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Ameriski psiholog in
psihoterapevt Clifford
. Lazarus v svojem
zapisuzasplefno

stran Psychology
Today govori o svojem
pacienfu oziroma
klientu, izobrazenem
moSkem z dobrim
poklicnim inzasebnim
zivljenjem, kipaje
tudizeloZalostenin
1askrhljenzaradi svefa,
v katerem Zivimo.
Njegov pogled na svet je
namrec zelo érmogled,
vendar realisticen.

Depresija, ki to ni:
kako lahko pomaga filozofija?

lient psihoterapevta Cliffor-

da N. Lazarusa svet vidi kot

zaznamovanega 2z rastodim

nasiljem, vedno vedjo druz-

beno razklanostjo, slabitvijo

demokracije, raziirjenostjo
napacnih informacij, predvsem pa
s tem, da vecina ljudi tezko loci dej-
stva od izmidljotin, in tako napa¢no
razmidlja, pa tudi s pohlepom, hi-
naviéino ... Tak (zelo pesimistiden,
vendar realistien) pogled na svet
Je znaéilnost cloveka z izkuinjo
depresije. Vendar bi bilo v primeru
Lazarusovega klienta prenagljeno
postaviti diagnozo depresije. Ta
¢lovek namreé nima tudi znacilnih
bioloskih znakov depresije, kot so
pomanjkanje energije, utrujenost,
molnje spanja.

Vsak tak strokovnjak, kot je na
primer Lazarus, se prej ali slej znajde
pred dilemo, ali tako, sicer obi¢ajno
&lovesko izkugnjo, kot je na primer
cmogledost, oznaditi za simptom
dolo¢ene dudevne motnje in izha-
jajoé iz tega ponuditi zdravljenje.
Eden od Kljuénih elementov po-
stavitve diagnoze dulevne motnje
je, da je zaradi tefav v dudevnem
zdravju, ki jih oseba ima, moteno
njeno vsakodnevno delovanje. Ce
torej, tako kot pri Lazarusovem Kli-
entu, teh motenj ni, potem oseba s
tezavami v duSevnem zdravju nima
dulevne motnje, Vendar je to Se
vedno oseba, ki zaradi svojih tezav
trpi, torej morda potrebuje pomot.
Toda kaksna obravnava je tu prav-
zaprav potrebna? Poglejmo, kako bi
lahko na to vprasanje odgovorili v
primeru Lazarusovega klienta.

Psihologi o zelo pesimistiénem,

vendar realisti‘cnem pogledu na

svet, v katerem Zivimo, zna¢ilnem
za €laveka z izkusnjo depresije, ima
pa ga tudi marsikdo brez te izku-
$nje, govorijo kot o negativni ko-
gnitivni (ali miselni) pristranskosti.
Vendar se pri tem ne bi smelo spre-
pgledati, da je ta pogled lahko tudi
bolj toéna ocena naSega sveta kot
to, kar predstavlja njegovo nasprot-
je&, se pravi optimisti¢en pogled na
ta svet.

Lazarusov klient torej ne doZzivlja
depresije, ampak samo realisti¢no,
ceprav zelo ¢rnogledo, ocenjuje nas
svet, ki ga tako tudi potencialno
bolj totno ocenjuje, kot bi ga, ¢e bi
ga ocenjeval svetlogledo. Polemta-
kem gotovo ne potrebuje zdravlje-
nja z zdravili, kot so antidepresivi,

Morda pa tudi psihoteraplje ne pot-
rebuje oziroma morda holj kot Lo
potrebuje filozofijo, se pravi filozof-
sko svetovanje. Pa si poglejmo, kaj
to pravzaprav pomeni.

Kako lahko pomaga filozofsko

svetovanje?

Kaj torej lahko élovek, ki ne doZi-
vlja depresije, ampak samo realistic-
no, ¢éeprav zelo pesimistiéno gleda
na svet — lahko bi rekli tudi, da ima
izkusnjo depresije, I to ni — dobi v
filozofskem svetovanju? Lahko je to
uvid, zaradi katerega je njegovo po-
cutje lahko boljse. Pojasnimo,

Ko nekdo zelo ¢rnogledo, vendar
realisti¢no razmidlja o svetu, v ka-
terem Zivimo, gre za to, da postavi
pod vprasaj samoumevne vredno-
te, ideje, po katerih Zivimo. To v
prvi vrsti pomeni, da avtonomno
(brez sklicevanja na katerokoli av-
toriteto zunaj sebe) spreminja sebe
(svoj jaz) tako, da postaja svoja bolj-
$a razli¢ica. To avtonomno samo-
spreminjanje pa je tudi tisto, kar
¢lovelka vzpostavlja kot éloveka, se
pravi tisto, kar ga lo€l od drugih Zi-
vali. Oziroma pri zelo émogledem,
vendar realistitnem razmisljanju
0 svelu gre za raziskovanje svojega
zivljenja, ki ima tako smisel. Kot

namreé pravi starogréki filozof Pla
ton v svojem delu Apologija, neraz
iskano Zivljenje ni vredno Zivljenja.
Platon tore] pravi, da je smisclno le
tisto €lovedko Zivijenje, ki je avio-
nomno samospreminjanje.

To, kar lahko nekdo z izkuinjo
depresije, ki to ni, uvidi v pogovo-
ru s filozofskim svelovalcem - in se
zato bolje pouti —, je forej na pri-
mer, da ko zelo ¢rnogledo, vendar
realisti¢no razmidlja o svetu, prav-
zapray avionomno spreminja sebe
oziroma raziskuje svoje Zivljenje, ki
ima tako smisel.

Pismenost o dufevnem zdravju
V sodobni tako imenovani za-
hodni druzbi je opaziti vedno veé
zatekanja k psihoterapiji. Ali kot se
karikirano izrazi ameriski filozof
Lou Marinoff v svojem delu Raje

Lo o e o e e ]
Clovekov pogled na

svet je lahko zelo
pesimisticen. A je

hkrati, sploh v teh ¢asih,
realisticen.

Platona kot pomirjevalal, povsod je
samo terapija, na razmidljanje pa
nihée niti pomisli ne. Vendar so se
dandanes ljudje zadeli zatekati tudi
k filozofskemu svetovanju. To prica
o dvigu pismenosti dirfega kroga
ljudi o dufeynem zdravju. Pisme-
nost o dudevnem zdravju namred
zajema tudi povecevanje vedenja o
tem, kdaj in kje poiskati pomoé pri
tezavah v dusevnem zdravju (poleg
razumevanja, kako pridobiti in oh-
raniti dobro dufevno zdravje, razu-
mevanja dufevnih motenj in njiho-
vega zdravljenja ter zmanjievanja
stigmatiziranja zaradi teh motenj).

K vedji pismenosti firfega kroga
ljudi o dudevnem zdravju poskufa
prispevati tudi pri¢ujofi zapis. Si-
cer pa imamo v Sloveniji program
Omra (www.omra.si), ki si Zze sed-
mo leto zelo uspeino prizadeva za
dvig pismenosti ljudi o dufevnem
zdravju, posebno o motnjah razpo-
loZenja, od leta 2020 o osebnostnih
motnjah, z letoinjim letom pa tudi
o pridruzenih motnjah. ®
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