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Odnos na dveh bregovih

Vsem so znane situacije, ko partnerju zapremo vrata in pomislimo,
da je zadnji Clovek na svetu, s katerim si Zelimo pogovora, stika

ali ¢esa drugega. Zalostna iskrena resnica je, da lahko imamo s to
osebo skupnega Ze marsikaj — otroke, stanovanje, hobije, hisSnega
ljubljen¢ka ter ¢udovite in nepozabne izkusnje. Lahko nas presine
misel, da ve¢ ko imamo skupnega, vecjo tezo obCutimo, ko v
odnosu izbruhne silen prepir in sledi straSna tiSina. Vse molekule
v nasem telesu pa nam govorijo, da moramo umsko, psihicno,

¢ustveno ali telesno dalec stran.

Pide: STAS ZNIDAR*

aziskovalka Christine Carter raz-
Rlaga, da ko smo v odnosu ¢ustve-

no najdlje od nasega partnerja,
pogosto zatnemo samodejno razmisljati
o dveh poteh: prva vodi stran od njega,
druga pa nas ponese k po¢asnemu pribli-
Zevanju. V teh trenutkih je klju¢no, da se
nam uspe kljub nasemu besu, jezi in razo-
daranju spomniti, kaj je v zvezi vrednega,
in se posledi¢no usmerimo v reSevanje
situacije oziroma se obrnemo k partner-
ju. Motivacija, da i§¢emo resitev, ne po-
meni minimaliziranja nasega pocutja ali
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podrejanja partnerju, ampak preprosto
zavestno odloditev, da je treba nekaj spre-
meniti. V teh trenutkih pomaga, ce se
lahko spomnimo dne, ko smo se spozna-
1i, kje je to bilo, kako je bil partner videti,
kako je disal in katere njegove besede so
na nas pustile neizbrisen pecat. Poskusi-
mo zacutiti tisti dan, ko smo se zaljubili,
ranljive trenutke, ko $e ni gotovosti, da
nas drugi ljubi kakor mi njega. Topli dne-
vi in skupne dogodivs¢ine, pri ¢emer sta
smeh in sproicenost nepogresljivi sesta-
vini, so lahko moéan vzvod za upanje za

naprej. Ne nazadnje, a morebiti najteZje,

so otroci mofan motivator. Ovirajoce je,
¢e si v teh trenutkih mislimo, »Ce ne bi
imel otrok, bi odsels, e so za odnos ne-
kaksno lepilo, vendar se med nama ne
spremeni nicesar.

Poglejte otroka

Otroci nam morajo biti spodbuda, da
postajamo boljsi, saj je dejstvo, da so nam
nacini, kako se prepirati, pogosto podani
v zibelko oziroma so v na$i izvorni druZi-
ni. Kako obvladujemo nestrinjanje, nape-
tosti ali nesoglasja, je dedi$¢ina, na katero
je moéno vplival odnos mame in oceta.
Kako sta ti nadvse pomembni osebi raz-
redevali svoje vsebine, vpliva na nasta-
nek potencialnih teZav otrok z depresijo,
tesnobo, neubogljivostjo, agresijo, slabo
samopodobo, spanjem, akademskimi do-
seZki, manj$imi socialnimi kompetenca-
mi in celo fiziénim zdravjem.

Ne nazadnje so na$i padci ogledalo
nadim otrokom. Kako se prepiramo §
partnerjem, jim namre¢ daje neposreden
zgled. Kako star§ obvladuje svoje impul-
ze, svojo jezo, ali ga bes pahne v verbal-
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no nasilje, lahko sooblikuje njihov nacin
obvladovanja teh elementov. Ce odrasli
postanemo jezni in o tem ne zmoremo
spregovoriti, temve¢ jeza obvlada nase
misli in vedenje, potem na$ otrok ali
najstnik dobi uéni model, ki ga bo po-
membno zaznamoval v odnosih.

Pa naj 3e kdo rece, da stardi ne vpli-
vamo na razvoj otrok — celo v prepirih
imamo lahko vzgojno-uéne elemente, ki
so lahko dragocena lekcija v izraZanju
Custev. Kljuéno je, da moramo te lekcije
najprej usvojiti sami.

Kaj narediti?
Raziskovalec odnosov John Gottman sve-
tuje:

1. Omehcajte pripombe.
V trenutku mocne sovraZnosti do par-
tnerja poskusite govoriti kot z dragim pri-

napetosti in jeze, uporabljamo ¢ustveno
komunikacijo, »ko sli§im to, ¢utim jezo,
saj se mi zdi, da sva se dogovorila druga—
Cex.

2. Umiritev.

Partnerja se ne glede na dolZino njune
zveze dovolj dobro poznata, da lahko Ze
na zacetku zacutita, kako mocan in in-
tenziven bo konflikt. Ko za¢utite, da po-
Zar postaja neobvladljiv in da bi se, ée bi
vztrajali, utegnil mo¢no razsiriti, je bolje,

razre§ili konflikt ali se vsaj kompromisno
dogovorili. V nasprotnem samo utrjujete
obrambne jarke in podaljSujete Cas, ki bo
potreben za ponovno povezanost in stik.

3. Delno sprejemanje.

Pomembno je, da nam uspe vzeti zares
vsaj del partnerjevih besed, ¢eprav se na
prvi vtis vede popolnoma nerazumno.
Nujno je razumeti, da je ¢lovesko dozi-
vljanje lahko druga¢no od resni¢nosti.
V zvezi ne bomo konéali prepira z doka-
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Marko Peterka s.p.,

jateljem, ¢igar Custev ne Zelite prizadeti.
Tako boste namesto ostrega in neposre-
dnega napada na drugo osebo naredili
uvod ali mehko ogrevanje. Ne glede na to,
kako mo¢no nas ima, da bi v drago ose-
bo zmetali kup oéitkov in grdih besed, si
je modro predstavljati, kak§en bo odnos
po tem, ko bi to storili. BoljSe izhodice
si lahko omogoédimo tudi, ¢e na zadetku
pogovora, v katerem lahko nastane polno
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da gresta s partnerjem na kratek odmor.
Dogovorita se, kako dolg bo, in se ponov-
no sestanita. Medtem lahko greste na
sveZ zrak, v naravo, meditirate ... Koristno
je, da sebe dobro poznamo in vemo, ob
¢em se lahko umirimo. Nikakor pa tak
oddih ne Steje in ne pomaga, ¢e tedaj
samo pripravljate protinapad oziroma
obrambo proti partnerju. To je &as za vas,
za va$ notranji mir, s katerim boste lahko
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zovanjem, da ima drugi popolnoma na-
padno mnenje, mi pa vse prav. Partnerja
moramo poskusiti prepricati, da se mu z
nami vsaj nekoliko uspe strinjati. Ko naj-
demo eno skupno stvar, o kateri sva so-
glasna, je reditev korak bliZze. Dokler smo
brezkompromisni, stojimo na razli¢nih
bregovih in poskuamo biti skupaj.

* Stas Znidar je mag. zakonskih in dru-
Zinskih $tudij ter psihoterapevt.
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VSE ZA ZDRAVO SPANJE NA ENEM MESTU.



