Usmiljenje

V Zivljenju druzine

&5 Katarina Kompan Erzar

Prostor za usmiljenje lahko
pogledamo skozi znanstvene oci.
V prispevku se bom osredotocila
na dve novejsi veji raziskovanja
na podrocju psiboterapevtske
znanosti o cloveku, in sicer

na nevroznanost in pozitivno
psihologijo s teorijo navezanost,
in na podlagi teh dveh podrocij
opredelila tudi dva konkretna
koraka na poti do razumevanja
usmiljenja.

Sveto leto izziva

eto usmiljenja odpira drugac-
I no razmisljanje o odnosih in
nas klice k spreobrnjenju, da se
odpremo odresenosti, ki jo prinasa
Kristus in se naslonimo na Cerkev, ki
je stkana iz medsebojne povezanosti
v sinovstvu, ne pa zgolj v ‘pravilnem
vedenju’.

Usmiljenje je prav tisto podrocje,
kjer ni lahkih in enostavnih navodil
in napotkov, ¢eprav gre za izjemno
preprosto drzo. Lahko bi rekli celo,
da je usmiljenje hkrati temeljni pogoj
in nedosegljiv cilj vsakega odnosa. To
pa pomeni, da gre pri usmiljenju za
dar, ki se razodeva skozi nase odnose,
prihaja pa od Boga.

Seveda pa lahko prostor za usmi-
ljenje pogledamo tudi skozi ¢isto ¢lo-
veske, znanstvene o¢i spoznanj, ki jih
prinasa moderna psihoterapevtska
znanost. V prispevku se osredoto¢am
na nevroznanost in pozitivno psiholo-
gijo s teorijo navezanosti in na podlagi
teh dveh podrocij opredelim tudi dva
konkretna koraka na poti do razu-
mevanja usmiljenja, kot sledi iz teh
spoznanj.
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Osebnostni razvoj

Prvi korak za zacetek razmisljanja
o usmiljenju je poznavanje dejstev o
¢lovekovem razvoju in delovanju ter
sprejemanje neverjetne odprtosti, ki
jo prinasa razvoj ¢loveskih mozganov
vodnosih. Kaj sodobna nevroznanost
(eden najbolj prodornih avtorjev s tega
podrodja je Daniel Siegel, ki je bil tudi
gost in svetovalec pokojnega papeza
Janeza Pavla II.) razkriva o dinamiki
medosebnih odnosov, ¢lovekovem ra-
zvoju in pomenu izkusenj za ta razvoj.

Najprej to, da se cloveski mozgani
izven odnosov ne morejo razviti, saj
temeljna struktura mozganskih pove-
zav, ki sploh omogoca visje spoznavne
procese, nastaja izklju¢no na podlagi
izkusenj, ki jih imamo z odraslimi v
svojem okolju v prvih letih Zivljenja.
Izkusnje so pomembne celo do te
mere, da lahko tenkoc¢utno okolje, ki
spremlja in sooblikuje otrokov razvoj
od rojstva naprej, celo omili ali v¢asih
tudi prepreci prepisovanje genskega
materiala, ki bi lahko povzrocil hujse
deficite. Taka uglasenost in tenkocu-
tna regulacija otrokovega ritma, ciklu-
sa spanja in budnosti, lakote in sitosti,

vznemirjenja in umiritve, ter sprosce-
na prisotnost odraslega, ki s svojim
glasom, pogledom, vonjem, toplino,
neznostjo in aktivnostjo oblikujejo
otrokov svet, je okvir, na podlagi kate-
rega se bodo oblikovale povezave med
mozganskimi strukturami. Te bodo
postale temelj otrokovega in kasneje
odraslega pogleda na svet. Kar je bilo
‘pogosto’ v zgodnjem odnosnem oko-
lju, bo za posameznika ‘normalno’ v
odraslosti.

Pomembno je torej sprejeti dejstvo,
da nasa volja in razum nista samostoj-
na in samozadostna, ampak sta vedno
povezana z nasim custvovanjem (ki se
odvija neodvisno od zavesti in je tako,
kakrsno pac je), ki obarva in usmeri
misljenje in razsojanje. Zato je tako
pomembno, da o svojem dozZivljanju
lahko spregovorimo, ga podvrzemo
razmisleku, poi§¢emo njegov pomen,
vir in sporocilo, ki ga prinasa. Tudi
e Custva skusamo prezreti, bodo Se
vedno usmerjala nase vedenje in raz-
misljanje ali celo povzrocala bolezni.

Dobra stran ¢ustvovanja pa je ta, da
nas stalno spominjajo na to, da nismo
sami, da nas telo ves ¢as usmerja in
vodi ter sporoca o dejstvih, ki bi jih



sicer prezrli. Custvovanje, ki je poloze-
no v spostljive in tenkocutne odnose,
postane intuicija, v kateri se naseli
usmiljenje in kreativnost.

Usmiljenje je tako najprej pogled,
ki skozi napake in zmote na povrsini
nasega vedenja, vidi najprej pocasnost
in kompleksnost procesa razvoja mo-
zganov (ko se soo¢amo z otroskim
vedenjem, otroskimi reakcijami in
otroskim odzivanjem na prenasice-
nost z drazljaji, tesnobo, zahtevami ...)
ter pozneje tudi globino strahu, ome-
jenosti ter ranjenosti, ki jo tak razvoj
prinasa, in se ‘usmili’ zato, ker razume
iz kako okrnjenega sveta prihaja to
vedenje ali ‘napaka’. Sele takrat lahko
pristopimo k drugemu dovolj odlo¢-
no in hkrati dovolj razumevajoce. Ne
tako, da bi prezrli in zanikali ali celo
opravicevali ‘napake’, ampak tako, da s
svojo prisotnostjo in drzo omogoc¢imo
socloveku, da pridobi novo izkusnjo,
nov odziv na stare vzorce (hkrati opo-
ro za prekinitev razdiralnih odzivov in
hkrati nov okus po Zivljenju, ki vklju-
cuje sirdi spekter custvovanja in globlje
razumevanje sebe, drugih in sveta. “Za
vsakdanje Zivljenje je najbolj uporab-
no, ¢e se “od - u¢imo” vsega, kar je
neresnicno.” (Antisthenes v: Cozolino,
2013:97)

Raziskovanje ¢ustev

Drugi korak za zacetek razumeva-
nja usmiljenja prihaja iz raziskovanja
pozitivnih ¢ustev in spoznanj, ki upra-
vicujejo pogum za vstopanje v stik s
seboj in s soc¢lovekom ter vztrajanje v
odnosih in pri vzajemnem oblikova-
nju in preoblikovanju. Gre za temeljno
drzo zaupanjav Ljubezen, ki skozi kriz
odpira nov pogled in novo spoznanje,
kaj je zares bistveno in kje zares potre-
bujemo pomod, vero in upanje.

Odnosi so edini prostor, v katerem
se lahko ¢lovek razvija, preoblikuje,
sprejme svojo resnicnost in spozna
bozje usmiljenje ter se uci odpovedi
samozadostnosti in Zivljenju izven
odnosov, v prepricanosti v svoj lastni
prav. Pri tem nam najbolj ‘nagajajo’ in
hkrati ‘pomagajo’ prav custva, ker se
ne pokorijo nasim idejam in predsod-
kom in se ne pomirijo, dokler niso do-
bila svojega pomena v odnosih. Zato

so zelo slab svetovalec, a zelo dober
kompas in zdravilo proti samovsec-
nosti in samozadostnosti.

Skozi razli¢ne oblike strahu pred
odnosi, ogrozenostjo in stalnem pri-
merjanju z drugimi, ki jih povzrocajo
zanemarjanje, zlorabe, travme, or-
ganski deficiti, se v ¢loveku odpirajo
razpoke, skozi katere vdirajo vedno
novi in novi strahovi, trma, agresija,
dvom in nezaupanje ter sovrastvo do
drugih in do sebe. Tem oblikam se po-
svecajo razli¢ne terapevtske prakse, ki
na razli¢ne, bolj ali manj oprijemljive
nacine, skusajo v posamezniku prebu-
diti usmiljenje (sprejemanje dejstev in
vztrajanje v uc¢enju v odnosih) najprej
do sebe in potem tudi do drugih. S
tem nastaja prostor za vero, da nasa
nemoc¢ ni zadnja beseda; upanje, da se
skozi $e tako globoko rano na koncu
razodene velika Ljubezen in prebudi
nezna ljubezen, ki poveca ¢lovekovo
obcutljivost na drobne trenutke in
geste topline, povezanosti in zaupanja,
hvaleznosti in spo$tovanja ter pred-
vsem obrne pozornost od skusnjav
odmika od odnosov in bega v izolacijo
v blag vstop v spros¢ene in ‘navadne’
odnose.

Barbara Fredrickson, psihologinja
in vodilna raziskovalka pozitivnih ¢u-
stevin Jjubezni (v smislu najviSjega po-
zitivnega ¢ustva) (Fredrickson, Love,
2.0.), ljubezen definira kot trenutke
stika, ki nahranijo naso temeljno hre-
penenje po povezanosti. Pri tem ne gre
za neke posebne in izjemne trenutke
vzhienosti in evforije, ampak za blag
in globok obcutek, da smo “doma”.
Trenutki stika so trenutki, ko smo
fizi¢no prisotni drug ob drugem, spo-
sobni ocesnega stika in nasmeha, ter
povezani v skupni dejavnosti, ki jo
zaznamujejo pozitivna ¢ustva. Ta pa
so: veselje, hvaleznost, zadovoljstvo,
zanimanje, upanje, ponos, zabavnost,
navdih, spostovanje in ljubezen (Fre-
drickson, 2009).

Pozitivna ¢ustva imajo na nase telo
ravno nasprotni u¢inek od negativnih
Custev, ki so namenjena ustvarjanju
nekega varnega kompasa za prezive-
tje. Razsirijo naSo pozornost, se od
nas razsirijo na druge ljudi, odprejo
nov pogled na stvari, povecajo kreativ-
nost, okrepijo raziskovanje, razprsijo

usmiljenje

pozornost na ve¢ detajlov hkrati. So
neobvezujoca, imajo omejen Cas traja-
nja, so naklju¢na in lahko dostopna.
Trenutki pozitivnih ¢ustev so zelo po-
gosti, niso intenzivni in gredo hitro
mimo. Lahko jih niti ne zaznamo. V
dnevu mora biti dovolj takih trenut-
kov stika, da je poteSena nasa osnovna
telesna potreba po varnosti, pripadno-
sti, smislu (temeljno hrepenenje po
povezanosti).

Temeljno sporocilo tega raziskova-
nja je, da ljubezen ni nekaj, kar bi se
dalo posedovati, izsiliti ali si ‘zasluzitr’,
ampak je dar, ki nam je vedno na voljo
in ni odvisen od izjemnih okolis¢in in
nakljucja, ampak ga lahko gojimo tudi
s pomocjo nase pozornosti in pripra-
vljenosti vztrajanja v sodelovanju in
zaupanju ter hkratnega priznavanja
in iskanja pomena ‘trpljenja’ v nega-
tivnih ¢ustvih.

Raziskovalka ugotavlja, kako po-
membno je, da se vsaj nekajkrat na
dan ¢lovekova pozornost obrne na
drobne vzgibe pozitivnih ¢ustev, saj
to gradi jedro medosebnih odnosov
in omogoca tudi soocenje in prema-
govanje intenzivnih in nepredvidlji-
vih ‘napadov’ negativnih ¢ustvenih
stanj (strah, jeza, sovrastvo, groza),
ki bi sicer posameznika potegnila v
razdiralno in samozascitnisko ve-
denje.

Lahko bi rekli, da je drugi korak
k razumevanju usmiljenja obracanje
na$ega obraza k obrazu Usmiljenja, ki
nas spomni, da ob vseh trenutnih sti-
skah obstaja Ljubezen, ki nas spremlja
in ¢aka, da se ozremo nanjo. “Tisti,
ki nam zaupajo, nas ucijo.” (Eliot v:
Cozolino, 2013: 97)m
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