PSIHOLOGIJA

Ohranimo svojo moc

Sedita sosedi na klopi pod brajdo z Ze zrelim grozdjem. Pravi prva: »Vedno sem obcudovala ljudi, ki si
upajo iti po svetu, potovati, se celo odseliti iz domovine in pognati korenine drugje. Zame so to res mocni
ljudje.« Druga po kratkem premisleku doda: »Zame pa so le bolj pogumni, iznajdljivi, avanturisticni.
Mocan clovek se mi zdi tisti, ki se ne boji niesar, kar mu pride na pot, pa eprav nikoli ne zapusti rodnega
kraja. Zivljenje se moé¢no spreminja, ljudje izgubljajo zaupanje, strah jih je vsega, v bistvu pogosto e celo

samega sebe.«

a druzbeno spremembo, ki

bo trajna, potrebujemo kri-

ti¢no maso drugace mislec¢ih
in predvsem ¢utecih ljudi. Da pride-
mo do njih, se morajo najmanjse
celice skupnosti, to so druzine, zaceti
sprasevati, kaj je tisto, kar je res
pomembno zanje in za so¢loveka, ter
tako tudi ziveti. Da pride do spre-
membe v druzinah, se najprej zgodi
sprememba v odraslem posamezni-
ku. Zato je rek Mahatme Gandhija,
da bodi sprememba, ki jo Zelis videti
v svetu, Se kako resnicen.
Kdaj je ¢lovek mocan? Takrat, ko
lahko pomiri svoje vznemirjenje, ra-
dost, strah, Zalost in jezo; ko lahko v
odnosih vedno znova obrne nov list
in kljub grenkim izku$njam ponu-
di sebi in drugemu novo priloznost;
ko vsak dan razmislja na nacin, ki
mu prinasa notranji mir; ko lahko
stoji za svojimi dejanji iz mladih
let, ceprav se trenutno sooca z zrelo
odraslostjo ...
Izkus$nje, pridobljene skozi celotno
Zivljenje, so nas vse veliko naucile.
Tiste radostne smo si z veseljem
zapomnili in po njih Zivimo ter jih
z vedenjem in besedami obnavlja-
mo. Tiste grenke smo, ¢e smo ime-
li sreco, ob zaupanja vrednih ljudeh
premleli, podoziveli, jih pogledali z
drugega zornega kota in izpustili.
Ce zaupanja vrednega ¢loveka ozi-
roma odnosa nismo imeli, pa smo
se ved¢inoma trudili, da bi tezke pre-
izku$nje pozabili. Zapomnilo pa si
jih je nase telo, vsaka nasa celica.
To pomeni, da preteklost Se vedno
zivi v nas in vsak dan znova kro-
ji nase zivljenje. Véasih zelo nepo-
sredno, vcasih zavito v neprijetne
obcutke, strahove, nekontrolirano
jezo, odvisnosti, telesno bolecino.
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Tako se lahko v Zivljenju zelo omeji-
mo. Nekateri na primer zaradi stra-
hu pred letenjem nikoli ne potujejo
v daljne dezele. Nekateri se zaradi
nepojasnjene bole¢ine v hrbtenici
nikoli ne morejo povsem zanesti na
svoj hrbet, spet drugi zaradi nagle
jeze izgubljajo prijateljstva ali pa
zaradi sramu in nezaupanja vase s
svojim Zametnim glasom nikoli ne
stopijo pred mikrofon.

Ne zanikajmo preteklosti

Vsi ljudje smo mo¢ni in lahko vpli-
vamo tudi na druge. To ne velja le
za tiste, ki so premozni, agresivni
ali karizmati¢ni. Vsak ima svojo
moc¢. Je pa prav, da najprej vpliva-
mo nase in na svoje odlocditve. Torej
se odlo¢imo in prekinemo dnevno
rutino, spremenimo nacin razmis-
ljanja, prehranjevanja, nac¢in komu-
nikacije z drugimi, ker nam spre-
menjen nacin prinasa ve¢ miru in
prijetnih obcutkov. Svojo mo¢ iz-
gubljamo takrat, ko se prilagajamo
drugim z jezo ali strahom v srcu.
Ko smo agresivni in ostri zaradi
bolecdine, ki je ne zmoremo pomiri-
ti znotraj sebe. Ko vedno znova po-
navljamo vedenja in odloc¢itve, za ka-
tere iz izkusenj vemo, da skodujejo
nam, nasemu zdravju ali so¢loveku.
Da nasi pozabljeni spomini ne vpli-
vajo na na$vsakdan, dosezemo tako,
da jih sprejmemo. To pomeni, da
jih ne zanikamo ali skusamo poza-
biti, jih ne Zelimo spremeniti ali zZe-
limo zagovarjati. Doziveli smo, kar
smo doziveli, zato smo danes taki,
kot smo. Ko se nam prebudijo tez-
ki obcutki ali neprijetna custva,
je prav, da vemo, da smo vedji in
mocnejsi od njih. Lahko jih zacu-
timo, predihamo in vedno znova

ob tem pomirimo telo. Ni se nam
treba jeziti, groziti ali doZivljati pa-
niko. Zmoremo se pomiriti sami.
Obcutek je lahko izredno neprije-
ten, saj mu dopustimo, da nas pre-
plavi in prevzame mo¢ nad nami.
A gre le za obcutek, ki ga dozivlja-
mo kot tako mocnega zato, ker ga
gledamo z otroskimi o¢mi. V oceh
otroka je imel mo¢ nad nami in smo
mu sledili z vsem bitjem. Takrat
nam je lahko le odrasli pomagal, da
nas je pomiril. Zdaj smo sami odra-
sli, in to zmoremo sami. Se vedno
pa je lazje imeti ob sebi razumeva-
jocega sogovornika, ki nam je pod-
pora ob tem, da pomirimo viharje
v sebi.

Ve¢ ljudi bo zmoglo pomirjati sa-
mega sebe in na svet gledati z o¢mi
zrelega odraslega in ne ranjenega
otroka, drugacen svet bomo ustva-
rili za nas in nase potomce.

dr. Sabina Juri¢ Senk, psihologinja

Zapolni svoj dan.
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