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Meta Kosir
Duhovnost in religioznost v stresnih situacijah in
mesto duhovnosti v psihoterapiji

Spirituality and Religiousness in Stressful Situations
and the Place of Spirituality in Psychotherapy

Povzetek: Za boljse in laZje razumevanje stresa je dobro poznati teoretska izhodis¢a
o stresu, njegove vzroke in posledice, ki jih ljudje ob¢utimo. Ko govorimo o stresu,
imamo najpogosteje v mislih stres z negativnim prizvokom — kot nekaj, kar nas
utruja, iz€rpava. Pogosto pa spregledamo pozitivni stres, ki nam daje energijo in
zagon. Stres je navzoc povsod in je vecplasten. V ¢lanku smo pozornost namenili
vlogi duhovnosti in religioznosti v stresnih situacijah in vprasanju, kdaj se posame-
znik zacne sprasevati o pomenu duhovnosti ali religije v svojem Zivljenju. Duhov-
nost in religioznost sta dimenziji, ki v mnogih situacijah pomenita konstitutivni
obliki spopadanja s stresom. Ljudje, ki verujejo v Boga ali nekaj ,vecjega‘ od sebe,
se laZze spopadajo z Zivljenjskimi krizami. Seveda pa se v stresnih situacijah pogosto
obrnejo na psihoterapevta, ki jim daje strokovno pomoc. Duhovnost je v psihote-
rapiji vse bolj navzoca, raziskave pa kazejo pozitivni vpliv na potek terapevtske
obravnave, kadar se upostevajo verski in duhovni vidiki ter prepricanja.

Kijuéne besede: stres, duhovnost, duhovna inteligentnost, Bog, psihoterapija

Abstract: For better and easier understanding of stress one must be familiar with
the theoretical framework of stress, its causes and consequences that we as
humans experience. When we talk about stress, we usually have in mind stress
with a negative connotation, something that tires or exhausts us. We often
overlook positive stress that gives us energy and positive momentum. Stress is
ubiquitous and multifaceted. The article focuses on the meaning of spirituality
and religion in stressful situations, and when an individual starts questioning
the meaning of spirituality or religion in life. Spiritual and religious dimensions
are part of coping with stress. People who believe in God or that there is so-
mething bigger than themselves find it easier to cope with life crises. In stress-
ful situations, they frequently turn to a psychotherapist who gives them pro-
fessional help. Spirituality is increasingly present in psychotherapy, and research
shows a positive impact on the course of therapeutic treatment when religious
and spiritual aspects and beliefs are taken into account.
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1. Uvod

Obdobje, v katerem Zivimo, lahko poimenujemo kar doba stresa. Stres je povsod
okoli nas, delezni smo ga lahko na vsakem koraku, nihée mu ne more ubezati.
Vpliva na posameznika, na njegovo zdravje in pocutje, na druzbo in druZino. Stres
je vecplasten. Pojem stresa pogosteje nosi negativen prizvok, a ne smemo poza-
biti, da obstaja tudi pozitivni stres, ki nam daje energijo in nas Zene dalje. V pri-
spevku se osredoto¢amo na negativni stres oziroma distres. Vse bolj se zdi, da smo
za tako zelo intenzivno dozivljanje stresa odgovorni mi sami. Od nas je odvisno,
kako ga dozivljamo in kako se odzovemo na vse drazljaje in dogodke. Veliko pove
Ze podatek, da je okrog 80 % vseh obiskov pri zdravniku povezanih s stresom. Ob
tem se postavlja vprasanje, kaj lahko posameznik naredi, da bi se izognil stresnim
situacijam, oziroma kako lahko zniza intenziteto stresa. Kaj lahko na tem podrocju
naredita ¢lovekova vera in duhovnost? Vse bolj se raziskuje povezava med moli-
tvijo, verovanjem in duhovnostjo ter stresom in travmati¢nimi izkusnjami. Znano
je, da duhovnost in religija prispevata k psihi¢ni stabilnosti posameznika. Ce sto-
pimo Se korak dlje, se lahko vprasamo, kako nam lahko tu pomaga psihoterapija.
Terapevtska soba je prostor, v katerem klient teZzo bremen mnogokrat resuje ali
prelaga z duhovnostjo ali religijo. Vendar je pri vstopu na podrocje duhovnosti v
procesu terapije potrebna pazljivost. Pozorni moramo biti na klientova preprica-
nja, posebnosti, versko pripadnost in preostale okolis¢ine. Ne nazadnje moramo
upostevati tudi negativni fenomen religije, kakor so zlorabe in zasvojenosti.

2. Stresinnjegov pomen

Izraz stres — in teZave, ki so povezane z njim — je v zadnjem desetletju prisel vsam
vrh raziskovanja in iskanja resitev, kako ga odpraviti. Avtorji in raziskovalci nava-
jajo opredelitve, ki se med seboj dopolnjujejo in tako sestavljajo celoto. Termin
stresa je na podrocje medicine leta 1949 ponesel Hans Selye. Opredeljuje ga kot
neskladje med dojemanjem zahtev in sposobnostjo njihovega obvladovanja. Na
doZivljanje stresa odlocilno vpliva razmerje med dojemanjem zahtev in oceno
sposobnosti za spoprijemanje s pritiski. (Looker in Gregson 1993, 31) Ameriski
Nacionalni institut za varstvo in zdravje pri delu je delovni stres opredelil kot Sko-
dljiv fizi€ni in ¢ustveni odziv posameznika, ki nastopi, ko delovne zahteve ne ustre-
zajo zmoznostim, virom in potrebam delavca. Tako lahko stres vodi v poslabsanje
posameznikovega zdravja in celo v njegove poskodbe. (European Commission:
Employment and Social Affairs, Health and Safety at Work 2000, 3)

Starc (2008, 41) stres pojasnjuje kot odziv posameznika na stresogene dejavnike
— sproZijo se v mozganih —, ki se prek Zivcev in hormonov hitro razsiri po celem te-
lesu, v katerem povzroci Custvene, miselne, telesne in vedenjske spremembe, ki
pripravijo um in telo na spopad ali umik oziroma na prilagajanje na novo situacijo.

V SirSem smislu je stresor vsak vpliv, ki u¢inkuje na ¢lovekov organizem, niso pa
vsi stresoriji Skodljivi. Med seboj razlikujemo pozitivni stres ali evstres in negativni



Meta Kosir - Duhovnost in religioznost v stresnih situacijah... | 917

stres ali distres. (Musek 2010, 366) Pozitivni stres ljudje obcutijo kot prijetno,
vznemirljivo, spodbudno in navdusujoce obcutje. Tovrstni obcutki prevladajo ta-
krat, ko so sposobnosti za obvladovanje vecje od zahtev. Posameznik se pocuti
sposobnega obvladati zahteve in se lahko tudi namenoma pusti izzivati, saj zaupa
vase. Preprican je, da bo kos vsem oviram. Pozitivni stres ustvarja energijo in Zi-
vljenjsko mo¢, vecata pa se tudi telesna pripravljenost in dusevna zmogljivost.
(Zibret et al. 2008, 55)

Stresu se ne moremo izogniti, doZivljamo ga vsi. Lahko govorimo o ,ministresu’
ali ,mikrostresu’, ki ga povzrocijo stresoriji, s katerimi se vsak dan sre¢ujemo. Kadar
se posameznik sooca z nevsakdanjimi stresorji, travmati¢nimi dogodki in spre-
membami, ki so zanj pomembni, govorimo o makrostresu. (Musek 2010, 365)

Stres lahko opredelimo kot neskladje med dojemanjem zahtev na eni in sposobno-
stjo za obvladovanje zahtev na drugi strani (Looker in Gregson 1993, 31). Neskladje
povzroci izlocanje adrenalina, kot posledica tega pa je telo pripravljeno na dejavnost.
Ko se zgodi to neskladje(stres), nastopijo telesni in ¢ustveni simptomi. Telesni simpto-
mi sami postanejo sekundarni povzrocitelji stresa. Primarni stresni dogodki povzroci-
jo telesne posledice stresa, ki postanejo dodatni sekundarni vir stresa. Ta sekundarni
vir pogosto povzroca hujse posledice kakor primarni stres. (Bozi¢ 2003, 18-23)

3. Vpliv stresa na cloveka

Nacin posameznikovega spopadanja s stresom in tezavami je temeljnega pomena
za funkcionalno Zivljenje. Skozi zgodovino je ¢lovek razvil razlicne nacine in stra-
tegije, ki so mu pomagale pri prezivetju v tezkih in zahtevnih situacijah (Spilka et
al. 2003, 481). Nevronska mreza, ki je odgovorna za soocanje s stresnimi situaci-
jami, je Ze ob rojstvu navzoca v desni mozganski hemisferi (Gostecnik 2008, 44).

Ko stres prizadene posameznika, se njegovi znaki kazejo skozi telesne in dusev-
ne simptome, ki odsevajo tako na podroc¢ju medosebnih odnosov kakor na delov-
nem mestu. Naj izpostavimo le nekaj simptomov, ki zadevajo dusevno raven. Go-
vorimo lahko o poviSsanem nemiru, obupu, napetosti, pogostem joku, obcutku
manjvrednosti in o slabi volji. V medosebnih odnosih so pogosti Zelja po samoti,
nezaupanje, otezena komunikacija, motnje v spolnosti. Na delovhem mestu je
posameznik manj produktiven, obdaja ga ob¢utek preobremenjenosti, pokazejo
se neodlo¢nost, pomanjkanje idej, odpor do dela in pozabljivost. Med telesne
simptome sodijo kroni¢na utrujenost, glavobol, pogosti prehladi, pretirano uziva-
nje nikotina, kofeina in alkohola. (Karpljuk et al. 2010, 153)

V povezavi s stresom nastopi vprasanje, kako se bomo nanj odzvali in se z njim
spopadli. Odpornost na stres je prepletena z osebnostnimi znacilnostmi posame-
znika, predvsem z njegovo osebnostno ¢vrstostjo. Vecja angaziranost pri spopa-
danju z Zivljenjskimi nalogami in ovirami, dojemanje obojih kot izziv in ne kot ne-
obvladljivo prepreko in vecja prepri¢anost o sposobnosti nadzorovanja dogodkov
in Zivljenja kaZejo na vecjo osebnostno Cvrstost in stabilnost. (Musek 2010, 372)
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Burke (2002) je v svoji raziskavi preuceval dozivljanje stresa glede na spol in
simptome stresa. Rezultati so razkrili, da Zenske pri delu doZivljajo statisticno vis-
jo stopnjo stresa kakor moski. Zenske psiholoske simptome dozivljajo pogosteje
kakor moski. Endler in Parket (1990) piseta, da se moski pri spoprijemanju s stre-
som osredotocajo na aktivnosti, ki so neposredno usmerjene k problemu, pri Zen-
skah pa sta v ospredju ¢ustveni odgovor na stres in strategija izogibanja. Omenje-
no se sklada z mosko-Zenskimi vlogami, ker je za Zensko znacilna ¢ustvenost, mo-
ki pa so usmerjeni v akcijo.

Raziskave so pokazale, da skrb za ljudi, ki so doZiveli negativne in stresne Zi-
vljenjske dogodke, lahko privede do kroni¢nega stresa in pomeni tveganje za nji-
hove bliznje. To se pravi, da lahko razvijejo simptome, ki so podobni Zrtvinim,
Ceprav to ni njihova neposredna izkusnja. Ti fenomeni so znani kot sekundarni
travmaticni stres, saj so simptomi skoraj identi¢ni kakor pri PTSM (posttravmatska
stresna motnja). Zrtve travme pogosto porocajo o tezavah, ki zadevajo izolacijo,
stresne simptome, zmanjs$ano intimnost in poslabsano kakovost partnerskega od-
nosa, o vsem tem pa porocajo tudi njihovi partneriji. (Cvetek 2010, 124)

Ko posameznik zacne prepoznavati vzroke tezav in se posveti merjenju vpliva
na svoje ravnanje, lahko govorimo o zacetku obvladovanja stresa. Zaznavanje in
odnos do sveta odlocilno vplivata na stresno odzivanje. Prevladujeta dva meha-
nizma obvladovanja stresa. Na eni strani so to obrambni mehanizmi, pri katerih
je opazna podzavestna popacenost resni¢nosti v upanju, da se bo situacija spre-
menila, ne da bi se bilo za to treba truditi. Na drugi strani govorimo o mehanizmu
zavestne privolitve in o sprejemanju, ki omogocata pogled na teZave iz distance.
(Masten et al. 2008, 121)

4. Ko stres privede do duhovnosti

Duhovnost in duhovna inteligentnost sta medsebojno povezana in prepletena
pojma. Beseda duhovnost se je sprva uporabljala v kr§¢anstvu. Izvor ima v latinski
besedi spiritualitas. Po Pavlu (1 Kor 2,14-15) je ,duhovna oseba’ tisti posameznik,
v katerem biva boZji Duh, ki Zivi v njem in po njem, ki je Ocetov in Sinov Duh. Sre-
di 20. stoletja je katoliska Cerkev duhovnost zacela vse bolj dojemati in pojmova-
ti kot Ziveto duhovno izkustvo (Sheldrake 2014, 6). Duhovnost lahko razdelimo na
splosna dimenzija duhovnosti, ki se razdeli na subdimenzije. Najpomembnejse so
dimenzije smisla, povezanosti, harmonije in notranjega miru ter hvaleznosti. Sle-
dijo Se dimenzije vernosti, predanosti numinoznemu in rasti in dimenzija dopu-
$¢anja. (Musek 2006, 426)

Dokaj pogosto se beseda duhovnost uporablja kot sopomenka religiji, predvsem
zaradi njene Sirine, manjse konkretnosti in nevezanosti na institucije (King 1992,
16). Duhovna inteligentnost je tista inteligentnost, ki na poseben nacin povezuje
vse nase inteligence. Ljudje smo razumska, ¢ustvena in duhovna bitja. Z duhovno
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inteligentnostjo resujemo vprasanja smisla in pomena in se jih z njo tudi loteva-
mo. Svoja dejanja in Zivljenje lahko umestimo v Sirsi in bogatejsi okvir, ki jih osmi-
Slja. Ocenimo lahko, da je neka smer delovanja ali Zivljenjska pot tehtnejsa od
druge. Ko govorimo o duhovni inteligentnosti, mislimo na konstitutivne razsezno-
sti razumske in Custvene inteligentnosti. V tem kontekstu je duhovna inteligentnost
najpomembnejsa, pravzaprav nosilna. Na podlagi duhovne inteligentnosti smo
sposobni razloCevanja, imamo moralni ¢ut in zmoZnost, da z razumevanjem in
socutjem ublaZimo stroga pravila, prav tako pa tudi sposobnost, da vemo, kje so
meje so€utja in razumevanja. Uporabljamo jo, ko se spoprijemamo z vprasanji
dobrega in zla, za upodabljanje neuresni¢enih moZnosti, kakor so sanjanje, gore-
¢e hrepenenje in dvigovanje samega sebe iz teZav. (Zohar in Marshall 2000, 13-15)

Dozivljati duhovno razseznost pomeni, biti v stiku z vecjo, globljo, bogatejso
celoto, ki spremeni naso sedanjost oziroma omejeno situacijo v nekaj vec. To po-
meni, imeti obCutek za ,nekaj prek’, za ,nekaj vec’, za nekaj, kar bogati nase zivlje-
nje z novim smislom in pomenom. Govorimo o globlji druzbeni resni¢nosti ali
druzbeni mrezi smisla. (Zohar in Marshall 2000, 27) Raziskave psihi¢ne blaginje
kaZejo na nizko, vendar statisti¢no signifikantno pozitivno korelacijo med vernostjo
in merami psihi¢ne blaginje, kakor so zadovoljstvo z Zivljenjem, sreca, optimizem,
pozitivni afekt in obcutek smiselnosti (Musek 2005, 50).

RazseZnosti religioznosti in duhovnosti oziroma pomanjkanje obojih ima po-
membno vlogo pri tem, kako nekdo dozZivlja in dojema stresne Zivljenjske situaci-
je, ki zagotavljajo vecji obCutek nadzora nad situacijo in krepitev samozavesti.
Molitev, vera v Boga, duhovne vaje, duhovni, kognitivni, vedenjski in socialni vidi-
ki vere lahko posamezniku pomenijo veliko moc in pomoc v stiski in stresni situa-
ciji (Hood, Hill in Spilka 2009, 437). Molitev oziroma pogovor z Bogom ni samo
opis interakcije. V molitvi lahko najdemo smisel in pomen Zivljenja samega. V
molitvi izrazamo svoja obcCutja, prosnje, v liturgiji dozivljamo milostne trenutke
bozje navzocnosti in novega upanja. V nas se ustvarja novo zavedanje, da smo
zavarovani, ljubljeni, Zeleni. Ko v polnosti to artikuliramo, zares ¢utimo boZzjo bli-
Zino in boZji poseg v svoje Zivljenje, to pa ustvarja bistvo sakralnosti in svetega.
(Gostecnik 2005, 223)

Situacije, ki so prezete z mocnim stresom in s travmati¢nimi izkusnjami, ljudi
pogosto privedejo do tega, da si zacnejo postavljati vprasanja o duhovnosti ali pa
se zatecejo k religiji in veri. Prav duhovnost in vera veljata za pomembna vira po-
moci v stiski, ko je posameznik Se posebno na preizkusnji, moZnosti za resitev si-
tuacije pa so omejene. Stevilni menijo, da je duhovnost v ozadju pogleda na svet
mnogih ljudi. Proces izloanja pomena in pozitivnosti iz travme in trpljenja lahko
dojemamo kot duhovni proces, ne glede na to, ali je to povezano z zavednim pro-
cesom ali religijo. (Cvetek 2010, 325)

Ko se Zrtev poglobi v pomen dogodka, se slej ko prej pokazejo Stevilna vprasa-
nja. Zrtev se pogosto sprasuje, kje je bil Bog, kako je lahko to dopustil in ,zakaj
ravno jaz’. Nacin, na katerega se bo Zrtev soocila s temi vprasanji, ima velik vpliv
na morebitni razplet tezke izkugnje. Ce Zrtev verjame, da je bil Bog z njo med trav-
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maticno izkusnjo in ji je pomagal, bo prilagoditev na to izkusnjo bolj pozitivna ka-
kor takrat, ko Zrtev meni, da jo je Bog zapustil oziroma jo kaznuje. Ko Zrtev verja-
me, da je bil Bog z njo, ko ¢uti povezanost z njim, lahko govorimo o moc¢nem viru,
ki prispeva k mozZnosti za pomiritev in regulacijo afekta. V nasprotnem primanj-
kuje osebi povezanosti in pomirjujoce podpore iz duhovne sfere. Cuti $e dodatno
breme kaznovanosti in zagrenjenosti. Posamezniki s takSnim prepri¢anjem prena-
$ajo po vsej verjetnosti tovrstne poglede na nezavedni ravni Ze iz preteklosti. Ob
tem velja poudariti, da je ¢lovek bolj obc¢utljiv za negativne draZljaje in hitreje
jezno odreagira tako v odnosu do Boga kakor do samega sebe. (Schwarz 2002, 10)

Zaupen odnos z Bogom daje obcutek varnosti, trdnosti in ¢ustvene podpore.
Ta odnos lahko doZivljamo kot edinstvenega, saj prinasa obljubo, da Bog ¢loveka
v bolecini nikoli ne zapusti. Vedno bomo sprejeti in razumljeni. Odnos z Bogom
ostane tudi, ¢e vsi drugi odnosi odpovedo (Gerjolj 2009, 130). Raziskave kazejo,
da ljudje najdejo pri Bogu uteho, vera v Boga pa je povezana z boljsim dusevnim
zdravjem (Stepisnik Perdih 2020, 229).

Stevilni raziskovalci izpostavljajo dva pozitivna elementa spoprijemanja s
tezavami, ki vkljucuje tudi religiozno dimenzijo Zivljenja: iskanje pomena in iskanje
nadzora. Cvetek v svojem delu navaja Pargamenta, ki pravi, da poskusajo ljudje,
sooceni s problemi, v dogodkih najti pomen oziroma smisel. Prav iskanje tega po-
mena ljudem pomaga pri spopadanju z Zivljenjskimi preizkusnjami. Za Fichterja je
religija edini nacin, ki lahko v bolecini in v cloveskem trpljenju privede do smisla in
pomena. Klju¢no je, da oseba razume dogodek in v njem najde smisel in pomen.
(Cvetek 2010, 329) Viktor Frankl je zapisal, da je iskanje smisla osnovna Zivljenjska
motivacija. Ce potreba po smislu ostane neizpolnjena, dozivljamo Zivljenje kot pra-
zno in plitko. (Zohar in Marshall 2000, 28) Vsekakor pa iskanje vere ni kratkotrajen
in preprost proces. Ko oseba izgubi nadzor, si ga prizadeva dobiti nazaj, saj je to
izkusnja, ki ¢loveka prizadene. Ljudje se zacnemo obracati k religiji in k Bogu zlasti
takrat, ko nekaj ni ve¢ v nasi modi; tedaj iScemo vecéjo moc (Cvetek 2010, 330).

5. Psihoterapija in duhovni vidik

Terapevtski modeli se med seboj razlikujejo, postavlja pa se vprasanje, kaj je tisto,
kar vpliva na potek oziroma ucinek zdravljenja v terapevtskem procesu. Empiri¢ne
raziskave kazZejo, da najvecji vpliv pripisujemo odnosu med terapevtom in klien-
tom. Metaanaliza, ki je vkljucevala 200 raziskovalnih porocil oziroma ve¢ kakor 14
000 vrst zdravljenja, to nedvomno potrjuje (Horvath et al. 2011, 9). K trdnemu in
varnemu odnosu med klientom in terapevtom pa lahko pomembno prispeva tudi
duhovnost. Pogosto se nanjo gleda kot na osebno dimenzijo, doZivljamo in izra-
Zamo pa jo lahko tudi v relaciji. Terapevt se mora v taksnih primerih znati prilago-
diti in zavestno sprejeti klienta v vsej njegovi ¢lovecnosti. Kljucna je osredotocenost
na sedanji trenutek, na ,tukaj in sedaj’, saj pomeni pomembno priloZnost za spre-
membo in preobrazbo. Njuna povezanost se kaZze v globokem medsebojnem ra-
zumevanju, skrbi, hvaleznosti, miru in v spokojnosti. (Pargament et al. 2014, 249)
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Skozi svoje raziskave in Studije poskusa Stern pokazati, da so psiholoske teorije
hkrati tudi moralni sistemi. Modeli zdravja in zdravljenja so normativni, saj pred-
pisujejo to¢no dolocene nacine vedenja. V nekem smislu so vsi psihoterapevtski
sistemi obenem tudi religiolosko-teoloski. Predpostavljajo idealni tip ¢loveka ozi-
roma ideal, h kateremu teZimo, to je, bogopodobnost. (Gostecnik et al. 2016, 185)

Ljudje so po svoji naravi religiozni. To je notranja potreba, ki je vrojena v ¢love-
$ko psiho (Gosteénik et al. 2016, 183). Stevilni klienti, ki doZivljajo vero in duhov-
nost kot pomemben del svoje identitete, teZijo k temu, da bi terapevtska obrav-
nava vklju¢evala tudi duhovne vrednote in religiozna prepricanja, ¢eprav nekate-
ri to kaZejo z zadrzanostjo (Vieten et al. 2013, 129). Zagotovo pa vklju¢evanje teh
Zivljenjskih dimenzij lahko pomembno vpliva na proces sprememb in na potek
zdravljenja. Pravzaprav ljudje svojo duhovnost tako in tako prinesejo v terapevtski
prostor, s tem pa tudi duhovna prepric¢anja, prakse, izkusnje, vrednote, odnose in
boje (Pargament 2011, 4).

Relacijska druZinska paradigma nedvomno vklju¢uje duhovno komponento, saj
izpostavlja sakralno razseznost odnosa med pacientom in analitikom. Med njima
se namrec ustvarja izjemen odnos, v katerem analitik vzpostavi empati¢no ozracje,
prek interpretacije in razumevanja pa novo obliko doZivljanja in obcutje za prese-
Zno, sakralno in skrivnostno. Analitik se v polnosti posveti pacientu, pokloni mu
samega sebe, saj se tako vZivi v pacientove stiske in v njih odkriva elemente od-
reSenja. Analitik mu poskusa pokazati, da je v trpljenju mogoce prepoznati vir
novega zacetka. (Gostec¢nik 2005, 257)

Prilagajanje terapije klientovemu verskemu in duhovnemu okviru vpliva na tera-
pevtski proces na vec nacinov. Poznavanje in razumevanje klientovega verskega in
duhovnega okvira pomaga pri konceptualizaciji vzrokov za psiholoske stiske in pri
prepoznavaniju klju¢nih dejavnikov tveganja in zascite. Terapevt bolje razume paci-
entov razlog za obisk, lahko pa se razvije tudi tesnejsi odnos z Bogom ali vecja po-
vezanost s transcendenco. Klientova duhovna in verska nacela lahko psihoterapev-
tu pomagajo pri doseganiju ciljev, ki so zastavljeni v terapevtskem prostoru. Inter-
vencije se lahko navezujejo na molitve, meditacije, svete spise, posnetke, rituale ali
storitve. (Captari 2018, 1939-1940) Zelo pomembno je, da se klientu zagotovi varen
prostor za izraZanje in raziskovanje njegovih lastnih ob¢utkov, vkljuéno z jezo do Boga
in z dvomom o njegovih lastnih dejanjih (Dein in Pargament 2012, 254).

V odnosu do terapije je Sveto pismo za ¢loveka nekaj podobnega kakor ljube-
zen: ne pusti se izkoris¢ati. BoZja beseda zdravi, ko iskreno verujemo in se neizko-
risCevalsko sporazumevamo z Bogom. V kontekstu z zdravo religioznostjo mnoge
terapevtske metode vkljucujejo tudi Sveto pismo. Sodobna teologija in terapija
oziroma psihologija sta sposobni presegati medsebojno ,sovrastvo’ in izkljueva-
nje. Ob medsebojnem upostevanju in sodelovanju pa opravljata poslanstvo za
dobro Cloveka. Za zdravo Zivljenje ¢lovek ne potrebuje velikih teorij: boZja beseda
uci, da potrebujemo dobre odnose. K temu tezi tudi terapija. (Gerjolj 2009, 32)

Posamezniki oziroma klienti, ki so bolje diferencirani in imajo visjo stopnjo ¢u-
stvene avtonomije, Boga v stiski doZivljajo kot podpornika in sodelavca. Spremlja
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jih pri spopadanju z izzivi, nanj se ne zanasajo pasivno, ampak v zaupni in aktivni
komunikaciji kar najbolj u¢inkovito resujejo posledice stresorjev. (Frederick et al.
2016, 560-561) Dober zgled je pripoved o prehodu Izraelcev ¢ez Trsti¢no, v pogo-
vornem izroCilu bolj znano kot Rdece morje. Mojzes se skupaj z ljudstvom na poti
sreca s stresnimi situacijami. V stiski in skrbi za skupnost se obrne na Boga, saj se
zaveda, da resitve ne more najti sam. Na boZjo pobudo je s trdno vero in zaupa-
njem udaril s palico po vodi in tako nasel pot iz stiske (2 Mz 14,21). Ko je torej
Mojzes v komunikaciji z Bogom ozavestil nabor izkusenj, ki jih v tem kontekstu
simbolno pomeni palica, in se z njimi v veri in zaupanju — torej na ravni duhovne
komunikacije — dotaknil ,stresorja’, je nasel pot in moc za izhod iz krizne situacije
(Gerjolj 2009, 287). Kljub slikovitemu stilu biblicnega pripovedovanja znajo Stevil-
ne svetopisemske osebnosti v kriznih situacijah in terapevtskih procesih tudi danes
spregovoriti kot liki, ki so se neredko znasli v podobnih teZavah in stiskah kakor mi
in nasi klienti, a se pri iskanju resitev nikoli niso zaprli vase in nikoli niso obupali.
Prav na podlagi svoje eksistencialne duhovne odprtosti nas lahko tudi danes opo-
gumljajo, da »zivljenje nikoli ni tako tezko, da bi smeli obupati« (233).

Religioznost je pogosto povezana s sreco, z zadovoljstvom in z blaginjo ljudi
(Park in Slattery 2013, 544). Duhovnost in religioznost lahko posamezniku ponu-
dita dodatne nacine razlaganja stresnih dogodkov in pogledov nanje, kot posledi-
ca tega se znizuje negativni vpliv stresorja, to pa pozitivno vpliva na posamezni-
kovo funkcionalnost.

Upostevajoc signale, da je duhovnost vse bolj navzoca v psihoterapiji, k temu pa
teZijo tudi Stevilni klienti, se na tem polju odpirajo tako raziskovalno kakor aplika-
tivno novi izzivi in vprasanja. Strokovnjaki znotraj terapevtskega prostora so em-
pati¢ni in so€utni ter spostljivi ne glede na to, kateri verski ali posvetni skupini pri-
pada klient. Vedno je relevantno tudi zavedanje terapevtovih lastnih duhovnih in
religioznih stalis¢, drz in praks. Vsak strokovnjak se zaveda omejitev svojih kvalifi-
kacij in kompetenc na duhovnem in na verskem podrocju, zato se po potrebi po-
svetuje ali sodeluje z drugimi kvalificiranimi strokovnjaki. Pazljivost ni odvec niti
takrat, ko je treba razlikovati med izkusnjami, ki lahko klienta vodijo do psihopato-
loskih simptomov. Nemalokrat lahko notranji in zunanji duhovni viri in prakse pri-
vedejo do dobrega psiholoSkega pocutja in do okrevanja od psiholoskih motenj,
po drugi strani pa je potrebna pazljivost, da ni negativnega vpliva na psiholosko
zdravje. Prav v tem smislu je terapevtski prostor namenjen tudi raziskovanju in do-
stopanju do klientovih duhovnih ali verskih moci in virov (Vieten et al. 2013, 135).

V metaanalizi, ki jo je opravila Captari s sodelavci (2018), je omenjena ugoto-
vitev, da se religija in duhovnost obravnavata kot potencialno pomemben del kli-
entove identitete, vkljuceni naj bodo klientov nadzor in vrednote, pri tem pa naj
terapevtov osebni pogled ostane v ozadju. Terapevt naj sledi klientu pri vkljuce-
vanju duhovnosti v psihoterapijo, zazeleno je raziskovanje klientovih Zelja, potreb
in pricakovanj. Dobrodosla je terapevtova radovednost pri odkrivanju klientovih
izkuSenj in zgodovine. Posebno pozornost je treba nameniti klientom, ki kazejo,
da sta vera in duhovnost v njihovem Zivljenju pomembni. Poprejsnje ugotovitve
kazejo, da lahko z vkljucitvijo obeh navedenih dejavnikov doseZzemo najvecje
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zmanjsanje simptomov. Znotraj terapevtskega procesa je treba biti spostljiv do
raznolikosti in nazorov, ki so drugac¢ni od nasega lastnega.

Poleg specializacijsko usmerjenih teorij in praks se zlasti pri delu s ¢lovekom na
duhovni ravni vse mocneje kazejo tudi poskusi bolj celostnih pogledov in holisti¢-
nih pristopov, saj »€lovek kot duhovno bitje sebe dojema kot celostno bitje, ki ga
ni mogoce drobiti in deliti« (Petkovsek 2019, 26) Kljub nujnemu upostevanju re-
ligijskega pluralizma pa v evropski tradiciji na polju komunikacije izstopa izrocilo
grikega, judovskega in seveda kr¢anskega duhovnega sveta. Ne v receptualnem
smislu, ampak v povezavi z najsirSim duhovnim gledanjem na Zivljenje se tako v
Stevilnih terapevtskih procesih odpirajo, na primer, vprasanja odpuscanja, ki ga
pogosto preprosto ne moremo ignorirati, pa tudi ne razreSevati mimo spoznanj
in ¢utenj, zakoreninjenih v navedenih izrocilih (Erzar 2019). Ob tem velja pripo-
mniti, da je kljub vsem poskusom uveljavljanja laicisticnih pogledov na ¢loveka
»trinitari¢na razseznost misli, ki v njej misli skrivnost Boga in ¢loveka« (Petkovsek
2019, 22), v slovenskem in evropskem prostoru tista dimenzija duhovnosti, ki jo
delo s clovekom mnogokrat uposteva celo takrat, ko se tega ne zavedamo.

Za duhovno usmerjene ljudi so vprasanja, ki zadevajo versko in duhovno po-
drocje, pomembna zlasti takrat, ko nastopijo eksistencne zadeve (Cole in Parga-
ment 1999, 395). Tistim, ki se zatekajo k religiji in duhovnosti in imajo do njiju
pozitiven odnos, je to v pomoc¢ pri prestajanju in razreSevanju krize. Odnos z Bo-
gom jim odpira pot do nekoga, ki jim pomaga, jih usmerja in jim daje mo¢. Molitev
in stik z Bogom zmanjsata obCutek osamljenosti. Povecata se obCutek upanja in
zaznavanje virov in notranje moci (Meisenhelder 2002, 774). Odnos z Bogom lah-
ko izpolnjuje razli¢ne vloge. V ospredju so zagotavljanje tolazbe in socialne pod-
pore in obCutek pripadnosti, opogumljanje za notranjo moc in sprejetost, krepitev
in nadzor, olajsanje po Custveni stiski in zmanjSanje specifi¢nih strahov ter ustvar-
janje pomena (Gall et al. 2005, 95).

Eticni kodeks APA (American Psychological Association) ima religijo za klju¢ni
vidik raznolikosti. Raziskave so pokazale, da lahko upostevanje verskih in duhovnih
vrednot in prepricanj klienta pozitivno vpliva na potek terapevtske obravnave.
Pomembno je, da se znotraj terapevtskega procesa terapevt zaveda edinstvenosti
vsakega klienta in duhovnih in verskih prepricanj, ki jih nosi s seboj (Captari 2018,
1949). Klienti, ki so sodelovali v programih, v katerih zdravljenje vsebuje duhov-
nost, so v vsakdanjem Zivljenju porocali o odpus¢anju, hvaleZnosti, so€utju in o
sprejetosti. Manj je bilo negativnih misli, egocentri¢nosti, obsojanja, povecala pa
se je samozavest. Izboljsalo se je razpoloZenje, zmanjsali so se simptomi depresi-
je in tesnobe, vse skupaj pa se je kazalo v boljSih medsebojnih odnosih. (Weber
in Pargament 2014, 361)

6. Sklep

Navzocnost stresa na vsakem koraku nas sili v to, da se z njim soo¢imo in se nauci-
mo mehanizmov spoprijemanja z njim. Jakosti stresa se med seboj razlikujejo, prav
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tako se med seboj razlikuje nase dozivljanje stresa. Vsem pa je skupno, da nas ne-
gativni stres prizadene na dolgi rok in nas prikrajsa na Stevilnih podrogjih. V prime-
Zu stresa smo osredotoceni le na okolis¢ine, ki nam jemljejo energijo, zagon in vero
vase, objektivni pogled nase in na svet okrog nas pa je okrnjen. Pot duhovnosti in
religioznosti je tista, ki nam v stiski ponudi uteho in pomoc. Bolj ko je situacija stre-
sna, vecja je verjetnost, da se bodo aktivirala posameznikova vprasanja in pri¢ako-
vanja, ki se navezujejo na duhovnost. Duhovnost je pomembna komponenta v Zi-
vljenjskih situacijah posameznikov, Se posebno tistih, ki v tezkih in stresnih trenut-
kih v njej prepoznajo vir moci in pomoci. Prek duhovnosti lahko tezkim situacijam
pripiSemo nov pomen in smisel, prav tako pa nam je v pomo¢, ko se borimo z ob-
¢utki osamljenosti in nemoci. Posamezniku je lahko v stresnih situacijah v veliko
pomoc tudi psihoterapija, v sklopu katere je vse pogosteje navzoca tudi duhovnost,
ki zagotavlja podporo, olajsanje, krepi moc in manjsa strah. S terapevtovo empa-
ticnostjo in obcutljivostjo lahko klientu prek duhovnosti in/ali religioznosti ponu-
dimo nacine, s katerimi si ustrezno razlaga stresne dogodke. Tako se znizuje vpliv

negativnega stresorja, veca pa se posameznikova funkcionalnost.
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