Kaj spremeni pogovor v prepir
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Nic nas bolj ne prizadene kot obcutek, da nas ljudje, ki nam pomenijo v Zivljenju najvec,
pravzaprav ne slisijo, ko s pomocjo besednega komuniciranja ne prepoznajo nasih obcutij,
Zelja. Nuja po medsebojni komunikaciji je neizérpna. Nikoli ne prerastemo potrebe po
izmenjavi lastnega izkustvenega sveta z izkustvenim svetom nam drage osebe. Zaradi

tega je medsebojno razumevanje, dojemanje potreb sogovornika v nasih odnosih tako
pomembno. Pomeni gibalo in usmerjanje v dinamiki medcloveskih odnosov. Zato je uho, ki
nam je pripravljeno prisluhniti, tako pomemben element v odnosih. Spoznanje, da te nekdo
ne slisi in ne razume, pa je lahko zelo bolece.

Da vecina tezav v medsebojnem sporazu-
mevaniju izvira iz dejstva, da se ne slis$imo,
se je potrdilo tudi v moji praksi klini¢ne
psihologinje pri svetovalnem delu in anali-
ziranju nesoglasij, na primer med partneriji
in pri tezavah starsev v stikih z njihovimi
otroki.

Kolikokrat se zalotimo, da ska¢emo v so-
govornikovo besedo, preden se dejansko
zavemo, kaj nam Zeli povedati? Vse to za-
vira moznosti za kakovostno (spo)razu-
mevanje, ki nam omogodi prepoznavanija
obcutij in razmisljanj sogovornika. Sem
mnenja, da do tega prihaja tudi zaradi
uveljavljenega koncepta individualizma, ki
je znacilen za sodoben nacin Zivljenja. Ce-
prav sebe dojemamo zelo individualno, se
je treba zavedati, da smo vpeti v mrezo od-
nosov, ki nas doloc¢ajo in nam nudijo po-
trebne mehanizme za nas obstoj. To velja
tudi za najbolj samostojne in celo samo-
svoje ljudi.

Prehiter tempo vsakdanjika temu seveda ni
v prid, tekma s ¢asom nas pri sporazume-
vanju venomer ovira. Medtem ko na hitro
pripravimo obrok za kosilo, smo v mislih ze
pri naslednji dnevni obveznosti. Sogovor-
niku, ¢etudi nam je kot oseba ali druzinski
¢lan $e tako blizu, ne posvetimo dovolj ali
celo nobene pozornosti. Pri tem se prema-
lo zavedamo, da tezave in nesoglasja ne
minejo kar tako. Celo nasprotno, nezadrz-
no se kopicijo, ¢e sebi in drugim ne damo
pravoCasno niti moznosti medsebojnega
idejnega in Custvenega prepoznavania.

Zakaj si ne prisluhnemo?

Pri obravnavi zveze pogovor — prepir je
najprej treba pojasniti, kaj sploh je komu-
nikacija. Ce uporabimo bolj ali manj suho-
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parno definicijo, je proces medsebojnega
prenosa sporocila. Na zacetku je sporocilo
dusevni fenomen, misel, ¢ustvo, ki je nedo-
stopno drugim. Da sporocilo sporo¢amo
drugim, ga moramo pretvoriti v ustrezno
obliko. Ta postopek je kodiranje sporoci-
la, ki je besedno in nebesedno. Kodiranje
sporocila pa gre skozi kanale, kot so: bese-
de, mimika, geste, drza, glas in drugo.

Besede, ki so del verbalne komunikacije,
so zelo mo¢no sredstvo komunikacije, saj
pravimo, da ne samo me¢, tudi besede
lahko ubijejo ¢loveka. Vendar pa je govor le
del celotnega komunikacijskega sistema,
v katerem ga je nemogoce lociti od vida,

Najslabsa lastnost Custvene reakcije
je v tem, da je nalezljiva. Ko jeza
preskoci od tistega, ki govori, k
tistemu, ki poslusa, se stopnjuje skozi
vrsto ravnanj in odgovorov nanje.
Prepir se lahko konca le, ko se ena
od oseb odloci, da preneha

posluha, gibanja ali dotika osebe, s katero
vstopamo v besedno interakcijo.

Pri besedi, kot zakljucku celotnega proce-
sa nadega izrazanja, velja omeniti, da nasa
odloditev, da spregovorimo, sloni na nasi
notranji ali zunanji spodbudi ali zaznavi,
da se nec¢emu odzovemo ali pa se ne. Ta
proces, ki vsebuje vseh pet Cutov, izgleda
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nekako takole: slisimo, vidimo, vohamo, se
dotaknemo, se premaknemo.

Za tem zaznavanjem na$i mozgani za-
¢nejo proces dekodiranja, prepoznavania,
kaj eden od navedenih ¢utov pravzaprav
pomeni, kaksno sporocilo nam prenasa.
Ta obcutek spodbudi Custvo, na primer
veselje, paniko, jezo. Pri razumevaniju ko-
munikacije se moramo zavedati, da igrajo
pomembno vlogo tudi ¢lovekove osebne
znacilnosti: nasa zaznavanija, razpoloZenje,
odgovornost, morala, pri¢akovanija ali iz-
kudnije. Sele po tem, ko nasa ¢ustva prepo-
znamo, sledi analiza tezave, ki da smernice
za nacin delovanja ali nedelovanja. Nasa
odlocitev, kako se nanje odzovemo, pa lah-
ko povzrodi veliko razliko pri kakovosti ob-
¢utenja in ustreznega reSevanja miselnih
in ¢ustvenih ovir v nagem Zivljenju v smislu

li pa smo klic ljubljene osebe. Razburjeni
in pretreseni bi najrajsi vrgli telefon skozi
okno. To je Custvena reakcija. Kognitivno
jo lahko ocenimo tako: DoZivliamo obcu-
tek jeze, saj dogodek ni potekal v skladu z
nasimi Zeljami.

Zanimivo pri ¢ustvovaniju je, da Custev ne
doZivljamo v vseh situacijah. Pojavijo se iz-
klju¢no takrat, ko je neki dogodek, oseba
ali situacija za nas pomembna. Pomembno
je tudi vedeti, da imajo ¢ustva svoj namen,
saj nas opozarjajo na dogodke. Omeniti
velja, da so Custva rezultat spremembe z
namenom, da se vzpostavi skladnost med
nami in svetom. Njihova funkcija je prila-
gojenost na spremembo med nami in zu-
nanjim svetom.

Prilagoditev na spremembo pa nam da
obc¢utek nadzora nad lastnim Zivljenjem,

* K meni je prisla mati petnajstletnice, zasvo-
jene z mamili in pijaco, ki se je tudi prostitui-
rala. Héerko so pri protizakonitih dejanjih ujeli,
mati pa se je osredotocala le na to, kako jo
resiti pred organi oblasti in jo prevzgojiti. Ni
doumela, da ji mora najprej prisluhniti, prepo-
znati razloge za hcerkino negativno vedenje,
ki so jo vodili v samounicenje. Temu preprosto
ni bila kos, ker se je prevec posvetila svojim
lastnim obcutkom prizadetosti in razo¢aranju
nad héerkinim vedenjem. Tako je, namesto da
bi héeri prisluhnila in se seznanila z vzrokom
za njene teZave, stopnjevala napetost, ki je
vedno privedla do prepirov. Z verbalnim na-
siliem pa sta merili vsaka svojo moc.

* Ko sem bila Se Studentka, sem obravnavala
primer bolnice, ki so ji postavili diagnozo de-
presija. Na vsako moje vprasanje je odgovorila

Primera slabe komunikacije iz prakse

in nato c¢akala, da ji zastavim novo vprasanje.
Ta intervju je potekal kot odbijanje teniske
z0ge. Vprasanje —odgovor, vprasanje — odgo-
vor. Bil je povrsinski, saj ni posegel v srz njenih
tezav ali v ozadje vzroka, ki je pripeljal bolnico
v njeno slabo mentalno stanje. Ko sem zacela
razmisljati o tem, kaj naj bi bil vzrok, da naj-
ina komunikacija ni zaznala bistva problema,
sem ugotovila, da ni bilo ni¢ narobe z mojo
tehniko vodenja anamneze. Narobe je bilo to,
da me je bolj zanimalo, da sem jaz »dobra«
klinicna psihologinja, da dobim odgovore na
moja vprasanja, kot pa me je zanimala bolni-
ca kot oseba. Ta izkusnja me je naucila, da je
bistvo uspeha pristno zanimanje za osebo in
ne pristno izvajanje tehnike. Da pa nas nekdo
zacne zanimati kot oseba, pa se moramo na-
uciti vzivijati v druge.

lastnega zadovoljstva in pozitivhega doZiv-
lianja dogodkov.

Custva so dusevni procesi in stania, ki jih
pogojujejo soodvisni vplivi med clove-
kom in zunanjim svetom. Izrazajo ¢lovekov
vrednostni odnos do sveta in do samega
sebe. Prisotna so Ze pri rojstvu in se raz-
vijajo vse Zivljenje. So zbirka spominov,
telesnih ob&utkov in misli. Custva so dina-
micni sistem, znotraj katerega so doloc¢eni
elementi, ki vplivajo drug na drugega. Tre-
ba se je zavedati, da s ¢ustvi ne reagiramo
na situacijo, reagiramo le na pomen in po-
membnost situacije. Pomembnost pa oce-
njujemo glede na nase vrednote in cilje.

Kaj je Custvena reakcija?

Zamislimo si, da zazvoni telefon, mi pa
smo v kopalnici pod prho. Na vso naglico
hitimo iz kopalnice v sobo, se oglasimo
in ugotovimo, da na drugi strani telefona
prodajajo neki izdelek ali nas prosijo za
sodelovanje v telefonski anketi, pri¢akova-

Ceprav smo na splosno prepricani, da na
dolocene dogodke v svojem Zivljenju ni-
mamo vpliva. V polozZaju, ko na lastno Ziv-
lienje ne moremo vplivati, pa se pocutimo
ogrozZene (ali je ogroZen na$ Cas, energija
itd.) in smo zato preplavljeni z negativnimi
¢ustvi nemoci.

Kadar je oseba v vedji Custveni stiski raz-
burjena, jezna, prizadeta, potrebuje od
sogovornika $e intenzivnejSe sodelovanije
in pozornost, kot sicer. V teh primerih po-
trebuje nase razumevanje priznanje last-
ne vrednosti, kljub napakam. Nase vred-
nostne sodbe o sogovornikovem ravnanju

Ze anti¢ni filozofi so priéli do spoznanja,
da olbstaja vzajemno razmerje med kog-
nitivnim vedenjem in ¢ustvi. Ce povza-
memo misel grskega filozofa Epikteta,
predstavlja vecjo tezavo nase mnenje,
stalis¢e o nec¢em, kar je za nas pomemb-
no, kot pa sam pomen le-tega.

morajo takrat »v ozadje«. Ce sogovornik
kri¢i, ne slis§imo besed oziroma vsebine
sporodila, pa¢ pa samo glas, kot glasnika
dolodenega ¢ustvenega stanja. S tem pa v
nas izziva ¢ustveno stanje jeze, strahu, pri-
zadetosti.

Najslabsa lastnost ¢ustvene reakcije je v
tem, da je nalezljiva. Ko jeza preskoci od
tistega, ki govori, k tistemu, ki poslusa, se
stopnjuje skozi vrsto ravnanj in odgovorov
nanje, kar lahko vodi do tega, da prekine-
mo komunikacijo. V nekem trenutku odlo-
Zimo telefon in ga ne dvigamo ved, ali pa
drugega izklju¢imo iz svojega Zivljenja.
Prepir se lahko konca le, ko se ena od oseb
odlodi, da preneha. To pa lahko dosezemo,
ko imamo obcutek notranjega nadzora nad
svojim Zivljienjem in ko smo prepricani, da
lahko sami usmerjamo svoje Zivljenje in
nadzorujemo dogodke.

Razlogi, da se ne sliSimo

Posluh za drugega je umetnost, ki potre-
buje empatijo, ki je kot most med nami.
Pasivna pozornost ne prinese rezultatov.
Zakaj in kaj nas naredi nestrpne in neto-
lerantne? Kot odgovor lahko razumemo
dejstvo, da se moramo sprijazniti z veli-
ko ironijo razumevanja — mi sprejemamo
druge le toliko, kot sprejmemo sebe. Drug
drugega lahko razumemo Sele, ko se nau-
¢imo prepoznavati lastne obrambne reak-
cije in odzive. Da bi bili sposobni razumeti
in slisati druge, se moramo soociti najprej
s svojimi lastnimi strahovi, nerazumeva-
njem, pri tem pa najti nacin zase, kako biti
boljsi sogovornik. Nasa naloga je obliko-
vanje svoje lastne odgovornosti za ustvar-
janje pravilnega, pozitivno naravnanega
odnosa do ostalih ljudi. Znanje je moc.
Prepoznavanije Custev je najpomembne;jsi
del nebesedne komunikacije. Osredoto-
¢imo se na dejstvo, da z nekontroliranimi
negativnimi obcutki lahko skodujemo sebi.
Uporabljajmo besede z zavedanjem in ne
avtomati¢no, saj je kontrola za nase odzi-
ve le v nas. Le tako bomo ustvarili odnose
medsebojnega upostevanja, spostovanija.
Zato je vrlina ucinkovitega poslusanja naj-
boljsa mozZna pot medsebojnega ucenja in
osrecujocih stikov z drugimi ljudmi.
Najvedje bogastvo lezi v nasih odnosih in
pravo bogastvo je socutje, obcutek za dru-
go osebo. Tu je velika razlika med tem, kaj
so nase izkusnje in kako se mi odzivamo
na obcutja, s katerimi se soo¢amo. Spo-
sobnost izraZanja obc¢utkov je pomembna
socialna spretnost, ki ima zato posledi¢no
precejsen vpliv na uspesnost kakovosti na-
Sega Zivljenja.

Dr. Marjeta Ritchie, specialistka
klini¢ne psihologije
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