Prazniki so namenjeni

praznovanju,

ne pritiskom

Prihaja konec leta in s tem kup Zelja, osebnih inventur, pri nekaterih tudi pospravljanja stare Sare
- tako v fizicnem kot ¢ustvenem smislu. Vecina si nas zeli preziveti praznike v druzbi najblizjih.
V sozitju in radosti. Pa se veckrat zgodi ravno obratno, in sicer da namesto tega med prazniki

vlada velika napetost.

edinoma si Zelimo, da bi se med prazni¢nimi obi-

ski lahko pogovarjali o sebi, nasih medsebojnih

odnosih, o tem, kaj bi Zeleli spremeniti na boljse,
in ne le o cenah, politiki, boleznih, tragedijah. Prazniki
niso namenjeni medsebojnemu obra¢unavanju (kdo ima
prav, komu je uspelo zasluziti ve¢, kdo je pridobil ve¢
vSeckov na druzbenih omrezjih, ve¢ poznanstev ali po-
slovnih priloznosti) niti temu, da med seboj tekmujemo
(kdo ve¢ prinese na mizo, ¢igavo vino ali pecivo je okus-
nejse ali bolj prestizno), niti temu, da se izmu¢imo pri
delu in zaklju¢evanju projektov, da nadomestimo vse za
nazaj. Prazniki so namenjeni praznovanju. Kaj to pome-
ni? Da izpustimo na dan tisto, kar se do zdaj ni imelo
Casa in priloznosti izraziti. In to so lahko pocitek, krat-
kotrajen dremez brez slabe vesti, peka peciva, ki si ga
zazelimo, klic tistih oseb, ki jih Ze dolgo Zelimo slisati,
panikoli ne najdemo ¢asa zanje, priprava zdravega obro-
ka. Med prazniki je prav, da spremenimo vrstni red svo-
jega delovanja iz tega, kar »moramox, v to, kar si »Zeli-
mo«. To pomeni tudi, da ne gremo nujno na obisk k
nekomu zato, ker se to spodobi, ali pa zato, ker smo ved-
no hodili v tem casu ali ker se to od nas pricakuje, am-
pak si izberemo druzenje s prijatelji, sorodniki zato, ker
si tega Zelimo, in na nacin, ki nam odgovarja.

Vse v pravsnji meri

V teh dneh imamo ve¢ ¢asa. Ravno zato je tako po-
membno, da se zavemo tudi delovanja znotraj sebe. Ko
namre¢ popustijo pritiski, ki se za¢nejo z »moram, in
damo na stran tiste dolge sezname vsakodnevnih zadol-
zitev, se prikaze tisto, kar se skriva v nas samih. To so
lahko mir, veselje in spokojnost. Umirjen dnevni ritem,
ve¢ smeha in $aljenja, ve¢ ¢asa za obroke, ve¢ skupnega
druZenja in vec¢ sodelovanja pri hi$nih opravilih, pripra-
vi smrecice ali vecerje ... Lahko pa vec¢ ¢asa prinese tudi
posledico zivljenja pod stresom in neprijetna obcutja, na
primer veliko jeze, napetosti, razdrazljivosti, notranjega
nemira in nestrpnosti. Zgodi se, da za¢utimo veliko za-
losti in grenkobe ob obc¢utku, da smo osamljeni in za-
pusceni, medtem ko so vsi drugi v druzbi, povezani in
zaposleni drug z drugim, s skupnim zivljenjem.

Kaj bomo naredili z vso to ¢ustveno nesnago? V vsakda-
njem vrvezu, ko smo v polnem pogonu, je niti ne ¢utimo.
V prazni¢nem ¢asu pa se pokaze v vsej svoji veli¢ini, zato
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lahko ogrozi sinergijo v partnerstvu ali druzini. In ko
nam drugi, na primer otroci, tudi starejsi, sploh tisti z
demenco, in tisti, ki so manj zadrzani in vljudni, priti-
snejo na prepovedane gumbe, nam Zelijo sporoditi le ne-
kaj: uredi to, znebi se tega, sprejmi ta del sebe in razresi
svoje ¢ustveno breme na nacin, da bo vsem nam laZje in
varnejse ob tebi. In zato je potrebno, da imamo bliznje,
ki nam pomagajo pokazati skrivne zaloge ¢ustvene navla-
ke, ki nam oteZuje obcutiti vso energijo, vso Zivost in
lahkotnost, ki jih nase telo in nas duh premoreta.

Kaj je torej najboljsi nac¢rt za umirjene praznike, polne
sozitja?

1.) Dobro poskrbimo zase. Ce nas nekdo razjezi, raz-
zalosti, prestrasi ..., smo mu to nehote sami dopustili. V
teh primerih se ne znesemo nad drugimi, temvec¢ se
umaknemo v svoj kotic¢ek, predihamo tezka obcutja, in
$ele ko se umirimo, spregovorimo s tistim, ki nas je tako
vznemiril. Nicesar ne pometamo pod preprogo niti ne
pogrevamo starih nesoglasij.

2.) Izpustimo tuja in svoja pri¢akovanja, kot bi mo-
ralo biti. Raje se vprasamo, kako se zelimo pocutiti in
kaj lahko sami, brez pretiranih stroskov naredimo za to,
da se bomo tako pocutili.

3.) Pospravimo kramo okrog sebe (igrace, ¢asopise,
posode, poloznice, taksne in druga¢ne pripomocke, ob-
lac¢ila ...), ki Ze dalj ¢asa ¢aka, da jo umaknemo. Ne samo
fizi¢no, tudi ¢ustveno izpustimo zamere, omejujoca
prepricanja, ki nam ne sluzijo, najrazli¢nejsa dokazova-
nja sebi in drugim. Tako spustimo sveZzo energijo do sebe.
4.) V tiste rituale, ki jih nujno potrebujemo (na pri-
mer postavljanje novoletnega drevesca, bozi¢no vecerjo,
obisk babice ...), vhesimo nekaj svezine. Naredimo to
na drugaden nacin, kako, se dogovorimo z vsemi sode-
lujodimi.

5.) Izpraznimo glavo vseh potrebnih in nepotrebnih
misli. Bodimo z mislimi in pozornostjo tam, kjer je nase
telo. To pomeni biti s srcem pri vsem, kar po¢nemo. Tudi
Ce je to le pometanje dnevne sobe.

Naj bodo prazniki taksni, kot si jih Zelite. Ze veste, kaksni
bodo?

Dr. Sabina Juri¢ Senk, psihologinja



