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Cujeénost ni nekaj, s ¢imer bi si ustvaril svoj
idealen fantazijski svet: Intervju s psihologom
in psihoterapevtom doc. dr. Miho Cerneti¢em

Mindfulness does not mean creating an ideal fantasy world:
Interview with psychologist and psychotherapist Miha Cernetic¢

Diplomirali ste iz psihologije na Filozofski
fakulteti na Univerzi v Ljubljani. Kaj vas je
potem napeljalo v psihoterapevtske vode,

kaksna je bila vasa pot izobraZevanja do
psihoterapevtskega poklica?

Ze v psihologijo me je potegnila Zelja, da bi uporabil
psiholosko znanje za boljSe zZivljenje. To je bila osnova.
Kot Student psihologije sem se nato zanimal za kogni-
tivno nevroznanost, na tem podrocju sem tudi Zze malo
raziskoval. Potem pa so me znotraj kognitivne nevro-
znanosti ¢edalje bolj zaceli zanimati ¢ustveni vidiki,
kognitivna nevroznanost emocij. V nadaljevanju me je
to vodilo v vse bolj psihoterapevtske vode, sprva prek
kognitivne in vedenjske terapije. Tudi sam sem se soocal s ustvenimi tezavami,
z anksioznostjo, zato sem bil toliko bolj motiviran za to podrocje. Zanimala so
me Custva ter kako se da reSevati tovrstne zaplete. V nekem trenutku pa sem
tu zacutil tudi svoj poklicni klic. Takrat sem Ze imel psiholoSko izobrazbo in sem
se videl, da bi v tej smeri tudi poklicno deloval. Ceprav je to pomenilo dodaten,
dolgotrajen, zahteven Studij, tudi v finan¢nem smislu. Vendar sem v tej smeri
po veckratnem razmisleku avtenti¢no zacutil svoje poslanstvo. Kot Student
psihologije si sicer nisem nikoli mislil, da bom neko¢ psihoterapevt. Morda je
nekje bila zelja, ki je tlela v meni, a sem se bolj videl drugje, na podro¢ju kogni-
tivne psihologije. S€asoma pa se je v meni torej razvila mo¢na motivacija za
psihoterapevtsko delo.

doc. dr. Mihael Cerneti¢em, psihologom in psihoterapevt, miha.cernetic@amis.net

Barbara Marolt, Studentka bakalavreata psihoterapevtske znanosti, barbimarolt@gmail.com
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Kaksno pa je bilo stanje psihoterapije v Sloveniji takrat,

ko ste se odlocali za ta Studij?

Takrat podrocje psihoterapije v Sloveniji Se ni bilo tako razvito. Terapevtoy,
ki bi delali v zasebni praksi, je bilo nekaj, ampak bistveno manj kot danes. In
med njimi je bilo izredno malo tak3nih, ki bi Ziveli prvenstveno od psihoterapije.
V smislu, da bi bil to njihov glavni poklic, glavni dohodek. Vsaj po mojem opazanju
so bili v Sloveniji ve¢inoma terapevti, ki so psihoterapijo opravljali kot dodatno
dejavnost poleg drugih poklicnih aktivnosti.

Ste certificirani integrativni psihoterapevt. Kako to, da ste se odlocili
za integrativni pristop?

Iskal sem, kaj bi bilo najbolj smiselno zame. Pregledal sem kar nekaj razli¢nih
smeri. Od kognitivno-vedenjske terapije do logoterapije. Potem sem se odlocil
za integrativno smer, ker poudarja celostnost, integracijo. Celostnost razli¢nih
dimenzij ¢loveka, osebnosti. Integrira razli¢ne pristope, od psihoanalize in psiho-
dinamskih pristopov do kognitivno-vedenjske terapije in humanisti¢nih vej.
Zdelo se mi je, da bom v integrativni terapiji od vsakega od teh pristopov dobil
tisto najboljse. In integriral tudi Se kaj drugega, kar bi bilo relevantno, recimo
Cujecnost. S slednjo sem se Ze takrat ukvarjal. Poleg tega pa me je integrativna
smer pritegnila tudi zato, ker se mi je zdelo, da od vseh modalitet, ki sem jih bil
pregledal, najbolj poudarja vlogo raziskovanja. Zdela se mije najmanj dogmatska
in najbolj temeljeca na raziskovanju ali pa zanj vsaj najbolj odprta. Tak3en je
bil takrat moj vtis. Mogoce sem s tem nehote naredil kak3ni terapevtski smeri
krivico, ampak v Sloveniji je bilo raziskovanje psihoterapije v tistem ¢asu 3Se
precej v povojih. Relativno gledano Se vedno je.

Kaj pa kaksna kritika integrativnega pristopa?

Kasneje, ko sem bil Ze globlje v procesu terapevtske edukacije, sem videl, da
stvari vendarle niso tako idealne, kot se mi je v zacetku zdelo. Saj ne, da bi mi
bilo zal, da sem Sel v to smer. Sem pa videl, da je integrativnih smeri v psihote-
rapiji celavrsta. Ta smer, v kateri sem se jaz izobrazeval, je samo ena od moznih.
Sicer je precej Siroka, tako da mi ustreza. Kot sem Ze omenil, integrira vsebine od
psihodinamskega pristopa prek kognitivno-vedenjskega do humanisti¢nega in
sistemskega. Vse glavne usmeritve torej. Kljub temu pa je samo ena od razli¢nih
moznih integracij v psihoterapiji. Ob¢asno sem se tudi spraseval, ali je bolje izbrati
en integrativni pristop, kjerima3 nekako vsega po malem in upas$, daje to najboljsa
integracija, da je res dovolj vsakega elementa. Ali pa je bolje, da se intenzivno
podas v en pristop in se v njem poglobljeno izobrazis ter nato morda kasneje, ko
ga dodobra obvladas, integriras Se druge. Kolikor ti to pa¢ sam pristop oziroma
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terapevtski model dopusca. Dejstvo je, da je danes vecina psihoterapevtskih
Sol precej integrativnih, so dokaj odprte tudi za druge perspektive. Vendar pa
je dobro imeti tudi nek preizkusen, funkcionalen in teoretsko utemeljen model
integracije. Ki te usmerja pritem, kako integrirati. Tega pa veliko psihoterapevtskih
smeri zaenkrat Se ne ponuja. Ustrezna integracija psihoterapevtskih pristopov
presega zgolj tehni¢ni eklekticizem.

Ste tudi eden od vodilnih raziskovalcev ¢uje¢nosti v Sloveniji.

Na temo cujecnosti ste tudi doktorirali. Kako dolga je vasa pot s
¢ujeCnostjo ter kdaj ste jo nodkrili«? Kako ste se odlo¢ili, da boste
raziskovali ravno to podrocje?

Zdaj bo pocasi trideset let, odkar sem naletel na Cuje€nost. Takrat Se niti nisem
vedel, da gre za ¢ujecnost. Taizraz pri nas 3e ni bil uveljavljen v sedanjem pomenu.
Kot srednjesolec sem ob koncu prvega letnika prebral fascinantno knjigo o
¢uje€nosti, njen avtor je bil neki indijski jezuit. Bila je zelo neposredna, berljiva,
dinamicna. Slo je pravzaprav za zapis delavnice, ki jo je avtor vodil. Spomnim se,
da ko sem knjigo prebral, sem bil en teden, kot bi padel z Lune. Ta knjiga me je
zelo zadela. Podrla mi je neka dotedanja prepri¢anja. Pocutil sem se, kot bi bil
napol zadet. Bilo je tako novo, globoko se me je dotaknilo, da sem potreboval ¢as,
da sem izkusnjo asimiliral. Prislo mije prav, da sem bil v tistem tednu precej sam
doma, saj sem tako imel tiSino in mir, da sem novosti integriral v sebi. Nadalje
je to precej vplivalo na moja srednjeSolska leta.

Sledilo je Studentsko obdobje. Iz teme, o kateri sem bral v oni knjigi, sem zelel
napisati diplomo. Vedel sem, kaj Zelim, ni pa Se bilo ustreznega psiholoskega
izrazav Sloveniji ali pa ga jaz nisem poznal. Diplomo sem zato naredil iz drugega
podrogja, ki je bilo blizu Cujecnosti, ni pa bilo Cisto to - $lo je za podrocje kognitivne
psihologije, natanéneje kontrole pozornosti. Priblizno v tistem ¢asu sem v nekem
znanstvenem ¢lanku v anglescini (posodil mi ga je kolega, s katerim sva bila v
skupini za kognitivno nevroznanost na fakulteti) zasledil pojem ,mindfulness”.
Koncept me je pritegnil, bil je namrec to¢no to, o éemer sem bral kot srednjeSolec
v prej omenjeni knjigi. Zacel sem iskati nadaljnje vire o konceptu ,mindfulness”
in odkril, da glede tega obstaja celo podrocje raziskav v tujini.

Skratka, doti¢ni ¢lanek (ki sicer ni bil o ¢uje¢nosti, a je bila v njem omenjena)
je bilzame vstopna to¢ka za nadaljnje raziskovanje. Stvar me je zelo zanimalain
v njej sem kmalu zacutil nekaksno svoje raziskovalno poslanstvo. Da v Sloveniji
v strokovni psiholoski javnosti ta koncept celostno predstavim in obdelam, ker
tega takrat 3e ni bilo. Napisal sem pregledni ¢lanek za PsiholoSka obzorja, ki je
osrednja psiholo3ka revija v Sloveniji. Od tu dalje so se vrstile moje znanstvene
in strokovne raziskave ¢ujecnosti. Tudi doktorat sem napravil iz Cuje¢nosti.
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Poleg tega sem izvajal razli¢ne prakti¢ne ¢uje¢nostne delavnice in predavanja.
Zavedino ljudije bila ¢uje¢nost Se nov koncept. Najprej je bilo treba sploh poiskati
ustrezen slovenski izraz. Cuje¢nost se je takrat zdela $e malo ¢udna beseda,
a se je doslej Ze Cisto prijela. Spomnim se, da sem na zacetku izpadel kar malo
¢udno, ko sem govoril o Cujecnosti. Danes, po dvajsetih letih, pa je to Ze nekaj
¢asavroca tema.

Za sebe bi rekla, da sem $ele na zacetku svoje poti spoznavanja
cujecnosti. Vcasih se mi zdi, da je Se vedno ne razumem prav dobro,
Ceprav imam za seboj dve leti prakticiranja. Katere so pasti pri
napacnem razumevanju ¢ujecnosti?

Pasti je vec. Rekel bi, da je past to, ¢e si nekdo predstavlja cuje¢nost kot neka-
k3no bliznjico do svojega cilja. Cuje¢nost je v resnici kar zahtevna pot, &eprav
se slisi zelo enostavno. Razumeti osnove ¢ujecnosti je res dokaj enostavno,
da dejansko razvije$ €ujecnost v sebi, pa je kar zahtevna pot, ki terja veliko vaje,
truda. Ni bliznjica. Past je tudi, ¢e nekdo vidi ¢uje¢nost kot nacin, s katerim je
mozno ustvariti vzporedno resni¢nost, kakrsno si on zZeli. Recimo afirmacije
lahko véasih vodijo v to. Cuje¢nost ni ustvarjanje poljubne resni¢nosti, temve¢
je odkrivanje resni¢nosti take, kot ta je. Zavedanje tega, kar obstaja. Seveda drzi,
da ko se zavedas resni¢nosti, odkrijes tudi stvari, ki jih prej nisi videl in nisi vedel,
da obstajajo. Ni pa Cujecnost nekaj, s Cimer bi si ustvaril svoj idealni fantazijski
svet. To bi bilo pravzaprav precej nevarno, saj se v fantazijskem svetu ne da zares
ziveti. Ce povzamem, ¢uje¢nost je odkrivanje, zavedanje in tudi sprejemanje
resni¢nosti, takSne, kot je. To pa zahteva tudi doloceno poniznost. Tukaj nam
nas prirojeni ¢lovedki egocentrizem dela tezave. V€asih imamo problem sprejeti
to, kar je, ker bi raje videli, da bi bilo nekaj drugega.

Kaksna pa je razlika med meditacijo in ¢ujecnostjo?

Meditacija je ena od poti za razvijanje Cujecnosti. Zelo pogosta pot pravzaprav.
Ce Zeliva biti bolj natanéna, povejva, da razli¢ne vrste meditacij delimo v grobem
v dve kategoriji. Eno so koncentrativne meditacije, kjer se pozornost fokusira na
nek dolocen objekt, recimo dihanje, beseda ali stavek. Druga vrsta meditacij pa
so ¢ujeénostne meditacije (v oZjem pomenu besede ¢uje¢nost), kjer je pozornost
SirSain receptivna. Pritehnikah za razvijanje ¢uje€nosti vedno znova ugotavljam,
da zdruZujejo obe vrsti praks ter da se obe vrsti med seboj dobro dopolnjujeta.
Kapaciteto za ¢uje¢no pozornost bi tezko razvijali brez koncentrativnih praks.
Ce pogledamo s kognitivno psiholoskega vidika, se vzdrzevana pozornost, ki je
ena od osnov za ¢uje¢nost, razvija ravno s koncentrativnimi tehnikami.
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S katerimi temami ste se doslej najvec ukvarjali pri svojem
raziskovalnem delu na podrocju ¢ujecnosti?

Po svojem prvem, preglednem znanstvenem ¢lanku o ¢uje€nosti sem raziskoval
povezanost med Cujecnostjo in anksioznostjo, kar je bila tema moje doktorske
disertacije. Ob tem so me mo¢no zanimali tudi mehanizmi, po katerih ¢uje¢-
nost vodi v zmanjsanje tesnobe. Nadalje sem raziskoval povezave in moznosti
vkljucevanja ¢ujecnosti v psihoterapijo, tako v sploSnem kakor Se posebej v
moji mati¢ni smeri - integrativni relacijski psihoterapiji. Zanimive rezultate je
dala raziskava o razvijanju Cujecnosti pri Studentih psihoterapije, ki bo, upam,
v kratkem zrela za objavo.

Vsa leta me je pri raziskovanju vzporedno spremljalo temeljno vprasanje, kaj
cuje€nost sploh je. Moja pregledna Studija tega vprasanja je pokazala oziroma
potrdila, daima ¢uje¢nost dve glavni sestavini, in sicer zavedanje dozivljanja ter
sprejemanje dozivljanja. Ta dvodelna sestava Cujecnosti se mi je tudi v nada-
ljevanju ves ¢as potrjevala. Hkrati pa me je pot spoznavanja, kaj je ¢ujecnost,
vodila ¢edalje SirSe in globlje, in ta Sirina in globina sta me veckrat prav osupnili.
Istocasno se je pred mano razpirala Siroka pahljac¢a neformalnih oblik ¢uje¢nosti.
Cuje¢nost je pot pristnosti in celostnosti, zato tezi k temu, da se udejanja ne
samo v formalni praksi, temvec v vsej pestrosti vsakdanjega zZivljenja in odnosov.
Ni mogoce biti zelo ¢ujecen do sebe, do drugih pa le malo ali ni¢, ter obratno. Tako
sem med drugim pisal o ¢ujecnostiv druzinskih odnosih in na delovnem mestu
ter oboje tudi prakti¢no preizku3al na lastni kozi. Nasploh me vseskozi spremlja
naravnanost, da ¢ujecnosti ne bi samo raziskoval in je predajal drugim, temve¢
jo zelim tudi dejavno Ziveti v svojem Zivljenju. Kolikor mito pa¢ uspe. Za ucitelje
¢ujecnosti je bila vitalna lastna praksa ze od nekdaj pogoj sine qua non. Ko sem
omenil Sirino in globino ¢uje¢nosti, pa ne Zelim dajati vtisa, da je Cuje¢nost nekaj
vseobsegajocega in neoprijemljivega, saj sem se pri svojem preucevanju sreceval
tudi z vpraSanjem oziroma s pojavi, kaj Cuje¢nost ni. V mislih imam Stevilne
strategije, ki jih danes v povrSnem poznavanju in modni vznesenosti ponujajo
ali vsaj povezujejo s pojmom cujecnost. Zabaven in hkrati po svoje tragi¢en se
mi zdi pojav v nasi potro3niski kulturi, ki ga nekateri imenujejo McCuje¢nost in
ki je v resnici tako reko¢ karikatura ¢uje¢nosti.

Svoje raziskovalne ugotovitve sem objavljal v Kairosu, tudi v drugih znan-
stvenih in strokovnih revijah in knjigah ter na spletu (denimo na blogu ustanove
Pot naprej). Nazadnje pa je pri zalozbi Sigmund Freud University Press Ljubljana
iz8la moja knjiga “Watch!”, ki podaja moje raziskovalne ugotovitve o tem, da
je ¢uje€nost doma tudi v krS¢anstvu. Preucevanje esence ¢ujecnosti in njenih
aplikacij v Zivljenju me je namrec pred petimi leti privedlo tudi do odnosa med
¢ujecnostjo kot sekularnim psiholoSkim konstruktom in duhovnostjo/religijo,
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od koder navsezadnje izvira. Dobra novica se mi zdi, da ¢loveku ni treba biti ateist
ali budist niti praktikant joge, da lahko v polnosti Zivi cuje¢nost. Zanimivo bi mi
bilo Se raziskovati, kako je s €uje¢nostjo v drugih verstvih in verovanjih, recimo
vislamu in animizmu.

IzobraZevali ste se Se iz transakcijske analize, imago partnerske
terapije, KVT, EMDR-ja, logoterapije, pozitivne psihologije,
nevrolingvisticnega programiranja ter iz cujecnostnih pristopov.

V vseh teh pristopih, poleg integrativnega, lahko najdemo pojavne
oblike ¢ujecnosti. Ali in kako vkljucujete ¢ujecnost v svoje
psihoterapevtsko delo?

Ker je moje zZivljenje tako prezeto s Cuje€nostjo, jo dostikrat vklju¢ujem tudi
nevede. Tezko, da bi mogel ¢uje€nost pustiti zunaj terapevtske sobe. In zakaj
bi jo, saj je dokazano, da ima ¢uje€nost veliko dobrih ucinkov tudi v kontekstu
psihoterapije. Konkretno pa jo v terapijo vklju¢ujem na dva nadina: Prvic, kot
specifi¢ne intervencije. Ce presodim, da je terapevtsko primerno, predlagam
klientu izvedbo kake Cujecnostne tehnike. In drugi¢ kot nek sploSen pristop k
terapiji, ki je zelo skladen z integrativnim pristopom, v katerem sem se izobrazeval
in kjer je pomembna, denimo, uglasena pozornost na klienta, na sebe in na najin
odnos. Cuje¢nost se povezuje tudi s terapevtsko filozofijo. Primer bi bil odnos do
Custev - iz CujeCnostnega vidika Custva niso nekaj, Cesar bi se bilo treba apriorno
bati. Gre za sprejemajoc¢ odnos do doZivljanja, kar je tudi zelo v skladu z gestalt
terapevtskim pristopom. Blizu mi je pogled na psihoterapijo kot na odkrivanje
klientove osebne resnice. Tiste resnice, ki se obic¢ajno skriva izza obramb in do
katere nam ¢uje¢nost pomaga prihajati. Skusa prodreti za obrambe, za navidezno
podobo, v bistvo ¢lovekovega dozivljanja in v bistvo ¢loveka samega.

Kaksni so izzivi v vasi psihoterapevtski praksi, na primer na podrocju
transferja in kontratransferja?

Tu je lahko ¢uje¢nost zelo koristna. Transfer/kontratransfer, to je zelo pomembno
podrodje v psihoterapiji. Ampak tudi precej neoprijemljivo, Se posebno kontra-
transfer. Ze zavedati se svojega kontratransferja kot psihoterapevt, je tezko.
Vsaj jaz mislim, da to ni tako enostavna stvar, sploh ko se zacnejo neke stvari odigra-
vati v odnosu. Ali pa ko terapevta in klienta vlece v to, da bi se zacele odigravati.
Ce sem jaz kot terapevt v stiku s sabo, potem tak3ne stvari laZje prepoznam.
Ce pa ne vem, kaj se dogaja z mano, bom tudi svoj kontratransfer tezje opazil.
Naslednji izziv, ki se mi zdi pomemben, je, da pustim sebe zunaj terapevtske
sobe. Vem, da so teorije, ki govorijo, da to ni mozno. Vendarle pa moramo tera-
pevti sami sebe dovolj izprazniti, da nas lahko napolnijo klientove vsebine.
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V terapevtski odnos prinesemo svojo strukturo, ¢esar ne moremo pustiti zunaj.
Ampak vsebine, fluidni del, tega pa nam ni treba nositi v terapevtski prostor.
Ce me je nekaj razjezilo pol ure pred terapevtsko seanso s klientom, potem ne bi
bilo dobro, da svojo jezo nesem s sabo v terapevtsko sobo. Terapevtska seansa, ki
naj bi joizvedel, ni za mene, ampak za klienta. V sebi moram narediti prostor za
njegove vsebine. Ne vem, kak3ne bodo. Svoj material zelim, kolikor se da, pustiti
zunaj. V¢asih re¢emo temu z grsko besedo kenoza, izpraznitev, da se lahko nato
napolnimo s klientovimi vsebinami.

S klienti delam v loceni terapevtski sobi, v drugem prostoru pa imam racu-
nalnik, kjer opravljam ostale naloge. Fizi¢na, prostorska lo¢nica mi pomaga,
da svoje lastne vsebine odlozim zunaj terapevtskega odnosa. Da nisem konta-
miniran, ko sem s klientom v terapevtski sobi. Zgodi se seveda, da v€asih tudi
kaj prinesem s sabo noter. V tak3nih primerih pa si pomagam s €ujeénostjo.
Da zaznam v sebi, da me Se nekaj spremlja; da mi misli uhajajo k neki stvari,
s katero sem se prej ukvarjal. Pomaga mi, da si re€em, naj to pustim tam, kamor
spada, bodisi v zasebno stanovanje ali vdrugo pisarno. Ne zelim, da to kontami-
nira moje delo s klientom. Tudi ne bi bilo eti¢no.

Dostikrat, preden vstopim v terapevtsko sobo, naredim kaksno ¢ujecno-
stno vajo, s katero si zelim okrepiti empatijo do klienta, ki je priSel in me ¢aka.
Prinesel je svoje vsebine, ima pri¢akovanja od najine seanse. Cepravimam jaz ve¢
klientov, imavsak od njih samo enega terapevta. In to sem jaz. Klient pride v svoji
ranljivosti, potrebi po tem, kar naj bi mu jaz dal. Zelim biti razpoloZljiv za njega,
za kar koli je prinesel. Ko to vajo zakljuc¢im, odprem vrata in sem tam s klientom.

Ste tudi poroceni in imate Stiri sinove. Kako vas$e delo vpliva na vas
osebno in na vase druZinsko Zivljenje?

V sploSnem vpliva zelo pozitivno. Terapevti imamo vendarle ta privilegij,
daimamo vedje razumevanje, znanje o procesih, ki se dogajajo znotraj ¢loveka
in v medcloveskih odnosih. Tudi o procesih v druzini in v partnerskem odnosu.
Vse to mi koristi. Seveda se moram vcasih zavestno opomniti, da uporabim
nekaj tega znanja Se v partnerskem odnosu, zase osebno, v druzini. Verjamem,
da sem kot psihoterapevt boljsi mozin oce. Kot terapevt tudi lazje shajam s seboj.
Mislim, da imamo terapevti ve¢ moznosti za osebno rast v primerjavi z vecino
drugih poklicev. Da bolj razumemo, smo bolj radovedni, odprti za odkrivanje.
Kar pa vidim kot slabost terapevtskega poklica, je, da sem v€asih nekoliko
custveno utrujen od dela s klienti. Kar je seveda normalno. A partnerski odnos,
druZina, prijateljski odnosi prav tako terjajo moj custveni angazma. In e se ze pri
delu s klienti, ki je ¢ustveno naporno, prevec utrudis, tezje das v svojih osebnih
odnosih, kar potrebujejo. Zato si delo s klienti doziram, tako da si jih ne naro¢am
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preved na isti dan. Razporejam si jih, kakega dopoldne in kakega popoldne.
Vmes pa dovolj pavze, da si odpocijem od terapevtskega dela. Tako sem lahko
v principu v polnosti prisoten v vsaki seansi z vsakim klientom. Zavedam se, da
e bi opravljal kako drugo delo, ki bi bilo ¢ustveno manj naporno, bi bil pa na
katerem drugem podrocju bolj utrujen.

Ali predajate koncept cujecnosti tudi svoji druZini in Ce,

na kaksen nacin?

Mislim, da predvsem posredno. S tem, da bolj cutim svoje otroke, Zeno, sebe.
Veasih pa predajam tudi neposredno s kakSnimi vajami. Odvisno od situacije in
koliko so otroci dovzetni v dolo¢enem trenutku. V¢asih naredimo cuje¢nostno
vajo doma na kav¢u ali na izletu. Ce smo kje v gozdu ali ob jezeru, reki, je zelo
lepo narediti Cujecnostno vajo. Recimo zapremo oci in samo poslusamo zvoke,
petje ptic v gozdu, Sumenje potoka, reke, Selestenje listov, veter v kro3njah,
obc&utimo sonéne Zarke na kozi. Glede tega so otroci kar precej dovzetni. Ali pa
doma, ¢e opazim, da so prevec frfotajoci, naredimo vajo za zavedanje dihanja.
Kdaj pa tudi niso dovzetni za vodene vaje. Takrat lahko pomaga Ze, Ce se sam
umirim s ¢uje¢nostjo.

V zadnjih letih je velik porast loCitev. Tudi med obdobjem korone se je
veliko parov loc¢ilo. Kaj mislite, zakaj je do tega prislo. Kako ste vi v
svojem zakonu doZivljali to obdobje?

Ce pomislimo, ni tako nenavadno, da so Stevilni pariimeli ravno med obdobjem
korone vec teZzav kot sicer. Namre¢, zaradi ukrepov tekom epidemije so morali
biti bolj skupaj. Bilo je manj izhodov, zaprtja so marsikaj onemogocila, kar je
bilo prej mogoce. Na primer umike moskih v gostilno. Pari in druzinski ¢lani so
bili prisiljeni, da se bolj soocijo drug z drugim. Tako so prisle na plano vsebine, ki
sicer mogoce 3e ne bi prisle. Tako pozitivne kot tudi negativne stvari v odnosih.

Svoje je dodala Se sploSna raven stresa, ki je bila povisana zaradi epidemije.
Znano je, da v stanju stresa pride Se bolj do izraza tako tisto dobro v ljudeh in
nasih odnosih, kakor tudi ono, kar je slabo.

Kakor drugod, je bilo v nasi druzini in v najinem odnosu z Zeno v obdobju
korone véasih kar naporno. Bili so tezki trenutki, a je bilo tudi veliko lepega. Ceprav
je bilo marsikdaj res naporno, nam je uspelo, da smo drzali in zdrzali skupaj.
Ce potegnem &rto, se mi zdi, da smo v splosnem celo ve¢ pridobili kot pa izgubili.

Cuje¢nost ni nekaj, s ¢imer bi si ustvaril svoj idealen fantazijski svet:
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Ali menite, da poklic psihoterapevta vpliva na kvaliteto zakonske
zveze, in Ce, na kakSen nac¢in?
Moje mnenje je, da poklic psihoterapevta vpliva na kvaliteto zakonske in
partnerske zveze. Potencial je, da vpliva zelo dobro. Zakaj? Psihoterapevtiimamo
kar nekaj znanja o odnosih in njihovi dinamiki, pa o osebnostnih znacilnostih.
Skratka o stvareh, ki igrajo pomembno vlogo v partnerskem odnosu. Poleg tega
smo psihoterapevti tudi bolj odprti za osebni razvoj. Na dusevnem podrocju
imamo opravljenega vec dela na sebi kot vecina drugih ljudi. Vse to predstavlja
potencial za to, da kvaliteta partnerskega in zakonskega odnosa raste. Da postaja
nas partnerski odnos ¢edalje boljsi, pristnejsi, bolj zdrav, vdobro obeh partnerjev.
Vendar pa je pogoj, da oba partnerja stopita na to pot rasti. V€asih se zgodi,
dagre eden od njiju naprej in se razvija, drugi pa se ne in ostaja, kjer je bil. Takrat
se lahko v odnosu pojavijo tezave. Lahko se Se bolj pokaze disfunkcionalnost,
ki je bila sicer Ze od vsega zacetka prisotna v odnosu, vendar je partnerja nista
opazila, ker sta bila ujeta v kompatibilno disfunkcionalnem vzorcu odnosa.
Ce pa potem eden od njiju za¢ne napredovati, zdraviti svoj vzorec, postopoma ni
ve¢ kompatibilen z nezdravo vlogo, ki jo drugi Se vedno izvrSuje. Torej lahko pride
prej do tezav, do katerih bi sicer najverjetneje prislo Sele ¢ez nekaj ¢asa. Prej se
pokaze nevroti¢ni odnosni vzorec. Skratka, poklic psihoterapevta lahko vpliva
naodnos. Dobro pa je, da se res oba partnerja razvijatain rasteta, da delata tako
na sebi osebno kot tudi na svojem partnerskem odnosu.

Za konec me zanima $e, ali bi se ponovno odlo¢ili za enak poklic in kaj
svetujete mlajSim generacijam bodo¢im psihoterapevtom?
Kar se ti¢e mene in mojega poklica, ne dvomim, da bi se ponovno odlo¢il za isti
poklic. Ker najdem v njem svoje poslanstvo - je pa¢ moja poklicanost. MlajSim
generacijam oziroma bodocdim psihoterapevtom pa bi svetoval tri stvari.
Prva je, naj se zavedajo, da so ¢udoviti in zelo dragoceni za svet, v katerem zivimo.
Da lahko temu svetu veliko ponudijo, ga zelo obogatijo s tem, kar so in kar znajo.
Tukaj pridem do naslednje zadeve, ki bi jo polozil na srce mlajSim kolegom: Naj ne
razmisljajo samo o tem, kaj zelijo. Se pravi, kaj zelijo v Zivljenju doseci, kaj Zelijo
od zivljenja imeti, kaj so njihove sanje, kar je sicer vdanadnjem ¢asu moderno.
Naj razmisljajo tudi, kje v svetu lahko prispevajo svoj delez. Kje v danasnji druzbi
lahko dajo, prispevajo, kar zmorejo in kar znajo. Kje lahko nekaj pomembnega
doprinesejo, kar danasnji svet potrebuje. Razmisljanje in iskanje v tej smeri jim
bo namre¢ omogocilo, da bodo v svojem Zivljenju lahko videli velik smisel in
pomen. To pa je nekaj, kar jih bo osrecilo. Z mocno, pristno in globinsko sreco.
Tretja stvar: Naj nikoli ne pozabijo, da je vsak dan priloznost za novo rast, za
nadaljnje napredovanje. Vsak dan postanimo malo bol;si, kot smo bili v¢era;.
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Vsak dan se lahko necesa novega naucimo, se malo spremenimo. Skratka, rastimo
vsak dan in vsak trenutek. Bodimo dovolj odprti za te priloznosti rasti. Bodimo
voljniin zmozni uditi se iz svojih Zivljenjskih izkuSenj in priloZnosti. Ne zaprimo
se, ¢e$ da vemo Ze vse in smo se Ze dovolj razvili. Rastemo in razvijamo se do
smrti, do konca Zivljenja. To je Se ena stvar, ki nam v Zivljenju prinasa sreco.

Cuje¢nost ni nekaj, s ¢imer bi si ustvaril svoj idealen fantazijski svet:
Intervju s psihologom in psihoterapevtom doc. dr. Miho Cerneticem
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