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* S konkretnih resitevza °
drasti¢no izboljsanje
vajlne zveze

Kaj znanost in najine osebne izkusnje
v govorijo o partnerski sreci

v



"The most powerful
relationship you
will ever have is the
relationship with
yourself.

Steve Maraboli
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Avtorica knjige:
Janja Urbancic

Uvod

Pred vami je e-knjiZica, napisana iz
lastnih izkusSenj. Pridobivala sva jih
skozi 16-letno skupno pot, ki je bila
véasih strma, kamnita, hribovita in
naporna. A ko pridemo do vrha, vedno
vidimo, da je vse imelo svoj smisel,
Ceprav se na trenutke zdi, da je bilo
zaman. Strani pred vami so strnjena
verzija najinih izkuSenj in obenem
najboljsih resitev iz strokovnih krogov.

Spomnim se dogodka, ko sva se z mozem
mocno sprla. Tako mocno kot Se nikoli. Bilo
je v soboto dopoldan, ko sva se ze n-tic
ujela v najin znani prepir. Koncal se je tako,
da je moz v svoji bolecini zaloputnil z vrati
in zakrical, da se bo odselil. V solzah sem se
sesedla na tla v otroski sobi, otroka pa sta
spontano sedla k meni. Na njunih obrazih
je bil izrisan en sam strah. Hcerka me je
vprasala, Ce se bova locila. S solzami v oceh
sem ji odgovorila, da ne vem. In takrat PRVIC
zares nisem vedela. Bilo me je strah, bolecina
je rezala skozi moje telo, pocutila sem se
popolnoma ohromljeno in osamljeno.



Ko je moz Cez nekaj ur prisel nazaj, sva
se pogovorila in se odlocila, da ponovno
poskusiva s partnersko terapijo, tokrat s
CELOTNIM ciklom terapij.

V terapevtskem procesu sva spoznala, da
se v partnerstvu ucenje nikoli ne konca.
Globoko sva hvaleZzna najinemu terapevty,
saj nama je pomagal, da sva danes po
vseh vzponih in padcih Se vedno skupaj.
In ne samo to, danes sva srecnejsa in bolj
povezana kot kdajkoli prej.

Cutim pa, da je ta najina skupna pot tista, ki
naju zblizuje sama po sebi.

Skozi terapevtski proces sva ozavestila
precej napak (sama jim pravim Zzivljenjske
lekcije), ki so naju vedno znova vracale nazaj
na nasprotna bregova, kljub temu, da sva si
tako zelo zelela biti na isti strani.

Danes bi rada delila z vami svoje »aha
momente«, v upanju, da tudi vas pripeljejo
blizie k sebi. Blizie k vama. Odprite se
zavedanju. Dovolite si Cutiti. Dovolite si videti

Sirso sliko.

Vsaka pot se zacne s prvim korakom.
Najdite pogum in si drznite pogledati vase
partnerske izzive z drugega zornega kota.
vsaj eno stvar, ki vam bo pomagala narediti
pomemben zivljenjski preboj.

posebnih  barvnih okvir¢kih. To so
konkretni primeri, ki so nama najbolj
pomagali na najini poti, in jih ljudem
predlagam tudi na svojih osebnih
svetovanijih.

Pomembno za moske bralce:

Kot moski sem ob svoji partnerki veckrat
dozivel potrebo po tem, da se umaknem.
Zame je bilo njeno moc¢no Custvovanje
veckrat strasljivo in ogrozujoce. Kljub Zelj,
da najina zveza uspe (ker tudi sam nisem
bil zadovoljen v njej),sem potreboval precej
Casa, da sem zbral pogum in se ji pridruZil
na partnerski terapiji.

Vasih pride trenutek, ko je potrebno
enostavno zaupati, ampak vsaki¢, ko to
naredim, sem nagrajen S pozornostjo,
spontanostjo in ljubeznijo svoje partnerke.
Sedaj vem, da je Custvena podpora, ki sem
jo zmozen dati svoji partnerki, velikega
pomena za najino skupno Zivljenje.

Najino pot jemljem kot izziv. Cedalje man]
me je strah in Cedalje bolj se zavedam, da
sva v tej celotni zgodbi v istem Colnu.

Marijan Zuparic, partner



Drug drugega
sva krivila za
najine tezave



Po zacetnih cudovitih mesecih najinega
partnerstva se je zacela rusiti idealna podoba
drug o drugem. Padla sva na realna tla in
zacelo se je najino potovanje drug k drugemu
ter k samemu sebi. Ker sva po nesteto
prepirih (nekateri so trajali do sredine nodi ali
celo do jutra) ugotovila, da ne bova zmogla
nesoglasij razresiti sama, sva odkrila knjigo,
ki nama je dobesedno resila zvezo. Ce je
ne bi bilo, ne bilo tudi naju, niti najinih dveh
otrok. Zato sva neskonco hvalezna Vesolju/
Univerzumu/Energiji/Bogu/samemu sebi/
logiki (oziroma, karkoli vam je najblizje od
tega...), da sva jo dobila v roke, jo skupaj
prebrala ter vestno delala vaje.

Naslov vam zaupam malce kasneje, Se prej
pa bi z vami rada delila, zakaj je imela ta
knjiga na naju tako mocan vpliv.

V' njej sva takrat namreC izvedela, da si
izbiramo taksne partnerje, kakrsni so bili nasi
starSi oziroma skrbniki. Seveda sva to slisala
ze veckrat, vendar nekje globoko v sebi tega
nisva verjela. Knjiga pa nama je natanc¢no, na
primerih in vajah razlozila, zakaj je temu res
tako- tudi pri nama.

V preteklosti sva dvomila, ker se najina
dejanja mnogokrat niso skladala z dejanji
najinih starSev. Vendar sva ugotovila, da
ne gre za dejanja. Gre za obcutke, ki jih
dozivljava drug ob drugem. Ce smo se ob

ocetu pocutili spregledane, nepomembne in

odrinjene, potem zelo verjetno ob partnerju
podoZivlamo podobne obcutke. Oce je
morda pil in bil Custveno odsoten, nas partner
pa je neprestano v sluzbi. Deloholizem
nasega partnerja nikakor ni enak ocetovemu
pitju, enaki ali zelo podobni pa so obcutki
zapuscenosti, zapostavljenosti, osamljenosti
in odrinjenosti, ki smo jih cutili ob pijanem
ocCetu. Velikokrat ni tako enostavno, ampak
SO vzorci enega in drugega starSa prepleteni,
morda so bili v nase tezave vpleteni tudi drugi
ljudje (Ce vas je npr. zlorabil dedek ali sosed),
zato je pomembno, da krepimo obcutek za
samorefleksijo, saj nam le-ta pomembno
pomaga na nasi poti osebne rasti.

Knjiga govori tudi o mozganih. Kako
so zgrajeni in kako delujejo v procesu
zaljubljanja, boja za prevlado ter nato
prehoda v zrelo ljubezen. Ta spoznanja so
nama pomagala razumeti, kje na tej poti sva
midva in kaj se v resnici dogaja.

Ze dolgo let nazaj sem v neki drugi knjigi
prebrala, da je sposobnost prevzemanja
odgovornosti za svoje misli, Custva, besede in
dejanja, eden klju¢nih elementov za uspesne
odnose. Ne samo s partnerjem, ampak tudi
z otroki, sodelavci, prijatelji, sorojenci, starsi...
Sama verjamem, da drugega ne moremo
spreminjati, lahko spreminjamo samo sami
sebe. Spremeni sebe in spremenil se bo svet



okrog tebe! Pravzaprav menim, da moramo
sebe najprej v popolnosti sprejeti, nato pa
se spontano spreminjajo tudi nasa dejanja,
vendar ostanimo danes pri tem, saj je to
tema, ki je primerna za naslednjo knjigo.

Ce pozorno opazujete, se vsi napori, da
bi spremenili partnerja, ponavadi koncajo
s prepirom, umikom ali molkom. Nikakor
nam ni jasno, kako to, da nas partner ne
razume. Ne razume nas, kako nam je tezko
ob njegovih dejanjin. Ne razume nas, kako
trpimo, ko ga tako dolgo ni domov. Ko krici
na nas. Ko ne zmore iskrenega pogovora.
Ko pretirano dela, pije ali igra video igrice.
Vsekakor nas to boli in je krivi¢no, da se nam
to dogaja. Vsekakor si zasluzimo, da smo
ljubljeni, sprejeti taksni, kakrsni smo. Da smo
sliSani in pomembni za nasega partnerja. Da
se ob partnerju pocutimo varne.

Tezko pa nam je hkrati s tem, ko razumemo
partnerjevo odgovornost, razumeti tudi to,
da smo v odnosu tudi mi. Da smo v vsakem
prepiru prisotni tudi mi, ne samo partner.
Se malce teZje je razumeti, da smo v odnosu
prisotni s svojim delom odgovornosti tudi
takrat, ko se partner umika, nas vara, pije
ali je nasilen. V¢casih zelo tezko prepoznamo
svojo vlogo v tem plesu.

Nocem, da bi to razumeli, kot da smo
mi vzrok za partnerjevo obnaSanje. Vsak
odrasel, mentalno zdrav clovek je v polnosti

odgovoren za svoja Custva, misli, besede in
dejanja. Torej je tudi vsako nasilno dejanje
odgovornost izklju¢no tistega, ki nasilje izvaja.
Sledite mi naprej, da vam lazje razlozim, kar
zelim sporoditi.

Pred leti, ko Se nisva Zzivela v taksnem

zavedanju, sva za najine neprijetne oblutke
krivila drug drugega. Prepric¢ana sva bila, da bi
bila sre¢na, Ce bi se le drugi hotel pogovarjati,
ne bi bil toliko s prijatelji ali v sluzbi, e bi
mu bilo vec¢ do spolnosti, ¢e bi enakovredno
opravljal gospodinjska opravila, ali pa bi se
koncno zacel vel ukvarjati z otroki.
Ko v zvezi cutimo zelo mocna Custva jeze,
zalosti, strahu, osamljenosti, razocaranja,
sramu ali krivde, smo lahko prepricani, da
se v nas vzbujajo stari obcutki iz preteklosti.
To je pravzaprav nasa priloznost za osebno
rast. V svojega partnerja smo se pravzaprav
zaljubili tudi zato, da lahko precutimo staro
bolecino, ki se zbuja ob njem. Skupek
lastnosti nasih starSev ali skrbnikov, starih
starSev, sorojencev, kasneje tudi vzgojiteljev,
uciteljev, prijateljev...imenujemo Imago.

Poskusimo torej ozavestiti, da so obcutki, ki jih
cutimo ob partnerju, pravzaprav nasi obcutki
iz preteklosti. Spomnimo se dogodkov, ko
smo se tako pocutili. Ob katerem starsu
(morda sorojencu, ucitelju, sosedi...) smo se
tako pocutili?



Konkretna resitev
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Naj vam zaupam Se njen naslov: Najina
ljubezen. Avtor knjige je Harville Hendrix.

Narocite si jo lahko

"When two people
in an intimate-
couple relationship
look at their
interactions as
opportunities
to learn about
themselves instead

of change each
other, they are
infusing their
relationship
with the energy
of spiritual
partnership.”

Gary Zukav



http://www.bukla.si/?action=books&book_id=10279

Svojo bolecino
moramo
precutiti in
predihati!



Nekega dne sem dobila mail, ki je obrnil moje
zivlienje za 180 stopinj. »V Slovenijo prihaja
Saman Christian de la Huerta, vodil pa bo
vikend delavnico breathworka.« V trenutku
sem zacutila, da enostavno MORAM biti na
tej delavnicil Prvic¢ v Zivljenju sem namrec
zacutila, da lahko predelam svojo spolno
zlorabo, ki sem jo dozivela kot otrok. Na
vse mozne nacine sem se namrec¢ ze 15
let trudila, da ozavestim in predelam vso
bolecino ter posledice, kijih je spolna zloraba
prinesla v moje zivljenje.

Prve Christianove besede, ki jih je takrat
izgovoril, so bile: »Your life will never be the
same again after this weekend! Vase Zivljenje
ne bo nikoli ve¢ enako po tem vikendul«

V tistem trenutku sem si mislila, da pretirava,
saj sem bila Zze na mnogih delavnicah, pa
nobena ni popolnoma spremenila mojega
zivljenja. Na vsaki sem sicer dojela doloCene
stvari in naredila nekaj korakov naprej,
nobena pa ni markantno vplivala name.

Z vsakim trenutkom, ki sem ga prezivela na
tisti delavnici, pa mi je postajalo bolj jasno,
da moje Zivljenje resni¢no ne bo nikoli vec
enako. Posebej jasno sem to zacutila po
prvi seansi breathworka, ki smo jo imeli v
soboto popoldan. Ulegli smo se na lezalne
blazine, se pokrili z odejo in po Christianovih
navodilih - zaceli krozno dihati (posebna

tehnika dihanja, kjer med vdihom in izdihom
ni premora). Po pol ure me je zacelo odnasati
v popolnoma drugo stanje zavesti, ki ga
nisem Se nikoli izkusila. Znasla sem se v
tako zelo znani sobi z dedkom. Tako kot ze
mnogokrat doslej. Do tistega trenutka, sem
vedno znova podozivljala zlorabo in nikakor
mi ni uspelo, da bi jo pustila za sabo in se
osvobodila preteklosti.

Tokrat pa je bilo drugace! V tej seansi
breathworka sem navso moc odrinila svojega
dedka, globoko v sebi zacutila, da tega
enostavno ne potrebujem vec¢ in odkorakala
iz sobe! Moc in svoboda, ki sem ju Cutila, sta
bili neverjetnil Cutila sem, da dedek nima
veC moci nad mano, tako kot jo je imel od
trenutka, ko je podrl vse moje otroske meje.
V nedeljo smo dihali Se enkrat. Ponovno sem
se znasla v hisi, tokrat pred vrati sobe. Dojela
sem, da sploh ne potrebujem vec te izkusnje.
Bilo je dovolj tega mucenja same sebel!
Moment, ko sem dojela, da ne rabim nikoli
veC prestopiti praga te sobe, je bil trenutek,
ko sem zmagala nad dedkom! Vzela sem
vajeti zivljenja v svoje roke in odsla iz hise z
dvignjeno glavo ter popolnoma osvobojena
posledic spolne zlorabe, ki me je spremljala
dolgih 24 let.

Bila sem popolnoma presunjena nad mocjo



svojega diha in sposobnostjo svoje psihe, da
tako hitro in ucinkovito iz mojega sistema
osvobaja travme, s katerimi se tako dolgo
ukvarjam na vse druge mozne nacine,
velikokrat neuspesSno. Zato sem Sla na lov
za taksno izkusnjo v Sloveniji in poiskala
terapevtko, ki izvaja breathwork, oziroma
rebirthing. Intuitivno sem izbrala Tadejo Kern
iz drustva Bindu. Zacela sem haoditi k njej na
individualne in skupinske seanse rebirthinga
in moje zivljenje se je zacelo spreminjati tako
hitro, da sem morala vcasih upocasniti, ker
Se sama nisem dohajala taksnih sprememb v
svojem Custvovanju in delovanju. :)

S Tadejo delava Se danes in resnicno sem ji
hvalezna, da me tako dobro in varno vodi.

Na poti psiholoskega odrascanja sem torej
s pomocjo rebirthinga prisla do Se enega
pomembnega spoznanja: Ugotovila sem,
da je izredno pomembno, da ne ostanem
samo pri mentalnem delu svojih izzivov in
da je klju¢nega pomena, da svojo bolec¢ino
precutim in prediham.

V' nasprotnem primeru bom verjetno
potrebovala zelo dolgo ¢asa, da se bom
zmogla premakniti iz vioge Zrtve (ko si Zelim,
da bi se moj partner koncno spremenil)
v vlogo osebe, ki drzi niti svojega zivljenja
v svojih rokah (moji obcutki so moja
odgovornost, sedaj imam priloznost, da jih
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ozavestim in precutim).

Ce svoje bolecine ne precutimo, se bomo zelo
verjetno vrteli v zacaranem krogu, kjer bomo
neprestano krivili svojega partnerja (oziroma
ostale ljudi okrog sebe), to pa je recept za
nesreco in nezadovoljstvo, saj tako polagamo
svojo usodo v roke nekoga drugega. Ko
ozavestimo, da so nasa Custva nasa, da so
nase misli nase... da so nasa dejanja nasa...
Da je naSe Zivljenje nase!, imamo moc, da to
spremenimo. Saj veste: spremenimo lahko
samo sebe!

Torej, ko se ozremo vase in se ukvarjamo s
svojo bolecino, Sele takrat se bo zacelo nase
Zivljenje zelo hitro spreminjati tudi v praksi.
Kar naenkrat bomo bolj umirjeni, odlocnejsi,
nasi odnosi bodo postajali manj konfliktni, v
svoje Zivljenje bomo sposobni sprejeti vec
ljubezni, miru in srece.

Ce telesno ne precutimo in ne predihamo
svoje bolecine, se lahko znajdemo tudi na
mestu, kjer ugotovimo, da nam je popolnoma
jasno, da nasi obcutki izhajajo iz preteklosti,
ob kom smo se tako pocutili in kdaj, pa se
vseeno ne bomo zmogli v situaciji ravnati
drugace in se bomo le vrteli v zacaranem
krogu.Leta in leta Ilahko hodimo na
psihoterapijo, pa ne bomo naredili premika.
Sama sem prepricana, da je temu tako, ker ne
precutimo in ne izpustimo bolecine iz svojih



teles. Zato jih tudi mentalno ne zmoremo.
Sama svojo bolecino, poleg rebirthinga,
precutim tudi tako, da se v tezkih trenutkih
umaknem iz situacije, se usedem na stol,
zaprem oci, razsirim roke in si samo dovolim
Cutiti.  Strah, sram, Zalost, krivdo, jezo,
razoCaranje..Ne poskuSam zbezati tem
ob¢utkom, jih zmanj3ati ali potlaciti. Ce imam
potrebo po tem, da joCem, potem jocem.
Ce bi rada kricala od besa, kricim (ponavadi
v blazino = smo le doma v bloku. ;)). Ko to
naredimo prvi¢, se ponavadi ustrasimo, saj
je to zelo mocan proces. V prsih nas trga,
bolecina preplavlja naSe telo, solze vrejo
iz oCi, v€asih nas tudi duSi.Ko je procesa
po nekaj minutah konec, ponavadi nastopi
olajsanje. Obcutek imamo, da smo odlozili
veliko breme, mir naseli nase telo.

Vendar to tehniko lahko uporabimo Sele, ko
smo dovolj stabilni, da zmoremo prenesti vse
obcutke, ki trenutno priplavajo na povrsije.

Kaj se je pravzaprav zgodilo? V otroStvu smo
se v situacijah, ki so bile za nas nevarne ali
bolece inv katerih hkrati nismo imeli Custvene
opore v eni od odraslih oseb, odzvali tako,
da smo potlacili svoja custva. Ker smo lahko
samo tako preziveli. Npr. ob nasih izbruhih
trme so nas velikokrat kaznovali, ignorirali
ali zahtevali, da nehamo jokati in se jeziti.
Ker smo se bali izgube starSevske ljubezni,
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smo svoje obcutke raje potlacili kot pa si jih
dovolili cutiti. Ta obcutja so prihajala v naso
zavest ravno ob partnerju ali otrocih. V zgoraj
opisanem procesu (verjetno ga bomo za isto
situacijo morali opraviti veckrat) smo ta custva
iz svojega telesnega spomina odmrznili in jih
izpustili iz svojega telesa. Sedaj nam vec ne
povzrocajo tezav.

Kar pomeni, da se bomo v situacijah, ob
katerih smo prej odreagirali z napadom,
umikom ali zamrznitvijo, odzvali popolnoma
drugace. Tam, kjer moramo postaviti meje,
jih bomo lazje postavili. Kjer se moramo
umiriti in dvakrat vdihniti, bomo lahko storili
prav to. Ali z drugimi besedami: zaradi
osvobojenih potlacenih bolecih ¢ustev bomo
ostali v frontalnem korteksu, ki je zadolzen za
racionalno, premisljeno reagiranje in analizo.
Ce Custev iz svojega telesa nismo osvobodili,
nas avtomatsko ‘vrze' v plazilske mozgane,
ki so zadolzeni za boj, beg ali zamrznitev.
Ob situacijah, ki nas spominjajo na situacije
iz otrostva, se bomo odzvali tako, da bomo
partnerja napadli (boj), se umaknili (beg) ali
pa bomo enostavno zamrznili in se izklopili.
Ena najpomembnejsih stvari, ki jih torej lahko
naredite za uspeh vaSe zveze, je to, da se
naucite precutiti in predihati vasa potlacena
Custva.






Konkretna resitev
st. 2

Vel o rebirthingu si lahko preberete
Ce pa zelite izvedeti, kdaj so naslednji termini
skupinskih seans pa preverite

"You'll be fine.
Feeling unsure
and lost is part of
your path. Don't
avoid it. See what
those feelings

are showing you

and use it. Take a

breath. You'll be

okay. Even if you

don't feel okay all
the time."

Louis C.K.



mailto:info%40drustvo-bindu.si?subject=
mailto:info%40drustvo-bindu.si?subject=
https://www.drustvo-bindu.si/rebirthing.php
https://www.drustvo-bindu.si/najava_za_rebirthing.php

Govorila sva
drug mimo
drugega



Sediva v avtu in se pogovarjava. Tema nanese
na finance.

»Si placala tiste racune?«

»Ja, sevedal« Zavzdihnem, saj imam obcutek,
da me kontrolira in mi ne zaupa. Vprasam ga,
zakaj mi ne zaupa.

»Saj ti zaupam, samo ...«

»Ne, ne zaupas mil Drugace me tega sploh ne
bi sprasevall«

»Pa kaj je s tabo? Zakaj jemljeS vse kot
napad?«

In Ze sva vsak v svojem obcutku, da nisva
slisana. Da drugi ne poslusa, kaj zeliva
sporociti. Znano?

Na trenutke je tako zelo tezko samo biti
tiho in POSLUSATI. Pa ne samo poslu3ati, e
SLISATI se je treba nauciti. V moji primarni
druzini smo zelo malo komuniciralimed sabo.
Iskreni, globoki ali Custveni pogovori so bili
zelo redki. Govorili smo drug mimo drugega,
Cutili smo drug mimo drugega....Ziveli smo
drug mimo drugega. Ko pogledam nazaj, so
me taksni trenutki tako zelo boleli, da sem
nasla pot iz druzine. V marihuani, alkoholu
in laznih ljubeznih. Nisem izgubila samo stika
z druzino, ampak tudi sama s sabo. Nisem
znala poslusati niti svojih bliznjih, Se manj
pa samo sebe. Kaj si zelim poceti v zivljenju?
Kdo sploh sem? Kam grem? Kaksno zivljenje
si zelim zase? Sem srec¢na? Kje so moje meje?
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Kaj potrebujem? KakSnega partnerja si zelim?
Dokler ni udarilo vame z vso silo! Zivljenje.
SreCala sem sedanjega partnerja in to je
popolnoma spremenilo smer, v katero sem
Sla. Govoril je o Custvih, o notranji bolecini,
o Cutenju, o zavedanju samega sebe. Prvi¢
v Zivljenju sem nekoga poslusala. Prvi¢ v
Zivljenju je nekdo govoril z mano tako, da je
zares slisal to, kar govorim.

Seveda se $e danes vcasih ujameva v svoje
vzorce iz najinih primarnih druzin. In potem
se najin pogovor, ki sva ga zacela zgoraj,
nadaljuje takole:

»Oprosti. Imam obcutek, da mi ne zaupas.
Vem, da si samo vprasal, ker noces, da sva v
dolgovih.«

»Ja, ni mi prijetno, ¢e nekomu dolgujeva
denar. In potem te res zacnem sprasevati
in izpade, kot da te zasliSujem. Oprosti, bom
poskusal bolj zaupati vate. Ni problem v tebi,
odgovornost za to je moja.«

»Hvala. Jaz pa se bom potrudila, da ¢imprej
placam vse svoje obveznosti.«

Zveni drugace, kaj? :) Tako je videti pogovor,
ko se naucimo poslusati drug drugega.

Neko¢ sem prebrala, da nas vecina v resnici
sploh ne zna poslusati, ampak samo ¢akamo,
da bomo lahko zaceli govoriti. Ponavadi o
sebi. Se strinjate? Sama pri sebi ugotavljam,



da je to popolnoma res. Neko¢ sem bila na
delavnici ¢ujecnosti, kjer smo delali v parih.
Po koncani vaji smo drug z drugim delili
svoja obcutja, tako da je eden nekaj minut
samo govoril, drugi pa nekaj minut samo
poslusal. Skoraj vsi smo imeli velike tezave s
poslusanjem. Ko dejansko samo si ob ¢loveku
in samo srkas to, kar pripoveduje. Brez svojih
misli, nasvetov ali zabavnih vloZkov. Samo
poslusamo.

Posebej Zenske imamo potrebo, da nas
moski v trenutkih, ko nam je tezko, poslusajo.
Brez da nam dajejo nasvete ali nas poskusajo
potolaziti. Popolnoma razumem, tudi sama
sem taksna. ;)

Vendar, ko se pogovarjam z moskimi,
ugotavlijam, da se tudi oni v zvezi velikokrat
ne pocutijo sliSane. Zares sliSane.

Posebej je to tezko, ko smo vznemirjeni, ker
nam je partner pritisnil na bole¢o tocko.
Takrat nas preplavi boleCina in Zelimo si
samo, da nekdo slisi nas, ne mi drugega.
Zanimivo postane, ko sva oba v polozaju, da si
zeliva biti slisana. Kdo bo torej prvi poslusal?
Vecinoma se prepiramo, ker nihce noce
popustiti in zaceti poslusati. Ker si Zelimo, da
smo slisani prvi.

Ponavadi torej zacne poslusati tisti, ki ima
vec zavedanja. Tisti, ki se zmore bolj notranje
umiriti. Tisti, ki se je bolj zmozen distancirati
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od svoje boleCine in ugotoviti, da bolecina,
ki jo trenutno Cuti, ne izvira iz trenutnega
partnerskega odnosa, ampak iz nase
preteklosti (otrostva). Vem, da se vam vcasih
zdi krivicno, da ste vi tisti, ki v vecini primerov
prvi poslusa, vendar poskusite pogledati
stvar iz drugega zornega kota: vi ste tisti, ki
trenutno zmorete. Ce bi zmogel partner, bi
to zagotovo naredil. Ko bosta v vajini zvezi
osebnostno rasla, bo tudi partner veckrat
zmogel poslusati prvi.

“The art of
conversation is
the art of hearing

as well as of being
heard.”

William Hazlitt, Selected
Essays, 1778-1830



Konkretna resitev
v st. 3

Midva se uciva, da se sredi prepira ustaviva. Da eden od naju enostavno rece
»STOP! Padla sva v prepir in to nisva midva. Iz naju govorijo najini obcutki iz

preteklosti.«

Nato se umakneva drug od drugega
za toliko casa, da se v sebi pomiriva in
ugotoviva, kje sva vsak pri sebi odgovorna
za nastalo situacijo. Ko so Custva razgreta,
namreC obstaja velika verjetnost, da bova
drug drugega ranila s svojimi besedami ali z
dejaniji.

Ko se umiriva, sva pripravljena na pogovor,
kjer bova drug drugega poslusala in slisala.
Obljubila sva si, da to narediva v roku 24ur.

Vasih so najina Custva tako zelo mocna,
da Cutiva, da se ne bova zmogla umirjeno
pogovoriti, zato si takrat napiSeva email, v
katerem drug drugemu pojasniva, kaj Cutiva,
zakaj tako Cutiva in predlagava morebitne
reSitve. Ponavadi je potrebno nekaj mailov,
da zopet zacutiva, da se lahko brez hude krvi

pogovoriva tudi v zivo. Da sva pripravljena
drug drugega poslusati in slisati.

Ko se boste torej naucili zares poslusati in
sliSati svojega partnerja, boste na zelo dobri
poti, da vajina zveza postane uspesnejsa in
sre¢nejsa.

Kot ze receno, nekateri izmed vas se boste
uprli ideji, da bi to morali biti ravno vi. Zakaj
pa ne bi bil partner prvi? Razumem vaso
potrebo po tem, da ste sliSani. Tudi sama
se vcasih ujamem v to past. Vendar naj vas
spomnim: spreminjate lahko samo sebe. Ko
boste sami postajali takSen partner, kot si ga
Zelite vi, se bo vasa zveza zacela spreminjati.
Torej, ne isCite in ne poskuSajte narediti
partnerja ‘idealnega’. Bodite VI tisti ‘idealni’
partner. In opazujte cudez. :)

v



Prenehala sva
se smejatl 1n
zabavati



Spomnim se najinih zacetkov. Cele dneve sva
se pogovarjala o vsem mogocem. O tem, kaj
rada pocneva, o ¢em trenutno razmisljava,o
najini prihodnosti, o najinih dveh otrocih (ki
jih danes zares imava), kako jih bova vzgajala,
kakSna imena jima bova dala (no, ko sva
se dejansko morala odlocit za imena, sva
imela precej tezav, tako da nama ti pogovori
ocitno niso pomagali :)). Pogovarjala sva se v
neskoncnost o najini preteklosti, prihodnosti
in sedanjosti.

Smejala sva se vsem moznim Salam,
posebej pa mi je bil smeSen, ko sploh ni
zelel biti smeSen. In tako je Se danes. Ko
resno pripoveduje neko stvar, ki se meni
zdi smesna, njemu pa ne in ostaja resen e
naprej, meni postaja Cedalje bolj smeSen.
Prizor ponavadi izgleda tako, da meni ob
njegovem pripovedovanju tecejo solze, on
pa je zraven s popolnoma resnim obrazom. :)
Ah....najini najlepsi trenutki. :)

Potem sva hodila naizlete, najvec po Sloveniji.
Najbolj se spomnim izleta v prekrasno
Logarsko dolino. Mislim, da je takrat komaj
vozil avto, ker ni mogel odlepiti pogleda z
mene. ;) Ob njem sem se takrat pocutila kot
najlepsa in najbolj ljubljena Zenska na svetu.
In seveda, ljubila sva se cele dneve in noci.
Vcasih nisva ves vikend vstala iz postelje.
;) Spominjam se najine male garsonjere in
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velike postelje, ki je bila sredis¢e dogajanja.
;) Na njej sva jedla, se pogovarjala, gledala
tv, spala, se ljubila, pa Se malo ljubila (ok,
priznam, tega nisva pocela samo na postelji
;) in spet spala. Spala sva res veliko! Joj, kako
vCasih pogreSava te brezskrbne case, ko se
nama ni nikamor mudilo, ko sva imela odi
samo drug za drugega in ko sva lahko pocela
karkoli, kjerkoli in kadarkoli.

In ko sva lahko spala. :)

Nato pa se skozi leta v odnos pocasi prikrade
rutina (Ce seveda to dovolimo). Vsakodnevni
opravki, stres, naporna sluzba, otroci. Vse to
povzroci, da se s partnerjem pocasi nehamo
zabavati, se smejati, si zretiv ociin poCeti nore
stvari. Ujamemo se v rutino. Zivljenje postane
dolgocasno, zvecer gledata vsak v svoj ekran,
redkokdaj kam gresta. Zveni znano?

Zelo verjetno sta celo svoje otrostvo gledala
svoje starSe, kako pocnejo popolnoma iste
stvari. Nasa slika o partnerstvu torej izgleda
tako.

Sama ugotavljam, ko opazujem svoje
prijatelje, da je do varanja v taksnih primerih
samo Se korak. Globoko v sebi namrec vsi
hrepenimo po tem, da bi se v zvezi imeli lepo,
da bi obcutili vsaj malce vznemirjenja, da bi
bili ob partnerju sprosceni in bi se zabavali.
In kako lahko zelo hitro pridemo do teh



obcutkov? Z afero, seveda.
Kar se ponavadi izkaze za
napacno odlocitev.

Vendar ni nujno, da
se ujamemo Vv to past.
Seveda ni lahko zvecer
ugasniti TV, ¢e smo ze 10
let navajeni na to. Seveda
ni lahko  organizirati
zmenka (Ceprav na
domacem balkonu ali
dnevni sobi), ¢e pa nismo
bili na zmenku ze celo
vecnost. In razumem, da
je sproscen klepet za vas
iluzija, Ce sta s partnerjem
v obdobju, ko se veliko
prepirata.




Konkretna resitev
st. 4

Vasih nama otroka pocuva tudi kakSna
prijateljica z otroki. Ko potrebuje, ji
uslugo vrneva. Vzeti si ¢as za naju je nekaj
najpomembnejSega, kar lahko narediva. In
v€asih ni enostavno. Vendar je nujno.

Za naju zelo drzi rek »Kdor hoce, bo nasel
pot, kdor noce, bo nadel izgovor«. Ze veckrat
sva ugotovila, da nezavedno ne Zzeliva biti
skupaj (ker sva to odtujenost gledala doma
celo svoje otrostvo) in takrat pac ne najdeva
¢asa za naju. Ko naju od zelje po drug
drugem vlece skupaj, si ustvariva priloznosti.
Vcasih naju celo poiscejo same. ;) Imate
podobne izkusnje?

Vcasih se skupaj nasmejiva tudi tako, da
si pogledava kaksen filmcek na YouTubu.
Nama je zelo vsec in vedno se ob njem
nasmejiva do solz, ker je tako zelo resnicen.
Ali pa )

"Some people ask
the secret of our
long marriage. We
take time to go to
a restaurant two
times a week. A

little candlelight,
dinner, soft music
and dancing. She
goes Tuesdays, I go
Fridays.”

Henny Youngman



https://www.youtube.com/watch?v=0KrOZe2SxoQ
https://www.youtube.com/watch?v=9WD9SaZtEP4

Obupala sta
nad vajino
Zvezo, preden
sta se odlocila
za partnersko
terapijo



Na zacetku najine zveze sva si obljubila, da
ne bova nikoli la narazen, dokler ne iz¢rpava
vseh moznosti za najin uspeh. Prepri¢ana
sem, da je to tista obljuba, zaradi katere sva
Se danes skupaj.

V najini 16-letni zvezi sva imela veliko padcev
in vzponov. Padci so bili v¢asih tako bolei,
da sva se le stezka pobrala in nadaljevala
skupno pot. Tako kot takrat, ko sva se peljala
z neke delavnice za pare. Ena izmed tem
na tej delavnici je bila, kako v ljubedi in zreli
zvezi zelimo sami od sebe partnerju poceti
stvari, za katere vemo, da jih ima rad. Uf,
moja boleca to¢kal Se danes nisem v celoti
razreSila s tem. V moji glavi je odzvanjalo: Ne
bom sluzkinja svojemu partnerju. Ne bom
mu kuhala samo zato, ker si on tega zelil Ne
maram kuhanja! Zakaj pa on ne more zame
nekaj skuhati? Zakaj samo jaz? Dajem in
dajem in dajem. Tega imam dovolj!

Seveda sva se zapletla v prepir, ki se je koncal
tako, da sva kricala drug na drugega, dokler
nisem v trenutku, ko je bila bolec¢ina najhujsa,
zakricala, da hoCem izstopiti iz avta in domov
Stopati. Enostavno nisem hotela biti z njim v
istem avtu, tako sem bila razburjena.

Partner je ustavil avto in zacela sem silovito
jokati. Ko sem se zjokala (precutila in
predihala svojo bolecino), sva bila pripravijena
na umirjen pogovor.
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Vasih se pari mesece in mesece (v¢asih pa
celo letal) ukvarjajo z enim in istim izzivom.

vvvvv

na eni tabli napisano RAZHOD, na drugi pa
OSTAJAVA SKUPAJ, sva ugotovila, da brez
partnerske terapije ne bo slo naprej.

Izbrala sva terapevta in nekaj ¢asa hodila na
terapijo. Ko nama je za prvo silo odleglo (ko
sva uspela za silo razresiti najine najhujse
izzive), sva s terapijo prenehala, saj sva bila
prepricana, da je ne potrebujeva vec. In to se
je ponovilo kar nekajkrat. Vsaki¢ sva zacela s
terapijo po nekaj res hudih prepirih (ko sva
vsak na svojem koncu $e dneve lizala svoje
rane) in jo po nekaj seansah zakljucila, saj
sva se pocutila veliko bolje. Vsaki¢ pa je po
doloCenem casu ponovno pocilo. Zamenjala
sva tudi precej terapevtov in za vsakega
ugotovila, da nama sicer do dolocene mere
lahko pomaga, vendar zares velikin premikov
nikoli nisva zmogla narediti.

Sele letos sva ugotovila, da imava toliko tezav
zato, ker ne vztrajava. Zato sva se odlocila,
da bova tokrat vztrajala toliko ¢asa, dokler
ne bova Cutila, da sva se zares naucila slisati
drug drugega, se pogovarjati, razreSevati

najine vzorce in predvsem nehala spreminjati
drug drugega.



Konkretna resitev
st. 5

Izbrala sva dr. Alberta Mrgoleta iz Zavoda Vezal. Je izredno socuten ¢lovek z veliko
zacetnico, ki zmore poslusati popolnoma brez sodbe. Je fantasticen terapevt z

ogromno izkuSnjami.

Ob njem se pocutim popolnoma varno in je
edini Clovek, ki mu lahko zaupam vse, kar lezi
v najtemnejsih kotickih moje duse.

Dr. Mrgole izvaja EFT tepraijo (ang. Emotional
Focused Therapy), tj. v Custva usmerjena
terapija. VeC o tej vrsti terapije si lahko
preberete tukaj.

POZOR: EFT v tem primeru ne pomeni
tapkanja (Emotional Freedom Technique).

Kot sem opisala 7e zgoraj, je izrednega
pomena, da zmoremo predihati in precutiti
svoje potlacene obcutke. Brez tega se bomo

zelo verjetno zelo tezko locili od svoje vloge
Zrtve, saj bodo nase travme e vedno ostale
zaklenjene v nasih telesih. Poleg rebirthinga
je EFT terapija pri usposobljenem terapevtu
zame ena najbolj ucinkovitih tehnik za
sproscanje travme iz telesa.

Terapevt nas pelje nazaj v naso preteklost,
kier pridemo v stik s svojo bolecino in v
varnem okolju jo nato tudi precutimo in
predihamo.

Ve¢ o njem si lahko preberete tukaj.

Poklicete ga lahko na telefonsko Stevilko 041
265 332.

v


http://www.eftvezal.si/
http://www.vezal.si/kontakt/predstaviva-se/

"In Hollywood if you

don't have a shrink,

people think you're
crazy.’

Johnny Carson




Ali je res edina resitev,
da se oba strinjata s terapijo?

Zelela biopozoriti na mit, kije precejrazsirjen, vendar mnogim parom onemogoca,

da bi se osvobodili in sre¢no zaziveli.

Mnogiso prepri¢ani, daje terapija, vkaterine sodelujeta oba partnerja, popolnoma
neucinkovita in torej zaman. Sama sem prepricana, in tudi strokovnjaki pravijo,

da temu ni tako.

V mnogih zvezah je Zenska tista, ki najprej
izrazi zeljo po terapiji. Ponavadi smo ravno
zenske najbolj pripravijene delati na sebi in
razreSevati svoje vzorce. Mnogi moski, ki se
soocajo s psiholosko bole¢ino, so namrec
usmerjeni v potlacenje in zanikanje. Ponavadi
so tudi prepricani, da bodo zmogli sami resiti
svoje tezave (saj veste, raje se bodo izgubili,
kot da bi vprasali za pot ;)).

Mnogokrat Zenske Ze na zacetku obupajo, saj
so prepricane, da brez partnerja terapija ne
bo uspesna. Ce verjamemo, da spreminjamo
lahko samo sebe, potem je odhod na terapijo
brez partnerja lahka odlocitev. Na terapiji se
namre¢ naucimo ozavesScati lastne vzorce
in precutimo lastno potlaceno bolecino.
Posledica tega je, da v situacijah, v katerih
smo prej odreagirali z jezo, odreagiramo

26

umirjeno in manj napadalno. Ker smo
sprostili travmo iz svojega telesa, nas besede
ali dejanja nasega partnerja manj prizadanejo
in zmozni smo dalj ¢asa ostati v frontalnem
korteksu. To pomeni, da bodo naSe reakcije
lahko popolnoma drugacne, kot so bile pred
terapijo. Namesto, da se ob prepiru obrnemo
in uzaljeno odidemo iz prostora, bomo ostali
in se poskuSali umirjeno pogovoriti. Ali pa se
bomo uspeli umakniti tako, da partner ne bo
ostal sam s svojo bolecino.

Namesto, da tiho prenasamo psihicno in
fizicno nasilie, bomo zmozni postavljati
zdrave meje. Namesto, da bi se prepirali o
tem, kdo ima prav glede vzgoje (in to pred
otroki), bomo v tistem trenutku ostali tiho
in podprli partnerja, zvecer pa bomo odprli
pogovor o tem, kaj se nam pri partnerjevem



ravnanju ni zdelo vredu (seveda ne govorim
0 nasilju nad otroki, le-tega je potrebno takoj
ustaviti in zascititi otroke).

Si predstavljate, da se naucite ravnati na
takSen nacin? Ali res mislite, da bi partner ob
vasih novih reakcijah reagiral enako kot prej?
Obstaja velika verjetnost, da bo sledil novi
energiji, ki jo boste prinesli v zvezo. Ker bo
videl, da ga zmorete bolj poslusati in slisati,
upostevati in spostovati, bo zacutil, da je tudi
zanjvarno, Ce se zacne spreminjati. Morda se
vam bo celo pridruzil na terapiji. Tokrat zato,
ker bo sam tako Zelel in ne zato, ker si tega
zelite vi.

Redkeje pa se zgodi (vendar se tudi zgodi)
drugi scenarij; Ker partner ni pripravijen
pogledati vase in se soociti s svojo bolecino,
se odloc¢i za odhod. Seveda je to izredno
boleCe za ftistega, ki se je odlocil reSevati
zvezo pri terapevtu, vendar morate vedeti, da
bi se to zgodilo slej ko prej (ali pa bi do konca
zivljenja ostali ujeti v vajini bitki za prevlado
ali v odnosu brez blizine). Brez sprememb,
ki ste jih naredili na terapiji, bi namrec¢ samo
podaljSali umiranje vajine zveze.

Kljub temu, da vas morda misel na razhod
na smrt plasi, imate tokrat ob sebi terapevta,
ki vam bo pomagal prebroditi krizo. Cez
nekaj Casa se boste ozrli nazaj in ugotovili,
da zivite veliko bolj polno in sre¢no Zivljenje,
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kljub temu, da v njem ni vec sedaj Ze bivSega
partnerja.

Obstaja Se tretji scenarij, in sicer ta, da
odidete vi. Ugotovili ste namrec, da partner
ne zeli, oziroma ne zmore rasti z vami. Tudi
tokrat imate ob sebi terapevta, ki vam bo
pomagal narediti ta korak tako, da bo za vse
vpletene ¢im manj bolec.

Vsekakor pa ne boste ostali na statusu quo,
tako kot do trenutka, preden ste vstopili
v terapevtski proces. Vem, da vas morda
ta misel plasi, vendar vam zagotavljam, da
boste iz tega procesa (posebej, ¢e boste v
njem vztrajali) prisli mocnejsi, bolj notranje
umirjeni in stabilni. Veliko jasneje se boste
zavedali, kaj je v odnosu vasa odgovornost in
kaj partnerjeva. Naucili se boste komunikacije
in predvsem poslusanja. Naucili se boste
izraziti vaSe potrebe tako, da partnerja ne
boste napadali, ponizevali ali ga vedno znova
puscali samega v njegovi bolecini. Veliko bolj
vam bo jasen koncept ljubezni do sebe in
veliko lazje boste sami sebi zmogli zadovoljiti
potrebe po ljubljenosti, varnosti, sprejetosti
in uzrtosti.



Ali je vasa zveza zares
vredna manj kot
pralni stroj?

Veliko parov se ne odloci za terapijo
zaradifinanénih tezav. Sama sem glede
tega precej odlo¢na: Kaj naredimo, ko
nam ‘crkne’ pralni stroj?

Gremo in kupimo novega. Ker ga
potrebujemo. Ne sprasujemo se, ali imamo
denar ali ga nimamo. Vzamemo ga iz
rezervnega fonda ali si ga sposodimo od
prijateljev, starSev.., morda vzamemo kredit.
Morda se zacasno odrecemo nekaterim
dobrinam, ki niso nujne.

Ko pa nam ‘crkuje’ zakon, velikokrat nimamo
denarja. Redkokdo razmisljia o tem, da bi za
izboljSanje ali reSevanje svoje zveze celo najel
posojilo, si denar sposodil od prijatelja ali vzel
iz rezervnega fonda.

Pa vendar vas na tem mestu vprasam
malce provokativno vprasanje: Kaj je bolj
pomembno od vaSega zakona? Od vase
srece? Je to res pralni stroj?



Zakljucek

Tako. Prisli ste do konca knjige. Upam, da je ta konec za vas hkrati tudi nov
zadetek. Zelim vam, da premagate svoje strahove ter stopite v svojo polno moé.
Prepricana sem namre¢, da je sreca na strani pogumnih.

Pojdite na partnersko terapijo, pa ceprav
sami. Preberite zgoraj omenjeno knjigo
Najina ljubezen, ki vam bo pomagala
ozavestiti vase vzorce. Pojdite na rebirthing
in spustite travme iz vasega telesal Tocno te
travme vas namrec ovirajo na poti srecnega
in izpolnjenega Zivljenja.

Hkrati pa ne pozabite biti soCutni do sebe
takrat, ko padete. Ko vam ne uspe, ali ko
se ponovno ujamete v svoje stare vzorce
delovanja.

Verjetno ste skozi branje te knjige opazili,
da sva s partnerjem v zvezi 16 let in da Se
zdale¢ nisva na koncu najine poti. Torej je
vse skupaj proces. Proces pa potrebuje cas
in potrpezljivost. Bodite torej potrpezljivi
predvsem do sebe. Nobena sprememba se
namre¢ ne zgodi ¢ez no¢ (no, morda le na
rebirthingu ;)).

Zelo bom vesela vasih povratnih informacij v
zvezi s prebrano vsebino. Alivam je pomagala
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in na kaksen nac¢in? Ce vam ni pomagala,
zakaj ne? Imate predlog za izboljSavo? Vse
to so zame dragocene informacije, ki mi
pomagajo pri mojem delu, da je lahko Se bolj
kvalitetno in da lahko pomagam Se vecim
ljudem pri njihovi osebni rasti.

PiSete mi lahko na janja@socuten.si
in potrudila se bom, da vsako sporocilo
preberem in nanj tudi osebno odgovorim.



mailto:janja%40socuten.si?subject=
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