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Psihiatrinjo prof. dr. Mojco Zvezdano Dernovsek nasi bralci dobro
poznajo, saj nam je veckrat pomagala razumeti naravo duSevnih
teZav (recimo kako z 12.000 koraki zdravis depresijo), bila je tudi
kandidatka za Slovenko leta. Morda nase posebno razmerje traja od
njenega osemnajstega leta, ko je iz €lanka v Jani ugotovila, da je -
dislekticarka? To pot vam toplo priporoéamo v branje knjigo Notranji
krokodil (njeno pripoved je iskrivo zapisal novinarski kolega Jure
Aleksit, izdala pa zalozba Chiara), ki je zelo poljuden prirocnik, garniran
z resniénimi zgodbami. In kaj je s krokodilom, ki ga imamo nekje znotraj
vsi, eni bolj, drugi manj ukrocenega?

OPTIMIZMA SE

LAHKO NAUCIMO,
LENOBO PA
PREZENEMO
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ni ravno najbolj prijazna Zival, bliznja sreca-

nja s to veliko pozresno zverjo se za Clove-
ka praviloma ne konéajo dobro. Ampak s svojim
notranjim krokodilom, avtorica ga imenuje »moj
prijatelj kroks«, smo lahko v sorazmerno ugodnem
razmerju. Tici v jedru moZganov, je njihov najsta-
rejsi del, ki je nastal takrat, ko so se Ziva bitja za-
cela razvijati. Krokedil nas elementamo varuje, na
plan lahko prileze zelo bumo, kadar se znajdemo v
situaciji, ko je potrebna takojsnja odloditev - ali se
bomo z nevamostjo bojevali ali pa bomo pred njo
pobegnili. Plazilski mozgani, v katerih ticijo nase
modi, energija in Zelje, nam lahko povzrogajo du-
Sevne teZzave, ¢e niso usklajeni z drugimi, novejsi-
mi plastmi moZganov, kjer so empatija, nacrtova-
nje in druge razumske lastnosti, ki pa tudi niso vse
samo pozitivne. A o tem nekaj pozneje. Skratka,
s svojim krokodilom je treba skleniti zavezniStvo -
da bo reagiral takrat, ko nam res gre za nohte, in
nas ne bo oviral, ¢e je kaj napagno razumel. Kako
krokodil ve, da smo v stiski, saj ne sliéi in ne ra-
zume besed? Zazna predvsem hitrost dihanja in
stopnjo sproséenost telesa. Kar so zelo dobre no-
vice, pravi avtorica. Z ustreznim dihanjem in giba-
njem ga lahko umirimo. Je pa problem tudi, e je
sicer nacelno prijazni krokodil zatrt - saj veste, v
njegovi domeni so Zelje, mog, energija. Ce je torej
plazilec prevec ali premalo aktiven, ga je mogoce
ukrotiti in z njim skleniti premire. Le nauditi se je
tega freba.

N o0, pa se naprej pomudimo pri krokodily, ki

Kako se nautimo optimizma. Dr. Demoviek v
podnaslovu knjige zapise »lzkusnje nauéene opti-
mistke« - in pri tem seveda Se posebej zastrizemo
z usesi. Dobro namrec¢ vemo, da je veliko lepse Zi-
veti, e v vsaki, tudi neprijetni Zivijenjski situacij
poiséemo najprej svetle plati, preverimo monosti
za ugodno resitev in se ne vdajamo malodusju. Pe-
simisti se ne rodimo, ampak to postanemo, pravi
avtorica. Nemoc je naucena in je posledica nepri-
jetnih izkusenj, skratka, lovek pricakuje trpljenje,
ker je pac tako navajen. Tudi ko se pokaze prilo-
nost, da bi pobegnil iz ustaljenih navad in dose-
gel kaj lepega, se zaradi Ernogledosti to ne zgodi.
Gotovo se bo vse sfiZilo = in kriv sem sam, pa tudi
vesolje, karkoli Ze to je. ltak je vse nesmiselno, bo-
lje vrabec v roki kot golob na strehi in podobno.
Pesimisti vztrajajo v toksiénih razmerah in razmer-
jih, ker so druge moZnosti lahko samo $e slabSe.

Zveni znano? Ce tega vzorca ne razgradimo, so

Pogovor s kuSéarjem
Razli¢ne tezave so v knjigi
ilustrirane s konkretnimi
zgodbami, ki pa so kakopak brez
imen in znacilnosti, po katerh
bi se lahko pacienti prepoznali.
Notranji krokodil je zaZivel v
zgodbi gospoda, ki je napredoval
na pomembno mesto, a se je
odgovornosti tako prestrasil, daje
bil na robu zioma. Njegov notranji
krokodil ga je skual na vsak
nacin prisiliti k begu, ¢eprav je bil
objektivno usposcbljen za nove
naloge. S pomodjo terapevtke je
zacel dialog s svojim kus&arjem,
kot ga je imenoval, z njim se je
pogovarjal, pa naj se slii Se
tako odbito. Zaleglo je. No, tudi
antidepresive je jemal, da se je
lahko pesteno naspal, brez tega ni
ni¢. V dveh mesecih se je zadeva
uredila.

zaman vsa zdravila in vse psihoterapije tega sveta,
pravi psihiatrinja, ki je imela precej zapleteno otro-
§tvo in o tem tudi odkrito piSe. Pozneje se je odlo-
Cila postati nautena optimistka, ker je tako dalec
najlepse in najlaZje Ziveti.

Prepmsto pa to ni. V nauéeno nemoé tako re-
kot pademo kot otroci, za uéenje optimizma pa
potrebujemo precej volie, saj se je treba s proble-
mi boriti, namesto da pred njimi bezimo, iz émo-
gledosti se izviecemo tudi tako, da krepimo svojo
prirojenc ustvarjainost. Skozi posamiéna poglav-
ja v knjigi nas dr. Demovéek postopoma seznanja,
kako se optimizma nauéimo, hkrati pa razblinja mit
o tem, kako psihiatri radi predpisujejo zdravila, ki
imajo stranske uginke. Mimogrede, avtorica deli
paciente v grobem na tri skupine - tiste, ki nasvete
in navodila sprejemajo, one, ki zdravila kategorié-
no odklanjajo (Ceprav jih nujno potrebuijejo), in tre-
tie, ki prihajajo na terapije predvsem zato, da bi do-
bili zdravila, Geprav obstajajo drugi nacini za ree-
vanje njihovih tezav. Ko jo je pacient vprasal, ali bi
sama poérla vse tisto, kar mu predpisuje, mu je od-
govorila: »Seveda, &e bi trpela tako kot vi, bi poZria
pol lekame, samo da bi mi odleglo.» Mimogrede, ni
se treba bati antidepresivov, ko 50 potrebni, sajne P

ana [



} zasvojije, uspavala in pomirjevala pa nas spravijo
v odvisnost, e jih nenadzorovano uporabljamo,

Lenoba in »lenoba«. V knjigi preberemo, da je
med najbolj samouniéevalnimi dejavnostmi leno-
ba. To ni poleZavanje zaradi anksioznosti ali izgo-
relosti, v tem primeru gre za dusevne motnje. Le-
nuhi prezivijajo dneve brez cilja in naprezanja, ta-
kéni ljudje ne premorejo nobene vztrajnosti in ne
znajo prenasati neugodja. Tega so se naudili v dru-
Zini, kjer jim ni bilo treba prevzemati nobene od-
govomosti, za vse je bilo poskrbljeno. Ker pac ne
poénejo nicesar pametnega, tudi ne poznajo ob-
cutkov zmagoslavja, ko jim kaj uspe. Delomrznezi
pozneje v Zivljenju iS&ejo trenutke srede v alkoholu
in mamilih, nagnjeni so k depresiji.

Nekaj povsem drugega pa so inteligentni lenuhi,
kot jih imenuje avtorica, eni so to po naravi, drugi
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pa se tega naucijo. Na zunaj je videti, kot da velik
del Zivilenja zabuSavajo, v resnici pa so le dobri or-
ganizatorji, ki znajo zagrabiti bika za roge. Kadar
se pojavijo neprijetne in zapletene naloge, se jih ta-
koj lotijo in redijo, ne pa odlagajo. Potem pa mime
duse pocivajo. Nekaj povsem drugega je namrec
polezavati na plazi, ko imamo reéi urejene, kot ce
smo na plaZo pobegnili pred razsutim Zvijenjem,
pravi dr. DernovSek. Po njenih opazanjih se lahko
inteligentne lenobo naugimo Ze v letu dni, prepri-
£ana je, da bi morali to poudevati Ze v osnovni Soli,
ker je vsaj tako pomembno kot branje in pisanje.

Pul stebrov dobrega poéutja. To so zdravje,
sluZba, druZina, prijatelji in hobiji. In za vse se je
treba kar posteno potruditi. Seveda nam v kate-
rem od razmerij in dejavnosti, ki nas dréijo pokon-
ci, kdaj zaSkriplje, a nas druge drZijo pokonci. Ce
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se zacnejo sesipati skoraj vse, pa nikjer ne najde-
mo opore, je to najkrajsa pot v depresijo, e ne v
kaj hujSega. Glavno vodilo uspesnega Zivijenja je,
da se sprijaznimo z dejstvom, da nam bo tu in tam
zdrsnilo, a da smo se zmeraj pripravijeni boriti in
se pobrati, pri tem pa se praviloma nauéimo novih
koristnih re¢i. Eno od spoznanj, ki sem jih odnesla
iz knjige Notraniji krokodil, je, kako se spoprijeti s
perfekcionizmom, ki nikakor ni le pozitivna stvar.
Stane nas veliko energije, mnogih drugih reéi, ki
so nam bolj ljube, se ne lotime, ker nam preved
energije poire trenutna dejavnost. Dr. Dmoviek je
to resila s Gasovnimi omejitvami, ki si jin dolodi za
posamicno dejavnost - in ko jih opravi, si oddah-
ne in se pomirjena loti Cesa drugega. NekoZ mi je
rekla, da kadar puli plevel iz trate, jo je bolje pustiti
pri miru. V taksna stanje se pogosto spravimo, ko
si naloZimo prevec in nam zmanjka sape. @
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Osebna izkusnja je dragocena

Mojco Zvezdano Demoviek sem vpra3ala, ali gre res veliko
psihologov in psihiatrov v ta poklic zato, da bi reSevali
predvsem svoje probleme. Pri njej je e videti tako - je
dislekticarka, kar je bila v €asu, ko je odrascala, neznana
mofnja, za povrh paima $e motnjo pozomosti.

Seveda zadeva ni tako preprosta, je odgovorila. »Veliko ljudi
odras€a v zelo zapletenih druZinskih razmerah, zato se jim zdi
podrocje tezav v duSevnem zdravju zanimivo, jih pa ne plasijo,
saj so zanje del Gloveske izkusnje. Nikoli si nisem delala utvar,
da bom lahko vse tezave reSila in vse ljudi pozdravila ali pa jim
pomagala. Véasih sem skusala v ljudeh, Geprav so imeli hude
probleme, videti vsaj nekaj dobrega in neredko me je to drago
stalo. Me je pa malo skrbelo, ali utegnejo moje druZinske
izkusnje vplivati na moje delo, kar sem med svojim strokovnim
delom razCistila.

Ves éas $tudija, specializacije in strokovnega dela sem

se trudila, da bi vse, za kar je znanstveno dokazano, da je
koristno in dobro za zdravie, posredovala naprej. Ce pa nekaj
drugim svetujem, moram tako tudi sama Ziveti. Vsaj v grobem.
Danes ljudi z znanjem o duSevnem zdravju delimo takole:

@ expert by experience - to so ljudje, ki so nekaj doZiveli in
imajo izkugnjo iz prve roke

@ expert by knowledge - to so nauceni strokownjaki, ki
pomagajo, a lastne izkusnje nimajo

@# expert by knoviedge and experience -toso
strokovnjaki, ki so nauéeni in imajo svojo izkusnjo (nesporma
kraljica tega je Kay Jamison na podroéju bipolame motnje
razpolozenia), sposobni so povezati strokovno znanje in svojo
izkusnjo v nekaj iziemno koristnega in uporabnega. Sele ko
sem prebrala nekaj njenih knjig, mi je postalo jasno, kaj ljudie
z izkusnjo bipolame motnje potrebujejo za okrevanje.«



