19. 02. 23, 21:00 Potlagena €ustva neustavljivo in mo&no kricijo brez glasu - Zadovoljna.si

Potlacena custva neustavljivo in mocno kricijo brez glasu -
Zadovoljna.si

VCasih se znajdemo v situacijah, na katere se odzovemo na nacine, ki nas presenetijo. To
se zgodi skozi spomin na nase izkusnje, ki jih integriramo zavestno ali nezavedno. Ko
svoja Custva potlac¢imo, jih ne predelamo. Dovolimo jim, da se prikradejo v nas spomin,
ne da bi se tega zavedal..

Vedeti, kaj se dogaja v nas, pomeni poznati sebe.

Potlacena Custva so tista Custva, ki jih noCemo poslusati ali jih skusamo ignorirati. Vendar
pa so prav ta Custva tista, ki na koncu usmerjajo nase vedenje in misli. Razumevanje nasih
Custev nam daje priloznost, da razumemo, zakaj ravnamo na tak ali drugacen nacin v
dolocenih situacijah. Vsak filtrira situacije glede na svoje obcutke, zato vsak ravna
drugace. Nase izkusnje nas vodijo k temu, da vidimo svet na poseben in edinstven nacin.
Vsaka situacija v nas sprozi drugacna Custva in poznavanje samega sebe vodi do
razumevanja, kako in zakaj tako ravnamo.

Ko potla¢imo negativna Custva, kot je na primer jeza, ko dovolimo strahu, da prevzame
nadzor, ko si ne dovolimo biti zalostni ali cutimo, da nimamo nadzora nad svojo bolecino,
se prepustimo neodvisnemu delovanju nenadzorovanih Custev. Takrat Custva govorijo
zase skozi nasa dejanja. O potlacenih Custvih, kako te prepoznamo in kaksen vpliv imajo
na nase odnose in zivljenje, smo se pogovarjali s psihoterapevtko Brigito Chuuya
Jezersek.

Kaj pravzaprav sploh so potlacena Custva in kako jih prepoznamo?

Potlacena Custva so Custva, ki jih tako globoko cutimo, pa ne pridejo na povrsje, ker je za
nas prevec ranljivo, da bi jih izrazili in se jim na nek nacin nezavedno izogibamo in nas je
strah soocenja z njimi. So Custva, ki so nepredelana. Jaz jim pravim utiSana Custva, ki
neustavljivo in mocno kricijo brez glasu.

Zakaj to sploh po¢nemo, zakaj jih tlacimo v sebi?

V sebi jih zadrzujemo in tlacimo zato, ker smo se nekje (nezavedno) naucili oziroma
imamo izkusnjo, da je za nas bolj varno, da jih skrivamo, potlacimo, kot pa da jih izrazimo
in se z njimi soocimo. Potlacimo boleca, tezka Cutenja. Slednje nam omogoca, da imamo
nekaj ¢asa mir pred temi Cutenji in da se nam vsaj v tem trenutku ni potrebno ukvarjati z
njimi. Na tak nacin se zaCasno izognemo bolecini.

Zdi se mi, da je ogromno nekih situacij, ki so v resnici posledica nepredelanih in
potlacenih Custey, pa se tega niti ne zavedamo.

Tako je. Velikokrat se znajdemo v situacijah, ko se pravzaprav vprasamo: Kaj se je
ravnokar zgodilo? To predvsem pomeni, da bi se glede na doloceno situacijo morala
zgoditi pricakovana situacija, ampak nas nezavedno in potlacena Custva tako mocno
vodijo, da se (nezavedno) odzovemo tako, kot si pravzaprav sami niti ne zelimo.
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Kako jih torej spraviti na dan, kako jih kon¢no predelati in spustiti iz sebe? Dokler tega
ne bomo naredili, se bodo ves cas ponavljala.

Predpogoj je varnost, da obcutimo, da je varno izraziti Custva. Da jih zacnemo
predelovati, izrazati, ubesediti, je pomembno predvsem to, da smo najprej v varnem
okolju, saj je ne-varno okolje ustvarjalo vzdusje, da smo zaceli Custva skrivati in jih
potlaciti. Prav tako pa, da razumemo, da je bila potlacitev neke vrste obrambni
mehanizem. Eden izmed prvih korakov je predvsem ta, da zacnemo spoznavati sebe. Da
zaCnemo spoznavati svoj Custveni svet. Da si priznamo, kaj cutimo in da skusamo temu
custvu slediti. Slediti v smislu, da se na primer vprasamo: Kaj mi ta zalost, ki jo sedaj
cutim, sporoca? Zakaj sem zalosten/a? Ali ob taksni situaciji, v kakrsni sem sedaj, pogosto
cutim zalost? Ovrednotenje Custev zelo pripomore k temu, da se Custvo sprosti in za nas
ni ve¢ tako mocno. Manj pomena dajemo custvom, bolj mocno nas (nezavedno) vodijo.
Potlacena Custva nas lahko pripeljejo poleg tezav v odnosih do tezav s samim seboj, celo
do tezav z zdravjem.

Kaksno vlogo ima pri tem nas notranji otrok?

Ce potlacimo ¢ustva, je nas notranji otrok naucen, da je v redu, da so ¢ustva potlacena in
da je to (edina) pot, ki je poznana. Da kljub temu, da to za nas ni dobro, je to nekaj,
cemur sledimo. Kot odrasli, ko nismo vec v situaciji, ko smo bili kot otroci prizadeti in
nismo mogli izrazati svojih cutenj in smo jih zato morali potlaciti — je zato pomembno, da
notranjega otroka, ki nas pogosto vodi, naucimo, da je za nas varno in koristno, da Custev
ne potlacimo vec.

So potlacena custva eden od razlogov, zakaj se nam na primer v Zivljenju ves cas
dogajajo enaki scenariji? Zakaj ponavljamo vzorce? Na primer nekdo, ki se vedno
znajde v isti zvezi.

Potlacena Custva so lahko eden izmed razlogov, da neke zgodbe ponavljamo znova in
znova. Vedno z namenom, da bi jih enkrat kon¢no razresili in zaziveli svobodno. To
postane za nas posebno tezko v odnosih. Ko si tako zelo Zelimo, da bi se drugace odzvali,
pa nas stari vzorci povlecejo nazaj v avtomatski odziv. Najbolj tragi¢no je, da se ljudje
pravzaprav Zelijo odzvati drugace, celo recCejo, da bodo, ampak jih leta in leta potlacitve
Custev in utrjevanja vzorcev vedno znova potisnejo v enak odgovor. Tako si na primer
oseba zelo zeli, da bi lahko v partnerskem odnosu izrazila (zdravo) jezo in drugemu
povedala, kaj jo moti, prizadene. Ampak ker je bila vzgojena, da mora na primer Zenska v
odnosih potrpeti in ni nikoli videla mame, da bi se kdaj razjezila, je naucena svojo jezo
potlaciti. Ceprav je vso njeno telo prezeto z jezo — le te zaradi let potlacitve ne zna izraziti
in se z njo soociti.

Delo na sebi je torej korak k osvoboditvi teh Custev, vseeno pa je verjetno utopi¢no
pricakovati, da bi se ta Custva razresila ¢ez noc. Kako dolg proces je to?

Tako je. Delo na sebi in delo v odnosih je korak, kako priti do tega, da je izrazanje Custev
varno in nam jih ni treba vec tlaciti. Zagotovo se taksne stvari ne da razresiti Cez no¢, saj
je potlacitev Custev pri ljudeh prisotna leta in leta. Zato je utopicno pricakovati hitro

resitev, ker je ni. Potrebujemo izkusnje, da je varno izraziti svoje Custvo in da ni treba, da
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se Custev bojimo, ampak da ima vsako Custvo svoj zakaj, saj nam zeli nekaj povedati,
sporociti. DolzZina procesa pa je zelo odvisna od posameznika do posameznika. Ampak
obicajno trajajo taksni procesi zavedanja in ovrednotenja Custev, drugacnega ucenja
izrazanja Cutenj in nasploh drugacne prisotnosti v odnosih od nekaj mesecev pa do nekaj
let.
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