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Ce si zdrav, te podroéje dusevnega zdravja ne zanima

If one is healthy he is not interested in mental health

Dr. Polona Matjan Stuhec, foto: Uros Abram

Specialistka klini¢ne psihologije in psihoterapevtka dr. Polona Matjan Stuhec Ze veé
kot 30 let pomaga ljudem v dusevni stiski. Zacela je v javnem zdravstvu, nato pa je leta
1995 odsla med zasebnike. Skupaj s klinicnima psihologoma prof. dr. Petrom Praper-
jem in Bojano Moskri¢ je ustanovila Institut za klini¢no psihologijo in psihoterapijo,
kjer storitve izvaja samoplacniSsko. A Ceprav je njene terapije treba placati iz lastnega
7epa, ji dela ne zmanjka. Zivimo v svetu izobilja, poéutimo pa se vse bolj prazne, izér-
pane, depresivne. Med njenimi pacienti so tudi uspesni poslovnezi, zdravniki, sodniki
in novinarji. DuSevna stiska pa¢ ne diskriminira — ne po spolu, ne po uspesnosti v po-
klicu, ne po debelini denarnice. Pot do dusevnega zdravja je navadno zelo naporna in
lahko traja leta. »Pri dusevnem zdravju ni instantnih resitev,« pravi.

Zaradi Trumpa poznamo narcisizem le kot nekaj patoloskega. Pa obstaja tudi
zdrav narcisizem?

Seveda. To, cemur pravimo samozavest, se razvije v obdobju narcisisti¢ne faze, ki
gre lahko prav ali pa narobe. Clovek lahko ostane patoloko ujet, lahko pa ima zdrav
narcisisticni del, ki mu govori, da nekaj pomeni, da je dovolj lep, pameten, uspesen ...
Pred leti so delali raziskavo o zdravem narcisizmu, ki je potekala tako, da so ljudi spra-
Sevali, kako se vidijo — kako uspesni, pametni, lepi se zdijo sami sebi. Nato so vprasali
njihovo okolico, kako jih vidi. Ugotovili so, da zdravi ljudje sebe vidijo v lepsi luci, kot
jih vidi okolica. Pri tistih, ki so sebe videli tako, kot jih vidijo drugl se je 1zkazalo da
so rahlo depresivni. Ce sebe vidi§ realno, tako kot te vidijo drugi, je neizbezno, da si
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vsaj malo depresiven. Ni slabo, ¢e smo rahlo privzdignjeni, ¢e se imamo za nekoliko
pametnejSe, uspesnejse in lepse, kot v resnici smo. Gre za zdravo samozavest, s katero
se zas¢itimo. Optimizem je pravzaprav rahli idealizem, kajti popolna realnost je lahko
kruta. Ce bi se zares zavedali, kaj se dogaja z nasim planetom, kako uni¢ujemo naravo,
koliko ljudi vsak dan umre v vojnah in spopadih, zaradi bolezni in lakote, bi bili neneh-
no depresivni.

Je sploh kdo dusevno povsem zdrav ali pa vsak ob¢asno dozivi dno oziroma
kako obliko dusevne stiske?

Znani britanski psihiater Robin Skynner je rekel, da se je za psihiatrijo odlocil, ker
ga je zanimalo duSevno zdravje, ne dusSevna bolezen. Videl je, da se psihiatri skoraj
izkljuéno ukvarjajo z boleznijo. Spoznanja o duSevnem zdravju so ga navedla na to,
da je napravil primerjavo z zlatimi olimpijskimi medaljami. Tolik$na, kot je verjetnost,
da osebno poznate nekoga, ki je dobil zlato medaljo na olimpijskih igrah, je tudi verje-
tnost, da osebno poznate nekoga, ki je popolnoma dusevno zdrav. Vsi drugi pa smo na
kontinuumu.

Kdo so ti srecneZi? Je raziskano, v kaks$nih okolis¢inah so odrascali in ali je nji-
hovo zgodnje otrostvo odigralo klju¢no vlogo pri tem, da so ostali duSevno zdravi?

Druzina je nedvomno najpomembnej$a determinanta. Klju¢ni za duSevno zdravje
sta Eustvena navezanost in varnost, ki ju ¢utimo Ze v zelo zgodnjem otrostvu. Clovek
je sesalec, za sesalce pa je znacilno, da se stiskajo in varnost i$¢ejo z dotikom. Dojenc-
ka najbolj potolazita ¢loveski stik in sesanje, ki ju mora do prvega leta starosti dobiti
dovolj. Toda mera ni pri vseh enaka. Eni dojencki se hitro pomirijo, drugi potrebujejo
ve¢ dotika, preden vznemirjenje mine. Glede tega smo si razli¢ni, pri ¢emer raziskave
kazejo, da je pomembno tudi, kako mama zivi v ¢asu nosec¢nosti. Izrazit stres v nekem
obdobju nosecnosti pomeni, da bo tudi otrok v odrasli dobi dovzetnejs$i za stres oziroma
se bo hitreje odzval z vec¢jo koli¢ino stresnih hormonov.

Smo danes bolj izpostavljeni stresu, se v nas pogosteje sproZi preplah, kot pa se
je pri ljudeh iz generacije nasih starSev?

Za odgovor na to vprasanje bi potrebovali resne raziskave. V Sloveniji je praksa, da
pripadniki obeh spolov veliko delajo. Na eni strani imate ljudi, ki niso koncali Studija,
so brez sluzbe in ni¢ ne delajo. Na drugi strani pa mlade, ki delajo po deset ali celo 12
ur na dan. Med mojimi mlajSimi pacientkami je kar nekaj taksnih, ki hodijo iz sluzbe
Sele ob Sestih ali sedmih zvecer. Danes je zelo pomembno, da si fit, poslovno uspesen in
bogat, pri ¢emer so otroci pogosto nekaj, kar spada k uspehu. Zenske, ki nimajo otrok, o
sebi mislijo, da so luzerke. Ce ne zanosis takoj, je to Ze neuspeh. Takoj mora$ na umetno
oploditev. Ce ne zanosis e po prvi umetni oploditvi, je to neuspeh. Ne biti fit v nose¢-
nosti in ne smucati do poroda je neuspeh. Ne iti na smucanje Ze tri mesece po porodu je
neuspeh. Ce se Zenska takoj po porodu ne vrne v vsakdanjo rutino, je prepri¢ana, da je
z njo nekaj resno narobe.

So ti obc¢utki posledica pritiskov in pricakovanj druzbe?

Strinjam se, da se nekatere stvari v druzbi zelo krepijo, toda vecidel smo si zenske
same postavile te nedosegljivo visoke standarde in pravila. Gre za generacijo mladih
starSev, ki so bili vzgajani zelo permisivno. Avtoritarna vzgoja je veljala za zgreseno.
To je generacija, ki ni dobila pravih omejitev ob pravem ¢asu. Govorili sva o tem, kako
je otroka treba imeti v narocju, ga objemati. Toda temu sledi naslednja faza, ko ga je
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treba omejevati in od njega zahtevati. Danasnja generacija mladih starSev tega ni imela
dovolj, zato otroke dozivlja kot svoje omejitve. Ko se z zenskami pogovarjam o porodu,
vidim, da razmisljajo pretezno o sebi, o tem, koliko jih bo pri porodu bolelo in kaj lahko
naredijo, da ne bodo trpele, ni¢ ali bolj malo pa o tem, kako bo porod obcutil otrok.

Sebi¢na generacija?

Zelo! Za zenske, ki res slabo prena$ajo bolecino, je seveda bolje, da se jim bole¢ina
olajsa, kajti sicer lahko med porodom postanejo tako pani¢ne, da ne morejo sodelovati.
Nesmiselno jih je siliti, naj stisnejo zobe in zdrzijo. Porod ni nekaj trivialnega, resnicno
zelo boli. Je pa ta bole¢ina kratkotrajna. Ce ves, da bo bolegina omejena, se nanjo lahko
pripravis. TeZzava je, da danes prevladuje princip ugodja, logika, da se moramo v zivlje-
nju imeti dobro. To lahko vidimo Ze v nacinu pozdravljanja. Neko¢ smo si ob slovesu
rekli nasvidenje ali Zivijo, danes pa reCemo: uziva;j!

Se s tem, da naj bi bili sre¢ni, preve¢ obremenjujemo?

Pojem srece je precenjen. S sreCo smo obremenjeni zaradi potro$niske druzbe, pa
tudi zaradi zavedanja, da je Zivljenje enkratno in neponovljivo. To v nas sprozi hlepenje
po neposrednem ugodju. Evolucijsko je ugodje spanje po tem, ko si sit in spolno po-
teSen. Ko zadovoljimo primarne potrebe, se v mozganih tvori najve¢ hormonov srece.
Toda ali je smisel zivljenja res tako banalen? Je smisel v tem, da nas zanima samo lastni
uzitek in da se ne oziramo ne na so¢loveka in ne na nas planet? Ce gre pri smislu Zivlje-
nja samo za primarna custva, brez kakr$nekoli refleksije, potem uziva tudi zaba, ko poje
polza. Kje so tu glasba, slikarstvo, literatura in druga umetnost in kultura? Verjetno ne
gre samo za uzitek.

Za nastanek dusevnih motenj pogosto krivimo starSe oziroma zgreseno vzgojo.
So res vedno krivi ali pa so pogosto le prirocen izgovor, na katerega se sklicujemo,
ker je to laZe kot ukvarjati se s sabo in dozoreti v zrelo osebnost?

Imate prav. Pogosto imamo napake starSev za izgovor. V psihoterapiji temu re¢emo
odpor. Pogledati nazaj in sebe razumeti skozi ¢as je del zdravljenja in zdravja. Zavedati
se, da nasa duSevnost posreduje pri tem, kako vidimo sebe, starSe in druzbo nasploh. Do
tega ni mogoce priti samodejno, gre za razvojni dosezek. V prvih fazah psihoterapije
se zelo veliko pogovarjamo, da Gustva postavimo na pravo mesto. Clovek z notranjo
bole¢ino mora spoznati, da to ni nekaj, kar je v njem Ze od nekdaj, da ni ze od rojstva
slab, ampak da gre za stvari, ki nastajajo v interakciji, za nekaj, kar je bilo prisotno v
okolju, kjer je odrascal. Od neke tocke pa mora razumeti, da je to del njega in da mora
v odrasli dobi bolecino upravljati sam. Gre za prevzemanje odgovornosti. Je pa jasno,
da je za to potreben ¢as. Od nekoga, ki ga zelo boli, ne more§ zahtevati, da bole¢ino
preraste ¢ez noc.

Zakaj nekateri tega koraka nikoli ne naredijo?

Navadno zato, ker se jim zdi, da se starSem Se niso dovolj mascevali in krivice iz
preteklosti Se niso poravnane. StarSe lahko nehas$ kriviti Sele, ko do njih nehas biti so-
vrazen in jim lahko odpustis. Ta korak je zelo teZko narediti in nekateri zanj potrebujejo
leta. Nevrologi pravijo, da je z novo potjo v moZganih priblizno tako kot z novo potjo
po travniku. Ce ¢ez travnik leta hodite po isti stezi in potem Zelite spremeniti traso, traja
dolgo, da je nova pot jasno vidna in stara trasa zaras¢ena. Nove izku$nje morajo dobiti
novo nevrolosko pot. Proces zara$¢anja stare poti in utrjevanja nove v mozganih lahko
traja zelo dolgo, po mojih izkusnjah tudi deset let — Sele takrat ljudje obcutijo, da so
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preteklost pustili za sabo in so sposobni ustvarjati druga¢ne odnose. Ni pa ta proces pri
vseh enako dolg. Nekateri pridejo na psihoterapijo samo zato, da uredijo manjsi stres
v sluzbi ali druzini, ve¢ od tega jih ne zanima in po dveh ali treh letih nehajo hoditi na
psihoterapijo. Ve€ina pa ostane dlje, pa ne zato, ker bi jih zadrzevala jaz, ampak ker se
Sele takrat za¢nejo zares zanimati zase.

Slovenci ne veljamo za izrazito ekstrovertirane. Nam je teZko pred drugimi go-
voriti o sebi in svojih demonih?

Vecini je zoprn predvsem vstop v skupino, tezko jih je prepricati, naj se vkljucijo v
skupinsko psihoterapijo, ko pa za¢nejo delati, se tudi novinci v skupini hitro ujamejo.
Seveda nekateri o sebi zelo teZzko spregovorijo, pa ne toliko zaradi drugih v skupini, bolj
zaradi sramu, ki je vcasih tolikSen, da bi stvari skrivali tudi na individualni psihoterapiji.
So poklici, kot je na primer sodniski, zaradi katerih se je tezko odpreti pred drugimi. Z
napredovanjem razumevanja sebe in drugih so vse bolj odprti in ¢ez ¢as recejo: kako
nori so $ele tisti, ki niso na psihoterapiji!

Hahaha, dobra!

V neki tocki se stvari zelo spremenijo. Nenadoma razumejo okolje, starSe, Sefa.
Okrepi se jim samozavest in upajo si povedati, da so na psihoterapiji, ker so ponosni na
novo pridobljeno znanje in vedenje o sebi.

Smo Slovenci na splosno dusevno zdrav narod? Sprasujem zato, ker se iz objav
na druzZabnih medijih zdi, da je med nami precej norih ali vsaj rahlo motenih.

Po raziskavi prof. dr. Janka Muska imamo povecano stopnjo suicidalnosti oziro-
ma depresivnosti in povecano stopnjo psihoticizma — to pomeni, da je med Slovenci
veliko izogibajo¢e navezanih. In s tem veliko nezaupanja in paranoidnosti. Na tak$no
dozivljanje sebe in drugih se je zlahka prijela pediatricna doktrina, da je otroka treba
odlagati oziroma v njegovo zivljenje hitro uvesti red in ritem, na primer, da ga je treba
ze v zgodnji dobi nauditi hitro zaspati, da ne moti starSev, ga navaditi, da se hrani na
tocno tri ure, ne pa takrat, ko je lacen, ker sicer mati dobi mastitis ali pa postane otrok
razvajen, kar pa nikakor ne drzi. Izgubili smo obcutek za to, da dojenckov jok pomeni
komunikacijo. Otrok se zato nauci, da takrat, ko se pocuti slabo, tega ne more sporociti,
ker ni sliSan in ne more racunati na odraslo osebo, saj bo ta prisla k njemu samo, ko bo
ona presodila, da otrok kaj potrebuje, ne glede na njegove dejanske potrebe. Ta doktrina
je naredila veliko $kode. Ce se otrokov pohlep po hrani oziroma dojki ne umiri, se ne
umiri zavist. Ta se pojavi okrog tretjega meseca starosti in je razvojno normalna. Ce je
odnos pomirjujo¢, ga je dovolj in je ljubec, se zavist spremeni v hvaleZznost do osebe, ki
je ob njem in mu daje hrano in dotik. Iz hvaleznosti se razvije pozitivna identifikacija.
Otrok si Zeli postati tak, kot je oseba, ki ga neguje in ga ima rada. Kadar pa odnos ni
dovolj pomirjujo¢ in ni dovolj topel, se zavist ne more spremeniti v hvaleznost, ampak
ostane destruktivna zavist. Tak ¢lovek zeli unievati in sovrazi tistega, ki ima nekaj,
¢esar sam nima.

Od kod izvirata sovrastvo in nestrpnost do drugih — beguncev, istospolno
usmerjenih?

Problem sovrastva in nestrpnosti do drugih je problem strahu pred drugacnostjo, pa
tudi strahu pred ¢lovesko bedo in trpljenjem. Samopodoba nastane tako, da se dojencek
gleda v zrcalu materinega obraza oziroma v obrazu drugega. To, kar vidi tam, je on sam.
Zato je pomembno, da je negujo¢a oseba dusevno zdrava in da otroku zrcali naklonje-
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nost in veselje. Ve€ina sesalcev ima v mozganih obsezne predele, s katerimi prepoznava
razpolozenje in ¢ustva drugih. Recimo pes ali konj od dale¢ prepoznata, kaj se dogaja
s ¢lovekom. In Clovek prepoznava razpolozenje socloveka. Ne le da ga prepoznava.
Custva so tudi nalezljiva, strah, trpljenje in sovrastvo veliko bolj kot ljubezen in na-
klonjenost. Pogled na begunca in njegovo trpljenje sprozi podobne obcutke v ¢loveku,
ki ga gleda in poslusa. Koga ni strah, kdo ne pozna obc¢utkov besa in sovrastva? In s
preganjanjem tistih, pri katerih ta obcutja vidimo, mislimo, da jih bomo pregnali iz sebe,
iz svojega Zivljenja. Cloveka lahko drugaénost zanima ali pa odbija. Za zanimanje je
treba imeti dovolj lastnega obcutka identitete. Spoznanje, da smo si enaki, pomirja. Saj
ni tako narobe, ¢e vsi to delajo, si mislijo in podobno. Tako se tolazimo, kadar v resnici
¢utimo, da nekaj ni prav. Saj to delajo tudi drugi. Drugacnost pa prinasa diferenciacijo
in nujno refleksijo. Kako to, da je on drugacen? Nekdo mora imeti prav in nekdo naro-
be. Oboje ni mogo¢e. Ce primarnega zaupanja vase in v svet ni dovolj in sta osnovni
Custvi strah in nezaupanje, vse drugac¢no vidis kot nevarnost. To je tako kot s Kristofom
Kolumbom in Indijanci. Zakaj so belci pobili Indijance? Nobenega pametnega razloga
ni bilo, razen tega, da so bili Indijanci drugacni. Pa $e koga bi lahko nasli, saj veste,
genocida je v ¢loveski zgodovini, kolikor hocete.

Ce je izvor sovra$tva Ze v zgodnjem otro$tvu, je bolj malo upanja, da bo svet
kdaj strpnejsi. To ¢loveka neizbeZno spravi v obup.

Ja, jaz sem obupana. Tolazi spoznanje, da se vsi rodimo s sodelovalnimi mozgani,
se pravi, da imamo vsi sposobnost za sodelovanje, za prijazen odnos in reflektivno do-
jemanje sveta. Zelo veliko je mogoce narediti s preventivo. Ljudem bi morali povedati,
kaj je pomembno. Pomembne niso nove superge in druge potros$niske dobrine, ki nam
jih vsiljuje marketing. Cilj sodobne druzbe je nenchna gospodarska rast. Ce ni rasti, je
panika. Za to ste krivi tudi mediji.

Sprejmem Kkritiko. Mediji res kdaj podpihujemo. A Se bolj podpihujejo politiki,
pa tudi ekonomisti. Pred kratkim sem poslusala predstavnika gospodarske zbor-
nice, ki je panicaril, da se moramo Ze zdaj pripraviti na krizo, ki bo menda prisla
ez tri leta.

Ocitno sva poslusali isto oddajo. Temu pritisku po nenehni rasti bi se morali upreti.
Koliko stvari — oblek, ¢evljev, omar, avtomobilov — res potrebujemo? Zelo malo. Pa
nam kljub temu ves ¢as govorijo, da imamo premalo in da potrebujemo Se vec, pri
¢emer trzniki merijo prav na na$ pohlep in naso zavist. Vse velike korporacije imajo
zaposlene dobro izobrazene psihologe. Londonska School of Economics, ena najbolj
znanih menedZzerskih Sol na svetu, ima med predavatelji vrhunske psihoterapevte, ki
slusateljem do podrobnosti razlagajo, kako deluje ¢loveska psiha, zato da nam nato lah-
ko uspesno prodajajo produkte. Merijo na nase najprimitivnejSe potrebe.

Ste psihologi na sploSno dusevno zelo zdravi ljudje?

Ne bi rekla. Zelo zdravi ljudje delajo kaj drugega. Ce si zdrav, te to podrogje ne zani-
ma, saj ga sam ne potrebujes. Obstajati mora neki razlog iz otroStva, da te zanima, kako
ljudje delujejo. Pri tem morajo biti tezave, ki jih ima psihoterapevt, popravljive, taksne,
da jih lahko pravilno razume in predela.

Iz kakSnega razloga ste se vi odlocili za $tudij psihologije?
Oba, oCe in mama, sta bila Zrtvi druge svetovne vojne. Mama je prezivela koncen-
tracijsko taboris¢e Ravensbriick, oCe je bil zaprt v Italiji. Odrascala sem v druzini, ki
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je imela zelo pesimisticen pogled na ¢loveka. Mama mi je povedala, da ji je zivljenje
v taboriScu resila paznica, ker ji je v svoji posodi puscala hrano. Babica mi je pravila,
kako so se po vojni, ko je bil Se pravi ¢as za obracun brez kazni, vas€ani v njeni vasi
med seboj postrelili. Zanimalo me je, kaj se v ¢loveku dogaja, da je sposoben taks$nih
stvari, in zelela sem si bolj optimisti¢en odgovor, pa ga, zal, nisem dobila. Sovrastvo je
nekaj, za kar je zelo tezko najti razumno razlago. Hanna Arendt temu pravi banalnost
zla. Vem, da obstajajo tudi dobri ljudje. Na ravni druzbe pa Se vedno vidim predvsem
to, kar so mi povedali starsi.

Glede na to, koliko $kode lahko naredimo otroku, bi se morali vprasati, ali smo
res vsi rojeni za starse.

Vsekakor. Ne razumem obsedenosti parov z Zeljo na vsak nacin roditi lastnega otro-
ka in tezko poslusam politike, ki tarnajo, da Slovencev ni dovolj. Na svetu je ogromno
otrok, ki imajo enake moZzgane kot slovenski otroci. Znani ameriski psihoanalitik Ralph
Greenson je po 40 letih dela v psihoterapiji dejal, da je zelo Zalosten, ker preprosto ne
vidi resitve. Resitev je lahko za posameznike, ki pridejo na psihoterapijo, na ravni druz-
be pa procesi ne gredo v smeri boljSega dusevnega zdravja. Danes ne zivimo ni¢ bolj
ljubece, kot smo Ziveli med drugo svetovno vojno, ko je delal Ralph Greenson. Resitev
pa ni psihoterapija, resitev je preventiva.

V Sloveniji je med letoma 2008 in 2015 Stevilo otrok in mladostnikov z diagnozo
duSevne in vedenjske motnje naraslo za 71 odstotkov, Stevilko receptov za psihia-
tri¢na zdravila pa za skoraj 50 odstotkov. Anksiolitiki in antidepresivi se predpisu-
jejo Ze malckom do Cetrtega leta starosti. Bi nas moralo to mnoZi¢no predpisovanje
psihiatri¢nih zdravil skrbeti?

Nisem zdravnica, zato na to vpraSanje tezko odgovorim. Znano pa je, da se pod vpli-
vom zgodnjih odnosov aktivirajo geni, ki proizvajajo hormone in Zivéne prenasalce. Ce
je odnos stresen, bodo geni spodbudili izdelovanje ve¢ stresnih hormonov. Prav zaradi
tega vedenja in tudi zaradi napredka farmakologije psihoterapevti danes bistveno ve¢
sodelujemo s psihiatri kot neko¢. Ljudi, pri katerih vidim, da imajo zelo velika nerav-
notezja v afektu, pogosto posljem k psihiatrom, ki so subtilni in ki dajejo zelo majhne
odmerke pravih psihiatri¢nih zdravil. To niso antidepresivi in tudi ne pomirjevala. Po-
mirjevala sicer dobro primejo, a ni¢esar ne spremenijo. Antidepresivi pa imajo pogosto
druge, negativne ucinke, na primer vplivajo na libido, na spolno funkcijo, in pacienti,
ki so v partnerskem odnosu, imajo zaradi zmanjSanja seksualne Zelje e dodatne tezave.

Ampak zakaj se psihiatri¢na zdravila predpisujejo mal¢kom?

Tu bi se vrnila na tezo, da zivimo v druzbi, v kateri otroci ne smejo biti motec¢ ele-
ment za starSe. Otrok, ki joka, je mote¢. Otrok, ki ne spi, je motec. Otrok, ki se vrze na
tla, je motec. Otrok, ki ne je, je mote¢. Zato je tega otroka treba uravnati, da imajo starsi
mir in lahko funkcionirajo. Ne trdim, da so psihiatricna zdravila vedno slaba izbira.
Ce starsi ne funkcionirajo in so sovrazni do otroka, je bolje otroku dati zdravilo, da se
sovraStvo zmanj$a. Bolj kot predpisovanje zdravil se mi zdi skrb zbujajoce to, da starsi
ne prenesejo svojih problemati¢nih otrok. Premalokrat se vprasamo, zakaj so otroci
problemati¢ni. Ce je otrok premalo v stiku z negujo¢o osebo, ¢e nima stalnega okolja,
bo bolj problematicen, se pravi nemirnejsi, slabse bo spal in slabse jedel. Danes zelimo
vse tezave resiti takoj, seveda ne z odnosom, ker je to prenaporno. Is¢emo bliznjice. In
psihiatri¢na zdravila so takSna bliZnjica.
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KakSen je psiholoski profil oseb, ki $e v odrasli dobi norijo za TV-zvezdniki, kot
sta igralec Hans Sigl iz serije Gorski zdravnik in igralec Burak Ozcivit iz serije
Moja bos?

Po mojem te osebe Zivijo v dveh svetovnih. Cez dan Zivijo precej nezadovoljno,
skromno zivljenje, v katerem se tezko prebijajo. Zvecer pa se prek televizijskega zaslo-
na preselijo v sanjski svet, med lepe, bogate in zaljubljene. V TV-zvezdnikih vidijo ute-
lesenje idealnega partnerja. Tako kot so se najstnice nekoc histericno drle na koncertih
Beatlov ali Rolling Stonesov, se danes navdusujejo nad gorskim zdravnikom.

Po ¢em psihoterapevti prepoznate zrelo osebnost?

Kljuc¢ni kazalec je sposobnost uravnotezenja Custev, to pomeni, da takrat, ko ste v
zelo hudem stresu, to razumete kot zunanjo situacijo in ste sposobni pocakati z odzi-
vom, se pravi, da se ne odzovete impulzivno in lahko uravnate afekt, pa naj bo ta zelo
pozitiven ali zelo negativen. Nekateri to sposobnost dobijo v zgodnjem otroStvu, drugi
se je moramo nauciti. Drugi kazalec zdravja pa je presoja realnosti.

Smo takrat, ko stvari ne gredo tako, kot smo si zamislili, pripravljeni poiskati
pomo¢ psihoterapevta?

Na Harvardovi univerzi so opravili 70 let trajajoco raziskavo, pri kateri so spremljali
svoje diplomante, pozneje pa Se njihove partnerje. Zanimalo jih je, koliko jih je v pokli-
cu in partnerskih odnosih uspelo, koliko jih potrebuje psihoterapijo in tako naprej. Ena
od ugotovitev raziskave je bila, da so Sli diplomanti te ugledne univerze brez slabe vesti
po pomoc¢ in nasvet k psihoterapevtu, kadar so to v Zivljenju potrebovali. Tudi najuspe-
$nejsi diplomanti so v krizah poiskali pomoc¢. Ko so bili mladi, si je ve¢ina med njimi
zelela uspeha in denarja. Na starost pa so ugotovili, da so odnosi z bliznjimi edino, kar
jim je zares prineslo zadovoljstvo.

Zdi se logi¢no in skoraj otrocje preprosto. Pa vendar se vecina kljub temu Zene
za uspehom in denarjem.

Ko smo mladi, seveda moramo od necesa ziveti. Moramo delati. Ne moremo pobe-
gniti na samoten otok, kjer bi samo polezavali. Opraviti moramo razvoj, tudi poklicne-
ga, in osmisliti zivljenje. Tezava je, e nase zivljenje ni uravnotezeno, ¢e samo kopi¢imo
in garamo, da bi dosegli uspeh in bogastvo, potem pa na starost ugotovimo, da smo
zgresili bistvo.

V zadnjem c¢asu se veliko govori o izgorelosti. Gre za novodobno bolezen?

Gre za star pojav v novi preobleki. Tako kot v trgovini se tudi pri dusevnem zdravju
skuSajo ustvarjati novi produkti. Eden taksnih je izgorelost, pa recimo tudi ¢ujecnost.
Pri izgorelosti gre za motnjo, ki je znana Ze dolgo, novo ime pa je dobila zato, da psi-
hoterapevti produkt laze prodajajo. Ljudje se boljse pocutijo z diagnozo izgorelosti, kot
¢e jim je receno, da so depresivni ali da imajo bipolarno motnjo. Izgorelost pomeni, da
si bil marljiv. V ozadju izgorelosti gre vedno za to, da si vlagal trud kam, kamor ne bi
smel, da si imel prevelika pricakovanja in si se izCrpal. Seveda izgorelosti ne gre jemati
lahkotno. Neoliberalni svet s svojimi vrednotami nas sili v to, da se Zenemo za uspe-
hom. Pripravniki v odvetniskih pisarnah delajo ob vseh mogocih urah in gredo pogosto
prek svojih meja. Ce to delas dan za dnem, izgoris.
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Kako pa se izgorelost zdravi?

Tak Clovek potrebuje oddih, vcasih bolnisko odsotnost, pa tudi zdravila. In spreme-
njen nacin zivljenja. Mogoce se bo moral sprijazniti, da ne bo nikoli top odvetnik v top
odvetniski firmi, in si bo moral izbrati drugacne zivljenjske cilje.

Kako hudo dusevno stisko povzroci locitev?

Notranje implikacije loCitve so lahko zelo razli¢ne. Pri ¢emer ni nujno, da gre samo
za locitev od partnerja, lahko gre tudi za locitev od starSev ali od sluzbe. Nekateri se
nikoli psiholosko ne loCijo od starSev. Kako travmati¢na je loCitev, je odvisno od tega,
koliko kdo lahko biva sam po sebi, koliko pa identiteta obstaja samo v povezavi s kom
drugim. Bolj ko je odnos zlit, bolj ko smo z nekom zvezani, teze je iti narazen. Pa Se
nekaj je: e se dozivljas kot entiteto, potem tudi ves, da je skupaj zZiveti tezko, zato ne
gre$ tako hitro narazen. V burni zaljubljenosti in burnih locitvah je veliko idealizacije.
Zavajajo nas pri¢akovanja, da nam bo partner v vsem ustrezal. Oseba, ki bi drugemu
povsem ustrezala, ne obstaja in tudi obratno velja. Gre torej bolj za odlocitev, ali bo ¢lo-
vek zivel v druzini ali skupnosti ali sam. In e zeli§ z nekom ziveti, se je treba prilagajati
in sklepati kompromise. Tu ne govorim o hudih patologijah, ne govorim o tem, da bi se
morali prilagajati partnerju, ki je alkoholik.

Partnerjeve banalne pomanjkljivosti celo tako potenciramo, da smo se zaradi
njih pripravljeni raziti.

Tocno tako. Gre za odloditev, ali zelimo ziveti Se s kom, in ¢e si to zelimo, nam mora
biti jasno, da druga oseba mogoce ne bo zlagala nogavic ali sproti pomivala vsake sko-
delice za kavo. Pri marsikom ta toleranca manjka.

Ker dobimo napacen zgled pri starsih?

Razlog je v tem, da skozi razvoj nismo dobili izku$nje, kaj se tolerira in kaj ne, ko-
liko svojih Custev moramo tolerirati in koliko nezadovoljstva je Se zdravega. V prvem
letu starosti mora otrok dobiti veliko pozitivnega, v drugem letu starosti pa veliko ome-
jitev, s toleranco do burnih Custev, ki spremljajo omejitve. Strokovnjaki so ugotovili,
da mama 13 do 17 mesecev starega otroka vsakih devet minut izre¢e eno prepoved. Ce
je vse »ne«, se ta mati v otrokovih oceh spremeni iz ljubece v zoprnico. Ko enoletni
otrok pogleda mamo v obraz, pricakuje, da bo videl sprejemanje in nasmeh, kakor je
bil prvo leto navajen. Ko s tal pobere smet in jo hoce dati v usta, pa se mama odzove z
zgrazanjem. Otrok tega njenega odziva ni navajen in zato ga preplavi sram. Dozivlja,
da je slab zato, ker je mama zgrozena. Dobro materinstvo pomeni, da mati prepozna
sram pri otroku in bo zato svoja Custva ob prepovedi primerno uravnavala. Otroka bo
pocrkljala in mu rekla: »Se vedno si moj ljubéek, ampak tega kakca ne bos dal v usta.«
S tem otroka uci, da ga ima kljub prepovedi in zahtevi Se vedno rada. Ampak taksno
ravnanje od starSev zahteva napor. Starsi hitro ugotovijo, da velika koli¢ina negativnih
custev na obrazu deluje na daljavo, to pomeni, da lahko sedijo v dnevni sobi, berejo
Casopis in z zbujanjem sramu nadzorujejo otroka. Zaradi dozivljanja sramu otrok ne
prenese diferenciacije, vsaka razli¢nost mu pomeni, da je nekaj hudo narobe. Tudi od
tod, pa ne samo zaradi tega, se razvije nelagodje do vsega drugac¢nega, med drugim na
primer do beguncev.
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Terapevtske metode pri nas rastejo kot gobe po deZju. Nekateri samooklicani
psihoterapevti zdravijo celo na daljavo. Kaksne so lahko posledice zgreSene obrav-
nave?

Psihoterapevte oziroma svetovalce lahko razdelimo podobno kot zdravnike, zdra-
vilce in Sarlatane. Ker poklic psihoterapevta v Sloveniji ni reguliran in ga je mogoce
opravljati kot gospodarsko dejavnost, je to trzna nisa, kjer drzava skrbi za to, da pobira
davke. Razli¢ne vrste terapij se tako lahko izvajajo vsepovsod, tudi v dnevnih sobah, in
opravlja jih lahko vsak, ki odpre s. p. ali d. 0. 0., s ¢imer se klientom dela velika Skoda.
Na inStitut pogosto pridejo ljudje, ki so bili nestrokovno obravnavani, Se pogosteje pa ti
ljudje pridejo h kolegom v psihiatri¢nih bolniSnicah. Gre za osebe, pri katerih terapevt
ni prepoznal, da so na robu dusevne bolezni. Zaradi zgreSene obravnave ti ljudje zdrsne-
jo v Se hujse bolezensko stanje. Tudi klini¢ni psihologi z dolgoletnimi izkusnjami brez
ustrezne diagnostike tezko lo¢imo manjSo dusevno stisko od duSevne bolezni, Se toliko
teze pa to loCijo slabo usposobljeni terapevti brez ustreznega diagnosti¢nega znanja in
izkuSenj. Evropska federacija psiholoskih in psihiatri¢nih zdruzenj je sprejela sklep, da
se s psihoterapijo, ki je zdravstvena dejavnost, lahko ukvarjajo predvsem specialisti kli-
ni¢ne psihologije in specialisti psihiatri, ki imajo dodatno izobrazbo za psihoterapevta.
Tega ne more poceti nekdo, ki je Se vCeraj hodil na srednjo Solo, nato pa je opravil le
teCaj iz ene od terapevtskih metod. Osebnost in ¢lovekovi mozgani dozorijo s 25 leti.
Avstrijci imajo predpisano, da je licenco za psihoterapevta mogoce pridobiti Sele pri 27
letih. Zato, da se lahko ukvarja$ z drugimi, moras biti zrela in stabilna osebnost. To ni
posel za odrasc¢ajoce.

Zrelost ni nujno povezana z leti. Nekateri so Se pri 40 letih nezreli.
To je res. Ampak pri 18 letih so taksni vsi.

Ker v Sloveniji nimamo licenc za psihoterapevte, uporabnik tezko lo¢i strokov-
njaka od Sarlatana in se tudi nima kam pritoZiti, ¢e mu Sarlatan povzroci skodo.

Ker ni licenc, se za psihoterapevta lahko predstavlja vsak, ki je opravil ze krajsi tecaj
neke terapevtske metode. V stroki na to tezavo opozarjamo Ze leta, a se ne zgodi nic.
Je pa jasno, da nedorecenost poklica ustreza samooklicanim psihoterapevtom, saj jim
omogoca ribarjenje v kalnem, ustreza pa tudi drzavi. Tisti, ki zase mislimo, da smo res
strokovnjaki, zahtevamo, da je za opravljanje psihoterapevtskega poklica treba imeti
dobro izobrazbo, to pa je za drzavo drago. Treba je vedeti, da ni vsak klini¢ni psiho-
log ali vsak psihiater Ze samodejno psihoterapevt. Gre za dodatna strokovna znanja, to
pomeni, da mora drzava zagotavljati dodatno izobrazevanje. Gotovo lahko koga, ki je
ro¢no spreten, v Sestih mesecih naucite operirati slepic, in to za bistveno manjsi strosek,
kot drzavo stane financiranje Studija medicine in specializacije iz kirurgije. Ampak kaj
bo, ko se kaj zaplete? Bi svojega brata upali prepustiti v operacijo nekomu, ki je koncal
Sestmesecni tecaj kirurgije? Dvomim. To je primerjava med nami, ki imamo opravljen
Studij psihologije, specializacijo iz klini¢ne psihologije in izobrazevanje iz psihoterapi-
je, ter tistimi, ki imajo samo krajSe usposabljanje. Ker drzava v duSevno zdravje vlaga
premalo, so ¢akalne dobe zelo dolge, pri strokovnjakih za delo z otroki, ki delujejo v
okviru javnega zdravstva, celo vec¢ kot leto dni. Ljudje v duSevni stiski so si pomo¢
prisiljeni poiskati sami.
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Je res vse ve€ ljudi z duSevnimi tezavami ali smo postali samo ob¢utlji-
vejsi?

Zagotovo prihajajo po pomoc bolj travmatizirani, torej taksni, ki dozivljajo hujse
tezave, kot pa so jih pred 40 leti. Ali jih je ve¢? Tega ne vem. Ko enkrat za¢ne§ oddajati
signal, da ima§ vse termine polne, s tem Ze izvaja$ neko selekcijo in ne mores realno
presojati, ali je potreb vec. Zagotovo pa ¢akalne dobe pred 12 leti niso bile tako dolge,
kot so danes.

Se vlaganje v duSevno zdravje naroda spla¢a — gledano z ekonomskega
vidika?

Absolutno! Obstaja ogromno cost-benefit studij, ki potrjujejo, da se splaca,
zal pa nobena ne deluje na stiri leta, kolikor traja obdobje med enimi in drugimi
volitvami. DruZinski terapevti so ugotovili, da so za to, da neka posebnost v dru-
zini postane psihopatologija, potrebne tri generacije. Ce je mati duSevno bolna,
je za njene otroke njeno zdravljenje skorajda prepozno in tisto, kar bodo otroci
dobili dobrega, bodo lahko oddali Sele naslednji generaciji. Preventive ni mogo-
¢e izmeriti v §tirih letih, kolikor traja mandat vlade, in v tako kratkem ¢asu tudi
ni mogoce dokazati njenih koristi. To je tek na dolge proge.



