V mislih sem vizualizirala, kako se bom
naslednji¢ odzvala. Ce sem potrebovala
okolje, manj nabito z energijo, sem odsla v
kopalnico, usmerila pozornost na dihanje
in opazovanje telesnih znakov jeze (bitje
srca, vro¢ino, mi$i¢no napetost, stiskanje
Celjusti, pospeseno in neenakomerno di-
hanje). V opazovanje sem skusala vnesti
¢im ve¢ prijaznosti in socutja do sebe.
Zmores, sem si ponavljala.

Ce star$ ali vzgojitelj, ucitelj ali vodja ne

nadzoruje svojih ¢ustev, bodo nadzor nad

njimi prevzeli otroci, dijaki, sodelavci.

Ubesedite, kar dozivljate

Maté Gabor (2019), uveljavljeni raziskova-
lec travme, ugotavlja, zakaj starsi ne zmo-
rejo zagledati bolecine svojih otrok: »Zato,
ker ne vidijo svoje.«

Na pogovor s sinom sem se pripravila in
pocakala na primeren trenutek, ko je bil
umirjen in razpoloZen za pogovarjanje.
Najprej sem se opravicila in razlozila, da
sem ravnala narobe. Pojasnila sem mu tudj,
kako bom odslej ravnala, ¢e bo on s svojo
jezo izrazal nespo$tovanje do mene: uma-
knila se bom, dokler se ne umiri. Povedala

sem mu, da ga imam rada, in ¢e Zeli, se lah-
ko kadarkoli pogovoriva o njegovi jutranji
jezi in nacinih, kako jo lahko usmerja.

Da bi ¢ustvena inteligenca lahko delovala, je
treba zaceti pri sebi. Ne moremo razumeti
in sprejeti odzivov drugih ter njihovih vzvo-
dov delovanja, ne da bi prej razumeli, kako
delujemo mi sami in zakaj tako delujemo.

Zakaj naj bi razvijali
Custveno inteligenco?

Hans Selye (1978), o¢e medicine stresa, je
dejal, da je eden izmed najve¢jih povzro-
Citeljev stresa »dejstvo, da ne znamo Ziveti
drug z drugim«

Custva verjetno sploh ne bi bila problema-
ti¢na, ¢e bi Ziveli sami. A ker to ne gre, se
Custva porajajo predvsem v sodelovanju,
pri delu in v Zivljenju z drugimi ljudmi.
Cim bolj so nam 'drugi’ pomembni, tem
bolj v odnos z njimi vpletamo svoja custva.
Navadno se prav tu pokaze paradoks: pogo-
sto se najmanj 'trudimo’ obvladovati ravno
v odnosih, ki so nam najbolj pomembni.
Temu v¢asih udelezenci delavnic, ki jih vo-
dim, pravijo: doma sem najbolj spontan in
pristen. Vendar ali spontanost in pristnost

pomenita, da imamo pravico manipulirati
s svojimi ¢ustvi, raniti s svojimi izbruhi, biti
kot zid, 'kuhati mulo', uporabljati agresiven
jezik ali jezik Zrtve? Ne, to ni pristnost. Rav-
no tako ni pristnost ne izrazati svojih ¢ustev
in ne govoriti o njih. To je odkrito ali prikri-
to nasilje, nacin sporocanja Custev, ki smo
se ga naudili, ko smo morali zatajiti svojo
pristnost.

Ko se nau¢imo pristnega izrazanja, delu-
jemo v ravnovesju s svojim telesom, svojo
dusevnostjo in svojo duhovnostjo. Zagle-
damo $ir$i pomen izkunje in temeljno
povezanost vseh Zivih bitij. Ko se nau¢imo
pristnega izrazanja, se u¢imo jezika socu-
tja, sprejemanja, spostovanja drugacnosti.
Pristno izrazanje je izrazanje z zavedanjem,
da Zelimo ohraniti dober odnos, predvsem
pa svoje dostojanstvo in dostojanstvo sogo-
vornika, naj gre za otroka, partnerja, starsa,
stranko ali sodelavca. &
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Govorica custev

Custva — primarna materindéina

B Klara Ramovs, prof. pedagogike, ima znanja s podrodja psihoterapije, smer logoterapija. Vodi svoje podjetje Elite
izobrazevanje za organizacijo izobrazevanj in u¢nih delavnic, predava na seminarjih s podro¢ja komunikacije. Ima mnogo

izkusenj v izobraZevanju odraslih.

Besede gluhe mame, ki jih je prebrala na porocni dan

svojega sina (objavljeno v tej stevilki Vzgoje,

str. 14), so v meni spodbudile razmislek o

neizmernem bogastvu Custev in raznovrstnosti

njihovih izrazov in sporocilnosti. Obenem me je

prevzela globoka hvaleZnost za to, da sem zdrava,
da slisim in da se zavedam, da to ni samoumevno.

»Bilo je veliko neprespanih noci, ker nisem slisala bitja

tvojega srca - oba z ocetom sva gluha.

Nisem slisala tvojega joka, niti tvojega smeha,

niti tvojih prvih korakov ...«

(Rosana Blatnik, govor na sinovi poroki (Vzgoja 91: 14))

Ali poznamo custva?

Sprasujem se, koliko se ljudje tega zavedamo. Znamo
sprejeti in smiselno unovciti dar, ki nam je dan, v
prid odnosom, ki jih Zivimo na vseh odrih Zivljenja?
Ali sploh poznamo Custva, jih znamo pokazati,
ubesediti? Se zavedamo, kaj pomeni zatirati lastna
custva in ne sprejemati custev drugih?

Custva so odmev nase duse. Dusa pa je nekaj tako ¢loveskega! Vsak
dan se v nas sprozajo najrazli¢nejsa custva. Koliko nians dozivljanja,
barvitosti izrazanja, koliko energije premorejo! Custva so gonilo, ki
poganja nase Zivljenje. Porajajo se v nasem umu, domujejo v nagem
telesu. So edini mozen izraz otroka v prvi fazi razvoja ter primarna
povezava med njim in materjo. Preden otrok spozna jezik besed,
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spozna, obcuti in zakodira jezik ¢ustev. Ali niso potemtakem Custva
tisti temeljni jezik sporazumevanja, njegova primarna materinsci-
na? Stik med materjo in otrokom je stik ¢ustvenega besedis¢a. Prvo
¢ustveno 'sporazumevanje’ med njima pusca vedjo sled kot kasneje
izrecene besede. Primarnega odnosa ne tke razum, temve¢ Custva.
Custveni 'ton' med njima ostaja tista melodija, ki v otroku odzvanja
vse Zivljenje. Otrok zelo hitro prepozna 'govorico' ljubezni in spre-
jemanja, govorico pogojene ljubezni in govorico odklanjanja. Vse
pusti v njegovem razvoju globoko sled.

Ali ni potemtakem jezik ¢ustev bistveno moc¢nejsi kot jezik besed?
Zanimivo je, da otrok odli¢no zaznava in izraza svoje potrebe. Za-
zene glasen hrup ali jok, ¢e ne dobi svojega. Ko pa odrastemo, zac-
nemo skrivati svoje doZivljanje.

Eno pogostih sporo¢il odraslih je, da ni prav, da izrazamo svoja ¢u-
stva. »Fantje ne jokajo, to se zanje ne spodobi.« Tak stavek, ki smo ga
slisali od nam pomembnih odraslih (starSev, starih starSev, vzgojite-
ljev, u¢iteljev in drugih), se zasidra globoko v nase podkozje, v naso
podzavest, v vsako celico nasega telesa.

Pomembni odrasli zatrejo nae spontano izrazanje, ¢e pogojujejo
ljubezen: »Ce ne bo, bom ...« Sebe zatajimo, tudi ko Zelimo uga-
jati drugim. Na tej poti izgubljamo sebe, nismo ve¢ v stiku s samim
seboj in svojimi potrebami. Namesto da bi se sprasevali, kako se v
danem trenutku po¢utimo, razmiljamo o tem, kako bi bilo prav, da
se pocutimo, da bi ugajali, da ne bi pokazali svojega pravega jaza.
Nasa custva so v¢asih kot ledena gora: pokazemo jih le majhen del-
cek, preostala so pokopana globoko v nas.

Ali se zavedamo svojih Custev, znamo priti v
stik z njimi?

Danes vemo, da otrok ustvarja temelje svoje prihodnosti (zgodbo
svojega Zivljenja) do petega leta starosti. Takrat ima Ze izoblikovano
sliko o sebi, drugih ljudeh in Zivljenju. Do te starosti Ze ve, katera
Custva so zazelena in katera niso, kaksni so odzivi primarnih vzgoji-
teljev, kdaj in kako izraZajo ljubezen, veselje, jezo, Zalost.

Nekatera custva z lahkoto prepoznamo, jih sprejmemo, izrazimo in
predelamo. Spet drugim bi se najraje izognili. Odrivamo jih, se jim
upiramo, jih zatremo, potla¢imo, se ne odzivamo nanje in jih pu-
stimo zakopane nekje globoko v sebi. Vi si Zelimo ¢utiti ljubezen,
veselje, navdusenje, ponos, medtem ko bi se zalosti, jezi, strahu in
razocaranju najraje izognili. Zakaj? Morda zato, ker so nam govorili,
da so ena ¢ustva dobra, pozitivna, druga pa slaba, negativna?

Vse v nasem telesu in duSevnosti ima dolo¢en namen. Tako je tudi
s ¢ustvi. So pomemben del nas, govorijo o nas, o nasem pocutju in
dozivljanju sebe in sveta. Bolj kot se jih zavedamo in jih sprejmemo
kot nekaj dobrega, lazje bomo v njih zares uZivali in se jim prepustili.
Tu so zato, da nas varujejo, nas opozarjajo, nas Zenejo naprej in nam
pomagajo, da smo v ravnovesju, ¢e jim seveda znamo prisluhniti.

Kako izraZamo custva?

Custva v nas vzbudijo potrebo po akciji. Ce nas je strah, Zelimo zbe-
zati. Gre za naraven impulz, ki se sprozi v nasih mozganih v dolo-
ceni situaciji.

Predstavljajte si, kaj bi bilo, ¢e bi se na vsako ¢ustvo odzvali nagon-
sko. Vsakic¢, ko bi nas kdo razjezil, bi ga preprosto udarili, on pa bi

8 M Vzgoja, september 2021, letnik XXI11/3, stevilka 91

Foto: Natasa Pezdir

P S

nam verjetno vrnil udarec ... Ker pa imamo ljudje nekaj, kar ime-
nujemo zavest, se sami odlo¢amo, kako bomo pokazali svoje ¢ustvo
in se nanj odzvali. Ce bi se ljudje odzivali zgolj na podlagi nagona,
bi imeli veliko tezav. Zato moramo nadzorovati in obvladovati ¢u-
stva; kot duhovna bitja smo poklicani, da se nau¢imo upravljati z
njimi. Ljudje imamo v mozganih razvit sistem, ki mu pravimo sa-
mozavedanje. Zivali samo zalutijo strah, ko se jim priblizuje nevar-
nost, medtem ko lahko ljudje zavestno prepoznamo, da nas je strah.

Namesto da bi se sprasevali, kako se v danem
trenutku pocutimo, razmisljamo o tem, kako bi bilo
prav, da se pocutimo, da bi ugajali, da ne bi pokazali
svojega pravega jaza.

Strah ozavestimo, o njem lahko razmisljamo in prepoznavamo, ali
je ogrozajo¢ ali namisljen.

Svoja ¢ustva lahko ozavestimo le tako, da se ustavimo, se umirimo
in si prisluhnemo. Ko pridemo v stik s seboj, se vprasamo: Kaj se
dogaja v meni, kako se zdaj po¢utim? Poznam odgovor? Znam dati
temu pocutju, ob¢utku ime? Jokam, ker sem sem Zalostna ali mor-
da jokam zaradi besa, jeze, trme ... Nau¢imo se poimenovati svoje
¢ustvo in ga ubesediti: Zalostna sem, jezna sem, ljubosumna sem,



strah me je. Vpragamo se, od kod ta zalost, jeza, strah. Kdaj sem se Ze
tako pocutila? Ali me ta situacija spominja na moje stare izkusnje, ki
jih $e nisem ozavestila in se vedno znova vra¢ajo v moj vsakdan ter
grenijo Zivljenje meni in ljudem, s katerimi Zivim in delam?

Veasih se tezko sprijaznimo s tem, da smo odgovorni za svoje ¢u-
stvene odzive. Raje kaZemo s prstom na druge. Pravimo, da so nas
razjezili, uzalili, prizadeli, namesto da bi se zamislili in si iskreno
priznali, da smo sami izbrali tak odziv.

Pomembno je, da govorimo popolno resnico o svojih ¢ustvih. To
lahko naredimo, ko vemo, kaj dozivljamo. Bolj kot bomo resni¢ni,
ve¢ ljubezni bomo izkusili.

Custva so kompas nasega notranjega stanja. Povedo nam, kaj se
dogaja v nas. Cetudi jih ne znamo ubesediti, jih kazemo v svoji ko-
munikaciji z drugimi. Govorica telesa pove ve¢ kot besede in glas
skupaj. Lahko mol¢imo, a namrgoden obraz, stisnjene pesti, $klepe-
tanje zob, zariplost govorijo o tem, da smo jezni.

V oceh je skritih 80 % nasih sporo¢il, obrazne misice, nasmeh, kri-
ljenje z rokami, sedenje, hoja, pa tudi sama podoba, ki jo dajemo na
ogled, govorijo o nas. Svoja Custva izrazimo tudi z umikom, napa-
dom, agresijo, manipulacijo.

Spomnim se svoje izkusnje s policistom. Cakali smo v koloni in Ze-
lela sem prehiteti dva avtomobila, da bi zavila na domace dvorisce
- napaka. Do mene je agresivno prikorakal policist; srep pogled, sti-
snjene ustnice, poveSena ramena ...

Spustila sem avtomobilsko steklo in vprasala: »Kaj se je zgodilo, da
ste videti tako jezni?«

»Saj vam nisem nic rekel!« je odvrnil.

»Gospod, beseda ni potrebna, vidim vas,« sem mu odgovorila.
Policist se je mirno poslovil.

Nase telo je edinstven indtrument, je ogledalo nasega dozivljanja.

Kako lahko sogovornika podpiramo pri
odkrivanju njegovega custvenega sveta?

»Pogumni so tisti, ki so pripravljeni ¢utiti in odpreti svoja srca, da bi
ustvarjali boljsi svet za vse nas.« (dr. John Gray)

Pogosto poslusamo, da je pomembno nauciti se ljubiti samega sebe.
Kaj to pomeni, kako to narediti, kako priti do tja? Ljubiti pome-
ni poznati sebe, svoja Custva in jih znati, hoteti ubesediti, podeliti
z drugimi [judmi. To je most do dobrega odnosa z njimi. Odpreti
vrata v svet drugega pomeni najprej odpreti svoje srce. To v vsakem
trenutku kazemo, sporo¢amo s svojo komunikacijo. Slika in gesta
povesta ve¢ kot tiso¢ besed. Tudi ¢ustva lahko izrazimo s telesom.
Ne potrebujem besed, da sporo¢am. Gluha mama, ki tezko izraza
svoja ¢ustva z besedo, jih sporoca s pogledom, z neznim dotikom,
objemom, stiskom roke.

Pomembno je izrazati svoja custva, sicer nam to jemlje mo¢, da bi
ljubili sebe in druge. Ko se nauc¢imo Cutiti in izrazati ¢ustva, nava-
dno za¢nemo ljubiti in sprejemati tudi tiste dele sebe, ki smo jih v
preteklosti potlacili. Ni treba, da ostajamo ujetniki preteklosti; svo-
bodno lahko ob¢utimo polnost tistega, kar v danem trenutku smo.
Jasno izrazanje Custev je temeljno pravilo za obogatitev odnosov.
Vcasih nase telo govori drugace od tega, kar ¢utimo. Lahko se sme-
hljamo, a smo morda v sebi zelo jezni; mogoce z jezo izrazamo svojo
prestrasenost; morda se smehljamo, v notranjosti pa smo Zalostni in

se pocutimo zavrnjene; v¢asih krivimo druge, ¢eprav se sami pocu-
timo krive. Pogosto projiciramo svoja ¢ustva na druge.

Moja héerka mi je dala dragoceno lekcijo. Zdaj, Ze odrasla Zenska,
mi je povedala, da ji je bilo v Zivljenju najbolj hudo, ko smo jo pre-
pricevali, da ne ¢uti prav. Ko danes razmigljam o tem, vem, da se ni-
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Svoja ¢ustva lahko ozavestimo le tako, da se ustavimo,
se umirimo in si prisluhnemo.

sem zmogla soociti z resnico o svojih ¢ustvih, nisem bila dovolj po-
gumna, da bi iskreno pogledala vase in si priznala, kaj ¢utim. Upala
sem, da bo minilo, a ni, dokler nisem stopila na pot samozavedanja.
Danes mi je lepo.

Ko nismo resni¢ni, ko nismo v stiku s seboj, ne moremo niti ra-
zumeti, kaj Sele sprejeti ¢ustev drugega, pa Cetudi je to na$ otrok.
Takrat o empati¢nosti in so¢utju ni ne duha ne sluha.

V iskrenem odnosu lahko sogovorcu tudi mi pomagamo, da razi$ce
svojo notranjost. Dejavno ga poslusamo in mu postavljamo primer-
na vprasanja: »Kako se pocutis? Kaj to zate pomeni? Kako bi poime-
noval ta obcutek? Si se z njim Ze kdaj srecal? Se natan¢no spomnis
tega dogodka?« Primerne vprasalnice so najgloblji dotik ¢loveka in
so dragoceno orodje, s katerim lahko osvetlimo posameznikovo no-
tranjost.

Pomembno je, da vsako ¢ustvo v polnosti izkusimo in izrazimo, si-
cer ne bomo nikoli povsem razresili obcutkov jeze, Zalosti, krivde.
Najverjetneje bodo ostali potlaceni globoko v podzavesti in ustvar-
jali dodatno ¢ustveno prtljago, ki jo nosimo iz odnosa v odnos. Ka-
morkoli gremo, sebe nesemo s seboj.

Pomagajmo sogovorniku, da izrazi svoja custva (jezo, zalost, lju-
bosumyje, zavist), a se obenem ne poistoveti s tem manj prijetnim
¢ustvom. On je veliko ve¢ od tega, kar v tem trenutku obcuti. Leo
E Buscaglia v knjigi Zivimo, ljubimo in se u¢imo pie, da smo ljudje
ranljivi, ob¢utljivi in da zivimo v ¢asu, ko smo drug drugemu bolj
potrebni kot kadarkoli prej.

Druzinsko nasilje je posledica nerazresene jeze. Veliko ljudi se z jezo
upira svoji prizadetosti in Zalosti. Najbolj jezni ljudje so tisti, ki so v
sebi najhuje ranjeni. Ce bi se radi manj jezili, se moramo ponovno
nauciti jokati. Zenske smo bile naucene, naj ne kazemo jeze in so-
vra$tva. Krinka za to postaneta jok in kriti¢nost; v¢asih celo ohro-
mimo v Zalosti in bole¢ini.

Ce ne znamo izrazati ¢ustev, odnos pocasi umira in ¢ustvena po-
vezanost slabi. Ljubezen in ¢arobnost pokopljemo pod kupe neiz-
razenih custev. Ko otopimo za nezaZelena ¢ustva, otopijo tudi pri-
jetna: radost, vznesenost, strast, ustvarjalnost. Vsaki¢, ko zatremo
obcutek, s katerim ne Zelimo imeti opravka, sistemati¢no zatremo
sposobnost ¢utenja in tako korak za korakom ubijamo Zar v vseh
odnosih. Otrosko navdusenje nad Zivljenjem pojema. Vemo, da po-
tla¢ena Custva ne umrejo, nasprotno — vedno znova se vracajo in
nas preganjajo.

Viktor E. Frankl pravi: »Clovek je sam sebi najvecji projekt.« Velja
povabilo, da se ukvarjamo sami s seboj, da smo sami svoji razisko-
valci in soustvarjalci tega sveta. Bolj kot bomo poznali sebe, svoja
Custva in jih tudi izrazali, lazje bomo vstopali v svet drugih ljudi, saj
jih bomo razumeli in sprejemali z empatijo in socutjem. &
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