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hoditi s tempirano
hombo v sebi

Prepricanja, ki smo jih v sebi oblikovali v
zgodnjem otro$tvu, vodijo naSe Zivljenje. Nekateri
imajo sreto in mirno vozijo svojo barko, drugi pa
imajo lahko zaradi globokih travm, ki jih ne znajo
ali zmorejo razreSiti, v Zivljenju velike teZave.

V svoji novi knjigi Ujetniki preteklosti zdravnica
in psihoterapevtka Sanja Rozman, ki v svojem
zavodu Sprememba v srcu Ze trideset let vodi
programe za okrevanje od zasvojenosti in travm,
skozi svoje izkuSnje in izkuSnje klientke Ane
razkriva, da je verige travm mogoce prekiniti. Pot
okrevanja zahteva veliko discipline, dela, volje in
globoke odlocenosti, ampak se da!

" Tekst: KATJA BOZIE, foto: MATEJA J. POTOENIK

Pravite, da ste v najtezjih
’ trenutkih vedno pisali, ker

ste se tako najlazje pogo-
vorili sami s sabo. Kaj vas je spod-
budilo k pisanju te knjige?

Ko sedim tako v krogu s svoji-
mi klienti, poslusam njihove zgod-
be, vem, kako Zivijo in kakSne po-
sledice imajo zaradi preteklosti, se
mi zdi to tako zanimivo, da si Ze-
lim deliti. Po tridesetih letih tega
dela imam predstavo o poti, ki se
zacne, ko se ¢lovek zaveda, da ima
problem. Najprej misli, da bo za te-
rapijo treba samo malo teci, pa ho-
diti na sestanke podporne skupine,
potem pa se za¢nejo stvari odpirati
| in je naenkrat treba zagrabiti celo
paleto pomoci, da sploh preZivis.
Potem pridejo skozi tunel prete-
klosti in postanejo dezorientirani,
ker ne vedo, kaj naprej. Vse Zivlje-

nje so bezali, zdaj jim naenkrat ni -

vet treba. Zelela sem opisati po eni
strani proces okrevanja, po drugi

" strani pa proces osebne rasti —kako
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se ¢lovek iz bube in potem gose--

nice prelevi v metulja ter dobi."*

krila. o

©® Ampak ob tem ste odkri-

li in razkrili‘tudi marsikaj.

o sebi.
Zdi se mi, da vse, ka

pocnem, temelji na iskre

nem vpogledu vase. A ni

vati, da ti iskreno zaupajo, o'’
sebi pa ni¢ ne poves? Posten

vali najveckrat v zgodnjem otro-
Stvu. Zakaj nekateri mirno plo-
vejo skozi Zivljenje, drugi se pa
znajdejo pred hudimi izzivi zaradi
travim iz preteklosti in morajo poi-
skati pomoc?

Baje teorija pravi, je pribliZno po-
lovica ljudi tako imenovano varno
navezana in nima hujsih problemov
ali pa jih je sproti resevala ucinko-
viteje kot tisti, ki se zaradi stalis¢a,
da so slabi, da je svet nevaren in da
je treba stalno biti v obrambi, znaj-
dejo v zapletenih odnosih. Slednji
se spet delijo na tiste, ki nekaj popi-
jejo, pojejo ali se z ne¢im zadenejo
— kemic¢no ali nekemicno, zato ker
Se niso pripravljeni s tem opraviti,
in na one, ki si recejo, zdaj pa dosti

Rozman o
tem, kako se

si vzajemno zaupata. Razkrivam "% %55

se, ker sem tudi sama prehodila to
pot in je to pomembno za odnos,
ki ga vzpostavim tako s svojimi kli-
enti kot s svojimi bralci. Ni¢ nimam
skrivati. Biti ¢lovek je vcasih zelo
tezko, vse sorte se ti zgodi, razli¢ni

- izzivi so, veliko napak naredis. Ce

jih ne ponavljas, je Ze v redu — ¢e se
iz njih kaj naucis.

@ Pravite, da smo vsi ujetniki pre-
teklosti, oblikovani iz prepricanj
in stalis¢, ki smo jih v sebi obliko-

heca. Vreden sem, da samega sebe
naredim v svojo najboljSo moZno
varianto. Odvisno je od tega, kako
hude tezave imas$, kolikSna je tvo-
ja sposobnost njihovega resevanja,
kako dobre ucitelje imas v otro-
Stvu, da ti pokazejo, kako se tezava
resuje, pa tudi od tega, koliko se za-
devas. Po mojih izkuSnjah je zasvo-
jenost nacin odlaganja tezav. Na-

mesto da bi se iz posledic napac;
ga zivljenja naucili, kako bolje Zi
ti, teh posledic raje nocemo cut
Zato se ¢lovek napije, zadene, pr

_kupira s telesno aktivnostjo ali

kompliciranim odnosom, ker se
ni pripravljen resni¢no spremeni
@ Kdaj pa je pripravljen?

To je pa tisti trenutek, ko ¢loy
doseZe dno. Skratka, na neki to
se ¢lovek odlodi, in ¢e je odloci
resna, se da veliko narediti.
® Kdaj ves, da si dosegel dno?

To je pa intimno vprasanje, v
ve zase. Verjetno, ko ne mores§
Ziveti, kot ZiviS. Stvar je v tem,
je teh »podnov« veliko. Recir
Zenska v kompliciranem odnos
partnerjem rece, ja, ne morem
lociti, zato ker pa¢ ne moremo
veti z enim dohodkom, pa otr
potrebujejo oceta. Res, da ta o¢
bistvu ni najboljsi, ampak ... »A

.»". pak« je nevarna beseda, ko s

- sebe vrzes na finto in gres r

*" je in niZje in niZje in na kor

pride do fizi¢nega in psihi¢
ga nasilja, do tega, da im
tudi otroci tezave. »Podn
je veliko, kdaj je trenutek,
reces, »dostil«, je pa zelo ir

vidualno.

® Kaj je pravzaprav travm

ska izkuSnja?

To je pomembno razlikovati, }
ti ljudje dostikrat z Googla neus
zno prenasajo psiholoske termi
Travmatska izkusnja je tista, v
teri ¢lovek takrat, ko se dogaja, ¢
de na to, koliko je star in kolike
sposoben razumeti situacijo, m
da bo umrl. To ni navaden stres.
more§ redi, imam travmo, ker
mi v sluzbi dali manj plag¢ano d
Tudi ne mores§ reci, da imas t1
mo, ker mama Ze en teden ni vi
la klica. Ne, travmatska izkusnj
smrtno nevarna izkusnja. Dvele



resnici zdravi, je
Cloveski odnos,
ljubezen, Ce
hoCete. Da je
nekomu mar€¢

otrok, ki ga star$i v veri, da mu bodo
redili Zivljenje oziroma da mu bodo
pomagali, Stirinajst dni pustijo same-
ga v bolnisnici, kjer mu opravljajo ra-
zne bolece preiskave, ne ve, kaj zdrav-
niki po¢nejo z njim, kaj je ¢asin ali bo
mama Se kdaj prisla nazaj. To je zanj
smrtno nevarna izkusnja! Boli ga,
mame ni, bliZza se konec —in takrat se
v ¢loveku priZge poseben program, ki
naj bi pomagal sprejeti to umiranje.
Problem je, da so pri ljudeh, ki imajo
ve€ takih izkuSenj, recimo v druZinah
alkoholikov, kjer je otroka strah, v
kaks$nem stanju bo priSel o¢e domoyv,
taki dogodki pogosti.
@ Je tak tudi strah, da bos umrl?
Otrok je brez svoje druzine Zivljenj-
sko ogrozen. Vsak tak dogodek, ko se
odrasel pijan moski dere, grozi s fizi¢-
nim nasiljem, z besedami, ki so zelo
bolece, in se spravi nad mamo, je za
otroka smrtno nevarna situacija. Po
takih izkuSnjah se clovekov notranji
sistem za doZivljanje nevarnosti ne
ponastavi ve¢ v normalno stanje, am-
pak ostane v tem vzburjenem. Tak
clovek vseskozi, tudi pozneje v Zivlje-
nju, pri¢akuje, da se bo zgodilo ne-
kaj groznega, samo ne ve, kaj. Vsaka
stvar je potem priro¢na — madeZ na
koZi mogoce pomeni raka, ali pa ko
nas zapusti partner, to pomeni, da nas
nikoli ne bo imel nihée ve¢ rad. Mi
sami pripisujemo pomen dogodkom
glede na to, kaj verjamemo, da v sve-
tu nekaj pomeni. In tukaj je paradoks
— travma je minila pred tridesetimi
leti, zakaj se zdajle pocutim, kot da
bom umrla? Ker obcutek, da je trav-
ma minila, nikoli ne pride do Zivega,
travma za Zrtve ostaja vsakodnev-
na izkusnja. Dogodek je sicer minil,
ostala pa so prepric¢anja. Otrok v taki
druZini je prepri¢an: nisem varen, ni-
sem pomemben, ker ¢e bi bil, se star-
$a ne bi prepirala v moji prisotnosti.
Za otroka je to, kar mama pocne, ve-
dno ljubezen, tudi ¢e je nasilno, ce je
zanemarjanje, in ko bo odrasel iskal
ljubezen, bo iskal to¢no to. Zato se
Zrtvam travme potem take izkuSnje
v odraslem Zivljenju ponavljajo. V ra-
znih odnosih doZivljajo zapu$¢anje,
izdajstvo, smrtno nevarnost, nasilje.
To pri¢akujes in nezavedno pritegnes
ter izberes taksne ljudi, ki se s tabo to
grejo. Na terapiji imam klientko, ki se
Ze nekaj let daje s svojim izbrancem.
V njunem odnosu je fizino nasilje,
psihi¢no nasilje, seksualno nasilje,
ima druge Zenske, ji kar naprej grozi,
da jo bo zapustil. Ima tudi dva majh-
na otroka, ki sta zaradi tega v stiski,
ampak z ne more prekiniti. Vsak
¢lovek bi ji rekel, zakaj ne nehas, po-
¢asi jo bodo nehali podpirati, ker tega
ne razumejo, ampak zanjo je to ljube-
zen. Ce bi ji rekla, kako bi ji bilo brez
njega, bi odgovorila, da je nikoli ve¢
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ne bo imel kdo tako rad. Stalis¢a, ki
jih ¢lovek sprejme kot otrok v trav-
matinih okoli§¢inah, vodijo vse
njegovo Zivljenje, ¢e seveda s psiho-
terapijo ¢esa ne spremenimo.

® Ali je mogoce travme razresiti
brez bolecih odkrivanj spominov?

Ja, manjSe, samo nimam merila,
katere so manjse, ker je to odvisno
od vsake osebe posebej. Je mogo-
e, seveda. Vendar je razreseva-
nje travme kontroverzen pojem.
Travme so minile. Odrasel si, nisi
ve¢ odvisen od svojih starSev. Kaj
razresis? Razresis stalisca, ki si jih
sprejel takrat, na primer, prava lju-
bezen vedno boli ali pa te zapuica-
jo. Ta stali§¢a je pa tezko spremeni-
ti, ker so obrambna, sprejel si jih kot
majhen otrok, da bi se pocutil bolj
varnega. Ce bi to spremenil, bi bil
kar naenkrat sooCen s takratnim
obcutkom nevarnosti. To je pa tez-
ko dati skozi brez podpore. Ne re-
¢em, da ni mogoce. Ampak zakaj
bi se mucili, ¢e za to obstaja stroka.
® Nekateri pravijo, da je odpiranje
Pandorine skrinjice lahko tudi ne-
varno, e ni zraven strokovnjaka,
ki bi cloveka vodil skozi to.

Jaz pravim, da je $e bolj nevarno
hediti okoli s tempirano bombo v
sebi, ko ti lahko vsaka situacija, ki
ti pride naproti, vsak ¢lovek, vonj,
glasba, karkoli, pritisne na tisti
sproZilec in se preseli§ v &as travme,
ki jo podozivi§ z vsemi posledica-
mi, in to velikokrat. To je po mojem
veliko tezje, kot ¢e-gremo enkrat s
pomocjo posteno skozi.

@ Kako vi to vodite?

Na vse nacine, ki jih psihoterapija
pozna, ker imam veliko znanja ra-
znih psihoterapevtskih tehnik. Od
transakcijske analize do EMDR,
psihodrame, meditacije; upora-
bljam vse, kar v tistem trenutku po-
maga.
® Pomen terapije je spremeniti
posledice, da travma ne vpliva ve¢
nate in ne kroji tvojega Zivljenja.
Kako pa v telesu vemo, da smo se
resili necesa iz preteklosti?

To je pa super vprasanje! A po-
znate tisti obutek, ko je v prsnem
koSu luknja, nemir na lestvici od
ni¢ do deset pa—osem? Ko tega ni
vec, ves, da je stvar umirjena. Nor-
malni ljudje imajo na navaden dan,
takSen, kot je danes, obéutek notra-
njega stresa od ena do tri. Ko vpra-
$am moje, ki sedijo z mano v krogu,
pa se samo pogovarjamo, recejo, da
je njihov stres na Sest, sedem, osem.
To je tako, kot bi avto stalno vozil v
prvi po avtocesti, z gasom do kon-
ca, zraven pa Se zaviral. To je ta ne-
mir v telesu, ki ga ¢utimo kot stalen
vir stresa. Ker ne vemo, od kod pri-
haja, to projiciramo na druge — mo#
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je kriv, otroci niso v redu ... Ves,
ko Zivljenje postane umirjeno, ko
je stres nad pet izjemna stvar. Re-
cimo, enkrat na tri do §tiri tedne
se zgodi kaj takega, da si zasluzi
takSno vznemirjenje. Eni ljudje so
nenehno na sedem ali osem, potem
pa pride visok tlak, tezave s §¢itni-
co, avtoimunske bolezni, skratka,
pocasi se kopi€ijo posle-
dice.

® Torej ni dovolj le pre-
delati spomina, v terapi-
jo je treba vkljuciti veé
stvari hkrati.

Ljudje si cisto preveé

filmsko predstavljajo, da
se je treba samo nede-
sa spomniti, necesa gro-
Zno groznega, in ko se mi
bo to prikazalo, bo vse v
redu. To je samo ena od
dimenzij. Z ljudmi sploh
ne zanem predelova-
ti travme, dokler se ne
naucijo regulirati stresa
drugace. Mnogi pridejo k
meni, ker je njihov glavni
naCin reguliranja stresa
neka nekemiéna zasvoje-
nost. Najprej se dogovo-
rimo, da bomo s tem pre-
nehali, v priblizno enem
letu, recimo, jim to uspe.
Definicija  zasvojenosti
pomeni, da dela$ nekaj,
kar ves, da ti $kodi, pa ne mores ne-
hati. Zasvojenost je u¢inkovit me-
hanizem za premagovanje stresa,
zato jih moram v tem ¢asu nauditi
drugih nacinov, ki so lahko medi-
tacija, sprehod v naravi, telesna ak-
tivnost, tapkanje, joga ... Hkrati se
vkljucijo v podporne skupine, kjer
so ljudje s podobnimi tezavami.
Ljudi, ki imajo vegje teZave z absti-
nenco, napotim v 12-kora¢ne pod-
porne skupine, ki se sre¢ujejo vsak
dan. Imajo maksimalno podporo
— mojo, skupine in drugih podpor-
nih skupin, da lahko svojo napetost
sproti spro§¢ajo in so sposobni pre-
nesti nove napetosti, ki nastanejo,
ko se zacne travma »rolati«. To se
zgodi samo od sebe. Ko so ljudje
zmozni to zaceti predelovati, zag-
nejo na plan prihajati spomini, in
takrat spet uporabimo vse metode,
sicer bi Sel njihov trud z abstinenco
po gobe. To sta dva procesa — absti-
niranje od zasvojenosti in predelo-
vanje travme, ki drug drugega pod-
pirata.
@ Zelo pomembna pri tem je disci-
plina. Tudi vi ste v knjigi napisali,
kako tezko se je trikrat na teden
prisiliti, da greste na fitnes, ko pa
greste, se pocutite odlicno.

Ja, vsaki€ se moram zbrcati, ni-
koli ni bolje, ampak vseeno grem.

Meni je veliko lazje pisati kot iti v
fitnes. Ampak grem, ker je to do-
bro zame, ne zato, ker imam krat-
korocni cilj shujSati. Zavedam se,
da skrbim za 50 ljudi — vsakega s
svojo travmo, vsakega s svojimi
problemi, s svojo druZino, s svojo
zgodbo, in da to lahko prenesem,
moram biti mo¢na. Vlagam vase,

da sem sposobna prenesti njihove
zgodbe.

© Kako vam uspe, da tezkih zgodb
ne nosite s sabo domov?

Saj vcasih jih, ampak ne toliko,
da bi recimo zaradi tega popusti-
la. Tudi jaz sem ¢lovek, dovolim si
biti Custvena, dovolim se navezati
in mi je potem tezko, ko nekomu,
na katerega se navezem, ne uspeva.
Ampak brez-tega bi bila pa robot.
To, kar v resnici zdravi, je ¢loveski
odnos, ljubezen, e hocete. Da je
nekomu mar. Na neki tocki moje
terapije pri dr. Ruglju je terapevt
Cisto mimogrede omenil, da je ti-
sto jutro vstal Ze ob tirih in Sel za
eno uro tec, da se je v miru pogo-
voril s sabo, kako naj mi pomaga.
Pomislila sem, vau, moj oce bi si
ta Cas raje vzel za to, da bi me pre-
prical, da tega ne potrebujem. Nih-
Ce Se ni zame vstal ob §tirih zjutraj
in 3el te€, da bi mi pomagal. To je
bilo zame prelomno. Pokazal mi je,
da sem vredna. Zato bom naredila
vse! In zato to poénem. Ko sedim
v tej sobi z ljudmi, ki me gledajo,
kaj bom naredila, rekla, ali stojim
za svojimi besedami, ali bom lahko
prenesla njihove zgodbe, takrat do-
bim mog.

© Ko enkrat stopis na pot razrese- .

vanja vzorcey iz preteklosti, se rast

pravzaprav nikoli ne kon¢
hovno rastemo. Kako se spr
zivljenje okoli tebe, ko se s
nis sam?

Spremembe vplivajo na v:
se spremenijo tvoja stali§
sveta. Recimo, po kaks$nen
dveh terapije zanejo moji |
govoriti: e vedno sem v ist
bi, ampak nimam
liko tezav, prav:
grem Cisto rada v s
Ali pa, zadnji¢ sem
s svojim adolesce
sinom, pa sva se os
pogovarjala, kar |
la sem, kaksen ¢lo
ta moj otrok. Ali p
vi, mogoce je zdaj
teZje najti moskeg:
imam tako stroge k
je, ampak nazaj ne
vec. Tako se kaZejo
membe notranjih s
koliko da$ nase. '
tako pomembno. N
ki ima nizek obcut:
stne vrednosti, si.1
upal iti v odnos z zels
jenim partnerjem, k
bo vedno bal zapus
Zanj je ravno prav t
je ravno prav disfur
nalen. In ko se eden
dvigne, resi kaksen
blem, se dvigne tud
tner. Bolje se potem pocutijc
otroci in starSi mirneje obrav
jo njihove probleme. Ze zgle
Ce imas resne psiholoske te%:
poisces pomoc, je nekaj res ve
ga, kar lahko starsi dajo svo
otroku. Tako, kot se je meni !
lepo, da si je nekdo vzel ¢as 7
To mi je dvignilo ob&utek 1
vrednosti, in to je toéno to, ke
dje potrebujejo.

@ Nekje ste dejali, da ¢e bom
cakali svet, v katerem ne bo
bo glavni razlog ta, da bodo
ocisceni svojih osebnih vojn.
slisi precej neverjetno.

Verjamem, da se vsaka
ka druzbena sprememba zac
majhnem krogu ljudi, ki za
sebe jemati resno in se odl
da bodo drugace ravnali, &
ves svet govori, da je to brez z
Pred desetimi leti ni nihce v
da bo toliko vegetarijancey, |
bodo tisti, ki se borijo za poc
ne spremembe, sliSani. Verjar
da se resni¢ne spremembe za
dogajati v majhnih skupnostil
di, ki za¢nejo to spremembo us
vljati v svojih Zivljenjih'in se pe
to razsiri. Sama eno tako skup:
imam in s tem sem pomirjena
se mi, da s tem delam najveg, k:
tem podrocju lahko naredim.



