23. 06. 22, 16:22 Ali tudi vi v odnosu lovite drobtinice? - Zadovoljna.si

Ali tudi vi v odnosu lovite drobtinice? - Zadovoljna.si

Kaj je 'breadcrumbing'?

Do lovljenja drobtinic pride takrat, ko nekdo drugega zavaja s posiljanjem romanticnih sporocil in
spogledovanjem brez resnega namena, da bi s to osebo v resnici razvili nek odnos, ampak zeli od
nje le dobili tisto, kar hoce. Najpogosteje je seveda to spolnost. Drobtinice so torej sporocila, ki jih
posljete zato, da bi obdrzali zanimanje nekoga, Ceprav do njega ne gojite romanticnih Custev.
Nekateri to pocnejo namerno, vecina pa to pocne povsem nezavedno in si zatiska oci pred tem, da
nekaj dela narobe. Osebe, ki to pocnejo, so po navadi tiste, ki ne znajo biti same in zato ob sebi
potrebujejo nekoga, s katerim si lahko okrepijo svoj ego, medtem ko Cakajo, da pride mimo prava
oseba.

"Pri lovljenju drobtinic gre pogosto za potencialno fantaziranje o moznostih 'Kaj pa, ce ..." Kaj pa, ce
bova na koncu vseeno par? Kaj pa, e bo pustil svojo punco ali Zeno in bo z mano? Kaj pa, ce mu bom
tako vsec in bo spolnost tako dobra, da bo na koncu vseeno z mano? Zelo veliko je fantaziranja, ki po
navadi ni prav ni¢ povezano s tem, kar se trenutno dogaja. Torej gre za potenciranje nekih lepih
obcutkov in za scenarije, ki se zelo verjetno ne bodo zgodili, hkrati pa gre za nezmoZnost sliSanja sebe
in svojih potreb," pojasnjuje Brigita Chuuya, ki je o tej temi zelo na Siroko spregovorila na svojem
profilu na Instagramu, s temo pa pritegnila veliko pozornosti svojih sledilcev. V anketi, ki jo je
objavila, jih je kar 86 % priznalo, da so Ze kdaj lovili drobtinice.

"Pri lovljenju drobtinic gre pogosto za neko vrste hudo manipulacijo, ki se poveze z ranami zaradi
zavrzenosti in dogodkov ali travm, ki so se zgodile, tako da drugi ¢lovek to potrebuje." Zrtve
‘breadcrumbinga’ se pri tem pocetju pogosto izgovarjajo na osebo, ki jim to pocne. Ona je torej
tista, ki se ne odloci zanje, ona je tista, ki ne ve, kaj hoce ... Pri tem pa pozabljamo nase, opozarja
psihoterapevtka. "Ce se vam te stvari dogajajo Ze dlje ¢asa in se vam v odnosih ponavljajo, potem je
dobro ta vzorec razresiti, sicer se bo vedno znova ponavljal. Gre za nezmoZnost videti realnost taksno,
kakrsna v resnici je."

Kako prepoznamo lovljenje drobtinic?

— Ce vas nekdo pokli¢e samo takrat, kot to odgovarja njemu.

— Ce se vam nekdo javi 3ele po nekaj dneh, ¢eprav bi bilo prav, da bi se Ze pre;j.

— Ce pride nekdo k vam samo takrat, ko si zeli spolnih odnosov.

— Ko se nekdo izgovarja, da trenutno ni v obdobju zivljenja, ko bi bil pripravljen na resno zvezo.

"Tisto, kar se mi zdi vredno nasloviti pri lovljenju drobtinic, sta nepovezanost s sabo, s svojimi Cutenyi,
s svojimi Zeljami in pricakovanji ter Custvena zavrZenost," pojasnjuje Brigita in poudarja, da se takrat,
ko zapustimo odnos z manipulativno osebo, osebnostna rast Sele zacne. "Marsikdo misli, da je vse
vzorce pustil za sabo, ko odide iz toksicnega odnosa. Ce se ne zacne ukvarjati s svojimi teZavami, se
bo podoben odnos slej ko prej ponovil. Ce ni¢esar ne spremenite, ne morete priviaciti drugacnih oseb.
Gre za valentnost in del, ki ga oba prispevata k odnosu — vi in oseba, ki je manipulativna. Gre za
soustvarjanje vzdusja." Manipulativen Clovek torej v odnosu ne bi mogel biti manipulativen, e bi
mu druga oseba postavila jasno mejo. In ena glavnih stvari pri postavljanju mej je konsistentnost.
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Zaradi postavljanja mej vas ne bodo imeli ni¢ manj radi, ampak jih boste le naucili, kako naj ravnajo
z vami. To je osnova za kakovostne odnose, saj morate najprej spostovati sebe, da bi vas lahko
spostovali tudi drugi. Ce ne postavljate osebnih mej in greste raje preko sebe, se bo v vas
nakopicilo nezadovoljstvo, kar bo na dolgi rok le poslabsalo vase odnose. Osebne meje postavite
Ze na samem zacetku, kar pomeni, da prisluhnite najprej sebi, ugotovite kaj vam ustreza in kaj ne,
ter bodite posteni do sebe. "V odnosih brez mej je ves Cas prisoten obcutek, da stojimo na prepihu.
Nikoli ne vemo, kaj bo zaslo v odnos, in ves ¢as smo odvisni od 'vremena'. To pa je izCrpavajoce in
tako nam kmalu zmanjka energije za druge stvari v Zivljenju, saj smo ves cas na prezi. Meje v odnosih
poleg varnosti predstavljajo tudi to, da se v odnosih pocutimo spostovane, sliSane in cenjene, manjsa
Jje moZnost za kakrsno koli zlorabo (fizicno, ekonomsko, spolno ali psihicno). Skratka, meje vplivajo na
to, v katero smer se bo razvil nas odnos, pa tudi mi sami. Zdrave meje povedo, kaj je v partnerskih
odnosih sprejemljivo in kaj ni. Enako pomembna stvar kot postavljanje mej v odnosih je tudi to, da se
teh mej drzimo in da vemo, kaj bomo storili, Ce drugi prestopi te meje."

Ko vam torej nekdo, ki vam daje drobtinice, po dveh tednih, mesecih ali celo letih poslje sporocilo,
si verjetno mislite, da vas ta oseba pogresa in si zeli vase druzbe. "Tukaj ne gre za to, da bi vas ta
oseba pogresala. Gre za zelo mocan in zavezujoc¢ krog cutenj. Gre za krog anksioznih cutenj in
izogibanja. Manipulativna oseba zacne cutiti, da se oddaljujete in da ima vedno manj moci nad vami.
In takrat, ko to cuti, vam da drobtinico, da vas obdrzi. To nima nobene zveze s pogresanjem vas kot
osebe. Kajti ce vas nekdo pogresa, to pomeni, da mu je mar za vas, in nekdo, ki poslje sporocilo na
dva tedna ali na pol leta ter si Zeli le spolnosti, pa sploh ne definira odnosa ... Je taksnemu cloveku res
mar za vas?" poudarja Brigita Chuuya in dodaja, da je te vzorce treba nujno nasloviti. Ce ignoriramo
alarmantne znake, se lahko znajdemo v krogu anksioznih Cutenj in izogibanja. Gre za zavezujoco
dinamiko in vzpostavi se odnos, v katerem oba to potrebujeta — torej ne le tisti, ki daje drobtinice,
ampak tudi tisti, ki jih prejema.

Pri tem se je treba vprasati, kaksen je obcutek v odnosu z nekom, ki vas spostuje, in v odnosu z
nekom, ki vam daje le drobtinice. "Dobro je, da v odnosu zasledujemo lepe obcutke, in ni nujno, da so
odnosi nekaj, kar nas prizadene, rani in boli. Ce v odnose vlagamo in jih gradimo, so lahko najvarnejsi
pristan."
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