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1. Kompetenca upravljanje s Custvi

Upravljanje s ¢ustvi

Zaveda se svojih Custey, jih prepoznava in izraza na primeren nacin. Svojo energijo usmerja v de-
javnosti, ki vodijo k rezultatom, ki jih zeli doseci. V opravljanje nalog vlaga dovolj energije in kaze
visoko stopnjo vztrajnosti. Prepoznava Custva drugih in jih uposteva. Ustrezno oblikuje in vzdrzuje
medosebne odnose. Ustrezno Custveno reagira tudi v tezavnih situacijah.

Odliéno razvita Prepozna svoja Custva in Custva drugih. Tudi v konfliktnih situacijah Custva
ustrezno izraza. Sposoben je dolgoro&no sklepati in vzdrzevati
medsebojne odnose.

Dobro razvita Svoja Custva prepoznava, v obicajnih situacijah reagira z ustreznimi Custvi

in intenzivnostjo. V konfliktnih situacijah se lahko neprimerno Custveno
odzove. Medosebne odnose ustrezno vzpostavija in je v njih aktiven,
toda lahko ima tezave z njihovim ohranjanjem.

Srednje razvita Svoja ustva prepozna, pogosto jih izraza neprimerno. Custva drugih
prepozna, veckrat jih napacno razume. Zaradi neprimernega izrazanja
Custev ima vecCkrat tezave. V konfliktnih situacijah pogosto neustrezno
odreagira. V obiCajnih situacijah ustva veckrat izraza na neprimeren
nacin. Lahko je apatiCen ali pretirano izraza Custva.

Manj razvita Slabo prepoznava lastno dozivljanje Custev in pogosto dozivlja neustrezne
Custvene reakcije. Pogosto z neustrezno energijo izraza obrambne
mehanizme. Slabo prepozna Custveno reakcijo drugih in jih pogosto
napacno interpretira. lIzrazenje Custev je veCkrat neprimerno, reakcija je
pretirana. VeCkrat je naiven ali pretirano nezaupljiv.

2. Predstavitev delavnice

Namen:
e prispevek brezposelnim k njihovemu zavedanju o nekaterih zakonitostih Custev oziroma
Custvenega dozZivijanja.

Cilji delavnice so, da udelezenci:

e pridobijo nekaj informacij o mehaniki Sustvovanja,

e razSirijo zavedanije o nekaterih lastnih mehanikah Custvovania,

e izboljSajo nekatere svoje mehanike Custvovanja oziroma nekatere elemente dela z lastnimi Custvi.

Ciljna skupina:

e delavnica je primerna za vse brezposelne osebe, toda v prvi vrsti je namenjena brezposelnim,
katerin kompetenca Upravljanje s Custvi je malo do vklju¢no srednje razvita (oceni 1 in 2 na
Stiristopenijski lestvici).
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Velikost skupine:
e od 8 do 10 oseb.

lzvajalci:
e svetovalci, ki so usposoblieni za skupinske oblike svetovanja in ki jim je vsebina delavnice blizu.

Potek in trajanje:

e predstavitev delavnice potencialnim udelezencem oziroma motiviranje potencialnih udelezencev
za vkljucitev v delavnico s strani svetovalcev zaposlitve,

® eno srecanje v trajanju okoli 3 ure.

Prostovoljnost udelezbe:

Odlocitev za udelezbo na delavnici je prostovolina. Ravno tako je stvar prostovoljne odlocitve vsakega
udelezenca, katere vaje in tehnike bo izvajal in katere ne. Razlogi za to so naslednii:

e zivimo v svetu, katerega temeljni dolocevalec je svobodna volja;

judje neradi sprejmemo nekaj, kar nam je vsilieno; vsakdo od nas ima mocno izrazeno potrebo
PO suverenosti in avtonomiji;

e prostovoline odloditve v velikem delezu speliemo do konca, neprostovoljinih pogosto ne;
delavnica je po vsebinski in pristopni plati drugacna od ustaljenih oblik dela z brezposelnimi osebami.

Prostovoljnost izvajanja:
e odlocitev za izvajanje delavnice s strani svetovalcev je prav tako prostovolina. Razlogi so enaki
navedenim zgoraj.

Dodatna dejavnost po izvedbi delavnice:
e morebitno spremljanje udelezencev.

Gradiva:
e priro¢nik za inStruktorje.

Kljuéne informacije o posameznih enotah delavnice:

¢ pod naslovom vsake ucne/delovne enote delavnice je tabela z osnovnimi informacijami

e v tabeli so navedeni naslednji elementi:

e prioriteta; stopnje prioritete so oznacene s ¢rkami A, B ali C:

e prioriteta A: nujno izvesti,

e prioriteta B: ne tako nujno izvesti,

e prioriteta C: ne nujno izvesti;

e cilji; opis ciliev delovne enote,

e metode; navedba uporabljenih metod

e pripomocki; navedba potrebnih pripomodkov,

e utrievanje, sklepi; navedba nacina utrjevanja oziroma refleksije podanih vsebin, v primeru vodene
diskusije tudi predlog moznih vodilnih vprasan;.
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Druga potrebna oprema:
flipchart,

flomastri,

e pisala,

beli A4 listi,

racunalnik,

projektor.

3. TeoretiCna in izkustvena izhodisca

3.1 Custva in zaposlovanje

Teoretiki in do doloCene mere tudi praktiki kariernega/zaposlitvenega svetovanja pogosto iz svojih
generalizacij izpustijo emotivni del odlo¢anja, kar je gromozanska redukcionisticna napaka
(Ruppert 2010a).

V svetovalnem procesu je potrebno upostevati, da med emocijami in kognicijo obstaja intenzivna
korespondenca. Svetovalci moramo v odnosu do svetovancev »uporabljati« tako imenovano kog-
nitivno empatijo; kognitivno empatijo je po vsej verjetnosti moC oznaditi za kljucho kompetenco za
svetovalce (Ruppert 2010b).

Custveni vidik je (tudi) v procesih odloéanja iziemno pomemben dejavnik. Precej bolj, kot smo
mu bili pripravljeni priznati Se do pred kratkim. Zgolj racionalisti¢ni modeli o odloCanju se poslavijajo,
ker niso odraz realnega stanja tega, kaj vse ljudje smo. V naSih zivljenjih zelo pomemben — do
doloCene mere Se vedno skrivnosten — del igrajo Custva, obcutki, intuicija itd..

3.2 Naslavljanje Custev

V svetovalnem delu Custva svetovalcev premalo naslavljamo. V Sloveniji vsekakor. Ni se mogoce
izogniti vtisu, da pri svojem delu s strankami po navadi nagovarjamo (samo) njihov kognitivni vidik.
Zato, ker smo zrtve stare paradigme, »[...] v kateri se Custva pogosto omalovazuje, da so vredna
manj kot mislienje« (Wilks 2009).

Z naslavljanjem oziroma sprasevanjem udelezencev o njihovem custvenem dozivljanju jih na neki nacin
priznamo in prepoznamo kot celovite osebe. Hkrati pa jm tako pomagamo delati s Custvi.

Pomembni sta dve klju¢ni vprasaniji:
e Katera Custva trenutno dozivljam?
e Zakaj dozivljam ta Custva? Kaj mi sporo¢ajo?
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Ce nam ne vladajo (pre)moéna ¢ustva, se lazje in bolj jasno odloéamo ter posledi¢no dejavno
in uspesno delujemo v Zeleni smeri; predvsem negativna ¢ustva nas pogosto drzijo nazaj
oziroma zaradi njih ne zmoremo storimo koraka naprej. Tudi v smislu kreiranja realnosti, v

kateri zivimo (tudi) prek Custev.

4. Potek delavnice

4.1 Sprejem udelezencev

Namen: vzpostavitev prijetne klime, zagotoviti dobro pocutje udelezencev.
Cilji: razjasnitev nejasnosti, zagotoviti obCutek varnosti.

Prioriteta A
Cas trajanja od 5 do 10 minut
Cilji Udelezenci se bodo:
e podultili sprejete,
e pocutili varne
Metode Neposreden pristop, povabilo v prostor
Pripomocki -
Utrjevanje, sklepi -

4.2 Pricakovanja

Prioriteta A
Cas trajanja 10 minut
Cilji Udelezenci bodo:
e zrazili kaj priCakujejo od delavnice,
e na ta nacin se bodo zavezali k sodelovaniju.
Metode Vajo lahko izpeljemo v dveh razli¢icah:
e udelezenci povedo, kaj priCakujejo, moderator priCakovanja napise
na flipchart;
¢ udelezenci (tudi moderator!) individualno s sliko/simbolom nariSejo,
kaj pricakujejo od delavnice. Obrazlozijo pomen simbola (Dolinar 2013).
Pripomocki Flipchart
Utrjevanje, sklepi -

VSEBINA/OBRAZLOZITEV

Ko udelezenci kaj pricakujejo od delavnice, jin to motivira, zaCutijo soodgovornost za uspeh delavnice.
Ko imamo zbrana vsa pri¢akovania, izkoristimo priloznost, da udelezencem povemo, katera priCakovanja
bomo lahko izpolnili — na kratko podamo vsebino delavnice. Flipchart shranimo za nadaljnjo uporabo!
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Prioriteta

A (dve razli¢ici; spodaj)

Cas trajanja

od 30 do 45 minut:
e delo v skupini (od 20 do 30 minut)
e obrazloZitev (od 5 do 15 minut)

Cilji

Udelezenci bodo:
e Kkreirali plakate na temo Custey,
e se seznanili z osnovnimi informacijami o Custvih.

Metode

Razli¢ica 1: Vaja, delo v skupinah:

e izdelajte plakat na temo €ustev

Vprasanja:

e Kaj so Custva?

Kako dozivljate Custva?

Kaksna je funkcija Sustev?

e Kako ravnate s Custvi?

Po izdelavi plakatov v dveh skupinah vsaka narejeno predstavi
pred vsemi udelezenci.

Razlic¢ica 2: samo obrazlozitev, brez dela po skupinah

+ Obrazlozitev

Pripomocki

Flipchart listi, flomastri

Utrjevanje, sklepi

Vodena diskusija; vprasanja:

e Kaj menite o povedanem?

e Sami razmiSljate podobno?

e Kako razmiSljate vi?

e Kaksen odnos imate do lastnega Custvenega sveta?
¢ Na kaksen nacin izrazate svoja Sustva?

e Kako delate s svojim Custvi?

e Se jim prepuscate?

e Jih omejujete?

4.3.1 Custva

Custva so sestavni del éloveka. Niso manj pomembna od razuma.

NovejSe raziskave, tudi na podrocju biologije oziroma fiziologije poudarjajo pomembnost sodelovanja
in medsebojne soodvisnosti med razumom in &ustvom. Kot pravi Daniel Goleman v Custveni inteli-
genci: »ldeal stare paradigme je bil razum, osvobojen vpliva Custev. Nova paradigma nas sili, da
uskladimo glavo in srce (Wilks 2009).

Custva so potrebna, saj opravljajo doloéene funkcije.
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V novejSem Casu je razmerje med Custvi in razumom osvetlila raziskava dveh mozganskih podrodij:
amigdale in neokorteksa. V razvojnem smislu je stargjSa amigdala, ki jo imenujejo tudi ¢ustveni
mozgani, in je odgovorna za vse nase impulzivne reakcije. Tudi za tiste, ki nam lahko resijo zivijenje.
Neokorteks (mozganska skorja), ki ga imenujejo tudi racionalni mozgani, se je razvil pozneje v evoluciji
Cloveka. Med drugim nam omogoca, da razmisljamo o €ustvih, ki jih obéutimo. To pa je Ze
sposobnost, ki vodi h globljemu razumevanju lastnega dusevnega dozivljanja, njegove interpre-
tacije in izrazanja. Prav zaradi neokorteksa se lahko spustimo v logiko ¢ustev in se iz njih uéimo.

Ce amigdala deluje brez neokorteksa, lahko izgubimo nadzor nad seboj in delujemo neobvladano.
To so stanja besa in drugih mocnih Custey, ki ¢loveka vodijo v povsem nerazumna dejanja, kot je na
primer uboj. Ce pa neokorteks deluje brez amigdale, postane zivljenje pusto in brezbarvno. Nekemu
mladenicu so iz zdravstvenih razlogov odstranili amigdalo. Posledica je bila ta, da je povsem izgubil
sposobnost prepoznavanja ob&utkov, tako svojin kot tudi ob&utkov drugih ljudi. To stanje imenujemo
c¢ustvena slepota. Brez amigdale ni solz, veselja in blazenosti.

Ce v malo sodobnej§em jeziku opi§emo povezanost omenjenih mozganskih delov, potem se glasi
takole. Custveni mozgani (amigdala) zaznajo in si zapomnijo praktiéno vse éustvene vtise,
neokorteks pa na podlagi teh informacij podatke obdela. Pri tem upoSteva vse Custvene iz-
kuSnje, ki so osnova za predvidevanje in odloCanje npr. kaj se bo zgodilo, ¢e delujemo na neki
doloCen nacin ali pa, kaksne posledice bo imelo neko dejanje za nas in za druge. Vidimo torej, da so
informacije, ki jih dobimo iz Custev, osnova razumskega delovanja in da je povezanost obeh
delov nujna.

Gledano fiziolosko povezava éustev in razuma obstaja in deluje. Drugo vpraSanje pa je, kako
ravnamo s svojimi Custvenimi in miselnimi procesi v psiholoSkem smislu, torej kako se v vsakdanjem
zivlienju znajdemo med ‘sporodili’ Custev in razuma. To je priblizno tako, kot Ce bi imeli na voljo samo
dva TV kanala in bi oddajala v€asih enotna sporocila, spet drugi¢ pa povsem nasprotna. Komu ver-
jeti? V praksi je videti tako, da vCasih sledimo Custvom z upanjem, da nas bodo pripeljala do zelene-
ga cilja. Drugi¢ prepustimo vajeti razumu. Skozi oboje pa iS¢emo neko trajno zadovoljstvo, izpolnitev
in sreCo. Ali nam uspeva? Vecina pokazateljev kaze, da ne najbolje. Nacin delovanja, ki ga krajsSe
lahko poimenujemo »ali- ali« (ali razum ali dustva), se najveckrat ne obnese. Ce se odlogamo
predvsem za eno, zatremo drugo.

Spoznanje, da je treba v Zivljenju vzpostaviti drugacen odnos med Custvi in razumom, je Ze priSlo v
zavest velikemu Stevilu ljudi. Gre za sodelovanje in ne za prevlado enega ali drugega. Ob tem pa
se zastavlja vprasanje, na kaksen nadin to storiti. Kako vzpostaviti v sebi tako stabilnost, ki bo od-
sevala resnico Custev in razuma na nacin dopolnjevanja? Kako te dve povsem razli¢ni logiki povezati
ter se dvigniti v vi§jo kakovost notranjega in zunanjega zivljenja? Saj prav za to gre. No¢éemo veé
cepetati na mestu ali se vrteti v krogu. Zelimo naprej. In ta naprej pomeni, da zelimo bolj bo-
gate in izpolnjujoCe odnose, da zelimo sebe izrazati iskreno, si ustvariti samopodobo, ki
bo ustreznejSa naSemu pravemu jazu, ziveti v skladu s svojimi prepoznanji in vrednotami,
se uciti globlje ljubezni, premagati strah pred lastnimi ¢ustvi in Gustvi drugih ljudi, ziveti
tisto svobodo, v kateri se ne bojimo prevzeti odgovornosti zase in $¢ mnogo drugega.
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S tem pa smo odprli neko novo polje u¢enja. Saj ne, da bi bilo Custvovanje nekaj novega za nas, toda
nacini sooc¢anja z lastnim ¢ustvenim zivljenjem, razbiranje pomena ¢ustev in prepoznavanje
globljih sporogil, ki jih prinasajo, so za veéino ljudi novi in $e nepoznani. Naposled le imamo
moznost, da se u¢imo Custvene abecede in opismenjevanja. Uciti se iz Custev pomeni razumsko
odkrivati, zakaj cutimo tako, kot ¢utimo, torej spoznati sprozilce in motive ¢ustvenih odzivov.

Imajo pa Custva in Custveni vzorci »veliko Casa«, saj vztrajajo tako dolgo, dokler ne dojamemo
sporog¢ila. To je lahko jutri, pojutriSnjem ali nikoli. Odvisno od nase odlocitve in globine hrepenenja
po spremembi in rasti. Saj je namen procesa sodelovanja med ¢utenjem in razmisljanjem v
tem, da se spreminja nas odnos do stvari, dogodkov, ljudi, vzorcev, prepric¢an;j ... in da se
Siri zavedanje. Le v resni¢ni simbiozi med Custvi in razumom se odpira podrocje globljega za-
vedanja, v katerem smo sposobni razumeti tiste razseznosti zivljenja in sebe, ki bi nam sicer ostale
skrite. Ko se pravilno povezeta inteligenca razuma in Custev, se odpre pot mogocnemu vedenju, ki
nadgradi in osmisli dogajanje v Clovekovi psihi in Zivljenju nasploh. To je inteligenca srca, ki jo neka-
teri imenujejo tudi duhovna inteligenca. Tudi zaradi tega je poznavanje namena in dinamike Custey,
njinovo obvladovanje ter razvoj Custvene inteligence nasploh pomemben del samorazvoja vsakega
Cloveka (vse Renata Bokan 2012, internetni vir I).

4.3.2 Custva so energija v gibanju

Custva niso ni¢ drugega kot Zivlienjska energija v gibanju (v angl. e — motion). Ce ta energija svobod-
no teCe, tako v primerih pozitivnih kot tudi v primerih negativnih Custev, smo preto¢ni, smo v toku
zivlienja. Posledi¢no nismo rigidni, nimamo prevelike potrebe po prekomerni kontroli samega sebe in
ali ljudi okoli sebe, smo kreativni, radostni.

4.3.2.1 Vse se zacne pri Custvih
Ne glede na to, od kod izvirajo €ustva, se vse zacne pri njih! (Servan — Schreiber 2010, 27).

Custva so razumu preprosto nujno potrebna (Demastio, prav tam, 35-45):

e ¢ustva nam dajejo energijo in vodstvo;

e Custveni mozgani so nezavedni, osredotoCeni predvsem na prezivetje in pogojeni s telesom;

e limbicni mozgani imajo precej preprostejso strukturo kot neokorteks;

e gustveni kratki stik; prevelika Custvenost/premocna Custva (... izgubimo nadzor nad mislimi in
prenehamo delovati v skladu s svojimi najboljSimi dolgoroénimi interesi;

e po drugi strani pa kognitivni mozgani nadzirajo zavestno pozornost in SO zmozni umirjati nase
¢ustvene odzive, preden bi ti prestopili mejo. To uravnavanje Sustev nas osvobaja morebitne
tiranije ¢ustev in nas varuje pred zivlienjem, ki bi ga povsem vodili nagoni in refleksi;

e zaviralno delovanje misljenja; ... toda pretiran nadzor nad Custvi lahko oblikuje osebni tem-
perament, ki ni dovolj »obcutljiv« — hladna neodzivnost;

e ... Custveni mozgani so torej skorajda v tesnejSem odnosu s telesom kot s kognitivnimi mozgani,
zato je na Custva pogosto lazje vplivati prek telesa kot prek jezika.
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Dvoje mozganov — Custveni in kognitivni — sprejema informacije iz zunanjega sveta bolj ali manj
soCasno. Od tega trenutka naprej lahko sodelujejo ali tekmujejo za nadzor nad nasim mislienjem,
Custvovanjem in vedenjem. Rezultat tega medsebojnega vplivanja — sodelovanja ali tekmovanja —
dolo&a, kar dutimo, nage odnose s svetom in drugimi ljudmi. Ce tekmujejo med seboj, naj se to
dogaja v kakrsnikoli obliki, smo tedaj nesrecni (Servan — Schreiber 2010, 39-40).

Kadar pa Custveni in kognitivni mozgani sodelujejo, obéutimo ravno nasprotno - notranjo har-
monijo. Custveni mozgani nas usmerjajo k izkustvom, ki si jih Zelimo, kognitivni pa nas poskusajo &im
inteligentnejSe pripeljati tja. Posledica tega je harmonija, ki v nas poraja obcCutek: »v svojem Zivljenju
sem prav tam, Kjer Zelim biti«. Ta obCutek je podlaga vseh trajnin doZivetij dobrega pocutja (prav tam).
4.3.3 Misli in Gustva

Misli in Custva so medsebojno tesno prepletena.

Po navadi misli sledi pripadajoc¢e ¢ustvo; pomislim npr. na nekaj neprijetnega in pojavi se nepri-
jetno Sustvo. Ce pa pomislim na nekaj prijetnega, temu sledi prijetno custvo.

Naenkrat lahko mislimo samo eno misel; ta misel je lahko optimisti¢na ali pa pesimisti¢na.
Naenkrat lahko ¢utimo samo eno ¢ustvo; to ¢ustvo je lahko prijetno ali pa neprijetno.

Nauceni smo, da nad svojimi mislimi in Custvi nimamo nobenega nadzora. Da smo njihove nemocne
zrtve. To ne drzi; vedno bolj jasno postaja, da se lahko odlo¢amo, kaksne misli bomo mislili
in kakSna ¢ustva bomo cutili. V precejSnji meri imamo moznost izbire.

Od tega, kaksSne misli in Custva gojim, je odvisno, kaj bom priklical oziroma kaj bom kreiral v svojem

zivlienju. Prijetno ustvarja prijetno in neprijetno ustvarja neprijetno.

4.4 Radost in bolecina

Prioriteta A
Cas trajanja od 5 do 10 minut
Cilji Udelezenci se bodo:
e seznanili z dvojnostjo: boleCina — radost.
Metode Obrazlozitev.
Pripomocki -
Utrjevanje, sklepi Vodena diskusija; vprasanja:
e Se vam povedano zdi smiselno?
e Zakaj da?
e Zakaj ne?
e Kaj se vam zdi smiselno?
e Kaj se vam ne zdi smiselno?
e Sami razmiSljate podobno?
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4.4.1 Radost in bolec¢ina

V zivljenju na tem planetu baziéno gledano obstajata samo radosti in bole€ina. Ta dvojnost
obcCutenja, dozivljanj je nas temeljni doloCevalec. V radosti zivimo (poenostavljeno receno), ko:

e sledimo svojim zeljam in potrebam, strastem in interesom;

e dobro skrbim zase in

e ker Sirimo lastno zavedanje.

V bolecini zivimo (poenostavljeno receno), ko:

® ne sledimo svojim zeljam, strastem in potrebam;
e slabo skrbimo zase in

¢ ne Sirimo lastnega zavedanja.

a) Vsakdo od nas ima zivljenjski namen. Vecina zivljenjskin namenov je v svojem bistvu
prispevanje nam vsem kot skupini/druzbi. Ce ne sledim svojemu Zivljenjskemu namenu,
sem nesreCen in neizpolnjen.

b) Vsakdo od nas ima biologke, fiziéne, Sustvene in duhovne potrebe. Ce si jih ne zadovoljim,
slabo skrbim zase, se ne poslusam, kar ima za posledico nesre¢nost, bolecino itd.

c) Hkrati pa je temeljni namen zivljenja ljudi evolucija zavesti oziroma Sirjenje zavedanja 0 samem
sebi. Ce tega ne po&nem, ostajam v boledini.

Z vsemi temi tremi vidiki so zelo tesno povezana Sustva.
Bolec¢ina mi sporo¢a, da sem nekje pozabil nase. Bodisi fizicha ali duSevna bolecina.

Zadevo dodatno zakomplicira dejstvo, da smo v druzbi, v katero se rodimo in katere del smo, preko
druzbenih zahtev sprogramirani za zivljenje v bolec€ini, npr.: najprej moram poskrbeti za svoje
ostarele starSe, Sele nato lahko poskrbim zase; najprej moram v vseh pogledih poskrbeti za svoje
otroke, Sele nato lahko grem na sprehod v naravo; odlociti se moram tako, kot od mene pri€akujejo
drugi, da ne bodo razocCarani; odloCiti se moram tako, kot od mene pri€akujejo drugi, saj se jaz sam
ne znam in ne zmorem pravilno odloc¢ati itd.

4.4.2 Igra Custev

Custva, éustva, éustva. Danes obstaja cela zmesnjava okoli éustev. Je vas partner premalo
custven? Je vasa partnerica prevec¢ ¢ustvena? Kaksna je vloga custev v poslovnem svetu?

Veliko ljudi si dnevno obljublja, da ne bodo ve¢ tako Custveni. Da bodo trdni kot skale in ne bodo ve¢
dovoljevali, da bi Custva vplivala na njihove odlocitve. Prav tako se veliko ljudi trudi, da bi postali bol]
Custveni in tako lazje prepoznavali ali se pocutijo dobro ali ne.

Za razumevanije vloge Custev v Zivljenju je treba najprej razumeti, kaj Custva pravzaprav so.
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So naucene reakcije ljudi na dolo¢ene situacije. Ko nam podi ljuba skodelica, smo Zalostni. Ko
nam kdo prekliCe dogovorjen obisk, smo jezni. Ko dobimo darilo, smo sre¢ni ... A nase Cutenje je
posledica lekcij, ki smo jih prevzeli med odras&anjem. Zakaj ne bi bili sreCni, ko nam podi skodelica?
Tako imamo Cudovito priloznost, da vidimo iz Cesa je sestavljena, v koliko delckov se lahko razleti?

In tako se Custva z nami neprestano igrajo, Ce z njimi zavesno ne sodelujemo.

Custva lahko razdelimo v dve osnovni skupini (vse Jegli¢ 2013; internetni vir Il):
e boleCina ali
e uzitek.

4.4.2.1 Zavestno sodelovanje s Custvi

Zavestno sodelovanje s Custvi je, da custvom dovoljujemo, da se v nas prebujajo, vendar
jim ne dovoljujemo, da vodijo nase odlo¢itve.

Ce se v dologeni situaciji podutimo slabo, je pomembno, da to prepoznamo. Le tako si dajemo oseb-
no moznost izbire, da v situaciji vztrajamo ali se iz nje odmaknemo. Obe izbiri sta pravilni. Ce v bolegi
situaciji vztrajamo, se zavedajmo, zakaj nam je ta situacija boleCa, saj bomo tako prepoznali sebe
v celoti in videli, kaj nas situacija uci. Vse boleCe situacije smo ustvarili zaradi brezbriznosti (sebe) v
preteklosti.

Druga izbira je umik iz boleCe situacije. A vemo, da smo se umakanili, ker nam je bilo v njej neprijetno.

Tudi ¢e nam je situacija v uzitek, imamo dve izbiri — ostanemo v njgj ali se umaknemo iz nje. Vecina
med nami bo v tem primeru seveda izbrala prvo. A vsak posameznik ima izbiro.

Custva imajo zaradi sveta, v katerem Zivimo, negativen predznak. Zato veliko ljudi sebe obsoja zaradi
svoje Custvenosti. Vendar je potreba uspeSnega zivljenja, da posameznik v sebi prebudi éustveno
jasnost (vse Jegli¢ 2013; internetni vir Il).
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4.5 Custvena jasnost oziroma katera éustva dozivljam in zakaj
(izraz Custvena jasnost Zvonimir Cekalovic Ballon; internetni vir lll)

Prioriteta A
Cas trajanja od 5 do 10 minut
Cilji Udelezenci se bodo:
e seznanili z nekaterimi mehanizmi delovanja Custev.
Metode Obrazlozitev
Pripomocki -

Utrjevanje, sklepi

Vodena diskusija; vprasanja:

e Se vam povedano zdi smiselno?
Zakaj da”?

Zakaj ne?

e Kaj se vam zdi smiselno?

e Kaj se vam ne zdi smiselno?

e Sami razmiSljate podobno?

4.5.1 Zavedanje ¢ustev/Custvenih stanj

Custva dozivljamo ves &as.

V danem trenutku lahko dozivljamo:

e eno ¢ustvo ali pa

e vec razliénih éustev istoCasno
e istoCasno lahko dozivljiamo tudi ti. pozitivha in ti. negativna Custva.

Custva dozivljamo v primerih:

ko pomislimo na nekaj,

neosebnih dogodkov (ko se nekaj zgodi),

osebnih dogodkov (ko se nam nekaj zgodi),

interakcij (vzajemno vedenje in komunikacija) s soljudmi,
ob poslusanju glasbe, gledanju fimov,

itd.

Pomembno je, da se Sustvom ne prepuscamo (pridejo, kakor pridejo in katera pac pridejo), ampak
da s svojo zavestjo spremljamo:

e da se nam porajajo Custva in pa

e katera custva se nam porajajo.

V tem primeru imamo nad éustvi nadzor mi in ne éustva nad nami. To je dosegljivo. Ceprav
smo naucéeni nasprotne logike, da ¢ustev pravzaprav ne moremo kontrolirati. Ne gre za
nasilno kontrolo oziroma za zanikanje Custev, gre za ozaveS¢anje Custev.
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Pomembno je, da se jih zavedamo. Da s svojim zavedanjem v realnem ¢asu (ko se pojavijo) sledimo
svojim Custvom, da se jih zavemo in jih prepoznamo. Nekateri to pocnejo bolje, nekateri slabse. Je
pa zavedanje Custev — Ce je nezadostno — mozno izboljSati. Potrebna je samo odloCitev, da bomo to
storili, nato pa trening.

»Za uspesSno kreacijo lastnih zivljenj je pomembno, da se z jasnostjo zavedamo nasih
pravih custev, ker le tako lahko resni¢no vplivamo na razvoj nasega zivljenja«
(Jegli¢ 2013; internetni vir ).

4.5.2 Custva kot prinasalci sporogil
Custva so prinasalci sporodil.

Konceptualno je to vedenje zajeto v izrazu »inteligenca custev« oziroma »€ustvena inteligenca«
(bolj primeren je prvi izraz).

V prvi vrsti so ¢ustva, ki jih dozivljam, prinasalci sporocil meni o meni samemu.

Tako imenovana pozitivna ¢ustva mi sporocajo, da sem:

® na pravi poti,

e da je trenutna situacija v redu,

e da smo poskrbeli zase,

e da je nas odnos s Clovekom, s katerim sem trenutno v komunikaciji, v redu itd.

Tezava se pojavi v primerih ti. negativnih Custev.

VpraSanje, ki si ga, ko dozivljamo ti. negativna Custva, lahko zastavimo je:

e Kaj mi to ¢ustvo oziroma ¢ustveno stanje, ki ga trenutno dozivljam, poskusa povedati
0 meni samemu?

e »Kaj mi poskusa povedati ta oseba, ta situacija (ki v meni sproza ta Custva/Custvena stanja)
0 meni samem« (ime neznano; internetni vir V).

Negativna Custva mi lahko sporocajo:
a) da sem (nekje, z ne¢im itd.) pozabil nase (npr. preveC sem delal, nisem se poslusal,
kaj potrebujem, nisem se poslusal, Cesa si zelim, ne delam tistega, kar me veseli ipd.).

Lahko pa me opozarjajo tudi ali na:
b) lastne nerazreSene ¢ustvene »vozles,
c) lastne pomanjkljivosti, sen¢ne plati.

Zakaj je slednjin dveh primerih temu tako? Zaradi dveh mehanizmom:
e zunanji svet je odraz naSega notranjega sveta in pa zaradi
¢ psiholoske projekcije.
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4.5.3 Zunaniji svet kot odraz notranjega sveta

Zunanji svet je odraz nasega notranjega sveta. Zunaj se pojavi vse tisto, kar znotraj ze
obstaja. Zunanji svet odseva okolis¢ine in stanje nasega notranjega sveta. Harmonija v
notranjem svetu se bo izrazila v zunanjem svetu v harmonicnih okolis¢inah, prijetni okolici in najboljSem,
kar obstaja (Haanel 2008, 21).

Ali pa disharmonija; »Disharmonija v notranjem svetu se bo izrazila v zunanjem svetu v neharmonicnih
okolis¢inah, neprijetni okolici in v slabemx.

Zunaniji svet/zunanja resni¢nost je odraz mojega notranjega sveta (misli, Custev, Sustvenih vozlov,
prepricanj, verjetij itd.). Stvar je v tem, da se zunaj mene pojavlja/rojeva tisto, kar nosim v sebi.

Nauceni smo verjeti nasprotno, da zunaniji svet doloca nase dozivljanje. Kar je res samo v prvih letih
zZivlienja, potem se pa logika obrne.

V resni¢nosti, ki me obdaja, se manifestirajo/udejanjajo moja notranja stanja. Zunanje okolis¢ine
odrazajo/zrcalijo tisto, kar nosim v sebi.

Ce v sebi nosim npr. prepri¢anije in tudi verjetje, da je na svetu zame dovolj denarja, da si ga zasluzim,
da sem ga vreden, da je denar v redu ipd., ga bom imel dovolj tudi v denarnici. Ce pa nasprotno,
verjamem, cutim in mislim, da zame na svetu ni dovolj denarja, da si ga ne zasluzim, da ga nisem
vreden, da je denar umazan, bom pa zelo verjetno zivel v finanénem pomanjkanju.

Mogoce ta mehanizem ne drzi v vseh primerih, vsekakor pa drzi v veliko primerih.

4.5.3.1 Preprosta aplikacija v zivljenju

Vozite se v sluzbo. Ob tem si kaj hitro predstavljate jutranjo prometno gneco. To je dejstvo, ki se ga
skoraj ne moremo izogniti. Ob tem pa lahko obcutite tako bolecino kot uzitek. Ko ste jezni zaradl
gnece, zaradi vseh semaforjev itd., vam bo Cas potekal pocasi in na cilju zagotovo ne boste nasli
parkirnega mesta.

Lahko pa uzivate v jutranji voznji, gneco sprejmete kot dejstvo in ta ¢as namenite sebi — lahko si pojete,
lahko ste preprosto v tidini ter ta as izkoristite kot vmesno obmogje med domom in sluzbo. Ze veste,
kaj vas bo Cakalo pred vhodom v vaso poslovno stavbo?

To je proces nezavedne kreacije, ki je posledica vaSega pocutja. Se zavedate moci Custev na zavedne
kreacije? (Jegli¢ 2013; internetni vir II).
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4.5.4 Psiholoska projekcija

Na podroc¢ju medsebojnih odnosov in posledicno Custvovanja nam (poleg preostalih) »vlada« meha-
nizem, ki se imenuje psiholoska projekcija.

Na druge ljudi projiciramo lastne poteze, znacilnosti, kreposti in pomanijkljivosti. To je Se posebej
razvidno v primerih pormanjkljivosti.

Mogoce ta mehanizem ne drzi v vseh primerih, vsekakor pa drzi v veliko primerih.

Druge ljudi pogosto obtozujemo necesa ali celo marsi¢esa. Tiljudje mogoce celo imajo pomanikljivosti,
ki jim ocitamo, toda v prvi vrsti jim to ocitamo/jih tega obtozujemo/jih glede tega obsojamo zato, ker
imamo na podrodjih obsojanja tezave mi sami.

Vse, kar me motiin vznemirja na drugem, me pravzaprav moti na sebi. Tisto, esar obtozujem drugega,
pocnem v prvi vrsti jaz sam, le da se tega po navadi ne zavedam. S tistim, kar me moti na drugem,
imam tezave jaz sam. Svoje senc¢ne strani/plati sebe, ki se jih ne zavedam, projiciram/vidim na drugem,
ker jih sam pri sebi noCem ali ne zmorem videti.

Ko sprejmem, da je ta mehanizem resnicen/ali pa vsaj mozen, pricnem delati na sebi. Se na podlag
mojih dozivljanj drugih pocasi pricnem zavedati delov/ravnanj/veden;j pri samem sebi. Ko se jih zatnem
zavedati — po moznosti brez samoobtozevanja —, se te sencne plati mene samega zacnejo same
transformirati, spreminjati. Klju¢no je zavedanije. In tudi najtezje dosegljivo. Ko je zavedanje tukaj, se
spremembe z nekaj malega dodatnega dela ali pa celo brez njega zgodijo same od sebe.
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4.6 Ozavescanje custev in sporogil, ki mi jih Custva prinasajo o meni samem

Prioriteta A
Cas trajanja od 15 do 20 minut
Cilji Udelezenci bodo:

e trenirali ozaveSCanje Custey, ki jinh dozivljajo

e trenirali ozaveSCanje sporocil, ki jim jin Custva prinasajo o njih samih

Metode Obrazlozitev

+ Vaja ozaveSc¢anje Custev:

e spomnite se situacije (po moznosti take, ki ste jo doZziveli pred kratkim),
v kateri ste dozivljali intenzivno neprijetno Custvo oziroma Custva;

e podozivite to situacijo;

e bodite pozorni na svoje telo, Custva in obutke; nekaj ¢asa jih samo
opazuijte, ne da bi jih analiziral;

e ozavestite vsa Custva, ki ste jih v tgj situaciji doziveli;

e Custvo oziroma Custva poimenujte natancno in jasno;

e zapisite si jih na list papirja;

e razmislite, zakaj ste doziveli to Custvo/ta Custva,
kaj so vam ta Custva poskusala povedati o vas samih;

e zapisite si, kaj so vam Custvo/Sustva sporocala o vas samih;

e bodite pozorni na jakost Custev;

e svojemu delovnemu partnerju na kratko povejte svojo izkusnjo;

e zamenjajta vlogi;

e bi kdo pred vsemi podelil svojo izkusnjo?

Pripomocki -

Utrjevanje, sklepi Vodena diskusija; vprasSanja:

e Vam je Slo?

e Ste imeli kakSne tezave?

¢ Bi kdo povedal pred vsemi bolj natanéno o svoji izkusn;ji?

e Katera Custva si dozivel?

e Kaj so ti sporocala”?

e Si sporocilo Eustev zaznal brez tezav?

e Kaksne tezave siimel?

e Kako je bilo z intenziteto Custev po tem, ko si jih ozavestil?

e Kako je bilo z intenziteto Custev po tem, ko si ozavestil njihovo
sporocilo?

¢ Bi Se kdo podelil svojo izkusnjo?

4.6.1 Zavedanje Custev

Ko posameznik v polni meri ozavesti, katero custvo trenutno dozivija in zakaj ga dozivlja, ga nato
lazje sprejme, v trenutku, ko pa ga (in sporodilo, ki ga nosi) sprejme in ali na ta raCun spremeni svoje
ravnanje, pa ta izgubi na svoji intenziteti.
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Intenzivnost ¢ustva upade. Vsaj za polovico, ¢e ne celo vec.

Posledic¢no je, Se posebej v primerih dozivljanja intenzivnih, tako imenovanih, negativnih
Custev, videnje trenutne situacije in odlo¢anje jasnejSe.

4.6.2 Sprejemanje Custev

Klju¢ za to, da se »znebimo« negativnih Custev je v tem, da jih in sporocilo, ki nam ga poskusajo
predati, sprejmemo.

Kar je v teoriji lahko, v praksi pa ne tako zelo. Temu je tako zato, ker smo nauceni, da se moramo
proti tistemu, kar nam ne ustreza, kar nam povzroCa bolecino, boriti. Tudi kar zadeva neprijetna Cust-
va. S tem pa pravzaprav ni¢esar ne (raz)reSimo, saj je mehanika dogajanja v teh primerih nasprotna
od tega, kar smo bili nauCeni verjeti. To mehaniko na jasen nacin ilustrira citat Carla Gustava Junga:
»To, éemur se upiras, vztrajal«

To, proti E¢emur se bojujes, vztraja. In celo pridobiva na moci. Proti cemur se boris, kar za-
vracas, ¢esar ne sprejmes, to s takSnim pristopom okrepis. Ne zmanjsas, ampak okrepis.



19 ZRSZ - Priro¢nik za izvajanje modularnega programa na podrocju razvoja kompetenc za iskanje zaposlitve

4.7 Zavestno odlocanje glede dozivljanja Custev

Prioriteta B,C
Cas trajanja od 15 do 20 minut
Cilji Udelezenci bodo:

e Se seznanili z moznostjo zavestnega odloCanja glede dozivijanja/
prepuscanja se Custvom

e Trenirali zavestno odlo¢anje glede dozivljanja Custev

Metode Obrazlozitev

+ Vaja zavestno odloc¢anje glede dozivljanja Custev:

e spomnite se situacije (po moznosti taksne, ki ste jo doziveli pred
kratkim), v kateri ste dozivljali intenzivna neprijetna Sustva;

e podozivite to situacijo;

e ozavestite vsa Custva, ki ste jih v tej situaciji doziveli;

e zapiSite si jih na list papirja;

e razmislite, zakaj ste doziveli ta Custva, kaj so vam ta Custva
poskusSala povedati o vas samih;

e zapisite si, kaj so vam Custva sporocala o vas samih;

e hkrati bodite pozorni na jakost Sustev;

e zaprite odi;

e prestavite se v doti¢no situacijo; predstavljajte si, da se nahajate v
tej situaciji;

e bodite pozorni na svoje telo, Custva in obcutke; nekaj ¢asa jih samo
opazuijte, ne analizirajte jih;

e odgovorite si na vprasanje, kaj vam Custva sporoCajo;

e zavestno se odloCite, da ne boste dozivljali neprijetnin obcutkov;

e bodite pozorni na svoje telo, Custva in obdutke;

¢ na kratko si zapiSite svoja dozivljanja;

e svojemu delovnemu partnerju na kratko povejte o svoji izkusnii;

* zamenjajta viogi;

e bi kdo pred vsemi podelil svojo izkusnjo?

Pripomocki -

Utrjevanje, sklepi Vodena diskusija; vprasanja:

e Se vam to zdi smiselno?

e Zakaj da?

e Zakajne?

e Ali vam je ze kdaj uspelo zavestno se odlociti glede dozivljanja
kakSnega Custva?

e Kako vam je Sla vaja?

e Kako se je odvrtela?

e Kaj ste dozivljali?

VSEBINA/OBRAZLOZITEV
Zavestno se lahko odloéamo, katera ¢ustva in v kaksni jakosti jih bomo obcutili. To pomeni,
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da nismo nemocni suznji svojih emocij. Nadzor nad Custvovanjem oziroma zavestno odloCanje o
tem, kako se bomo podutili v doloceni situaciji je mozno dosedi. Ni pa to lahko; pa ne zato, ker bi
bilo tako tezko samo po sebi, pac pa v prvi vrsti zato, ker nam nih¢e nikoli ni povedal oziroma nas
vzgajal v duhu, da je to sploh mozno.

Vsako intenzivho cCustvo (v prvi vrsti to velja za tako imenovana negativha custva)
pravzaprav traja okoli 90 sekund; npr. strah, bes, jeza. Po minuti in pol fizioloski odziv telesa, ki
proizvede ta Custva, zaCne upadati. Dolgotrajnejsa navedena Custvena stanja vztrajajo zato, ker se
mi tako zavestno (zavedno ali nezavedno) odlo¢imo. Bodisi ker smo tako nauceni bodisi ker nam to
iz tega ali onega razloga ustreza.

Ta Casovni okvir je zelo lepo viden pri otrocih; zalost, jok, jeza pri njin trajajo zelo kratek Cas, seveda
samo v primeru, &e jih starsi, ko se npr. udarijo, potolaZijo, vzamejo v narogje. Ce boledina ni prehu-
da, ¢ez dve minuti jok izzveni in veselo skacejo naprej. Pa Se nekaj je pomembno v tem ravnanju s
&ustvi pri otrocih; starsi morajo sprejeti Sustvo, ki ga doZivija otrok. Ce otroku Sustvo, ki ga doZivija,
prepovejo, ga ne odobravajo itd., Custvo ne bo izzvenelo, ampak se bo ojacalo.

TakSno ravnanije starSev je razmeroma redko. Razlog za to se skriva v dejstvu, da starsi ne znajo
ravnati s svojimi Custvi. Nihce jim ni povedal, da je to sploh mozno. Zato starSi/veCina nas zivimo v —
moc¢ jo je Saljivo poimenovati — ¢ustveni brozgi.



21

ZRSZ - Priro¢nik za izvajanje modularnega programa na podrocju razvoja kompetenc za iskanje zaposlitve

4.8 Primerno izrazanje CGustev; trening na primeru jeze

Prioriteta A
Cas trajanja od 10 do 15 minut
Cilji Udelezenci bodo:

e jzvedli vajo primernega izrazanja Custva jeze,

e pridobili neposredno izkudnjo s primernim nacinom izrazanja
intenzivnih »negativnih« ustev.

Metode Vaja v parih:

e vsakdo iz svojega Zivljenja izbere en primer, ko je obcutil veliko jezo
in je bodisi ni izrazil ali pa jo je izrazil na nacin vpitja in morebitnega
razbijanja;

e svojemu paru to (spominsko) jezo izrazi na nacin JAZ sporodila in
Z jakostjo od 2 do 3 na jakostni lestvici od 1 do 10;

e potem se vlogi v paru zamenjajo;

e v delovnem paru eden drugemu reflektirata svoja dozivijanja in
videnja drugega, kako mu je Slo.

Pripomocki -
Utrjevanje, sklepi Vodena diskusija; vprasanja:

e Vam je Slo?

e Ste zmogli?

e Kaksni obCutki vas navdajajo sedaj, ko ste svojo jezo izrazili?

e Kaksni obdutki vas navdajajo sedaj, ko ste svojo jezo izrazili na
nacin JAZ sporodila?

e Kaksno sporocilo ima za vas ta doti¢na jeza?

e Zakaj vam jeze ni uspelo izraziti?

e [td.

4.8.1 Igra ¢ustev - Si jezen? Si zalosten?

Ko razliénim ljudem postavis vprasanje: Ali se kdaj pocutite zalostni? Ali se kdaj pocutite jezni?

Vecina ljudi bo na prvo vpraSanje odgovorila pritrdiino in istoCasno vam bo takoj znala nasteti celo
mnozico situacij, v katerih se pocuti zalostno. Na drugi strani pa bodo med njimi le redki, ki bodo

priznali, da so jezni.

Zanimiv je vzrok, zakaj se to pojavlja in kako sta ti dve Custvi med seboj povezani.

Zalost je &ustvo, ki smo se ga naudili izraziti in kontrolirati. Naredimo Zalosten obraz, telo nam pre-
vzame melanholi¢nost, (mogoce) jokamo. Tudi druzba se je naucila reagirati na zalostne ljudi. Ampak,
&e pogledamo globlie. Kaj je Zalost? Zalost je oblika, v katero smo se skozi zivljenje naugili
potlaciti jezo — ¢ustvo, ki izbruhne, je neustaviljivo in po nacelih druzbe neprimerno.
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Ze kot majhnega otroka starsi nauéijo zanikanja pravih éustev. Ko otrok razjezi starse ali jih
ze na sluzbenem mestu nekdo razjezi, preprosto to obCutje potladijo in ga izrazijo z zalostjo. Tako je
vzdusje doma res bolj umirjeno, vendar je informacija, ki jo predajamo otrokom, napacna.

Kaj pa zalost, ko razpade zveza, ko nas kdo zapusti, ko izgubimo delovno mesto ... Bodite odkriti
do sebe - je to res zalost? Ali ste preprosto globoko znotraj sebe jezni, ker vam ni uspelo? Ker ste
izgubili moznost stika z doloceno osebo? Ker nekdo ni videl vasih potencialov? In Se in Se.

Jeza je moc¢no Custvo. In &e ga ne izrazimo, povzrodi veliko tezav (vse Jegli¢ 2013; internetni vir II):

e ob prenakopiceni jezi zelo hitro izbruhnemo, kar povzroci veliko bolecine. Ob izbruhu
jeze ne moremo kontrolirati, zato izrazimo tudi stvari, ki niso resni¢ne, le da zaScitimo svoj lastni
ego. Prav tako lahko to privede do fizicnega nasilja.

* neizrazanje jeze povzroci veliko zastale energije, ki privede do razli¢nih bolezni.

4.8.2 Kako pravilno izrazati jezo?

Pri izrazu vsakega Custva je najpomembnejSe, da najprej prepoznamo, katero Custvo nas navdaja
in kaj je vzrok tega obcutja. Ko v sebi najdeS odgovore na obe vprasanji, obcutje jeze ni vec tako
modcno. Prav tako se zavedas, da je obCutje jeze tvoje Custvo, zato ga izrazi§ na nacin: »Pocutim se
jeznega, ker sem ob tem dejanju JAZ obdutil ...« (Jegli¢ 2013; internetni vir Il).

»Pocutim se jeznega, ker sem ob tem tvojem dejanju jaz obd&util, npr., razoCaranje, izdajo s tvoje
strani, strah, razvrednotenje itd.«.

Kako se taksen nacin izrazanja jeze razlikuje od obi¢ajnega:

® ne vpijem in ne razbijam stvari;

e zavedam se, da dozivljam jezo;

e v dozivljanju jeze ne vidim ni¢esar napacnega;

e zavedam se, zakaj dozivliam jezo ali si pa vsaj dopus¢am moznost, da se bom ¢ez nekaj Casa
zavedel, zakaj sem jo pravzaprav dozivijal;

e zavedam se, da je moj jezni odziv pogojen z mojim dozivljanjem tega, kar si mi ti »naredil«, ta
odziv pa je pogojen z mojimi energetskimi vozli iz moje preteklosti (slabimi preteklimi izkusnjami);

e zavedam se, dati zivi§ v svoji realnosti in jaz v svoji; zavedam se, da ti stvari dozivljas drugace
kot jaz in da nimam pravice, da od tebe zahtevam, da stvari dozivljas na enak nacin kot jaz;

e vem, da, kljub zgoraj navedenemu, jezo moram izraziti, saj se je pojavila z nekim razlogom;

e tarazlog ni, da bom jaz s svojo jezo na silo spremenil/izsilil spremembo vedenja tebe, zaradi
katerega jaz dozivljam jezo;

® sV0jo jezo izrazim in ali sporoCim tebi v verbalno/stavéni obliki, ne v obliki izbruha jeze na taksen
ali drugacen nadin;

® ne govorim ti: »Jezen sem nate, ker si mi ti storil to in to!l« (tako imenovano Tl sporogilo),
ampak »Pocutim se jeznega/obcutim jezo, ker sem ob tem tvojem dejanju jaz obcultil ta in ta
razlog, skrit za jezo ... (tako imenovano JAZ sporocilo)«;

e nata nacin jezo izrazim z jakostjo od 2 do 3 na jakostni lestvici od 1 do 10, ne pa z jakostjo od 9
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do 10, kot je obi¢ajno v primerih iz zgornje prve alineje;

¢ nata nacin te ne obtozujem oziroma bremenim za to, da jaz dozivljam jezo, zaradi Cesar se z
mano Se vedno da pogovarjati, zaradi Cesar naju ne silim v destruktivno spiralo medsebojnega
obtozevanja, zmerjanja in vpitja, ki nikoli ne razresi niCesar;

e zelo verjetno mi bo$ ti prisluhnil, kar zna posledicno spremeniti tudi kaj v tvojem vedenju do
mene (Ce ne prvi¢ pa 29-i¢);

e po tem, ko na takSen nacin izrazim jezo, jeze zelo pogosto sploh ne obcutim vec, sem na ta
nacin stopil eno stopnicko visje v svojem osebnem potovanju samozavedanja.

4.9 Strah
Prioriteta A, B, C (Glej spodaj.)
Cas trajanja od 5 do 20 minut
Cilji Udelezenci se bodo:

e seznanili s pomenom strahu kot mati¢ne ploSCe za vsa
tako imenovana negativna Custva/negativna dozivljanja (A);

e seznanili z metodo za transformacijo strahu (B, C);

e seznanili s pormenom gojenja obCutka hvaleznosti (B, C).

Metode Obrazlozitev o strahu

+ Vaja predelava strahu

+ Obrazlozitev o obcéutku hvaleznosti

Pripomocki -

Utrjevanje, sklepi Vodena diskusija; vprasanja:

e Se vam povedano o strahu zdi smiselno?

e Se strah nahaja tudi v vasih zivljenjin?

e Kako ste doziveli vajo predelav strahu?

e Kako vam je Slo?

e Kako se pocutite sedaj, po kon¢ani vaji?

e Se vam povedano o gojenju obCutka hvaleznosti zdi smiselno?

e Ali se s povedanim strinjate?

e Zakaj da?

e Zakaj ne?

VSEBINA, OBRAZLOZITEV
Poglavitni omejevalni dejavnik nasih zivljenj je strah. Je mati¢na plosCa vseh negativnih misli in
Custev. Toda, lahko se odlocimo, da ne bomo vec Ziveli v strahu. Ni preprosto, je pa izvedljivo.

Druzbeno-kulturni sistem, kakr3en je, ni niti slu¢ajno najboljSi mozen, ni posten, ni dober za vse.
Sili nas v marsikaj, kar za nas ni dobro, koristno, Cesar si ne zelimo poceti. To postaja vse bolj
jasno vedno vedjemu Stevilu ljudi. Vedno bolj jasno vedno vecjemu Stevilu ljudi postaja tudi to, da
druzbeno-kulturni sistem ni »od Boga dan« in da je kot tak spremenljiv.

Druzbeno-kulturni sistem z vsemi podsistemi (politiCni, religiozni, monetarno-ekonomski, gospodarski,
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zdravstveni itd.) omejuje osebno moc¢ posameznika. To poc¢ne predvsem z nenehnim generiranjem
strahu. Strah je »mati¢na ploS¢a« za vse, kar oznac¢ujemo z besedo negativno. Negativnho pa
ustvarja negativno. Ni treba, da bi bilo tako.

Izvor nasih negativnih izkustev lahko skréimo na enega od treh univerzalnih strahov (ali
njihovo kombinacijo) (Braden 2011):

e zapuscenost,

* nizka samopodoba ali

e pomanjkanje zaupanja.

4.9. 1 Vaja predelava strahu (Inelia Benz; internetni vir VI)

Vajo lahko dela$ kadarkoli, ko zacutis§ strah.

Najbolje je, Ce jo delas na mirnem, intimnem mestu in tako, da delas po seznamu strahov, ki si si ga
pred tem napisal.

Udobno se usedi ali ulezi, hrbet imej zravnan in oCi zapri.

Vdihni globoko in pocasi, s trebusno predpono, nato izdihni tako hitro kot lahko.
Ponovi, vdihni pocasi, izdihni tako hitro kot lahko.

In Se enkrat vdihni pocasi, izdihni tako hitro kot lahko.

V nadaljevanju dihaj s svojim obi¢ajnim ritmom.

Preglej/zacuti svoje fizitno telo, kie se nahaja energija strahu.

Poisci strah, e ga ne mores najti, preberi enega od strahov na svojem seznamu in znova preglej/
zacuti svoje fizicno telo.

Ko ugotovis, kje v tvojem fiziCnem telesu se nahaja strah, si ga samo ogle;.
Ne analiziraj ga, samo oglej si ga/zaduti ga.

Dovoli, da obstaja tu, kjer se nahaja.

Dovoli mu, da obstaja.

Dovoli mu, da raste in da je.

Lahko cuti$ fizicno nelagodje, kot npr. vozel, boleCino, umeSCenost energije ali pa prek misli ali
spomina, lahko je pa samo energija strahu.

Samo ogledyj si ga.
Opazuj ga.

Zaduti ga.
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Dovoli mu, da obstaja tu, kjer se nahaja.

Reci mu: »Strah, dobrodosSel si tukaj.«
Dobrodosel si.

Izreci mu dobrodoslico in dovoli mu, da raste.
Naj postane vedji in vediji.

Dovoli mu, da raste in raste ... Da postane tako velik, kot je le lahko.
Naj postane tako velik kot lahko.

Dovoli mu, da se ti izrazi.

Toda, ne analiziraj.

Samo dovoli, naj pride, karkoli pride.

Naj bodo to besede,

misli,

spomini.

Ce se spremenijo v drugo Custvo.
Ali ¢e spremenijo lokacijo v telesu, jim samo sledi.

Karkoli strah pocne, pozdravi nov izraz. »Dobrodosla si tukaj, misel ... Custvo, beseda, spomin,
dobrodosel si tukaj, strah, dobrodosel si tukaj.«

Dobrodosel si tuka.

Opazyj ga.

Zdaj pa si dovoli, da se strahu priblizas in ga objames, ne glede na to, kaksno pojavno obliko je izbral.
Daj mu svetlobo in ljubezen in dovoli mu, da obstaja.

Zahvali se mu za karkoli, kar je delal/kakr$nokoli funkcijo je vrSil zate, da je bil s teboj tako dolgo.

Zdaj pa ga odpusti v enost. Dovoli mu, da svobodno odide nazaj v Vir.
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Dihaj globoko.
Ob vdihu vdihni svetlobo in ljubezen. Ob izdihu tej svetlobi in ljubezni dovoli, da se premakneta na
mesto, Kjer se je pred tem nahajal strah, in zapolnita to mesto.

Dihaj sproS¢eno in pocasi.
Vdihavaj svetlobo in ljubezen. Ob izdihu tej svetlobi in ljubezen dovoli, da se razprostreta s
skozi tvoje telo in Se naprej v okolje, kjer se nahajas.

Zdaj preglej/zacuti svoje telo od prstov na nogah do glave in opazuj, Ce se kjerkoli nahaja Se kakSen
ostanek strahu. Ce ga najdes, vajo takoj ponovi. Ce ga ne najdes, lahko izbere$ nov strah s svojega
seznama ali pa koncas s tem, da odpre$ odi in se dobro pretegnes.

To vajo ponavljaj vsak dan, dokler v tvojem Zivljenju ne bo vec strahu.

4.9.2 Obcutek hvaleznosti

Eden od pristopov, ki nam lahko pomaga pri zmanj$evanju prisotnosti strahu v naSem Zivljenju,
je gojenje obCutka hvaleznosti.

Gojenje obcutka hvaleznosti je zelo ucinkovit pristop za napredovanie v zivlienju. Obcutek hvaleznos-
ti za vse, kar v svojem zivlienju ze imam. Tudi za slabe ali negativne stvari.

Kar zadeva negativne stvari in situacije; akt hvaleznosti pravzaprav odpira vrata za razreSevanje
doloCenih nezelenih zivljenjskih situacij, ker odpre pot zavedanju, zakaj so se te situacije znasle
v mojem zivljenju. Zavedanju sledi sprejetje. Sele sprejetju pa sledi sprememba.

Sprememba brez sprejetja dane situacije ni mozna. Sprejetje Siri zavedanje o razlogih,
potrebah itd., ki lezijo v ozadju takSnega ali drugac¢nega dogajanja.

Obcutek hvaleznosti je v svojih ucinkih nasproten bojevanju.

Tezava z bojevanjem proti Cemurkoli v Zivlienju je v tem, da tisto, proti Gemur se bojujem, vztraja.
Ce ne celo pridobiva na jakosti. To je stara modrost, ki pa smo jo nekako pozabili. O tem je med
drugimi govoril tudi Carl Gustav Jung.

Ce Zivljenje spremenite v en sam boj proti ne¢emu, se bo tisto, proti éemur se borite, poveéalo
in razsirilo. Odlodite se, za kaj se zavzemate (Matthews 2000).

Nauceni smo drugacCe. Da se moramo proti stvarem, ki jih v svojem Zivljenju ne zelimo imeti, boriti
na vse pretege.

To ne pomeni, da se moramo strinjati z vsem, kar nas doleti v zivlienju. Dale¢€ od tega. Nestrinjanje da,
ne pa besno bojevanje.
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Ne bojevanje proti tistemu, ¢esar si ne zelim, ampak osredotoc¢anje na tisto, kar si zelim.

Hvaleznost oziroma sprejetje negativnih stvari ni predaja ali kaj podobnega, npr. »Ce bom hvalezen
za minus na svojem bancnem racunu, se ga ne bom nikoli resil«. Ravno nasprotno.

Kar zadeva pozitivne stvari, ki so v mojem zivljenju ze prisotne, mi pa moja osebna
hvaleznost zanje odpira pot do Se vec teh.
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