
 

 

Kako najbolje iskoristiti terapiju? 

Kako pomoći klijentima da dobiju najbolje od vas? 

                                                                                    

Prevele i adaptirale: Marina Nekić  i  Severina Mamić  

 

Provela  sam veći  dio svog  radnog  vre mena educira j ući  l jude da postanu  

terapeut i  –  i  is to  tako doba r d io  vremen a pomažuć i  tera peut ima  u  nj ihovom  

radu  kroz  su perv iz i ju.  S  vremena  na  vri jeme,  razgovarajuć i  o tešk im  

k l i jent ima (š to najčešće znač i ,  k l i jent im a koj i  se  ne ponašaju na nač in na  

koj i  mi  očekujemo) sa  s tudent ima  i  ko legama, pomis l i la  sam da bi  možda  

bilo korisni je  educ irat i  k l i je nte.  Prit om bi  v jerojatno nas lov  ovog  pisma bio  

Kako radit i  s  tešk im terapeut ima  i l i  Kako dobit i  na jbo l je  od  svog terapeuta .  

S  druge s trane,  nekad k l i jent i  op isuju svoje  rani je  iskustvo terapi je  kao  

neuspješno.  Pa tako često znaju reć i:  On/Ona n ikad n isu  s a  mnom 

razgovara l i .  Ne znam zašto  je  c i je l i  fokus b io  na  tome kako se  osjećam   -  Ja  

sam ht je la  razgovarat i  o  tome što  meni drugi  rade.  Osjeća la  sam se  čudno 

c i je lo  vr i jeme –  ht je la  sam započet i  razgovor,  a l i  nekad n isam znala  o  čemu 

ću  pr ičat i .  On/Ona mi n ikad  n i su  da l i  nek i  savjet .  Bi lo  je  to  gubljen je  

vremena.  

Ono što me  zapanjuje  k od ov ih  iz java je  da je  v jerojatn o terapeut  bio doba r  

terapeut ,  a l i  da  k l i je nt  n i je  imao  nikakvu  idej u kako  da  bude  d obar  k l i jent  –  

potpun o nepr ip remljen na  raz l iku između uob ičajenog  razg ovora i  razgovora  

u terapi j i .   

Stoga sam napisa la  pismo za  sve bu duć e k l i jente  da se  lakše pr ipreme  na  

ono š to ih čeka.  

 

Ova brošura je nastala na temelju poglavlja autorice Sheile Dainow koje je objavljeno u 2001. 
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Drag i  budu ći  k l i jente/k l i jent ice ,  

Uskoro ćete  doć i  na prvu  seansu,  pa sam odluči la  da b i  bi lo  d obro da  

napišem par s tvari  o tome što je  terapi ja .  Da bis te  razumjel i  kako terapi ja  

funkcioni ra ,  dob ro  je  prvo  v idjet i  š to N I J E  terapi ja .  To n i je  is to kao kad ide te  

l i ječn iku i l i  nek om d rugom  ekspertu gdje  očekujete  sav jet ,  instrukci je ,  

direkci je  i  interpretaci je .  Naš  od nos  je  drugači j i ,  jer  oboje  imamo jednaku  

moć.  Vi  ćete  bit i  zaduženi  za  pla n ra da,  a  ja  ću nastojat i  da  naj b olje  što je  

moguće  razumijem što že l ite  post ić i  i  pomoći  vam da t o p ost ignete.   

Želje la  bih is taknut i  da  su  naš i  razgovori  pov jer l j iv i  i  da  ćete  onda  kad  se  

v idimo, u t om vremenu koje  imamo skup a, imat i  moju potpu nu p ozornost .  

Mi ćemo p rovest i  veći  d io  vremena razgovarajući ,  a l i  to  neće  bit i  razgovor  

na koj i  s te  do sada nav ik l i .  Na ime, moj  posao je  da vas  razumijem najbo lje  

što mogu,  pa ću ja  tako provest i  veći  dio vremena s lušajući  vas .  Na terapij i  

ne morate niš ta ,  naime, v jerojatno će b it i  nek ih seans i  u  koj ima nećete znat i  

š to bis te  rek l i  i l i  š to  bis te  mis l i l i , ,  m ožda  će  vam tre bat i  v iše  vremena  da  se  

otvorite .  Uzmite  s i  onol iko  vremena ko l iko vam treba.  M ožda  nekad  nećete  

ht jet i  puno razgovarat i  i l i  odgovarat i  na  moja  p itanja ,  m ožda će  vam  

odgovarat i  da  budete  t ihi ,  i  to  je  za  men e u  redu.  Meni  je  u  redu  da  p rat im  

vaš  tempo .  Kada budete ht je l i  razgovarat i  v iše  o nekoj  temi,  ono  š to ću ja  

pokušat i  je  razumjet i  vaše iskustvo i  š to  se  s  vama d ogađa.  Stoga kada vam 

se prid ruž im  u  razgovoru  to će  b it i  da  b i h ref lekt ira la  š to sam razumjela  od  

onoga š to s te  rek l i  i  da bih p rov jeri la  kako se  os jećate.  Ponekad ću dobro  

razumjet i ,  a  p onekad možda  ne ,  tako  da  ćete  imat i  mogućn ost  da sa  m nom  

prov jerite  jesam l i  shvat i la  sve š to s te  mi rek l i  –  da  vas  razumijem m i je  

iznimn o važno.   

Još  jedan važan e lement  u našem odn osu je  da vas  ja  neću osuđivat i  n it i  

procjenj ivat i  kakva s te  osoba.  Moj  interes  je  pomoći vam  da  razumijete  sebe  

i  da  is t raž ite  ka ko vaš  ž ivot  može bit i  kval itetni j i  i  s retn i j i  š to je  v iše  

moguće.  Ako neš to promijen ite  kod sebe to će  bit i  zato š to to v i  že l ite ,  a  ne  

zato š to ja  mis l im da  t rebate.  Na  pr imj er,  recimo da  se  os jećate  nesretno  

zbog  nečega.  Moj  posao neće b it i  da  vas  ja  usrećim –  moj posao će  bit i  

pomoć i  vam  da iskus ite  i  razumijete  ono š to os je ćate.  To radim je r  neugodni  

os jećaj i  ne  nestaju ako se  ign ori ra ju  i l i  p ot iskuju  –  on i  m ogu malo  izb l i jed it i ,  

al i  će  se  opet  p ojav it i .  Te rapeut i  v jeruj u da  iz ražavanje  os jećaja  m ože b it i  

isc je l jujuć i  proces ,  jer  tako ne morate t roš it i  pun o energ i je  zadržava jući  

s tare  patnje  i  bo l i .  Možemo zajedno  is t raž it i  opc i je  koje  imate i  od luke da  

nešto prom ijenite  –  s  t im  da je  ta j  d io  u vaš im rukama.  
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Moj s l jedeći  ve l ik i  c i l j  je  da  vas  ohra br im u  p repoznavanju  i  p reuz imanj u  

odgovorn ost i  za  svoje  mis l i ,  os jećaje  i  ponaš anje.  Lako je  sve ovo izbjeći  

tako da pronađete druge krivce .  Ako s te  ikada rek l i  i l i  p omis l i l i  s tvari  pop ut  

ov ih,  Da to  n is i  napravio ,  ja  sad  ne b ih  b i la  nesretna,  L jut iš  me, Ne b ih  to  

napravi la  da  me n is i  isprovoc irao,  onda znate o čemu govorim .  Problem je  

ovdje  da  svak i  od  ov ih  odgovora  impl ic ira  da  je  d ruga osoba  uš la  u  vas  i  

kontrol ira  kako mis l ite ,  os jećate  i  kako  se  ponašate.  A l i  to  n i je  ono  š to se  

događa.  Ono  š to je  mnogo  v jerojatni je  j e  da  je  druga  osoba  otvor i la  vrata  

mis l ima i  os jećaj ima  koj i  već u  vama p ostoje.  Vaša reakci ja  se  dogodi la  u  

vašem umu i  t i je lu i  rezultat  je  načina na  koj i  pe rc ip irate  određeni događaj .  

Vjerojatno b i  b i lo is t init i je  kada b is te  rek l i  Nisam uspje la  sakr it i  ko l iko  sam 

nesretna dok  t i  to  n is i  otkr io ,  Kada pomisl i m  na tebe,  osjećam se  l jut ito ,  

I zgubim kontro lu  nad svo jom l jutn jom kad pomisl im da si  me isprovoc irao.  

Znam da ovo zvuči  kao da c i je pam dlak u na dva di je la ,  a l i   ovdje  p ostoj i  

jedna značajna s tvar.  Recimo da d olaz ite  na terapi ju  je r  že l ite  nešto saznat i  

o sebi  i l i  že l ite  promijen it i  ž ivotni  s t i l .  Ako je  is t ina da su drug i  odgovorn i  

za  to š to se  događa unutar vas  –  mi bi  t rebal i  čekat i  da  se  sv i  t i  l jud i  oko  

vas  promjene da  bi  se  nek i  rezultat  v id io.  Vjerojatn o b ismo jako  dugo  čekal i .  

Ako nam  postane jasno  da  smo m i  sami odgovorn i  –  možete se  prom ijenit i  

kada god budete ht je l i  –  i  ja  ću u čin it i  s ve  da vam pritom  pomognem.   

Možda će  vam se nekada  č init i  ne obič nim da  ću  se  usmjer it i  na  r i ječ i  koje  

koris t ite  kada nešto op isujete  i  sugerira t i  vam neke d ruge r i je či  i  f raze.  Na  

primjer ,  možda ćete  reći  Ta i  ta  osoba je  neosjet l j iva  i  nepromišl jena.  Mrz im 

ga/ju .  On/ona n ikada ne obraća pažnju  što  ja  govorim.  Ja  ću vam tada 

sugerirat i  da  kažete,  Osjećam se  iz ir it ir ano kad sam s tom i  tom osobom. 

On/ona ne pr ihvaća št o govorim na sastanku.  Kada o ovome budemo  

razgovaral i  možda ćete  uv idjet i  da  su vam t i  os jećaj i  poznat i  i  da  je  l j utnja  

usmjerena zapravo  na  neku  drugu  osob u u  vašem ž ivotu k oja  vas  možda  

nikada n i je  shvaćala  ozb i l jn o.  Možemo tada is t raž it i  kako su se  te  stvari  

dogodi le  u  proš lost i  i  kako još  uv i jek  imaju ut jecaja  na vas  u sadašnjost i .  

Nekada ćemo možda  is t raž ivat i  vaša proš la  iskustva da bi  prov jeri l i  ko l iko  

su ona  re levantna za  vas  sada.  Nakon š to to is t raž imo  vezu p roš lost i  i  

sadašnjost i  ja  ću  vam pomoć i  da  od luč ite  že l ite  l i  nastav it i  reag irat i  na  is t i  

način kao  i  ran i je  i l i  že l ite  l i  na učit i  kako drugači je .    

Ako budete že l je l i  nauč it i  kako da  reag i rate  na nov i  i  drugači j i  način ja  ću  

vam u tome bit i  podrška.  I s to tako ht je la  bih vam nag las it i  da  p romj ene n isu  

lake i  da  sa  sobom  n ose pun o r iz ika ,  a l i  su neop hodne  ako že l imo d rugači je .  

Ja  ću vam pomoći da od luka koju don es ete za  sebe bude vaša odluka  i  
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podržat  ću  vas  bez  obz ira  na to što odlu či l i  (os im ak o vaša  odluka uk l jučuje  

nešto nezakonito,  nemora ln o i l i  ant isoc i ja lno) .  

S druge s trane,  možda vas  bude iz nenadi lo da ć u ja  zapravo b it i  

za interes irana za  druge načine  kako komunic irate,  a  ne samo što govorite .  

Mi ž iv imo u  društvu koje  v iše  c i jen i  um  od t i je la .  O d rane dob i  mi učim o 

kako da se  p onašamo na  odgovaraju ći  način i  kako da sebe d rž imo pod  

kontrolom.  Naša t i je la  su programira na da se  pripreme na borbu i/ i l i  b i jeg  

kad god proci je nimo da je  neka s ituaci ja  za  nas  pri jeteća  i/ i l i  opasna ,  a l i  is to  

tako ne možemo nekog  is tuć i  i l i  v r iš teći  is t rčat i  iz  p r ostor i je  kada  je  naša  

s igurnost  ugrožena.  U takv im s ituac i ja ma mi p ot iskujemo našu pri rodnu  

reakci ju  kada se  su očim o s  pr i jetnjom.  Ne kažem da  je  t o loša  s tvar –  jer  u  

suprotnom  b i  imal i  društvo koje  b i  izg ledalo  kao  Divl j i  zapad .  Problem je  u  

tome što čes to onda odemo u d rug i  ekstrem i  skrivamo našu pr irodn u  

reakci ju.  Na ime,  nekada nam  t je lesne reakci je  mogu pomoć i  da otkri jemo 

što se  za is ta  događa u našem umu i  u  na šem srcu.  

Dakle,  kada dođete na terapi j u ,  ja  ću vas  ohrab rit i  da  obrat ite  p ozornost  na  

senzaci je  koje  se  događaju u vašem t i je lu.  Primjer ice,  kako dišete? Znam da  

dišete  –  jer  s igurn o ne b is te  mogli  doć i  na zakazanu seansu nit i  č ita l i  ovo  

š to sam napisa la ,  a l i  on o š to mene  zanima jeste  l i  sv jesni  kako  to radite ,  

kako dišete? Dišete  l i  p l itko  –  jer  često tako nesv jesno dišemo kada se  

že l imo dis tanci rat i  od nečega š to os jećamo.  Kada smo b i l i  ma li ,  naša t i je la  

su reag ira la  p ri rod no  na s itua ci je  u ko j ima smo se  nalaz i l i .  Ak o smo bi l i  

uplašeni ,  naša ramena bi  se  okrenu la  pre ma napr i jed da b i  se  zašt it i l i ,  g lavu  

bismo spust i l i  da  ne g ledamo sv i jet  oko  sebe  koj i  nam se u tom trenutku 

činio strašnim .  Ako  smo b i l i  l j ut i ,  naš i  miš ić i  bi  posta l i  napet i ,  kada  bismo  

bi l i  tužni  naša ramena b i se  spust i la  i  kao  da bi  se  c i je lo  l ice  objes i lo .  Možda  

će  vam bit i  zanim lj ivo da s tanete ispred  og ledala  na kojem m ožete v idjet i  

odraz  c i je log  t i je la  i  da  se  prom otrite  kao da se  prv i  put  v idite .  Dok se  

g ledate kakve poruke vašeg  t i je la  v idite  u og ledalu?  

Sl jedeći  moj  interes  će  bit i  otkrit i  k ako reag irate  na svakodnevne događaje 

–  koj i  često odražavaju naše reakci je  p rema važnim  ž ivotnim  d ogađaj ima.    

Naime, također  ću bit i  za interes i rana na  koj i  nač in  vaše reakci je  s l i jede  neku  

koherentnu temu , reag irate  l i  kao  da imate nek i  scenari j  kojeg  možda uopće  

nis te  sv jesni ,  š to je  opet  često povezano s  naš im ran im iskustv ima.  

Primjerice,  p lanete l i  češće nego š to se  suzdrž ite ,  i l i  češće pregrizete  jez ik  

radi  mira,  a l i  se  p os l i je  gr izete  iznut ra?  Naime , v eći  d io  naš ih  reakci ja  

pot ječe iz  našeg  ran og  d jet injs tvu  u koje m smo v jerojatn o nauči l i  da  je  bo l je  

da nikog  ne p itamo za  pomoć  i  p odršk u i  da  b udemo samod ostatni  i l i  da  

jedino ako reag iramo d ramat ičn o i  intenz ivno da ćemo d ob it i  poz orn ost  koju 
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žel imo.  Sve ove  a l i  i  d ruge  strateg i je  su naš i  način i  kako  smo se  pr i lagod il i  

okol ini .  Međut im, u nekom periodu  naše g  ž ivota  d ođe  t renutak  kada  te  naše 

s trateg i je  i  reakci je  v iše  ne  samo da ne  daju oček ivane rezultate  nego  

narušavaju našu s l iku  o sebi  i l i  b l iske  odnose koj i  su  nam važni ,  pa  nešto 

moramo promijen i t i ,  a l i  ne  znamo kak o.  To je  t renutak  u kojem možete 

potraž it i  pomoć s tručnjaka.   

Završ it  ćemo ovo pismo s  poznatom anegdotom koja  se  p rip isuje  

ps ihoterapeutu  Nathan ie lu Bran denu .  Jedan od najvažnijih trenutaka u 

savjetodavnom i psihoterapijskom radu  jest onaj kada klijent napokon shvati da 

nitko neće doći: nitko neće doći i popraviti njegovo djetinjstvo, nitko neće doći i 

učiniti ga sretnim, nitko neće doći i spasiti ga. Ako želi poboljšati svoj život, mora 

nešto učinit i sam.  Jednoga dana, za vrijeme grupne terapije, klijent s očitim 

smislom za humor je primijetio: „Stalno nam govorite kako nitko neće doći. Ali vi 

ste došli!"  "To je točno", priznao sam. "Ali ja sam došao samo da vam kažem kako 

nitko neće doći".   

Dakle, to je onaj trenutak u kojem pri hvaćamo svoj život, postajemo odgovorni za 

to kako ga vodimo i kako ga želimo voditi.  


