Anka Patru, Custva in razum — kako v éustveno zahtevnih dialogih?

Predavateljica je predavanje zacela z dejstvom, da nihce ni rad sam. Vsi smo radi povezani, raziskave
celo potrjujejo, da je bilo v vojnah prezivetje dojenckov bolj rizicno v primeru, da niso imeli dotika,
stika, kot pa e so bile nezadovoljene njihove fizioloske potrebe. Potreba po stiku je univerzalna,
najvedji obcutek srece lahko doZivimo v medsebojnih odnosih. Harlow je Ze davnega leta 1940
predstavil eksperiment za raziskovanje navezanosti z opicami. Opice, stare nekaj tednov, so locili od
njihovih pravih mater in jih dali vzgajati dvema drugima mamama — ena je bila narejena iz Zice in je
imela pri sebi hrano, druga pa je bila pokrita z nekak§no mehko tkanino, ni pa imela hrane. Opice so se
bolj navezale na mehkejSo mamo, mamo iz Zice pa so uporabljale le za hrano. Tako je Harlow ugotovil,
da je za majhne opice bolj pomemben topel objem, stik, dotik, kot pa hrana.

Raziskava, ki jo je kar 75 let izvajala Univerza Harvard, potrjuje, da nas dobri medosebni
odnosi osrecujejo in izboljSujejo nase zdravje. Ni pa pomembno le biti v odnosu, pomembna je tudi
kvaliteta odnosa. Trdne druzbene vezi bolj kot denar, slava, druzbeni polozaj, IQ ali celo geni vplivajo
na to, kako dolgo in kako sre¢no bomo Ziveli. Ljudje, ki so bolj povezani z druzino, prijatelji in
skupnostjo, so tudi bolj zdravi in Zivijo dlje kot ljudje, ki niso tako povezani. Pokazalo se je celo to, da
kvalitetni medsebojni odnosi vplivajo na pocasnejSe kognitivno popuscéanje.

Predavateljica trdi, da vsi spori izhajajo iz Zelje po bliZini, sprejetju, iz potrebe po obcutku, da si slisan.
PokaZzemo jezo, pod njo pa je nemoc in velika potreba po priznanju, ki bi jo zadovoljili, ¢e bi nas
pomembne osebe okrog nas slisale.

Kaj se dogaja z nami, ko nismo povezani? Takrat smo pogosto napadalni, cini¢ni, zamerljivi, uzaljeni, se
umaknemo, iS¢emo osebe, ki razmisljajo enako kot mi in z njimi opravljamo, zatekamo se v hrano,
uzivamo nikotin, marihuano, pomirjevala, alkohol, se preve¢ predajamo Sportnim aktivnostim,
televizijskim nadaljevankam, racunalniskim igricam ali seksualnim vsebinam na spletu.

Predavateljica je omenila svojo pacientko, ki je do sebe izredno zahtevna, je perfekcionistka, samo ¢e
vse opravi popolno, ima obcutek, da je vredna. V otrosStvu pa je svojo potrebo po bliZzini lahko
zadovoljevala le med maminimi oblekami v omari.

Da nadaljevanke in racunalniske igrice sprosc¢ajo, ne drzi. Vsa tesnoba, ves nemir, vse ostane v nas.
Veliko bolje bi bilo, da bi Sli na sprehod in se pogovarjali s svojimi bliznjimi.

Dostop do pornografskih vsebin je velik, ogled teh vsebin pa povzroca zasvojenost, zraven pa Se sram
in ob¢utke krivde.

Predavateljica je opozorila na to, da je konflikt normalna stvar, ima pa v nasi druZzbi negativno
konotacijo. Biti v odnosu brez konflikta ni mozno, saj imamo vsi svoje Zelje, potrebe, interese in ni prav,
da jih »za ljubi mir« potlacimo. Potrebujemo pa vescine, kako se v konfliktu vesti in na kaksen nacin
govoriti.

Poznamo konflikte v medosebnih odnosih, notranje konflikte (med dvema pozitivnima ciljema, med
dvema negativnima ciljema, lahko se v isti situaciji pojavijo pozitivni in negativni vidiki) ter konflikte
znotraj strukture osebnosti, ko npr. mocan ego zameji delovanje superega oziroma vesti, moralnih
norm. Dobro je vedeti, da Custva, interesi, nesporazumi, skrbi, obc¢utki, prepri¢anja, vrednote, potrebe,
strahovi ... domujejo v nezavednem, in tega je kar dve tretjini nase dusevnosti, dejstva, zakoni, pozicije
pa so v zavednem delu, ki pa zavzema le tretjino. To je ponazorila s primerom Zene, ki kuha kosilo, moz
pa zamudi. Ko pride, mu ocita zamudo, posplosi, da vedno zamuja in zakljuci, da je neodgovoren. Moz
seveda ne ostane dolZan, saj se je konflikt iz trenutne situacije prestavil na pogovor o odgovornosti.



Priporoca uporabo jaz sporocil: »Ni mi fino, kadar te ¢akam, zelo sem si Zelela s teboj jesti kosilo.« Na
tako sporocilo bi moz bolj verjetno odgovoril z: »Oprosti, da zamujam, tudi jaz se si zelo Zelel jesti s
tabo, pa je prisel sef in Se nekaj Zelel od mene ...« Taka komunikacija povecuje povezanost, vsi pa si
Zelimo biti povezani.

V nasi druzbi vladajo mocna prepric¢anja o Custvih, ki niso najbolj konstruktivna: ¢e si pameten, nimas
Custev, ¢ustva so za slabice, Custva ovirajo pogovor, s ¢ustvi so samo problemi ...

Custvena zrelost pomeni, da znamo prepoznati lastna ¢ustva, da jih znamo obvladati, da jih znamo
izraziti, da spoStujemo Custva drugih in da smo se zmozni na Custva drugih tudi odzvati.

ZmozZnost ¢ustvovanja je vrojena, center Custev je v nasem limbi¢nem delu in v amigdali, tako je pri
obeh spolih. Razum in Custva so v neprestani soodvisnosti. Ko gre pri osebi za moc¢no negativno
izkusnjo —travmo, takrat tezko vklapljamo razum.

Kaj se takrat dogaja v mozZganih? Nasi mozZgani so razdeljeni na tri strukture, na plazilske mozgane,
mozZgane sesalcev in moZgane ¢loveka. Bowlby je dokazal, da oblika navezanosti v zgodnjem otrostvu
deluje na moigane. Ceprav se ta odnos za¢ne ob rojstvu in je v posameznikovem otrodtvu kljuéen,
ostaja potreba po navezanosti prisotna skozi vse Zivljenje. Zato je zelo pomembna kakovost
navezanosti.

Razlikujemo varno obliko navezanosti in tri oblike nevarne navezanosti: izogibajo¢, ambivalenten in
dezorganiziran nacin navezanosti. Oblika navezanosti pomembno zaznamuje vse nadaljnje odnose,
vpliva na naso sposobnost osredotocanja, na zavedanje nasih ¢ustev, in zmoznost samopomiritve, na
kapaciteto za regeneracijo po tezkih izkusnjah, socasno pa lahko predstavlja tudi dejavnik tveganja za
razvoj psihopatologije. Varen stil navezanosti se oblikuje, ¢e je v ¢asu stiske mama na razpolago, Ce sta
z otrokom custveno uglasena in ¢e daje otroku obcutek varnosti pri raziskovanju sveta. Tako
posameznik lahko razvije odpornost na stresne situacije, zmoZnost nadzorovanja ¢ustev, pogum za
iskanje smisla Zivljenja ter za oblikovanje smiselnih medosebnih odnosov. Pri nevarnih oblikah
navezanosti pa ¢ustvene uglasenosti med materjo in otrokom ni ali je mo¢no okrnjena. Otrok lahko
mamo obcuti kot nekonsistentno (ambivalenten stil), neodzivno (izogibajo¢ stil) ali kot
dezorganizirano, kjer je zelo pogosto prisotno tudi nasilje. Zasvojenost se najpogosteje razvije iz te
oblike navezanosti. Posledice pomanjkljive navezanosti se v odrasli dobi kaZejo tudi v tezjem
prepoznavanju lastnih ¢ustev, nezmoznosti uglasevanja z drugimi, vzpostavljanju povrsinskih odnosov
ter v nepoznavanju lastnih potreb.

Predavateljica ponazori s primerom najstnika, ki pred poletjem napove dvomesecno igranje
racunalnigkih igric na dveh ekranih hkrati. Ce mu mama sporo¢i, da mu verjame, da si to Zeli in da z
njegovo Zeljo ni ni¢ narobe, potem mladostnik zacuti, da je njegova Zelja ok, kar pa potem pomeni, da
je tudi on ok. Ta obéutek sprosti hipokampus, vzpostavi se povezava do razuma. Ce pa dobi informacijo,
da je z njegovo Zeljo in njim nekaj zelo narobe, potem se hipokampus dobesedno stisne, povezava z
razumom je onemogocena.

Ko med konflikti obracunavamo, si medsebojno posredovane informacije zapomnimo vsak drugace,
saj vsak v svojem spominu ohrani le tisto, kar se ga Custveno dotakne.

Ko nekaj hudega doZivimo, ostane z nami slab obcutek v telesu, in ¢e Zelimo sogovorniku, sodelavcu,
partnerju, otroku pomagati, mu omogocCimo ubeseditev Ccustev, saj to povzroci takojSnjo
razbremenitev. Custva vedno doZivljamo navznoter, izrazamo pa navzven. In dokazano je, da je
izgovorjeno, poimenovano Custvo Ze za 60 % razbremenjeno.

Po mnenju predavateljice je najhujse nasilje nad drugim c¢lovekom ignoriranje, ko ne govorimo, se
izogibamo stiku in vidno kazemo uZaljenost zaradi necesa, kar nekdo po nasem mnenju ni naredil ok.



Temu je predavateljica dala ime »surla«. Ljudje, ki so bili pogosto delezni take vrste odzivov s strani
pomembnih drugih, razvijejo mehanizem, ki ga ponazarja slika:
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Ni potrebno hoditi za ljudmi, ki drZijo »surlo«, dovolj je, da reces, ni mi vseeno zate. To pogosto Ze

omehca uzaljenega.

Pomembno je v komunikaciji uporabljati jaz sporocila.

Jaz sporocila: govorim o sebi, govorim v 1. osebi, varno izrazim obcutja in prevzemamo odgovornost
zanje.

Ti sporocila: ne dajejo realne informacije o naSem obcutju, temvec so sestavljena iz obsodb.

Prevzemi odgovornost za svoja obcutja, e se slabo pocutis, ¢e npr. nekdo zamuja. Uporabis$ tri
elemente jaz sporocil, opises situacijo, ki te je prizadela, opises svoja ¢ustva, navedes posledice, ki jih
je vedenje drugega povzrocilo tebi.

Spostujin sprejemaj pa tudi Custva drugih. Sprejemanje ustev drugih ne pomeni, da razumemo njegov
Custveni odziv, da se strinjamo s sodbami, zakljucki, da smo pretirano prijazni, da popus¢amo, da €ustva
slucajno ne bi usla nadzoru. Sprejemanje Custev drugih pomeni, da se zanimamo zanj, da izrazamo
spostovanje, mu dajemo pravico do njegovih Custev, Ceprav se razlikujejo od nasih, in sogovornika s
tem razbremenimo. Custva mirimo s €ustvi! Ne govorimo razburjenemu ¢&loveku, naj se pomiri, ali da
je to, kar cuti, neutemeljeno. Vazno je, da izrazimo, da sogovornika sliSimo, da ga vidimo, da mu
verjamemo, da mu je hudo. Prepoznas €ustvo drugega in samo si!

Po predavanju zapisala Sasa Bogataj Sujanovié



