SAMOVREDOTEN]JE

JE OSNOVNI TEMEL]

ZA ODNOS DO SEBE
IN DRUGIH

»Vsaka beseda, mimika obraza, gesta ali dejanje starsa daje otroku
neko sporocilo o lastni vrednosti. Zalostno je, da se toliko starsev ne
zaveda, kaksna sporocila predajajo otrokom.«

— Virginia Satir

Jana: Kako sta povezana obcutek lastne vrednosti in odnos do
sebe in drugih?

Violeta: Usodno. Veliko $tudij je potrdilo, da se ljudje, ki so spo-
sobni obcutiti svojo vrednost, pocutijo bolj varne in povezane z
drugimi, bolj zaupajo v svoje sposobnosti ter lazje prepoznavajo
smisel zivljenja. Stik z ob¢utkom lastne vrednosti pa je v najvedji
meri spet odvisen od odnosov. Pravzaprav so ob¢utek lastne vred-
nosti in odnosi tako zelo povezani med seboj, da lahko govorimo
o spirali, po kateri se vzpenjamo ali spus¢amo. Skozi vse Zivljenje.
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Obcutek lastne vrednosti je klju¢ni izvir, ki obarva vse nase
odnose in se posledi¢no kaze v vseh odnosih, v katere vstopamo.
Sposobnost obcutenja lastne vrednosti in sposobnost za varne
odnose sta globoko povezana. Ce je ta obcutek dober in stabilen,
bodo taksni tudi odnosi.

Tega obcutka se najbolj zavedamo na obeh njegovih skrajnos-
tih: v izrazito prijetnem in izrazito neprijetnem dozivljanju ozi-
roma bolec¢ini. Obcutek lastne vrednosti negujemo, gradimo in
obnavljamo celo svoje Zivljenje. Nikoli ne izgine. Zdrav obc¢utek
lastne vrednosti nas varuje, nasprotno pa nas obc¢utek nicvred-
nosti peha v unicevalnost in samodestruktivnost.

Temeljni obcutek lastne vrednosti se z izkusnjami v odnosih
potrdi ali spremeni. Za¢ne se ze v otrostvu. V odzivu primarnih
skrbnikov otrok ocenjuje prepric¢anja o lastni vrednosti, jih sprej-
me in ohrani.

Notranja prepri¢anja o sebi vplivajo na sprejemanje ali ne-
sprejemanje sebe, pa tudi na stopnjo, do katere se poc¢utimo vred-
ne, pomembne, sposobne, u¢inkovite, dobre ... Temelj, iz katerega
raste obcutek lastne vrednosti, je torej prava mesanica sprejetosti
takih, kot smo, svojih osebnih meja in samospostovanja.

Jana: Kako se gradi odnos do sebe?

Violeta: Odnos do sebe pomeni, kako dozivljamo sebe, kaj si
mislimo o sebi, kako ¢utimo do sebe, kako ravnamo s samim
seboj. Samopodoba, samospostovanje, samozavest, samozaupa-
nje in samozavedanje je samo nekaj pojmov, ki so povezani z
odnosom do sebe, in prepri¢ana sem, da imajo vsi temelj prav
v lastni vrednosti. Obcutek lastne vrednosti je kot temelj stavbe
nasih odnosov.
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Kot sem Ze omenila, se odnos do sebe gradi v temeljnih odno-
sih v primarni druzini. Ce starsi prepoznajo otroka kot vrednost
in z njim ravnajo s spostovanjem, ta dobi vzorec in model, kako
naj se sam vede do sebe in drugih oziroma kako naj bi se drugi
vedli do njega.

Cim bolj so nam starsi ustvarili obcutek, da smo zazeleni in
ljubljeni, in ¢im bolj smo bili videni in sliSani v svojih potrebah,
tem boljsi odnos bomo imeli do sebe. Ko se nauc¢imo ljubiti sebe,
postanemo bolj sposobni ljubiti drugega. Ljudje z mo¢nim obcut-
kom za lastno vrednost praviloma ustvarjajo bolj zadovoljujoce,
bolj stabilne in ljubece odnose kot tisti, ki tega nimajo, prav zato,
ker vedo, da morajo najprej najti svojo vrednost, spostovanje in
sreco v sebi.

Odnos do sebe je korenina vseh odnosov, iz katere rastejo vsi
drugi odnosi. Ce je korenina poskodovana in $ibka, tudi rastli-
na ne more biti mocna. Opazi se na deblu, vejah, cvetju, listju in
plodovih, ki se ne morejo razviti, dozoreti. Vse je sibko. Obcutek
lastne vrednosti dejansko vpliva na vse: na nase odnose do dru-
gih, na to, kako dozivljamo zunanji svet, kaksno je nase zdravje,

na nas$ socialno-ekonomski polozaj.

Jana: Kako je obcutek lastne vrednosti povezan z odnosom do
drugih?

Violeta: Odnos do sebe ni nekaj, kar bi lahko gojili sami in na
samem. Kdo smo, odkrijemo $ele v odnosih. Nase posebnosti,
nasa narava, nasa soncna in senc¢na stran se razkrijejo v odnosih z
drugimi. Tudi na$ obc¢utek lastne vrednosti postane prosojno raz-
viden. Blizina ima mo¢, da prebuja skrito resnico. Prej ali slej pride

vse na dan: nasa negotovost, neodlo¢nost in nesamostojnost, nasi
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strahovi in samoprevare, nasa posesivnost in zahteve do drugega
ter e marsikaj.

Zato pred blizino tako pogosto bezimo in se zadovoljujemo
z nadomestki. Blizina nosi ogromen potencial, a tudi zahteva od
nas postenost, ranljivost in skromnost, hkrati pa moramo ubraniti
tisto, kar je v nas svetega, in mora ostati samo nase. Resnicni smisel
varnih partnerskih odnosov pa je prav v tem, da osebnostno raste-
mo, razumemo sebe in drugega ter stopimo na pot preobrazbe. Ce
hocemo zgraditi dober partnerski odnos, se moramo zavedati, da
je to tezasko delo, da morata sodelovati oba in oba prevzeti odgo-
vornost za svoje vedenje in svojo lastno osebnostno rast.

Nizka lastna vrednost katerega koli od partnerjev v odnosu
lahko povzroca negotovost in ljubosumje. Vnasa lahko dvom v
iskreno naklonjenost in ljubezen. Kot kazejo izkusnje iz terapev-
tske prakse, je ljudi z nizko lastno vrednostjo pogosto strah, da
jih bo partner zamenjal z nekom, ki bo bolj privlacen. Odnos in
zivljenje z osebo, ki ima nizko lastno vrednost, sta lahko precej
naporna in stresna. Pa naj bo to na$ stars, partner, prijatelj, so-
delavec. Pri tem je zelo pomembno, da se izogibamo kritiziranju,
obtoZevanju in sramotenju, da sprejmemo osebo taksno, kot je, da
je ne poskusamo spreminjati, da jo iskreno pohvalimo in cenimo
lastnosti, ki so nam vsec, da se izogibamo perfekcionizmu pri sebi
in drugem. Zelo pomembna sta tudi postavljanje jasnih meja in
skrb za lastno dobrobit. Zavedati se moramo, da sta v vsakem od-
nosu za odnos odgovorna oba skupaj, vsak zase pa za svoj obcutek
lastne vrednosti.

Klini¢ne izku$nje so mi potrdile, da prav prvi zmenki, zalju-
bljenosti in partnerski odnosi zelo veliko razkrivajo o tem, kako
mocan ali Sibek je na$ obcutek lastne vrednosti, kako ga znamo
varovati in koliko ¢utimo samospostovanja.
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Prva mladostniska privla¢nost je prelomna tocka, kjer se
prvi¢ razkrije, koliko je v danem trenutku pri mladostniku raz-
vit obcutek lastne vrednosti. Pokaze se, koliko se je v primarni
druzini pocutil ljubljenega, sprejetega, spostovanega. Zato se vse
preveckrat v ozadju zmenka na nezavedni ravni odigrava pret-
resljiva drama. Mladostnik je v svoji sestradanosti po ljubezni, ki
je v druzini ni dobil, v danem trenutku pripravljen pristajati na
marsikaj, cetudi v lastno $kodo.
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