ves
¢as, odkar delam kot psihoterapevt in ucitelj psihoterapije, zbiram opise srecanj z ranljivostjo, ki
mi jih posljejo pacienti in §tudenti. Se posebno pa me privlacijo tisti opisi, kjer se pokaze, kako je
mozno lastno obcutljivost postopno vse bolj sprejemati in najti preko nje povezanost z drugimi.
Tako sem pred leti napisal clanek, kjer sem uporabil nekaj dnevniskih zapisov prostovoljnih so-
delavcev v projektu pomoci otrokom in mladostnikom s psihosocialnimi tezavami. Za ranljivost
sem uporabil prispodobo »¢rne luknje« (Mozina, 2000). Tudi Brownova je pripravila parminutni
risani film o socutju, v katerem je ranljivost prikazana kot padec v ¢rno luknjo. Tole je medrezna
povezava: http://brenebrown.com/2013/12/10/rsabear/

Enega najbolj ganljivih opisov, ki me je zmehcal do solz in v katerem sem prepoznal veliko
tega, kar sam dozivljam v trenutkih sreanj z ranljivostjo, pa mi je pred leti poslala Studentka
psihoterapije, recimo ji Emanuela. Imela je dar pretanjenega samoopazovanja in vbesedenja.
Njena ranljivost se je pogosto aktivirala pred preizkusi znanja, bodisi pred ustnimi ali pismenimi
izpiti ali pred prakticnimi kolokviji, ko morajo Studentje pripraviti transkript desetminutnega
izseka terapevtskega srecanja s klientom in ga predstaviti ucitelju in svojim kolegom. Takole je
zapisala v odlomku svojega dnevnika, ki mi ga je poslala in v katerem je opisala svojo stisko
pred prakti¢nim kolokvijem:

»V zadnjem casu sem v slabi kozi. Nekako se sestavljam ze leto ali vec, pa se mi zdi, da
se sprehajam po dnu krivulje, Zivljenjskih vzponov in padcev. Velik vpliv na moje pocutje
imajo prav izpiti. Fakulteta. In zakljucevanje projektov.

Velikokrat se mi zazdi, kot da se mi je nekaj podobnega kdaj zZe dogajalo. Intelektualno,
razumsko se ne morem spomniti, kaj je to bilo, ampak vem, da sem v taki koZi zZe bila in
takrat klonila. Ne vem, ¢e sem obticala na dnu krivulje, bolj imam obcutek, da sem iz
krivulje na nek nacin izstopila. Takrat.... Kaj pa zdaj? Mi bo uspelo? V meni je Zelja, da
bi premagala sama sebe. Vem, da se v meni skrivajo kapacitete za zmorem. Ampak kje
so? V meni ima tako veliko moc apatija, pa sram in nemoc. Pa tisti klincevi obcutki, kako
neumna in slaba, da sem.

In ti obcutki, ceprav so samo obcutki nekje v telesu, Se vem ne kje, ali pa samo bezno vem,
kje imajo tako rusilno moc. Nimajo ne veze, ne podlage s tukaj in sedaj, pa vendar tukaj
in sedaj oblikujejo in preoblikujejo cisto po svojem merilu.

Ko omenjam, da ne vem, kje v telesu so, res ne vem, vem pa, da imajo rusilno moc. Da
povzrocajo napetosti, bolecine, bolezni, da izpijejo vso vitalno energijo in se gredo Zivlje-
nje na svoj nacin.
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Pred kratkim sem si ponovno zadala cilj opraviti Studijsko obveznost. Trenutek, ko si ne-
kaj zadam, veliko pomeni. Navadno sem takrat v dobri kozi. Zivljenje tece po ustaljenih
tirnicah. Takrat lahko vidim in zacutim rezervo v sebi. Tako organizacijsko kot notranje
kapacitete. Pocutim se dovolj zbrano, prisotno, pametno, imam obcutek, da pomnim. In
lahko zacutim moc Zelje, motivacijo in energijo, ki se takrat ustvarja in vem, da se tu skri-
va kljuc, da bi mi uspelo. Takrat vem, kje je moje mesto. Po kateri poti hodim, kam pelje,
vidi se do prvega ovinka in slutim, kaj je za njim. Radovedna sem. Lahkotno se pocutim.
Milado, kot da je Se vse pred mano.

Ampak izziva se ne lotim. Se vseeno malo odlasam. Vedno se nekaj najde. Obveznosti
take in drugacne, ki jih ni malo in se zdijo zunanjemu opazovalcu smiselne, logicne in
razumljive. V meni pa Ze kljuje obcutek, da bezim. Polno opravkov, polno drobnarij, po-
spraviti e bolj, poknjiziti Se bolj temeljito, obiskati poslovne ali druge partnerje postane
nuja. Zdaj zZe vem, da se tako zacne. Na ven super. Pohvale dezujejo. Opravijam stvari, ki
so cakale na vrsto, lahko tudi po ve¢ mesecev, morda let. Super za zunanjega opazovalca.
Za notranjega pa zacetek boja.

Dnevi tecejo. Vse tezje bezim. Rok se bliza. Zacnem obtozevati. Za vse sem sama. Ja, tudi
to je res. Za zunanjega opazovalca. Veliko stvari opravim sama. Skrbim za hiso, gospo-
dinjstvo, dva otroka, posel, in kako zmorem Se Studirati? Ampak jaz vem. Nisem sama.
Ta jebeni obcutek, kako prekleto sem sama izvira od tam, ko obveznosti ni bilo, bila je
svoboda, bil je cas, lahko bi bil mir in ne bi mi bilo treba biti tako sama.

Ampak takrat tega obcutka nisem cutila, niti se nisem nanj ozirala. Saj sem imela muco,

nisem bila sama.

Zdaj, ko me obdaja nekaj zvestih ljudi, sem pa tako sama. Zapiram se vedno bolj sama
vase. Govorim o plehkih stvareh. Novicah. Pa otrocih. In zelo me zanimajo mozevi pro-
blemi. Moz mi sledi. Pogovarja se z mano. Deli svoje izzive, tezave, probleme... Super,
sodelujeva, polno je problemov, ampak ne dotikam se svojih.

Telo deluje. Ponoci se potim. Prebujam se na uro in pol. Prva misel, faks. Ne bom zmogla.
Prevec sem si zadala. Kdaj? Kako? Pa tako neumna sem? In vem, zdaj sem tam. V naj-
bolj pristnem dozivijanju obcutkov iz rane mladosti. Zdaj sem snazilka. Zdaj se sorodniki
prepirajo, kdo je se tako neumen v nasi zlahti, kot sem jaz. Ni ga med Zivimi. Morda bi se
nasel v kaksnem kolenu nazaj, verjetno, saj nimajo podatkov za vse prednike.

Navadno zaspim. Prebudi me sunek. Sanje. Skupen imenovalec sanj je nemoc. Napre-
zanje do skrajnih meja, kricanje, dopovedovanje, dokazovanje, ampak zaman. Ostajam
neopazena. Ignorirana. Nepomembna. Naucila sem se sprehoditi skozi napetosti v telesu,
Jih zaznati, se jim zacuditi in jih potem malo umiriti. Tudi obcutkom ne dajem vec prav
velike pozornosti. Npr. ceprav se v tem casu prikrade nedefiniran strah, ki hromi in trese
in ne vem kaj bi z njim, ne vstajam vec in ne zaklepam vrat. Ce je res hudo, prebudim
moza in ga prosim, da me objame, stisne k sebi. To me pomiri. Mi da obcutek varnosti.
Pocasi zaspim. Me pa vedno bolj preganja misel, kako grozno bi bilo, ce bi se zgodilo,
da bi oblezala negibna, kot eden od klientov po kapi, in s temi obcutki. Takrat ko sunek
ustreli, moram vstati. Se usesti. Ozreti okoli sebe. Preveriti dogajanje okoli sebe. Vsaj
s pogledom. Vcasih je nemir trajal. Zaspati nisem ve¢ mogla. Kot preplasena sova sem
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zdela in gledala in trepetala. Zdaj ne dovolim vec, da bi tako dolgo trajalo. Ko obcutki
dosezejo svoj vrhunec, izstrel, je to hkrati tocka, ko se zacne umirjanje.

V' tem obdobju me zebe. Trese. Tudi to vem, da ni zaupati telesu in dvigovati stopinj in
nalagati na ogenj, kot sem to delala véasih, da bi se ogrela, telo pa je treslo in drgetalo
po svoje. Zdaj diham. In cakam. Bo minilo. Ce prej ne, ko bo prisel datum izpita. In minilo
bo, ne glede na izkupicek. Ce se bom pripravila, morda samo pripravljala, masakriranje
pa je tako in tako neizogibno. No, minilo bo, ko bo odbila ura, ko imam obveznost, pa ne
glede na to, ali se bom soocila ali pobegnila.

Dnevi tecejo. Se vedno hodim okoli vrele kase. Telo boli. Bolj kot si Zelim zagrabiti srs,
bolj boli in se upira na vse pretege. Pecejo me stegenske misice. Vrat tako boli, da je
gibljivost komaj nekaj stopinjska. Hrbtenica boli. Skeli. Pece. Migrene se pojavijo. Pa
bledica, tista znacilna. Jaz jo prepoznam nekaj dni pred mozem.

Doziviljanje v teh dneh postaja vse bolj intenzivno. Seveda me obcutki vse bolj preplavlja-
jo, mocni del mene kopni, iskrice v oceh se izgubijo, barva oci ni vec modra, postane siva.
Vitalno energijo popijejo, kdo, morda custva, notranji boji in upori. Vem samo, da je ni.
Zjutraj tezko vstanem. Se teZje se odpravim pod tus. Zavedam se, da je to del boja in da ne
smem polagati pozornosti, ampak preprosto slediti rutini. Pa mi to vedno ne uspe. Tokrat
se vrnem domov, ko otroke oddam v vrtec in se nezno spodbujam. Zdaj se ne obtoZujem
vec kot véasih, kako da sem zanikrna in nesposobna in malomarna in za en drek Zena in
mama, in kaksen vzgled.

Ne, zdaj si recem, ok draga moja, pojdi. Daj, saj zmores. Za danes bo dovolj, ce se stu-
Siras. In takrat se navadno vsujejo solze. Res nisem navajena, da sem prijazna do sebe in
to ocitno gane. Verjetno je tezje doseci, da si prijazen do sebe, ceprav je pravi boj, bitka,
mesarsko klanje, doseci, da so drugi prijazni do tebe. Ta boj sem izbojevala. Vsaj zado-
voljivo izbojevala. Celo surovezi so prijazni, no, pri miru me pa vsekakor pustijo. Ampak
biti prijazen, ljubezniv in naklonjen do sebe, to pa je nov izziv. Verjetno je ta bitka tezja.
Ali pa vsaj bolj zagatna. Tezko prepoznas, zaznas rusilca v sebi. Kdaj je tako pritlehen,
da ga prej povzdigujes, negujes... v enem trenutku, bi pa moral spoznati, da ti zabada noz
v srce. Ne gre. No, ali pa gre, ampak, pri meni pocasi.

Se vedno se nisem stusirala. Odtavala sem. Res gre za tezko opravilo. Zebe me. Tresem se.
Drgetam. In boli. Vse boli. Glava. Vrat. Vretenca, bolijo in pokajo. Roke so tako Sibke, da
Jjih ne morem drzat nad glavo. Stegna pecejo. V stopalu poka. Prebava se ustavi. Ze nekaj
dni ne odvajam. To je kr¢. Vem, da sem vsa v kréu. Zato ne panicarim. Ne iscem cajev in
odvajal, ampak cakam.

Ne, ne bom se vdala. Vseeno, ceprav tezko in po veckratnih odtavanjih se vracam k sebi.
K tusiranju. Daj, draga moja, daj. Mogoce vklopi radiator. Bolj toplo bo. Mogoce bo
prijalo. Kaj Se zmores? Odpreti pipo? Ok, ja to zmorem. Bom odprla pipo. Bravo. Zdaj
tece voda, zrak se greje. Kaj pa ti, draga, kaj zmores ti? Vdihniti in izdihniti? Ja, zmorem.
Ceprav ne globoko. Ampak vseeno globlje kot nekoc¢. Bravo. Zdaj Ze dihas. Kaj se? O,
slabo mi je. Poln Zelodec imam, ceprav Se nisem jedla. Ok. To je Zelodec. Ampak ti se
opogumljas tusirati. Daj! Kaj Se? Ok. Bom slekla jopico. Potem se bom pa malo usedla.
Ne morem vec. No, pa daj! Usedi se! Pa, daj, draga, kaj se gres. Vstani. Sleci se. Vrzi vse
okoli sebe. Daj si duska. Aha, evo. To je to. Sprehajanje med mocjo in nemocjo. Ta trenu-
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tek je bila v meni moc. Lahko sem jo zacutila. Oplazila me je. Ja, daj, oprimi se je. Stopim
pred ogledalo. Se pogledam. Popravim drzo. Rame zravnam. Trebuh potisnem vase. Prsi
izbocim. Takoj se pocutim malenkost bolje. Pogresam tisto sebe, ko sem si vsec. Ne vidim
nic tistega, kar me pri njej navdusi, ampak vseeno se pocutim malo bolje. Prikrade se pri-
spodoba. Macek se pobira. Se vedno je povozen, ves crknjen, mriav, brezizrazen, ampak
postavil se je na noge, pa ceprav je spet klecnil.

O moci sem govorila. Pomagalo je. Torej, draga moja, daj prestopi iz nemoci v moc¢. Od
kje ta prekleti obcutek nemoci? Vem, od kdaj, tudi od kje. Ampak takrat je bilo to zaga-
njanje. Ves cas zaganjanje. Iz obupa, nemoci, skrajnega dna. Na ven je morda delovalo
kot moc. Ampak je bilo kricanje, dopovedovanje, moledovanje, najveckrat zaman. Ce sem
hotela kaj doseci, sem morala po svoje, upornisko, sama, v akcijo, z namenom, da doka-
zem, da se pokazem, da spremenim prekleto slabo mnenje o meni. In spet, takrat sem se
trudila, da bi spremenili mnenje o meni, zdaj bijem bitko, da bi sama spremenila mnenje
o sebi. Se sprejela. Si bila naklonjena.

Tusiram se. Nisem se Se slekla. Daj, zdaj pa Ze pohiti. Ne ljubi se mi. Ne ljubi. Draga
moja, to ni izgovor. Ne ljubi? Razlozi, razdelaj! Si zZelis ali ne? Ne ljubi pomeni, da nimam
energije, zelim pa si. Torej sledi zZelji. Zdaj je Ze posteno toplo. Voda Ze nekaj casa tece.
Morda se bo topla iztekla. Z mrzlo se ne maram tusirat. Zaprem pipo. Tega pa res ne bom
tvegala. Ne morem definirati ¢asa, ki ga rabim, da bom uspela stopiti pod tus. Pogledam
se v ogledalo. Sama sebi glasno recem, daj, zmores, hoces, zZelis si. Mocna si. Akcija.
Dovolj masakra. In res odpade se nekaj oblacil. Spet lahko zacutim, kako je v hipu odte-
kla energija. To se zgodi, kot da bi me nekdo izsesal. Lica cutim vdrta. Ob dotiku telesa
hladen pot. Spet nemoc. Pomagalo je, da sem se gledala in spodbujala. Ponovi, draga
moja, ponovi! Ponovim. Deluje. Gola stojim pred kabino. Zdaj pa res, samo Se droben
korak in sem na cilju. Dosezem vrh. Utrujena, ampak zadovoljna se predam kapljicam
izpod prhe. In zdaj - uzivam. Uzivam v neke vrste odklopu. Zdaj voda tece po meni, milim
se, drgnem, cistim in pase, tako pase. Ponovno se izgubim v svojem casu. Voda kar tece
in tece in lahko bi stala in se splakovala celo vecnost. Pravzaprav se spet zacenja nov
boj, spodbujati se, da bo dovolj. Iskati trenutek iti izpod tusa. Ta bitka je manj naporna.
Manj pogovarjanja, notranjih monologov. Enkrat pac pride ta trenutek in se opogumim in
stopim izpod tusa. Takrat pa se mi zdi, kot da sem prisla v ta svet. Obrisem se in napravim
kot obicajen smrtnik. In dan potem nekako stece.

Sicer zaznavam mnogo drugacnega. Ampak za zunanjega opazovalca sem najveckrat,
Ce Ze zazna mojo Sibkost, le siten, tecen sopotnik. Ne dopovedujem vec drugim. Samo Se
sebi. Ja, veliko je sprememb od takrat, odkar bijem to bitko. Dozivljanje se je v marsicem
spremenilo. Lahko zaznam, kako drugace dozZivljam svoje otroke. Hcerko cesem po tusi-
ranju in naenkrat se zalotim, kako sem nestrpna v tem. Zacutim notranji nemir, tresavico.
Kar nek obup. Pa ne vem, cemu bi to pripisala. Potem se umirim. Grem v tukaj in zdaj.
Spremljam vsak pramen las posebej, vsak moj gib in zgodi se preobrat. Zacnem uzivati
v cesanju dolgih las. Tudi héera mi zacne vracati s sproscenostjo. Atmosfera v kopalnici
se povsem spremeni. Posvetim se ji in razmisljam, ali je to tisto, kar me je tako motilo.
Meni se niso posvetili in moj naravni odziv je, da reagiram zivcno, nervozno. Je to moj
implicitni spomin? Spomnim se, kaksne muke sem dozivijala, ko so mi umivali glavo.
Bolelo je, cukalo, praskalo. Tudi besede ob tem so bolele. Ampak da se drugace. Lahko je
prav lepo. Lahko pricaram caroben vecer. Uzitek ob tem, ko se posvetim urejanju hcerke
in hkrati pomislim, da vendar s tem negujem tudi svojo duso. Morda preoblikujem moj
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rani spomin.

Spet drugic gledam mlajso hci iz profila. Joka. In naenkrat se mi zazdi, da je taka, kot sem
bila jaz na eni sliki. Vsa objokana. Stisnem jo k sebi. Pocrkljam. Spet ne vem, ali crkljam
njo ali sebe. Vazno, da deluje. Na obe.

Opazujem ju, kako sta razigrani. Veseli. Domiselni. Kako pojeta in pleseta. Kako radi
nastopata. Kako isceta iskrice v mojih oceh. In ko jih najdeta, ko jih uspeta prebuditi, se
njuna sreca eksponentno stopnjuje.

Moj notranji film pa se vrti po svoje. Spomini naletavajo, cetudi se trudim in vracam, da
bi uzila to, kar je edino resnicno v tem trenutku. Ampak je tezko. Ko gledam ponosni dekli-
ci, se mi stozi. Jaz ponosa nisem mogla uzreti. Ko sem bila razigrana, sem se afnala. Ko
svojo pot, sem lagala. Ko sem lagala, sem bila pokvarjena. Uh, Se bi lahko nastevala.
Ampak dovolj masakra.

Pa vseeno lahko uzrem, kje se je zZe zacelo. Kako je dvoletni otrok ponosen, ko nekaj
zmore sam. Obuti ceveljcek. Zapeti vrstico. Steti do tri. Ponos pa tak, kot ga jaz v sebi
Se nisem zacutila. Ja, ti obcutki so pravi. Iz tega se izhaja. Raste. Hvala Bogu za drugo
gnezdo, vem, da bo dalo ogromno izkupicka prav meni.

Se nekaj opazam. Da v ¢asu, ko sem v slabi koZi, toleranca izkopni. Potrpljenja je manj.
Bolj sem razdrazljiva. Napeta. Custveno manj stabilna, hitro me nekaj gane. Solze so
bolj na povrsju. In zvok. Ne prenesem glasnih zvokov. Motijo me. Po mojem je Zivcni
sistem tako vzburjen, da si zeli samo mir in blage drazljaje. Ni¢ agresivnega. Ne mocnih
objemov. Ne glasnih zvokov. Ne velikih zahtev. Ne hitrega tempa. Vse pocasi. Korak za
korakom.

Tezko se osredotocim. Tezko zacnem katerokoli opravilo. In tezko koncam, zakljucim ka-
terokoli opravilo. Tudi na to sem se ze kar aklimatizirala. Ne obtoZujem se vec za splosno
nizko produktivnost. Jo pac¢ sprejmem in vem, da se bo Se vse spravilo v ravnotezje. Ko
sem v dobri kozi, nadoknadim, na dolgi rok se ne pozna, da je produktivnost nizka, seveda
Ce ne upostevam oportunitetne izgube. Ampak s to izgubo se Se mnogi uspesni gospodar-
stveniki ne ukvarjajo, torej si jo na tem nivoju lahko tudi jaz oprostim. Pomembno je, da
vem, da obstaja. Naj ostane kot vir. Moj skriti vir.

Tudi spomin se takrat poslabsa. Kar nekako besede ne pridejo na zaslon. Tezje se izra-
zam. Manj vem. Ampak vem, da se to povrne. Ko se bom izkopala iz travme, sicer obu-
jene, ponovno aktivirane, ko se bom uspela pomiriti, se bo pomiril tudi parasimpatikus.
Ko bo v ospredju simpatikus, bo lazje. Takrat bom pametnejsa. Zdaj ni cas, da intelek-
tualiziram. Zdaj je cas, da se posvecam sebi. Da se obracam k sebi. Da se negujem. Da
si prisluhnem. Da is¢em svoje sredisce. Svoj fokus. In se nezno usmerjam na lastno pot.

Aha, to obdobje se nekaj prinese. Tudi svojo mamo dozivljam po starem. Se mi zdi, da
regrediram. Spustim se nekaj stopnick nize. Spuscam se v petelinje boje. Zaganjam se in
dopovedujem, pa ceprav zapenjam za zZivljenjsko povsem nepomembne stvari. Ko gledam
vanjo, se mi zdi, da strmim v Zrtev. Vse, kar vidim, je Zrtev. Prekleta moc zapakirana v
strasno nemoc. Noro, kako v tem obdobju vpliva name. Po eni strani me povsem izpije,
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hkrati pa v tej klincevi kozi obudi v meni bojevnika, upornika.

Po enem takih bevskanj in revskanj, ko ne ona meni in ne jaz njej ne dopustiva, da bi
katerakoli drugi kancek prisluhnili, se morda zacutili, kaj Sele si prikimali, sem zaznala,
koliko energije sem Ze ob pol devetih zjutraj potroSila za prazen nic. Takrat sem si resno
pogledala v oci, se zacudila, draga moja, vseeno nisi tako uboga, tako nemocna. Ce si se
tako razhudila in potrosila toliko gibov in besed, kako bi izgledalo, ce bi to pretvorila v
ucenje, pisanje. Karkoli usmerjeno v svoj cilj, k sebi.

Vikend je. Izdelek bi moral biti Ze napisan. Pa Se vedno ni¢. Razen masakra. Moz me
spremlja ze dan ali dva, se mi zdi, da se mu smilim, pa je ob tem tako nemocen. Sprasuje,
kako mi lahko pomaga. Vprasanje, mislim, da prvic vzamem zares. Dovolim si ga slisati.
Sprasuje me, ce mi lahko pomaga. Do sedaj sem ga vedno nesramno zavrnila. Ali z opaz-
ko. Aroganco. Stosom. Vedno z necim, kar ga je porivalo stran od mene. Tokrat sem se
tudi sama vprasala, draga moja, kaj bi ti pomagalo. Neznost. Pozornost. Da je ob meni.
Samo to. Z mano. Ob meni. Nic¢ prepricevanja. Dopovedovanja. Ne zmorem Se ubesediti,
kaj vse se dogaja z mano, v meni. Tako ali tako pa pravih besed v tem trenutku ni.

Privoscila sva si sprehod. Pa savno. Nekaj intimnosti. In tudi sama sem se pocasi zacela
obracati k sebi. Spontano se je zgodilo. Napisala sem nacrt za izdelavo transkripta. Po-
slusala sem eno terapevtsko srecanje. In izbrala kar prvo. Obicajno je bil to najtezji del.
Izbrati seanso, ki bo vsaj priblizno za v javnost. 1o je véasih vzelo ure in ure poslusanja,
seciranja.

Tokrat je bilo drugace. Prvi posnetek. Ok. Sprejela ga bom. Sprasujem se, je to morda
sreca, apatija, predaja, izcrpanost, morda nezavedno isce zavrnitev, potrditev v zavrnitvi
ali pa znanilec moje lastne spremembe, osebne rasti. Poslusam Se enkrat. Zalotim se,
kako mizim, tako me je sram. Kaj govorim, osredotocena sem na vsak stavek, na vsako
besedo, ki ni na mestu. Ampak nek drug del mene vztraja. Spet gre bolj za obcutek. Draga
moja, poslusaj Se enkrat in Se enkrat. In res, veckrat kot sem se poslusala, bolj sem se
sprejemala. Lazje sem si prisluhnila. Bolj sem se oddaljevala iz globin v tukaj in zdaj.
Vse bolj in bolj sem lahko zacutila izkupicek srecanja. Vendarle sva nekam prisli. Nekaj
uvideli. Pa je prisel trenutek, ko sem vzela racunalnik pod prste in zacela pisati. In tudi
premiki so se zaceli dogajati. Napetost v vratu je popuscala. Se vsaj spreminjala. Dobila
je neko dinamiko. Dosegla sem Ze gibljivost 180 stopinj. Bravo. Telo postaja lazje. In na
trenutke se zalotim, da sem radovedna. Da si nisem ravbar, ampak raziskovalec. Zanima
me, na kaj bi lahko bila Se pozorna, ko sem klientko inducirala v trans. Lahko prisluhnem
odtenkom. Uglasenosti. Zaznam mimohodke, ampak sem tudi vesela za globok trans, ki
ga je uspela klientka razviti. Moj glas mi ni vec tuj. Ne mrazi me ob poslusanju, ampak se
osredotocam na mnoge podrobnosti, z radovednostjo. Zanimanjem.

In moja sosolka Janja. Hvala Bogu, da mi jo je poslal. Ne vem, s ¢im sem si jo zasluZila.
Neomajna je. In tako jo potrebujem. Ne vem, kako se njena vloga razlikuje od mozeve,
ampak njo zmorem sprejeti na drugacen nacin. Morda sem manj custveno vpletena. Mor-
da gre za iskreno prijateljstvo in ob tem brezpogojno sprejemanje. Ne vem, vem samo,
da jo rabim in da si v tem trenutku lahko privoscim, da vzamem, kar mi ponuja. Saj v
zZivljenju se stvari spravljajo v ravnovesje in verjetno se bosta najini vlogi na dolgi rok
obrnili, pa bom takrat vracala.
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No, pa naj se na koncu vrnem na zacetek. Omenila sem, da se mi zdi, da se mi zgodovina
ponavlja. Slucajno mi je med vikendom po petnajstih letih v roke prisel indeks Fakultete
za druzbene vede v Ljubljani. Tudi takrat sem bila na isti tocki, kot sem danes, diplomsko
nalogo sem imela Ze spisano, mentor jo je malenkostno popravil in ko mi jo je vrnil, je
naredil kapitalno napako. Pohvalil me je. Cudil se je nad mojim diplomskim delom. Pi-
sala sem o temi, ki je bila takrat v Sloveniji povsem nova domena. Pohvala me je stala.
Diplomske naloge nisem nikoli oddala.

Izgovore sem iskala v dveh majhnih otrocih, pa poslu, zasedenosti taksni in drugacni. Na
koncu sem zbolela, se pripeljala na rob smrti. In si priigrala dovolj dober razlog, da sem
ga sprejela in odstopila. Prestopila na drugo krivuljo. Ceprav sem se masakrirala in si
mocno zelela, nisem zmogla. Priti do diplome, kaj naj s tem, ce sem pa butasta snazilka.«

Analiza Studentkinega zapisa iz vidika ranljivosti

Dragocenost Emanuelinega zapisa zame ni samo v tem, da je tankocutno opisala pogrezanje
da je tudi pokazala, kako je mozno s ¢ujecnostjo, to je s sprejemajocim zavedanjem ranljivosti
postopno zlesti iz luknje sramu, obcutkov krivde in manjvrednosti k ponosu in boljs§emu obcutku
sebe. Svoje sesedanje v ranljivost je opisala z:

* apatijo, sramom (»mizim, tako me je sram«), nemocjo in obcutkom, da je neumna in
slaba;

+ obcutkom prikrajSanosti, osamljenosti (»za vse sem sama«) in zapiranjem vase;

+ odlasanjem in izogibanjem tistemu, kar naj bi naredila zase z bezanjem v druge ak-
tivnosti in v altruizem (»hodim okoli vrele kase«, »delam razne drobnarije«, »govorim o
plehkih stvareh«, »zanimajo me mozevi problemi«);

* obtoZevanjem in razvrednotenjem same sebe (»masakriranje«, »sem zanikrna in ne-
sposobna in malomarna in za en drek Zena in mamac);

* preobremenjevanjem (»prevec si zadam«) in zaganjanjem iz obupa in nemoci;

» povecanjem napetosti in miSicnimi bole¢inami (omejena gibljivost vratu s tenzijskim
glavobolom, »pecejo me stegenske misice, hrbtenica«);

* postopnim padcem produktivnosti in u¢inkovitosti (»tezko za¢nem in konc¢am katero-
koli opravilo«);

* padcem tolerance, potrpezljivosti in povecano razdrazljivostjo in obcutljivostjo (»hitro
me nekaj gane, solze so bolj na povrSju«, »ne prenesem glasnih zvokov«, »nic agresivne-
ga, ne moc¢nih objemov, ne glasnih zvokov, ne velikih zahtev, ne hitrega tempa«);

+ vraCanjem neprijetnih spominov iz otroStva z obcutki manjvrednosti, ponizanosti, ne-
opazenosti, prezrtosti in nemoci (»spomnim se, kakSne muke sem dozivljala, ko so mi
umivali glavo. Bolelo je, cukalo, praskalo. Tudi besede ob tem so bolele.«);

* motnjami spanja zaradi napadov tesnobe (»nedefiniran strah, ki hromi in trese«, »su-
nek ustreli, moram vstati«);

* motnjami v delovanju vegetativnega zivenega sistema (potenje, mrazenje, izguba vi-
talne energije, bledica, zaprtost - »prebava se ustavi«);

* nestrpnostjo, notranjim nemirom, tresavico;

* motnjami pozornosti, spomina, koncentracije, upadom govornih sposobnosti in ne-
zmoznostjo opisa trenutnega dozivljanja ranljivosti (»tezko se osredoto¢im«, »spomin
se poslabsa, besede ne pridejo na zaslon, tezje se izrazam, manj vems; »ne zmorem $e
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ubesediti, kaj vse se dogaja z mano, v meni. Pravih besed ni.«);

» zavraanjem pomoc¢i od moza (»moza nesramno zavratam z opazko, aroganco, Sto-
som«);

* regresom v odnosu z mamo (»spuScam se v petelinje boje«, »po eni strani me povsem
izpije, hkrati pa v tej klinevi kozi obudi v meni bojevnika, upornika«).

Ceprav je Emanuelin opis sesedanja v ¢rno luknjo ranljivosti dragoceno natanéno izrisan,
pa je zame Se bolj navdihujo¢ opis premikov iz »nemoc¢i v moc«, kot je sama rekla. Preobrate,
ki so se »zgodili spontano«, je opisala v odnosu s héerkama, z mamo, mozem, in zame najbolj
ganljivo, ko je bila sama s sabo pod tusem:

* premiki v odnosu s héerkama:

- pri Cesanju héerke »grem v tu in zdaj, spremljam vsak pramen las posebej, vsak moj gib
in zgodi se preobrat. Zacnem uzivati v cesanju dolgih las [ ...] Lahko je prav lepo. Lahko
pricaram caroben vecer. UZitek ob tem, ko se posvetim urejanju hcerke in hkrati pomi-
slim, da vendar s tem negujem tudi svojo duso.«;

- tolazenje jokajoce héerke z objemom je hkrati tolazenje, objemanje sebe (»Stisnem jo k
sebi. Pocrkljam. Spet ne vem, ali crkljam njo ali sebe. Vazno, da deluje. Na obe.«);

- zrcaljenje razigranih hcerk, ko pojeta in pleseta (»Kako radi nastopata, Kako isceta is-
krice v mojih oceh. In ko jih najdeta, ko jih uspeta prebuditi, se njuna sreca eksponentno
stopnjuje.«);

» premik v odnosu z mamo: »Po enem takih bevskanj in revskanj, ko ne ona meni in ne
jaz njej ne dopustiva, da bi katerakoli drugi kancek prisluhnili, se morda zacutili, kaj
Sele si prikimali, sem zaznala, koliko energije sem Ze ob pol devetih zjutraj potrosila za
prazen nic. Takrat sem si resno pogledala v oci, se zacudila, draga moja, vseeno nisi tako
uboga, tako nemocna. Ce si se tako razhudila in potrosila toliko gibov in besed, kako bi
izgledalo, ce bi to pretvorila v ucenje, pisanje. Karkoli usmerjeno v svoj cilj, k sebi.«

» premik v odnosu z mozem: »Namesto da bi ga nesramno zavrnila, ko ponuja pomoc¢
[...],sem sprejela neznost, pozornost, da je ob meni, ni¢ prepricevanja, nic dopovedova-
nja [...] Privoscila sva si sprehod. Pa savno. Nekaj intimnosti. In tudi sama sem se pocasi
zacela obracati k sebi.«

» premik pod tusem je ponazorila tudi s prispodobo, ki se ji je spontano porodila: »Pri-
krade se prispodoba. Macek se pobira. Se vedno je povozen, ves crknjen, mrsav, breziz-
razen, ampak postavil se je na noge, pa ceprav je spet klecnil.« Preobrat se ni zgodil v
enem zamahu, ampak postopno s »sprehajanjem med mocjo in nemocjo«, kar daje opisu
pridih dramati¢nosti in dodatno prepricljivost. Ko ga berem, se mi zdi, da izgubim dis-
tanco. Podobno je, ko berem dobro pesem, ki me pritegne v neposredno dozivljanje oz.
podozivljanje in soCutenje z avtori¢ino izkusnjo. Zato ga tu ne bom razkosal z analizo,
saj bi se tako izgubila njegova zivost. Naj samo komentiram, da tudi v tem delu vidim
izjemno Cujecnost, prisotnost v trenutku. Stik z ranljivostjo zahteva to, da se spustimo v
tu in zdaj. Sam se spomnim, kako sem vcasih v trenutkih dozivljanja skrajne ranjenosti
uspel ohranjati stik le tako, da sem se osredotocal na dih. Ko se mi je zdelo, da ne morem
ve¢ zdrzati, sem kot po tanki brvi hodil iz izdiha v vdih in iz vdiha v izdih. Tako sem prisel
do skrajne tocke, do »udarca ob dno« in spontano je potem notranje trpljenje samo zacelo
popuscati, dokler nisem pristal v obcutkih, ki so prinesli olajSanje.

Vsi ti premiki so se potem odrazili ze v tem, da je Emanuela pristopila k pripravi na preizkus
znanja, k delu na transkriptu, da je prekinila z odlaganjem. V samem delu pa so se pokazale po-
zitivne spremembe, ko se je namesto izbiranja najboljSega posnetka, kar bi bila spet past perfek-
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cionizma, odlocila kar za prvega, ki ji je prisel pod roko. S ponovnim in ponovnim poslusanjem
se je postopno izvila iz kle$¢ sramu in prestopila v tukaj in zdaj, ko je lahko uvidela pozitivne
plati svojega dela (»In res, veckrat kot sem se poslusala, bolj sem se sprejemala. Lazje sem si
prisluhnila. Bolj sem se oddaljevala iz globin v tukaj in zdaj. Vse bolj in bolj sem lahko zacutila
izkupicek srecanja. Vendarle sva nekam prisli. Nekaj uvideli.«). Napetost v vratu in mrazenje sta
zacela popuscati, namesto tega pa se je vse bolj osredotocala z radovednostjo in zanimanjem.

Emanuela nam je tudi postregla z drugimi opisi, kaj je odkrila, da ji je pomagalo pri vse ve-
¢jem sprejemanju in pozitivnem vrednotenju lastne ranljivosti:

* Naucila sem se sprehoditi skozi napetosti v telesu, jih zaznati, se jim zacuditi in jih
potem malo umiriti.

* Ko obcutki dosezejo svoj vrhunec, izstrel, je to hkrati tocka, ko se zacne umirjanje.

» Zavedam se, da je to del boja in da ne smem polagati pozornosti, ampak preprosto
slediti rutini.

* Nezno se spodbujam, bolj sem prijazna do sebe.

* Res nisem navajena, da sem prijazna do sebe in to ocitno gane. Verjetno je tezje doseci,
da si prijazen do sebe.

» Vem, da sem vsa v kréu. Zato ne panicarim. Ne iS¢em cajev in odvajal, ampak cakam.
» Dosegla sem, da so drugi prijazni do mene.

* Diham in cakam.

* Bijem bitko, da bi se sprejela.

* Ne dopovedujem vec drugim.

» Drugace dozivljam otroke [ ...] Uzrem, kje se je Ze zacelo. Kako je dvoletni otrok pono-
sen, ko nekaj zmore sam. Obuti Ceveljcek. Zapeti vrstico. Steti do tri. Ponos pa tak, kot ga
jaz v sebi se nisem zacutila. Ja, ti obcutki so pravi. Iz tega se izhaja. Raste. Hvala Bogu
za drugo gnezdo, vem, da bo dalo ogromno izkupicka prav meni.

* Vse pocasi. Korak za korakom.

+ Ceje res hudo, prebudim moza in ga prosim, da me objame, stisne k sebi.

» Ko sem v slabi kozi, ni cas, da intelektualiziram. Zdaj je cas, da se posvecam sebi. Da
se obracam k sebi. Da se negujem. Da si prisluhnem. Da is¢em svoje sredisce. Svoj fokus.
In se nezno usmerjam na lastno pot.

* Ne obtozujem se vec za splosno nizko produktivnost. Jo pac sprejmem in vem, da se bo
Se vse spravilo v ravnotezje. Ko sem v dobri kozi, nadoknadim, na dolgi rok se ne pozna,
da je produktivnost nizka. To si lahko oprostim.

Pomemben vir je Emanuela nasla tudi v sosolki Janji, s katero se je razvilo prijateljstvo in
brezpogojno sprejemanje. Lahko je sprejela, da je v tistem obdobju ve¢ dobivala od nje, kot ji je
lahko vracala, ker je zaupala, da se »v Zivljenju stvari spravljajo v ravnovesje in verjetno se bosta
najini vlogi na dolgi rok obrnili, pa bom takrat vracala«.

Menim, da je s tem opisom, ki ga je podelila z menoj in tudi z Janjo, veliko dala oz. vrnila.
Jaz sem se ji bil vsekakor zelo hvalezen, saj sva potem, ko mi je poslala ta svoj dnevniski zapis,
Se poglobila najin osebni odnos in obcutek sopotnistva. Pa tudi njen nastop na kolokviju pred
kolegi in menoj je bil strokovno prepricljiv in clovesko topel, odprt. Vsi smo ¢utili, da njeno delo
s klienti greje stik z lastno ranljivostjo in da je naredila nov korak na poti sprejemanje same sebe
take kot je.
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Pisanje je intimen odnos

Ko sem povzemal predavanje Brownove za ta uvodnik in se odloc€il za predstavitev opisa
dnevniskih zapiskov svoje nekdanje Studentke, sem se spraseval, kaj me vedno znova vlece v to,
da zelim govoriti in pisati o ranljivosti. Po eni strani me je mikalo, da bi celo podelil kak$ne dele
svojega dnevnika, ki ga piSem Ze veliko let in kjer opisujem srecanja z lastno ranljivostjo. Vedno
znova se v takih trenutkih, ko pride do impulza po samorazkrivanju, sprasujem, ali gre za moj
narcizem. In v tem vprasanju je seveda prisotna kriticna naravnanost do samega sebe, ki lahko
vodi do zakljucka: Pa se ja ne bos (spet) narcisticno razkazoval... To mora$ nositi sam in ¢e o
tem govoris, moras to storiti le v najbolj zaupnem krogu, npr. s svojo partnerko ali s prijatelji!

Pa sem potem med pisanjem uvodnika intuitivno segel po knjigi Sram, ki smo jo skupaj z av-
torjem Borisom Cyrulnikom predstavili v prej$nji Stevilki Kairosa. Veckrat se mi zgodi, da med
pisanjem nepric¢akovano vstanem in sezem po kaksni knjigi na policah, nakljuéno odprem in
zacnem brati. In ve€inoma sem presenecen, kako globoko se me dotaknejo vrstice, ki jih prebe-
rem. Tudi tokrat je bilo tako, ko sem prebral naslednje Cyrulnikove misli: »Sramujoci se hrepeni
po tem, da bi spregovoril, zelo rad bi povedal, da je ujetnik svojega nemega jezika, izpovedi,
ki si jo pripoveduje v svojem notranjem svetu, vendar tega ne more, tako zelo se boji vasega
pogleda. Misli, da bo umrl, ¢e bo povedal. Zato pripoveduje zgodbo o nekom drugem, ki je tako
kot on dozivel nezaslisan pretres. NapiSe avtobiografijo v tretji osebi in se cudi, kako ga potolazi
pripovedovanje o drugem, njemu podobnem, njegovemu predstavniku, glasniku. Ko svoj zlom
ubesedi in ga kljub vsemu deli z drugimi, se otrese podobe posasti, za kakr$no se je imel. Postane
tak kot drugi, ker ste razumeli — in ga morda celo vzljubili. Pisanje je intimen odnos. Tudi ko
imas na tisoce bralcev, so ti odnosi intimni, kajti pri branju si sam s seboj.« (Cyrulnik, 2012: 7-8)

Te vrstice so mi prinesle olajsanje. Torej ni nujno, da gre pri impulzu, da bi pisal o lastni
ranljivosti za nezrelo in neodobravanja vredno narcisti¢no razkazovanje, ampak gre lahko tudi
za naraven, lahko bi celo rekel samozdraviteljski vzgib. Dejansko sem velikokrat cutil, ko sem
pisal o svoji ranljivosti neposredno ali posredno, tako da sem lastno izkusnjo prikazal kot izku-
$njo nekoga drugega, da se je ustvaril izjemno intimen prostor, saj je to izpoved bralcu. Pri tem
ni pomembno, ali bo to, kar sem zapisal, sploh kdo prebral, ali bo to morda eden, sto ali tiso¢.
Dovolj je, da piSem potencialnemu bralcu, da se upam izpovedati in mu pokazati tisti del svoje
duse, ki se ga sramujem, svojo ranljivost.

Tudi posredno pisanje o izku$nji Brownove in Emanuele je bilo zame samozdravilno, saj sta
mi podobni, sta tudi predstavnici, glasnici in zagovornici moje lastne ranljivosti. In ob pisanju so
se mi dogajali drobni premiki, ki sem jih podobno kot Cyrulnik, ki pravi, da sramujoci se lahko
postopno postane »tak kot drugi«, ze pred leti ubesedil kot »vse bolj imam obcutek, da nisem ni¢
posebnega, ampak le edinstven.« Ta proces spremlja vse vecje olajSanje, da se mi ni potrebno
truditi, da sem bom dokazal kot poseben, da bi tako lahko pridobil naklonjenost drugih in dovo-
lilnico za sprejem v €lovesko skupnost. DOVOLIJ JE (kot poudarja zgoraj Brownova), da imam
svoj prstni odtis, dovolj je, da sem edinstven, ni potrebno, da sem poseben. In edinstven lahko
postajam le s sprejemanjem lastne ranljivosti, ki me vse bolj vodi in pripelje do tiste tocke, ko
lahko VERJAMEM, da sem kljub svoji obcutljivosti in vsem »nezrelostim«, ki se mi dogajajo
v odnosih (predvsem s tistimi, ki mi najve¢ pomenijo), vreden ljubezni in pripadnosti. To je bilo
eno od spoznanj Brownove, ki se me je najbolj dotaknilo. Zarisuje smer, da lahko naravnavam
svoj kompas za nadaljnje korake v sprejemanju in pozitivnem vrednotenju lastne ranljivosti.
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Ranljivost za soZitje most

Ce se zaradi lastne ranljivosti ne osamimo, je gotovo eden najvedjih izzivov, kako razvijati
partnerski ljubezenski odnos, v katerem je prostor za ranljivost obeh. Naj svoj uvodnik zaklju¢im
s pesmijo, ki se mi je na to temo utrnila pred ¢asom in ki sem ji dal naslov:

RANLJIVOST ZA SOZITJE MOST

Navezal sem se nate, se zavezal in predal.
Postala si mi lepa,

edina

in Zelim si najti skupno pot,

tudi ce ni komot.

Zelim se vpeti v tvoj korak,

v ritem tvojih vdihov in izdihov

kot otrok in kot mozak.

Polagam srce z otrosko bolecino,
da bi razvodenel njeno ostrino,
med tvoje prste,

na tvoje prsi,

ta,

kjer je tudi veliko tvojega gorja,
kjer ti mama po kapljah priliva olja
na zgoc ogenj praznine
izgubljenega socutja

in ga ne obudi tvoj trud

niti tvoja trdna volja.

In vendar,

ali nisva prav tam,

kjer ti nekaj manjka,

odkrila tocke,

kjer so se ti orosile ocke,

a se ti je odprlo tudi sladko,
da si se cudila,

ko si presenecena nektar pila.

Ponujam mosko ti roko,

za oporo in skupni hod v dalj siroko,
oko, ki s tvojim videlo bi v globino,
napolnilo s smislom bolecino.

Cudna in cudezna je ta zavest,
ta drobna luc,

v kateri lahko celo pece vest,
ki osvetljuje tebe,

veliko neznanko

in ljubezni vecno uganko,
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vse, v cemer nasa bit pluje
in ni ga, ki to lahko nadzoruje.

Kdo sem?

Kdo si ti?

Kdo sva?

Samo utvara, svetlec privid,

ki lahko v hipu izgine?

Kaj je beseda ljubeca, ki lovi neulovljivo
in ki tako hitro mine?

Ko ti recem, da te ljubim,

o cem ti govorim?

In kdo je tisti, ki lahko to rece?
Kaj bo v prsih peklo,

ce se nama ne bo dobro izteklo?
Kaj je misel bezna?

Kaj obcutek, ko sva nezna?

Kaj to telo od let zgarano,

to meso od misli gnano?

Kam me vodis, bolecina,

ki prihajas iz spomina?

Bom v tebi nasel Zensko,

ki bos razumela vecpomensko?
Bo sozitje dveh samot

najina pot?

Bo ranljivost

za najino soZitje

most?

Pregled vsebine tokratne dvojne stevilke Kairosa

In zdaj k tokratni dvojni Stevilki Kairosa. Je obilna in bogata, tako kot z dobrotami oblozena
bozi¢na ali novoletna miza. Seveda nas ne more presenetiti, da se marsikaksen prispevek vrti
okoli teme ranljivosti oz. da prakti¢no vse ¢lanke lahko beremo tudi iz te perspektive, ki je za
psihoterapijo ena osrednjih:

+ Clanek glavnega urednika Kairosa dr. Bojana Varja¢iéa Rajka o negativni terapevtski
reakciji jo nagovarja najbolj neposredno.

* Tudi Sandor Ferenczi, eden najpomembnejsih psihoanalitikov prve generacije, ki ga
v svojem Clanku predstavi specializantka psihoanalize pod supervizijo Brigita Korpar, je
velik del svojega opusa posvetil prav ranljivosti, ko se loteva pomena travme, terapevtske
vrednosti regresije, eksperimentov z vzajemno analizo, negativnega transferja, kontra-
transferja in intimnosti v analiti¢ni situaciji.

e Izr. prof. dr. Rudi Kotnik v ¢lanku o fenomenologiji, ki je uporabna v psihoterapev-
tskem izobrazevanju in klinini praksi, na konkretnem primeru pokaze, kako se lahko
v odnosu med uciteljem in Studentko gestaltistiCnega psihoterapevtskega izobrazevanja
pokaze ranljivost na ta nacin, da pri Studentki ta odnos za¢ne »vleci ven« bolece izkusnje
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z o¢etom.

» Tudi psihoterapevtski odnos, ki je glavna tema ¢lanka sistemske psihoterapevtke dr.
Leonide Kobal, ki ga z manj$imi posodobitvami ponovno objavljamo zaradi kvalitete in
ohranjene aktualnosti, potem ko je prvi¢ izSel leta 2005, se ne more graditi samo s tehni-
kami, ampak je odvisen od tega, kako se terapevt in pacient ujameta kot osebi. To pa je v
veliki meri odvisno tudi od tega, kako se ujameta glede svojih ranljivosti.

» Gestalt psihoterapevt Tomaz Flajs v ¢lanku o metaforah v psihoterapiji poudari, da
lahko vplivajo na kakovost odnosa med klientom in terapevtom, na proces njunega kon-
taktiranja in lahko povabijo klienta v neposredno dozivljanje. Umetnost dobre terapije je
tudi to, kako zna terapevt v metafore vtkati spodbude za sprejemanje in pozitivni odnos
do lastne ranljivosti.

« Clanek $tudenta magistrskega interdisciplinarnega programa kognitivna znanost Kle-
mena Trupeja o okolis¢inah oz. prostorih, v katerih psihoterapija najbolje uspeva, pred-
stavi rezultate kvalitativne raziskave s pacienti in psihoterapevti. Glavna ugotovitev je,
da je temeljna kvaliteta zaupanje, ki se pri pacientu pojavi, ¢e so prisotni obcutki zaseb-
nosti, varnosti, razumevanja in sprejemanja. Iz teh kvalitet je nato mogoce graditi fizicni
prostor, ki ima trdne temelje in v katerem se ljudje dobro pocutijo. Tudi te ugotovitve
lazje razumemo, ¢e pomislimo, da nasi pacienti potrebujejo obcutek zasebnosti, varnosti,
razumevanja in sprejemanja predvsem zato, ker iS¢ejo pomoc zaradi lastne ranljivosti.

« Clanek $tudentke propedevtike Maruse Furlan, sicer diplomirane univerzitetne kompa-
rativistke, o branju kot dodatni terapevtski podpori pri zdravljenju odvisnosti od alkohola
je nadaljevanje in zaokrozitev ¢lanka iz prej$nje Stevilke Kairosa. Predstavi nam rezultate
svoje kvantitativne in kvalitativne raziskave, ki jo je izpeljala pod mentorstvom dr. Maje
Rus Makovec.

+ Sam sem se lotil kar zahtevnega ¢lanka, ki na nek nacin predstavlja povzetek moje
strokovne poti terapevta in ucitelja terapije. V pregledno shemo sem poskusal umestiti
nekatere kljucne koncepte, ki temeljijo na psihoterapevtski znanosti in lahko edukantom
psihoterapije pomagajo pri opazovanju in izvajanju u¢inkovite psihoterapije.

V delu, ki je posvecen etiki psihoterapije, se nadaljuje dialog med Rudijem Kotnikom
in Bogdanom Zorzem, ki se je zacel v Kairosih 1-2 leta 2010 in nadaljeval v obeh dvojnih
Stevilkah letnika 2011. Objavljamo tudi prevod obseznejSega teksta o tem, kako skrbeti za
okvire psihoterapevtskega in psihiatrinega zdravljenja, ki $¢itijo paciente in terapevte pred
spolnimi zlorabami.

V delu o etiki objavljamo tudi prevod obseznejSega teksta o tem, kako skrbeti za okvire
psihoterapevtskega in psihiatri¢nega zdravljenja, ki §Citijo paciente in terapevte pred spolni-
mi zlorabami.

Zelo bogat pa je tokrat tudi ti. informativni del revije:

» Janko Bohak Se naprej pridno zalaga naSo revijo s svojimi sestavki in prevodi. Kot
eden kljucnih akterjev na dolgi poti uveljavljanja Fakultete za psihoterapevtsko znanost
Univerze Sigmunda Freuda v Ljubljani je zacutil potrebo, da s kratkim povzetkom kljuc-
nih trenutkov obelezi dolgoletni proces, ki je 10. maja 2013 pripeljal do njene akreditaci-
je.

» Socialni delavec Fran¢ek DoboviSek pa ga je z zanimivimi vprasanji izzval v intervju.
Zanimivo je hkrati primerjati intervju s Tomazem Flajsom, kateremu je zastavil podobna
vprasanja.
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* Ponovno objavljamo tudi Jankov prevod teksta Wilchelma Reicha z naslovom Pos/u-
Saj mali ¢lovek, ki je pred leti v Sloveniji dozivel tudi kvalitetno monodramsko uprizori-
tev Vlada Novaka. Janko je k prevodu dodal Se zanimiv esej o svobodi malega cloveka,
ki je prisluhnil Reichu.

» Ana Marija Pavli¢ je prispevala predstavitvi dveh knjig, ki sta nastali na podlagi raz-
iskav o posledicah druge svetovne vojne — ena govori o héerah, ki so v vojni izgubile
ocete, druga pa o sinovih, ki jih je doletela ista usoda.

* Ob smrti Williama Glasserja 23. avgusta 2013 je Leon Lojk napisal kratek pregled
uveljavljanja realitetne terapije v svetu in pri nas in se s tem poklonil velikemu in ustvar-
jalnemu opusu svojega ucitelja.

Tako, za nekaj Casa boste nasi zvesti bralci in bralke imeli kaj za brati. Upamo pa, da se
bodo pridruzili tudi novi. Vsekakor pa tudi v imenu glavnega urednika Bojana Varjacic¢a Rajka
vsem bralkam in bralcem, avtoricam in avtorjem, recenzentkam in recenzentom in vsem ¢lanom
uredniskega odbora in sveta, kot je Ze obicaj, Zelim, da bi v duhu tega uvodnika v novem letu
iz ranljivih delov samih sebe ¢rpali ustvarjalne ideje in nove moznosti za ¢lovesko obcutljivo in
solidarno sozitje.

Srec¢no!!!
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