19. 02. 23, 13:25 Brigita Chuuya Jezer$ek: Brez zaupanja v odnosu ne moremo govoriti 0 dobrem partnerskem odnosu - Moskisvet.com

Brigita Chuuya Jezersek: Brez zaupanja v odnosu ne moremo
govoriti o dobrem partnerskem odnosu - Moskisvet.com

Bo partner ob nas, ko nam bo hudo? Smo mi pripravljeni biti ob njem, ko se bo sam
znasel v stiski? Zaupanje lahko deluje kot lepilo, ki povezuje dva ranljiva posameznika v
odnos, v katerem sta skupaj mocnejsa in za katerega sta se pripravljena boriti vimenu
svoje ljubezni. In veliko lazje je, Ce vemo, da nismo sami v tem, ampak da imamo ob sebi
nekoga, ki mu lahko zaupamo in mu je mar za nas ter nase razmerje. Brigita Chuuya
Jezersek, psihoterapevtka: "Lahko recemo, da je grajenje zaupanja odvisno od tega, koliko
vsak izmed partnerjev prispeva v odnos."

Zakaj je zaupanje tako pomembno za partnerski odnos?

Predvsem ker brez zaupanja v odnosu ne moremo govoriti o dobrem partnerskem
odnosu. Ne moremo govoriti o odnosu, kjer se oba partnerja pocutita dobro, sprejeto in
spostovano. Zaupanje je eno izmed glavnih podlag in gradnikov, ki omogoca, da se
odnos sploh lahko razvija v nekaj stabilnega. Mogoce pridemo hitreje do odgovora, zakaj
je zaupanje pomembno za partnerski odnos, ¢e si v misli priklicemo odnos, kjer na primer
osebi ne bi mogli zaupati in bi bilo nase zaupanje pogosto izdano. Bi se v redu pocutili v
takSnem odnosu? Bi si zeleli biti v takSnem odnosu? Mislim, da bi vecina odgovorila z
(zagotovo) ne.

Zaupanje v odnosu gradimo pocasi ... Kako se zacne?

Grajenje zaupanja med dvema je nekaj, kar se ne zgodi Cez no¢, ampak potrebujemo za
to kar nekaj casa. Lahko recemo, da je grajenje zaupanja odvisno od tega, koliko vsak
izmed partnerjev prispeva v odnos. Zaupanje gradimo z majhnimi koraki, za katere je
pomembno predvsem, da niso enkratni, ampak so v odnosu nenehno prisotni. Med
drugim gradimo zaupanje s primerno in spostljivo komunikacijo, s tem, da ne skrivamo
svojih cutenj, ampak jih delimo z drugim, da si vzamemo cas za to, da se z drugim
povezemo in ga spoznamo. Pa tudi s tem, da smo iskreni in postopoma delimo
informacije o sebi, da ne obljubljamo necesa, kar ne moremo uresniciti itd. Skratka, da
smo drugemu taksen partner, kot bi ga zeleli zase.

Kaksno vlogo ima iskrenost pri vzpostavljanju zaupanja?

Iskrenost in zaupanje gresta z roko v roki. Ne moremo govoriti o zaupanju brez
iskrenosti. Iskrenost je osnova in podlaga, na kateri sploh lahko za¢nemo graditi na
zaupanju. Ce na primer neka oseba v odnosu ni iskrena, ji ne moremo zaupati in tezko
verjamemo njenim obljubam ter besedam. Skratka, odnos nam ne predstavlja tiste
varnosti, zaradi katere se lahko sprostimo. Brez varnosti se z drugo osebo tezko zblizamo
in povezemo.

In doslednost?

Doslednost pa je tista, ki iskrenost in zaupanje podkrepi, saj ju vedno znova obnavlja,
ozivlja in utrjuje v odnosu. To pa seveda vodi do stabilnosti. Doslednost je tudi tista, ki
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nam pove, da doloCeno dejanje ni enkratno, ampak da je v doloceni situaciji pricakovano.
Predvsem pa doslednost pripomore k temu, da se odnos okrepi in postane varen ter
ljube¢. Ce samo pomislimo na primer iz svojega Zivljenja: Osebe v nasih Zivljenjih, ki so
dosledne in se trudijo iz dneva v dan, da so njihove besede podkrepljene z dejanji, so za
nas varne in nam je lepo biti ob njih. Slednje pripomore, da smo lahko ob njih sprosceni,
saj vemo, kaj lahko pricakujemo in ni ves Cas neprijetnih presecenj, ki bi nas vrgla iz tira.
In obratno je zelo tezko v odnosih, kjer osebe niso dosledne in ne vemo, kaj lahko v
razlicnih situacijah pricakujemo. Kar vodi do tega, da morajo biti osebe ves ¢as na prezi in
pravzaprav vecina Casa Cakajo, kdaj bo priletela kaksna stvar, ki bo podrla sozitje.

Kaj_lahko ogrozi nas odnos oziroma nam povzroca tezave pri gradnji zaupanja?

Nase odnose lahko (bolj ali manj) ogrozi kar koli, kar prekine zaupanije, in je posledi¢cno
potrebno zaupanje vzpostaviti ponovno. Med drugim ogrozijo in prekinejo zaupanje lazi,
neiskrenost, prevara, pretvarjanje, razlicne vrste nasilja, nepodpiranje partnerja,
nezmoznost postavljanja mej svojim starsem in drugim osebam, ki Zelijo posegati v
odnos, nezascita partnerja pred obrekovanjem bliznjih ... Moram pa opozoriti Se na eno
stvar, in sicer da lahko nezaupanje izvira tudi iz preteklih odnosov ali odnosov iz primarne
druzine in se moc¢no prebudi ob trenutnemu partnerju. Seveda je slednjemu ena ali druga
stran te dinamike skoraj zagotovo poznana. To govori o tem, da na primer, ¢e imamo
pretekle slabe izkusnje iz odnosov, je na nek nacin verjetno tudi nas sedanji partner
povezan s to temo. Ali ima na primer sam izkusnjo, ko je bil v odnosih, kjer je bilo
zaupanje pod vprasajem, ali je on tisti, ki ni zaupal, ali pa mu je poznano prekinjanje
zaupanja in je bilo pri njem doma nezaupanje nekaj, kar je moc¢no zaznamovalo njegovo
druzino. Skratka, zelo verjetno je tudi njemu poznana ta tema in se ga v neki obliki
dotika. V vsakem primeru je dobro, da te dinamike ovrednotimo in razreSimo, saj lahko
negativno vplivajo na sedanji odnos. Skratka, da ne dovolimo, da bi preteklost
zaznamovala sedanjost.

Kako se lahko kazZejo posledice nezaupanja?

Dogajanje v odnosu, ko je prisotno nezaupanje, bi lahko opisali kot eno veliko stisko za
oba partnerja. Predvsem je stiska v tem, da so ljudje ves Cas na preZi in se sprasujejo, Ce
so besede, ki prihajajo iz ust njihovih partnerjev resni¢ne. To povzroca veliko nemira in
negotovosti pri osebah, prav tako pa jih izérpa. Nenehno sprasevanje in dvom sta za
osebo, ki ne zaupa v odnosu, zelo iz¢érpavajoci. Prav tako je to izCrpavajoce za tistega, ki
je zaupanje prekinil. Vse to pogosto pripelje do spirale tezkih dinamik in vsebin, ki
zacCnejo zasedati vecino partnerskega odnosa. Tako se lahko na primer v partnerski odnos
naseli tudi kroni¢no nezadovoljstvo ali ljubosumje. Skrajna posledica nezaupanja v
odnosu pa je razhod.

Vzpostavljanje zaupanja temelji na odloditvi za odnos. Kako ga lahko poglobimo?

Predvsem tako, da so nase besede podkrepljene z dejanji, da nasa beseda nekaj velja. Se
pravi, da to kar re¢emo in obljubimo, tudi naredimo. Ce pa nam kdaj spodleti (in

spodletelo nam bo zagotovo pri kaksni stvari, saj smo samo ljudje in nismo roboti), pa je
prav, da to ovrednotimo in ne iSCemo izgovorov. Prav je, da povemo stvari taksne, kot so,
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in jih ne prikrijemo ali celo lazemo. Kot psihoterapevtka pri svojem delu opazam, da ljudje
veliko prej nazaj vzpostavijo zaupanje, Ce takoj, ko naredijo neko napako, to povedo
partnerju in poskusajo popraviti, kar se da, kot pa v primerih, kjer odlasajo s tem, da
povedo resnico. Kdaj ljudje mislijo, da bodo s tem, ko so tiho in kaj prikrijejo, obvarovali
odnos, pa pravzaprav naredijo Se vec Skode. Zaupanje pa med drugim poglobimo tudi s
tem, da se za odnos trudimo, da prispevamo v odnos, kolikor lahko, da smo prijazni,
razumevajoci in socutni s partnerjem, ne pa da je partner tisti, na katerega najveckrat
stresemo svojo slabo voljo in stres. Prav tako je blagodejno v odnosu, da stvari ne
pustimo nakljucju, ampak da si za odnos vzamemo cas in partnerju posvetimo svojo
pozornost.

V dobrem in slabem. Kaksno vlogo ima zaupanje, ko se odnos znajde na preizkusnji?

Zaupanje v odnosu govori o tem, da ne dajemo odnosa pod vprasanje, ko se pojavi
kaksna preizkusnja, ampak v odnosu vztrajamo (tukaj so izkljucene situacije, kjer je
zaupanje zelo mocno prelomljeno, kot so na primer razlicne oblike prevare, nasilja itd.).
Ce je v odnosu izpostavljeno zaupanje, je zagotovo lazje, ko pridejo razli¢ne tezke
situacije, saj vemo in cutimo, da se lahko na drugega zanesemo in da smo v odnosu
sprejeti. Prav tako pa vemo, da ne bomo v stiski sami, ampak da bomo lahko podelili
svoje notranje dozivljanje in svoja ¢ustva z drugim brez obsojanja. Ce sta prisotna varnost
in zaupanje, je veliko ve¢ moznosti, da bo ta tezka stvar, ki se dogaja v odnosu, odnos
okrepila in dva dodatno povezala.
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