5. Osebna
rast v odnosih
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Naj bo izraz osebna rast Se tako obrabljen, najbolje opise, kar nam je
bistveno in nujno poceti na tem svetu. Tisti, ki ne verjamejo, da smo tu
zato, da nekaj naredimo iz sebe, tako in tako te knjige ne berejo. Prek nje
komuniciramo tisti, ki verjamemo v nekaj vec. Vsaj malo. Ce ne prej, vsaj
takrat, ko nam gre za nohte.

Osebno rast si lahko predstavlja in razlaga vsak po svoje. Vsak ima prav.
Nekateri jo razumejo kot pridobivanje osnovnih zivljenjskih znanj in
vescin. Na nasprotni strani so tisti, ki osebno rast vidijo kot pot do pove-
zav s preseznim. V nadaljevanju bomo krmarili nekje med tema skrajnos-
tma. Zame je osebna rast stalno dvigovanje sposobnosti zaznavanja svojih
pristnih zelja in potreb, iskanje lastnih virov za njihovo zadovoljevanje ter
razvoj vescin in znanj za ucinkovito izrabo svojih potencialov z namenom
doseganja zelenih rezultatov. Verjetno se to bere zelo tehni¢no, suhopar-
no in egoisticno. A ¢e si vzamete cas, lahko na to dolgocasno okostje obe-
site, kar koli Zelite. Kar koli ze dojemate kot osebno rast, lahko povezete z
enim od teh pojmov. Od ucenja stevila Pl na neskonc¢no decimalk na eni
strani do odpiranja ¢aker ali meditacije na drugi. Ne vem, morda smo res
zivell prejsnja zivljenja in nas po smrti cakajo Se nova. Morda res samo
prehajamo iz ene energije v drugo. Morda, morda ... Ve¢ini med nami
pa je dano samo to, da se ukvarjamo s tem, kar je tukaj in zdaj. Imamo
eno 1n edino zivljenje, ki je znotraj roba nase zavesti. Tudi ¢e imamo ali
bomo imeli Se druga, se s tem zdaj res ne kaze prevec¢ ukvarjati.

Osebna rast je torej proces stalnega ucenja in s tem tudi napredovanja.
Napredek naj bi se kazal v tem, da smo bolj zadovoljni s sabo in se bol-
je znajdemo pri reSevanju vsakdanjih problemov. Povzrocamo drugim
manj nepotrebnih tezav v odnosih. Se nauc¢imo ustavljati druge, da nam
ne bi delali tezav. Se nau¢imo, da nam tezave ne gredo toliko do zivega.
Neskoncen spisek nalog poskrbi, da zivljenje nikoli ni dolgoc¢asno. In ved-
no je prekratko za vse.

Spreminjanje
Mantra osebne rasti je spreminjanje. O tem, da clovek od vsega v vesolju
lahko spremeni edino samega sebe, c¢ivkajo ze vrabci. Torej — treba se je

spremeniti. Ampak kaj v resnici to sploh pomeni. Kajin kako spreminjati?!
Nizka samopodoba, slabo samozavedanje in samozaupanje nam dopo-
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vedujejo, da je z nami nekaj hudo narobe, in to ne le na povrsju, ampak
da smo v jedru zgreseni. Da bi bil potreben skoraj generalni remont. Kot
pri avtu, ki ga zapeljes nad kanal. Zamenjas to in ono, malo podmazes,
nastavi§ avtomatiko in vzig.

Tako dozivljanje sebe in procesa osebne rasti tezko pelje drugam kot do
sarlatanov, ki vas bodo izkoristili z obljubljanjem nemogocega. Lahko
vodi tudi do nasilja nad sabo. Naj kar takoj zelo jasno napisem, da se vam
nt treba spremimjaty, ker ste v redu taki, kot ste. Vsak od nas je v svojem
bistvu - v redu. Nihce ne pocne nicesar, za kar ne meni, da je v tistem
trenutku prav. Vsak najde neki utemeljeni razlog za svoje pocetje. Ali
nepocetje. Pustimo ob strani, da smo sposobni vsako stvar obrniti tako,
da za nas izpade smiselna in pravilna. Na tem mestu to ni pomembno.

“Ni se vam treba spreminjati. Ker ste v redu taki, kot ste. Kar ne pomeni, da
je vredu vse, kar pocnete.”

Vas nisem preprical, da ste v redu? Tudi prav. Potem se pa ne spreminja-
jte, ker vam to ne bo kaj prida uspelo. Zakaj? Z geni ste na svet prinesli
nekaj klju¢nih potez. Vasi mozgani so se hitro razvijali nekje do cetrtega
leta in do takrat razvili vse osnovne funkcije. Vase kljucne poteze so s tem
ze skoraj dolocene. V adolescenci potekajo v mozganih Se ene viharne
spremembe. Zaradi teh je puberteta verjetno najtezje zivljenjsko obdob-
je, zato smo takrat opremljeni z najvec energije. Kar moramo prestati v
puberteti, kasneje ne bi zmogli nikoli ve¢. Gre za odloc¢ilno obdobje za
naso osebnost. Temelji osebnosti, ki so se v osnovi razvili v prvih Stirih
letih, se bodo v puberteti utrdili. Nase klju¢ne osebnostne poteze bodo
ostale nespremenjene do konca zivljenja. Kot ste se tedaj oblikovali, boste
ostali bolj ali manj do konca zivljenja. Ce ste bili pri petih letih in kasneje
pri Sestnajstih bolj resni, ste se raje drzali bolj zase in ste se na zabavah
pocutili kot 1z drugega vesolja, se lahko mrcvarite, kolikor zelite, a nikoli
ne boste postali glavni zurer na vasi. Praviloma se boste bolje pocutili
sami s sabo kot v veliki druzbi. In s tem ni ni¢ narobe. Z vami ni nic¢
narobe! Prej ko se boste tega zavedeli, bolje bo za vas. Koza vam bo bolj
prav. Na sebi boste nehali izvajati nemogoce eksperimente. Z Zeljo, da bi
bili taki kot ... Ne boste, nikoli! Ste, kar ste. In taki ste v redu!
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Ce ste v redu taki, kot ste, zakaj bi se potem sploh za kaj trudili? Preden
se zleknete na kav¢ z daljincem v roki, ker pac¢ ni kaj narediti, Se krat-
ko pojasnilo. Drzi, da smo v redu taki, kot smo. Vendar to ne pomenti,
da je v redu vse, kar poc¢nemo. Da naredimo vse, kar nam je narediti.
éeprav sem v redu, vcasith delam Skodo sebi in drugim. Zakaj? Ne zato,
ker sem slab, pokvarjen. Preprosto zato, ker ne znam drugace, ker me
ni nihce naucil ali me je naucil narobe. Morda sem se kar sam, ko sem
malo nabral tu in malo tam. Osebna rast je proces ucenja, s katerim
povecujemo delez koristnih dejanj in zmanjsujemo delez skodljivih. Zase
in za druge. V tem vrstnem redu. éeprav sem globoko v sebi v redu, ni
nujno, da se je ta »v redu« uspel prebiti cez vse te dolgoletne nezazelene
usedline, ki so jih najprej odlagali drugi in kasneje se sam. Pomembna
razlika je med tem, kar sem, in tem, kar mislim, da bi moral biti, oziro-
ma mi drugi pripovedujejo, da bi moral biti,. Pri nekaterih majhna, pri
drugih velika, pri tretjih ogromna. Nujno je prefinjeno lupiti svoje plasti
in preveriti, ¢e so te res moje. Sem to res jaz, je to res moje? Morda samo
verjamem tako, ker je tako bolj udobno, ker drugi lazje shajajo z mano.
Ker ne zdrzim konflikta, do katerega bi prislo, ¢e se pokazem taksne-
ga, kot v resnici sem. Po¢nem to res zaradi sebe ali zelim ustreci komu
pomembnemu? Kot bi lupil ¢ebulo in povonjal, okusil vsak listic posebe;.
Odvrgel, kar je gnilega in neokusnega. Kar ostane na koncu — to sem
jaz. To je moje. Osebna rast je tudi stalni proces samospoznavanja. Ko se
zacutimo in spoznamo svoje jedro, svojo bit, svoja hrepenenja, potrebe in
zelje, pride na vrsto tezji del: uresniciti sebe, kolikor je v nasi moc¢i in nam
omogoca okolje. Samouresnicitev v varnem zavetju svoje sobe ne Steje
kaj dosti. Pravi in koncni preizkus nas caka v soocenju z drugimi. Vsak
majhen korak na poti osebne rasti postane utrjen del nas samih, Sele ko
se zmoremo pokazati drugim in z drugimi biti taki, kot smo v resnici. In
pri tem Se zdrzati njihov odziv! Zato prava osebna rast lahko poteka le v
odnosth. Vzporedno s tem poteka ucenje o tem, kako se dovolj znajti v
zivljenju, da nasa samouresnicitev sploh postane mogoca. Ukvarjanje s
sabo, ko niti ne ves, kje bos jedel in spal, verjetno ne bo prineslo hitrih in
zazelenih ucinkov.

Tri stopnje osebne rasti

Jedro osebne rasti je proces samouresnicitve. V tem procesu vidim tri
klju¢ne stopnje. Ugotoviti najprej, kdo sploh sem. Nato se nauciti biti to,
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odgovornosti, pelje do tega, s cimer se srecujemo. Ocitno potrebujemo
Se precej ¢asa, da odrastemo in najdemo zdravo ravnovesje med svojimi
interesi in interesi druzbe.

Kaj sploh lahko spreminjam?

Osebna rast je zame predvsem potovanje od tega, kar naj bi bil oziroma
moral biti, k temu, kar v resnici sem. Nato od tega, kar sem, proti temu,
kar si zelim biti. Gre za stalno, neprekinjeno serijo sprememb. Bolj ali
manj zavestnih. Nekatere se zgodijo same od sebe, za druge se moramo
posteno namuciti. Mnogi si pri tem zadajo nemogoco nalogo. Verjamejo
namrec, da je z njimi nekaj narobe in da se morajo spremeniti. Kot po-
pravijo avto, ki ga pripeljes na servis. Kot nogavica, ki jo obrnes navzven.
Na predavanjih vedno znova ponavljam eno od glavnih sporocil: ni se
treba spreminjati. Ker smo v redu. Vsi! Nihée, prav nihce nicesar ne
pocne s prepricanjem, da to ni v redu. V danem trenutku in situaciji svoje
pocetje dozivljamo kot smiselno in upraviceno. To ne pomeni, da je vse,
kar po¢nemo, za nas koristno ali ni po nepotrebnem skodljivo za druge.
éepraV smo v redu, pocnemo tudi neumnosti ali kdaj ne naredimo cesa,
kar bi enostavno morali.

“Za doseganje ravnovesja potrebujemo uglaseno delovanje razuma s Cust-
vi in telesom. Sele ta uglasenost prebudi &isto intuicijo, ki se ji da zaupati.”

V prizadevanju za osebno rast je torej koristno sebe dojemati kot neko-
ga, ki je v redu, le da marsicesa $e ne zna. To pomeni, da se mi ni treba
spreminjati, ampak se moram predvsem truditi, da bi bil to, kar v resnici
sem. In se nauciti, ¢esar se Se nisem. Se drugace nauciti, ¢esar sem se
naucil napacno. Pogled na osebno rast kot proces iskanja in udejanjan-
ja svoje pristnosti ob soCasnem ucenju usmerja energijo k temu, kar je
mogoce. S tem preprecimo porabo za nesmiselne in nemogoce cilje.

Spreminjam lahko svoje miselne, ¢ustvene in vedenjske vzorce. Spremin-
Jam lahko nacin, kako se odzivam na SVOJa stanja ali dogodke okrog sebe.
Ce silim v dogodke, ki mi skodijo, se jim lahko naucim izogibati. Ce se
nanje ne odzivam na koristen nacin, se lahko nauc¢im odzivati drugace. S
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spremembami poskusam dvigniti svojo funkcionalnost. Drugace poveda-
no, moje spreminjanje je povezano predvsem s Sirjenjem nabora mozno-
sti odloc¢anja in odzivanja. To $irjenje nabora povecuje verjetnost, da iz-
berem zase najboljso moznost ali vsaj manj skodljivo za druge.

Nasi mozgani delujejo po postopkih (algoritmih), ki uporabljajo minule
izkusnje in spomine. Vcasih so izkrivljeni sami algoritmi, drugic gre za
napacne ali pomanjkljive podatke (izkusnje, prepricanja, vrednote). Ce
je v vas zapisano, da je jeza slaba, jo boste zatirali in ne boste upora-
bljali njene energije. Tako prepricanje vas bo osiromasilo za sirok nabor
odzivoy, s katerimi bi se lahko postavili zase. Zavestno si lahko prizade-
vamo za redno preverjanje svoje baze podatkov (izkusnje, prepric¢anja,
vrednote), ki jo po potrebi popravljamo in dopolnjujemo. Lahko spremin-
jamo tudi svoje nacine odlocanja in odzivanja. To pa je v glavnem vse,
kar je v nasem zavestnem dosegu. Morda se vam ne zdi veliko, a Ze samo
s tem je dela vec kot dovolj za vse zivljenje. To delo je tudi dale¢ od enos-
tavnega. Pa si poglejmo, zakaj.

Lahko se prepustimo zivljenju. Kot so se nam stvari zapletle, tako se
nam bodo pocasi tudi razpletale. V nas je neka nadzorna sila, ki skrbi,
da to razpletanje nikoli povsem ne zastane. Z zavedanjem in hotenim
spreminjanjem lahko precej pospesimo spontane procese razpletanja.
Lahko odstranimo ovire, preden postanejo skoraj nepremostljive. Zave-
danje pomeni biti v stiku s svojimi mislimi, obc¢utki in custvi. Najprej se
teh vsaj zavedati, scasoma tudi vplivati nanje. Da, tudi misel se nam ne
utrne sama od sebe, ampak se jo lahko nauc¢imo nadzorovati. Ne zatirati,
samo nadzorovati, usmerjati in upravljati. S pomocjo zavedanja se bomo
naucili opazovati svoje vzorce delovanja. Z ucinkovitejsim upravljanjem
misli, obcutkov in ¢ustev bomo te tudi spreminjali. Meditacija recimo ne
daje direktnih resitev, je pa odlicna za krepitev (samo)zavedanja. Lahko
nas povezuje e s ¢im vi§jim, kar tudi ne more skoditi.

Prava dilema ni, ali se bolj ravnati po custvih, intuiciji ali misljenju. Nice-
sar od tega nismo dobili kar tako in ohranili skozi dolga obdobja evolu-
cije. Vse to potrebujemo. Razum je pomemben, a nikakor ni dovolj. N1
mogoce vsega pojasniti niti ne razumeti. Vsi imamo potencial za ohran-
janje stika s telesom in zaznavanje pristnih custev. Pri sebi in pri drugih.
Ko bi to zahtevalo konkretno akcijo, ki je ne zmoremo ali se je bojimo,
se vcasih raje pretvarjamo. Sami ali v dvoje. S tem izkrivljamo realnost
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Postaviti sebe na prvo mesto

Za vrtenje spirale nesporazumov in konfliktov sta potrebna dva. Za us-
tavitev je dovolj eden, ki zmore sebe postaviti na prvo mesto. Pretira-
no in zato skodljivo ukvarjanje z drugimi je lahko privzgojeno v izvorni
druzini. Obicajno gre za slepilni manever, saj nam ukvarjanje z drugimi
onemogoca, da bi se zazrli vase. Dati sebe na prvo mesto se zagotovo lepo
slisi, pot do uresnicitve pa pelje tudi skozi temacne in blatne predele. S
ponovno pridobljenimi pravicami pride tudi odgovornost. Saj ta je bila
ze ves cas tu, zdaj se je samo bolj zavedamo. Brez odgovornosti sebe ni
mogoce postaviti v ospredje. Odgovornost za svoje misli, Custva in dejan-
ja zna biti precej nadlezna. Ko jo sprejmemo, krivde ni ve¢ mogoce valiti
na druge. Niso nas oni prizadeli, zjezili ..., sami smo si to izbrali. Zato
lahko izberemo znova in drugace.

“Odgovornost do sebe ne pomeni samo obveznosti, z njo so povezane
tudi pravice. Do tega, da smo, kar smo. Da lahko ¢utimo, kar ¢utimo. Mis-
limo, kar mislimo in Zelimo misliti.”

Mnogi se te temeljne odgovornosti ustrasijo, ji enostavno niso kos. Names-
to da bi odnose vzeli v svoje roke, se jim ti Se kar naprej dogajajo. Za vse
neprijetno so seveda krivi drugi. Dozivljanje sebe kot zrtve je odli¢na
osnova za manipuliranje z drugimi. Zapustis tiste, ki temu ne podlezZejo,
Ce niso ze prej oni tebe. Z ostalimi 1z koalicije voljnih igras igro napre;.
Dokler se ne zalomi do te mere, da je treba vso navlako iz omar privleci
na plano. Nekateri se solidno pretihotapijo skozi zivljenje, ne da bi se
jim bilo treba dosti ukvarjati s sabo, svojimi custvi in odnosi. Obicajno st
najdejo nekoga s tako sibko samopodobo, da vse prenasa s prepricanjem,
da si ¢esa boljiega niti ne zasluzi. Zivljenje v tem pogledu ni praviéno.
Kot tudi ni, da nekoga vzame rak pri dvajsetih, kdo drug pa se ob vseh
razvadah in pregrehah brez tezav prebije do devetdesetega.

Vecina nima take srece in se slej ko prej znajde v situaciji, ki ji s trenut-
nimi sposobnostmi ni ve¢ kos. Ucenje novega in opuscanje starega je
edina pot, ki bo povrnila obcutke, da spet obvladujemo svoje zZivljenje.
Odgovornost do sebe ne pomeni samo obveznosti, z njo so povezane tudi
pravice. Do tega, da smo, kar smo. Da lahko cutimo, kar ¢utimo. Misli-
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mo, kar mislimo in Zelimo misliti. Pocnemo, kar nam narekujeta dusa in
srce. Bere se ¢udovito, mar ne? A naj nam naloga postavljanja sebe na
prvo mesto Se tako briljantno uspeva, se ne bomo mogli izogniti temu, da
to drugim vcasih ne bo najbolj vSe¢. Konfliktom z drugimi se ne bo dalo
izogniti. Nasprotno, Se namnozili se bodo. Osebna rast se ne kaze toliko
z odsotnostjo konfliktov, kot s sposobnostjo njihovega umirjanja in razre-
Sevanja.

Kje zaceti?

Odlocitev in mocna volja sta odlicen zacetek sprememb, nista pa dovol;.
Zamujenega ni mogoce nadoknaditi v nekaj dneh. Konflikti, nespo-
razumi, napake in zablode se nam bodo Se vedno dogajali. Tega se je
dobro zavedati, da ne bomo pricakovali prevec¢ in prehitro, ker nam
bo sicer volja hitro uplahnila, na njeno mesto se bo pocasi priplazilo
razocaranje.

Kje torej zaceti? Pozornost najprej namenimo nalogi, da se nau¢imo —
ustaviti. Ce se nam ne dogaja kaj tako nujnega, kar ogroza zivljenje ali
zdravje, imamo vedno na razpolago dovolj ¢asa, da se ustavimo. Kaj to
poment, ko gre za konflikte z drugimi?

Ustaviti se ne pomeni otrpniti, zmrzniti ali utihniti. Ustaviti se pomenti,
da pritisnemo na zavoro, ko zacutimo, da izgubljamo stik s sabo, ko nas
zacne vrtinec konflikta vleci na znano pot, ki si je ne zelimo. To je tre-
nutek, ko se je treba ustaviti, vzeti time-out in spet vzpostaviti stik s sabo,
svojim telesom, obcutki, mislimi in custvi. Zavedanje in pozornost je tre-
ba usmeriti nase in vase, da ne bi izgubili sebe zaradi konflikta z drugim.
To nam ne bo uspelo kar takoj. Se kar nekaj ¢asa nas bodo odnagali vrtin-
ci. Ko se bomo spet zavedeli in nekje v kotu lizali svoje ¢ustvene rane, bi
prav prislo nekaj popustljivosti do sebe. Vzorcey, ki so se v nas pisali dolga
leta, se ne da izbrisati ali zamenjati v nekaj dneh. Za zacetek bo dovolj,
da si tam v kotu ne ocitate prevec. Ob tem ne bezite od odgovornosti,
da je bilo vse, kar ste poceli v preteklih minutah, vasa izbira. To pomeni,
da naslednji¢ lahko izberete drugace. Morda vam uspe vrhunec konflikta
skrajsati za nekaj sekund, naslednji¢ spet za nekaj vec. In tako naprej,
dokler ne boste zmogli konflikta Ze na zacetku zadrzati na energijskem
nivoju, ki si ga zasluzi in ga je moc¢ obvladovati.
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ga zadovoljstva. Pristnost in sledenje resnicnim Zeljam nas vedno znova
napajata, zato ostajamo vitalni in optimisticni. Doseganje laznih zelja
in ciljev nas, nasprotno, pus¢a nemirne in nas izérpava. Lazna custva
porabljajo vec energije, kot je dajejo. Tipicno je hlepenje za zunanjimi
priznanji in pohvalami. Ta seveda povzrocijo prijetna, celo evfori¢na
Custva. Izjemni dosezki in dogodki ter priznanja drugih se ne morejo
dogajati vsak dan. So, nasprotno, zelo redka dobrina. Za tistth nekaj krat-
kih hipov srece, povezanih s priznanjem in navdusenjem drugth, smo pri-
pravljeni garati ves dolgi ¢as med njimi. Ta cas je povezan z odrekanjem,
vcasth celo trpljenjem, namesto da bi st obcutke navdusenja in priznanja
dali in priklicali sami. Kajti to moznost imamo. Vsak dan znova.

Ko se prebudi volja, je potreben samo $e pogum za presekanje popkovine
s preteklostjo, s tistimi, ki so nam govorili, da ne smemo in ne zmoremo.
Pogum za spoprijemanje z nezazelenimi posledicami uresnicevanja svo-
jith Zelja. Med njimi niso samo konflikti z drugimi. T1i so lazji del. Notran-
jt konflikti, bolecine in stiske so tezji del naloge. Niti eni zelji se nismo
odrekli brez razloga. Ozaves¢anje okoliscin, ko smo izgubili stik z Zeljo,
jo utisali, ni prijeten proces. Podozivljanje tega, kar smo hoteli pozabiti
skupaj z zeljo, utegne biti naporno. Redko gre le za en neprijeten val, ki
pride in gre. Bolj obi¢ajno je plimovanje, ki izmenoma prinasa stiske in
olajSanja, a enkrat mine.

Tudi poguma ne prinesemo na svet. Prirojen temperament nam lahko
pomaga, a tudi poguma se je treba nauciti, ga najti v sebi, krepiti in tudi
pravilno uporabljati. Namesto zase ga hitro lahko za¢nemo uporabljati
proti drugim ali celo proti sebi. Tudi za neumnosti je vcasih potreben
pogum. Zdrav pogum izhaja iz izkuSenj, intuicije in znanja. UpoSteva
trenutne okolis¢ine in realno oceno lastnih zmoznosti. Le tak, premisl-
jen pogum celovito aktivira nase Custvovanje, vedenje in misljenje. Ni
brezkompromisen, dovoljuje postopnost, premislek in popravne izpite.
Ne pozna sramu in oCitanja za napake in neuspesne poskuse.

Pristnost in intimnost
Pristnost je pogoj za nastanek intimnosti. V zaljubljenosti nismo pristni,

zato je podobno nepristna tudi intimnost. Obcutki, ki jih nudi, so lah-
ko pristni, vendar ne gre za pravo intimnost. Gre bolj za iluzijo blizine
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med dvema, ki poskusata biti, kot si zelita oziroma mislita, da bi morala
biti. Prava blizina se bo zacela prebujati Sele, ko jo bosta zacela graditi
tak$na, kot v resnici sta. Z vsemi svetlimi lastnostmi ter ¢rnimi in sivimi
pegami.

Obratno pa ne velja. Intimnost ni nujno potrebna za pristnost. Ce koga
zadrzimo na zunanjem robu svojih krogov intimnosti, smo lahko z njim
bolj pristni kot z nekom, ki smo ga pustili ¢isto blizu. Prav to uravnavanje
Intimnosti nam omogoca pristnost v odnosth. Ko druge spustimo blizje,
kot si Zelimo ali zmoremo, izgubljamo pristnost. Enako se dogaja, ko
jih drzimo na vedji razdalji od Zelene. Pristnost izhlapeva, ko iz odnosa
zelimo narediti vec, kot je, ali se pretvarjamo, da nam pomeni manj, kot
nam res. Ce si lazemo, koliko nam kdo pomeni, smo nepristni. Ce si to
priznamo, a smo iz strahu pred zavrnitvijo previdni v izrazanju svoje
naklonjenosti, ostajamo pristni. S tako drzo ne moremo skoditi sebi ali
odnosu. Drzi pa, da morda iz odnosa ne bomo dobili vsega, kar bi lahko.

“Z vstopanjem v intimni odnos se delno odrekamo kontroli nad svojim
Zivlienjem.”

Napredek v vasi pristnosti bo priloznost in povabilo za druge, da vam
sledijo. Na neki nacin jim boste olajsali nasledn;ji korak k iskanju njihove
pristnosti. Ni nujno, da bodo to vsi tako doziveli in vam sledili. Nobenega
zagotovila ni, da vam bo sledil vas intimni partner. Morda se bo zgodilo
celo nasprotno. Zagotovo pa boste s tem povecevali moznosti, da najdete
koga, ki bo vstopil v ta vas na novo odprt prostor. Korak za korakom
boste ustvarjali humus, na katerem bodo lahko vzklili bolj zadovoljujoci
odnosi. Vsi st zelimo blizine. Nekaterim to sicer uspe skriti pred sabo.
Ce imamo vsi to temeljno zeljo, morda celo potrebo, zakaj jo tako tezko
uresni¢imo v partnerskih odnosith? Se je celo bojimo, namesto da b1 jo
sprejeli z odprtimi rokami in srcem. Priblizevanje in odpiranje drugemu
je povezano s strahovi. Kjer je strah, je tudi nevarnost. Zakaj b1 bila blizi-
na nevarna?

7, vstopanjem v intimni odnos se delno odrekamo kontroli nad svojim

zivljenjem. Ne bomo mogli ve¢ poceti vsega na svoj nacin. Vstop drugega
v na$ intimni krog se nas bo moc¢no dotaknil in nas za vedno spremenil.
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Vsaka sprememba je nevarna, kaj Sele sprememba nasega bistva, nasih
najbolj ranljivih delov. Spustiti nekoga k sebi pomeni dati mu moznost,
da nas zelo osreci, a tudi rani bolj kot kdor koli drug. Ni blizine brez
predanosti in odprtosti. Zraven spada tveganje, da bo drugi to izkoristil.
Vemo ali vsaj slutimo, da se bo to tudi kdaj zgodilo. Ko se ne poc¢utimo
dovolj varne, da se bomo sposobni zascititi, stopnjevanje blizine lahko
spremljajo obcutki ujetosti, ze kar zadusljivosti. Intimen odnos zahteva
tudi odrekanja in omejitve. Tudi blizina ima svojo ceno in nekateri je niso
pripravljeni placati ali dvomijo, da je cena pravi¢na. Za obet vzajemne
varnosti in sprejetosti je namrec treba zrtvovati nekaj neodvisnosti, svo-
bode in kontrole.

Partnerski odnos se loc¢i od ostalih prav zaradi vecje intimnosti. Bolj ko se
razvija, iz globljih korenin se napaja. Povsem na koncu so skupne z naso
prvotno navezanostjo do starSev. Kjer so prepletene s prijetnimi izkusnja-
mi, nam bo v odnosu lepo, blizina ne bo ogrozajoca. Ko pa se korenine
zdajsnje in nekdanje navezanosti srecajo z neprijetnimi, bolecimi ali celo
travmaticnimi izkusnjami, se bodo prebujala mocna custva, ki jih bo
podpihovala moc teh zgodnjih izkusenj. Te so imele tedaj za nas najvisjo,
ze kar usodno prioriteto. Navezanost na starse je zagotavljala prezivet-
je. Bila je edino jamstvo v boju proti temeljnemu bivanjskemu strahu
pred iznicenjem in smrtjo. Kaj je lahko Se pomembnejsega in mocne-
jSega?! Zato ima lahko samo intimni odnos klju¢ do konca korenin. Od
tod eksplozivnost in silovitost teh odnosov ter medsebojno povzrocanje
bolecin. Vendar ta isti klju¢ intimnega odnosa lahko deluje tudi zdravilno
in odresujoce. Odpira namrec vrata in omogoca stik z ranjenimi korenin-
ami in poskodbami primarne navezanosti. Partnerja se vsak dan posebej
odlocata, ali bosta intimni stik uporabljala za celjenje ali ponovno odpi-
ranje ran. Ce se bosta odlocila za prvo, se zdravilnosti njunega odnosa ne
bo mogel priblizati noben drug odnos. Tudi terapevtski ne!

Razocaranje v odnosih je pogosto povezano z osebnim razvojem. Cr-
no-belo gledanje, instinktivno odzivanje blizina-beg in pretezno vedenj-
sko odigravanje odnose strogo deli na varne in nevarne. Iluzije o povsem
varnih odnosith ne more zamenjati ni¢ drugega kot razocaranje. Odnos
se prekine ali vzdrzevanje iluzije privede do patoloske navezanosti, ko se
eden v odnosu odpove sebi in poskusa biti, kar zeli drugi. Dokler pove-
zave v mozganih ne postanejo kompleksnejse in omogocijo preseganje
¢rno-belega dojemanja, je tezko racunati na zadovoljiv odnos. Izraz os-
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ebni razvoj v tem kontekstu pomeni nabiranje izkusenj in zavestni tren-
ing mozganov, da bodo ti nekoc¢ sposobni sprejemanja sivin in s tem tudi
vztrajanja v intimnem odnosu.

Pristnost in ljubezen

Drugih ni mozno prisiliti, da bi sprejemali naso ljubezen, Se manj, da bi
jo bili sposobni izrazati. Predpostavka, da si vsi Zelijo ljubezni, je iluzija.
Se posebej, da si vsi Zelijo ravno nase verzije ljubezni. Marsikdo si bolj
kot ljubezni zeli kaj bolj konkretnega in lazje dosegljivega. Slava, denar,
oblast so mamljivi in povsem legitimni cilji. Tezko se jim je odreci zara-
di tako krhke in nezanesljive zadeve, kot je ljubezen. Ta ni brezmejno
razdajanje. Drugih, tudi ¢e so na poti samounicenja, praviloma ne bo
spremenila. Prej nasprotno. Taka zastonjska naklonjenost in predanost
jim bo v potuho. Dobronamerna »ljubezen« bo $la povsem v prazno in
naredila ve¢ skode kot koristi.

“V sporu med pristnostjo in ljubeznijo bom mec vedno vihtel na strani prve.”

Iskanje ljubezni, njeno prejemanje in dajanje niso dovolj. Ce ljubezen
postane osrednji smisel, zanemarimo druge. Osebni razvoj, izrazanje
svoje edinstvenosti in udejanjanje potencialov ne smejo priti v konflikt
z ljubeznijo. Ce pride do takih konfliktov, potem ne gre ve¢ za ljubezen.
Ta ne potrebuje odpovedovanja in gnilih kompromisov. Tezko je reci, kaj
ljubezen sploh je. Zagotovo pa to niso odvisnost, zaljubljenost in iluzije.
Ljubezen pomeni svobodno navezanost, katere namen ni, da nas odnos
osrecuje in oplaja s smislom, ki ga sicer sami ne zmoremo najti. Ce je
od Jjubljene osebe odvisna nasa volja do zivljenja in imamo obcutek, da
brez nje ne moremo preziveti, smo prestopili mejo, kjer ljubezen zamenja
odvisnost.

Ljubezen si razlozite in jo tudi izkazujte po svoje. To je povsem vasa ali
vajina stvar. Ko pa ljubezen tr¢i s pristnostjo in od te pricakuje, da se
prikloni in umakne povsod opevani visokosti, je ¢as za ponovni razmislek
glede vase definicije ljubezni. Zame dileme ni. V sporu med pristnostjo
in ljubeznijo bom mec vedno vihtel na strani prve.
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Ko spremenim sebe, spremenim odnose

Z vseh strani nas obletavajo modre misli, katerih jedro je mantra, da v
vsem vesolju lahko spremenis edino sebe. Iz tega je potem izpeljana cela
vrsta razlicic. Ena teh je, da bos s spreminjanjem sebe zacel spreminja-
ti tudi svoje odnose. Zgoraj sem ze poskusal pojasniti, kaj sploh pome-
ni spreminjati sebe. Zdaj si oglejmo, ce to drzi in kako s pomocjo tega
spreminjam svoje odnose.

Pod prisilo kompulzivnega ponavljanja poskusamo ponoviti situacije, ki
smo jih v svojem razvoju preskocili ali se lekcij naucili narobe. Za pono-
vitev doloc¢enih scen potrebujemo ustrezne soigralce. Ko v sebi nekaj res-
ni¢no spremenim, s tem naredim omembe vreden korak v osebni rasti.
Vsak tak korak pomeni novo spoznanje, uvid oziroma sposobnost, da
se zmoremo v enaki situaciji odzvati drugace, bolj koristno za nas. To
vedno pomeni, da smo osvojili eno lekcijo vec in je ni treba ponavljati.
Do drugth se zdaj obnasamo drugace, ne vabimo jih vec v isto igro, saj
ta za nas ni ve¢ zanimiva. Ce nas vabijo drugi, ne Zelimo ve¢ sodelovati,
ker se nam zdi Sskoda energije za nekaj, cesar ne potrebujemo vec¢. Nasa
nepripravljenost se na zunaj kaze na razne nacine. Nismo vec zaslepljeni
s katero od 1luzij. Drugi, ki se vedno verjamejo vanje, se nam zazdijo celo
smes$ni. Morda ne bomo vec¢ potrebovali kaksnega nadomestka. Namesto
navideznega odnosa si bomo zeleli bolj pristnega. Iz sluzbe bomo zaceli
prihajati uro prej. Popili bomo kak kozarec alkohola manj. Ne bomo se
ve¢ delali nemocne, ker ne verjamemo vec, da smo samo taki lahko spre-
jeti, ali se bomo nasprotno nehali delati mocne, kjer nismo.

“Videli boste vec in opazili Ze prej. Tudi zdrzali boste vec, zato boste zaceli
k sebi spuscati druge in drugacne ljudi. In obratno, zaceli boste zanimati
ali priviaciti druge ljudi.”

Vsaka od teh pojavnih oblik sprememb v odnosu do sebe bo nujno vplivala
na nacin, kako in s kom bomo vstopali v odnose. Nase spremembe bodo
od drugih zahtevale vsaj prilagajanje, ¢e ne spreminjanja. Kateri od soi-
gralcev nas bo nehal zanimati, v nase igre bodo vstopili novi. Nekatere,
ki so nam prej grenili Zivljenje, bomo preprosto pospravili ali jim dali ve-
deti, naj to storijo kar sami. Na podobno izkusnjo ali situacijo boste zaceli
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gledati drugace. Namesto negativne, bolece izkusnje boste raje poiskali
koga, s katerim boste soustvarjali bolj prijetne. Videli boste ve¢ in opazili
ze prej. Tudi zdrzali boste vec, zato boste zaceli k sebi spuscati druge in
drugacne ljudi. In obratno, zaceli boste zanimati ali privlaciti druge ljudi.

Drzi torej, da z lastnim spreminjanjem spreminjate tudi svoje odnose, a
zal tudi pri tem ni bliznjic. Kar se bo resni¢no in pristno spremenilo v
vas, se bo odrazilo v razvoju odnosov v zeleno smer. Kar boste spremenili
le navidezno, umetno ali prisiljeno, bo v najboljsem primeru vzdrzevalo
status quo. Bolj verjetno bo odnosom celo skodilo. Ker lekcije, ki se je
morate nauciti, niste najbolje razumeli. Za to potrebujete Se malo vec
pritiska ali bolec¢ine, da jo boste. Nekaterim tudi najhuj$i pritiski niso
dovolj in trmoglavo vztrajajo do bridkega konca.

Ko spremenim sebe, spremenim partnerski odnos

Prej napisano velja tudi za partnerski odnos. Naj bo $e tako poseben, Se
vedno je v temelju samo odnos. Le da ima zaradi svoje pomembnosti
in intimnosti nekaj dodatnih potez. Ko smo se mukoma uspeli preko-
bacati na visji nivo osebne rasti, naredili opazen korak, nas ¢aka nepri-
jetno presenecenje. Partnerju to ni vse¢. Namesto aplavza ob dosezku
nam partner nameni svoj nabor slepilnith manevrov, s katerimi bi nas
rad obdrzal na starem, kajti staro je uteceno, udobno in varno. Omem-
be vreden korak pri enem nujno pomeni, da mora korakati tudi drugi.
Stare povezave se rahljajo, odpira se prostor za nove. Bo partner spre-
jel ta izziv? Bo zelel sodelovati? Spet so vsi odgovori ne samo mozni,
ampak tudi pravilni. Partnerju se ni treba prilagajati, tega res ni dolzan
storiti. Partnerstvo je enakopraven in neobvezujo¢ odnos. Vsak zase
se odloca, kaj bo storil in cesa ne. To nam pripada. Preve¢ pogosto pa
pozabimo, da zraven spada odgovornost, da sprejmemo posledice tega,
kar naredimo. In onega, cesar ne. Ce partnerju nase spremembe niso
vsec, ¢e ne zeli sodelovati — prav. Ce pa nas sili, da se ustavimo na poti
sprememb, ker mu niso prijetne ali udobne, je presegel pooblastila. Do-
ber in zadovoljujo¢ odnos ni nekaj, kar bi dobili v dar in bi kar traja-
lo. Dober odnos se ustvarja vsak dan znova. To pomeni, da z vsakim
jutrom vzide novo upanje tudi za $e tako zavozen odnos. Manj na-
vdusujoc je zakljucek, da je za dober odnos treba delati. Vcasih cisto
malo, drugi¢ ze kar garati. Ne vsako jutro, a vedno pridejo jutra, ko je
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vor niti ni tako zapleten, kot bi bilo pricakovati. Tezave so tezave, v os-
novi med njimi ni razlik. Najprej jih poskusamo reSevati sami. Ce nam
$e vedno preve¢ grenijo zivljenje, se za pomov¢ ali nasvet obrnemo na
svoje bliznje, zaupnike ali prijatelje. Pobrskamo po knjigah. Ko ni¢ od
tega ne zaleze in tezave ostajajo prevec motece, je verjetno c¢as za pomoc
strokovnjaka. Ko smo bolni, so to zdravniki. Ali zdravilci, ¢e jim zaupa-
mo. Ce se s sorodniki prepiramo glede dedovanja, se zdi primeren nasvet
odvetnika. éeprav se dostikrat izkaze, da bi bil tudi pri tem precej bol;
koristen druzinski terapevt.

Psihoterapevti ali terapevti so samo eni od strokovnjakov. Pri tem je do-
bro to strokovnost jemati s precejsnjo rezervo. Tako kot zdravniki kadijo,
popivajo, nezdravo zivijo in zbolevajo, tudi vsi ti strokovnjaki, ki se zacno
na »psiho«, niso imuni za tezave. éeprav so med njimi tudi taki, ki ver-
jamejo, da so povsem pocistili s sabo in pri sebi. Vsaj kar se mene tice, so
taki med zadnjimi, h katerim bi sel po pomoc.

“Domet psihoterapije je, da vas prerine skozi eno ali vec ozkih grl, v katerih

katerem se vrtite brez konca.”

Psihoterapevti niso nadljudje, tudi ni nujno, da imajo kaksne izrazite
sposobnosti, zato ne morejo delati ¢udezev. Pravzaprav lahko naredijo
bolj malo. Vecino potrebnega boste morali narediti sami. Vendar lahko
dober psihoterapevt prispeva in vam posreduje vse potrebno, da vse os-
talo naredite sami. Sam obisk pri psihoterapevtu ne bo nic¢esar dokon¢no
resil. Domet psihoterapije je, da vas prerine skozi eno ali ve¢ ozkih grl, v
katerih ste obticali. Vas morda obrne v slepi ulici, vas frcne i1z kroznega
krizisca, v katerem se vrtite brez konca. Tudi po vsem tem bo vecina
vasih tezav in izzivov Se vedno ostala. Spremenil se bo le vas pogled nan-
je, predvsem pa vasa sposobnost, da se z njimi spopadete. Se vam zdi to
premalo? Potem verjetno spadate med tiste, ki od sebe in drugih pricaku-
jejo prevec.

S psthoterapijo lahko v mozganih sprozimo fizioloske spremembe in

ustvarjamo nove povezave. S tem spreminjamo in presegamo zateceno
stanje, kar se konkretno kaze v spremembah vzorcev vedenja, custvovan-
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ja in misljenja. S ciljem sprememb v smeri boljse funkcionalnosti, torej
koristi za klienta. Vsak zdravnik ni primeren za vsako tezavo z zdravjem
in podobno velja za psihi¢ne tezave. Obstaja veliko razli¢nih terapevtskih
modelov in usmeritev. Vsak (psiho)terapevt bo naceloma lahko pomagal
ze s tem, da se bo ukvarjal z vami. Enako velja tudi za razne ezoter-
icne ali psevdoznanstvene zdravilce. V¢asih sta res dovolj Ze pozornost in
iskren odnos. A bolj ko so tezave resne in zapletene, bolj usposobljenega
psihoterapevta potrebujete. Za razliko od tistih, ki usposobljenost merijo
z 1zobrazbo in nazivi, sam menim, da so za ucinkovitost terapevtskega
procesa bolj pomembni drza, naravnanost in splo$ni osebnostni razvoj
terapevta. Gre za neke vrste mentorski odnos, v katerem terapevt na
klienta prenasa tudi svoje izkusnje. Ce je mentor vsaj dva koraka pred
klientom, bo to ze dovolj za napredek. Vcasih je prevelika razlika lahko
celo ovira. Nekaterim ljudem s psihoterapijo ni moc¢ kaj dosti pomagati.
Pri dolocenih psihi¢nih boleznih, ko so mozgani tako poskodovani ali
okrnjeni, da nimajo ve¢ sposobnosti tvorjenja novih povezav, psihotera-
pija ne more imeti opaznejsega ucinka.

Mozgani imajo sposobnost spreminjanja in ustvarjanja novih povezav, ¢e
se custveno dotaknemo tudi implicitnih spominov in ozaves¢amo svoje
nezavedne odzive. Ko jih ¢asovno razmejimo in umestimo v svojo se-
danjost in dojamemo, kako in na kaksen nacin vplivajo na nase zivljenje,
se sprozi hitro in moc¢no preoblikovanje. Nepredelane psihicne vsebine,
$e posebej Custva, ki jih v otrostvu nismo razumeli oziroma predelali,
je treba ozavestiti, umestiti v vsebinski kontekst in jih povezati. Na ta
nacin se premaknejo iz implicitnega spomina, ki je nasi zavesti nedoseg-
ljiv. Nehajo se nam kar »dogajati«, saj smo jih uspeli pomensko in ¢asovno
umestiti v dolo¢eno preteklost. Tukaj in zdaj preglasi tisto, kar se oglasa
iz spomina. S tem pridobivamo nadzor nad problemati¢nimi psihi¢nimi
vsebinami, ki s tem 1zgubljajo svojo moc. Tako b1 lahko poenostavljeno in
posploseno opisali namen psihoterapije. Razli¢ni psihoterapevtski mod-
eli se glede tega osnovnega cilja prav dosti ne razlikujejo. Glavne razlike
so v nacinu, kako to doseci in kaksna je vloga terapevta pri tem.

Pomembno je tudi ujemanje terapevta in klienta. éeprav mora terapevt
prebujati stiske v klientu, je med njima potrebno temeljno ujemanje in
zaupanje. Tega se ne da vzpostaviti nacrtno. Naj bo terapevt Se tako us-
posobljen, soc¢uten in dobronameren, obstaja moznost, da se preprosto
ne ujamete z njim. Takrat se zdi smiselno, da si poiscete drugega. Ni
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