PSIHOLOGIJA

Zamera drugemu je nasa bolecina

Velika vedina ljudi se strinja, da je agresiven nastop do drugega neprimeren, saj lahko drugega poSkoduje,
in da z agresijo nicesar ne reSimo. Zato se izogibamo vsaj tistim oblikam agresije, ki je ofem vidna - da

drugega udarimo, odrinemo, zlasamo, pljunemo, spotaknemo ... Druge bolj »mehke« in skrite oblike pa se
zal povecujejo. Danes se bomo osredotocili na zamero, ki je ravno tako pasivna oblika agresivnega odziva

na situacijo.

- je kompleksno, ve¢plastno ¢ustvo, opisano kot

mesSanica razocaranja, gnusa in jeze. Zamera po-
gosto nastane tako, da v sporu ne pridemo do skupne
resitve, se razjezimo na drugega in se na neki tocki, ko
ne dosezemo Zelenega cilja, umaknemo in se odlo¢imo,
da drugi ni vreden, da bi se ukvarjali z njim. To pomeni,
da obupamo nad reSevanjem spora, iskanjem skupne poti,
kompromisa ali resitve, ki bi zadovoljila obe strani. Am-
pak v nasem svetu ta dvoboj ni bil zakljucen, strasti niso
bile pomirjene. Se vedno si nehote vrtimo situacijo in
i8¢emo resitve zanjo. Ali pa se v mislih mas¢ujemo dru-
gemu, razmisljamo, kako bi ga kaznovali za nezelen izid.
Lahko tudi kujemo odkrito mascevanje, protiudarec ...
Zamera lahko nastane tudi kot produkt neizrecenih
besed. Ker si ne upamo povedati, kako zelo nas je drugi
prizadel, kako zelo smo razoc¢arani, se po¢utimo izdane
in komunikacija z omenjeno osebo pocasi zamre ali
postane neiskrena. Neizgovorjene besede, nerazre$eni
spori, neiskrenost ... so nacini, kako pridemo do zame-
re, ki je oblika agresije, usmerjena proti samemu sebi.
Ne glede na to, kako zelo se v mislih jezimo na osebo, ki
ji zamerimo ali jo preziramo ali jo sovrazimo ali kujemo
mascevanje zanjo, v resnici $kodujemo le sebi. Zakaj?
Lahko se zgodi, da se drugi nase zamere niti ne zave-
da. Ali se celo pretvarja, da o tem ni¢ ne ve. Lahko se
iz nas celo norc¢uje, mi pa v sebi vedno znova podoziv-
ljamo celotno paleto neprijetnih ¢ustev, usmerjenih v
drugega. In ob tem se ne pocutimo dobro. Lahko pa
imamo zaradi zamere tudi dolo¢ene koristi, ko razlaga-
mo drugim, kako nas je nekdo izkoristil, ponizal, uzalil,
prizadel, in tako pridobimo socutje drugih. A vseeno
nas zamera notranje zge in istocasno priklene na tisto

‘N ainternetu sem prebrala eno od definicij zamere
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osebo. Zato smo vedno bolj zakréeni in nase srce je ved-
no bolj zagrenjeno. Zamera, ki je ne razres$imo, se lahko
odraza v razli¢nih psihosomatskih obolenjih, torej pri-
zadetem zdravju, ki je odraz psihi¢nih tezav, napeto-
sti in drugih bolecih ¢ustev. Vedno ko se spomnimo na
zamero do drugega, podozivimo boleco situacijo, je pa
s tem ne re$ujemo. S podozivljanjem zamero le Se ure-
jujemo. Kako si pomagati?

Znebimo se zamere

Da ne gojimo oziroma ne podozivljamo zamere do dru-
gega vedno znova, je treba najprej odpustiti sebi. Ko
se je zamera zgodila, nismo znali reagirati drugace,
kot smo. Danes smo bolj izku$eni in imamo druga¢ne
moznosti re§evanja situacije ali pogleda na situacijo.
Pomaga tudi, da se sku$samo postaviti v vlogo druge-
ga in razumeti njegovo ali njeno vedenje, ki je bilo za
nas bolece, 7aljivo, sramotno, smo ga doziveli kot izdaj-
stvo. Ko smo v stiski, se tezko postavimo v cCevlje dru-
gega in razumemo, da drugi dozivlja isto situacijo na
povsem drugacen nadin kot mi. Zaradi njegove/njene
drugacéne zivljenjske zgodbe, kot je nasa. Zaradi dru-
gacnih izkusenj kot jih imamo mi. Lahko si je drugi le
reseval svojo kozo, svoj finan¢ni polozaj, svoj ugled in
nas ob tem prizadel, ¢eprav tega ni nameraval.

Lahko nam pomagajo razli¢ni rituali - da vzamemo
sliko osebe, ki smo ji zamerili, in ji povemo vse, kar bi
si zeleli povedati v preteklosti. Se razjezimo, razjo¢emo,
jo prekolnemo in se ob tem sprostimo ter gremo na-
prej. Nismo vec ujeti v izkusnjo zamere. Lahko osebi, ki
smo ji zamerili, napi$emo pismo, ga potem zazgemo,
zmeckamo ali raztrgamo in se tako simboli¢no otre-
semo te neprijetne povezave z drugim. Lahko najdemo
povsem svoj nacin, da zamero simboli¢no pospremi-
mo iz svojega srca, zelodca (¢e imamo zaradi dolgo-
trajne zamere tezave z Zelodcem, krizem ali katerim
drugim organom).

Rek, da je zamera pri¢akovanje, da se bo ob tem, ko
mi pijemo strup, drugi zastrupil in umrl, je $e kako
resni¢en. Zamera nikoli ni resitev, resitve ob njej pa je
treba iskati. Kajti ko zmoremo zamero premagati, si
damo svobodo, moZnost, da na to osebo, ta odnos ali na
celotno Zivljenje pogledamo na povsem drugacen, lah-
kotnejsi nacin.
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