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Knjigi na pot

Knjiga Pecat lastne vrednosti: Kako zgraditi sposobnost za obcute-
nje lastne vrednosti in kako jo varovati? je smiselno nadaljevanje
knjige Konec molka, ki je iz$la pred petimi leti in je bila med bral-
ci zelo lepo sprejeta.

Odlocitev, da svoje osebne izkusnje ter izkusnje zakonske in
druzinske terapevtke zapiSem v knjizni obliki, izhaja iz spozna-
nja, kako pomembna je v nadem zivljenju sposobnost za obcutenje
brezpogojne lastne vrednosti. Na njen pomen pa nas ne opozorijo,
$e manj nas zanjo pripravijo in usposobijo, niti v druzini niti v
$oli. Najpogosteje se moramo v odraslosti sami odpraviti na dolgo
pot nazaj v otrostvo.

V petnajstih letih klini¢nih izkuSenj sem se vedno znova
sreCevala s trpljenjem, ki je v ozadju vseh tezav, s katerimi so k
meni po pomo¢ prihajali posamezniki, pari in druzine, in ki mu
je botroval obcutek manjvrednosti oziroma Sibka sposobnost ob-
¢utenja brezpogojne lastne vrednosti.

Povrsinska in kratkotrajna zdravila, kot je napihovanje samo-
zavesti, v teh primerih ne pomagajo, ker so usmerjena zgolj v razum.
Potreben je veliko globlji zdravilni proces, ki seze v samo jedro ¢love-
kove psihi¢ne strukture, od koder izhaja temeljni ob¢utek vrednosti.
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Izkus$nje so mi potrdile, da izgradnja sposobnosti obcute-
nja lastne vrednosti, ki je dejansko na$ psihi¢ni imunski sistem,
zmanj$uje nepotrebno bole¢ino in trpljenje, $Citi nas torej pred
vsem, kar nam na tej ravni skodi.

Ko sva se z Jano pogovarjali o temi te knjige, sva spontano
prisli do odlo¢itve, da bo nastajala tako, kot je nastajala knjiga
Konec molka, v spros¢enem pogovoru. Dejansko bo to dolg intervju.
Jana jih je zelo vajena, saj je vec desetletij pripravljala in vodila
televizijske oddaje, v katerih se je z gosti pogovarja o zdravju na
fizi¢cnem, psihicnem in duhovnem podrocju. Dogovorili sva se,
da se bova, kjer bo le mogoce, izogibali zapletenemu strokovne-
mu jeziku, kar pa ne pomeni, da vsebina odstopa od temeljnih
spoznanj, do katerih v zadnjem obdobju prihajamo strokovnjaki
s $irSega podrocja psihologije.

Knjiga je zamiSljena kot priro¢nik pri delu na predavanjih
in delavnicah, v psihoterapijah in terapevtskih skupinah. Je pa
tudi povabilo k samostojnemu razmisljanju, ozaves¢anju, razu-
mevanju in osebnim uvidom. Namenjena je vsem, ki se Zelimo
vsakodnevno zavestno soocati z izzivom, ki nam ga prinasata
izgradnja in zadcita sposobnosti za obcutenje lastne vrednosti.
Tako razdirjam strokovna spoznanja med splosno javnost, in to
predvsem zato, ker lahko sluzijo kot preventiva, s katero pomaga-
mo otrokom in mladostnikom, da se bodo v sebi pocutili vredne.

Vsebina knjige je razdeljena na dva dela in strukturirana v
desetih poglavjih. Izbrane so tiste teme, za katere mislim, da vam
bodo prinesle najve¢ podpore na poti izgradnje in varovanja spo-
sobnosti obc¢utenja lastne vrednosti.

Prvi del knjige vsebuje poenostavljen pregled teorije in znan-
stvenih raziskav, ki sem jih povezala z izku$njami iz svoje kli-
nic¢ne prakse. Kaj je sposobnost obcutenja lastne vrednosti, zakaj



je pomembna? Znanstveno podlago sem na$la v raziskavah o
mozganih in drugih pomembnih temah s tega podroc¢ja. V dru-
gem delu pa predstavljam metodo pecat lastne vrednosti, ki sem jo
sama razvila in jo izvajam na tematskih delavnicah.

V knjigi ne ponujam hitrih receptov, kako spremeniti dozi-
vljanje svoje vrednosti, in ne dajem vseh odgovorov. To tudi ni
moj namen. Na delavnicah, predavanjih in v terapevtskih pro-
cesih vedno poudarjam pomen majhnih korakov in skromnih
dejanj, da je le smer jasno zastavljena. Vse resni¢no pomembno in
dragoceno raste pocasi in zahteva vztrajnost.

Naj nas ne bo strah izzivov, ne obremenjujmo se z zeljo po
popolnosti, ker je nerealna, saj popolnost ne obstaja. Predvsem
pa bodimo blagi s seboj in poskrbimo, da se bomo ¢im veckrat
pocutili dobro.

Verjamem, da vam bo ta knjiga v pomo¢ in podporo. Uzivajte
v procesu ponovnega odkrivanja sposobnosti za obc¢utenje lastne
vrednosti. Zgradite jo in varujte.

Skupaj in povezani zmoremo!





