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Robert Cretek
Videti sence, strmeti v Sonce: travma, potravmats-
ka rast, bivanjska vprasanja in varanje samega sebe

Seeing Shadows, Staring at the Sun: Trauma,
Post-traumatic Growth, Existential Questions
and Self-Deception

Povzetek: Stevilne raziskave kaZejo, da procesi v mozganih, tako v fizicnem, e bolj
pa v socialnem okolju, v veliki meri izbirajo, kaj bomo kot posamezniki opazili
in naredili za pomembno, s tem pa si ustvarjamo tudi subjektivne sisteme za
interpretacijo sveta in Zivljenja. Travmati¢ne izkusnje imajo zaradi specificne
spominske narave pri tem posebno vlogo, zaradi pogoste navzocnosti ogrozZe-
nosti Zivljenja pa predvsem tudi za bivanjski vprasanji konénosti in smisla Zivlje-
nja. Ti dve vprasanji danasnji druzbi delata velike probleme, na nekatere njune
vidike pa dajeta vera in religija prepotrebne in pomembne odgovore. Odgovo-
re je treba sprejeti ne le na kognitivni in razumski ravni, ampak jih uvrstiti tudi
v vedénje in Zivljenje, predvsem pri Zrtvah travme pa jih dajati v so¢utnem,
pristnem, ljube¢em in varnem odnosu, v katerem je mozno regulirati intenziv-
ne afekte in anksioznost. Pri tem je lahko v veliko pomo¢ akademsko delo v
smislu interdisciplinarnega dialoga, h kateremu moc¢no poziva tudi papez Fran-
Cisek.

Kljucne besede: travma, potravmatska rast, eksistencialna vprasanja, nenamerna
slepota

Abstract: Numerous studies show that processes in our brain essentially select
what we perceive and consider essential, both in the physical and even more
so in the social environment. Thus, we also create subjective systems for inter-
preting the world and life. Because of the specific nature of memory, traumatic
experiences play a unique role in this process, because of the frequent presen-
ce of life threats on such occasions, especially for the existential questions of
the finality and meaning of life. These two questions pose significant problems
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for contemporary society, and faith and religion provide many needed and vital
answers to some of their aspects. The answers must not be accepted only on
a cognitive and rational level and translated into behaviour and life, especially
for trauma victims, given in a compassionate, genuine, loving, and safe relati-
onship where intense emotions and anxieties can be regulated. Scientific work
in the sense of interdisciplinary dialogue, Pope Francis also strongly calls, can
be of great help.

Keywords: trauma, post-traumatic growth, existential questions, unintentional blin-
dness

1. Nenamerna slepota in nasa slika sveta

Stevilne raziskave (Simons in Chabris 1999, 1059-1074; Hannon in Richards 2010,
309-319; Hughes-Hallett et al. 2015, 3184-3189; Remington, Cartwright-Finch in
Lavie 2014, 1-11; Oktay in Cangdz 2018, 59-66) so potrdile fenomen tako imeno-
vane nenamerne slepote. Raziskave (Chabris et al. 2011, 150-153) so pokazale,
da nastopa tudi v dogodkih vsakdanjega Zivljenja. Nenamerna slepota je nezmo-
Znost videti dobro vidne objekte, ki jih direktno gledamo, ko je nasa pozornost
drugje (Mack 2003, 180). Navadno se izraz uporablja za vidne objekte, lahko pa
tudi za druge (slusne, tipne ipd.) (Mack 2003, 180). S fenomenom nenamerne
slepote je povezan fenomen selektivne pozornosti. Da bi bili v nasih nalogah (pre-
brati ¢asopis) ucinkoviti, je treba, da procesiramo za naloge pomembne informacije
(smo osredinjeni na besede v ¢asopisu), hkrati pa ignoriramo za naloge nepo-
membne informacije (pogovore okrog nas v polni restravraciji) (Cosman in Vece-
ra 2012, 576).

V znameniti raziskavi, ki sta jo izvedla, sta Simons in Chabris (1999) udeleZen-
cem prikazala posnetek, v katerem si trije igralci bele in érne ekipe podajajo Zogo.
Glede na njune ugotovitve, ki so bile pozneje v drugih raziskavah tudi veckrat po-
trjene, priblizno polovica opazovalcev ne vidi osebe, oblecene v gorilo, ki se pri-
kaze in sprehodi ¢ez celotno sceno v posnetku, Ce se opazovalcem narodi, naj
Stejejo Stevilo podaj bele ekipe. Ta in podobne raziskave nam kazejo, da procesi v
mozganih torej mocno izbirajo, kaj bodo opazili ali naredili pomembno celo v fi-
zicnem okolju, kaj Sele v nasem socialnem ali psihiénem. Nase slike realnosti so
tako mocno filtrirane.

Fenomen nenamerne slepote in selektivne pozornosti nam pomaga laze razu-
meti nekatera ekstremna, na primer negativna stalis¢a nekaterih do zakonskega
partnerja, do noSenja mask pri ukrepih zaradi virusa COVID-19, do katoliske Cerkve
in tudi do vere. Ta stali$¢a so odvisna od tega, katere njihove vidike bomo naredi-
li za pomembne in za katere bomo nenamerno (seveda pa lahko tudi namerno)
slepi. V depresiji se, na primer, moc¢no zozi pozornost na negativno (Beck 2002,
31). Tudi v predajanju skusnjavi bi lahko v nekem smislu govorili o zozitvi pogledoy,
v katerih je deaktiviran reflektivni sistem (Vohs 2006, 217; Milyavskaya et al. 2015,
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677—-678). Z razumevanjem teh fenomenov tudi laze razumemo teZave novinarjev
z objektivnostjo. Nekateri raziskovalci navajajo, da bi morali biti novinarji previdni
celo pri navajanjih pricevanj in upostevati moznost nenamernih napak (Blom 2018,
345-354).

Vsak od nas si sCasoma na podlagi svoje lastne pozornosti (pri tem igrajo po-
membno vlogo tudi globoka Custva) ustvari neko sliko sveta, v katerem Zivi, oziroma
si ustvarimo sistem, ki ga uporabljamo za interpretacijo sveta in Zivljenja. Ta sistem
ali slika vsebuje odgovore na za nase razmisljanje pomembna vprasanja, kakor so:
Je Zivljenje za nas varno in predvidljivo? So ljudje v njem dobri, neskodljivi, prijazni
in zaupanja vredni? Je dobri Bog tisti, ki ne bo dovolil, da se nam v Zivljenju kaj hu-
dega zgodi? Ob tem pa je zelo pomembno vprasanje, koliko je ta nasa, nedvomno
do neke mere subjektivna slika sveta v skladu z realnostjo. Nekatere poenostavitve
realnosti so nujno potrebne, da se lahko v kompleksnih drazljajih sploh znajdemo,
vendar so lahko vir mnogih tezav, Ce slike sveta niso posodobljene, ¢e so naivne,
preveé poenostavljene in nesofisticirane. Ce bi vozili avto in pri tem nenehno gle-
dali v aplikacijo z neposodobljenim Googlovim zemljevidom, namesto da bi gledali
na cesto, bi verjetno imeli hude tezave. Lahko se celo zgodi, da imamo celotna po-
membna podrocja realnosti nasega Zivljenja brisana ali neizdelana.

2. Travmaticne izkusnje

Nasa podoba sveta, Zivljenja in eksistencialnih vprasanj je lahko mocno odvisna
od travmati¢nih izkusen;j. Te izku$nje imajo namrec posebno vlogo v mozganih in
posebno spominsko naravo. Navadno spomini zbledijo v ¢asu, ¢lovek se Ze po ne-
kaj dnevih tezko spomni senzornih elementov (na primer barve, zvokov) neke
dolocene izkusnje. V travmati¢nih spominih pa se slike, barve, ¢ustva, zvoki in te-
lesne reakcije prav vtisnejo ali vigejo v mozZganske sisteme in lahko vztrajajo v
precej nespremenjeni obliki mesece, leta in celo desetletja (Cvetek 2010, 55; van
der Kolk, Hopper in Osterman 2001, 27; van der Kolk 1994, 254). So zamrznjeni v
Casu (Shapiro 2001, 42; 47). Neka klientka, ki je bila spolno napadena in medtem
zvezana, je ob razgovoru o dogodku po vec letih €utila na zapestjih vrvi, torej ime-
la celo fizicne obcutke, ki so bili ,zamrznjeni‘ v ¢asu. Kaj Sele Custva in druge sen-
zorne (npr. vidne, slusne, tipne) vtise! Problem travm, tudi spolnih zlorab, je torej,
da se nepredelana travma ne konca, ko se izkusnja konca. Lahko bi rekli, da je
ujeta v neke vrste ¢asovni zanki in se lahko nenehno podoZivlja ali retravmatizira,
ko kaj spomni na njo. Tudi zato so tak$ne izkusnje tako problemati¢ne in v prete-
klosti so morda strokovnjaki premalo osvescali o tem.

Travmaticne izkusnje so dokaj pogoste. Po ozki definiciji travme, kakor je opi-
sana v klasifikaciji DSM (American Psychiatric Association 2013, 271), travme do-
Zivi 60-90 % ljudi (Benjet et al. 2016, 334), po Sirsi definiciji pa prakticno vsi, in to
veckrat. Rezultati raziskave, ki smo jo na nasi fakulteti opravili na odrasli slovenski
populaciji glede pogostosti taksnih dogodkov (Cvetek, Ahcin et al. 2006), so pri-
kazana v tabeli 1.
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% enkrat % veckrat Skupaj
1. Zivljenjsko nevarna bolezen odgovarjajocega 9,44 4,41 13,85
s o ey | ma | s | o
3. Uporaba fizi¢ne sile ali oroZja na odgovarjajo¢em v 3,89 1,06 4,95

ropu ali napadu

4. Smrt bliznjega druzinskega clana, intimnega partner-
ja ali zelo bliznjega prijatelja odgovarjajocega zaradi 19,49 8,94 28,43
nesrece, umora ali samomora

5. Fizi¢na prisila (star$a, drugega druzinskega ¢lana,
intimnega partnerja, tujca ali koga drugega) v spolno
obcevanije ali v oralni ali analni spolni odnos proti volji 2,53 1,95 4,49
odgovarjajocega ali ko je bil odgovarjajoc¢i nemocen, ko
je spal ali bil omamljen

6. Poleg izkusenj iz prejSnjega vprasanja izkusnje doti-
kov privatnih (intimnih) delov telesa odgovarjajocega;
prisila odgovarjajocega, da se dotika telesa drugega, ali 7,25 6,74 13,99
poskus prisile, da bi imel nekdo spolne odnose proti
volji odgovarjajocega

7. Veckratno oklofutanje, pretep ali drugacen napad ali
poskodba odgovarjajocega v otrostvu, ki jo zagresijo 5,86 31,47 37,33
starsi, skrbnik ali druga oseba

8. Obrcanje, pretep, oklofutanje ali kaka drugacna
fizicna poskodba odgovarjajocega v odraslosti, ki jo
zagresi intimni partner, oseba, s katero je bil odgovar-
jajoci na zmenku, druZinski ¢lan, tujec ali kdo drug

6,97 5,87 12,84

9. Veckratno zasmehovanje, poniZzevanje in ignoriranje
odgovarjajocega, ki jih zagresijo starsi, intimni partner 1,94 32,54 34,47
ali druzinski ¢lan

10. Poleg Ze opisanih izkusenj groznja odgovarjajoce-

o . A 5,86 2,5 8,36
mu z orozjem, kakor je noz ali pistola

11. Navzocénost odgovarjajocega pri umoru, resni

poskodbi, spolnem, fizicnem nasilju ali pri napadu 6,69 6,7 13,39

12. Druge situacije z moznostjo resne poskodbe ali
nevarnosti za Zivljenje odgovarjajocega — vkljucenost v 6,68 1,91 8,59
vojaski spopad ali Zivljenje na vojnem obmocju

13. Resen pozar, potres, poplava, plaz ali druga narav-

- 12,77 7,5 20,28
na nesreca
14. EIVUEI"I]Sk? nevarna bol.ez.erj bliznjega prijatelja ali 34,88 20,9 55,78
druZinskega ¢lana odgovarjajocega
15. Izkusnja, da je bil bliznji prijatelj ali druzinski ¢lan
Zrtev resnega napada, mucenja, ugrabitve ali vzet za 4,48 2,48 6,96
talca
}6. Razl?uzlnje stvari, ki ga _zagresvljo starsi t_JdgovarJajo— 6,42 19,19 25,61
cega, ali njihovo medsebojno poskodovanje
17. Locitev ali razhod starSev odgovarjajocega 9,88 1,15 11,03
18. Odvzem odgovarjajocega njegovi druzini 8,56 4,17 12,73

Opomba: % enkrat — procent odgovarjajocih udelezencey, ki so neko travmo oziroma hujsi stresni dogodek
doZiveli enkrat; % veckrat — procent odgovarjajocih udelezencey, ki so neko travmo oziroma hujsi stresni
dogodek doZiveli veckrat; Skupaj — sesteti procenti za eno in za ve¢ doZivetij neke travme oziroma hujsega
stresnega dogodka.

Tabela 1: Procent nastopanja nekaterih vrst travme oziroma vecjih stresnih dogodkov v
slovenski populaciji.
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3. Travmaticne izkusnje in njihov vpliv na naso podobo
sveta in zivljenja

Jedro problema teZav ali psihopatologije, ki se razvije po travmi, lahko pogosto
vidimo kot problem regulacije Custev. Mnogi strokovnjaki (Shapiro 2001, 47; Pe-
terson 2017a, 2019) pa kot jedro taksnih tezav ali psihopatologije vidijo tudi v tem,
da je slika, podoba realnosti (npr. ali smo v nevarnosti ali ne) izkrivljena. Ze za
samo potravmatsko stresno motnjo je znacilno, da posameznik v sedanjosti, ko ni
realnih razlogov za to, podozivlja pretekle spomine (Svetovna zdravstvena orga-
nizacija 2018). Ce se petdeset let star odrasel posameznik, ki ga je mama kot otro-
ka pretepala, s strahom, veliko frustracijo in anksioznostjo odzove na pogovor s
svojo mamo, to ni ustrezna reakcija na sedanjo realnost. Mama mu ne pomeni
veC groznje, da ga bo fizicno pretepla, Ce je, denimo, ta mama petinsedemdese-
tletna invalidka na vozi¢ku (Shapiro 2001, 47). Ce so nekega otroka nadlegovali
vrstniki, to Se vedno lahko nosi s sabo kot odrasel ¢lovek — v drZi, v predvidevanjih
o ljudeh, v reakcijah, strahu, negotovosti, pri stiridesetih letih je tej sliki realnosti
rok uporabe Ze zdavnaj potekel, vendar ni posodobljena, da bi odsevala realnost
sedanjosti (Peterson 2017a).

Raziskave kazejo, da je eden od vecjih dejavnikov za psihopatologijo po travmi
(korelacije tudi do 0,5) (Park, Mills in Edmondson 2012, 70; Peterson 2019), koli-
ko travma (lahko pa tudi dogodki, kakor so locitev, afera ali izdajstvo) zrusi posa-
meznikov sistem prepri¢anj o svetu ali razumevanja sveta. Koliko je torej dogodek
tako nepricakovan, da ga posameznik ne more vkljuciti v okvir sistema, ki ga upo-
rablja za svoje interpretacije sveta in Zivljenja in narave Cloveka.

Travmo definitivno lahko razumemo kot veliko zlo, ki se lahko prenasa iz genera-
cije v generacijo, nekatere novejse raziskave nakazujejo celo medgeneracijski prenos
travme prek epigenetike (Perroud et al. 2014, 334—344; Jawaid, Roszkowski in Man-
suy 2018, 7-20). Raziskave tudi potrjujejo mozne Stevilne negativne bioloske, psi-
holoske, socialne in duhovne posledice. Pa vendar, stroka ima tudi dobre novice za
Zrtve travm. Raziskave predvsem v zadnjem ¢asu posvecajo vecjo pozornost tudi
tako imenovani potravmatski rasti, pozitivnim izidom travme, ki so predmet te raz-
prave in ki seveda ni preprosta in je vsi ne zmorejo. Vendar 10-77 % oseb, ki jih pri-
zadene travma, dozivi pozitivne psiholoske spremembe po travmi (Wu et al. 2019,
408). Tako jih je v metaanalizi, v katero je bilo vkljucenih 10 181 udelezencev, 52,58
% porocalo o srednjih do velikih stopnjah potravmatske rasti (Wu et al. 2019, 412).

Ceprav torej travma lahko povzro¢i, da so nekatera podro¢ja Zivljenja manj
izdelana in v skladu z realnostjo, pa raziskave potravmatske rasti kazejo, kako
travma lahko pomaga, da je nas sistem interpretacije in razumevanja sveta bolj
realen, sofisticiran, z manj pomembnimi podrodji Zivljenja, ki jih ne vidimo, pa tudi
z manj varanja samega sebe (Gersons et al. 2020, 260; Vis in Boynton 2008, 70—-80;
Sigmund 2003, 227). Navajamo nekaj zgledov, ko lahko travmati¢na izkusnja pov-
zroCi bolj realen pogled na svet in Zivljenje.

— »Svet lahko kontroliramo, in ¢e lepo in pravilno (dobro) Zivimo svoje Zivljenje,
igramo po pravilih v Zivljenju, zaupamo po svoji predstavi v dobrega Boga, se nam
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ali nasim bliznjim slabe stvari ne bodo zgodile.« Travmati¢na izkusnja nam lahko
pokaze, da se v Zivljenju zgodijo tezke stvari, ki lahko niso pod naso kontrolo.

— »Svet/zivljenje je varno.« Zivljenje ni absolutno varno, v bistvu je lahko zelo
nevarno. Vsi namre¢ umremo, zato bi lahko rekli, da je smrtno nevarno. Ni pa se-
veda kompletno nevarno na vsakem koraku in v vsakem trenutku.

— »Verjetno mi bo uspelo, da bom v Zivljenju srecen in brez vecjih problemov,
ustvaril bom sre¢no druZino ali Zivljenje.« Raziskave in klinicna praksa kazZejo, da
je zelo majhen procent ljudi dalj ¢asa brez hujsih problemov vsaj na enem podro-
¢ju svojega zivljenja. V Zivljenju bomo zelo verjetno imeli najmanj eno resno kro-
ni¢no bolezen, verjetno vsaj dve. Svetovna zdravstvena organizacija (2001, 20)
poroca, da samo mentalne in vedenjske motnje prizadenejo vec kakor 25 % ljudi.
Vecja raziskava (Kessler et al. 2007, 172) pa je pokazala, da je pri¢akovani procent
ljudi, ki imajo v svojem Zivljenju mentalno motnjo (najveckrat depresivno ali an-
ksiozno) v Franciji 47,2 %, v Nemciji 33 %, v Italiji 26 %, na Nizozemskem 42,9 %,
v Belgiji 37,1 %, v Spaniji 29 % in v ZDA 55,3 %. Ce nimamo problemov na podro-
¢ju zdravja, so lahko problemi na podrocju odnosov, financ, otrok, starsev, poklica
in podobno. Ce vegjih problemov nimamo sami, je velika verjetnost, da jih imajo
nasi bliznji. Zelo verjetno bomo v Zivljenju nekajkrat na robu ali prek roba svojih
zmogljivosti reSevanja problemov. Novejse psiholoske teorije (terapija sprejema-
nja in predanosti) poudarjajo, da placamo precejSen davek za tako imenovani te-
ror sreCe oziroma za zahteve, da je v naSem Zivljenju vse funkcionalno, uspesno
in brez problemov in trpljenja (Harris 2008, 8-10). Vecje zavedanje o temnih
aspektih Zivljenja pa je pomembno, ker lahko pomeni tudi vecje zavedanje o nje-
govih svetlih oziroma lepih plateh (Vachon, Bessette in Goyette 2016, 185).

— »Ljudje imajo dobre namene, verjamem v dobro ljudi, niso nevarni.« Ljudje
imamo lahko zelo temne motivacije, in to tudi zavestne in premisljene. Ce ne iz-
delamo bolj sofisticiranega in manj naivnega pogleda na svet in ljudi, lahko hitro
postanemo Zrtev manipulacije (Peterson 2017b). V racun je treba vzeti obstoj
zlobnosti v ljudeh, s tem pa tudi obstoj zlobnosti v sebi (Peterson 2017c; 2017d).
Pastoralna konstitucija o Cerkvi v sedanjem svetu v zvezi s tem navaja: »Kajti ¢e
¢lovek gleda v svoje srce, odkriva, da je nagnjen tudi k zlu in pogreznjen v mno-
gotero zlo, ki ne more izvirati od njegovega dobrega Stvarnika.« (GS, t¢. 13,1) Biti
dober ob vseh tragikah, pa tudi krivicah, ki se nam neizogibno dogajajo v Zivljenju,
ni preprosto. Tudi zase je dobro vedeti: e te Zivljenje postavi v tezke okolis¢ine in
pritisne na prave gumbe, skrcis svoj pogled, zelo verjetno postanes zagrenjen,
mascevalen in opravicujes svoja slaba/zlobna dejanja. S tem lahko razumemo vr-
tiljak tragi¢nih zgodb tako na osebni ravni kakor tudi na ravni druzbenih skupin in
narodov. Ce to res dojamemo, potem lahko pristno ob&udujemo Jezusa na krizu
in lahko do neke mere razumemo, kaj je bil tudi kot ¢lovesko bitje (celo Bog ga je
zapustil) sposoben narediti s preoblikovanjem najhujsih krivic v odpuscanje. Treba
se je torej zavedati svoje kapacitete za zlo (Peterson 2017c; 2017d). Seveda pa
razumevanje svojih temnih plati in temnih plati v vsakem posamezniku nikakor ne
pomeni, da kakorkoli dajemo odgovornost Zzrtvam travme (ali jih celo krivimo), saj
nikakor ne upravi¢ujejo zlobnih dejanj. Zrtev travme mora dobiti sporocilo, da je
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storilec skopal luknjo, ne ona, lahko pa kaj naredi, da se v prihodnje izogne luknji

(Peterson 2019). Imeti zemljevid, kako se v prihodnje izogniti takSnim ,luknjam’,
je lahko bistveno za okrevanje od potravmatskih simptomov.

4. Travmaticne izkusnje in eksistencialna vprasanja

Poseben izziv pa pri travmi pomenijo eksistencialna vprasanja (Hoffman, Hoffman
in Vallejos 2013, 3-6; Vis in Boynton 2008, 74). Travma namrec po vecini definicij
(klasifikacija DSM) (American Psychiatric Association 2013, 271) pomeni dogodek
z groznjo smrti ali resno poskodbo (v zadnjem casu je Se vedji poudarek na spol-
nem nasilju) in tako pomembno zadeva predvsem dva od stirih glavnih virov an-
ksioznosti in groze ¢lovekovega Zivljenja glede na glavne avtorje (Yalom 1998,
172-173) eksistencialne psihoterapije.

4.1 Neizogibna smrt za vsakega od nas in za ljudi, ki jih imamo radi

V sploSnem je Se posebno sodobna druzba razvila nekatere mehanizme, ki nam
omogocajo, da se navadno ne ukvarjamo prav veliko s tem vprasanjem, in ki nam
dajejo resda lazen obc¢utek varnosti in neranljivosti. Pogosto se s to frustracijo nasi
vrojeni teznji po obstajanju in brutalni omejitvi naega bivanja na tem svetu sooca-
mo tako, da z ob¢utkom nelagodja gledamo proc (od smrti). Veliko psihi¢ne energi-
je se porabi za zanikanje (na to mi Se ni treba misliti; smrt je za starejSe od mene;
¢e bom zdravo Zivel, bom to preprecil) in za potlacevanje. Z evtanazijo se ho¢emo
prepricati, da smrt ni ni¢ groznega, lahko jo naredimo neboleco in celo prijetno.

Precej jasno so s to anksioznostjo povezane psihi¢ne motnje, kakor so hipohon-
drija, pani¢ne motnje, kompulzivno umivanje rok, fobije in podobno. Predvsem
eksistencialni terapevti (Yalom 2008, 18—30) pa ugotavljajo, da bi lahko to anksi-
oznost, Ce bi le Zeleli, videli v ozadju Se veliko ve¢ problemov in nacinov nasega
vedénja (kopicenje premozenja, pretirana kontrola, razni druzinski problemi, hle-
penje po Casti, odkloni v spolnosti...).

V splosnem je nacin, kako premagas svoj strah pred necim, to, da se prostovolj-
no soo¢i$ z njim, seveda z ustrezno velikimi koraki, ne pa z begom od tega. Stu-
dentje lahko pomislijo na odlasanje ali soocanje s kakim tezkim izpitom. Ideja o
Skodljivosti potladevanja in zanikanja se nedvomno v nekem dolo¢enem vidiku
pripisuje Sigmundu Freudu, vendar je iskanje resnice, ne glede na stroske, mocna
krs¢anska ideja.

Problem zanikanja je tudi v tem, da je ob vedno Stevilcnejsih dogodkih, kakor so
Zivljenjske prelomnice, upokoijitev, smrti bliznjih in podobno, vedno manj ucinkovita.

Za nas pa je bistveno, kar Yalom (1980, 32—-33), najbolj znani predstavnik dana-
Snje eksistencialne psihoterapije, tako lepo formulira: »Zanikanje smrti na kateri-
koli ravni je zanikanje posameznikove narave in povzroci vedno vecje predirljive
restrikcije (omejitve) zavedanja in izkusnje. Integracija ideje smrti nas resi; name-
sto da bi nas obsodila na eksistenco terorja ali potrtega pesimizma, deluje kot
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katalizator, ki nas pahne v bolj pristne nacine Zivljenja in ojaca nasa zadovoljstva
v Zivljenju.«

Raziskovalci navajajo: ¢e resnicno ho¢emo pogledati na konénost nasega zZivlje-
nja, gremo psiholosko v drugo stanje zavedanja, imenovano stanje zavesti ali ¢u-
jecnosti bivanja (30), drugace od stanja zavesti vsakodnevnih skrbi. Mnogi obole-
li z razSirjenim rakom — namesto da bi obstali otopeli in v obupu po diagnozi — do-
Zivijo prebujenje, zatnejo voditi Zivljenje bolj bogato. V Zivljenju postavijo priori-
tete in naredijo za nepomembne tiste stvari, ki so nepomembne. Recejo na primer,
da je Skoda, ker so morali ¢akati toliko ¢asa, da se naucijo Ziveti (2008, 34). Glede
na to, da pa imamo vsi diagnozo smrtnosti Ze od rojstva, nam verjetno ni treba
¢akati na diagnozo raka, da bi dosegli te spremembe, ¢e bi le hoteli bolj jasno po-
gledati na kon¢nost nasega zivljenja.

Ni pa gledanje smrti v svoji prihodnosti in inkorporiranje tega v nase sisteme
nekaj preprostega. Eksistencialni psihoterapevti uporabljajo metaforo o strmenju
ali zrenju v sonce (2008). Na prav poseben, pogosto celo prevec brutalen nadin,
ko je dejstvo nase minljivosti prezentirano v zelo jasni luci, pa je to prav v travma-
ticnih izkusnjah, v katerih je navzoca groznja smrti (Vachon, Bessette in Goyette
2016, 184). Ob tem so teZzko ucinkovite kakrsnekoli obrambne strategije pred za-
vedanjem. In po travmi se mora za neko mentalno in duhovno zdravje pogosto
oseba vsaj do neke mere nauciti spoprijemati — namesto ga zanikati —z vprasanjem
smrti.

Zanimivi so tudi mesani rezultati raziskav, ki ugotavljajo, kako sta strah ali anksi-
oznost pred smrtjo povezana z verovanjem v posmrtno Zivljenje in z religioznostjo.
Raziskave namrec ne kaZejo jasno, da bi vera pri vseh zmanjsevala taksen strah ali
anksioznost. Raziskava Mesaric¢ (2018, 51), izvedena na Univerzi v Ljubljani, na Te-
oloski fakulteti, je med anksioznostjo pred smrtjo in mocjo religiozne vere odkrila
korelacijo 0,036, to pomeni: prakticno nicno povezanost. Podobno govorijo tudi
nekatere druge raziskave; res je, da so razlike med posameznimi verstvi in pa pred-
vsem v tem, kaksna je ta vera (Bakan, Arli in Yildiz 2019, 2241; Jong et al. 2017,
11-12). Ce nekdo verjame, da ga v posmrtnem Zivljenju ¢aka kazen ali pekel, to
verjetno ne vpliva razbremenjujoce na strah. Podrobnejsa analiza teh ugotovitev
in njihova implikacija sta zunaj namena te razprave, ob tem naj omenimo le pape-
Za Franciska (Francisek 2013), ki v okviru teologije obcutljivosti oziroma neZnosti
(angl. tenderness) opozarja na razumevanje odnosa z Bogom kot na protistrup za
strah. Verjetno bi bilo treba delati na vecji implementaciji teh sporocil.

4.2 Problem smisla v zivljenju

Drugo tako pomembno eksistencialno vprasanje je, aliima ob vseh tezavah, trplje-
nju, omejenosti in kon¢nosti nasega Zivljenja nase Zivljenje kak pozitiven smisel.

V splosnem Stevilne raziskave kazejo na velik pomen smisla za ¢lovekovo zdra-
vo funkcioniranje. Steptoe s sodelavci (Steptoe, Deaton in Stone 2015, 640-648)
je odkril, da je med starejSimi udeleZenci v 8,5-lethem obdobju umrlo 29,3 % lju-
di, ki so imeli majhen obc¢utek smisla v Zivljenju, v primerjavi z le 9,3 % tistih, ki so
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imeli vecji obCutek smisla v Zivljenju. Nekateri raziskovalci psihoterapije celo trdi-
jo, da je pomoc klientom pri najdenju ustreznih smislov celo najpomembnejsi cilj
psihoterapije (Metz 2016, 27-33).

Glede na to, da so nekateri zaradi pozitivnega obc¢utka smisla dali celo svoje
Zivljenje, lahko sklepamo, da je vsaj pri nekaterih ob¢utek smisla Se mocnejsi od
strahu pred smrtjo.

Za naso razpravo pa so pomembne tri teZave v zvezi s smislom, ki se izkazujejo
v raziskavah in literaturi.

1. V danasnjem vsakdanjem modernem zZivljenje je smisel lahko zelo zozen,
vCasih celo zreduciran na pridobivanje denarja in materialnega dobrega ali na pri-
zadevanje za neke povrsinske in kratkotrajne uzitke. Ti smisli so precej ranljivi,
travmatic¢na izkusnja, tudi s svojim sporocilom o minljivosti Zivljenja in o posta-
vljanju cloveka v stanje zavesti ali Cujec¢nosti bivanja, je hud udarec za taksne zo-
Zene, reducirane smisle, ki jih zamaje, seveda pa zagotavlja v tem smislu tudi pri-
loZnost za rast (Vachon, Bessette in Goyette 2016, 179; Sigmund 2003, 224).

2. Glede na zavedanje ¢loveka o koncnosti njegovega Zivljenja se lahko pri lju-
deh pokaZze vir smisla, ki presega samo Zivljenje posameznika. Torej nekaj, kar
ostane tudi po njem: na primer narediti neko pozitivno spremembo v svetu, na-
rediti svet boljsi, vzgojiti otroke, ki bodo nadaljevali tvoje vrednote; pomagati
drugim in podobno. Vendar pa ne Zelimo predstavljati prevec preprostih resitev
na vpradanje smisla. Ce razumsko razmisljamo, vsaj kakor razumsko tukaj pojmu-
jemo, nam namrec zavedanje, da nam fosili s pomembno verjetnostjo kazejo, da
vsaka vrsta neko€ izumre (tudi dinozavri so izumrli) in da bo ¢ez par milijonov let
sonce eksplodiralo in unicilo zemljo, da ne govorimo o ¢rni luknji, ki nas bo vse
pozrla, lahko poraja neko dolo¢eno stopnjo frustracije, e seveda v enacbo, da se
nam sploh izide, ne vstavimo tudi onostranstva.

Stevilne raziskave v splo¥nem kaZejo, da imata resni¢na, notranja (intrinzi¢na)
vernost in religioznost posameznika lahko zelo pomembno vlogo pri razreSevanju
teh bistvenih Zivljenjskih vprasanj. Teologija v tem smislu lahko zagotovi pomemb-
ne in prepotrebne odgovore. V zvezi s tem pa je treba opozoriti na Se neko tezavo
v zvezi s smislom, pa tudi Sirse.

3. Raziskovalci potravmatske rasti (Vis in Boynton 2008, 74; Mattis 2002, 317—
318) poudarjajo problem samo kognitivne ravni razumevanja smisla in potrebo
po globljem dojemaniju in izpeljavi v Zivljenje teh razumskih odgovorov glede smi-
sla. Ta proces imenujejo tudi preseZno ustvarjanje smisla (Vis in Boynton 2008,
74). Odgovori na smisel Zivljenja so namrec lahko zelo neavtentic¢ni, nepristni,
nereflektirani in naloZeni od zunaj. Zgolj nekaksni deklaratorni, kognitivni, dogma-
ticni, razumski ali intelektualni odgovori imajo lahko majhno vrednost in so pogo-
sto precej neuporabni. Lahko razumsko za svoje Zivljenje vemo, da je smisel Zivlje-
nja ljubezen, sluZzenje bliznjim, Sirjenje boZjega kraljestva, slavljenje Boga ali kaj
podobnega, vendar tega v resnici ne dojemamo niti ne Zivimo. Lahko funkcioni-
ramo, ne da bi se sprasevali o veljavnosti, pravi vrednosti in pomenu teh smislov
za nase Zivljenje, odlocitve in vedénje. Lahko nekdo iskreno misli, da veruje v Boga
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ali da je treba v Zivljenju delati dobro in da ima plemenit smisel Zivljenja, vendar
njegova dejanja (prvenstveno prizadevanje za materialne dobrine, da ne govorimo
o zlorabah) kaZejo, da glede tega vara samega sebe. Psihoterapevti govorimo o
stiku s sabo, tudi s svojimi sencami in temnimi ¢utenji in o vcasih grozi, spoznati
o sebi, kdo v resnici si. Sele poniZzno opazovanje sebe in predvsem svojega vedénja
nam bo povedalo, kak$na je nasa vera ali smisel Zivljenja in koliko so nasi zavestni
odgovori na smisel Zivljenja lazni ali avtenti¢ni in resnicni.

Za zmanjSevanje notranje razcepljenosti posameznika med ,razumskim, inte-
lektualnim’ védenjem, med tem, kar posameznik misli, in tem, kar potem dejansko
odigrava v Zivljenju, je verjetno lahko v veliko pomoc¢ tudi v akademskem prostoru
dialog med razli¢nimi disciplinami (teologija, filozofija, psihologija ...), ki je tako
poudarjen v apostolski konstituciji Veritatis Gaudium (Petkovsek 2019, 25-26).
Predvsem pa je potrebno vecje vkljucevanje razlicnih izkustvenih, dozivljajskih,
Custvenih, vedenjskih, problemskih, relacijskih in celo telesnih aspektov (novejse
teorije govorijo celo o instinktu smisla Zivljenja) v razumevanje, znanje in tudi po-
ucevanje glede teh vprasanj. Vodicar (2016, 375—382) govori v tem smislu o vzgoj-
ni poti etike pristne skrbi za drugega, o poti zgleda in dialoga, ki morata nujno
voditi v prakti¢no Zivljenje. Sedaj Ze mednarodno razsirjena relacijska druZinska
terapija, ki jo je razvil prof. Gostecnik s sodelavci na Teoloski fakulteti Univerze v
Ljubljani (Gostecnik 2017; Gostecnik et al. 2011; Gostecnik et al. 2017; Cvetek
2015; Cvetek, Kompan Erzar et al. 2006; Gostec¢nik 2011; Gostecnik, Repic in Cve-
tek 2008; Cvetek, 2012; Gostecnik et al. 2009), s svojim globinskim celostnim pri-
stopom, ki poudarja tudi telesne, temeljne afektivne, ¢ustvene, pristne odnosne,
vedenjske in duhovne aspekte ¢lovekovega doZivljanja, lahko pomeni pomembno
dodano vrednost omenjenemu dialogu tudi v svetovnem merilu. Ocenjujemo, da
nas papez Francisek (FranciSek 2013, 2019) prav s poslanico univerzitetnim usta-
novam s poudarjanjem kerigmati¢ne teologije, teologije obcutljivosti ali neznosti,
kakor jo imenuje, s poudarjanjem potrebnosti upostevanja Custev v teologiji in
povezovanja teologije z Zivljenjem spodbuja to¢no v tem smislu.

5. Sklep

Clovek, ki bo v svoji eksistencialni postenosti priznal svojo ranljivost in se spoprijel
s svojimi ,sencami’, bo tudi, tako kakor Kristus, lahko pristno pristopal k trpecim,
izrinjenim in ponizanim. Se posebno pri tistih, ki so preZiveli travme, je pomemb-
no, da se raziskovanja eksistencialnih vprasanj in danosti Zivljenja lotimo v socu-
tnem, ljube¢em in varnem odnosu, v katerem je mozno regulirati intenzivne afek-
te in anksioznost, ki se ob teh vprasanjih kazejo.

V danasnji druzbi je bistveno, da teologija oznanja evangeljsko sporocilo na tem
je bolecega, tezkega, ,sencnega’, vedno je moznost vstajenja in upanja. Nobene
¢loveske neumnosti ni, ki ne bi mogla biti odpuscena, nobenega ¢loveskega Zalo-
vanja, ki ne bi bilo do neke mere potolazeno, nobene ¢loveske temine in sence, v
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katero ne bi mogel prodreti zarek svetlobe. Se tako zlomljen ali travmiran ¢lovek
lahko v iskanju odgovorov tudi na eksistencialna vprasanja usmeri svoj pogled

proti Soncu.

Kratica

GS — Koncilski odloki 1980 [pastoralna konstitucija O Cerkvi v sedanjem sve-

tu / Gaudium et spes (1965)].
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