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Pred dnevi sva se z Veroniko* pogovarjala o tem, kaj je potrebno za dober, kakovosten
odnos, v kakrSnem verjamem, da bi bili radi vsi in nastala je piramida odnosov. Verjetno
ste Ze vsi slisali za hierarhijo potreb po Maslowu. Prav veliko o tej psiholoski teoriji ne
bom pisal, ¢e te o tem zanima vec¢, bos lahko vse podatke nasel v wikipedii. A nekaj bom
moral vseeno o tej teoriji zapisati, za lazje razumevanje piramide odnosov, ki sem jo
sestavil na osnovi te teorije. Maslow govori o hierarhiji potreb. Ko zadovoljimo potrebe na
najnizji razni, se pocnemo v piramidi pomikati viSje. Osnova vsega je zadovoljitev
fizioloSkih potreb, ki so na nizjih ravneh in psiholoskih potreb na visjih.

Ljubezen

/ Zaupanje

Spostovanje

Privlacnost

Ravni potreb

Na prvi ravni Maslowe piramide so osnovne fizioloSke potrebe, med katere uvrSca avtor
tudi spolnost, medtem ko je ljubezen kot psiholoSka potreba na tretji ravni. Najbrz smo si
vsi enotni, da je za zdravo razmerje potrebno oboje: spolnost in ljubezen. Medtem, ko je
spolnost brez ljubezni po tej teoriji mozna, ljubezen brez spolnosti ni mozna.

Piramida odnosov
Tudi zdravi odnosi imajo dolo€eno hierarhijo potreb. Nivojev je manj, namesto sedmih, ki

jih je predstavil Malsow v svoji teoriji, sem sam zaznal §tiri ravni potreb, ki vodijo do
uspe$nega odnosa. Na dnu piramide je privlaénost. Brez obojestranske priviaénosti je
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tezko zaceti odnos. Ko enkrat obstaja ta privla¢nost preidemo na medsebojno
spostovanje, naslednjo stopnjo izgradnje odnosa. Sledi zaupanje, ko sta oba partnerja
eden drugemu, pa tudi vsak sam sebi, pripravljena zaupati. Na Cisto zgornjem nivoju pa
je ljubezen. Sele ko so vsi ostali pogoji izpolnjeni lahko pride do nje. Tako zgrajen odnos
je na trdnih temeljih.

Piramida je lahko
vsakemu posamezniku
v pomoc¢, da skozi
nivoje sam ugotovi, kaj
je bilo pri njegovih
prejSnjih odnosih
narobe, ali ¢e pride do
krize v sedanjem
odnosu, kaj tokrat ni v
redu. Ponavadi se
“zalomi” v odnosu, ko
presko¢imo enega
izmed nivojev ali nivo
na katerem smo $Se ni
dovolj trden, da bi
lahko presli na
naslednjega.

Privlacnost

Kot sem Ze zapisal, je
obojestranska spolna
privlacnost osnovni
pogoj, da se lahko
pricéne romanti¢en
odnos. Veliko je takih,
ki to privlacnost
zamenjujejo z
ljubeznijo. Tisto, kar
cutimo na zacCetku
odnosa res ni prava
jubezen, gre za
privlaénost, ki jo cutimo
do druge osebe. Do
tezav v razmerjih
pogosto prihaja:

*ker je edina osnova

odnosa privllaénost;

*  ker odnos temelji na medsebojnem spostovanju in zaupanju, ni pa spolne
priviaCnosti.

Kadar v odnosu ni spolne privlacnosti je odnos lahko prijateljski.
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Medsebojno spostovanje

Eno je, da te partner privliaci, nekaj popolnoma drugega pa, da razumeta oba potrebe
drugega, vajina razpolozZenja in da imata razumevanje za nacin, kako oba delujeta. Kadar
ni medsebojnega spostovanja se to najveckrat kaze v:

e pomanjkanju komunikacije;
* nezmoznosti poslusati eden drugega;
e nesprejemanju potreb drugega.

Ko razmi$lajmo o spostovanju so nase misli pogosto usmerjene k temu, kako bomo
spostovani, namesto da bi razmisljali o tem, kako bomo spostovali.

Zaupanje

Je nekaj, kar si moramo
zasluziti in tudi vzdrzevati.
Ko enkrat eden od
partnerjev izgubi zaupaje v
drugega, je teZko da se v
prihodnje zaupanje
ponovno vzpostavi.
Posebno tezko je, Ce je bil
partner prevaran v
preteklosti ali si celo ti tisti,
ki je prevaral svojega
partnerja. Z varanjem
pojmujem reci, ki jih
po¢nemo, da izgubimo
partnerjevo zaupanje, ne
varanje kot spolnost z
drugo osebo, ¢eprav tudi
ta porus$i zaupanje v
odnosu.

Ljubezen

Sele, ko so izpolnjeni vsi
pogoji na nizjih ravneh
lahko govorimo o ljubezni.
Sedaj ves, zakaj ne gre
zamenjevati ljubezni z
obcutki, ki se ti pojavijo, ko
¢uti$ spolno privliaénost do
drugega. Do ljubezni
namre¢ lahko pride Sele,
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ko sta dva pripravljena izgraditi svoj odnos na trdnih temeljiv in ga negovati. Bliznjic do
ljubezni, kakor tudi do zdravega odnosa ni.

Bodi potrpeZljiv(a). Vsak odnos zahteva energijo, ki pa se izplaca, da zgradimo
dolgorocen odnos, ki temelji na trdnih temeljih.
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TELESNA PRIVLACNOST

Osnova vsakega
partnerskega razmerja je
telesna privla¢nost, saj brez
nje ni interesa, da bi se
partnerski odnos pricel
razvijati. Ko se moski in
Zzenska spoznata (velja tudi
za istospolne pare) in ¢e ne
obstaja obojestranska
telesna privla¢nost, lahko
ostane pri prijateljstvu, kaj
vec se tezko razvije. In kaj
pravzaprav je telesna
priviaénost? Ni¢ drugega
kot to, v kaksSni meri so
nam fiziCne oz. telesne
lastnosti druge osebe
prijatne, estetske ali
priviaéne. VkljuCuje splosSna
merila, ki so enaka za vsa
Cloveska bitja na nasem
plantu, kot tudi merila, ki so
se razvila v posameznih
kulturah ali druzbah ter
preference posameznika.

Kaj je torej tisto, kar
iSéemo eden pri
drugemu?

Moske privlacite zenske, ki
ste praviloma mlajSe od
nas, imate simetri¢en
obraz, polne prsi in ustnice ter nizko razmerje med pasom in boki. Na drugi strani pa
Zenske privla€imo visoki moski z visoko stopnjo obrazne simetrije, izrazito moskimi
obraznimi potezami, Sirokih ramen, ozjim pasom in trupom, ki je v zgornjem delu Sir$i, kot
v spodnjem delu. Drage Zenske, sedaj veste, zakaj toliko ¢asa posve¢amo opazovanju
vasih prsi in bokov. Ja vemo, nekateri izmed nas to v€asih pohemo prevec€ oc€itno. A z
vsemi modnimi dodatki nam pogosto niste v pomoc¢, saj se sprasujemo, €e je v resnici
vse videti tako tudi, ko ste brez oblacil.
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Skozi zgodovino se je razumevanje lepote mo¢no spreminjalo.

V Casu baroka so bile privlaCne Zenske, za katere danes pogosto reCemo, da so malo
bolj okrogle. NajlepS$i primer priviaénih Zzensk tega obdobja je mogoc€e ob¢udovati v delih
Rubensa, ki so med drugim razstavljena tudi v pariSkem Louvru. Te Zenske, ki so veljale
kot telesno privlacne v tistem obdobju, nimajo prav ni¢ skupnega z Zenskami, ki jih
najdemo na danas$nijih aktih ali na naslovnicah revij. Prav tako je $e vedno mozno videti
starejSe erotiCne fotografije, na katerih so Zenske poras¢ene, tudi to je ravno v nasprotju
z danasnjim dojemanjem privlaChega. Okus se je skozi stoletja mocno spremenil.

Pogosto se zgodi, da telesno priviaénim ljudem pripiSemo tudi
inteligenco, postenost in zvestobo.

Neposredna povezava ni
bila nikoli dokazana. Av
nasih zaznavah si radi
ustvarimo sliko, da ima
oseba, ki nas telesno
privlaci tudi te lastnosti. V
taki osebi namrec¢ vidimo
partnerja, ki se nam zdi
primeren za nase
potomstvo. Splosno
zdravstveno stanje,
pozitivne lastnosti in telo,
ki nas privlaCi so faktorji,
zaradi katerih si Zzelimo
imeti s tako osebo otroke.

In kdaj ugotovimo,
¢e nas nekdo
telesno privia€i?

Zelo hitro! Vecina ljudi za
to potrebuje zgolj 1-2
minuti od trenutka, ko
nekoga zagledamo. V tem
Casu se pogosto tudi ze
odlo¢imo, ¢e zelimo imeti
s to osebo spolne
odnose. Ravno telesna
priviacnost je tista, ki jo
ljudje pogosto
zamenjujemo z
zaljubljenostjo ali
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ljubeznijo. A do tja je Se dolga pot. Sama po sebi Se ni zadostna, da zaradi nje sploh
pride do ljubezni, je prva stopnica na poti do tja, osnova za piramido odnosov in je
potrebna, da pride do spolnosti.

Ko spozna$ nekoga, ki te telesno priviaCi in se ti zdi, da je telesna privlacnost
obojestranska, je dobro o tem tudi spregovoriti. Danes pogosto oseba, ki drugi rece, da jo
privlagi, velja kot nekoliko druga¢na. Ravno zaradi tega nas je pogosto strah o tem
spregovoriti. A Ce tega ne storimo tudi ne moremo vedeti, kako nas dojema oseba, ki smo
jo spoznali.
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MEDSEBOJNO SPOSTOVNJE

Ko obstaja telesna priviaCnost, je naslednji gradnik v pirmidi odnosov medsebojno
spostovanje. Nekateri so celo mnenja, da je to najpomembnejsi gradnik vsakega
partnerskega odnosa. Moje mnenje je, da so vsi gradniki pomembni, saj lahko le skupaj
pripomorejo k temu, da je partnerski odnos resni¢no mocen.

Osnova medsebojnega spostovanja je samospostovanje

Ce namreé ne spostujemo sami sebe, je tudi tezko spostovati drugega. A kaj pravzaprav
pomeni samospostovanje? Je
sprejemanje samega sebe kot osebe
in osebnosti. Ne pomeni, da smo v
svojih oCeh popolna oseba, vsi si
zasluzimo biti spostovani, tudi
samospostovani, pa Ceprav nismo
popolni. Kaze se tako, da se v svojem
Zivljenju drzimo doloCenih standardov,
ki smo si jih postavili ter skrbimo za
svoje psihi¢no in fizicno zdravje.
Ljudje, ki imajo visok nivo
samospostovanja se ne
obremenijujejo s tem, kaj si drugi
mislijo o njih in ne iSCejo potrditve pri
drugih. Vedo, da so za svoje Zivljenje
in svojo srec¢o odgovorni sami.

In kako se medsebojno
spostovanje kaze v
partnerskem odnosu?

Zrcali se v vsakodnevnem odnosu do
partnerja. A najbolj pride do izraza, ko
imata partnerja razlicna mnenja ali pa
pride do konflikta. Ce spo$tujemo
svojega partnerja, mu v takih
situacijah znamo prisluhniti in
predstaviti svoje videnje in prepriCanje
na “normalen” nacin. Nekaj splo$nih
vodil, kako izkazovati spostovanje do

partnerja:

e pogovarjaj se odprto in odkrito s svojim partnerjem
e poslusaj

e sprejmi potrebe in obCutke partnerja

e  sklepaj kompromise
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e v pogovoru bodi spostljiv do svojega partnerja

e 0 svojem partnerju se pogovarjaj s spostovanjem
e pusti svojemu partnerju prostor, ki ga potrebuje

*  podpiraj partnerja pri njegovem pocetju

Marsikdo bo rekel, da se vse to lepo prebere, a da je realnost nekaj
popolnoma drugac¢nega

Spostovanije je nekaj, kar je potrebno graditi in zahteva energijo. Tudi samospostovanje
ni nekaj samoumnevnega. V partnerskem razmerju se ponavadi “zatakne” pri ljudeh, ki
imajo zelo nizko samospostovanje, saj zaradi tega niso sposobni kazati medsebojnega
spostovanja. Take ljudi lahko hitro prepoznamo. Ve€inoma Zelijo imeti nadzor nad drugimi
in pri drugih iS¢ejo potrditev. Ko prinete spoznavati osebo, ki vas telesno priviaci in kaze
te znake, to Se ne pomeni, da partnerski odnos ni mozen, bo pa se potrebno malo bolj
potruditi.

Tudi ko ze obstaja medsebojno
spostovanje se to lahko porusi

Glavni povzrogitelj tega je stres. Ce je
eden izmed partnerjev daljsi Cas
preobremenjen to lahko povzro€i izgubo
samospostovanja, pri drugem partnerju pa
se lahko pri¢nejo pojavljati dvomi. Ko se
pojavi tako stanje v partnerskem odnosu je
zelo verjetno, da se pri¢nejo obtoZzevanja
ini nespostljivost. To pa vodi v vedno vecja
razhajanja in vedno nizjo raven
spostovanja eden do drugega.

Za oba primera obstajajo resitve

Ko se pojavi nizka stopnja medsebojnega
spoStovanja v zacCetni fazi partnerskega
odnosa, je najbolje spodbujati partnerja in
mu stati ob strani. S tem si lahko gradi
svoje samospostovanje. V kolikor se Cez
nekaj ¢asa ne pokazejo dolo¢eni rezultati
je mozno, da za partnerjevo obnasanje ni
krivo pomanjkanje samospostovanja,
temvecC ima druge tezave. Najbolje je, da ga takrat odkrito vpraSamo, zakaj nam ne
izkuzuje spostovanja za katerega menimo, da smo si ga zasluzili. Odkrit pogovor je
najboljSe sredstvo, a morata biti na njega oba pripravljena.
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Medsebojno spostovanje se lahko porusi tudi v zrelem partnerskem odnosu. Je nekaj kar
se dogaja in se bo tudi Se naprej dogajalo. Ce imata v takih situacijah oba partnerja isti
cilj: povrnitev medsebojnega spostovanja, je tudi pot tja lazja. Najpomembnejse je, da se
zavemo stanja. Pot bo mnogo bolj enostavna, ¢e bosta oba pripravljena vloziti ¢as in
energijo, da vzpostavita zopet harmoni¢en odnos. Pomembno je, da v taki situaciji
posvetimo ¢as sebi, se ozremo vase in ugotovimo, kaj je tisto, zaradi ¢esar je
spostovanje poruseno. Tudi Ce si to le s tezka priznamo, je tezava pogosto v nas samih,
ne v partnerju. Drugo pomembno pa je, da ne skuSamo spreminjati svojega partnerja in
ne obsojamo njegove osebnosti. To
bo namre¢ vodilo v Se vecja
razhajanja.

Ljudje smo si seveda
razliéni

Mnogo je razlinih situacij, ki jih v
tem &lanku nisem opisal. Ce vodila,
ki sem jih podal ne pomagajo, je
ena izmed moznosti tudi
svetovanje. Lahko z obema
partnerjema, lahko zgolj z enim. Pri
svetovanju je namre¢ mozno iskati
reSitev za specificno tezavo, ki se
je pojavila v odnosu dveh oseb.
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ZAUPANJE

Zadnji gradnik v piramidi odnosov je zaupanje. To ne pomeni, da je manj pomembno kot
telesna priviaCnost ali medsebojno spostovanje, pomeni pa, da ga doseZzemo takrat, ko to
dvoje Ze obstaja. Sele ko je vzpostavljeno zaupanje lahko govorimo tudi o ljubezni. Hkrati
pa je tudi gradnik s katerim ima, zaradi razli¢nih vzrokov, najvec ljudi in parov tezave.

Kaj pomeni zaupanje?

Kar veliko je razliénih definicij in opredelitev. Kar nekaj teh opredelitev je strokovnih in
kompliciranih. A kot pri vecini reci je tudi tu bolje podati enostavno razlago. Ko nekomu
zaupamo, se Vv njegovi blizini po€utimo tako telesno kot tudi Custveno varni ter smo
misljenja, da se na to osebo lahko zanesemo. Je nekaj, kar lahko dva, ki sta v
partnerskem razmerju skupaj gradita. Zaupanje ni nekaj, kar bi lahko zahtevali ali
pricakovali od druge osebe, je svobodna odlocitev vsakega posameznika.

Kako se gradi zaupanje
v partnerskem odnosu?

Pocasi in postopoma. Kako si
lahko prepri¢an, da je prav
zaupati nekomu? Na to
vprasanje pogosto ne najdemo
odgovora, tudi ko smo v
razmerju z nekom Ze dolgo
Casa. Na zaCetku razmerja pa
je Se toliko tezje. Najbolje je
zaupati lastnim instinktom o
drugi osebi in nacinu, kako se
ta oseba vede do nas. Na
osnovi tega tudi sprejemamo
ljudje odlocitve, ¢e bomo
drugemu zaupali.

V normalnem partnerskem
odnosu je pomembno, da oba
partnerja zaupata tako eden
drugemu, kot tudi, da zaupata
vsak sebi. Zaupanje ne moreta
zgraditi, ¢e je na to pripravljen
le eden od obeh. Ko dva
pri¢neta graditi zaupanije je
najpomembnejse, da sledita
naslednjim dvem vodilom.
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Je moj partner ob meni, ko ga potrebujem (in jaz ob njem)?

Ne govorim o fizini prisotnosti, temvec¢ Custveni opori. Te partner poslusa in podpira? Se
odziva na tvoje tezave, skrbi in strahove? Ti partner pokaze socCutje in ga resni¢no
zanima, kaj se dogaja s teboj? Oseba, ki je vredna zaupanja nam to pokaze, saj ji ni
vseeno, kaj se z nami dogaja. Prav tako nam taka oseba zaupa, da vemo sami, kaj je
najboljSe za nas. Partner, ki tega ne kaze tudi ne kaze, da ti zaupa.

Prav tako ne smem pozabiti omeniti, da se v zdravem partnerskem odnosu partner, ki
nam zaupa, nikoli ne odzove tako, da bi ogrozil naso varnost, ali nas Zelel ¢ustveno ali
fiziCno prizadeti. Vsak izmed nas si zasluZi biti v razmerju z nekom, s komer lahko reSuje
tezave na zaupanja vreden nacin.

Ali moj partner pove kaj misli in stori kar re€e (poénem sam isto)?

Drug nacin, s katerim nam oseba kaze, da ji lahko zaupamo je, ko si besede in dejanja te
osebe niso nasprotujoca. Zagotovo si ze slisal frazo “Samo besede so ga”. To najveckrat
pomeni, da so dejanja te osebe nasprotujoCa temu, kar pove. Naj navedem primer: Ce ti
nekdo reCe, da te ima rad in da ti zaupa a se hkrati obnaSa destruktivno, so si njegove
besede in dejanja nasprotujo€a. Ko ima$ nekoga rad ali mu zaupa$, mu to tudi pokazes.

Danes je zal veliko primerov, ko je eden izmed partnerjev tak, da Zeli nadzirati drugega.
Zeli vedeti, s kom telefonira, s kom si dopisuje, kje se nahaja. Tako obnasanje ni znak
zaupanja v nekoga. Pogosto izvira iz tega, da taki ljudje ne zaupajo sami sebi. Ko
namreC zaupamo nekomu ni potrebe po tem, da bi nadzirali Zivljenje te osebe. Ce
svojemu partnerju in tudi sebi zaupamo, je vseeno, s kom nas partner komunicira ali s
kom prezivlja del svojega €asa. Zaupanje v partnerja pomeni tudi, da e je partner s kom,
ki Zeli razdredi naSe partnerstvo, zaupamo partnerju da tega ne bo dopustil.

Moje zaupanje je bilo v preteklosti zlorabljeno. Je mozno, da ponovno
nekomu zaupam?

Cisto normalno je, da imamo tezave z zaupanjem, ¢e smo bili v preteklosti prevarani ali je
bilo naSe zaupanje zlorabljeno. Nekaj kar zagotovo pomaga je, da se zavemo, da nas
novi partner ni oseba, zaradi katere je priSlo do izgube zaupanja. Prav tako se ne
spodobi, da zaklju€ki o novi osebi v svojem zivljenju temeljijo na govoricah drugih. Tudi
Ce smo bili v preteklosti izigrani nam to ne daje pravice, da sedaj poizkusamo nadzorovati
zivljenje novega (ali starega) partnerja. Kot sem Ze zapisal je zaupanje izbira in izgradnja
zaupanja potrebuje €as. Ko pricnemo razmerje z novo osebo, ali ko Zelimo popraviti
svoje partnersko razmerje, v katerem je bilo zaupanje poruseno, se odlo¢imo, da bomo
tej osebi zaupali. V kolikor tega nismo sposobni, je mozno, da na partnersko razmerje
nismo pripravljeni.
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LJUBEZEN

Iz zgorj zapisanega bo vsakomur jasno, da ljubezen ni tisto, kar ¢utimo do nekoga, ko ga
spoznamo. Je pa res, da tisto stanje pogosto zamenjujemo z ljubeznijo. Ljubezen
potrebuje €as in nekaj sestavin, najpomembneje pa je, da se morata dva truditi, da jo
dosezeta, eden sam je ne more (razen seveda ljubezni do samega sebe).

Tako pri medsebojnem spostovanju, kot tudi zaupanju sem pisal o tem, da je pomembno,
da smo usklajeni tudi sami s seboj. Na tem mestu bom zapisal Se, da mora Clovek biti
tudi sam sebi privlacen in gojiti ljubezen do samega sebe. Le v takem primeru bo namre¢
sposoben goijiti ljubezen tudi do svojega partnerja.

Pot do ljubezni ni enostavna, pogosto nas do cilja ¢akajo ovire. Ce imamo ob sebi
partnerja je zelo verjetno, da skupaj premagata vse ovire, ki se pojavljajo.

Bodita drzna in uspelo vama bo!
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BODITA SRECNA!
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