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Kdo smo ljudje? Kaj je nasa oseb-
nost, kaj vsebuje?

Viktor Emil Frankl, avstrijski nevrolog
in psihiater, (1905-1997) je razvijal
metodo na ¢lovekovi potrebi, da
osmisli Zivljenje. Trdi, da ima ¢lovek
zemeljske in nebeske korenine:
bioloske dobimo od starsev z
genskim sporocilom (barva las, oci,
lastnosti, sposobnosti ...),

psiholoske delno podedujemo, delno
pridobimo z vplivom okolja,

duhovne nam ne more nihce pre-
nesti, ne starsi, ne okolica. Prihaja iz
Transcendence. V trenutku spocetja
stopi nekdo tretji zraven “tertium da-
tur” (V. Frankl) in nam nekaj da. Zara-
di duhovne dimenzije smo enkratni,
neponovljivi, neunicljivi, neizmerno
vredni in Zeljeni od Transcendence.
Tu se nahaja tudi osnova nasega
prazaupanja.

To, da smo tudi duhovna bitja, je
Frankl vnesel tudi v medicino in

psihologijo. Do takrat je medicina
¢loveka obravnavala le kot telo (kar
je obicajno Se danes). Skozi vso
zgodovino ¢lovestva so ljudje verjeli,
da ¢lovek ni le telo, ¢astili so duhovni
del, ki ostaja in gre naprej. Frankl

je s svojim pristopom ¢loveku vrnil
dostojanstvo, ¢e$ da oseba vedno
ohranja svoje ¢lovesko dostojanstvo,
ravno zaradi svoje duhovne dimenzije
(rehumanizacija medicine).

Povezanost obeh subnoeti¢nih
dimenzij (somatske in psihi¢ne) v
“psihofizikumu” je duhovna (noet-
i¢na) dimenzija - vest, svoboda,
odgovornost, smisel.

Ce se posvetimo sebi, nas to pripelje
do tega, da zaupamo vase. Npr.: v
prvem letu Zivljenja smo popolnoma
odvisni od drugih in takrat razvijamo
zaupanje v druge. V drugem letu smo
bolj samostojni in zanemo razvijati
zaupanje v sebe. Prazaupanje je intu-
itivni obCutek, da ima moj obstoj smi-
sel, da obstaja Nekdo, ki me presega
in da je ta Nekdo Zelel ravno mene.

Moramo zaupati svojemu notran-
jemu glasu, se prepustiti in se bodo
stvari razvijale na smiseln nacin. Kaj
pa daje smisel nasemu Zivljenju?
Nehajmo se vrteti okoli sebe. Najti
moramo nekoga ali nekaj, kar bomo
imeli radi. To so lahko ustvarjalne ali
dozivljajske vrednote ali vrednote
stalis¢a - trpljenje, krivda, smrt.
Clovek je v polnem smislu ¢lovek

le, ko je predan neki osebi ali stvari
(V. Frankl). To ¢lovekovo duhovno



napetost med biti in postati, med
njegovim dejanskim poloZajem in
smiselnimi moznostmi, ki jih dojema
kot svoje naloge, lahko oznacimo kot
noodinamiko.

Viktor Frankl je govoril o volji po smis-
lu, razvil LOGOTERAPIJO kot povabilo
¢loveku, da je cocreator - soust-
varjalec stvarstva. Osvetli razli¢ne
moznosti, ki obstajajo, in ¢lovek je
tisti, ki bo izbral. Clovek je sam odgo-
voren za odlocitve in tudi ¢e ni¢ ne
naredi, je odgovoren. InStrument za
pomoc je vest. Ker v svojem svetu ni-
mamo razvitih vseh Cutil, da bi delali
cisto pravilno, moramo poslusati
svojo vest in ta nam pomaga.

To ni enako egu (po Freudu). Super
ego obsega zakonodajo in pravila

v krogu, kjer se nahajamo. Veckrat
pridemo v konflikt med egom in
supervestjo. To supervest je vredno
poslusati. Ljudje smo svobodna bitja
in se ne ravnamo vedno po egu. Tej
svobodi lahko zaupamo in se bodo
stvari dogajale tako kot treba. Smisel
najdemo v razli¢nih segmentih Zivl-
jenja: v delu, ljubezni, tudi v trpljen-
ju. Predvsem takrat moramo najti
odgovor zakaj.

Sposobni smo samopreseganja,
lahko se postavimo kot Zrtve ali pa se
odloc¢imo, da bomo svobodni. Vse je
odvisno od nase izbire. Uporabimo
kljubovalno mo¢ duha in prazaupan-
je. Iz ljubezni do nekoga ali necesa,
delati zase in za vse okoli sebe.
Poslanstvo sporoca, da je v ¢loveku
nekaj vec, da v zivljanju odkriva svoj
smisel. V iskanju smisla je pomemb-
na tiSina.

Prazaupanje:

« tudi ¢e ti ne vidis nicesar, Nekdo
vidi tebe in to zados¢a,

« tudi Ce ti ne ljubi$ nikogar, Nekdo
ljubi tebe in to zados¢a,

+ tudi Ce ti ne verjames nicesar vec,
Nekdo verjame vate in to zadosca.

Navodilo, ki Ti olajSa odlocanje:

Zivi tako, kot bi Ze enkrat preZivel ta
danin
naredil vrsto napak,
sedaj se potrudi in naredi boljse.

Alenka, Ljubljana

Darja POLJANEC:

ZAUPANJE VASE, S POSEBNIM POUDARKOM
NA MLADOSTNISKIH MOTNJAH PREHRANJEVANJA

Na letnem srecanju slovenskih
drustev telefonov za pomoc v stiski,
smo z zanimanjem prisluhnili pre-
davanju dr. Darje Poljanec, socialne
delavke, ki dela v svetovalnici Drustva
»Muza« v Ljubljani. Drustvo financira
Ministrstvo za delo, druzino, socialne
zadeve in enake moznosti. Podala
nam je vpogled v motnje hranjenja,
ker se k njim obracajo mladi in tudi
malo starejSi po pomoc. Nudijo jim
strokovno pomo¢ in tudi psihotera-
pijo.

Motnja hranjenja ponavadi nastane
po sooceniju s stisko, ki jo doziv-

lja posameznik: malo shujsam, pa
zac¢nem normalno jesti, potem ne
bom vec Stel kalorij; misli si, da se
potem ne bo vec¢ ukvarjal s krivdo

ali sramom, ki jo dozivlja v sebi.As
tem se zacenja krog motenj. Hrana je
nadomestni sistem, ki jim omogoca,
da lahko prezivijo. Neustrezne preh-
ranjevalne navade so posledice neke
dusevne vznemirjenosti, Custvene
motnje. Osebe imajo Custveno vez s
hrano.

Motnja hranjenja je kreativna

prilagoditev znotraj zivljenjskega
konteksta, v katerem oseba doziv-
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lja stisko. 1znajde motnjo, ker se v
dolo¢enem obdobju ne zna drugace
soociti s svojo stisko in ker nima na
voljo zdravih virov podpore iz svojega
okolja. Z motnjo vzpostavlja osnovno
psiholo$ko ravnovesje. Na nastanek
sovplivajo tri skupine dejavnikov:

a) Predispozicija, gre za posamezni-
ka in druzino - izobrazene,
perfektne druzine, prevladuje
pa negotovost, ker tudi mediji
predpisujejo popolnost in recepte
za uspesnost, najvec je gimnazijk;

- individualnost posameznika -
nalaga se mu prevelik obcutek
odgovornosti, nastopa prevelika
ranjljivost za razpoloZenjske mot-
nje, pretirana razpoloZljivost, us-
trezljivost; vpliv druzine - lahko so
zlorabe, alkohol, tezavni druzinski
odnosi, neustrezni komunikacijski
vzorci; vpliv druzbe - poudarja se,
da je vitko lepo, uspes$no, smisel-
no; prek ideala vitkega telesa se
spreminja definicija Zenskosti -
moskosti in lepote.

b) Sprozilci motenj so lahko: - diete
so sprozilec Stevilka ena; dietne



omejitve glede vnosa hrane
porusijo stik z obcutkom za
fizi¢no lakoto, ne vedo, kdaj so
la¢ni in kdaj siti, nehajo, ko jim

je slabo; kjer so v druzinah diete,
tudi otroci prej posezejo po nekih
omejitvah - dietah; - odhod od
doma, ko gre za Solo ali preselitev;
- ljubezenske tezave; - travmaticni
dogodki: locitev, smrt druzinskega
¢lana, zloraba, tudi neuspeh v
Soli.

¢) Vzdrzujoci vplivi, kot so: - reakcije
in pripombe drugih: ko komenti-
rajo izgubo telesne teze ali pa
spremembo videza osebe; - samo-
vrednotenje: e se delijo kompli-
menti ali pa se kritizira telo, oseba
razvije ob¢utek sramu do svojega
telesa in posledi¢no do sebe.

Prehranjevanje v otroStvu v marsi¢em
pripomore k motnjam v poznejsih
obdobjih. Razlikujemo: selektivno
hranjenje, kjer se stopnjuje izbirénost
od 4. leta dalje po nekih neprijetnih
izkudnjah ali tudi zaradi razvojnih
motenj, kot je avtizem; restriktivno
hranjenje, kjer otroci pojedo malo

in so konstitucijsko drobni, zato je
potrebna previdnost v obdobiju rasti;
razne fobije pred hrano, ko se otrok
boji pojesti, da mu ne bi zaletelo ali
se boji, da bo bruhal; ¢ustvena motn-
ja odklanjanja hrane, pogosto soma-
tizirajo gastritis, so podhranjeniin
zavracajo hrano; sindrom pervazivne-
ga odklanjanja hrane, po travmah ne
jedo, ne govorijo, se ne gibajo.

Motnje hranjenja klasificiramo v tri
skupine:

A. PICA - otroSke motnje, manj jih je
v odraslosti,

B. OSNOVNE TRI OBLIKE - anoreksi-
ja, bulimija, kompulzivno prena-
jedanje,

C. DRUGACE OPREDELJENE MOT-
NJE - atipi¢ne oblike so no¢no
hranjenje, ociS¢evalne motnje,
bigoreksija, ortoreksija.

A. PICA je otroska motnja prehran-
jevanja, neobvladljiva Zelja jesti
nenavadne stvari npr. zemljo,
lepilo, nohte; pogosto pride do
zastrupitev; gre za hranjenje s

snovmi, ki nimajo hranilne vred-
nosti. Pomembna je zdravniska
ocena bolezni. Zdravnik oceni tudi
druge morebitne duSevne mot-
nje ali motnje v razvoju. Obstaja
tveganje za zdravstvene zaplete,
zato je potrebno zdravljenje
skrbno spremljati prav tako glede
dusevnega zdravja.

B. OSNOVNE TRI OBLIKE:

a.) Anoreksija nervoza je osnovna
oblika motnje; indeks telesne
mase je pod 17,5, kar ni ustrezno,
telesna teza je pod vsemi kriteriji;
sebe oseba vedno vidi debelo,
ima strah pred debelostjo, ¢eprav
je Ze Cisto izstradana; svoje telo
zaznava izkrivljeno, izgled preti-
rano vpliva na samopodobo, sicer
pa zanika resnost nizke telesne
teZe; oseba izgubi menstruacijo.
Poznamo: a) restriktivno obliko
anoreksije, zajema priblizno 25
%: oseba strada, poleg $e nenor-
malno veliko telovadi, skoraj nic¢
ne je, se pa dozivlja kot debelo
in b) purgativno 75 %: oseba se
zateka k bruhanju, uporablja tudi
odvajala in diuretike. Anoreksija
je klic na pomog, proces, ki se
zacne ponavadi na prehodu v
adolescenco, lahko Ze pri 8. letih
do 12. letih, in traja nekaj let, da
poisce oseba pomoc. Prevladujoc
obcutek je krivda.
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Druga osnovna oblika je bulimija
nervoza; poznamo: a) ponavlja-
joCe se epizode basanja s hrano,
ko v nekem &asu zauzije ogromne
koli¢ine hrane glede na druge, ob
tem je prisoten obCutek izgube
kontrole nad hranjenjem, saj ne
more nehati jesti ali piti; b) pon-
avljajoca se ociscevalna vedenja,
da bi preprecili povecanije telesne
teZe, kot so bruhanje, izrablja
odvajala, se pretirano posti, poseze
po diuretikih, seveda pa nicesar
ne prizna; ) rituali se ponavljajo
vsaj 2 krat tedensko tri mesece; d)
samovrednotenje je pretirano pod
vplivom telesne teze in oblike tel-
esa. Okoli 75 % zajema purgativna
oblika, ko obdobju prenajedanja
sledi bruhanje, jemanje odvajal
ali tudi diuretikov. Nepurgativna
bulimija zavzema okrog 25 %, ko
obdobju s preveliko kolic¢ino hrane

sledi stradanje ali pretirana telesna
aktivnost. Bulimija se najtezje opa-
zi, ker svoje pocetje zelo skrivajo.

Kot tretja od osnovnih oblik
motenj prehranjevanja je bilo
omenjeno kompulzivno prena-
jedanje. To so ponavljajoce se
epizode prenajedanja oziroma
basanja s hrano, kar je povezano
z dejstvi: da oseba hitreje je, tako
dolgo se base, da je Cisto polna,
zauZzije ogromne koli¢ine hrane,
je ponavadi sama, ker jo je sram,
koliko hrane poje, sama sebi se
gnusi in se poCuti krivo. Oseba
se redi. V ozadju motnje je nizka
samopodoba in samospostovan-
je, ker imajo osebe oblutek
pomanjkljivega nadzora nad
lastnim Zivljenjem.

[e]
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C. DRUGACE OPREDELJENE MOT-
NJE: Atipi¢na oblika motnje je
ortoreksija nervoza, ki je patolos-
ka obsedenost s Cisto biolosko
hrano in s skrbjo za prehrano,
ki presega zdrav Zivljenjski slog.
Ker je druzbeno sprejemljivo, da
zdravo Zivis, se pojavi v zgodnjem
odraslem obdobju, predvsem
pri Zzenskah, ki imajo potrebo po
kontroli; kar vodi tudi v ¢ustvene
motnje. Druga taka motnja je
izrazito pri moskih, ki jih premaga
obsedenost z miSi¢astim telesom
in svojim misicam posvecajo
pretirano pozornost in trenirajo
za povecanje miSicne mase. So
obsedeni s fitnesom, kjer prebije-
jo veliko ¢asa. Pogosto se pri tem
zlorabljajo steroidi in anabolna
sredstva. Imajo pa nasploh slabo
samopodobo in samospostovan-
je. Porusena je telesna shema,
saj se jim zdi, da imajo premalo
misic. Postanejo socialno izolira-
ni. Prisotna je potreba po nadzo-
ru. Zaradi velikih koli¢in anabol-
nih pripomockov pride do moten;j
spolnih funkcij in do depresije.

Na razvoj bolezni motenj prehran-
jevanja vplivajo mnogi dejavniki ali
sprozilci. Diete so sprozilec Stevilka
ena. Lahko je tudi locitev starSev ali
smrt bliznje osebe, pa tudi ljubezen-
ske tezave.

Med dejavnike tveganja v druzinskem
okolju pristevamo travme iz otrostva,



ponizujoCe pripombe ali nevarne stile
navezanosti na osebe. Sem sodijo

Se neustrezne regulacije afektov,
pretirano zascitniski starsi, velik pou-
darek na prehrani ali gibanju, pa tudi
prepiri za mizo.

Dejavniki tveganja za nastanek
neke motnje prehranjevanja pri
posamezniku je nizka samopodoba,
pretirana prilagodljivost ali ustrezlji-
vost, zavrta zdrava agresija, perfek-
cionizem in to, da si gimnazijka.

Sprozilci tveganja v druzbi so pestra
ponudba in lahka dostopnost,
spodbujanje uspe$nega zivljenja, biti
popoln moski ali Zenska, ideal vitke-
ga ali pa miSi¢astega telesa.

Motnje prehranjevanja so bolezni
sodobne moderne dobe. Zato mora-
mo znati prepoznati stiske in motnje,
ki iz tega izhajajo. Zac¢ne se kolicin-
sko omejevati vnos hrane, izpuscati
obroke ali pa jesti zelo malo. Nekateri
odklanjajo posamezne sestavine
hrane, kot so mascobe, sladkor. Ve-
liko ¢asa posvecajo telesni dejavnos-
ti. Nenadoma izgubijo ali pa povecajo
telesno tezo; teza se v obdobju rasti
ne poveca. Pogosto se posluzujejo
nekih diet. Veliko ¢asa prezivijo na
strani$¢u. Opaza se, da izginejo velike
koli¢ine hrane. Izogibajo se druzab-
nim dogodkom, kjer je na voljo tudi
hrana. V¢asih tudi cela druzina preti-
rano skrbi za zdravo hrano. Hrano
pripravlja za druge, sama oseba pa
ne uziva hrane z drugimi. Vse to so
znaki, da se nekaj dogaja in je treba
biti pozoren.

Velik vplivimajo mediji, ki na sto
nacinov vsiljujejo tiho in neopazno
ideal telesa. Zato je umestno po-
jasnilo, da idealno telo ne prinese
srece, ampak so pomembne oseb-
nostne lastnosti in vrednote. Otroke
bi morali vzgajati v celovite osebnos-
ti. Da poves, kdo si, je potrebno mno-
go ved, ne samo ocene v Soli, Stevilke
na tehtnici, videz ... Bolj bi morali
spodbujati ustvarjalnost, igro, tudi
pocitek, spanje in da si lahko dovoli-
mo, biti nepopolni. Osebe z motn-
jami hranjenja so navadno pretirano
pridne, uspesne, se izérpavajo, zato
je dobro, da si dovolijo odpreti svoje
meje. Nekateri filmi prav silijo v
stisko, ko predvsem deklicam, kazejo
kak3ne morajo biti.

V zdravi druzini obstajajo varovalni
dejavniki, ki mnoge stiske in tezave
obravnavajo otrokom primerno.
Otrok naj izraza svoja Custva, po-
trebe in stiske, naj se Cuti sprejet in
dobi potrditev in podporo, ko jo rabi.
Starsi so Custveno topli, ljubedi, a
vseeno postavijo jasne meje. Dnev-
na prisotnost starSev v odnosu z
otrokom je zelo pomembna, sploh v
dolocenih razvojnih obdobjih. NE in
nikoli se posluZevati nekih shujseval-
nih diet, sploh pa jih NE prakticirati
skupaj z otroki.

Tehtnica ne more izmeriti, kdo si.
Otrok in mladostnik naj Zivi v pozitiv-
nem mnenju, da Cetudi izginejo vse
tehtnice, vsi metri in vsa ogledala,
tudi ¢e se ne vidi, je Se vedno v redu,
dobro in je vredna oseba.

Svetovalnica Muza se zavzema za
celosten pogled na vso problematiko
motenj hranjenja, saj je to kompl-
eksen problem. Dobrodosli vsi, ki se
soocajo z njo, mladi pod 18 let, in
tudi starejsi.

Petra, Ptuj
Jana GORJUP:

(NE) ZAUPANJE
V DRUZBO,
KATERE DEL SMO

Clovestvo temelji na zaupanju,
vendar se moramo zavedati, da je
zaupanje zelo krhka stvar, hitro pride

PO ZAUPALA P~

\dinkovitost zaposlen h%

Cga interesa, v
At obnasanja vplelenth
vitev zaupan|

0Stoyno.
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in Se hitreje odide. Zelo tezko ga je
dobiti nazaj. Do sedaj smo poslusali
o odnosih med ljudmi v druzini, part-
nerstvu, starsi, prijatelji, vprasajmo
se o0 odnosih v druzbi, v kateri zivimo.
Sir$a druzba s katero rastemo, se
razvijamo, smo odvisni za prezivetje,
delo, varnost, zdravje, Studij, vzgoja,
prehranjevanje, informacije v medijih
... vse to je del nasega Zivljenja,

brez katerega ne moremo. Ceprav
smo stalno bombandirani s slabimi
novicami, ki odrazajo zivljenje druzbe
v kateri Zivimo, ne moremo kar tako
ugasniti radia, ne prebrati novic na
internetu ali ¢asopisu, ne moremo
preslisati kaj nam okolica sporoca,
ne moremo mizati, ¢e se nam jasno
kaZe okolje in ljudje s katerimi imamo
dnevne stike.

Zaupanje je kot zrak, ki ga vdiha-
vamo, Ce je, ga nihce ne zazna, ¢e ga
ni, takoj vsi to zaznamo. Vendar je
potrebno zaupanje ves ¢as graditi,
ustvarjati in negovati.

Pregovor pravi: »Kdor prevec oblju-
blja, zaupanje izgublja« Zaupanje je
tudi povezano z lazjo, ali resnica ali
laz? Laz je lahko tudi koristna za tiste-
ga ki jo izreCe in vcasih tudi za tistega
ki jo slisi.

Slovenska druzba se je od ustano-
vitve lastne drzave moc¢no spreme-
nila, v letih 90 in 91 so nam veliko
obljubljali, takrat smo zelo zaupalli,
na osnovi zaupanja smo se odlodi-
li. Kaj pa danes? Koliko zaupamo
politikom, ki nam pred volitvami

i



obljubljajo same dobre in lepe stvari?
Danes zivi v Sloveniji 270.000 upoko-
jencev pod pragom revscine. To so
ljudje, ki so takrat zaupali. Zaupanje
je vezivo, ki nas poveze in je najvecja
vrednota druzbe. Ce ni zaupanja, nas-
tane prevelik nadzor, zakoni, pravila,
kazni. Zaupanje v druzbi, v vodilne
ljudi, v zdravnike, policijo, varnost-
nike, ucitelje profesorje, duhovnike,
farmacevte ... povecuje socialni kap-
ital druzbe. Ce ni zaupanja nastane
apatija. Potrebno je tudi altruisti¢no
zaupanje. Sre¢amo ¢loveka na cesti,
ga ne poznamo, vendar mu lahko

do neke mere zaupamo. Tvegano
zaupanje? Smo postmoderna druzba,
ni ve¢ neke stalne varnosti, delo in
zaposlitve so za dolocen ¢as, vse se
hitro spreminja, zato moramo tudi

mi hitro odlocati kaj in komu bomo
varno zaupali.

Nastala je velika sprememba vred-
not, nastale so nove generacije in z
njimi tudi drugaéna zaupanija. Prek
interneta operiramo z ogromno
koli¢ino informacij, ki jih spus¢amo v
svet, ki naj bi mu zaupali. Potrebne so
neomejene vsebine zas¢it in varnos-
tnih nalog, potrebno je osvescati
mlade, da je zaupanje vseeno potreb-
no, za uspes$no delo in Zivljenje.

Intuitivno zaupanje, ki izhaja iz
prazaupanja, kar je Ze opisala prof.
dr. Cvijeta Pahljina v uvodni tocki

ima Se vedno veliko vlogo. V sedaniji
druzbi je problem intelektualnain
duhovna revscina. Demokracija. Ali je
res demokracija? Ali zaupamo vladi?
Ali zaupamo sebi? Ali smo vredni, da
nam drugi zaupajo?

Pojem zaupanija je tako zelo obsezen,
da ga je tezko definirati v celoti,
potrebno je o tem razmisljati in delo-
vati. Ampak: NAJPREJ ZAUPAJMO
VASE !

Na koncu naj povem $e to, da smo
Samarijani verjetno vredni zaupanja
nasih klicalcev, ki nas kli¢ejo no¢ in
dan, daimamo celo vimenu nasega
drustva besedo «zaupni«, zato naj
Se naprej ostane vse kar sliSimo le v
nasih glavah in srcih in sliSanih vse-
bin ne govorimo naprej - nikomur.

Ljuba, Ljubljana

Jozef KOCIPER in Lidija KOCIPER:
ZAUPANJE V ZAKONSKI ODNOS

Ce je razmisljanje o partnerstvu kot
eni izmed temeljnih izkusenj ¢loves-
kega obstoja in o zakonskem stanu
kot instituciji, ki pomeni zavezo med
dvema odraslima ¢lovekoma, e kar
pogosta tema pogovorov med ljudmi,
je tema zaupanja v partnerski odnos,
Ceprav je v resnici temeljna sestavi-
na zadovoljujocega partnerskega
odnosa in hkrati za vecino ljudi tudi
najvisja vrednota, tema, ki se je le
redko dotaknemo. Najverjetneje iz
razloga, ker od nas zahteva izpostav-
ljanje nase lastne ranljivosti. Iz istega
razloga smo predavanju, ki sta ga za
nas pripravila izbrana predavatelja,
prisluhnili z velikim pri¢akovanjem.

V prvem delu predavanja nam je pre-
davatelj predstavil koncept zaupanja
in eno od filozofskih razmisljanj na
temo zaupanja v druzbi, v drugem
delu pa smo prisluhnili temi zaupanja
v partnerskem odnosu, pri ¢emer

je predavateljica svoja teoreti¢na
izhodis¢a podkrepila s primeri iz
prakse.

Kaj je zaupanje?
Zaupanje je v Slovarju slovenskega

knjiznega jezika opredeljeno kot
prepri¢anje, da je kdo sposoben,

kompetenten in voljen narediti, kar
se pric¢akuje; je prepricanje, da je kdo
posten, iskren; in prepri¢anje, da je
kaj dobro in da bo dobro vplivalo na
uresnicitev doloCenih pri¢akovanij.

Te temeljne sestavine zaupanja se
odslikavajo tudi v zaupanju v partner-
skem odnosu.

Zaupanje v partnerskem odnosu je
dvosmerni proces, ki se izgrajuje -
zizgradnjo partnerskega odnosa
izgrajuje tudi zaupanije. Priznan
psihoterapevt Zoran Milivojevi¢ pravi,
da se Ze v samem zacetku partners-
kega odnosa predpostavlja dogovor
o0 zvestobi in zaupanje se gradi prav
na tej predpostavki. V eni od raziskav,
omenjenih v predavanju, se je izkaza-
lo, da so pari, ki Zivijo v dolgotrajnih
partnerskih zvezah, soglasni (kar v 92
%), da je zaupanje temelj dolgotra-
jnega partnerskega odnosa.

Pri nas vecina ljudi Zivi v skladu z
vrednotami krd¢anske tradicije,

kjer posameznik stavi na Boga. To
pomeni, da mu zaupa svoje lastno
bitje. »Toda zakaj bi zaupali Bogu?«
je razmisljal Jozef Kociper na glas in
dodal, da je On tisti, ki skrbi za nas -
zaradi Njega smo tukaj in svoje lastne
skrbi lahko preloZimo nanj v zaupan-



ju, da bomo z njegovo pomocgjo le-te
premostili.

Zaznavanje zaupanja v druzbi: ga
je manj, vec ali pa ostaja nespre-
menjeno?

Nas predavatelj je nadalje izpostavil
razmisljanje britanske filozofinje
Onore O’Neil, ki se nanasa na splosna
mnenija ljudi glede zaupanja v druzbi.
Namre(, ¢e vas nekdo vprasa, kako

je danes z zaupanjem v sodobnih
drzavah, je povsem mogoce, da boste
menili, da je zaupanja vse manj. Pa je
to res?

Onora O’Neill (2013) izpostavlja tri
prepri¢anja o zaupaniju, ki so tako
splosna, da so postala ze kliseji o
zaupanju:

1. Prvaje trditev, in sicer zaupanja je
vse manj oziroma upada.

2. Drugi je cilj: morali bi bolj zaupati.

3. Tretja je naloga: zaupanje je po-
trebno izgraditi.

Filozofinja pravi, da so vsi tri kliseji
nesmiselni oziroma napacno zastavl-
jeni. Zakaj?

1. Avtorica pravi, da pravega odgov-
ora na prvo predpostavko nima. O
njej pa razmislja na podlagi last-
nih izkuSenj in se nagiba k trditvi,
da je zaupanje upadlo v neka-
tere institucije ali pa v nekatere
dejavnosti, hkrati pa je na drugi
strani morda naraslo zaupanje v
druge. Nezaupanje obstaja Ze od
nekdaj. Zato je trditev, da zaupan-
je upada, nesmiselna.

Za iskanje odgovora o tem, ali
splosno zaupanje upada ali pa
narasca, se lahko obrnemo k rezu-
[tatom javnomnenjskih raziskav.
V le-teh se je izkazalo, da ljudje na
splosno enako zaupajo profilom
razli¢nih poklicev, kot pred 20 leti
(zaupanje v politike in novinarje je
ostalo nizko, zaupanje v medicin-
ske sestre in sodnike je ostalo
priblizno enako visoko). Toda ali
so javnomnenjske raziskave zares
dobro merilo? Javnomnenjske
raziskave so - zgolj mnenje, ne

pa splosna resnica; zato jim ni
smiselno verjeti. Le-te namrec

izprasujejo presplo$na vprasanja
brez konteksta, hkrati pa drzi,

da je zaupanje precej razprsen
fenomen. Ce si pogledamo
primer: vzgojiteljici bomo sicer
zaupali v varstvo svojega otroka,
saj zaupamo v njene kompetence
v zvezi s tem. Po drugi strani ji
voznje Solskega avtobusa ne
bomo zaupali.

2. Ce hocemo imeti ve¢ zaupanja,
to ni nujno dobro, lahko je celo
neumno, saj prevec zaupanja
lahko tudi Skoduje. Poglejmo si
primer: ¢e nam dolocena organ-
izacija preko televizijske prodaje
uspe prodati produkt, ki je v neki
fizicni trgovini vreden piclih 5 €, za
70 €, smo placali, ker smo slepo
zaupali.

Smiseln cilj je bolj zaupati v tiste,
ki so zaupanja vredni in manj
(oziroma sploh nobenega zau-
panja) v tiste, ki tega niso vredni.
Filozofinja pravi, da ve¢ zaupanja
po njenem mnenju ni inteligenten
cilj za zZivljenje. Primeren cilj je
inteligentno dajanje in zavradanje
zaupanja. Ko se odlo¢amo o tem,
ali je nekdo vreden zaupanja, si
moramo postaviti tri vprasanja:
»Ali je nekdo kompetenten? Ali je
zanesljiv? Ali je iskren?«

V resnici je zaupanje odziv na to,
kar doZivljamo ob drugem. Zato
je zaupanje posledica tega, da

je nekdo zaupanja vreden. Na
podrocju dela z ljudmi, kjer je
zaupanje pomembna znacilnost,
se, paradoksalno, morajo delavci
ukvarjati z drugimi stvarmi kot
zodnosom. Tako ostane vse
manj ¢asa za odnos in izgradn-

jo zaupanja med ljudmi. Neka
porodnicarka je porocala: »Vec
Casa mi vzame birokracija v zvezi
s porodnico in otrokom, kot sam
porod.« ReSitev za vecje zaupanje
na druzbeni ravni je delo vseh
nas: ¢e bomo sami vredni zaupan-
ja, torej s svojim zgledom, pa tudi
z opozarjanjem na pomanjkanje
le-tega, lahko racunamo na dvig
zaupanja.

3. lzgraditev in trud za izgradnjo zau-
panja nista smiselna. Zaupanje
dobimo s tem, da smo zaupanja
vredni. Ne moremo »ponovno
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izgraditi« necesa, kar nam dajejo
drugi ljudje. Clovek sam lahko
drugemu ¢loveku podari le osno-
VO za zaupanje oziroma izgraditev
le-tega. Zaupanja namre¢ sami

v odnosu z drugimi ne moremo
izgraditi. Med nama mora biti
kontakt, izmenjava. Za primer si
poglejmo vracilo blaga (ki nam ne
ustreza) v trgovini: ob reklamaciji
nam prodajalec brez dodatnih
vpradanj vrne denar ali napise
dobropis oziroma nam omogoci,
da blago zamenjamo za nek drug
Zelen produkt. S tem si je proda-
jalec zagotovil nase zaupanje. S
tem, ko je pred nami ranljiv, je
pridobil nase zaupanje. Torej, le
¢e pokazemo svojo ranljivost in
krhkost, hkrati pa imamo ute-
meljena stalisc¢a glede tega, kako
se drugemu reprezentiramo, se
odpre dvosmerna pot in od tod se
lahko gradi zaupanje.

O’Neillova zakljucuje, da je potrebno
manj govoriti o zaupanju (ang. trust)
in vec o tem, da je nekdo zaupanja
vreden (ang. trustworthiness) ter o
tem, kako oziroma na kaksen nacin
ljudem lahko zagotovimo enostavne,
primerne in koristne dokaze o tem,
da smo vredni zaupanja.

Zaupanje v partnerskem odnosu
je povezano z iskrenostjo

Partnerski odnos se od ostalih
odnosov razlikuje po intimnosti,
torej po tem, koliko smo se dru-
gemu pripravljeni predati in iskreno
spregovoriti o sebi. Predavateljica
nam je zaupala, da pari, ki se zna-
jdejo na terapiji, po vecini soglasno
porocajo o tem, da jim je na zacetku
partnerske zveze bila najpomem-
bnejsa sestavina pogovor. V ¢asu
spoznavanja in snovanja partnerske
zveze si pari namre¢ vzamejo veliko
¢asa za spoznavanje in pogovor.
Presenetljivo (ali pa tudi ne) pa je
dejstvo, da, kot pari sami povedo, na
terapiji pristanejo, ker se ne znajo vec
pogovarjati.

Kot temelje dobrega partnerskega
odnosa je ga. Lidija, sicer tudi imago
partnerska terapevtka, izpostavila
socutje, zaupanje, zvestobo, varnost,
spostovanje, naklonjenost, ¢as za
pogovor, kot zelo pomembno pa je
oznacila iskrenost. Na podrocju (ne)
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iskrenosti so tabu teme oziroma
skrivnosti Se posebej problemati¢ne.
Za odnos predstavljajo »tempirano
bombo« in, ko se nekje zatakne,

ko pride do kak3nega trenja, ki se
nanasa na tabu temo, lahko v odnosu
pride do konflikta. Ce v odnosu ob-
stajajo tabu teme, to hkrati pomeni,
da se v njem ne poc¢utimo toliko
varne, da bi lahko bili povsem iskreni
ter, da bi partnerju lahko zaupali in
popolnoma razkrili svoj notranji svet.

Nase dozivljanje v partnerskem
odnosu je moc¢no povezano z iz-
kuSnjami iz primarne druZine, hkrati
pa nasa Custva, vezana na odnos,
povsem enako kot na vseh drugih
podrocjih, uravnava nas limbicni
sistem. Ko se v odnosu prizadene-
mo, se v njem ne pocutimo varne,
zaradi ¢esar v konfliktnih situacijah
reagiramo na razli¢ne nacine, ki nam
sluzijo kot obramba: ¢e se Zenske

po vecini branimo tako, da vzroji-
mo, kritiziramo, se pritoZzujemo in
vrtamo v partnerja, moski po vecini
uporabljajo strategijo umika in tiSine.
Stiska obeh vpletenih ob nevzdrznem
vzdu$ju v odnosu je velika in oba se
trudita, vsak na svoj nacin, preZiveti
v odnosu. Toda ne glede na to, da

je njun osnovni namen dober, ta
dinamika pogosto utrjuje in poglablja
samo sebe, s ¢imer se prepad med
partnerjema povecuje.

Zenska namre¢ s svojim nenehnim
popravljanjem, kritiziranjem in pri-
tozevanjem vpliva na moskega tako,
da njene besed dojema kot kritiko. To
drzi tudi, e Zenska rece, da ga ne Zeli
kritizirati. Moski tako dobi obcutek,
da ni dovolj dober. Moski namre¢ cuti,
da je dovolj dober le, Ce je njegova
partnerka srecna. Zato moski pravijo,
da so pripravljeni storiti marsikaj (in
to tudi pocnejo), da bi bila Zenska
sre¢na. Ce se ta poruéena dinamika
ponavlja oziroma, Ce partnerja ne
zmoreta najti poti, da bi lahko iskreno
komunicirala, lahko v skrajnem pride
do t.i. paralelnega odnosa oziroma
zakona, ko se oba zapreta. To pome-
ni, da se niti ne kregata vec in Zivita
»eden mimo drugegac.

V terapevtskem procesu partnerske
terapije terapevt s svojo vpletenostjo
poskusa ustvari toliko varnosti, da
(predvsem moski) dobi priloznost, da
lahko pove, kaj ¢uti v odnosu. Pod-

laga za to, kar cutimo, so nase misli,
dojemanje, interpretiranje - zato

je potrebno dati v odnosu moznost
obema stranema, da se tisto, kar se
v odnosni dinamiki dogaja, ubese-
di. Pomeni predvsem odgovarjati

na vprasanje: »Kako?«, medtem, ko
»Zakaj?« in »Kaj?« nista pomembna,
niti potrebna. Se ve¢, lahko sta celo,
ker tovrstna vprasanja (predvsem pa
vprasanje »Zakaj?«) lahko izzovejo
reakcijo obrambe in obtozevanja,
Skodljiva. Slednje si je Se posebej do-
bro zapomniti za proces svetovanja in
za komunikacijo nasploh, v vsakdan-
jem Zivljenju.

Pomemben aspekt partnerskih
odnosov je tudi sistem navezanosti.
Le-ta je v partnerskem odnosu recip-
roCen, izvira pa iz najzgodnejsih iz-
kuSenj nasih Zivljenj, ko smo bili pov-
sem odvisni od skrbi nasih starSev
oziroma oseb, ki so nas vzgajale. Ce
smo v tistem casu prejemali toliko
ljubezni in potrebne uglasenosti na
nase potrebe s strani skrbnikov, da
so bile le-te (bioloske potrebe ter
potrebe po varnosti in ljubezni) zado-
voljene, smo razvili dobro podobo o
sebi (o tem, da smo vredni ljubezni)
in o svetu oziroma drugih ljudeh (ko
potrebujem oporo, so mi ljudje na
razpolago - tako Custveno, kot tudi
fizicno).

Eden od nefunkcionalnih naginov
soocCanja s tezavami v partnerskem
odnosu, iskanje izhodov (npr. v obliki
pogostega obiskovanja prijateljev,
bega v deloipd.), je znak, da se v od-
nosu ne pocutimo dobro. Razbreme-
nilni pogovor o nasi stiski v partnerski
zvezi s prijateljem lahko sicer prinasa
obcutja olajsanja in lahko ublazi
trenutno stisko, vendar pa ne pomeni

konstruktivnega reSevanja problema.
Resevanje nastalega problema v part-
nerski zvezi ima prostor izklju¢no in
samo znotraj odnosa - med partner-
jema.

Rana v odnosu in nezvestoba

Malenkosti, ki se kazejo v obliki
naravnanosti ali pa vedenja do part-
nerja (kot je na primer partnerjeva
ignoranca do partnericine bolezni, ko
ona pri¢akuje, da bo poskrbel za njo
(npr. da ji bo skuhal ¢aj), privedejo
partnerico do zakljucka, da se nanj ne
more zanesti, ko je potrebna pomoci)
vodijo do nezadovoljstva, obcutij
nesliS$anosti v odnosu in razo¢aran-
ja, ki lahko, zaradi nase temeljne
potrebe po tem, da se ¢utimo varne
in ljubljene, pripelje do nezvestobe
oziroma varanja. Ne samo, da varanje
postavi na glavo svet prevaranega,
tudi tisti, ki je prevaral, se je izneveril
sebi, zaradi ¢esar lahko oba izjemno
trpita. V terapevtskem procesu po
prevari, ki obi¢ajno traja eno leto ali
dve, je cilj odpuscanje. Do le-tega pa
ne privedejo zgolj beseda »Oprosti«
partnerja, ki je varal. Oba morata
obcutiti in »precutiti« vzajemno
bolecino svojega partnerja in razéis-
titi, kaj je pripeljalo to te tocke v
njunem odnosu. Pari, ki to bolecino
predelajo v terapiji, obicajno tudi
okrepijo svoj odnos.

Za samopomoc in razumevanje
partnerskih odnosov smo poslusalci
dobili e namig: predavateljica v
branje priporoc¢a knjigi Moc¢no me
objemi avtorice dr. Sue Johnson in
Najina ljubezen avtorice dr. Harville
Hendrix.

Jasna, Maribor




Petra Greiner:

DODATNI K
/A \/SAKD‘A

Nasa septembrska predavateljica Pe-
tra Greiner je Zena, mati, h¢i, ustano-
viteljica Zavoda 13, zenska leta 2018.
Ob prvem snidenju z njo me je priteg-
nila njena preprostost, energi¢nost,
iskrivost ter zivo rde¢a Sminka na
ustnicah. Uvod v nade predavanje je
bilo vprasanje KAJ VAS TARE DANES?
Za razmislek je bilo na voljo nekaj
minut. V mislih sem iskala svoje
tezave. Sledil je kratek film z naslo-
vom SOFIA 13 (najdete ga na Youtubu
pod tem naslovom). Ze pred koncem
filma so se mi moje tezave zdele
majhne. Nato je gospa Petra zacela s
pripovedovanjem - pravzaprav je bilo
to zelo osebno pricevanje.

Svojega moza je spoznala pred 28-imi
leti. Po odloditvi za skupno Zivlje-

nje sta najprej dobila héer Sinjo. In
potem je prisla druga noseénost. Za-
nimivo je, da noben test v nose¢nosti
ni pokazal kakrsnihkoli tezav.

Zelo podrobno je opisala dozivlja-
nje po Sofijinem rojstvu. Odkrito je
govorila o svojih ob¢utjih. Teden dni
po rojstvu je bila postavljena diag-
noza - trisomija 13. Pri mami Petri in
ostalih domacih so se pojavila Stevil-
na vprasanja. Najprej seveda ZAKAJ
JAZ? Na veliko teh ni bilo pravih ali
pravocasnih odgovorov.

Y

Spregovorila je o potrebi po po-
modi, v prvi vrsti za mamo. Najbolj
je pogresala to, da bi jo kdo vprasal
po pocutju. Morala je biti mo¢na
zase, za otroka. Prvo vprasanje o
njenem pocutju ji je 14 dni po rojstvu
postavila psihologinja v Ljubljani. In
prav to je Petra zelo poudarila. Kako
zelo je za mamo posebnega otroka
pomembno, da je poskrbljeno zanjo.
Obenem je potreba tudi po skrbi za
oceta in sorojence.

Ob prihodu Sofie domov si je Petra
zadala izjemno nalogo - Zivela bo za
vsak dan posebej. Ne vem, ¢e sem

Ze kdaj slisala tako iskreno pripoved
mame. UPALA si je ubesediti vse tisto,
kar se ji je porajalo v glavi. V zelo
hudih trenutkih tudi misel: »Pa naj ze
umre, ¢e moral«

Zelo hitro po rojstvu Sofije je Petra
hotela Se enega otroka. To se je tudi
zgodilo. Hitro po Sofijinem rojstvu
jevdruzino priSel decek Lev, ki je po
pri¢evanju mame odrinil »smrt« iz
druzine.

Vsakdanje Zivljenje Petrine druzine ni
enostavno. Druzino predstavi kot celi-
co, kjer vlagajo drug v drugega. Sofija
je zdaj ¢ez dan v dnevnem centru,

kjer suvereno osebje dobro skrbi zan-
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jo. Ostanejo pa veceri, noci in vikendi,
ki so vcasih tezji, véasih lazji.

Med vsemi skrbmi in obveznostmi

je Petra ustanovila Se Zavod 13,
kamor se lahko obrnejo mame pred
ali po rojstvu posebnega otroka, da
dobijo potrebne odgovore. Organizira
Pohod z rdec¢imi baloni ob mednar-
odnem dnevu redkih bolezni - v 11-ih
mestih po Sloveniji se starsi skupaj z
otroki in z rdecimi baloni na vrvicah
odpravijo na pohod po mestu. Enkrat
letno imajo druzenje v parku z drugi-
mi otroki, zdravniki, farmacevti.

Skupaj s prijateljico psihologinjo sta
bili pripravljeni prostovoljno nuditi
pomoc¢ mamam, ki spremljajo bolne
otroke na pediatricnem oddelku.
Vendar so njuno pomo¢ zavrnili.
Kljub vsemu ne obupa, deluje naprej
in drugje. S strastjo dela stvari, ki jo
veselijo in ki so v pomo¢ drugim.

Predavanje je koncala z razmis-
ljanjem o odloditvi glede Sofijinega
rojstva. Ce bi za diagnozo vedela pred
rojstvom, bi bila to tezka odlocitev.
Zdaj ko je Sofija v njenem Zivljenju,

jo je Se vedno kdaj strah. Je pa tudi
veliko veselja, srece. In ob koncu

lepo sporocilo, da je SOFIA ZLOMILA
MAMIN OKLEP IN V NJEJ PREBUDILA
BREZPOGOJNO LJUBEZEN.

11
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Kot prostovoljci se dnevno sre¢ujemo
s klicalci, ki nas postavljajo pred izziv
oz. zahtevo, ki je NE ZELIMO ali NE
MOREMO izpolniti, ker posega v nase
dostojanstvo, je v nasprotju z naceli
drustva, ni v nasi moci ali kompeten-
ci.

Pomembno je, da se znamo zavaro-
vati, hkrati pa izpolniti svoje poslan-
stvo in klicalcu pomagati v njegovi
stiski.

Kadar se pocutimo varne in kom-
petentne in pomagamo socloveku

iz veselja in ljubezni, obéutimo
zadovoljstvo in notranji mir. Ce nas
preplavljajo obcutki krivde, ki nam jih
zbuja sogovornik ali vztrajamo pri po-
govoru iz obc¢utka dolznosti, ki nam
ga nalaga vloga prostovoljca, lahko
postanemo nezadovoljni, nesrecni in
zagrenjeni.

Ko pomagamo z veseljem in odpr-
tostjo, smo bolj socutni in ljubeci,
postanemo pa tudi bolj samozavestni
in odlo¢ni. To pa je cilj nasega udejst-
vovanja na telefonu za klic v dusevni
stiski in tudi garancija za to, da bomo
ostali aktivni ¢lani.

KDO so zahtevni klicalci?

To so ljudje V STISKI, ki se je morda
sami niti ne zavedajo. Soocajo nas z:

« agresivnostjo in sovraznostjo; zara-
di nesprejemanja sebe ta ¢ustva
projicirajo,»vrZejo« v nasin na ta
nacin ublazijo svojo stisko. Mednje
Stejemo tudi nesramne in Zaljive
klicalce.

« pretirano zaskrbljenostjo.
+ prosnjo za materialne dobrine.

« poskusi zadovoljevanja eroti¢nih
potreb.

ZAKAJ tako ravnajo?

Ker so negotovi v sebi, prestraseni

in niso vesci socialnih stikov. So
»strokovnjaki«v izogibanju sooCenja s
svojimi obcutji in vsiljevanju obcutka
krivde drugim. Manipulirajo z nami
(naso socutno sprejemajoco nara-
vnanost zlorabijo za iskanje nasih
Sibkih toc¢k) in nam skusajo odvzeti
verodostojnost, vzbuditi v nas dvom,
negotovost, strah ... da bi ustregli
njihovim pricakovanjem. ReSitev
zanje je soocanje s sogovorniki, ki NE
popuscajo njihovim zahtevam.

RECIMO »NE«, KER JE TO MEJA,
KI POMIRJA.

Zahtevni klicalci nam ponujajo
priloznost, da se soocimo z lastnimi
¢ustvi in nau¢imo ravnati v odnosih z
ljudmi tudi Sirse v druzbi.



Nase NOTRANJE DOZIVLJANJE
zahtevnih klicalcev

Zaradi strahu pred nesprejetostjo in
obc¢utkom krivde pogosto popustimo
klicalcu, dajemo obljube ... Posledice
so lahko resne:

+ ogrozimo svoj dusevni mir;
+ kljub nasemu trudu sogovornik ne
bo zadovoljen;

+ zizgovori prizadenemo vec ljudi
kot z odkritim priznanjem, da jim
ne moremo/zelimo ustreci;

+ nasa samozavest trpi, izgubljamo
mo¢, zbujajo se obc¢utki zmanipuli-
ranosti.

NASA CUSTVA

Custvo je samodejen odziv in je po-
kazatelj pomembnosti dane situacije
za nas. Od nase Custvene zrelosti je
odvisno nase ravnanje in odzivanje
na klicalca. Zavedajmo se, da smo
na drugi strani telefonske linije na
varnem. Agresija, zahteve, jeza ...
klicalca nimajo z nami kot z osebo,
kot s prostovoljcem popolnoma
ni¢ opraviti, so posledica njihovih
notranjih dusevnih konfliktov.

NASE RAVNANJE
+ Ne pustimo se zvabiti v njihovo igro.

+ Neprimernim zahtevam se nauci-
mo reci »NE«.

« Klicalci spostujejo tiste, ki se znajo
odloditi na podlagi svojega trdnega
prepric¢anja.

« Kadar klicalec napada nase
vrednote, bodimo mirni in pristni.
Odgovorimo lahko npr. takole:
»To je vaSe mnenje, s katerim se jaz
ne strinjam.«

»Zdi se mi, da tale pogovor vodi v
napacno smer. Raje zamenjajva
temo.«

»Ne zdi se mi smiselno prepirati se
Zvami.«

Osnovni NACINI ZAVRNITVE ne-
sprejemljivih zahtev:

1. Vzemimo si ¢as (Umirimo cCustva,
pripravimo odziv.).

2. Oprimo se na nacela (»Drzim se
nacela, da ...« Vnaprej premislim,
kje je moja meja, v uvidu imam
tudi drustvena pravila in nacela).

3. lzbirna pristnost (Ne pretvarjajmo
se in ne lazimo! Ker bomo na lazi
ujeti. Izhajajmo iz notranje trdnos-
ti, svojih vrednot, zaupajmo v svoje
sodelavce. Klicalcu ni treba vedeti
vse resnice, npr. kaj se pogovarja-
mo na supervizijah, predavanjih ...
to je namenjeno nasi osebnostni
rasti in prispeva h kvaliteti dela
mene kot prostovoljca).

4. Uporabimo prijazen ton.

5. Pripravimo si zavrnitvene pred-
loge, pomagajmo si tudi zmapo v
deZurni sobi.

6. Uporabljajmo vprasalno tehniko,
cudimo se: »...meni ne bi niti na
kraj pameti padlo storiti to ...«.

7. Preusmerjajmo pozornost na teme,
ki so klicalcu blizu.

8. Pois¢imo lastnost, ki nam je pri
zahtevnem klicalcu viec.

9. Pokazimo, da sprejemamo obcutke
sogovornika in kon¢ajmo razpravo:
»SliSim, da ste jezni in mi je Zal, da
tako Cutite, ampak jaz ne morem
popustiti pri svojih pogojih.«

10. Pri poskusih klicalca, da bi zado-
voljil svoje spolne potrebe z nasim
sodelovanjem, se ne bojmo ubesediti
svojih sumov. Vprasajmo naravnost in
spostljivo, jasno in odlo¢no izpostavi-
mo svoje staliS¢e, vrednote, mnenje
in nasprotovanje.

11. Izjemno uspesno deluje tudi zdrav
smisel za humor - sprosti situacijo,
preusmeri pozornost ...

Predvsem pa - zavrnitev vedno velja
dejanjem, ne osebi!

SAMARIJAN 2019/1
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Jasna Lamut;

O SRECI.

ZADOVOLJSTVU
N VREDNOTAH

Kako soustvarjajo nasa zivljenja

Samarijansko predavanje
ob zakljucku leta

»Ce ne zmorete najti zadovoljstva v
preprostem ali v banalnem, potem ga
ne boste nasli nikjer.«

Mark Manson

Definicija srece

Beseda »srecnost« ima dva razlicna
temeljna pomena. Prva definicija

se nanasa na »dobro pocutje«in

se nanasa na »gratifikacijo, uzitek,
veselje«. Po svoji naravi je to obCutje
kratkotrajno. V nasi kulturi, obsedeni
s srecnostjo, zelimo biti sre¢ni, brez,
da bi za to kaj zrtvovali v zameno:
Zelimo nagrade brez rizika, pridobitve
brez truda. Ta nepripravljenost za zrt-
vovanje nas postavlja v polozaj nes-
reCneZev. Hkrati si moramo priznati,
da smo pac - ljudje. Nasa narava nam
narekuje iskanje ugodja in bliznjic, ki
nam dajo hitre rezultate in zahtevajo

malo truda. Toda velja poudariti:

bolj, kot bomo lovili ob¢utja ugodija
in srece, bolj verjetno bomo trpeli

za anksioznostjo in depresivnostjo.
Druga definicija »sre¢nosti« oznacu-
je »Ziveti polno, smiselno in bogato
Zivljenje«. Ce se odlo¢imo, da bomo
Ziveli Zivljenje, ki ga bodo vodile nase
vrednote in se v skladu s tem tudi
vedemo, bomo nase Zivljenje do-
jemali kot smiselno. Tak$no Zivljenje s
seboj neizogibno prinasa zahtevo po
odlozitvi zadovoljitve trenutnih zZelja
in potreb, zahtevo po investiranju
energije v ustvarjanje ter obcutenje
neugodja. Toda v zameno nam daje
obcutek o tem, da je nase Zivljenje
izpolnjeno. Zivljenje s seboj prinasa
prijetna, zadovoljujoca obc¢utja a
neizogibno tudi trpljenje in neprijetna
¢ustva, kot so strah, jeza, Zalost. Ce
se odloc¢imo, da bomo Ziveli Zivljenje
v skladu z nasimi vrednotami in, ce
se naucimo sprejemanja zivljenja
taksnega, kakrsno je, bomo spekter
Custev na neprijetnem polu lazje
sprejemali in tolerirali. V nadaljevan-
ju sledi razlaga, kako nas Zivljenje v
skladu s prvo definicijo srece kot cilja
z lovljenjem trenutkov srece postavlja
v poloZaj nezadovoljstva. Socasno,
predvsem pa v drugem delu ¢lanka pa
bom pojasnila, kako lahko poskrbi-



mo za to, da bi zaZiveli Zivljenje, ki
bo polno, smiselno in, ki nam bo za
posledico dajalo oblutek srece in
zadovoljstva v Zivljenju.

Sreca in sre¢nost v kapitalisti¢ni
druzbi

Vsaka druzba temelji na vrednotah,
ki se v ¢asu spreminjajo. V zacetku
20. stoletja so bile temeljne vrednote
npr. morala, zdravje, postenje in
delavnost. S prihodom ameriske-

ga kapitalizma so se na piedestal
povzpele druge vrednote: dandanes
zdravje sicer ostaja $e vedno ena
najvisjih vrednot, sicer pa si starsi
otrok danes za svoje otroke Zelijo, da
bi bili predvsem Se uspesni in srecni.
Druge pomembne vrednote danasnje
druzbe so Se tudi romantic¢na ljubez-
en, lepota, relativizem resnic, itn.

Clovek in njegov referenéni okvir

je vsodobnosti mo¢no podvrzen
informacijam, ki jih prejema preko
razli¢nih informacijskih kanalov.
Mediji na vsakem koraku iz nasih
Zelja ustvarjajo obcutek, da je imeti
neko stvar v lasti v resnici nasa
potreba. Vsiljujejo nam prepricanje,
da bo posedovanje nekega izdel-

ka ¢loveku zagotovilo sreco. Ideje
kapitalisti¢nega sistema, ki se ljudem
servirajo preko neomejenega pretoka
informacij, imajo za stranski ucinek
populacijo in ljudi, ki so v vsakem tre-
nutku opominjani, na koliko razli¢nih
nacinov niso dovolj dobri (in so, v
idealnem primeru, za to pripravljeni
- trositi). Hollywoodski filmi, teleno-

vele,... nam prodajajo idejo, kak$no
bi moralo biti oziroma je Zivljenje:
zabavno, radostno, pozitivno razburl-
jivo. A Zivljenje je v resnici katastro-
falno: najprej smo sooceni s stresi
odrascanja, z boleznijo, s stresom na
delovnem mestu, z zagatami vzgoje,
s smrtjo bliznjega in naposled tudi z
naso lastno smrtjo. Izzivi in bolecine,
s katerimi se je ¢lovek primoran
sooCiti, so resnicne in neizogibne.
Univerzalna izku$nja nas vseh je torej
nasprotna tisti, ki nam jo poskusajo
prodati mediji - da je zZivljenje »fun
and games«. Tudi Zelja, da vsi Zelimo
biti sreCni, nam je skupna in je hkrati
tudi tista znacilnost, ki lahko prip-
omore k temu, da se mimogrede
znajdemo ujeti v past lovljenja srece.

Miti o sreci - prepric¢anja, ki smo
jih vzeli za svojo splosno resnico

Na pojmovanje in razumevanje srece
se je v nasi druzbi oblikovalo nekaj
mitov: a) »Sre¢nost je naravno stanje
vseh ljudi,« b) »Ce nisi sre¢en, si defe-
kten,« c)»Da bi Ziveli boljse Zivljenje,
se je potrebno znebiti negativnih
Custev,« d)»Sposobni bi morali biti
kontrolirati to, kar Cutite in mislite.«
V naslednjih vrsticah bom utemeljila,
zakaj ne drzijo.

Ce ob prvo trditev postavimo le nekaj
zaskrbljujocih statisti¢nih podatkov ,
lahko povzamemo, da dejstva kazejo
na drugacno realnost. Ce k tem
zaskrbljujocim statistikam pridruzi-
mo Se tezke zivljenjske okolis¢ine,

ki lahko pripomorejo k razvoju
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dusevnih bolezni: osamljenost, izol-
acija, pomanjkanje smisla, ... nam to
omogoci, da si oblikujemo realnejSo
sliko o Zivljenju v sodobnem svetu in,
da srecnost pravzaprav ne more biti
naravno stanje vseh ljudi.

Zahodna kultura trpljenje dojem kot
Sibkost, bolezen, kot produkt defe-
ktnega uma. Ne samo, da to na eni
strani krepi Ze tako problemati¢no
stigmo dusevnih bolezni, povzroc¢a
tudi, da ljudje, ko obcutijo neprijet-
na Custva, pridejo do tocke, ko se
samoobtozujejo za »svojo Sibkost in
neumnost« - ¢eprav Cutijo ¢ustva,

ki so pravzaprav nujen in normalen
sestavni del ¢loveske izkusnje. Cutijo
se celo krive, da ne ¢utijo »prav« - ker
ne zadostujejo idealizirani podobi
srecnega Cloveka brez problemov.

Cloveski mozgani so se skozi evolu-
cijski razvoj razvijali tako, da so

nam kot Zivim bitjem, ki poskusajo
preziveti v naravi, polni potencialnih
nevarnosti, pomagali preziveti: tisti
Clovek, ki je zmogel prej predvideti
nevarnost in se tudi ustrezno odz-
vati na njo, je imel ve¢ moznosti

za prezivetje. Nas um nenehno
predalcka in se izprasuje: ali je to

v redu ali ne, je varno ali nevarno,
Skodljivo ali koristno. V skladu s tem
tudi veliko svojega ¢asa prezivimo v
skrbeh - premisljujemo o stvareh, ki
se naposled sploh ne zgodijo, toda s
tem se postavljamo v stanje neneh-
nega stresa. A vendar: nasi mozgani
pravzaprav le opravljajo nalogo, za
katero so se razvili. Kot dodatna ute-
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meljitev k razlagi pogostosti cloves-
kega trpljenja so rezultati raziskav,

ki so pokazale, da so mozgani bolj
obcutljivi za situacije, ki jih smatramo
kot neprijetne oziroma negativne. Ce
povzamem, je torej proces evolucije
oblikoval nase mozgane tako, da smo
v osnovi opremljeni za psihi¢no trpl-
jenje: da se primerjamo, ocenjujemo,
kritiziramo, da se fokusiramo na to,
kaj nam manijka, da hitro postanemo
nezadovoljni s tistim, kar imamo

in, da preigravamo scenarije, ki se v
vecini primerov sploh ne bodo zgodi-
li. Posledi¢no je sre¢nost pravzaprav,
¢e dobro pomislimo, prava redkost.

Vsak od nas ima izdelano podobo
»idealnega sebex, ki je kreaci-

ja ponotranjenih pri¢akovanjin
druzbeno zazelenih znadilnosti.

Ko sebe in svoje Zivljenje in sebe
primerjamo s to idealizirano podobo
sebe, sledi pravo razocaranje. Ker
gre zivljenje kljub nasim nac¢rtom
svojo pot, Zivljenjski problemi pa
nikoli ne izginejo, temvec se razvi-
jejo, spremenijo, preobrazijo, velja
izpostaviti: sprejemanje Zivljenja
takSnega, kakrino je, je klju¢nega
pomena za zadovoljujoce zivljenje.
Ko opustimo idejo, kaj »bi moralo
biti«, se odvezemo temu, da bomo
stremeli k temu, da doseZzemo nek
namisljen standard (ki povrh vsega,
kot smo ugotovili, v veliki meri sploh
ni nas). Posledi¢no se razbremenimo
stresa in frustracije, ker ne Zivimo po
njegovi meri.

Dandanes se je ¢rno-bel nacin
gledanja na zivljenje prenesel tudi na
podrogje ¢ustev in ¢ustvovanja - tista
s pozitivno valenco oznacujemo kot
»dobrag, tista z negativno valenco pa
kot »slaba«. Toda s tem, ko povsem
¢loveska (neprijetna) ¢ustva potis-
nemo na stran, da bi Ziveli lazno pozi-
tivnost, izgubljamo kapaciteto za to,
da bi se soocili z Zivljenjem in svetom,
taksnim kot je. Vse, kar s seboj
prinasa navdusenje in entuziazem,
nas bo soocilo s frustracijo, stresom
in tesnobnostjo. Za ustvarjanje do-
brega Zivljenja je torej nujno potre-
bno, da se pripravimo na soocanje z
neprijetnimi Custvi. Veliko prodajnih
uspesnic za samopomoc temelji

na premisi: »Napolni svojo glavo s
pozitivnimi mislimi in bo$ srecen.« Ne
samo, da se neprijetna Custva, ¢e jih
poskusamo odriniti, vrnejo, v stanju

velikega distresa je naSa zmoznost
za to, da bi jih enostavno »odgnali,
povrh vsega Se bolj zmanjSana. Dejst-
vo je, da ¢lovek nima veliko kontrole
nad tem, kar Cuti v relaciji do neke
situacije. Tudi ta mit, ki smo ga vzeli
za resnico, lahko v nas lahko vzbuja
obcutja neustreznosti, ko se muci-
mo s tem, da bi neprijetna Custva
nadomestili s pozitivnimi. Medvedjo
uslugo nam dela tudi nasa vzgoja -
vzgajani smo v duhu, da »Pogumni
fantje ne jocejo,« in da se »Pridne
deklice ne jezijo, « hkrati pa kasneje v
Zivljenju redko dobimo priloZnost za
iskreno izmenjavo Custvenih vsebin.
Svojih Custev in tega, kar cutimo, v
resnici ne moremo kontrolirati - ta
mit od nas zahteva boj, ki ga ne
moremo zmagati, boj proti nasi lastni
naravi.

Kako lahko presezemo lovljenje
srece in zazivimo polno in zado-
voljujoce zZivljenje, ki ga bomo
dojemali kot smiselnega?

Clovek je bitje navad. Toda, kolikor
so lahko navade koristne, ker nam
omogocajo efektivnost v vsakdanu in,
¢e nam sluzijo pri tem, da zivimo za-
dovoljujoce Zivljenje, nas po drugi st-
rani lahko omejujejo, ¢e nas od njega
odvracajo. Zato je dobro, da se ustavi-
mo. Da se vprasamo, kaj po¢nemo

in zakaj to po¢nemo. Da razis¢emo,
kaj cenimo, kaj nam je v Zivljenju
pomembno, ¢emu bi naj posvecali
svoj ¢as, kaksna oseba Zelimo postati,
kak$ne odnose Zelimo graditi, kam bi
usmerijali svoj ¢as in energijo, ¢e nas
ne bi omejeval strah, itn.?

Viktor Frankl je ugotavljal, da so
ljudje, ki so preziveli koncentracijsko
taborisce, bili, ne fizicno najmocnejsi,
ampak najbolj v stiku s svojim smis-
lom Zivljenja. Pomembno je torej, da
identificiramo svoje vrednote, saj le-
te osmisljajo nase Zivljenje. Zivljenje
v vsakem primeru do nas zahteva
trud in delo: prenavljanje ali gradnja
hise, iskanje sluzbe, izgradnja kariere,
vzgoja otrok, partnerstvo, itn. Véasih
smo sooceni s tako velikimi izzivi, da
se v nase misli prikrade prepricanje,
da tega ne bomo zmogli. Takrat in Se
posebej takrat veliko vlogo odigrajo
nase vrednote - ¢e se nam uspe pov-
ezati z njimi, bomo aktivirali notranjo
motivacijo, ki je klju¢nega pomena za
vztrajanje.

I —

Veliko vlogo pri tem, kaks$no Zivljen-
je Zivimo, ima narava in dojemanje
nasega notranjega samogovora, ki
pogosto kritizira, omalovazuje, dvomi
v nas, itn., kar neposredno vpliva na
nase ¢ustvovanje in vedenje. Ceprav
je prepoznavanije teh misli in cutenje
Custev, ki se ob tem porajajo, izjem-
no pomembno, pa je prekomerno
identificiranje z njimi kontrapro-
duktivno, saj nas lahko odvraca

od samouresnicevanja. Ko se na
nasem obzorju pojavi nekaj novega,
so neprijetna Custva (strah, dvom,
tesnobnost, itn.) pogosto nasi zvesti
spremljevalci. In pogum pravzaprav
ne pomeni odsotnosti teh neprijetnih
custev. Pogum pomeni priznavanje
in ¢utenje teh Custev ter aktivno
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soocanje s situacijo. S pomocjo
tega, da opazujemo svoje ravnanje,
misli in Custva, lahko spoznamo, kdo
smo, kaksni so nasi vzorci vedenja,
pomembno pa je tudi, da ozavesti-
mo, da so nase misli zgolj in le misli.
Na tej poti nam je v veliko pomo¢
lahko kultivacija ¢uje¢nosti oziroma
meditacije v nas vsakdan.

Voljnost je nekaj, kar prakticiramo

v vsakdanjem zivljenju: ¢e gremo

na pocitnice, pakiranje prtljage
najverjetneje za veino izmed nas

ni najprijetnejSe opravilo, a smo to
pripravljeni vzeti v zakup, da bomo
lahko kasneje uzili dopust. Voljnost,
pripravljenost je torej klju¢nega pom-
ena, saj predstavlja edino efektivho

pot za soocanje z ovirami, ki nam jih
Zivljenje prinasa na pot. Pravzaprav
ta drza pomeni tudi stopanje iz vloge
Zrtve. Konkretno pomeni tudi: ¢e
cenimo zdravje, bomo zanj skrbeli:
telovadili bomo, ne, ker se nam bo
vedno ljubilo in, ker je vedno za-
bavno, ampak zavoljo zdravja.

V harvardski Studiji o sreci so razisk-
ovalci ugotovili, da so posamezniki,
ki so imeli mocnejse socialne vezi v
druzini, s prijatelji in, ki so bili vpeti v
SirSe socialno okolje (skupnost), bili
sre¢nejsi, v boljSem fizicnem stanju in
so ziveli dlje napram ljudem, ki niso
bili povezani z drugimi ljudmi. Izka-
zalo se je tudi, da so ljudje, ki so bolj
osamljeni, kot bi si Zeleli sami, manj
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sre¢ni, njihovo zdravje zacne pesati

v srednjih letih, njihova mozgan-

ska funkcija zaéne prej nazadovati,
hkrati pa je tudi njihova Zivljenjska
doba krajsa napram ljudem, ki se ne
cutijo osamljene. Druga pomembna
ugotovitev raziskave je bila, da ni
pomembna kvantiteta odnosov - Ste-
vilo, ki govori o tem, koliko prijateljev
imamo, temvec kakovost odnosov, ki
jihizgradimo. Kako negovati odnose?
Ena od reSitev je nadomestitev Casa
za zaslonom s ¢asom za druzenje,
ustvarjanje novih spominov z lju-
bljeno osebo. Ali pa morda pogovor

s katerim od druzinskih ¢lanov, s
katerim niste spregovorili Ze leta.
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~11i Predsednik Republik
Udelezili smo se R
je zahvalil prostovoljcem

Nase drustvo je ob koncu leta prejelo
povabilo predsednika Republike
Boruta Pahorja na sprejem za pred-
stavnike humanitarnih organizacij.

V nagovoru ob sprejemu je predsed-
nik Republike izrazil hvaleZznost vsem
strokovnim delavcem in predvsem
Stevilnim prostovoljcem, ki nesebi¢no
pomagajo ljudem. Ocenil je, da je
prostovoljska pomo¢ nenadomestlji-
va. »Danes smo tu zato, da opazimo
delo prostovoljcev in humanitarnih
organizacij. /.../ Slovenci iz izku$enj
vemo, da o narodovi usodi odloca
socialna povezanost. Krepitev le-te
je zato v najbolj elementarnem
drzavniskem interesu,« je Se poudaril
predsednik Republike in se zbranim
predstavnikom humanitarnih or-
ganizacij priporocil za nadaljevanje
Foto: Nebojsa Teji¢/STA dobrega sodelovanja.

Kulturno udejstvovanje

V Mestnem gledalis¢u ljubljanskem,
v Slovenskem narodnem gledalis¢u
Opera balet v Mariboru in Sloven-
skem narodnem gledalis¢u Drama v
Ljubljani so prepoznali vaso srénost
in dragocenost dela, ki ga opravljate.
Odzvali so se nasi prosnji in omogo-
Cili brezplaéne oglede nekaterih
opernih in gledaliskih uprizoritev.

Slovensko narodno gledalis¢e Drama
nas je vdecembru Se posebej raz-
veselilo z vecjo koli¢ino vstopnic za
ogled Zupanove Micke, komedije v
dveh aktih ter za otrosko predstavo
Peter Klepec.

Na fotografiji igralska zasedba

Slovenskim hramom kulture se Zupanove Micke: Klemen Janezi¢,
zahvaljujemo za podporo, tovrstne- Nina Vali¢, Uro$ Fiirst, Janez Skof,
ga sodelovanja pa si zelimo tudi v Klemen Slakonja in Rok Kravanja.

prihodnje. Kultura nas krepi, bogati
in utrjuje nase vezi.

Na fotografiji Nik Skrlec v vlogi
Petercka.
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