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Danes imamo moznost, da lahko kadar koli zapustimo odnos, v katerem nismo vec srecni,
zato se razmerja hitreje koncujejo in prej obupamo nad njimi. kot smo mogoce nekocC v
preteklosti, kjer je bila prevladujo¢a domena, da je v odnosu pac treba potrpeti. A Ceprav
se jih mnogo razide zaradi pomanjkanja vztrajnosti ali truda, se so¢asno z odnosi
ukvarjamo ve¢, saj je vse bolj priljubljena samorefleksija. Brigita Chuuya,
psihoterapevtka: "Opaziti je trend, ki me zelo veseli, in sicer da vedno vec parov Zeli
medsebojno povezanost in iscejo odgovore pa tudi strokovno pomoc, kako si priti bliZje ter
Zelijo graditi na zaupanju, custveni intimnosti in se soociti z vzorci, ki ne vplivajo dobro na
odnos." A enostavnega recepta in hitrih resitev ni, Se manj carobnih pravi
psihoterapevtka. Vec o tem pa si lahko preberete v nadaljevanju.

Danasnja razmerja se lahko kadar koli koncajo

Nekatera, a vse bolj redka razmerja so lahko trdna, a mnogo danasnjih parov ne zdrzi ob
prvih Cereh, na katere tréimo prej ali slej, tako rekoc v vsakem odnosu. "Marsikateri pari
ne izrecejo pomembnih vsebin, nimajo popolnega zaupanja in obupajo pri prvih vecjih
(zzivih. Prav tako iscejo carobno resitev, ki bi takoj resila odnos. Posledicno lahko ze majhna
stvar zamaje temelje razmerja, hitro obupajo in iscejo novega partnerja," pravi
psihoterapevtka. Obcutek, da imamo nesteto moznosti izbire in da nas za naslednjim
vogalom Ze Caka nekaj boljSega, lepSega, pametnejsega in Se in Se, zagotovo ne
pripomore k resevanju odnosa, ki ga veckrat samo zamenjamo, namesto, da bi ga
popravljali, zato se lahko nehote vrtimo v zaCaranem krogu serijske monogamije.

Hiter zivljenjski tempo, stevilne obveznosti, hobiji ... In premalo casa za partnerja

Vse hitrejsi zivljenjski tempo nam jemlje cas, ki bi ga posvetili svojemu partnerju, zato se
lahko hitro odtujimo ali preprosto ne vzpostavimo blizine, ki je potrebna, da bi lahko
dosegli zeleno stopnjo intimnosti in zaupanja. "Ne moremo mimo tega, da je zagotovo
tudi dolocen cas oziroma kvantiteta pomembna za kvaliteto odnosa. Bi pa Zelela opozoriti
tukaj na Se en vidik, in sicer da si pogosto kot kvantiteto predstavljamo strogo dolocen urnik
dolocenih skupnih aktivnosti, ampak v odnosu so velikokrat majhne stvari tiste, ki nas
poveZejo in naredijo zelo velik doprinos k nasi povezanosti. Na primer dolg objem zjutraj,
kaksno sporocilo tekom dneva. Zagotovo pa je priporocljivo tudi to, da si znamo zavestno
vzeti cas drug za drugega in ne jemljemo drugega za samoumevnega, pojasni
psihoterapevtka in ob tem Se poudarja, da ni pravega recepta, ki bi enako ustrezal vsem
parom: Enostavnega "recepta" ni. Predvsem je pomembno, da par razisce in se pogovori o
tem, kaj je za njiju osebno in za njiju skupno pomembno. V partnerskih odnosih je namrec
dobro, da imamo mi zase obcutek, da to za nas deluje in ne iSCemo resitev, ki delujejo za
prijatelje ali sosede."

Idealne podobe lahko izkrivljajo realno podobo o partnerskih odnosih in ljubezni
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Popolne podobe, slike in vsebine, ustvarjajo visoka pri¢cakovanja in sanje, ki jih obicajno
ne moremo doseci, zato smo lahko razocarani in iS¢emo naprej, da bi jih nekega dne
vendarle dosegli ter imeli idealno razmerje tudi sami. A ta dan se vse bolj odmika,
medtem ko na druzbenih omrezjih spremljamo popolne odnose in pare.

"Nekaj je popolnost in nekaj je prikazana popolnost. In veliko ljudi prikaZe nekaj najlepsih
trenutkov dneva," poudarja psihoterapevtka. Povsem normalno je, da ne bomo snemali
prepirov, slikali objokanih obrazov in tako naprej, a veckrat pozabljamo na to, ko
gledamo ali obc¢udujemo druge, ki javno kazejo samo najlepsi delcek svoje intime. "Dobro
Je imeti v mislih, da nikoli ne vemo, kaj se dejansko dogaja za Stirimi stenami. Prav tako pa
se ljudje pogosto jezijo na vplivneZe, da ne prikazejo stvari, kar se dotika odnosov, taksnih,
kot v resnici so. Na to lahko pogledamo tudi iz drugega zornega kota, in sicer ali delite
svojo privatnost v sluzbi in do kaksne mere?" Namrec ljudje radi Cuvamo svojo zasebnost,
hkrati pa imamo pravico, da jo razkrivamo samo toliko, kot si Zelimo sami.

"Bolj smiselno kot to, da se ukvarjamo s tem, zakaj nekdo prikazuje zgolj popolnost, da se
obrnemo proti sebi in se vprasamo, zakaj nas to tako nagovori in vpliva na nas? Kaksne
obcutke spodbudi v nas? Kako to, da se mi obremenjujemo s tem, Ce nekdo v "okviru" svoje
sluzbe (ali v zasebnem Zivljenju) in pred javnostjo/sirso mnozico zavaruje najbolj intimne
vsebine? Kar zelim povedati je to, da ce gradimo na svojih odnosih in odnosih, ki so za nas
osebno pomembni, je zelo verjetno, da ne bomo mocno odreagirali na odnose in prikazano
popolnost nekoga drugega. Je pa res, da se je veliko laZje in manj bolece ukvarjati z drugimi
kot pa s seboj," Se opozarja psihoterapevtka.

Nekatere strategije zmanjsujejo kakovost odnosa in pospesujejo njegov konec

O toksicnih odnosih se danes vec govori, zato lazje prepoznavamo skodljive strategije, s
katerimi se meri moc in prevlada, prevzema nadzor nad partnerjem ter na silo ohranja
odnos, ki se prav zaradi tega, metaforicno receno, Se prej poskoduje in lahko izkrvavi. V
teh primerih ga je Se tezje zakrpati, saj se v njem lahko nabere ogromno zamer in jeze,
zato dolgorocno tezje vzdrzi v slogu, "in Zivela sta srecno do konca svojih dni", a Se vedno
lahko ostajamo zvesti tudi svoji nesreci.

Prav gotovo pa imamo danes malo morje izbire — ostati ali oditi, zato lahko prekinemo
nezazelene vzorce, ¢e smo pripravljeni delati na sebi, se ho¢emo posloviti od druzinskih
travm in si Zelimo nekaj spremeniti oziroma koncati, na primer, kaznovanje s tisino,
Custveno izsiljevanje, prenos krivde, poskuse vzgajanja in Stevilne druge oblike
manipuliranja ali Se kaj hujsega. "Nastete strategije lahko opredelimo kot psihicno nasilje,
ki v funkcionalnih odnosih nimajo nikakrsnega mesta. Prav tako pa naredijo med
partnerjema vedno vecji razkorak. \V odnos vnasajo vedno vec nevarnosti, obramb, strahu."

Sodobni nacini: Konec razmerja

Torej danes lahko lazje in hitreje zaklju¢ujemo odnose, ki nam niso vec po godu, a tudi
drugace, kot smo jih mogoce v preteklosti. "Zagotovo opazamo nove trende, kot so, na
primer ghosting, zakljucek odnosa preko sms ali kaksnega drugega sporocila, s katerimi
lahko koncamo odnos," pripoveduje psihoterapevtka, a pri tem opozarja: "Prav tako pa je
vredno omeniti tudi to, da taksen nacin koncanja odnosov bolj velja za odnose, kjer ni
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zraven otrok. V primeru, kjer ima par otroke Ze samo zaradi vseh stvari, ki se jih je potrebno
dogovoriti, osebe odnose tezko koncajo kar preko sms sporocila ali ghostinga, Ceprav se pa
seveda lahko tudi to zgod.i."

Pri tem se lahko vprasamo, kdo pa je oseba, ki se posluzuje takega vedenja, ko v odnosu
zanjo postane pretezko in kaj vse je v ozadju. "Ena izmed podlag, da ljudje koncajo odnose
"brez osebnega stika" je, ker se teZko soocijo s custvi (svojimi in/ali Custvi druge osebe) in jih
imajo tezavo obvladati ter se zdi v tistem trenutku to najhitrejSa in najlaZja resitev. Koncati
razmerje z drugo osebo je stresno in ljudem povzroca stisko ter obcutke tesnobe. In veliko
teZje je zdrzati s svojimi in obcutki druge osebe ob stiku v Zivo kot pa preko sms sporocila.
Prav tako pa oseba ne vidi odziva druga osebe," pojasnjuje psihoterapevtka in ob tem
dodaja: "Zagotovo pa taksni nacini koncanja odnosov tezko govorijo v prid Custveni zrelosti
oseb. Soocenje s custvi in njihovo ovrednotenje je ena izmed osnovnih sposobnosti
efektivnega delovanja v odnosih. Nasprotje temu pa je beZanje stran od custev, ker
postanejo pretezka za obvladovanje. Posebno tezko se je soociti s sramom, krivdo, Zalostjo
ter s svojim delom odgovornosti za odnos. In veliko laZje (na prvi pogled) je izginiti ali
napisati en sms, kot pa se srecati z osebo in ji v oci povedati, da izstopate iz odnosa, saj se
na ta nacin srecamo tudi s seboj."

® descriptions off, selected
Beginning of dialog window. Escape will cancel and close the window.

End of dialog window.

Brigita Chuuya: Kaj lahko naredimo preden koncamo razmerje?
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