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Knjigo s tem naslovom je napisal znani gestaltist
Irving Polster, pri nas pa je le malo znana, zato
bi rada prikazala nekatera njegova razmisljanja,
ki dajejo okvir temu sestavku, vmes pa bom vplet:
la nekatere svoje izkuinje in spoznanja. V vseh
paklicih, ki se ukvarjajo z ljudmi, naletimo na zgo-
dbe, ki jih ljudje pripovedujejo o samih sebi. Kako
naj torej pristopimo k tem zgodbam? Polster me-
ni, da je dosti koristneje uporabiti model roma-
nopisca kot klasiéni terapeviski model.

POLARNOSTI

Zgodbe, ki jih pripovedujejo posamezniki, so
izraz njihove Zivljenjske ustvarjalnosti. Tudi &e
so zgodbe Se tako tragitne, jih lahke gledamo kot
ustvarjalni proces, ki utegne pripeljati do neke
reditve. Celo krizo lahko pojmujemo kot sestavni
del ustvarjalnega procesa (Lamovec 1998).

Pripovedovanje zgodb drugi osebi nam poma:
ga k spoznanju, da smo izjemno zamimiv, Ljudje
pogosto obéudujejo Fivljenja ljudi, ki jih poznajo,
ali junakov iz filmov in nadaljevank, svoje lastno
Zivljenje pa dotivljajo kot nepomembno in neza-
nimivo. Zanimive zgodbe se dogajajo drugim.

Ob pripovedovanju zgodb se torej nihie ne
more izogniti dejstvu, da je zanimiv. Nekateri si
zelo prizadevajo in se jim tudi posredi skriti vse
nenavadno v svojem Zivljenju. Dajejo vtis, da se
jim v Zivljenju ni¢ ne dogaja. To je njihovo poj-
movanje »normalnostis, Skoz najvedje preskuénje
gredo tiho in z nasmeikom.

Poznamo tudi ljudi, ki delujejo nekako ste-
rilno, moralno neviralno, navidez prazno in iz-
suseno. Tudi to je maska, ki skufa odvrniti po-
zornost od tega, kar je zares zanimivo.

So pa tudi taki, ki pretiravajo v nasprotni sme-
ri. 1z vsake malenkosti naredijo dramo in se vedno

znova ujamejo v dokaj razburkan tok Zivljenja,
kijih nosi s seboj. Kar naprej se jim dogajajo nena-
vadne stvari, a dogodkov ne morejo obvladovati.

Ce zelimo pomagati ljudem, ki kazejo te skraj-
nosti, je koristno delati eksperimente po gedtalti-
stiénem nacelu polarnosti. Poudarek je na izme-
njavi lika in ozadja. Pri nekaterih ljudeh so njihove
lastne Zivljenjske zgodbe ozadje za zgodbe dru-
gih, ki nastopajo kot liki. Pri drugih pa je ravno
narobe. Vsaka malenkost, ki se jim zgodi, teki,
da postane lik.

V wvseh teh primerih je koristno poiskat e
drugo polarnost. Pri osebah, ki se jim ne dogaja
ni€, if¢emo nenavadno, pri tistih, ki se jim dogaja
preved, pa usmerimeo pozornost na obiéajno, vsak-
danje. Kako to naredimo, bom pojasnila pozneje,
Med obiéajnim in nenavadnim delom osebnosti
poskusamo navezati dialog in ju pripeljati do sin-
teze. To je dialektiéno nacelo, pri katerem mo-
ramo najprej obuditi potopljeni pol.

Med pripovedovanjem zgodb vedno nastopijo
trenutki, ko Elovek zapusti svoje skrivalidce in od-
vrie prazne, konvencionalne okvire ter se pokaze
v svoji barviti individualnosti. Ti trenutki so
izhodisie za delo na polarnosti, lahko pa rabijo
tudi kot zacetek nove zgodbe. Na prvi znak ogro-
Fenosti se bodo te osebe spet vrnile v obitajno
praznino, v kateri se poéutijo varne. Pomembno
je, da ne spregledamo trenutkov prebujenja in da
se odzovemo nanje.

KAJ JE ZANIMIVO?

Med ljudmi so zelo razéirjeni predsodki o tem,
kaj je zanimivo. Mnogi delijo druge na zanimive
in nezanimive. Ne sprasujejo se, zakaj se kdo zdi
nezanimiv, temved se kratko malo ne zmenijo zan-
je. To lahko vidimo na zabavah, v shuibi, v drugini,
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v politiki, celo na cesti.

»(e hoéemo Ziveti bolj intenzivno, moramo
prepoznat in sprejeti vsak trenutek Zivljenja kot
epizodo, polno dramskega dogajanja, v katerem
smo sami glavni igralec,« pravi Polster (1994,
Mnogi menijo, da so v Zivljenju nekaj zamudili:
veliko ljubezen, kariero, druZing itn., zato 5o pre-
pri¢ani, da je to razlog, zaradi katerega je njihove
Zivljenje prazno in nezanimivo, Potem so Ze taki,
ki ne éutijo, da so glavni igralci v svojem Zivljenju,
To vioge morda igra njihova mati, ofe, zakonec
ali kateri od otrok. Drugi spet so le podaljiek koga
drugega in so si zadali nalogo, da nadaljujejo delo
katerega od starsev.

V Gestalt terapiji zahtevamo, da oseba govori
o sebi kot o glavnem igraleu zgodbe. Nekaterim
dela to precejéne teZave, saj so navajeni nenshno
pripovedovati zgodbe drugih ljudi, o sebi pa ne
povedo nié. Ce jih poskusamo prekiniti in zvedeti
kaj o njih samih, nam takoj ponudijo novo zgodbo
o kom drugem.

Mekateri postavljajo zelo visoke kriterije, kaj
je zanimivo in vredno, da se pove, drugi pa zelo
nizke. Mekateri pripovedujejo najbolj vsakdanje
podrobnosti, kot da so skrajno zanimive.

V samopomoénih skupinah je navada, da lju-
dje pripovedujejo, kaj so poeli pretekli teden,
od zadnjega sre€anja. Tu so podrobnosti koristne.
Dogodki, npr. obisk trga, kuhanje kosila, sprehod
in podobno, dajejo #ivljenju vsebine in kontinui-
teto. Odpriost za vsakdanje dogodke je ozadje za
posebne drame. Ljudje, ki iz zavesti izrinejo pre-
ved teh vsakdanijih dogivetij, pogosto postanejo
pretirano aktivni, bodisi deloholiki ali pa vedno
na lovu za novimi dogodividinami. Na ta nadin
nadomestijo tisto, kar so morda nevede izgubili.
Diruga skrajnost je omrivelost, ko si oseba kopiti
ustaljene, dolgotasne in vsakdanje dogodke in iz-
rine iz zavesti vse, kar bi jo lahke prebudile. Ne,
Eisto vsega se ne da. Treba je problematizirati
prepricania ljudi o tem, kaj je zanimivo,

PREOBRATI IN KONTINUITETA

Precbrati so dveh vrst: iz obidajnega v izjemno
in iz izjemnega v obi¢ajna. Ce hofemo doseti pre-
obrat lika in ozadja, je potrebna precejina obdu-
tljivost. VEasih kontrasti niso zelo veliki, treba pa
jih je opaziti. Tako obéutljivost najdemo pri pisa-
teljih. Pisatelj bo npr. opisal svoje stanovanje v
vseh podrobnostih, vkljuéno s Custvi in spomini,

ki se ob tem porajajo. Pozorno opisovanje iz
trenutka v trenutek ustvarja ob&utek kontimuitete,

Mnogim osebam, ko so doZivele izrazite krize,
manjka obfutek kontinuitete, Vsakdanji dogodki
s0 potisnjeni povsem v ozadie, saj povsem zble-
dijo v primerjavi 2 dramatiénim psihotiénim do-
Fivljanjem. To je nekolike podobne zaljubljenosti.
Ce smo zaljubljeni, vsakdaniji dogodki prav take
zbledijo, razlika pa je v tem, da nas preplavija
pozitivne custvovanje, ki izvira iz zaljubljenosti.
Pri psihozah, ki postanejo lik Zivljenjskega doga-
janja, je ozadje bledo in prazno ali pa izpolnjeno
z negativnimi éustvi. Zdi se jim, kot da je Zivljenje
sestavljeno iz posamicnih kriz, vmes pa ni konti-
nuitete. Ce ta manjka, se pogosto izgubi tudi obéu-
tek identitete in samopodobe. »Kdo sploh sem,
kadar nisem v krizi?« se sprasuje marsikateri upo-
rabnik. Seveda, dokler se bo tako spraSeval, bo
krize potreboval, saj le tedaj prihaja v stik z vital-
nimi deli sebe. Zdi se, da vse ostalo nekako sploh
ni pravo Zivljenje. Krize so seveda intenzivne, pa
¢eprav bolj neprijetne kot prijetne. S pripovedo-
vanjem zgodb lahko vnesemo nekaj te intenzitete
v vsakdanje Zivijenje. Vsakdanjost je za velino
uporabnikoy siva in banalna, saj je v kontrastu s
kriznim doiivljanjem.

VECANJE POMENA VSAKDANJOSTI
IN DE-DRAMATIZACIJA KRIZ

Pri oschah, ki doZivljajo izrazite krize, je treba
delati oboje. Po ¢ni strani jih ufimo prepoznavati
vrednost vsakdanjih doZivetij. To lahko storimo
tako, da uporabljamo vaje, ki zajamejo najrazlic-
nejie modalnosti: kakini so zvoki v tvoji sobi,
kakien okus ima, katere barve vidif itn, DoZivetje
postane tako bolj plastitno, zavest pa se razdiri.
Hkrati poskufamo zmanjiati dojemljivost za
falostne in straljive dogodke in jih postaviti v
ozadie. V ospredje postavljamo umirjenost, zmer-
no zadovolistvo, harmoniéne medosebne odnose
in ednos 2 naravo. Tudi to lahke delamo z vajami
ali s pripovedovanjem zgodb, npr.: »Kako si se
potutil na sprehodu?« Priporodljivo je tudi branje
Evljenjepisov, kjer prevladuje pozitivno misljenje.
Koristno je branje mitologije in vZivljanje v posa-
mezne junake. Zelo uéinkovita je preprosta vaja,
ko sogovornika spodbujamo, naj opazuje ljudi,
mimao katerih hodi, in nam potem o njih kaj pove.

Vse to je pravzaprav proces preciscevanja, s
katerim poskufamo izravnati pretirano usmer-
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jenost na nekatere vidike stvarnosti. Pozornost
usmerjame na stvari, ki jih oseba prej ni opaZala,
Zelo pogost je tudi odpor uporabnikov do banal
nih opravil, ket so &iséenje, kuhanje, pospravijanje
itn. Tudi k tem opravilom lahke pristopimo na
isti nacin in spremenimo pomivanje posode v me-
ditacijo. Pri tem pa moramo zelo paziti, da damo
navedilo, naj bodo taka dela ¢asovno omejena,
Ma zadetku je povsem dovolj deset minut, sicer
se lahko zgodi preobrat v prejénje stanje.

Preciztevanju sledi faza kultiviranja prave
mere. lzogibamo se pretiravanju. Ce npr. pademo
na izpitu, to ne pomeni, da smo neumni, Ce nas
zapusti partner, fe ne pomeni, da nismo vredni
liubezni. Ta problem je zelo znadilen za bipolarne
osebnosti, ki pretiravajo v vseh skrajnostih.
Stvarem dajejo prevelik in/ali premajhen pomen.
To je pogosto tudi druZinska posebnost, ki so jo
te osebe pravzele.

Potem pride éas, ko je treba potegniti &rio pod
razocaranji in se nehati veafati v neprijetna stanja.
Iz izkugenj smo se nekaj naudili in zdaj se znamo
zablititi, Odlodimo pa se, da se ne bomo veé pusti-
li zvlediv ta Custvena stanja. V tej fazi ima posame-
znik e prece] izbire, kaj hote obdutiti. Problem
je v tem, da zaradi navajenosti vse pogosto poza-
bimo, da lahke svoja Eustva v veliki mer izbiramo
sami.

KA) NAS NAUCI TRPLJEN]JE?

Kadar nas preplavita trpljenje in boleéina, nam
ostane zelo malo pozornosti za ostalo stvarnost,
ki bi lahko dala okvir, obrise, pomen, sorazmerja
in inspiracijo trpedi osebi. Tistemu, ki trpi, je po-
membno le trplienje. Ma ta nadin trpljenje pove-
éujemo do neznosnosti. Tedaj se vilopijo obram-
bni mehanizmi in postanemo neobéutljivi ali de-
presivni. Zavest se zodi. Pretiravanje z negativ-
nimi obéutji nam onemogoda, da bi lahko ob&utili
kakrina koli pozitiviia ustva. Reditev je v novih
izkuénjah, za katere pa se moramo najprej odpre-
ti. Sele potem, ko se trpljenje zmanjéa, lahko po-
vemo svojo zgodbo (tragedijo). Na ta naéin Zalo-
stni dogodki najdejo svoje mesto v celotni osebno-
sti. Te zgodbe lahko primerjamo z dramo. Ob
pripovedovanju se posameznik zave, da je njegova
eksistenca sicer ranjena, a vredna. To je jedro
drame.

ZoZenost zavesti (ta je Znadilna tudi za samo-
morilno doivijanje) je korisina in nas &¢iti pred

neznosno boledino. Moramo pa jo opustiti, ko ni
ved nujno potrebna. Polster pravi: »Potrebna je
pravilna éustvena razdalja: doveolj velika, da pre-
predi neznosno boledino, a ne tolikéna, da povsem
zaustavi kondenzirano Zalost. Posameznik lahko
vzpostavi ustrezno éustveno razdaljo, ceprav te-
daj $e ni prepritan, da si bo sploh kdaj opomogel.
Trpljenje ima smisel le do trenutka, ko smo
zmoEni videti e druge moZnosti.«

Ravno nujna dela, banalnosti, pomagajo trpeéi
osebi, da se zmanjfa njeno trpljenje. Nekateri
staréi delajo hudo napako, ko osebi, ki trpi, ne
dovolijo nobenega dela in naredijo vse namesto
nje (pogosto na njeno Zeljo). Res da oseba za taka
dela najvedkrat ne éuti veselja, a je le zadovoljna,
ko jih opravi.

Viasih izboljianju sledi nenaden preboj Custev
{navadno jeze), kot bi izpustili paro iz lonca. Naj-
vetkrat pa se to dogaja postopno in vsaka nova
epizoda pripomore k dodatnemu izboljSanju. Ne
smemo pozabiti, da vse reitve vkljuujejo tudi
neko vrsto akelje. Taka akeija je lahko tudi pripo-
vedovanje zgodb.

IZKUSNJA PRIPOVEDOVANJA ZGODB

Ko #ivimo, nenchno nastaja gradivo za zgodbe.
Pravzaprav nastane razmeroma malo zgodhb.
Tako npr. v tezki depresiji nimamo nobene zgo-
dbe ved, ki bi jo bilo vredno povedati. Tedaj vedini
dogodkov ne prepifemo posebnega pomena.
Dogodki pa, ki Zivijo v zgodbah, nosijo v sebi
trajno realnost in povezujejo izbrane dele osebnih
izkugenj. Brez teh spon bi ostal le zelo bled
obéutek realnosti in pomanjkanje kontinuitete.

Jean Paul Sartre v romanu Grus pravi: =Ko
Zivimo, se ni¢ ne dogaja. Ozadje se menja, ljudje
prihajajo in odhajajo in to je vse... Dnevi se vlecejo
za dnevi brez zveze in razloga, to je neskonéno
in enoli¢no nizanje.«

Ce hotemo, da bi najobicajnejéi dogodek po-
stal pustolovicina, ga je treba povedati. lzkuénja
pripovedovanja zgodb daje obdutek skupnosti, ker
veie pripovedovalca in poslufalca. Z izbiro zgodb
vplivamo tudi na ponavljanje izkufenj. Vedno
znova izbiramo nekatere pretekle doZivljaje,
druge pa zanemarimo.
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ODZIVI POSLUSALCA

Vrednost povedanega izhaja iz poslufaléevega
razumevanja. PosluSalec naj bi dal osebi vedet,
da ga zgodba zanima in da jo razume. Ni njegova
naloga ugotoviti, kaj se je »zares« zgodilo, Seveda
mora imeti zgodba rep in glave, ce hoéemo ohra-
niti zanimanje poslufalca. Prav tako moramo
vedeti, da obstaja prag boleine, Cez katerega ve-
Cina posluSaleev ni pripravljena iti. Temeljnega
pomena je tudi medosebni odnos med udelezen-
cema.

Zgodba le redko poteka linearno, kot nizanje
dogodkov, Pogosto je preskakovanje, veporedno
pripovedovanje, zgoséanje ali redfenje dogodkov.
Ljudje navadno zaénejo preskakovati tedaj, ko
se jim kaj zdi zelo pomembno. Vzporedno pri-
povedovanje je zgodba v zgodbi. Lahko je pode-
bna prvi ali zacenja novo temo. Zgoécanje in red-
cenje je podobno dogajanju v sanjah. Kako naj
se poslusalec odzove na to? Najbolje je, kot Ze
receno, da si zamiglja, da posluia roman. Dogod-
ke povezuje skupni smisel, ki ni vedno takoj
razviden, enakeo kot v romanih. Véasih si je
koristno tudi zastaviti kaksno vpraganje.

Mekatere zgodbe so za pripovedovalea zelo
ogrofajoce. Pomembno je ustvariti varno vadudje.
Viasih oscba ne more govoriti, ker ne ve, kaj je
pomembno, V takih primerih je dovolj, ¢ se spo-
mni le naslova. Ze s tem je vnesla red v izkudnjo.

ZGODBE KOT
ENOTE IZKUSNJE

Zgodbe se le redko tragiéno konéajo, a navadno
niso sreéne. Zivljenje si lahko predstavljamo kot
sestavljeno iz zgodb. Obstoj teh enot poveduje
obéutek kontinuitete, ker daje okvir. Brez tega

okvira bi se vsa doZivetja stopila v nesmiselno
istost,

Enote izkusnje so zelo osebne. Posamezne
zgodbe se povezujejo v Sirfe zgodbe, npr. zgodba
o otrostve, o mladostni ljubezni itn. Zgodbe, ki
jih pripovedujemo, nas pogosto usmerjajo k dolo-
tenemu nainu #vljenja, so nekakini obrazci za
prihodnost,

Mnoge zgodbe so plod domisliije, a so kljub
temu pomemben izvor informacij. To, kar si zami-
Eljamo, da se je zgodilo, vpliva na nado prihodnost
in obnaganje. Freudu se je zdelo, da si njegove
klientke le zamigljajo, da so bile zapeljane ali po-
siliene, Mo, pozneje se je izkazalo, da so spolne
zlorabe mnogo pogostejie, kot so mislili tedaj,

V nekaterih zgodbah se pojavijo izrazite meta-
fore, nekaksne vodilne slike, ki so pomemben del
pripovedovalCevega Zivlienja. Te slike nalagajo
prevladujodi motiv in omogecajo nastanek novih
zgodb, Vodilne slike se lahko prikazejo le za trenu-
tek ali pa so stalno navzode. Naloga metafore je,
da arganizira tiste izkusnje, ki se Zelijo izmazati,
aso de na meji zavednega. Metafore predstavljajo
mini teorije o Zivljenju neke osebe. Pomagajo os-
vetliti kaos in omogodijo, da se iz niza nepoveza-
nih dozivljajev rodi zgodba. Kaos je prototip ne-
izkusnje, brise vse perspektive, metafora pa jih
znova vepostavlja, Kaos je lahko posledica krize,
v katerd izkuZnja razpade.

Zgodbe omogodijo tudi notranji dialog, V vsa-
ki osebi Zivijo razlidni liki in vsak ima svojo zgod-
bao. Treba je prepoznati te dele, jim omogoditi,
da govorijo vsak zase in tako najdejo mesto v ce-
lotni osebnosti, Nekateri deli osebnosti imajo le
malo povezay z drugimi deli, zato delujejo nehar-
moniéno. Pripovedovanje zgodb torej lahko pove-
fuje notranjo harmonijo posameznika, rabi pa
tudi za sproflanje energije, kadar ni mogoéa no-
bena druga akcija.
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