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Uporaba priroénika

Priro¢nik! je razdeljen na dva dela. V prvem delu se osredotocimo na razumevanje
jeze — skozi njen nastanek, prepoznavanje, uravnavanje in izrazanje. V drugem,
bolj prakti€nem delu osvetlimo, kaj lahko mladostnice in mladostniki naredite, da
bi vam bilo z jezo lazje.

Priro¢nik daje $e bistveno veg, kot je v njem zapisano. Bralec lahko dostopa do
dodatnih vsebin, ki se nahajajo na spletis¢u za mlade www.tosemjaz.net. Posa-
mezna poglavja so namre¢ obogatena z zvoénimi?in video posnetki ter pisnimi
dodatki za samopomo¢ pri spoprijemanju z jezo in v Eustveni stiski. Bralec lahko
torej postane posludalec, gledalec in aktivni udelezenec v vodenih vajah spro-
§Canja napetosti, vizualizacije in CujeCnosti. Izkusi Stevilne preproste, a uCinkovite
vaje in tehnike, ki so lahko v oporo pri spoprijemaniju z jezo. Poglavja se zakljuéujejo
s prostori za razmislek »Razi$¢i pri sebi«. Bralec lahko odgovarja na zastavljena
vprasanja, a le samemu sebi. Z odgovori in sveZimi uvidi lahko spoznava svoje
vrline, ranljivosti in znacilnosti, v katerih Zeli napredovati. Skozi usmerjeno raz-
misljanje pridobi ve¢ zavedanja o sebi. Kadar se skozi razmislek o sebi porajajo
teZja vprasanja ali ko bralec obcuti stisko, so mu na voljo tudi strokovnjaki-spletni
svetovalci #Tosemjaz, s katerimi se lahko anonimno posvetuje.

Mladostnice in mladostniki gradivo uporabite glede na svoje
potrebe in v stiku s svojim dozivljanjem. Priro¢nik vam omogoca,
da se osredotocite na branje od zacetka ali izberete dolo¢en
tematski sklop in tiste vaje, ki jih v danem trenutku potrebujete.

Samostojna uporaba priroénika je priporodljiva za starej$e od 15 let.

1 Priro¢nik Za krmilom svoje jeze je drugi v nastajajoci zbirki tematskih publikacij za mlade pod
okriljem programa To sem jaz. Prvi priro¢nik Kaj lahko naredim, da mi bo lazje? je iz8el v letu 2021.
Oba priro¢nika sta opremljena z dopolnilnimi razlagami in vodenimi vajami na spletis¢u #Tosemjaz,
kjer domuje tudi najstarejsa spletna svetovalnica za mlade v Sloveniji. Ustanovljena je bila v letu
2001 v Celju, na Nacionalnem institutu za javno zdravje.

2 Zvocne vsebine oziroma zvocno vodene vaje v pricujo¢em priro¢niku poimenujemo s pojmom
zvocnice.
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Veé za tvojo izkusnjo

V priro¢niku bralca spremljajo tri vrste dopolnilnih vsebin,

oznacene z naslednjimi simboli:

=

Poslusaqj

Ta simbol te v priro¢niku
poveze z zvocnim
gradivom in vodenimi
vajami za samopomoc.

Poglej

Ta simbol te v priro¢niku
poveze z video
gradivom in vodenimi
vajami za samopomod.

Preberi

Ta simbol te v priro¢niku
poveze z gradivom za
dopolnilno branje in s pisnimi
navodili za dolo¢ene naloge.

Siri svoje obzorje na spletiéu #Tosemjaz.
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Jeza je neizbezna, potrebna
in koristna

Jeza je zelo &lovesko, &isto obi¢ajno Eustvo. Vsi jo kdaj zacutimo. Ceprav ni prijetna,
je lahko zelo koristna: lahko te aktivira in spodbudi, da postavis meje, se v dolo¢enih
situacijoh zad¢itis in postavis zase ali z njeno pomodjo premostis ovire. Z jezo kot
s ¢ustvom ni prav ni¢ narobe, lahko pa ti $kodujejo nekoristna vedenja oziroma
tvoji odzivi — &e se v mocni jezi odzivas prehitro, pregrobo, nepremisljeno ... Te
jeza kdaj preplavi tako mo&no, da imas oblutek, da ti bo kar zavrelo? Ti zamegli
razum, re¢es ali naredis kaj takega, kar kasneje obZalujes? Imas oblutek, da je
tvoja jeza neobvladljiva in je ne more$ nadzorovati? Ne, ni treba, da jeza odlo¢a o
tebi - svoji jezi si lahko kos. A kako? S tem se bomo ukvarjali na naslednjih straneh.

Priro¢nik ti bo pomagal:

* razumeti, kaj jeza sploh je in zakaj se pojavi;

e prepoznavati sprozilce tvoje jeze;

* razumeti tvoje odzive in njihove posledice;

¢ zmanjsati telesno napetost;

e prepoznavati tvoje miselne pastiin omejujoca prepri¢anja ter jih spreminjati;

* spoprijemati se z jezo in iskati ucinkovite nacine za njeno izrazanje.

Jeza lahko postane tvoja zaveznica. V sebi je ne tla¢imo, lahko jo sprejmemo in
iskreno izrazimo. Dobro je, da se v Zivljenju ¢im prej naucimo jezo izraziti tako, da
pri tem ne Skodimo niti sebi niti drugim.

Imas teZave s pljuskanjem jeze in je njeno obvladovanje zate izziv? Ko si pogumno
priznas, da tvoj sedaniji stil jeze morda ni ustrezen, in ko razumes, kako jeza deluje
in kako lahko svoje odzive izbolj$as, tedaj ze jezdi§ na valu prvih razveseljivih
sprememb. Vzorci doZivljanja in izraZanja jeze so svojevrstna navada, ki se jo da
spreminjati. Tvoji odzivi niso le »avtomati¢ni«, Ceprav se morda kdaj zdi tako. Vedno
imas izbiro. Uporabis lahko bolj umirjeno, preudarno in zate koristno odzivanje, pri
tem pa upostevas tudi druge ljudi. Da bi nam bilo v Zivljenju lepse in v srcu laZje,
lahko za to marsikaj naredimo sami in pri sebi tudi kaj spremenimo. Vztrajnost
rodi sadove. Sprememba se sicer ne zgodi skozi no¢, a zaupaj, tudi jezo se lahko
nauci§ uspesno krmariti.

Neprijetno Custvo, kot je jeza, lahko dozZivljomo kot intenzivno, celo nevzdrzno.
A tako kot najstradnejsi vihar se tudi neprijetna Custva prej ali slej polezejo. Imej
pred o¢mi, da dober krmar ve, da mu ni treba odpluti na odprto morje za vsako
ceno. Krmar si prizadeva pridobiti znanje in izkudnje, ki mu pomagajo pri izbiri o
tem, kdaqj se je z barko smiselno podati na plovbo, kdaj pa pocakati ali poiskati
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zavetje in nenazadnje pristan. Presoja ima svojo mo¢. Ni nujno, da je izraZzanje
jeze enako intenzivno, kot je visok njen prvi val.

* Jezajeizjemna sopotnica — neizbeznag, potrebnain
koristna. Ne skrivaj in ne zatirgj je.

e Razumiin sprejmi njeno sporocilo, uspesno upravljaj z njo.

* Zizbiro primernega odziva v sebi krepi§ samozavest,
mir in zadovoljstvo.

* VteZavah se obrnina ljudi, ki ti lahko pomagajoin te
podprejo na poti razvoja, zorenja in osebne rasti.

Prevzemi torej krmilo svoje jeze! Prav zdaj imas odli¢no priloZznost, da se spopri-
jateljis z vsebino priro¢nika, ki je pred teboj. Predstavljaj si, kako je, ko svojo jezo
lazje razumes in se v napetih trenutkih znajdes bolje. Opazuj napredek in razlicne
izide v svojem vsakdanjem zivljenju.

Zdaj pa te vabimo, da kar za¢nes z raziskovanjem zemljevida svoje jeze. Prisluhni
zvocnici na odprtem morju. Toliko, da se obrnes vase.

POSLUSAJ
Zemljevid jeze

Sreé¢no med vsemi valovi in ¢ermi!

n



https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/zvocni-posnetek-zemljevid-jeze/?utm_source=prirocnik&utm_medium=qr&utm_campaign=zakrmilomsvojejeze
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PRVI DEL

Razumevanje
jeze:

kako jeza
nastane

in kako se

Z njo spoprimemo

»Kdor se zna v jezi zadrZati, mu ni ni¢ nemogoce. «
— slovenska ljudska modrost



... kako se Ira, Oskar
in Maks vsak po svoje
spoprijemajo z jezo.

Odzivanje v jezi
namred ni kot
telesni refleks ...

..izbruhne
kot vulkan.

Za krmilom svoje jeze

Ampak ko pride vihar
— recimo jezq, strah,
Zalost — kaj pa tedaqj?

Kar naenkrat ponorim
in se ne znam umiriti.

Te zanima, kdgj
lahko tvojo pokrovko
odnese v zrak?

Ni opravicila
zd nestrpno
izrazanje besa.

V resnici vsak
¢lovek razjezi
samega sebe.

... €e je tvoja jeza prepogosta,
presilovita, izrazena grobo,
nestrpno in brezobzirno.

Svoje jeznotelo |
lahko pomiris.

... divje zveri kot v
pradavnini, nase

ranljivosti so drugacne ...

Ti Cudoviti
mozgani!

... reagiras tako,
da ti je potem zal?

Zgodba Se
ni kon¢ana.

13
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Tri izkusnje

Najprej si oglejmo tri
zgodbe. Spoznaj, kako se
Ira, Oskar in Maks vsak po
svoje spoprijemajo z jezo.
V tvojem vsakdanjem
zivljenju prav tako naletis
nanje in na tiso€ drugih
karakterjev v naravi
jeznega ¢loveka - skozi
tvoje prijatelje, znance,
neznance, sosolce,
trenerje, ucitelje, starse,
sorojence in ... samega
sebe. U¢imo se drug od
drugega in iz lastnih
izkusenj — uporabi oboje.
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IRA

je 17-letna srednjesolka, njena strast so knjige, branje in filozofiranje. Bodoc¢a
znanstvenica? Morda pa res. Ure in ure lahko preZivi v svoji sobi, raziskuje,
razmislja in analizira vse, kar ji pride pod prste. O, seveda, poglablja se tudi v
custva! Nenehno je v iskanju odgovorov, a zatopljenost v notraniji svet dozivljanja
ji doslej $e ni ponudila recepta za spoprijemanje z jezo. Custva na papirju se
ji zdijo tako privlaéna, obvladljiva in lepo pregledna. A ko v kaksni situaciji
izgubi Zivce, hitro ugotovi, da se njena jeza spremeni v izbruh, ki ga pozneje
obzaluje. Najtezje shaja s kritiko. Ta je zanjo najbolj boleé¢a, obenem pa najbolj
vnetljiva snov za hudo jezo. V njeni druzini je vedno veljalo, da je trdo delo pot
do dosezkov. Uspesne ljudi so slavili in kovali v zvezde! Zdaj, ko je mladostnica,
starSem niti ni treba reci nicesar ve¢, saj jo priganja njen notranji glas - ta od
nje neusmiljeno zahteva posebne dosezke in nikoli ne odneha. V $oli ji gre super,
a z jezo bistveno manj.

Ko pomisli na svoje ime, postane nejevoljna. »Le kaj je bilo mojim starsem, da so
mi dali to ¢udasko ime? Ira — latinska beseda za jezol« In s svojo jezo se Ira mudi,
muci, muci. Malo se je tudi boji. A rada bi jo razumela in rada bi razumela sebe.
Pag, ni sivéec, kadar izbruhne. Ji bo znanost pri tem kdaj v pomoc? To, kar Ze ve,
je ... da z jezo ni enostavno.

Ze vec&krat je prebrala, da lahko izraZzanje svoje jeze varno in uspes$no preobliku-
jemo in zato se bo - sistemati¢no, kot zna le ona — poglobila v priro¢nik. Kako
vpeljati kaksen pameten koncept v svoje Zivljenje? Prebere lahko marsikaj o teh-
nikah spro$¢anja in vajah dujenosti. Ze dolgo jo mika, da bi se naugila razli¢nih
nacinov dihanja, da bi se znala z dihom sprostiti in ublaziti tisto zoprno napetost
v telesu. V€asih se zaloti, da je napeta kot struna. Kdaj, s kom in v katerih situa-
cijah sploh je »odpeta«?

Ko se skupaqj s teboj, draga mladostnica, dragi mladostnik, ozremo na njeno
Zivlienje s pticje perspektive in skusamo ugledati sirso sliko, lahko opazimo, kako
zelo osamljena je. Izredno sposobna, delovna in tako sama. Veliko v svojih mislih
in ciljin. Pa Se s pricakovaniji drugih je treba shajati! Po vrhu vsega tudi kritikov
v njeni blizini ne zmanjka. Ima hudo premalo ¢asa za sprostitev, razvedrilo in
prijatelje ter pogovore o ljubezenskih in drugih nujnih temah. Nedvomno preved
ti¢i v obveznostih za $olo, knjigah in v svoji sobi. Kaj pa ti menis§, kaj potrebuje?

Ira si Zeli biti samo malo bolj spros¢ena ... ko bi le lahko kaksno stvar jemala manj
zares ... in ko bi ob&utek stalnega pritiska Cisto malo popustil. Hej, kar pogumno
in s ¢ustvi na dan!

15
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OSKAR

je 16-letni fant, ki se ne zna jeziti. Odkar
pomni, so ga starsi opominjali, da se
ni lepo jeziti, naj bo vendar »priden in
prijazen«, naj se ne krega, pac pa naj
drugim spostljivo prisluhne in jim skusa
pomagati. Ce je bil kdaj jezen in je jezo
tudi pokazal, so ga poslali v sobo, »da
se malo ohladi«. Hmmm, ni bilo prijetno
biti majhen in sam ... Tako se je Ze kar
zgodaj izmojstril v tem, da je jezo skril
za nasmehom in lepimi besedami. Izobli-
koval si je prepri¢anje, da je jeza neka;j
neprimernegq, grdega. ... in nevede jo je
zacel pospravljati pod preprogo.
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Ce pri sebi kdaj opazi razdrazenost, si skusa dopovedati, da to, kar ga moti, ni
tako zelo pomembno ... Druge Zeli razumeti in jim biti na razpolago, pri sebi pa
pogosto neizprosno i$&e morebitne napake: »Sigurno je problem v menil« Ce bi
ga vprasali, ali je kdaj jezen, bi verjetno dejal, da pravzaprav nikoli. Tudi na nje-
govem obrazu bo tezko razbratiizraz, ki bi dal slutiti jezo. Navzven je vse mirno kot
gladina morja v zati§ju pred nevihto. A tako kot po jasnem nebu pridrsijo oblaki,
se tudi v vsakem odras¢anju ob&asno pojavijo stiske in neprijetne situacije. Oskar
pa se obraca stran od njih. Konfliktom s so$olci, vrstniki in domadimi se spretno
izogiba. Ce ga skusa kdo prizadeti, skomigne z rameni in preprosto odide ... Zdaj

Ze vidi§, kajne? Ne zna se postaviti zase.

UstreZljiv, kot je, nikoli ne povzroca tezav. V $oli ga imajo radi, doma se ne kregaijo,
ima svoj krog prijateljev. Ima e en velik plus — druge zna razvedriti s kombinacijo
inteligence in duhovitosti. Blazi napeto vzdusje, rad prispeva Saljive komentarje.
S humorjem se uspesno povezuje z drugimi. Pa vendar tli v njem neka napetost,
ki ji ne ve imena. Prsti se skrivoma stisnejo v pest ... kak$na kletvica na samem
uide iz ust ... pa kaj je ta teza v telesu, ki je ni mogoce sprostiti?

V resnici ga skoraj nin¢e zares ne pozna, saj ne slutijo njegovih neizre¢enih besed
in dejanskih obc¢utkov. Ne vedo za njegov strah, da ne bo slisan ali sprejet, ¢e
mu je pri srcu tezko ali ¢e Cuti jezo in jo celo izrazi. Poznajo pa njegov prijazen
in ustrezljiv obraz. Skrivanje jeze ga od sebe in od drugih pravzaprav oddaljuje.
Odnosi so sicer prijetni, a bolj povrsni. Kaj pa ti menis, kaj tako vijuden, druzaben,
zabaven, a tudi preveckrat napet fant potrebuje?

Oskar se spraduje, kaj v bistvu po&ne narobe ... kako zelo rad bi se znebil te teze,
ki mu veasih bremeni telo. Nemir. Ne, ni lahko S$iriti veselja med drugimi, ¢e te
skrbi, ali smes$ za kaksen trenutek pokazati svoj pravi obraz. »Ah, Oskar, saj ti si
pa itak vedno nasmejani« » Japajade«, odgovori. Vedno dobra volja in nasmeh
na obrazu ... 0joj, to zna biti skrajno naporno. Stalno breme. Oskar sanja o tem,
da bi lahko odvrgel svojo masko in si upal izrec¢i besede, ki nikoli ne morejo na
dan: »Dost" mam. Dovolj jel«

Kaj menis, bi mu bilo kaj lazje, e bi rekel, kar je zanj resni¢no: »Ej, zdaj pa sem
resni¢no jezen!« Bi si oddahnil? Bi napetost popustila? Kaj bi se dogodilo, ¢e bi
se odzval tako, kot ¢uti? Naletel bi na nove izzive. A kaksne?

17
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MAKS

je napolnil 18 let, vpisan je na fakulteto,
$e nekaj mesecev Sole, velike pocitnice
in zacel bo Studirati. Pred njim je selitev
v Studentski dom, zacetek zanimivega
Studija, novo okolje in novi odnosi ...
Ahaq, slisi se prav filmsko, vse do nje-
govih tezav z jezo. Od tistega zoprnega
dogodka v Solski garderobi, ko je grobo
odrinil sosolca samo zato, kar se mu ta ni
dovolj hitro umakanil. Ko je soSolec trescil
v omaro, ga je presinil obéutek krivde:
»Kaj za vraga mi je? Kaj sploh delam!
Nocem biti tak!« Daq, to je zanj znana
zgodba, ko se v njem nekaj neustavljivo
dvigne in zavre ... kot v loncu na pritisk.
Vse se zgodi zelo hitro in Se hitreje, telo
se napne, srce zacne divje razbijati in
telo odreagirq, Se preden glava pomisli.
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Pogosto se jezi nase. Potem pa so tu Se vsi drugi. Enkrat ima obcutek, da ga jezijo
sosolci, drugic¢ ugitelji, tretji¢ mlajsa sestra, pa njegov pes, Ee pri prici ne uboga ... Tudli
za svoje dekle, za Maso, pogosto ne izbere ne spostljivin besed ne prijaznih dejanj,
Ceprav mu ta zveza zares veliko pomeni. Ob njegovi razdrazljivosti Masa Zalostno in
plaho zre v tla. »Tudi ona me bo zapustila,« so stradljive misli, ki jih hitro odrine. V razli¢nih
situacijah, ob razli¢nih ljudeh Maks doZivlja ob¢utek ogroZenosti in intenziven vzgib, da
se mora braniti, odgovoriti mocneje. Ne sme biti Sibak, svojo mo& mora ostro izraziti.
Krepak fant, trenirano telo. Kajpada $portnik, od svojega petega leta v telovadnicah
in na raznih treningih, danes aktiven v nogometu. V gibanju se $e najbolj$e pocuti —
ko tece, skace, silovito strelja na gol, dela sklece hitreje in bolje kot marsikdo v ekipi.
Pri tem sprosti nekaj napetosti. A tudi v $portu je eksploziven ... ko se zgodi napacna
podaija, soigralec naredi napako, sodnik presodi drugace, kot bi presodil sam — zacuti
bes in v&asih eksplodira — vpije, napadalno krili z rokami, brcne v kakéno klop in se
prepira. Po takdnih tekmah (in vseh jeznih izbruhih) je iz&rpan in obupan. Gledajo ga
Ze postrani, zaceli so se mu izogibati. »Kaj je narobe z mano?« se sprasuje. »Zakaj
se tako razjezim? Kaj lahko naredim, da se bom obviadal?« Zajame ga obcutek, da
si ne more pomagati in da je jeza mocnejsa od njega. Zdi se, kot da je jezen na ves
svet, a ne ve, zakaj. Gotovo pa mu je mar, saj bi rad spremenil svoje odzive.

Kar po&asi, ni treba, da bi bila jeza moénejsa od nas ... nenazadnje tudi v priro&niku,
kot je ta, Maks lahko izve, kako se z jezo spoprijeti, jo raziskati. S potrpezljivostjo
in pravimi strategijomi lahko za¢ne svoje jezne odzive spreminjati. Pozor, drobne,
najmanjse spremembe so kot prve lastovke, ki naznanijo pomlad! Izjemno drago-
ceni bodo vsi majhni koraki, ko bodo obrnjeni v pravo smer. Saj ves, kaj to pomeni?
Maks je poprijel za krmilo.

Bo imel to sreco in bo zacel bolje razumeti sproZilce svoje jeze? Kaj pa je po tvojem
mnenju tisto, kar Maks potrebuje? Ne Zeli se vel pocutiti kot tempirana bomba. Pa
tudi svoje eksplozivne mame noce vec posnemati. No, vsekakor mu je dovolj. Rad
bi spremenil svoje jezne odzive. Je moZzno, da obvlada svoje telo? Lahko ustavi tok
svojih negativnih misli? Bo kdaj izkusil obcutek, kako je biti uspesen krmar na barki
svoje jeze ter postal bolj umirjen in samozavesten?

Raziséi pri sebi
* Predstavljaj si, da je zgodba spisana o tebi in tvoji jezi. Kaksna bi bila?

* Siglavnilik te zgodbe. Opisi svoje znacilnosti. Svojo podobo lahko
tudi ilustriras.

* Jeiz zgodbe dobro razvidno, s ¢im se mucis pri spoprijemanju z jezo?
* Kaksen naslov ima tvoja pripoved? Katera so glavna poglavja?

+  Ce si zamisli§ zgodbo o sebi in svoji jezi v prihodnosti, kaj je zapi-
sano v njej?
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Neprijetna ¢ustva - tvoji
nepric¢akovani zavezniki

Tako kot se izmenjujeta danin no¢, tudi v Zivljenju doZivljomo razli¢na ¢ustva — pri-
jetna in neprijetna. Clovekov notranii svet je osupljivo raznolik, in &e bi ustva slikali
z barvami, bi se pojavljali vedno znova drugacéni odtenki in barvne kombinacije,
kakranih si prej nismo uspeli zamisliti. Custva nase bivanje navdihnejo z lepoto.
Prijetna Custva imamo radi in jih z veseljem doZivljamo. Z neprijetnimi Custvi pa
imamo pogosto veliko vec dela in zanje potrebujemo tudi vec pripravijenosti za
ucenje. Predstavljaj si, da si z barko na mirnem morju. Takrat se ni treba posebej
truditi in prilagajati, plovioa je umirjena in udobna, le zakaj bi ¢lovek v ugodiju skusall
karkoli spremeniti? Ampak ko pride vihar — recimo jeza, strah, Zalost — kaj pa teda;j?

Takrat pride prav, da Ze priblizno ves§, kako ravnati. Zato je dolboro, da se opremis za
nemirne ¢ase, v katerih te lahko neprijetna Eustva presenetijo in kdaj tudi povsem
preplavijo. Pripravi se na te trenutke, razvijaj svoje Custvene vescinel® Spoznavaj
sebe in postopoma risi zemljevid svojih Custev, iz katerega se lahko ucis razbirati,
kaj je zate v Zivljenju res pomembno in vredno. Taksen zemljevid bo nastajal vse
Zivljenje. Podobno kot se Ze zelo majhni u¢imo bratiin pisati, lahko z odras¢anjem in
pridobivanjem vedje zrelosti in samozavedanja postajomo tudi Custveno spretnejsi.
Bolj ¢ustveno pismeni in modri v ravnanju s tem, kar ¢utimo! Ravnanja s ustvi se
torej ucis in z vsakim dnem lahko tudi na tem podrogju napredujes. Tvoja ¢ustva
naj postanejo tvoji osebni svetovalci. Pomagajo ti razumeti sebe, odnose ter svet
in ljudi okoli tebe.

V naslednji zvocni razlagi lahko spoznas pet neprijetnih Custev — jezo, strah, Zalost,
krivdo in sram — ter nekaj usmeritev, kako jih uravnavati na nacin, da postanejo
tvoji zavezniki. Odkrij, kaj vse ti Custva sporocajo.

POSLUSAJ
Kaj narediti, ko dozivljas
neprijetna ¢ustva

3 Custveno ucenje, ki se odvija med odrad¢anjem, ti pomaga, da razvijas veséine za razvoj zdrave
osebnosti. To pomeni, da svoja ¢ustva bolje razumes in smiselno upravljas, lazje prepoznavas in
uresnicujes svoje cilje, ustvarjas dobre odnose z drugimi in skusas sprejemati ustrezne odloéitve.
Postajas$ samozavesten in odgovoren mlad ¢lovek, ki se uci sooditi z izzivi, skrbeti zase in ima pred
o¢mi tudi potrebe in ¢ustva drugih ljudi.
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Preizkusi stiri korake skozi neprijetna ¢ustva

1 - Custvo poimenu;.
Ko ga prepoznas, ga lazje razumes.

2 - Poskusi sprejeti.
Custvo je v redu. Dovoli si, da ga &utis.

3 = Razvozlaj sporogilo.
Kaj ti Custvo sporoca?

4 — |zberi svoj odziv.
Poskrbi za svoje dobro,
a spoéstljivo do sebe in drugih.

Raziséi pri sebi

Pomisli na dogodke minulega tedna — se spomnis kak$ne
vsakdanije situacije, ki je bila zate neprijetna?

Katero neprijetno ¢ustvo je bilo prisotno?

Kaj ti je to ¢ustvo sporoc¢alo?

Se zeli§ v podobni situaciji v prihodnje odzvati kako drugace?
Kaj bi ti lahko pri tem pomagalo?
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Kaj je za zacetek dobro
vedeti o jezi?

Ze slavni gréki filozof Aristotel je dejal: »Vsakdo se lahko razjezi - to je preprosto.
Toda razjeziti se na pravo osebo, s pravo mero, ob pravem €asu, s pravim raz-
logom in na pravi naéin - to pa ni preprosto.« Mladostnistvo je Ze samo po sebi
Custveno razburkano razvojno obdobije, v katerem se bistveno povecajo Custvena
nihanja ter mo¢ dozZivljanja in izrazanja Custev. Odrascanije je torej viharno, sprem-
ljojo ga pogostejda kriticnost, jeza in znacilno upiranje ter kljubovanje omejitvam.
Medtem ko zori§, oblikujes sebe in se Zeli§ osamosvajati.

1 — Namen tvojih jeznih odzivov

Vsa nasa vedenja sluzijo nekemu nasemu namenu, pa &e se tega zavedamo aline.
Ce neko vedenje za nas ne biimelo nobenega smisla, bi z njim prenehali, mar ne?
Mogoce ti tvoje dosedanje vedenje v jezi prinasa, kar Zeli§, te 8citi in ti omogoca
trenutno olajsanje. Drugim sporo&as o sebi in svoji jezi, tako kot v tem trenutku
zmores. A kadar jezo izrazamo na neustrezen nacin, nas lahko to drago stane.
Pogosto se namrec izkaze, da ima agresivno izrazanje jeze kratkorocne koristi
(na primer: jezno smo vzkipeli in so$olec, ki je bil do nas nespostljiv, takoj neha z
izzivanjem), a za to pla¢amo visoko ceno na dolgi rok (sosolci se nas izogibajo,
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ne naucimo se mirno resevati taksinih situacij, zanetimo lahko novi spor ...). Zato
je smiselno, da pretehtas nacin, kako jezo izrazas, kaj pridobis in kak$no ceno
placujes. Ob tem lahko tudi ugotovi§, kaj Zeli§ spremeniti.

Kaj ti o tvojih odzivih dajejo vedeti drugi in kaj moti tebe? Ce so tvoji dosedanii
vzorci ravnanja z jezo nekoristni in $kodljivi, jih lahko za¢ne$ nadomes¢ati z dru-
gacnim razumevanjem jeze, razmisljonjem in vedenjem. Ljudje okrog tebe obic¢ajno
nimajo tezav s tem, kaj v jezi razmislja$ in ¢utis, temvec predvsem s tem, kako se
Vv jezi ob njih in do njih vedes.

2 — Jeza je o.k.

Jezo lahko spoznamo in sprejmemo kot sicer neprijetno, a obi¢ajno ¢lovesko in tudi
koristno ¢ustvo. Nasim prednikom je jeza omogocila prezivetje in tudi tebi lahko
pomaga pri spoprijemanju z vsakdanjimi tezavami. Pomaga ti lahko razumeti, kaj
si zeli§ in kaj hoces doseci. Jeza te spodbudi, da skusas zasdititi svoje interese in
tisto, kar ti je pomembno. Tudi z njeno pomocgjo lahko premagujes ovire v Zivljenju.

Custvu re€emo tudi emocija. lzvorno e-movere pomeni
spraviti v gibanje.

Jeza te aktivira. Tvoji moZzgani dobijo obvestilo o nevarnostiin
telo se oskrbi z ve& energije. Tako se lazje in z ve¢ moci zac¢nes
ukvarjati s tem, kar je zate pomembno. Skusas delovati v skladu
s svojimi vrednotami. Ko raziskujemo jezo in druga €ustva, lahko
z njihovo pomoc¢jo ugotovimo, kaj je za nas najbolj vredno.
Vrednote v Zivljenju so kot svetilniki sredi morja — osvetljujejo
nam pot in nam kazejo smer. Bolj ko je neka vrednota za nas
pomembna, mocnejsa so lahko ¢ustva, ki jo spremljajo. A Eustva
sama po sebi nas nikoli ne ogrozajo. Custvo jeze zato sprejmimo,
pri odzivu pa vklopimo razum.

3 — Jeza je tvoj Custveni odziv

Obicajno re¢emo, da smo jezni, a ta jeza nismo mi, jeza je samo nase custvo.
Jeza sama po sebi ne obstaja, obstaja le Clovek, ki se jezi. Jeza je tvoj €ustveni
odziv na neko zate pomembno dogajanje. V pomoc¢ ti bo razumevanje, da jeze
ne povzrocijo neposredno dejanja drugih ljudi ali dogodki, pac pa nada razlaga
in pomen, ki ga pripisujemo dozZivetemu. Za svoje odzive in izraZzanje jeze smo
odgovorni sami. Odzivanje v jezi namrec¢ ni kot telesni refleks, s katerim bi sleherno
¢lovesko bitje odreagiralo na enak nacin. Si predstavlja$ avtomatski odziv telesa,
ki ga ne moremo nadzorovati, na primer, kako bo nase oko pomeziknilo v hipu, ko
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nas bo zaslepila mo¢na svetloba? Pri Custvih ni tako, Custva niso kot nasi refleksi,
saj se v jezi (in ob vsakem drugem &ustvu) vsakdo odziva drugace. Tako lahko
tudi ti vplivas na svoje ¢ustvene odzive. Ko enkrat razumes in sprejmes to dejstvo,
potem je tudi manj prostora za razne izgovore kot »ne morem si pomagati«, »jeza
je mocnejsa od mene« in podobno. Prevzames ve& odgovornosti za bolj zrelo
ravnanje z jezo.

4 — Kdaj se obi¢ajno razjezimo?

Razjezimo se, ko si vedenje drugih (ali pa lastno vedenje, ¢e gre za jezo do sebe)
razlozimo kot nedopustno. Iz razli¢nih razlogov ga razumemo kot npr. neupra-
vi¢eno, skodozZeljno, zlonamerno, skodljivo, nespostljivo, neuvidevno, motece,
vsiljivo, nasilno, ogroZzajo&e, malomarno, nespametno, nekulturno, nespretno,
neorganizirano, ovirajoce ... Razjezimo pa se tudi ob dogodkih in okolis¢inah, v
katere sicer nismo osebno vpleteni, a se nam iz nekega razloga zdijo nedopustni.
Mladostniki in mladostnice se recimo jezite ob sporih z vrstniki, lastnih napakah
in spodrsljajin, nezadovoljstvu v $oli, ob zahtevah, prepovedih, starSevskih ome-
jitvah, nedelovanju tehni¢ne opreme, dozivljanju krivice ... Ve€ja verjetnost je,
da se razjezite tedaqj, ko niste dobro razpoloZeni, naspani, ko se tudi telesno ne
pocutite dobro ali niste zadovoljni sami s seboj.

Jeza lahko izbruhne kot vulkan®. V ozadju jeze (globoko v vulkanu) pa se lahko
marsikdaj skrivajo druga ¢ustva, obcutja in dozivljanja, kot so nemog, zalost, strah,
sram, krivda ... VEasih nam je laZje izraziti jezo, kot pokazati resniéna ¢ustva ali
svojo ranljivost. Denimo mladostnica, ki je hudo Zalostna in zaskrbljena, bo morda
lazje vzkipela, kot pokazala svojo resni¢no Zalost. Z jezo lahko torej prikrijemo
¢ustva, za katera ne Zelimo, da bi jih drugi opazili. Namig zate: ko raziskujes svojo
jezo, pomisli tudi, kaj se skriva v njenem ozadju.

4 Nekateri avtorji primerjajo jezo s prispodobo vulkana (CAMHS Professionals, 2021).
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5 — Skozi spletno okno

V nadaljevanju lahko prebere§ nekaj anonimnih zapisov iz spletne svetovalnice
#Tosemjaz. Mladostnice in mladostniki v njih opisejo razlicne odnose in situacije,
v katerih obc&utijo stisko, povezano s Custvi jeze.

»Vedno vec se kregam z mojo sestrico, ki je 7 let mlajsa od mene. Vies
¢as me izziva, ne poslusa me, kaj sele da bi me upostevala ... Zaradi jeze
v sebi ji ve¢krat (ne nalaie) zarijem nohte v koZo, ampak samo toliko, da
zacuti bolec¢ino. Rada jo imam, ampak postala je nemogoca. Veckrat
jo¢em od jeze. Kaj naj naredim?«
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»Ze od malega sem bolj divja, imam svoj prav, hitro vzkipljiva. Ampak v
zadnjem letu pa se ne znam vec nadzorovati. Niti ne morem reci, da sem
srec¢na. Enostavno sem konstantno nervozna, v sekundi eksplodiram in
se nekontrolirano razburim — za malenkosti. Ko se umirim, pa ugotovim
da sem naredila napako. Vsaka stvar me lahko spravi v slabo voljo,
vsaka napacna beseda. Prvi¢ v Zivljenju se obraéam na pomod, sqj
bom unicila vse odnose, ki so mi $e pomembni.«

»Imam velike probleme z jezo, sploh ne vem, od kod prihaja in zakaj je
je toliko v meni. Verjetno je, da sem se tega naudila od oceta, doma je
kri¢al, metal stvari po tleh, treskal z vratiin mnogo drugega. Ze majhna
stvar v meni vzbudi taksno obnasanje ... Imam fanta Ze nekaj ¢asaq,
ampak problem je, da se res ogromno kregava zaradi mojih izbruhov
jeze. Rekel mi je Ze, da tako ne bo slo vec naprej. Jaz pa svoje jeze na
noben nacin ne morem ustavit ali zadrZat.«

»QOdkar pomnim, imam izbruhe jeze. Kar naenkrat ponorim in se ne znam
umiriti. Najveckrat se dogajajo doma, zadnje ¢ase pa opazam da se
mi jeza pojavija v Soli. Ne vem vec, kaj naj naredim, poskusila sem Ze
vse dihalne vaje in vse moZno, pa ne pomaga.«

»Fant je drugace super in ljubed, edino z Zivci ima probleme. Recimo,
¢e zgresi na cesti kakSen odcep, ali Ce kaj ne dela, kot bi bilo treba, ga
Cisto vrZe iz tira in postane ekstra jezen, zacne unicevati stvari, kricati na
te stvari in tudi name ... Zelo slabo se pocutim, po telesu me zac¢ne kar
mraziti, postane me strah, da se bova skregala zaradi moje napacne
reakcije. Moram res paziti, kaj pocnem, govorim ... res ne vem, kako naj
odreagiram v teh momentih.«

Kot lahko vidi§, se doZivljanje jeze izrazi skozi zgodbe o odnosih z razli¢nimi bo-
le¢inami in zapleti, ki jih skuSamo razreSevati. V pricujocem priro&niku se resda
osredotoc¢imo na ¢ustvo jeze, a v Zivljenju se prepletejo mnoga Custva in okoliscine.
Kadar ne zmores sam, ne zmores$ sama, poisci podporo. Zavedamo se, da mladi
vC&asih tezko naredite prvi korak in pois¢ete pomoc. Obenem sledimo dobrim
izkusnjam tistih, ki so to Ze storili in potem laZje nadaljevali svoje poti. Nikomur ni
treba biti sam v zahtevnih okolis¢inah. Tudi tebi ne — tukaj smo zate.

6 — Jeza nase

Jezo v odnosu do sebe dozivljamo, ko ne odobravamo nekega svojega ravnanja.
To nas spodbudi, da bi v prihodnje radi ravnali drugace. Jeza nase se znaciino
pojavlja skupaj s Custvom krivde®. Z delom sebe smo jezni glede svojega nedo-
pustnega vedenja, z drugim delom pa se za to vedenje ¢utimo krive, lahko tudi
osramocene. Ko samokritiéno ocenjujemo, da smo v o¢eh drugih slabi, ker bi morali
ravnati drugace, ob&utenju sramu tezko uidemo. Kadar smo mocno jezni nase

5 Nekaj vec o ¢ustvu krivde in sramu v zvocni razlagi o neprijetnih ¢ustvih, str. 20.
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in do sebe prestrogi, si skusajmo nuditi nekaj socutja — podolbno, kot bi ga nudili

dobremu prijatelju ob njegovi teZzavi. Prisluhni naslednji zvo&nici za pomiritev in
prijaznost do sebe. Postani sebi pravi prijatel;.

POSLUSAJ
Socutni dotik

7 — Jeza ima moéno sporocilo

Z jezo sebi in drugim sporo¢as, da je nekaj zate zelo pomembno. Jeza v resnici
govori ve¢ o tvojih lastnih Zeljah in potrebah kot pa o tarci tvoje jeze. Jezo ljudje
pokazemo, ¢e ¢utimo dovolj modi in poguma, kadar menimo, da bi drugi moral
spremeniti svoje ravnanje. Ko jezo neposredno izrazimo, osebi v bistvu sporo€amo,
naj preneha z nekim za nas nesprejemljivim pocetjem. Z jezo lahko drug drugemu
torej postavimo meje. Jeza nam tako lahko pomaga, da skusamo medsebojne
odnose urejati skladno s svojimi vrednotami in (spomni se!) ob upotevanju drug
drugega. Z njeno pomocjo se lahko postavimo zase ali pa se zavzamemo za
druge ljudi. Ko izrazimo jezo, si Zzelimo, da bi druga oseba razumela, kako mi do-
Zivljamo situacijo in da bi morda razmislila o spremembi svojega vedenja. Lahko
si predstavljas, da je vecgja verjetnost, da se to zgodi, ¢e smo pri sporoc¢anju
nenapadalniin spostljivi. Ob tem ko bolj spretno upravljas svojo jezo, se bo krepila
tudi tvoja samozavest.

8 — Smisel jeze

Jezo potrebujemo, da lahko reagiramo in se poskusimo prilagoditi nekaterim
spremembam. Pogosto nam pomaga, da jezo izrazimo, véasih pa je za nas bolje,
da jo zadrzimo zase in je v doloceni situaciji ne pokazemo. Bistven pri jezi je nas
interes, ko Zelimo vplivati na drugo osebo, da bi po moznosti spremenila svoje
ravnanje v skladu z nasimi pri¢akovaniji. A na to veasih lazje vplivamo na drugacen
nacin kot pa z izraZzanjem jeze. Morda po premisleku celo ugotovimo, da nasa
jeza ni bila upravi¢ena in da je bolj prav, e mi prilagodimo svoja pri¢akovanja do
drugega. Ni v nasi moci, da bi glede na svoja pri¢akovanja spreminjali vedenje
drugega cloveka, ¢etudi trdno verjamemo, da ravna narobe. Za medosebne
odnose je dobro, da drugim povemo, kaj nam ustreza in kako se pocutimo. Pri
tem bodimo spostljivi. Svoje potrebe, pri¢akovanja in nestrinjanje lahko izrazimo
odkrito in mirno.
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9 — Loc¢imo ¢ustvo od vedenja

Predstavljaj si, da je vedenje tisto, kar lahko kamera ujame v svoj objektiv, dozi-
vljanje pa je o&em nevidno. Custva dozivljamo navznoter (jezo, strah, veselje ...),
vedenje pa je tisto, kar je vidno navzven (se umaknemo, jo&emo, smejimo ...
Smiselno je, da se naudis razlikovati ¢ustva od vedenja - ¢ustvo razlociti od
tega, kako jezo izrazimo.

10 — Pravico do jeze ima vsakdo

V nasi druzbi na¢eloma velja, da se sme jeziti vsakdo oziroma ima pravico do jeze
vsak, ki zaznava dejanske krsitve svojin upravi¢enih interesov ali pravic drugih.

Jezo lahko ¢utimo v odnosih z drugimi ljudmi — v druzini, Soli, med prijatelji — in
tudido sebe. A ¢utimo jo lahko tudi $irSe, kot odziv na dogajanja v druzbiin svetu.
Vzpostavljomo namre& svoj osebni odnos do krivic, revscine, vojne, ravnanja z
naravo in Zivalmi. Na vseh teh ravneh lahko prihaja do dejanskega kréenja nasih
pravic in varnosti. Tudi v tak$nih okolis¢inah je Custvo jeze pricakovano in zdravo.
Prav tako se jeza zbuja v stiku z nasimi eti¢nimi in moralnimi vrednotami — to
je poseben kompas in vsakdo ga naravna skladno s seboj. Zivimo v skupnosti,
kjer mora veljati zakon prava, ne pa zakon moc¢nejsega. Pravo je sistem pravil, s
katerimi urejamo odnose v skupnosti ljudii.

Mladostnice in mladostniki imate pravico razjeziti se na ljudi, ki so v mo&nejsem
ali nadrejenem polozaju. Obenem pa imate enako dolznost kot odrasli — da jezo
izrazite na primeren, dovoljen nacdin. Kdaj pa se tudi zmotimo. Nase doZivljanje in
izrazanje jeze ne more biti ustrezno, €ée napaéno zaznamo situacijo, ji pripisemo
napacen pomen, pretiravamo glede pomembnosti nase ogrozene vrednote ali
jezo usmerimo na osebo, ki ni oziroma ne more biti odgovorna za svoje ravnanje.
VCasih je tako treba stopiti korak nazai.

Razisci pri sebi

* Vkaterih situacijah se obic¢ajno najmocneje razjezis?

+ Cemu sluzi tvoje vedenje, kadar jezo izrazi§ grobo in bojevito —
kaj Zeli§ doseci?

* Kak3ni bodo pozitivni izidi, e svoje nekoristne odzive spremenis?

e Pomisli na vulkan. Jeza izbruhne kot lava, a globoko pod po-
vr§jem je skrito $e marsikaj. Nemoc&? Strah? Razocaranje? Tudi ti

se ozri v ozadje svoje jeze in skudaj prepoznati: kaj je tisto, kar v
resnici v tebi vre?
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Za krmilom svoje jeze

Kako jeza sploh nastane

Zanimivo vprasanje, o katerem ne razmisljamo prav pogosto.

Nastanek jeze bomo ponazorili z modelom krozne emocionalne reakcije (K.E.R.)S.
Ta pokaze, kako pride do jeze in kaj v krogu odzivanja sledi. Gre za sklop misli,
ob¢utij in vedenja. Model, s pomocgjo katerega lahko bolje razumes jezno od-
zivanje, lahko spoznas$ skozi naslednjo shemo. Razlagi pa lahko tudi prisluhnes.

SITUACIJA/
DOGODEK

PREPOZNAM

PRIME ME,
DABI...

OBCUTIM
JEZOV
TELESU

POSLUSAJ

Model K.E.R.

6 Prirejeno po Milivojevi¢, 2008.
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° Dogodek/situacijo najprej zaznas s svojimi Cutili.

e Potem dogajanje prepoznas. (»Kaj se dogaja, kaj zdaj to pomeni?«).

Razis¢i pri sebi

Nakar situacijo vrednotis. (»Je to zame pomembno?«).

Vse to se obi¢ajno zgodi bliskovito hitro, tako da se tega niti ne zavedas.
Ce je situacija zate NEpomembna, se ne odzoves niti z jezo niti s kak3nim
drugim &ustvom. Ce pa je situacija zate pomembna, reagiras s ustvom.
To Eustvo bo jeza, ¢e meni§, da nekaj ali nekdo neupravi¢eno ne uposteva
tvojih interesow.

Jezo obcéutis v svojem telesu. Jeza povzrodi hitre spremembe v telesu, ki
te pripravijo na povecano aktivnost in odziv na situacijo. Pomembno je, da
zazna$ opozorilna telesna znamenja nastajajoce jeze, svoje »predjezno
stanje«.

Prime te, da bi ... Tvoje telo se ob jezi aktivira in te spodbuja k takojsnjemu
delovanju. Zato je pomembno, da se naucis ustaviti.

Premislis. Tako lahko jezo, ¢e se jo odloci§ pokazati, izrazi§ na primeren
nacin.

Delujes. Skusas vplivati na spremembo situacije tako, da ve¢ ne bi bilo
razloga za jezo. Ali pa morda po premisleku ugotovis, da sploh ni bilo tehtnih
razlogov za tvojo jezo — da je $lo za tvojo, lahko celo napaéno razlago
situacije ali da zadeva ni bila tako pomembna, kot se ti je prvi hip zazdelo.
Morda pa se odloci$ svojo jezo zadrZati zase, Cetudi je upravicena.

V spomin si lahko prikli¢es$ primer iz tvojega Zivljenja in si svoje
jezno odzivanje skusas razloziti s pomocjo opisanih korakov
modela K.E.R.

Bi se v katerem od korakov — kako situacijo ocenis, premisli§ in
nato delujes — bilo v bodoce smiselno odzivati kako drugace?

Pomisli, kaj se zbuja v tebi ob drugih, kadar se jezijo.

Ventil za paro
ponazarja
sproscanje
napetostiin
umirjanje. Ga
zZnamo uporabiti? ‘

Vzigalice so
zunanji sprozilci

- ponazarjajo
situacije, ki lahko A
zanetijo plamen. \
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»Kuhanje jeze«

Ali obvladas jezo dli jeza obvlada tebe? Dozivljanje in izrazanje jeze si lahko
nazorno predstavljamo tudi skozi prispodobo kuhanja z loncem na pritisk’. S
tem bolje razumemo sebe in se naucimo vzivljati oziroma videti v lonec drugega.

Te zanima, kdaj lahko tvojo pokrovko odnese v zrak? Oglej si nasledniji prikaz
»kuhanja jeze«.

Pokrovka predstavlja
nacin izrazanja jeze. Jo bo odneslo?

Mo¢ ognja
predstavljajo nase misli

in razlage dogodkov. :
So te vedno resni¢ne? (
Lahko na dogodek

pogledamo $e kako /

drugace?

Vsebina lonca predstavlja
dogajanje v telesu. Je ostalo $e kaj
napetosti od prejsnjih nereSenih konfliktov?
Znamo prepoznati jezo v telesu?

Kje in kako jo ¢utimo?

Pod kuhalno plos¢o je
plinska jeklenka. To so
nase vrednote, prepri¢anja,
pri¢akovanja in pretekle
izkusnje. Smo pripravljeni
raziskati, kako vplivajo na
nase razumevanje situacij
oziroma na plamenin
njegovo moc?

7 Prirejeno po French, 2001.
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V modelu lonca na pritisk je zmanjsevanje napetosti ponazorjeno z ventilom
na pokrovki, ki omogoc&a varnej$e in bolj nadzorovano izpus¢anje pare. S tem
se zmanjsuje verjetnost eksplozije. Paro lahko najprej spustimo skozi ventil na
pokrovki in $ele nato pokrovko dvignemo. Drugace povedano: znizamo pritisk
jeze in jo izrazimo na miren nadin. Smiselno je, da se naué¢imo zmanjsati nape-
tost, »izpustiti paro«, se ustaviti in pridobiti ¢as za premislek. Vec lahko izves v
nasledniji zvo&ni razlagi.

POSLUSAJ
Kako kuhamo jezo

Sebe silahko predstavljas tudi kot kuharja jeze, ki mora dobro opazovati, kaj se z
loncem dogaja. Ko opazi§, da se vsebina tvojega lonca prevec segreva, se ustavi
in se vprasaj, kaj bi bilo najbolje narediti. Najprej lahko izpusti$ nekaj pare in s tem
uravnas pritisk v loncu (sprostis nekaj svoje napetosti). Potem lahko razmislig, kako
naprej: morda lahko v mislih zmanj$as ogenj (preveris, ¢e se res dogaja to, kar
se je najprej pojavilo v tvojih mislih) ali nekoliko odpre$ pokrovko (drugemu mirno,
jasno poves, kaj kuharju ni prav).

Z vajo inizkudnjami lahko postanemo mojstersefi in mojstersefinje jeze! Vedeti pa
je treba, da je neobvladano izrazanje jeze trdovratna navada, ki jo tezko spre-
minjamo. Pomembno je, da zavzames odgovorno in kriti¢no stalis¢e do svojega
jeznega odziva. Posteno si priznaj, ¢e je bil tvoj odziv pretiran in bi bilo naslednji¢
dobro, da se odzoves drugace. Ce je bil ob tvojem vedenju v jezi kdo prizadet ali
Ce je nastala Skoda, se opravici in skusaj stvari popraviti. Ne obupaj in poskusdaj
ravnati drugace.

Ce znas svojo jezo uginkovito izraziti, problem resiti mirno in
spoétljivo, v tem primeru pokrovke ne odnese v zrak ... V kriti¢nem
trenutku jeze si najprej dovoli umik in si omogoci spros¢anje
napetosti. Predah je tvoj velik zaveznik.
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Razisci pri sebi

Izhajaj iz svoje situacije, v kateri je bila prisotna mocna jeza. Ko
skudas prepoznavati svoje nacine ravnanja z jezo, si pomaga;j z
naslednjimi vprasanii.

Kaksne so bile tvoje misli v trenutkih hude jeze?
Kaksni so bili obcutki v telesu in v katerem predelu?
Katera ¢ustva so bila ob tem Se prisotna?

Kaksen je bil tvoj odziv in kaksne so bile posledice?

Kako ti lahko ta izkusnja koristi v prihodnosti?
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Jezi se ... a spostljivo

Vsem znano druzabno igro »Clovek, ne jezi se« bi bilo dobro kar preimenovati:
»Clovek, jezi se na o.k. nacinl« Ni€ ni narobe, ¢e se ¢lovek jezi, narobe je le, Ce se
jezi na neprimeren nacin. Jezo se da izraziti tudi tako, da z njeno pomocjo resis
teZzave in se nato bolje pocutis.

Kadar jezo izrazi$ na primeren nacin, lahko sledijo pozitivni
ucinki zate in za tvoje odnose z drugimi. Skoda nastaja, ée je
tvoja jeza prepogostaq, presilovitq, izrazena grobo, nestrpno
in brezobzirno.

Ce se jezi§ pogosto in silovito, jezo pa izrazas s kricanjem, prepiranjem ali celo
nasiljem, tako da zlorabis svojo premog, lahko pricakujes kar nekaj zapletov -
doma, v $oli ali med prijatelji. Neustrezno izrazanje jeze namrel strokovnjaki po
podatkih iz razli¢nih raziskav povezujejo s problemati¢nim vedenjem v $oliin doma,
z nizjim u¢nim uspehom in nesprejetostjo med vrstniki. Neprimerno izrazanje jeze v
mladosti sooblikuje posameznikovo osebnost tudi v odrasli dobi, kasneje v Zivljenju
lahko znatno ogroza njegovo delo in zaposlitev, medosebne odnose, njegovo
zadovoljstvo in pocutje. Pozor! Nasilje v kakrsnikoli obliki je vedno nedopustno.




Za krmilom svoje jeze

1 — Jeza je razli€éno moéna

Ljudje se med seboj razlikujemo po tem, kako pogosto in kako mo&no dozZivljamo
jezo. To je odvisno od stevilnih dejavnikov, seveda tudi od nasih osebnostnih last-
nosti, splosnega pocutjain zdravja ter od ljudli, s katerimi vstopamo v odnose. Jezo
torej dozivljamo razli¢no intenzivno: od blage do najmocénejse jeze, ki ji re¢emo bes.
V besu oseba deluje, kot da je popolnoma izgubila nadzor nad seboj, a v resnici gre
za kontrolirano izgubo nadzora. Zato bes ni »slep«, kot marsikdo zmotno verjame.
Kljub temu pa je izraZzanje besa tvegano, preide lahko tudi v nasilje in povzrodi
resne posledice. Clovek, ki pobesni, sicer nima namena poskodovati druge osebe,
po logiki jeze hoce le, da ta oseba spremeni svoje ravnanje. Napadalno vedenje v
hudii jezi je zato treba lociti od uni¢evalnega vedenja, kiizhaja iz Eustva sovrastva,
pa tudi od vedenja z namenom ponizevanja drugega, kiizhaja iz Custva prezira.

Ko razvijas vescine upravljanja jeze, povecujes svojo svobodo
in lahko izbiras bolje odzive. S tem zagenjas graditi odnose, v
katerih ti in drugi ¢utite, da ste lahko sli§ani in sprejeti. Boljse
izbire — boljsi obeti.

2 — Ni ti treba vzkipeti

Ko ¢uti$ bes, ti ni treba vzkipeti, ni ga treba izraziti z besednim ali celo s fizi€nim
napadom na drugo osebo. To ni niti koristno niti dovoljeno. Tvoja moéna upravi-
¢ena jeza pac¢ ne more biti opravicilo, da bes izrazi§ na nedopusten nacin. Tudi
razbesnelost smo dolzni izraziti tako, da upostevamo potrebe in pravice drugih
ljudi. Spomni se, kako se ti pocuti§, ¢e dozivi§ taksen izbruh ... Skusajmo se torej
jeziti na druzbeno sprejemljiv nacin. Tako nas drugi tudi lazje slisijo in razumejo.

Dobro je vedeti, da se lahko odlo¢imo, kako bomo jezo izraziliin
kaksen odziv bomo izbrali. Tudi ti se lahko nauéis izbrati svoje
vedenje v jezi, namesto da izgubi$ nadzor nad sabo. Ni opra-
vi¢ila za nestrpno izrazanje besal! Tudi najmocnejso jezo lahko
izrazi§ tako, da ne Skodujes ne sebine drugim. To res ni preprosto
in marsikdo med nami bo potreboval veliko vaje in truda. Zato
pa poskusaj, treniraj svoje odzivanje in zaupaj vase — naj ti
morebitni dvomi in spodrsljaji ne jemljejo poguma.
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Ko se ozre$ v sporazumevanje med ljudmi, kaj opazis? Kako mladiin odrasliizra-
Zajo nestrinjanje, jezo ali celo bes? Je kricanje, obtoZevanje, divje navijastvo na
tekmah ali zaljivo spodbujanje nestrpnosti v komentarjih na spletu ustrezen nacin
izrazanja svojin Custev? To najbrz niso zgledi, ki bi ti pomagali pri u¢enju, kako na

primeren nacin izraziti sebe.

3 — Prelaganje odgovornosti za jezo

Osvetlimo $e naslednjo znacilnost, ki ti prav tako ni v pomo¢ - to so vzorci prela-
ganja odgovornosti za jezo na druge. Ti so zakoreninjeni v prenekateri druzinski
vzgoiji, prisotni v druzbeni realnosti in vsakdanji komunikaciji. Mladi prejemate
dvojna sporodila: po eni strani vas u¢imo soodgovornosti za odnose, po drugi pa
vam ponujamo napacéne zglede, v katerih odrasli odgovornost za svoje pocutje
pripisujemo drugemu, pogosto tudi mladostniku: »Ti si me razjezil.« V ekstremnih
primerih skusajo starsi celo upraviciti svoja nedopustna ravnanja, kot je telesno
kaznovanje, z obtozevanjem: »Si videl zdaj, kako dale& sime pripeljal ... 7« Tovrstna
napacna sporocila otroku jemljejo obc¢utek varnosti in ga posledi¢no zmotno
ucijo, da je odgovoren za Custva in dejanja drugih. Pod vplivom kulturnih vzorcev
se morda zdi samoumevno dejati, da nas je nekdo vrgel iz tira — a taksen jezik
sluZi le prelaganju odgovornosti. U¢i se ga prepoznati.

Raziséi pri sebi
* Kdo v tvojem Zivljenju zna jezo spostljivo izraziti? Kaj se lahko

nauci$ od te osebe?

* Kateri tvoji nacini izraZzanja jeze so se doslej pokazali kot manj
ucinkoviti?

* Zmores izraziti in povedati, glede Eesa se jezis? Ali pa ob tem
dozivljas strah in kdaj raje molcis?

» Kaj svetujes prijatelju, ki je hitre jeze in vse prepogosto nejevoljen?

* Lahko ta nasvet uporabis tudi zase, kadar si v podobnem razpo-
loZenju?




Za krmilom svoje jeze

Vsak se razjezi sam

Kot smo Ze razjasnili, Custvo jeze sprozis s svojo razlago dogodka oziroma situacije.
Ugotovili smo Ze tudi, da jeza ni kot telesni refleks, se spomnis? Cebi dogodkiv nas
jezo sprozalisamodejno, bi se v istih situacijah razjezili vsi. A vemo, da se na enako
dogajanje nekdo odzove z jezo, drugi z nekim drugim custvom, tretji pa ostane
povsem ravnodusen. Od nas je odvisno, kam usmerimo svojo pozornost, kako
dojemamo svet okoli nas in kaksen pomen pripisujemo dogodkom ali situacijom.
Nase misli, €ustva, telesne zaznave in vedenja so med seboj tesno povezani.®

1 — Custvo jeze ima svojo logiko

Kaj in kako razmisljamo, vpliva na nasa €ustva. Svojo jezo lahko razumemo, ¢e
ugotovimo, kako smo dojeli dogajanje, glede katerega smo jezni. Tvoja jeza ni
direktni odziv na situacijo, pac pa je tvoj odziv na razumevanje situacije, ki je
pomembna zate. To, kako si razlozi§ neko situacijo, je povezano tudi s tvojimi
prepricanii, ki jih imas o sebi, drugih in svetu. Ve€ o tem, z vec primeri, preberi v
poglavju Kako si razlagas svet okoli sebe’.

2 — Za svojo jezo smo odgovorni

Vsak od nas se torej razjezi sam in za svojo jezo smo potemtakem odgovorni mi
sami. Na to se spomni tudi tedaj, ko ti kdo skusa zbujati krivdo za njegovo jezo ...
Nase jeze ni povzrocil nihée ali ni¢ od zunaj, pac pa je jeza nas osebni odziv na
vedenje drugih, dogodke ali okoli§¢ine. Obcutenje jeze je obicajno bliskovito
hitro ter avtomatsko in na to nimamo vpliva. Smo pa odgovorni za to, kaj bomo
z jezo naredili.

»Tako grozno me je razjezil, tako obupno me je razjezila ...«,
morda kdaj re¢es. A kako bi sploh druga oseba lahko imela to
mo¢, e nima daljinskega vodenja tvojih mozganov? V resnici
vsak ¢lovek razjezi samega sebe.

8 O krozni povezanosti misli, Custev, telesnih reakcij in vedenja preberi vec v priro¢niku Kaj lahko
naredim, da mi bo lazje?, 2021, dostopen v digitalizirani izdaji na #Tosemjaz.
9 Poglavje na str. 68-78.
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3 — Custveno pismeni in bolj samozavestni

Vec ko ves o Custvih in o svoji jezi, bolje jo lahko uravnavas in upravljas, prav tako
pa tudi bolje razumes in sprejemas jezo drugih. Ljudem vec ne ocitas, da so te
razjezili, pa¢ pa jim poves, da &utis jezo glede njihovega ravnanja. Seveda moramo
v medsebojnih odnosih upostevati, kako se ob nas pocutijo in kaj ob nasem obna-
$anju dozivljajo drugi. V svojem ravnanju moramo biti drug do drugega spostljivi,
tudi ¢e smo zelo jezni. Pozor: to, da smo odgovorni za svojo jezo, ne pomeni, da
jeze ne bi smeli ¢utiti in izraziti! Soomnimo se, kako smo preimenovaliigro o jezi:
»Clovek, jezi se na o.k. nacinl«.



Za krmilom svoje jeze

Ko se uci§ custvene pismenosti, lazZje razumes tudi custva drugih ljudi. Uris se v
prepoznavanju, poimenovanju, uravnavanju in izrazanju svojih Custev. To je kot
notranji kompas, ki ti tudi v zmedi in neznanih stresnih situacijah pomaga najti
pravo smer. Ne izgubis se — laZje reSujes konflikte, sprejemas odgovorne odlocitve
in &uti$ ve& samozavesti. Custvena pismenost krepi tvojo samopodobo in te
podpira pri razvoju psihiéne odpornosti — to je lastnost, ki ti je v oporo, da lazje
prebrodis tezke Case in se spoprimes z ovirami. Tem pa se ¢lovesko bitje v svojem
Zivljenju ne more izogniti.

Med podrogji, ki jih lahko pri sebi preoblikujes in brusis, je ves¢ina
ravnanja s Custvi. S tem razvijas osebnostno zrelost. Psihi€éno évrst
¢lovek je kot moéno drevo - v vetru se upogne in prilagodi, a se
ne zlomi. Z globokimi koreninami lahko kljubuje tudi najhujsemu
neurju. Ni Zivljenja brez stisk, a prav tezje Zivljenjske situacije ti
dajejo priloznost za krepitev psihi¢ne odpornosti ... podobno kot
na zahtevnem terenu pozenejo drevesa s trpeznimi koreninami.

' Kaj pa tvoje korenine? Kaj te podpira in ti daje mog, ko prezivljas
tezke Case?

Raziséi pri sebi
* Preberi naslednje primere neustreznih trditev, s katerimi pre-
lagamo odgovornost za jezo na drugega: »To, kar poéne, me

vedno razbesni, ¢utim ...«, »Ona me razdrazi do te mere, da
sem ...«, »Zakaj to ponavlja, ¢e ve, da me to spravi ob pamet...«.

* Morda tudi ti kdaj uporablja$ taksne pritozbe oziroma nacin
razmisljonja? Katere misli ti gredo skozi glavo, kadar se jezis?

* Spomni se: za svojo jezo in odzive je odgovoren vsak sam. Se to
ujame s tvojim dosedanjim prepri¢anjem?
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Ob jezi se aktivira tvoje telo

Jeza se sprozi v mozganih in obéutimo jo lahko v celem telesu.

Ob Custvu jeze telo odreagira burno.
MozZgani zaznajo nevarnost in sprozijo notranji alarm.
Sprostijo se stresni hormoni (adrenalin, noradrenalin in kortizol).
Telo preklopi v izredno stanje pripravijenostiin se pripravi na akcijo.

Podobno kot v pradavnini telo v hipu reagira z bojem, begom ali zamrznitvijo™.

TELO V STRESNEM ODZIVU —
KAKO LAHKO JEZO OBCUTIMO"

veé krvi stece
vV mozgane -

glavobol
obraz lahko pordi

usta postajajo dihanje postane

suhaq, dlani bolj plitvo in
hladne hitrejse
sréni utrip misice se
se pospesi napnejo
potenje se narascata vrocina
poveéa in krvni pritisk (kot

bi nas »hotelo
razgnati«)

v

Kopiciti se za¢nejo nelagodje, napetost in drugi neprijetni ob&utki
v razli¢nih delih telesa (v glavi, Eeljusti, ramenih, prsnem kosu ...).
Pomembno je, da smo v stiku s seboj®, ¢utimo svoje telo
in se ué¢imo prepoznavati, kaj nam sporoca.

Opazuj svoje misli, Custva in telesne odzive.
Svoje jezno telo lahko pomiris.



Za krmilom svoje jeze

1= Jeza in tvoji mozgani

Pri hitrih Custvenih odzivih ima pomembno viogo evolucijsko starejsa mozganska
struktura amigdala®, ki prepoznava groznje, nevarnost in po potrebi sprozi alarm.
Svojo nalogo opravlja tako dobro in bliskovito, da v&asih reagiras, Se preden se
dobro zaves in razmislis. Zato je koristno, da zaznas opozorilna telesna znamenja
nastajajode jeze, svoje »predjezno stanje«. Ce se naudis dovolj zgodaj prepoznati
te spremembe v svojem telesu, lahko svoj odziv lazje upravljas. S¢asoma se lahko
naucis prenesti telesno napetost in se izogniti Custvenemu izbruhu.

Telo ¢loveku Ze od nekdaj dobro sluzi, ko ga skusa pravocasno
opozoriti na nevarnost in pripraviti, da bi se lahko obvaroval —
tudi tedaqj, ko se hudo jezi. Dandanes nam ne strezejo vec po
Zivljenju divje zveri kot v pradavnini, nade ranljivosti so drugacne
— pogosto povezane s Custviin odnosi z drugimi. Ogrozajo nas
brez&utnost, nestrpnost, sebi¢nost, nespostljivost, nasilje, od-
tujenost, nemiri po svetu, poniZzevanje, preobilje obveznosti
in razli¢nih informacij. V&asih smo neprizanesljivi tudi sami do
sebe in jezo hranimo z vztrajnim negativnim razmisljanjem ter
prekomerno samokritiko. Vsi smo ranljivi.

Tvoje telo se ob jezi aktivira in te spodbuja k takoj$njemu delovanju. Temu re¢emo
teznja k akciji — zajome te huda nuja po ukrepanju — najraje kar takoj! A e
gres$ v takojs$njo, nepremislieno akcijo, je tvoje izraZanje jeze impulzivno, brez sa-
monadzora in zavor, praviloma tudi konfliktno. Pri upravljanju jeze in izrazanju
¢ustva na primeren nacin ti je v pomo¢ predel mozganov, ki ga imenujemo €elni
rezenj moZganske skorje™. Ta evolucijsko mlajsi del moZganov nam zagotavlja
bolj premisljene odzive na drazljaje in sprejemanje boljsih odlocitev. Dejstvo pa
je, da ta predel mozganov dozoreva dlje, vsaj do sredine dvajsetih let. MoZzgani

10 Ko zagutimo jezo, se telo pripravi na boj, beg ali zamrznitev (otrplost, negibnost) kot pred
davnimi ¢asi, ko je tak$en odziv v delcku sekunde ¢loveku omogodil, da se je lahko ubranil pred
nevarnostmi, ki so ogrozale njegovo zivljenje. Pred plenilcem je bilo treba zbezati, se z njim spopasti
ali obmirovati. Se vedno delujemo po istem mehanizmu kot nekoé. A dandanes izgubljamo stik s
svojim telesom in marsikdaj nismo zmoZni prepoznati, kaj nam sporoca.

T Obcutis lahko vse nasteto, le nekaj od tega ali $e kaj drugega.

12 Ko smo v stiku s seboj, ¢utimo svoje telo. Znamo prepoznati svoje misli, Custva, obcutke in potrebe
ter jim tudi prisluhniti.

13 Amigdala - mozganska struktura, ki deluje tudi kot nas »notranji alarm« — je del limbi¢nega
sistema mozganov, odgovorna za prve bliskovite odzive, kadar zaznamo kakrénokoli groznjo
oziroma nevarnosti.

14 Celni rezenj mozganske skorje je odgovoren za nadzor impulzov, naértovanje, presojanje in
uravnavanje custev.
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mladostnikov $e niso povsem pripravljeni, da bi u¢inkovito uravnavali mo&na ne-
prijetna Custva, kot so jeza, razoaranje ali Zalost. Tudi zato se v€asih lahko zgodi,
da so tvoji odzivi impulzivni, nepremisljeni. Kot bi v nekem trenutku ne bilo zavor.
A Celnirezenj med odras¢anjem intenzivno zori in tvoja sposobnost upravljanja s
Custvi se povecuje. Prevzemas vedno ve¢ odgovornosti, tvoje odlocitve postajajo
zrelej$e in bolj preudarne. UCi$ se in vse bolj zmores prevzemati odgovornost za
posledice svojih dejanj — tudi za posledice jeznih odzivov in Custvenih izbruhov.

Ti Cudoviti mozgani! Res so nekaj neverjetnega, a pod drobnogledom znanosti vse
bolj razumljivi. Verjamemo, da tudi tebi! Vsakokrat, ko se nekaj novega naudis, se
tvoje mozganske strukture spreminjajo — ustvarjajo se nove povezave med zive-
nimi celicami, tako imenovane sinapse. Lahko bi rekli, da u¢enje — tudi custveno
u¢enje — spreminja mozgane in postopoma preoblikuje ¢lovekov um oziroma
njegov notranji svet. Tudi vsaka nova izkudnja ali ved&ina, ki jo usvojimo, vpliva na
to, kako razmigljamo, kaj dozivljamo in kaj nenazadnje naredimo. Custveno uéenje
pomeni, da se u¢imo prepoznavati in poimenovati svoja Custva, jih primerno
izrazati, razumeti Custva drugih in razvijati empatijo.




Za krmilom svoje jeze

Ko se razjezimo, se v nasih mozganih aktivira ve¢ delov hkrati.
En del zelo hitro zazna nevarnost — to nalogo prevzame amig-
dala in po potrebi sprozi notranji alarm. Drugi del moZzganov
pa skusa razumeti, kaj se je zgodilo, zakaj se tako pocutimo in
kaj to pomeni za nas. Ta naloga se odvije v Eelnem reznju mo-
Zganske skorje, kjer potekajo bolj zapleteni mozganski procesi
- zavedanje, premislek, opazovanje z razdalje, nacrtovanje,
odlo¢anje in izbira ter nadzor nad dejaniji. Ti nam pomagajo,
da siizku$njo zapomnimo in se iz nje nekaj nau¢imo. Tako smo
lahko Ze naslednji¢ bolje pripravljeni in smo izzivom lazje kos.

Spomni se: smiselno se je osredotociti na tiste spremembe, ki se ob jezi najprej
pojavijo in ti lahko sluZijo kot opozorilo oziroma znak, da se ustavis, pomiris,
razmislis, ovrednotis in se odzoves. Sedajlahko bolje razumes, zakaj ti je v veliko
pomoc¢ opazovanje telesa in prepoznavanje sprememb. Tudi ti lahko detektivsko
spremljas, kdaj so tvoji odzivi e bolj pod vplivom starejsega predela moZganov,
kdaj pa ti odzive v jezi Ze uspeva bolje upravljati z evolucijsko mlajso, pametnejso
moZgansko skorjo.

Razisci pri sebi
Za vaijo si predstavljaj, da si v viogi raziskovalca: spremljaj in odkrivaj
svoje odzive.

* Razmisli najprej o tistih situacijah, v katerih reagiras bliskovito
in brez razmisljanja. To so reakcije, ki so pod vplivom evolucijsko
starejSega predela mozganov — vanje se ujames, Se preden
utegnes pomisliti. Lahko so Skodljive.

* Zdaj pa pomisli tudi na situacije, v katerih z jezo ravnas bolj
preudarno. To so odzivi pod vplivom evolucijsko mlajse in pame-
tnejSe mozganske skorje. Ugotovi, kaj ti je najbolj v pomog, kadar
se Zze zmores$ odzvati bolj premisljeno, namesto impulzivno.
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Odlogcitev za spremembo

Zdaj med drugim ves, da je jeza koristna in pomembna za postavljanje meja. A
¢e odreagiras presilovito, skodujes svojim odnosom, morda z odzivi koga nehote
prizadenes, tudi sebe. Nacin odzivanja lahko postopoma spremenis. Pri obvla-
dovanju jeze lahko napredujes tako, da iz Custvenega vrelis¢a na »termometru
jeze« postopoma preide$ na manj vro¢o, potem pa na hladnej$o temperaturo.
Namesto da v jezi izgubi$ nadzor nad sabo, se lahko naucis izbrati svoje vedenje.

Zgodba Se ni kon¢ana.




Za krmilom svoje jeze

Kako se nadaljuje ...?

Prisluhnes lahko zvoénici, v kateri povzamemo nekaj klju¢nih misli. Spodbuja te,
da zac¢nes jemati krmilo jeze v svoje vse bolj ves&e roke.

POSLUSAJ
Za krmilom svoje jeze

45


https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/zvocni-posnetek-za-krmilom-svoje-jeze/?utm_source=prirocnik&utm_medium=qr&utm_campaign=zakrmilomsvojejeze

46

#Tosemjaz




Za krmilom svoje jeze

Razliéni odzivi - razli¢ni izidi.
Kaj lahko naredis, ko zacutis jezo?

1 — Resis problem.

Lahko se umiri$ in razmislis, kako lahko problem resis. Poskusis reSevati po
korakih. Prosi$ lahko tudi za pomoc.
Iskanje mirne reditve je znak modrosti in poguma.

2 — Spremenis perspektivo.

Na situacijo lahko pogledas tudi drugace. Morda ni tako negativnain zah-
tevnaq, kot se ti je zdela na prvi pogled. Zamenjaj svoj zorni kot in vplivaj na
to, kako se pocutis!

3 — Sprejmes situacijo.

Ce se razjezi$ v situaciji, na katero nimas vpliva, potem jo poskusi sprejeti. To
je lahko tvoja velika osebna mog. V nasprotnem primeru bo jeza vztrajala.
Razlikuj: sprejeti ne pomeni strinjati se.

4 — Ostanes v jezi.

Ce ne naredi$ ni¢ in $e naprej premlevas situacijo, jeza v tebi ostaja. A kadar-
koli se lahko odlogis drugace - resis problem, spremenis odnos ali sprejmes
situacijo.

5 — Poslabsas situacijo.

To se obi¢ajno zgodi, ko jezo izrazi§ na agresiven nacin. Vzkipis, kricis, ek-
splodiras ... Je bil tvoj namen, da se zapletena situacija Se zaostri?

Razisci pri sebi
» Alikdajv jezi reagiras$ tako, da ti je potem zal?
» Kako tvoji jezni odzivi vplivajo na odnose z drugimi?

* Kaj pa zdaj - je pri tebi napocdil ¢as za spremembo?

Vabimo te v drugi, praktiéno naravnani del priroénika, ki ga podpirajo
stevilne vaje, tehnike in strategije za spoprijemanje z jezo.
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DRUGI DEL

Kaj lahko
naredim,
da mi bo
lazje?

»Clovekovega ravnanja ne narekujejo
razmere, na katere naleti, ampak
odlocitve, ki jih sprejme sam.«

— Viktor Frankl



... krizni nacrt.
... »Beat za mojo jezo«!
... nisem ve¢ kot
tempirana bomba.

... kot bi Maks nameséal
novo programsko opremo,
se njegov um u&i ...

Po priblizno 1000
ponovitvah ...

Svoj dih ...
... mozganom sporodis,
da lahko umirijo telo.

Spremljajmo Maksa v
nasledniji situaciji.

»Kaksna zguba sem!« ...
... nekoristne in
nerealisti¢ne misli!

str71 &

Izrekel besede z
drugega planeta
ne maram, ho¢em,
nocem, ni mi vsec!

Se v dologenih
situacijah sploh
Se hoces jeziti?

Za krmilom svoje jeze 49

... kaj obi¢ajno ¢utis v telesu ...
... pois€&i med S.O.S. nacini ...

Glasbena
improvizacija ...
Zdaj pa dovoli, da te
vodi ritem.

Klju¢ je v opazovaniju.
Odpusti jeznega
avtopilotal!

Maska je padla.
Kaks$na ostrina
uma, Oskar!
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Prva pomo¢ ob hudi jezi

Jeza te spodbuja, da pozornost usmerjas navzven, a prvi korak pri obvladovanju
jeze je, da svojo pozornost usmeri§ navznoter. Ko pozornost usmeri$ vase in na
svoja obcutja, se lahko zaves svoje jeze in tedaj ima$ moznost, da prevzames
krmilo. Ko zacuti$ narad¢ajoco jezo v telesu in teZnjo k akciji v jezi, je nujno, da se
najprej ustavis in dovolj pomiris. V zelo mocni jezi je smiselno, da se iz situacije
zac¢asno umaknes. Zato takrat zamenjgj prostor, saj potrebujes nekaj miru. Taksen
»time out« je tvoj pravi prijatelj. Na ta nacin lahko premislis in izbere§ svoj odziv
oziroma se odlocis, kaj Zelis v doloceni situaciji narediti.

Ob hudi vznemirjenosti pac¢ ne mores dobro razmisljati in sprejemati modrih odlo-
Citev o svojih nadaljnjih korakih, zato imej Ze vnaprej pripravljen svoj krizni naért
z izbranimi nasveti, kaj lahko naredis v intenzivni situaciji, ko te lahko jeza e kako
hitro preplavi.

Se spomni§ Maksa™? Takole si pomaga s kriznim naértom, ki je sestavljen iz nas-

lednjih ukrepov: ¢

KAJ LAHKO NAREDIM:

1. | Ko 2alenjam Cutiti, da me preplavlja huda je2a, se najprej
| 2aéasno umaknem i2 situacije: doma v svojo sobo, v Soli na
| we, na treningu ali tekmi v prazno garderobo.

2. | Naredim 10 sklec ali 10 poskokov na mestu. Ce sem na we-ju,
| si najprej umijem obraz 2 mrzlo vodo in potem vsaj desetkrat
| 2aporedoma mocno stisnem pest in jo sprostim.

S Naredim vajo Eksplozivni izdih®. To je moja najmoinejSa vaja
| 2a sprostitev telesne napetosti!

4. | &e se ne morem fizitno umakniti, si pomagam v mislih in najprej
| odStevam od deset. Poéakam in uporabim 2avoro jeze™: na-
| redim tehniko dihanja 3-2-5. Moje dihanje se umiri.

15 Glej zgodbo o Maksu in njegovem spoprijemaniju z jezo, str. 18.
16 Vaja Eksplozivni izdih, str. 53.
17 Vaja Zavora jeze, str. 53.




Za krmilom svoje jeze

St Pomagam si s 'stres 2o0gico’. V roki jo stiskam skoraj neopazno,
| tako da nikogar ne moti. Imam vel Zogic (po eno v Solskem
| nahrbtniky, peresnici, Sportni torbi, v jakni, ki jo imam najraje ...
| 2ogjico uporabim le 2a sprostitev in ne 2a igro.

6. Kadar imam veé éasa, si 2avrtim svoj seznam sedmih, 2ame
| vrhunskih komadoyv, ki me spremljajo od jeze do umiritve ...
| Super minute na sludalkah — playlista »Beat 2a mojo jezo«!™

£ Ce mi situacija dopudia, se lahko umaknem tudi k drugi osebi,
| ob kateri cutim, da ji Lahko 2aupam in ji povem o svoji jezi. Lahko
| jo tudi pokli¢em. 2ame sta to moja punca Masa in dobrodusni
| stric Jakob. Lahko pa se na chatu #Tosemjaz' pogovorim s
| strokovnjakom.

8. S prejSnjimi koraki — ali nekaterimi od nastetin — lahko pri-
| dobim Cas, da se v svoji jezi ne prenaglim. Razmislim, kaj
| lahko naredim, da jezo izrazim na nacin, ki bo v redv 2ame in
| 2a druge.

q. Ce mi to ne uspe ali e svoj izbruh ukrotim le na pol — vem Lle
| to, da moram tudi naslednji¢ vatrajati s temi nacini. Vidim, da
| lahko delujejo.

10. Ce mi uspe — potem konino nisem vel kot tempirana bomba!
| 2daj 2e vem, da 2morem in oblutek je 2elooo dober! Polutim
| se, kot da bi 2magal na odlodilni tekmi.

Bravo, Maks! Podobno, kot so nekatere borilne ve$c¢ine?® — ne glede na svoje ime
- lahko poti do samodiscipline, notranje zbranosti, stabilnosti in osebne rasti, je
tudi njegov zmagovalni »bojni nacrt« pravzaprav naért za samoobvladovanje,
samoumiritev, prizemljitev in spostljivo izraZanje jeze. Nac¢rt ni usmerjen navzven
ali v spopadanje z drugimi, ampak Maks bije bitko s samim seboj. Skusa nare-
diti vse, da bi zmanj$al ob&utek razburjenosti in &im bolj nevtraliziral notranjo
napetost. Zaveda se, da spremembe ne more doseci ez noc. Vendar mu ta

18 Vaja Skozi ¢ustva s svojo glasbo, str. 64.
19 Spletna svetovalnica #Tosemjaz objavlja mesecne urnike za anonimne pogovore v stiski s
strokovnjaki.

20 Na primer aikido: to je obrambna borilna vescing, ki je usmerjena k nevtralizaciji konflikta. Temelji
na harmoniji, kroznih gibih in preusmerjanju energije nasprotnika. Napad lahko ustavimo, ne da
bi poskodovali nasprotnika ali sebe. Drugi primer tai chi: ta borilna ve$éina se osredotodi na
meditacijo v gibanju, usmerjena je na dihanje in vzpostavljanje ravnotezja. Obe navedeni borilni
ves¢ini se ukvarjata tudi z vpraanjem osebne rasti. Smisel prepoznavata v zavedanju ob&utkov
ter umirjanju telesa in misli, tudi v razvijanju spostovanja do sebe in drugih.
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prakti¢ni nacrt lahko e kako zelo koristi, saj mu pomaga pri tem, da umiri svojo
razdrazZenost in se udi hitreje prepoznati »vzigalice« ter ustavljati vzkipljive reakcije.
Kadar uposteva svoj krizni opomnik, lahko preseze impulzivne, burne odzive in
prepreci prenekatere neprijetne posledice. Z vsako novo pozitivno izkusnjo, ko
uspe spremeniti stari nacin reagiranja ali se mu v napeti situaciji Ze uspe odzvati
mirno, mu je bliZzje razumevanje, da prava mog niv tem, da v jezi napade, ampak
da obvlada samega sebe. Ne uspe mu e vsaki&, a spodrsljaji so sprva pri¢akovani
in normalni. Gre za proces ucenja, rasti in postopnega doseganja sprememb tudi
na nevroloski ravni?'. Mozgani se torej ucijo novih vzorcev in se s¢asoma dejansko
zacnejo spreminjati. Podobno kot bi Maks nameséal novo programsko opremo,
se njegov um uci navad, ki jih prej ni poznal.

V nadaljevanju lahko spoznas razli¢ne nacine, jih prakti¢no preizkusis in ugotovis,
kateri deluje zate. Znano je, da novi nacini ne delujejo ob prvem poskusu. Zaupaj
izkusnjam tistih, ki so to pot Ze prehodili: vaja dela mojstra. Razis¢i predloge, na
voljo imas uporabne moznosti, od preprostega priporodila, da za hitro pomiritev v
trenutkih mocne jeze pocasi po pozirkih spijes kozarec mrzle vode ... do celovitejsih
pristopov. S preprostimi, a ucinkovitimi nacini lahko vplivas na svoje pocutje. Vec
v naslednji S.O.S. zvoeni razlagi.

POSLUSAJ

$.0.S. ob hudi jezi

Iz nabora uginkovitih vaj, kilahko pomagajo umiriti prvi vihar jeze, ti v nadaljevanju
predstavljomo Se Stiri.

Podobno kot uporabis zavoro med voznjo na kolesu, ko za¢nes drveti po hribu
navzdol, lahko stisne$ zavoro, kadar ¢uti§, da tvoja jeza narasca ali te preplavi. S
posebno tehniko dihanja 3-2-5 se lahko naudis dih zavestno upoé&asniti.? Vaja
ti bo pomagala ustaviti naval jeze — umiriti misli in telo.

21 Ko govorimo o spremembah tudi na nevroloski ravni, se te nanasajo na utrjevanje novih nevronskih
poti v mozganih, ki omogocijo u¢inkovitej$o uporabo strategij za lazje obvladovanje in izrazanje
jeze.

22 Vet o tehnikah dihanja, s katerimi lahko ucinkovito umiri§ svoje telo in misli, preberi v poglavju
Prisluhni svojemu telesu, str. 57—62.
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Za krmilom svoje jeze

POSLUSAJ
Zavora jeze

Se v tebi kdaj nakopici toliko napetosti, da imas obcutek, kot bi tvoje telo hotelo
eksplodirati? Takrat telo in mozgani potrebujejo razbremenitev. Naslednja vaja
je zelo uporabna, saj ti lahko pomaga v kratkem Easu sprostiti jezo in napetost
skozi eksplozivni izdih.

POGLEJ
Eksplozivni izdih

Pred teboj je preprosta in koristna vaja. Ko sprostis telo, se lazje umiri tudi tvoj
um ... drzi?

POGLEJ
Napni in sprosti

Ko smo jezni, se napetost nabira v telesu — lahko jo Eutimo na primer v Celjusti,
ramenih, rokah, trebuhu ... V naslednji dinamic¢ni video vaiji se lahko naucis, kako
lahko jezo stresamo iz telesa. Preveri, kako deluje. Praviloma je Ze po nekaj minutah

pocutje lahko drugac¢no. Je tako tudi zate?
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POGLEJ
Jezo stresi in jo odvrzi

Pomembno je, da se naucis prepoznati, kaj obi¢ajno ¢utis v telesu®, kaj misli§ in
kaj reces, tik preden izgubi§ nadzor in jezno izbruhnes. Ob teh znakih je ¢as za
»time out« (»Takoj moram stranl«), preden naredis kaj, za kar bi ti pozneje bilo
Zal. Vztrajanje v situaciji bi pomenilo, da se izpostavlja$ neprijetni napetosti, ob
tem bo obvladovanje jeze Ze prezahtevno. Vrni se, ko se zares pomiri§, in skusaj
premisljeno reSevati problem. Za pomo¢ si lahko predstavljas semafor jeze.

Ko se jeza dviguje in Cuti§, da prerasca v bes, se iz situacije
najprej zaéasno umakni — pojdi v drug prostor ali kamorkoli, kjer
ima$ malo miru. Tukaj lahko poskusi§ napetost varno sprostiti.
Pois¢i med S.0.S. nacini*, kaj lahko ublazi tvojo vznemirjenost.
Ce se ne mores fizi€no umakaniti iz situacije, se umakni v mislih in
preusmeri svojo pozornost — v torbi »prve pomoci« najdi tehniko,
ki zate najbolje deluje. A tudi ko naredis kaksno uporabno vajo
ali tehniko in bo ta pomirjujoe vplivala na tvoj Custveni vihar,
tvoja jeza ne bo povsem izginila. Ne pri¢akuj obcutka, kot da
se ni ni¢ zgodilo ... tvoj organizem, z njim pa tudi ¢ustvo pot-
rebujeta svoj ¢as in tvojo pozornost. S prvo pomocjo ob hudi
jezi poskrbimo za najnujnejse znizevanje jeze — dosezemo, da
se vznemirjenost nekoliko poleZe. To je pomemben prvi korak.
V naslednjih korakih pa lahko uporabis tehnike spro$¢anja in
vaje Cujecnosti, v katerih se osredotocis na dihanje in obcutke
napetosti v telesu. Ucinkovita podpora je tudi gibanje. Tehnike
vadi prav tako v stanju umirjenosti, da se potem v jezi nanje hitro
spomnis in jih zmore$ uporabiti ob veliki razburjenosti. Preizkusaj,
kako se lahko umiris in sprostis. Treniraj in vztrajaj.

23 Kako prepoznavati jezo v telesu in jo spros¢ati z gibanjem: preizkusi $est vaj, prikazanih v video
gradivu dr. Bojane Caf, str. 58.
24 Prisluhni razlagi S.O.S. ob hudii jezi, str. 52.
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Cas, da se ob znakih
svoje jeze ustavis in
pocakas z odzivom.

Cas, da v miru
razmislis in izberes
svoj odziv.
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Potem ko se vihar jeze poleZe in napetost nekoliko popusti, lahko posezes tudi
po nekaterih drugih pristopih, ki niso del »prve pomodci«. Eden taksnih je ¢ujeé-
nost — dobrodosla sopotnica tudi v tvojem vsakdanjiku! Vredno jo je spoznati,
sqj ti pomaga, da se osredotocis na prisotnost v sedanjosti, skrbi iz preteklosti
in prihodnosti pa te lahko takrat manj bremenijo. Morda ti je Cujeénost Ze malo
poznana po besedah biti tukaj in zdaj? Vaje Cujecnosti ti pomagajo jezo samo
opazovatiin raziskati. Da lahko ostanes z njo, ne da jo presojas ali skusas v zvezi
s tem takoj kaj narediti. Ko delujes ¢ujece, jezo zaznas taksno, kot je in v doti¢nem
trenutku. V nadaljevaniju lahko torej izves vec¢ o tem, kako sploh je biti cujece z
jezo oziroma o nacinih ‘Cujeznosti'®, kot smo jih avtorji priro¢nika malo bolj igrivo
poimenovali. Ti nacini uje¢nosti/Eujeznosti te bodo podprli pritem, da se naucis
nepresojajoce opazovati dogajanje v svojem telesu in v mislih. Pri tem je tudi
dobro vedeti, da te Cujecnost usmerja v stik s seboj v sedanjem trenutku in zato
lahko v sebi obcutis Se vec jeze. A to je le za¢asno in ngj te obcutek morebitne
vecje intenzivnosti Custva ne preseneti. Razlaga je preprosta: e vecdjo jezo lahko
med vajo ob&utis zato, ker se je bolj zavedas. Jezo — najsi bo kipeca ali tino tleca
ali zamerljivo vztrajajo¢a — lahko vedno ucinkovito spros&¢as na razli¢ne nacine.
Tako lahko v naslednjih poglavjih spoznas tudi razli¢ne tehnike spros¢anja, ki ti
pomagajo sprostiti napeto telo in umiriti misli.

Raziséi pri sebi
e Razmisli, kaj te ovira, ko skudas v jezi pomiriti svojo napetost.

» Vkatere prostore se lahko v hudi jezi za¢asno umaknes, da pridobis
nekaj ¢asa in miru?

* Ob kateri osebi se lahko v jezi umiri§?

* Pomisli, katere nacine iz torbe »prve pomocdi« nameravas preizkusiti
za hitro pomiritev jeze.

*  Krizninacrt je dobra izbira. Pripravi ga! To bo tvoj opomnik, na kate-
rega se lahko zaneses v kriti¢nih trenutkih, ¢e imas Zeljo kricati, groziti
ali celo koga udariti. Nacrt zapisi ali narisi, premisli ga in preizkusi.

25 Skovanka avtorjev priro¢nika v pomenu: biti Sujec v jezi.
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Prisluhni svojemu telesu

V telesu lahko torej ob&uti$ opozorilna znamenja prebujajoce se jeze in lahko se
jih naugis prepoznati. Odli¢no, Ce ti to uspe, Se preden se Custvo na polno razzivi.

Ve€asih nas telo opozori na ¢ustva, $e preden jih ozavestimo. Kadar v telesu &utis
napetost, morda neprijetne obcutke, ki jim §e ne ves imena, jim poskusi prisluhniti.
Telo je iskreno. Ko smo v stiku z njim, nam lahko sporoci dragocene informacije.
Poveze nas s Custvi in potrebami. Kot lahko izves v naslednjem sklopu Sestih video
vaj, je telo ogledalo nasega notranjega dogajanja. Te zanima, kaj vse lahko
zagledas$ v tem zrcalu?
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POGLEJ
Jezo sprostim z gibanjem

Jeza nile v nasih mislih. Ob¢utimo jo telesno. V naslednji vodeni vaji lahko razisces,
kje v telesu zaznavas jezo in kako jo lahko sprostis.

POSLUSAJ

Kje v telesu jezo ¢utim in
kako jo sprostim

Smiselno je, da se ucis:

¢ Spoznavati in vaditi zavedanje telesa -
tvoje drze in nacina gibanja. Ko si v stiku
s telesom, lahko zaznas razlicne obcutke,
na primer nelagodje, napetost, utrujenost.

¢ Prepoznatimesta v telesu, kjer se ti »nabira
jeza«. Ko tito uspevaq, jih lahko opazis tudi
v vsakdanjih situacijah. In ko se jeze zaves,
jo lahko tudi na primeren nacin izrazis.

* Sprostiti tiste dele telesa, v katerih za-
znavas jezo.

* Izkusiti razliko med jeznim telesom in te-
lesom, ki se jeze osvobodi (z gibanjem se
lahko sprostis).

¢ Kako s pomocgjo dihanja umiriti misliin telo.

Z gibanjem in vajami dihanja lahko uginkovito
vplivas na svoje razpoloZenje — pomagaijo ti,
da dosezes vecjo umirjenost.


https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/jezo-sprostim-z-gibanjem/?utm_source=prirocnik&utm_medium=qr&utm_campaign=zakrmilomsvojejeze
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Jeza ngj se ne zatakne v tvojem telesu, pokazi ji pot navzven.
Ce ne zmore$ izraziti Eustey, zlasti ob&utij, povezanih z jezo, je to
eden od pomembnih dejavnikoy, ki lahko ogrozi tvoje zdravje?.
Pravijo, da telo Euti vse in si vse zapomni?. Skladisci tudi izkudnje
neizrazene jeze. Tako zajezena jeza povecuje stres v organizmu.
Ljudje, ki jih jeza in druga neprijetna Custva bremenijo, so mo-
rebiti manj povezani z ostalimi. Kot v zgodbi o Oskarju?® — nince
ne vidi njegovega resni¢nega jaza. Cetudi obdan s prijatelji,
lahko mladostnik doZivlja ob&utke osamljenosti in brezupa.
Ko bi si le v nekem trenutku prvi¢ zmogel z mirnim srcem reci:
»Vse to sem jaz!«. Zato se u¢imo sprejemati sebe - tako v svoji
moci kot ranljivosti, v svojih dobrih in slabih dneh, v prijetnih
in neprijetnih ustvih. Vsa €ustva imajo svoj namen, podobno
kot ima narava svoj smisel v neverjetni raznolikosti.

1 — Dihanje? Zelo uporabno in vedno s teboj!

Zdaj pa poglejmo, kako lahko umiri§ svoje jezno telo. Kadarkoli in kjerkoli dihas,
zato ti lahko koristi, ¢e spoznas razlicne nacine in tehnike dihanja, ki ucinkovito
spros&ajo. Ze samo zavedanje dihanja — ko usmerimo pozornost na svoj dih —
nam pomaga, da se s telesom povezemo in priklopimo v sedanji trenutek. Ko vaje
dihanja nekaj ¢asa vadis in jih postopoma osvojis, lahko s pomocjo diha v svojem
telesu ustvarjas vedji obcutek miru. V jezi je namrec¢ organizem v stresnem odzivu,
dihanje postane plitvo in pospe$eno, zato je zavestno dihanje temelj pomiritve.
Saj ves: brez diha ni Zivljenja. Pois&i nacine, ki ti odgovarjgjo, in jih vpelji v svoj
vsakdan. Verjemi, vredno je! Moras pa vaditi, pravzaprav — vztrajno vaditi! Po
nekaterih podatkih se $ele po priblizno 1000 ponovitvah nekaj novega dokonéno
zapise v ziveni sistem — in to lahko pozneje kadarkoli priklicemo?.

26 Gabor Mate, 2019

27 Bessel van der Kolk, 2013.
28 Glej zgodbo, str. 16.

29 Croos-Muler, 2023.
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V nadaljevaniju lahko preizkusis razlicne tehnike in vodene vaije.

Ugotovi, kako se pocuti§, ko svojo pozornost osredotoc€is na dihanje — na tukaj
in zdaj.

POSLUSAJ
Usmerjanje pozornosti na dihanje

Kadar obcutis tesnobo, jezo ali druga neprijetna custva, lahko uporabis tako
imenovano trebusno dihanje. S to enostavno tehniko mozganom sporocis, da
lahko umirijo telo. Ko diha$ na ta nacin, dobi tvoje telo signal, da je vse v redu.
MiSice se sprostijo, sréni utrip se upocasni ... telo je manj napeto. To je osnova, da
lahko mislimo in se odlo¢amo. Pozorno spremljaj, kako hitro lahko zazna$ spre-
membe v telesu.

POSLUSAJ
Trebusno dihanje

Svoj dih lahko uporabis kot sidro. Z naslednjo vajo cujecnosti se lahko povezes
s sedanjim trenutkom. Prav ni¢esar ti ni treba spreminjati. Pozornost usmeri na
dihanje in le opazuj, kaj se dogaja v tvojem telesu.
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POSLUSAJ
Dihanje kot sidro

Z dihanjem lahko hitro in uéinkovito umiris svoje mozgane.
Kot bi jeZ mehko polozZil svoje bodice, se tudi tezke misli lahko
nekoliko polezejo. Zdaj ves: ko ti uspe umiriti dih, se umiri tudi
telo in tvoje pocutje se lahko izboljsa.

Ko se na novo lotimo ucenja vescine zavestnega dihanja, se nam pri usmerjanju
pozornosti na pravilno dihanje sprva lahko malce zatika. Morda bo v prvih poskusih
prisoten obcutek, da ti $e nekako ne gre, a naj ti to ne vzame poguma.

Razisci pri sebi
* Ko vdihnemo, napnemo dihalne misice, in ko izdihnemo, dihalne misice
spros¢amo. Ob izdihu se torej umirimo. Kar takoj lahko preveris, kako

deluje zate: Vdihni skozi nos ... in izdihni skozi rahlo priprta usta, izdih
naj bo malo daljsi od vdiha ... ponovi trikrat ... samo opazui.

e Kako umiriti din? Preizkusi, izberi in za&ni trenirati tisto tehniko, ki se
zate obnese.

- Spremljaj, kaj ob&uti$ v telesu pred dihalno vajo ... in kako se
tvoje telo pocuti po njej?


https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/zvocni-posnetek-dihanje-kot-sidro/?utm_source=prirocnik&utm_medium=qr&utm_campaign=zakrmilomsvojejeze
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Umetnost deluje
tudi onkraj besed

Tako mladim kot odraslim je v€asih tezko ubesediti, kar ¢utimo in doZivljamo. A
jezik umetnosti je edinstven! Skozi risbo, barvo, obliko, gib, zvok ali ples je mogoce
izraziti skoraj vse. Umetnost nam pomaga bolje razumeti sebe, druge in svet okoli
nas. Tudi ti lahko skozi umetnost svobodno raziskuje$ — ne potrebujes posebnega
talenta ali umetniske izobrazbe. Pomembno je le, da ustvarjad — iskreno in po
svoje izraza$ svoj notranji svet. Odstiras lahko odgovore o tem, kdo si, kaj ti je
vie¢, ob ¢em se razveselis in na kaj se odzivas z boleéino. Z umetniskim izraza-
njem dostopas tudi do nekaterih vsebin, ki so skrite zavedanju in besedam.*® Ko
odkrivas svojo ranljivost in spoznavas, kaj ti daje mog, se povezujes s seboj. Tudi z
ustvarjanjem lahko vplivas na svoje dobro pocutje. Véasih je dovolj ze melodija,

Mo ew

da trenutek dozivi§ z manj napetosti, tvoje telo in misli pa se vsaj malo sprostijo.

30Eden od nacinov, s katerimi lahko spoznavamo nezavedne vsebine, je tudi umetnost. In ko
odkrivamo svoje nezavedno, lahko bolje razumemo sebe, svoja Custva in vedenje. Odkrivanje
skritih koti¢kov nase osebnosti ni enostavno, ker imamo slepe pege in si zato sami tezje postavimo
zrcalo. Svoj um si lahko zamislis tudi kot ledeno goro. Vrh ledene gore predstavlja zavedno — nasa
zavestna izkudnja sveta — nase misli, ob&utki, zaznave, informacije, ki se jih zavedamo (procesi
nacrtovanja, odlo¢anja in reSevanja problemov ter zavestnega dozivljanja ¢ustev in obcutkov
v telesu). A vegji del gore je potoplien pod gladino — to je nezavedno. Tam, pod povrijem, se
skrivajo nekateri obcutki, Zelje, prepri¢anja, izku$nje, spomini ... sicer potisnjeni v ozadje, a kljub
temu vplivajo na nas, ne da bi se jih zavedali. Nezavedno si lahko predstavlja$ tudi kot razli¢ne
aplikacije, ki tiho obratujejo v ozadju tvojega telefona — ¢eprav jih ne vidi§ in ne spremljas vseh
procesoy, skrite aplikacije vplivajo na to, kako tvoj aparat deluje. Tako tudi nezavedno vsebuje
vsebine, arhivirane v ozadju, ki vplivajo na nase dozivljanje in vedenje.
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1 — Naj bo glasba tvoje varno mesto

Glasba, na primer, ti pomaga, da se tudi z neprijetnimi Custvi bolje znajdes. Ob
njej se povezes z ob&utki, jin laZje izrazis in se razbremenis. In ko morebitne skrbi
opazujes bolj od dale¢, postanejo manj strasljive. Glasba ti pomaga izraziti tisto,
¢esar morda ne more$ ubesediti. Med poslusanjem telo ¢uti ritem, srce prilagodi
svoj utrip in um se lahko umiri. Prisluhni razlagi o moéi glasbe in glasbeni impro-
vizaciji. Skozi glasbeno upodobitev ¢ustva jeze — skozi melodijo, ritem, zvoke ali s
svojim glasom — lahko raziskuje$ svoje pocutje in se morda nekoliko razbremenis.
Zdaj pa dovoli, da te vodi ritem.

POSLUSAJ
Glasbena improvizacija:

kadar ¢utis jezo

Glasbena dejavnost ti pomaga, da lazje prebrodi§ neprijetna Custva. Lahko ti
jih pomaga predelati* ali pa te preprosto poveze s seboj. Glasbena govorica
je del vsakega od nas. Te zanima, kako in zakaj je smiselno ustvariti svoj seznam
predvajanja, svojo playlisto, ki te lahko podpre, kadar te zajame Custveni vihar
inti je tezko? Custev ti ni treba skrivati, namesto tega jih lahko poskusi$ odloziti v
glasbo. Vet izves v naslednji zvoéni razlagi.

POSLUSAJ
Skozi ¢ustva s tvojo glasbo

31 Custva prepoznavas, priznavas, skudas jih sprejeti, razumeti in izraziti. Na ta nadin tudi
jezo sprostis. Custva v sebi pogumno in potrpezljivo predelas, da lahko potem lazje zadihasd.
Predstavljoj si, da je predelovanje Custev kot vrtnarjenje: najprej moras vrt prekopati, odstraniti
plevel, dodati hranila in zaliti korenine zdravih rastlin, da lahko uspevajo. Tako kot vrt po malem
preoblikuje$ — kaj na novo posejes, posadis cudovito drevo in spremljas, kako zori in lepo raste —
lahko uspesno skrbis tudi za vrt svojih Custev.
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2 — To ni le za umetniske duse!

Zakaj risati, slikati, ustvarjati? Kadar besede ne zadostujejo, lahko dobijo svoj
glas tudi barve, linije, oblike, materiali ... Ustvarjanje spodbuja raziskovanje misli
in Custev ter samospoznavanje. Na papir, platno ali v prostor lahko preneses, kar
nosis v sebi. In verjemi, to je za vse, ne le za umetniske duse, sgj ni treba, da je
dovrseno dli lepo. Lepota je lahko v nepopolnosti. Nin¢e drug ne more ustvariti
to¢no tak$nega izdelka, kot je tvoj. V njem je tvoj osebni odtis — unikaten in samo
tvoj; z njim nakazes, kdo siin sporocas svojo zgodbo. Tudi jezo lahko razis¢es skozi
likovno ustvarjanje. Predlagamo ti tri vaje: éustveni kolaz (raziskuje$ lahko, kako
barve vplivajo na tvoje razpolozenje), okvir (svojo jezo lahko uokvirig, zajezis) in strip
(jezo lahko upodobis kot bitje in ga nato udomacdis v nekaj stripovskih prizorih).
Opis najdes$ v nadaljevanju v sklopu z likovnimi vajami.

PREBERI
e Raziséi jezo
z likovnim ustvarjanjem

Tvoja &utila se ob umetnosti prebujajo.

Zbudijo se lahko ob&utja, ob katerih se zgane tvoje srce ...

Razisci pri sebi

Ce zeli§ znova prisluhniti glasbeni improvizaciji, je na spletiséu
#To sem jaz na voljo vec razlicic. Posnetke lahko samo poslusas
ali pa se pridruzis v igranju.

Ce bi bila glasba tvoj varen prostor, kamor se lahko zate¢es v na-
petih trenutkih — kak$na glasba bi bila na tvoji playlisti? Raziséi,
kaj zeli§ poslusati, da bi ti bilo lazje.

Skozi sklop likovnih vaj lahko raziskuje$ pomen barv in svoje
obcutke. Katere barve povezujes s svojim dobrim pocutjem in
sproscenostjo?


https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/razisci-jezo-z-likovnim-ustvarjanjem?utm_source=prirocnik&utm_medium=qr&utm_campaign=zakrmilomsvojejeze
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Pripravi se na sprozilce svoje
jeze

Vsak od nas se sreCuje z dogodki, ki nas »povabijo k jezi« in pogosto izvabijo nas
jezni odziv. Sprozilci so lahko notranji ali zunaniji. Notranji sprozilci so lahko tvoje
misli, telesna stanja ali ¢ustva, ki zbudijo tvojo jezo. Zunaniji sprozilci so lahko drugi
ljudje ali situacije okrog tebe. VZigalica v modelu lonca na pritisk®? predstavlja
zunanje sprozilce jeze, kot so izzivanje, obtoZevanje, slaba ocena, Zalitev, neiz-

polnjena Zelja, storjena krivica in podobno.

Razli¢ni ljudje imamo razli¢ne sprozilce jeze. Ista opazka je za
nekoga Zalitev, ob kateri se razjezi, drugemu pa je vseeno in
zbadljiv komentar mirno prenese. Pomembno je, da pri sebi
prepoznas, ob ¢em, ob kom, kddj in kje se obi¢ajno razjezis.
S tem ko prepoznavas vzigalice svoje jeze, lahko preprecis
prenekateri pozar.

SproZilcem jeze se lahko izognes ali pa se nanje pripravis in ne dovoli§, da te spet
ujamejo in §e naprej zmagujejo.

Mladostnicam in mladostnikom sprozilce pogosto predstavljajo naslednje
situacije:

¢ ko vas obtozijo za nekaj, Cesar niste storili;

¢ ko vam nekdo re¢e NE glede necesaq, kar Zelite;

+ ko vam nekdo re¢e MORAS, pa nodete;

¢ ko nekdo vstopa v vas osebni prostor; \

* ko nekdo vzame stvari brez vasega dovoljenjc;

* ko vam nekdo sitnari, najeda, tezi;

* ko vas nekdo izziva k spopady;

* ko se nekdo norcuje iz vas;

¢ ko nekdo govorilaZi o vas, vas obrekuje;

* ko se nekdo ne drzi dogovora;

32 Glej prikaz »kuhanja jeze«, str. 31.
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¢ ko vas kritizirajo, vam dajejo nasvete, za katere niste prosili ali se vam zdijo
nepotrebni;

e indrugo.

Ko pogledamo svoje jezne odzive, Se posebej v situacijah, v katerih so bili nep-
rimerni, lahko tudi bolje razumemo, kaj so vZigalice nase jeze. Tako kot je za sre-
dnjesolko Iro notranji sproZilec jeze njeno razmisljanje o tem, kako jo sosolka Zali:

Vzigalica jeze Intenzivnost jeze na Kako lahko vzigalico
lestvici od 1do 10 ugasnem ali se nanjo
(1 - minimalna, pripravim?

10 - maksimalna)

»SoSolka me Zali .. za | 6 »Mogoce je sama ne-
mojim hrbtom govori, da gotova, ljubosumna ali
sem piflarka. « pa mi zavida. Ampak

namesto da ugibam o
tem, zakaj grdo govori
za mojim hrbtom, grem
rajsi delat nekaj, kar me
sprosca.«

Tudi ti si lahko pomagas z zgornjimi izhodisc¢i. Zamisli si $e kaksen svoj primer.

Razisci pri sebi

* Skusaj prepoznati nekaj notranjih sprozilcev jeze, torej, misli ali
Custva, ki najpogosteje in najhitreje zbudijo tvojo jezo.

* Na katere situacije, odnose ali ljudi so v vecini primerov vezani

tvoji zunaniji sprozilci jeze? Ob ¢em, ob kom in v katerih situacijah
ti vajeti samonadzora uidejo iz rok?

» Kako lahko vzigalico ugasnes ali se nanjo pripravis (kot v zgor-
njem primeru Ira)?
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Kako si razlagas
svet okoli sebe

Za vsakogar od nas se lahko marsikaj obrne na bolje, ko razumemo naslednjo
logiko: misli$ lahko manj ognjevite misli in s tem vplivas na svoje pocutje in odzi-
vanje. Kot smo Ze spoznali v poglavju Vsak se razjezi sam, ni situacija ali dogodek
tisto, kar povzrocinasa Custva, pac pa je odlogilna nada razlaga situacije oziroma
pomen, ki ga dogodku ali situaciji pripisujemo. Z lastno razlago oziroma interpre-
tacijo se lahko bodisi hudo vznemirimo (razjezimo) bodisi pomirimo — oboje lahko
dozivimo z razli¢nim razumevanjem in odzivanjem na isto situacijo ali dogodek.
Tudi pri jezi se lahko kaj hitro ujamemo v vrtinec negativnega razmisljanja in pred-
videvamo, da imajo drugi najslabse mozne namene. A pazljivo! Ni nujno res, da
imamo prav. Nasi mozgani brez prestanka meljejo in lahko nas skozi prenagljeno
bliznjico privedejo do napacénih sklepov. Misli nimajo vselej enake teze v primerjavi
s spoznaniji, do katerih pridemo s preverjenimi dejstvi. Veckrat se namrec izkaze,
da prvi vtis ni nujno skladen z realno situacijo. Razlaga dogodkoy, situacij in
odnosoy, v katere smo vpeti, je torej odvisna od nas.

1 — Nase misli ob jezi so v€asih netoéne, pretirane
in izkrivljene

»To ni ferl«; »SovraZim jo, ker me sovraZil«; »Nikoli ne dobim, kar Zelim!« ... Pogosto
nase misli izraZajo toéne poglede na dogajanje, drugic¢ so le deloma tocne,
tretji¢ pa sploh ne drzijo in so za nas nekoristne. Misli so namre¢ lahko tudi av-
tomatske (spontane, vsiliene), kar pomeni, da se v mozganih sprozijo, ne da bi
jih mi hoteli. Ve¢ tiso¢ takdnih samodejnih misli ste¢e skozi nase mozgane vsak
dan. Izredno koristno je, da ves§, da situacije, dogodki in odnosi z drugimi niso
vedno taksni, kot nam sporocajo nase misli. Tako so v prvem navalu jeze nase
misli rade izkrivljene tudi pod vplivom mo¢nih telesnih ob¢utkov. Te misli so zato
pogosto pretirane, ¢rno-bele, usmerjene samo na negativno, popacene in celo
napacne. Prepri¢ani smo na primer, da je drugi zlonameren ali brezbrizen do nas,
a pri tem se lahko ujamemo v negativne vzorce misli, s katerimi smo morda Ze od
prej navajeni hraniti naso jezo.

Spremljajmo Maksa v naslednji situaciji:

OdVvija se nogometna tekma, teCejo zadnje minute, Maks ima
idealno pozicijo za strel in ¢aka, da mu soigralec poda Zogo.

A ta s prevelike razdalje na gol strelja sam, Zoga v velikem loku
zgresi gol in pristane nekje med publiko. Maks se drZi za glavo ...



Za krmilom svoje jeze

Primer 1:
Ujame se v past negativnega razmisljanja.

Misel:
»Nalas¢ mi noce
podati, pa me je
zagotovo videll«

Vedenje:
S pestjo pozuga
soigralcu.
S stisnjenimi
zobmi nerazlo¢no
komentira.

Custvo:
Jeza.

Telesni znaki:

Napete misice.

Hitro bitje srca.
Zariplost v obraz.

Kako se zakljuci tekma in njegov dan

Po tekmi v garderobi na soigralca Se direktno vzkipi, dovoli, da se mu »brez filtra«
iz ust usuje plaz od&itkov in grdih besed. Brene v klop. Odvihra proé (jezen na vse,
ker so bili tiho).

Doma se zapre v sobo (zdaj se jezi tudi nase). Tu in tam preklinja in se nemirno
prestavlja po prostoru. Se bolj razmece stvari. Vecer prezivi tako, da brezciljino
skrola po telefonu.
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Primer 2:
Maks zmore na situacijo pogledati drugace, bolj realisti¢no.

Misel:

»Uh, tole je Slo pa
hudo mimo gola!
Verjetno me ni videl ali
pa se mu je zdelo, da
sem v prepovedanem
poloZaju ...«

Vedenje:
Igra dalje. Trudi
se do konca
tekme.

Custvo:
Rahla vznemirjenost
ob tem, da se tekma
zakljueuje.

Telesni znaki:
HitrejSe bitje srca
zaradi telesnega
napora. Rdecica.

Kako se zakljuci tekma in njegov dan

Po tekmi se s soigralcem v garderobi mimogrede pogovorita. Soigralec mu pove,
da je na gol streljal sam, v tistem trenutku prepri¢an, da je Maks v prepovedanem
poloZaju. V ekipi izmenjajo nekaj besed o igri, dobro razpoloZen odide domov.

Z veseljem poje kosilo. S psom gresta na dolg sprehod po najljubsi poti, poklice
svojo punco Maso, da se jima pridruZi. Vecer preZivi ob poslusanju glasbe, medtem
ko na hitro naredi najnujnej$e za Solo. Z zadovoljstvom se ozre na svoj dan. Kako
tudi ne, ko pa je na tekmi dal vse od sebe in ohranil mirno kri.



Za krmilom svoje jeze

Iz opisanih situacijlahko prepoznamo, kako lahko pomen, ki ga pripisemo dogodkom
ali mislim, vpliva na nasa ¢ustva, telesne zaznave in na vedenje, ki ga izberemo.
Kako potemtakem spreminjati nacin razmisljanja, da bi se lazje spoprijemali z jezo?

Spreminjanje na¢ina razmisljanja je velik izziv, a je za boljse
obvladovanje jeze nujno. Spomnimo se: misli, Custva, telesne
reakcije in vedenje - to so Stirje elementi, ki tvorijo ¢lovekovo
delovanje in so med seboj krozno povezani. Ce spremenis v
tem krogu na primer tvoje misli v neki situaciji, lahko vplivas na
spremembo svojega pocutja ... Kako razmisljas in kaj naredis
- to je tvoje krmilo. Uporabi ga tudi, kadar ob¢utis jezo.

2 — Prepoznaj svoje miselne pasti

Vsi se kdaj ujamemo v miselne pasti. Te znatno vplivajo na nase pocutje in Zivijenje,
kadar nasi mozgani naredijo zakljucke, ki niso Cisto to¢ni. Ob njih se samo $e bolj
razjezi$. Lahko pa se kot detektiv naucis zasaciti nekoristne in nerealisti¢ne misli! V
ta namen opazuj svoj notranji govor, spremljaj jezik v notranjem dialogu — kaksne
besede si namenjas, ko govoris s seboj? So to besede strpnosti, razumevanja,
naklonjenostiin so¢utja? Ali pa so pogosto prisotne besede ostrega zahtevanja,
strogosti, obsojanja in skupadj z njimi Cisto posebne besede, kot nikoli, vedno,
nikdar, nih¢e, vsi, nemogoce, moram, ne smem ... Poimenovali jih bomo absolutne
besede, saj posplosujejo, pretiravajo ali poenostavljajo pomen dolo¢enih misli
- kot da veljajo brezpogojno in ne dopuséajo izjem. Ni srednjih poti ali barvnih
odtenkov. Oglejmo si e nekaj misli, ki vkljuCujejo te besede, na primer: »Nikomur
ni mar zame«, »Vsem grem na Zivce«, »Nihce me ne podpira«, »Tega ne bom
nikoli zmogla«, »Ni¢ ni mogoce narediti«, »\Vedno se obrnejo proti meni«, »Nikoli
ne bom mogel ni¢esar dokoncati«, »Kaksna zguba sem« ... Tovrstne trditve so
pogosto prisotne v negativnem notranjem dialogu, zlasti skozi neizprosne sodbe
notranjega kritika. Delujejo tako, da ustavljajo prozno razmisljanje in prilagajanje
ter spodbujajo obcutek nemoci. Lahko pa tudi netijo jezo.

Nerealisti¢ne misli lahko torej zasacis skozi tiste besedne izraze, ki poudarjajo
brezizhodnost, dokonénost in nezmoznost spreminjanja. S tem ko dolo¢ene
izraze ublazi§, svoje misli razrahljas in jih preoblikujes, lahko vpliva$ tudi na svoje
dozivljanje in pocutje. Za uravnavanje ¢ustey, tudi jeze, je koristno, da taksnim
besednim izrazom in mislim namenjas pozornost, saj zdaj ves, da gre lahko za
miselne pasti (samodejne, avtomatske misli). Lahko jih prepoznavas, se vanje

redkeje ujames in iz njih tudi hitreje izstopis.
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Prepri¢qaj se, kako dragocena za vse vpletene bi bila lahko stvarnej$a razlaga v
naslednji situaciji. Sosolca ni na dogovorjeno druZenje s prijateljem. Na igris¢u
ga zaman ¢aka pol ure. Pojasni si, da je gotovo nanj pozabil ali pa si je raje izbral
druZenje pri drugem prijatelju, s katerim sta nazadnje igrala kosarko. Zaradi tega
se Cakajodi' fant razjezi, pocuti se izkljucenega. Naslednji dan se v soli ‘dela’,
kot da prijatelja sploh ne opazi. Cez &as na $olskem hodniku izve, da je bil o&e
doti¢nega prijatelja zaradi teZje prometne nesrece, ki jo je imel prejsnji dan, pre-
mes$cen v bolnisnico v drugem kraju. Sedaj razume, da je bil do prijatelja krivicen
in si je situacijo napacno razloZil = ni mu dal niti priloZnosti, da bi pojasnil, zakaj
ga v&eraj ob dogovorjeni uri ni bilo na igris¢e. Vnaprej je predvideval negativen
scenarij. Morda iz lastne negotovosti v odnosu s prijateljem?

V pomo¢ ti bo, ¢e zmores dolo¢ene nekoristne in negativne misli zamenjati z bolj
stvarnimi in uravnotezenimi pogledi. A kljub tem poskusom bo morebiti tezko
obvladati svoje Custvene odzive v jezi. V nadaljevanju si oglejmo nekatere naj-
pogostej$e miselne pasti.




Za krmilom svoje jeze

Misli in razlage, s katerimi se ukvarjamo sami v sebi.

Miselni filter

Tako mu recemo, ker deluje kot filter, ki prepusca samo dolo¢en del situa-
cije. Pogosto opazimo tisti najbolj negativen del in se nanj osredotocimo,
izpustimo pa pozitiven del in tako ne vidimo celotne slike dogodka.

Ko se npr. v nas nekdo zaleti, pomislimo: »Spet me izziva! To dela nalasc!«,
spregledamo pa, da se je pred tem spotaknil.

Miselna past:
miselni filter

Preoblikovana,
bolj uravnotezena misel

»V predstavitvi sem Cisto
zablokiral in se osramotil,
vsi so prepri¢ani, da sem
nesposoben.«

»Res sem imel zoprn trenutek, ampak
potem sem se zbral. Zapomnil sibom,
da mi je razred zaploskal, ko sem
predstavitev pripeljal do konca. «

»Visi so me ignorirali pri
kosilu, nih¢e noce biti z
mano.«

»Danes me niso povabili k mizi, ampak
mogoce me res niso videli, ker so deba-
tirali. Jutri grem jaz do njih.«

Prehitro zakljuéevanje

Prehitro zaklju¢ujemo, ko smo prepri¢ani, da vemo, kaj nekdo misli o nas ali
ko smo prepri¢ani, da se bo v prihodnosti zgodilo nekaj slabega — ¢eravno
za to nimamo nobenih tehtnih dokazov.

Miselna past:
prehitro zaklju¢evanje

Preoblikovana,
bolj uravnotezena misel

»Uciteljica misli, da sem
neumen.«

»Uciteljica v bistvu ni povedala, kaj si

misli. Ampak saj vem, da vcasih rec¢e, da
se dobro znajdem in da sem hiter. No, Ze
to sigurno pomeni, da nisem neumen ...«

»Nimam nobenih moz-
nosti, da bi kdaj konc¢ala
kakrsenkoli studlij, ki bi me
veselill«

»Trenutno se mi zdi teZko, ampak to se

ne pomeni, da ne bom mogla uresniciti
Zelje. Normalno je, da razmisljam tudi o
ovirah. Pa saj mnogi kdaj dvomijo vase,
pa jim vseeno uspel«
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Misli in razlage, s katerimi se ukvarjamo sami v sebi.

Katastrofiziranje

Situacijo vidimo veliko nevarnejso, bolj ¢rno, grozno, strasno ..., kot se v
resnici izkaze. V&asih re¢emo tudi, da je videti vse prenapihnjeno.

Miselna past: Preoblikovana,
katastrofiziranje bolj uravnotezena misel
»Visi so proti menil« »Nekateri se res obnasajo neprijazno do

mene, ampak to se ne pomeni, da so vsi
protimeni. Nihc¢e na svetu nima samo pri-
jateljev, pa tudi nihc¢e nima taksne smole,
da bi se proti njemu obrnil ves svet.«

»Nikoli mi ne bo uspelo!« »Zdaj mi res ne gre najbolje. Vcasih
moras veckrat poskusiti kaksno stvar.
Ni uspeha brez spodrsljajev. Tako kot
moj prvi »downhill« - cel kup padcev!
Niti slu¢ajno ne mislim odnehatil«

Crno-belo misljenje

Ko v situacijah pomislimo samo na ekstreme, ko so stvari samo prav ali
narobe, dobre ali slabe, ne vidimo pa vmesnih nians, govorimo o ¢rno-
-belem misljenju. Svet vidimo &rn ali bel, brez Stevilnih odtenkov sive, kaj
Sele drugih barv. Tak nacin razmisljonja nam pogosto povzro¢a dodatne
zaplete in otezi iskanje resitev.

Miselna past: Preoblikovana,

érno-belo misljenje bolj uravnotezena misel

»Ce me zafrkava, me »Seveda ni re¢eno, da me sovraZi.
sovraZi.« Mogoce misli, da se s temi svojimi izja-

vami samo heca ... ali pa ne zna drugace
povedati. Zanima me, ali bi nehal, ¢e bi
vedel, kako se jaz pocutim.«

»Ce mi nastop ne uspe, »Moj nastop itak ne bo brez napak —
sem v resnici nespo- popolnost je bolj iluzija, a ne? Bistveno
sobna.« je, da stopim na oder in zaigram. Vem,

da sem res vadila. In ko pomislim, koliko
not nosim v glavi ta hip, si lahko mirno
re¢em samo: bravo!«




Za krmilom svoje jeze

Misli in razlage, s katerimi se ukvarjamo sami v sebi.

Pretirane zahteve

Zahteve, ki jih imamo do sebe in drugih, nas spodbujajo k napredku. A e
z njimi pretiravamo, lahko nase in na druge pretirano pritiskamo s tem,
ko postajamo nestrpni in neprestano razmisljamo, kaj moramo narediti in

¢esa ne smemo.

Miselna past:
pretirane zahteve

Preoblikovana,
bolj uravnotezena misel

»Moral bi se bolj potruditi
v soli, v glasbeni in na
treningih.«

»Zaenkrat se trudim, ja, res se trudim, vem
pa, daimam Se nekaj malega rezerve. Res
pa je tudi, da zvecer padem v posteljo
od utrujenosti, pa Se to prepozno. Pa saj
lahko tudi malo zadiham. «

»Ne smem pocivati.«

»Ce si vzamem nekaj prostega ¢asa,
to Se ne pomeni, da lenarim, saj sem
prej delala. Cisto okej je, ¢e kdaj samo
gledam v zrak ... po&ivam in si polnim
baterije.«

Preveliko posplosevanje

To se zgodi, ko na podlagi enega ali nekaj primerov sklepamo, da bo vedno
tako — v vseh sedanjih in tudi prihodnjih situacijah.

Miselna past:
preveliko posplosevanje

Preoblikovana,
bolj uravnotezena misel

»Vedno me izzivajo!«

»V/&asih me res kdo izziva, ne pa vedno.
So pa tudi trenutki, ko ob njih cutim, da
so cisto v redu do mene.«

»Nikoli mi nih¢e ne
pomagal«

»V/Easih zmorem sam, ampak véasih pa
res potrebujem pomoc. Vem, da so okoli
mene ljudje, ki bi mi z veseljem poma-
gali, ¢e jih prosim. Zato je dobro, da pac
povem, kadar potrebujem pomod. «
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Misli in razlage, s katerimi se ukvarjamo sami v sebi.

Etiketiranje

Drugim ali sebi dajemo splodne oznake (pogosto Zaljive), kiizhajajo iz enega
dogodka ali situacije.

Miselna past: Preoblikovana,
etiketiranje bolj uravnotezena misel
»Jaz sem totalni luzer!« »Danes mi je Se teZko, ampak vem, da

moje zmage Se pridejo. Itak da véasih
ne gre. Kljub temu vsak dan vztrajam in
Sibam dalje - v soli, na treningih — in se
trudim po svojih najboljsih moceh. Pa
ja — cisto v redu seml«

»Ta moj soigralec je »Res je naredil bedarijo. Pa kaj potem!
bedak!« Saj se nam vsem kdaj zgodi, da kaj
zamocimo.«

Custveno presojanje

Situacijo interpretiramo na podlagi Custey, ki jih v tistem trenutku cutimo,
¢eprav ni nobenih otipljivih dokazov, da se bo to res zgodilo.

Miselna past: Preoblikovana,
custveno presojanje bolj uravnotezena misel

»Nekdo me bo napadel!« »Rada bi razumela, zakaj se trenutno ne
pocutim varno, ¢etudi ni nobene ocitne
nevarnosti, kolikor vidim. Me karkoli zares
ogroza?«

»Kar ¢utim, da bo zmenek »Ja, grem na ta zmenek, brez nekih pri-

prava katastrofal« ¢akovanj, pa da vidim, kaj bo. Prav je, da
ne sklepam vnaprej, da nima smisla. Moji
obcutki me kdaj tudi prevarajo. Ostala
bom radovedna. Nikoli ne ves, kdaj te za
vogalom caka presenecenje ...«




Za krmilom svoje jeze

Ogledali smo si nekaj miselnih pasti, v katerih sami v sebi resni¢nost prikrojimo. In
Ce jim v tistem trenutku verjomemo, se temu primerno tudi pocutimo in vedemo.
Ko zac¢enjas$ Cutiti narascanje jeze, torej preveri svoje misli — so to dejstva ali pa
se morda nahajas v kateri od miselnih pasti? Zelo vsakdanje so in med nami
udomacene, a raje jih obravnavaj kot »nepovabljene goste«.

Miselne pasti lahko presezes z bolj uravnotezenim, realisti¢nim
pogledom. Plamen jeze lahko z mislimi hranis ali stradas. Besede
v tvoji glavi lahko jezo razplamtevajo do besa, ali pa na ogen;j
Skropijo vodo in ga umirjgjo. Kljué je v opazovanju. Lahko se
ustavis, opazujes svojo jezo in odgovoris bolj preudarno, na-
mesto burno.

Razvijaj ves¢ino prepoznavanja, sprejemanja in nadomes¢anja negativnih av-
tomatskih misli. Odpusti jeznega avtopilota! Odlodi se za stvarnejSo razlago
situacije, ki jezo zmanijsuje. To je spretnost, pri kateri lahko skozi vajo napredujes,
s¢asoma natreniras svoje mozgane in prevzames pilotiranje. Tudi pilot predano
trenira, da bi se v zahtevnih situacijah zmogel odzvati razumno in umirjeno. Gotovo
si poleg nestabilnega vremena ne Zelis e »turbulentnega pilotak, kajne? Spod-
buden samogovor ima mo¢ samouravnavanja, na primer: »Lahko se umirime,
»Lahko se spoprimem s tem«, »Zmorem obvladati svojo jezo«, »Ni vredno besneti
zaradi tegac«.

3 — Preveri svoja temeljna prepri¢anja

Osvetlimo Se prepri¢anja. To so trdnejse miselne predstave, ki jih imamo o sebi,
drugihin svetu. Nastajajo iz nasih izkusenj, u¢enja in okolja. Pogosto jih oblikujemo
7e v otrostvu. Ce so misli kot kratki vodni valovi na povrsju, ki pridejo in gredo, potem
so prepric¢anja kot vodni tokovi pod gladino, stalno prisotni, tiho usmerjajo, kako
dozivljas sebe in svet. Spomni se, zaradi mocnih tokov pod gladino je kopanje ali
plovba lahko ogrozajoca. Tudi nasi notranji tokovi lahko ogrozajo varnost odnosov.
Zato poleg miselnih pasti preveri svoja temeljna prepri€anja, ki so zate nekoristna,
saj so lahko tvoji jezni odzivi z njimi tesno povezani.

* Mogoce gre za napacno prepri¢anje, da ti ljudje, ki ti ne izpolnijo Zelje ali so
do tvojega vedenja kriti¢ni, s tem sporocajo, da te ne marajo?

* Ali pa zmotno prepric¢anje, da so vsi ljudje proti tebi in ti hocejo slabo?

¢ Mogoce nikomur ne zaupas in obic¢ajno pricakujes najslabse, ker imas o sebi
prepricanje, da te itak ne bodo hoteli za prijatelja?

77



78

#Tosemjaz

* Morda goji§ zamero do nekoga, se noces vziveti vanj in mu odpustiti, ker ver-
james, da ti je naredil nekaj slabega namenoma?

Pomembno je, da odkrivas svoja napaéna prepri¢anja, ki krepijo tvojo jezo, jih
postavi§ pod vprasaj in nadomestis z ustreznejsimi. Morda je ¢as za nov pogled
nase in na druge? Zaupaj v lastno vrednost.

Razisci pri sebi

Spomni se na situacijo, ko se je v tebi sproZila jeza. Zapisi misel, ki se ti
je ob tem pojavila. Zdaj pa misel detektivsko razisci:

o »Ali je to, kar mislim, 100-odstotno res?« *Obic¢ajno ni.*

* »Kaj vse se spremeni, ¢e pogledam na situacijo iz drugega zor-
nega kota — kaj si lahko drugace osmislim in kaj lahko naredim?«

* »Kaksen bi bil moj nasvet prijatelju, prijateljici v podobni situaciji?«

Poisciizhod. Na podlagi ugotovitev poskusi oblikovati novo, bolj rea-
listi¢no misel.



Za krmilom svoje jeze

Jeza, njeno vztrajanje
in spros¢anje

Po miselnih pasteh nasega uma je pred teboj precej prakti¢no poglavje. Nagj ti
koristi.

Nadaljujes lahko s spoznavanjem razli¢nih nacinov za zmanj$evanje napetostiin
sproé¢anje, kot smo napovedali ze v poglavju o »prvi pomodi« v hudi jezi. Custvo
jeze je v&asih precej trdovratno. Nekateri imajo tezavo, vEasih Zze navado, da Se
dolgo ostajajo jezni, kljub temu da jeza ni ved potrebna. Premlevajo bolj ali manj
enake jezne misli in svojo jezo vzdrzujejo. Pri spoprijemaniju z jezo so ti lahko v
pomo¢ tudi naslednje zvocnice. Vse so kratke in trajajo le po nekaj minut.
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Za zacCetek poskusi z vajo Cujenosti. Zvocnica te povabi, da se ustavis in preprosto
opazujes svojo jezo — ni se ti treba kakorkoli boriti. Naredi torej kratko pavzo.

POSLUSAJ
Kratka pavza za jezo

Preizkusi$ lahko vizualizacijo za spros¢anje napetosti. V tej vaji v mislih izpihas
napetost in jezo v balon ter ga pustis, da se sprazni ... Te zanima, kako je, ko ti
zdrsne iz rok, poskakuje in se pocasi manjsa?

POSLUSAJ
Moja jeza je lahko balon

Tudi naslednja zvoc¢nica te bo podprla pri tem, da jeze ne zadrzujes takrat, ko je
treba postaviti mejo. VEasih je o jezi tezko povedati na glas, a lahko jo tudi izlijes
na papir in simboli¢no spustis. Zanimivo, preizkusi!

POSLUSAJ
Izlij jezo na papir in jo spusti

Marsikdo se v jezi zatakne in ne more naprej. A tvoja jeza je lahko kot valovanje v
morju — naj pride in gre. Ne dovoli ji, da te poseduje. V&asih jeza kar vztraja in se

fiﬂ
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Za krmilom svoje jeze

prelije v zamero. Ni preprosto, ko ostaja in te bremeni, Cetudi se je Zeli§ osvoboditi.
Pa vendar lahko vpliva$ na spremembo. Poskusi na primer z naslednjo vizualizacijo.
Jezo silahko zamislis tudi kot oblak na nebu. Predstavljaj si Siroko, odprto nebo ...

POSLUSAJ
Oblak jeze

Poisces in spoznavas lahko tiste oblike razlbremenjevanja in spros¢anja, ki zate
dobro delujejo. Video gradivo Jezo sprostim z gibanjem silahko najprej ogledas,
potem pa vaje tudi izvedes. Naj te spomnimo na poglavji Prva pomo¢& ob hudi
jezi (str. 50) in Prisluhni svojemu telesu (str. 57). Morda pa lahko potem, ko
zvocnice in video vaje preizkusis$ ter se v nekaterih izuri§, tudi kako drugace pog-
ledas na jezo. Z njo lazje shajas?

Raziséi pri sebi
Kateri od doslej predstavljenih nac¢inov ti odgovarja? Izberi jih nekaj,
naudi se jih.

Ko naslednji¢ zac¢uti§ napetost, ne bo ve¢ negotovosti, kaj lahko
naredis, da ti bo laZje.

Ne ¢akaj, da te val odnese na odprto morje, pravo¢asno uporabi
kak3no od omenjenih tehnik.

Zdajimas morda Ze ve¢ znanja in lahko izbiras svoje priljubljene vaje!
Vsaj eno?
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Nacela uéinkovitega
izrazanja jeze

V tem poglavju bomo spoznavali nekaj temeljnih nacel u¢inkovitega izrazanja jeze.
Zdaj smo si Ze na jasnem, da mora jeza naceloma naijti pot navzven. Neizrazanje

in kopicenje jeze je podobno tesno zaprti pokrovki, zaradi katere pritisk v loncu

narasca. Eksplozivno in agresivno izraZanje jeze je kot visok pritisk v loncu, ki po- *
krovko odnese v zrak, vsebino pa razmece po prostoru, medtem ko je asertivho
izrazanje jeze kot na rahlo priprta pokrovka®. Asertivno vedenje pomeni, da se
lahko postavis§ zase, odlo¢no in samozavestno, a ne na nacin, ki lahko drugega
prizadene. Zas¢itis torej svoja nacela in interese, k drugim pristopis iskreno in
uvidevno. In ko bo pravi Eas, zmore$ tudi pogovor.

Besede, kot na primer hoéem, noéem, nikakor ne, ne strinjam
se, potrebujem, zahtevam, ne dovolim, prepovedujem, naspro-
tujem, pri€akujem, zavraéam, upira se mi ... v sporazumevanju
z drugimi niso na lestvici najbolj priljubljenih. Zlahka zaostrijo O
vzdusje, zbodejo in oblezZijo nerazumljene. A ko se Zelimo posta-
viti zase, smejo biti izgovorjene in imamo pravico, da jih po-
gumno izreCemo. Vendar pozor: izreCemo jih z zaupanjem vase
in hkrati z ob¢utkom za drugega. Beseda ni konj, pravi stari
pregovor ... A ¢e ima tvoj jezik prizvok nestrpnosti, se lahko
drugi pocuti, kot bi ga pomendrali. Ko nekajizre¢emo in gre v
svet, besed ni mogoce vzeti nazaj ali popraviti njihovega ucinka.

1 — Postavi se zase, a obzirno

Morda zgornji naslov zveni zapleteno ... To je ves&ing, ki jo moramo izpiliti mnogi
odrasliin tudi mladostniki, med njimi Oskar. Se spomni$ 'fanta, ki se ne zna jeziti"?
Pogosto ga skrbi, da bi se drugim zameril, ¢e bo pokazal svoje nestrinjanje. Strah
ga je, da mu bodo prijatelji in drugi zanj pomembni ljudje obrnili hrbet, ¢e bo na H
glas povedal svoje mnenje, zastopal svoj prav, jasno izrazil svoje potrebe in Zelje.
Izrekel besede z drugega planeta ne maram, hoc¢em, nocem, ni mi véec! Pogosto
se pocuti, kot da mu zmanjka poguma in modi, da bi vztrajal »pri svojem« in se
postavil zase. Pretirano se prilagaja in skusa ustredi. Cuti, da mu pasivnost ne
prinese ni¢ dobrega, postati Zeli bolj samozavesten, zato si prizadeva za odlo¢-
nejse, asertivno vedenje.

33 Prikaz lonca na pritisk z razlago, str. 31




f ‘ ’ i/ Za krmilom svoje jeze

Jasno in ravno prav glasno povem ...

.. glede Cesa se jezim.

... kKaj mi ni prav.

... kako se ob tem pocutim.

.. kaj si zelim.

Pomembno je ohraniti mir in spostljivost, kar naj kaze tudi tvoja govorica telesa
— oCesni stik, ton glasu, drza telesa. Asertivhost pomeni prav to, da se postavis
zase, a upostevas tudi potrebe drugega in ne poteptas njegovih interesov. To-
vrstno izrazanje ognja ne razplamteva, pac pa ga umirja, saj dopuséca dialog,
medtem ko je napadalna komunikacija v jezi kot prilivanje bencina na ogen;.
Ob brezobzirnosti in pomanjkanju obcutka za drugega ¢loveka se odnosi skoraj
neizogibno zaostrijo.

2 — Naudi se zrelo jeziti

A Ko smo jezni, vselej poskusimo lociti osebo od njenega ravnanja: oseba je torej v
redu, a njeno vedenje je lahko neustrezno. V nasi jezi drugim sporo¢ajmo o vedenju,
ki nam ni po volji. Izognimo se etiketiranju drugih in jih ne napadajmo z oznakami
njihove osebnosti. Primer neustreznega sporocila bi recimo bil: »Ti si zanic prijatelj,
dvoli¢neZl« ... namesto tega poudarimo vedenje: » Jezen sem, ker moje skrivnosti
nisi zadrZal zase, jaz pa potrebujem prijatelja, ki mu lahko zaupam«. Ko se jezimo
na zrel nacin, dajemo vedeti, katero vedenje nas je zmotilo. Skusamo biti konkretni
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in realni. In ko znamo razlikovati med osebo in njenim vedenjem, tudi lazje izrazimo
svojo jezo na miren nacin. Pa $e nekaj: lahko si zamisli§, da tudi ti lazje sprejmes
jezo drugega, kadar kritizira le tvoje vedenje in nate kot ¢loveka ne lepi negativnih
oznak. Precej lazje je, kadar jeze drugih ne dozivis kot napad nase, pac pa ves,
da je tvoje vedenje tisto, Cesar ne odobravajo. V tem je pomirjujoca razlika.

Pet pomocnikov pri sporo¢anju jeze

1. Tvoje sporocilo naj bo nedvoumno in razumljivo.

2. Sporocilo naslovi$ na ravnanje drugega in ne na njegovo
osebnost.

° »Jezna sem, ko zamujas na zmenek 15 minut.«
° »Nezanesljiv si, vseeno ti je zamel«

3. Svoje vtise in domneve prikazes$ kot svoje doZivljanje in ne
kot neizpodbitna dejstva. Dopuscas moznost, da se moti§
in prisluhnes tudi razlagi drugega.

4. Pove§, kaksno ravnanije si Zelis.

(»Ce sva dogovorjena, bi rada, da prides tocno. In poklici
me, &e pride kaj vmes.«)

5. O svoji jezi sporoc¢as pravocasno, po moznosti zelo
kmalu po tem, ko zaznas ravnanje ali situacijo, ki je zate
nesprejemljiva.

3 — Uporabljaj »jaz sporocila«

V jezi pogosto uporabljamo Zugajoca sporocila, ko drugemu govorimo, kaj je
narobe naredil in kaj bi moral spremeniti. To pa obi¢ajno konflikt le $e zaostri, drugi
se pocuti napadenega in ostaja z ob&utkom, da nima prostora, da bi pojasnil
svojo plat zgodbe. Verjamemo, da opisano dozivis kdaj tudi ti in najbrz se ob
tem ne pocuti$ prijetno in sliSano. Zato je vazno, kako svojo jezo ubesedimo. Od
tega, kajin kako govorimo, je odvisno, koliko Easa bomo ostali jezni, in v veliki meri
tudi, kako se bo drugi odzval. Dobro je uporabiti povedi, ki se za&nejo z »jaz«, to
so tako imenovana »jaz sporocila«. Sporo&as, kaj dozivljas, izrazis svoje Zeljein s
tem drugemu omogocis, da te lazje razume. »Jaz« je lahko vklju¢en v pogovor,
¢etudi ni neposredno izre¢en. A sam po sebi $e ni dovolj. Imeti mora primerno
druzbo besed, $e posebej pomemben pa je njihov zven oziroma ton, v katerem
se pogovarjas. Ce misel pove$ z osornostjo, zapira$ vrata spravi, tvoja jeza pa
se ne ohladi.




Za krmilom svoje jeze

»Jaz sporocilo« v druzbi pravih besed

Povej, kaj vidis kot tezavo >>> »Brez mene ste sli na koncert.«

Opisi posledice zate >>> »Ostala sem doma, namesto da
bi sla zraven.«

Sporodi, kako se ob tem pocutis >>> »Pocutila sem se izklju¢eno.«

Kaj pricakuje$ od sogovornika >>> »Vesela bom, e me naslednji¢
poklicete.«

Z »jaz sporocilom« pokazes, da zna$ spretno komunicirati.
Poves, kako se pocutis, kako dogodek razumes in kako je to
vplivalo nate. Izrazi$, kaj potrebujes, da bi se situacija razre-
Sila. Ne prelagas krivde na drugega, ampak sprejmes svoj del
odgovornosti. Stoji§ za svojimi besedami.

4 — Nacelo minimalnosti, stopnjevanje
in pogajanje

Morda ti je lahko v pomo¢ tudi naslednje izhodisce: jezo izrazi z milejsim sporodilom,
ki ga lahko kasneje stopnjujes. Nikoli pa ga ne stopnjuj v Zaljenje, ponizevanje
ali sovraznost, saj to ni niti uginkovito niti druzbeno dopustno. Ce v besu kdaj $e
ne zmoremo obvladati jakosti svojega glasu, poskrbimo vsaj za izbiro besed.
Prizadevajmo pa si tudi za primeren ton. Naravnajmo na nizjo jakost, sgj je ton
mocnejsi od sporocilnosti besed. Ko govorimo mirneje, nas drugi lazje slisijo in bolj
verjetno tudi upostevajo.

Ko »jaz sporocilo« ni dovolj, da bi drugi spremenil svoje vedenjeg, ki je zate ne-
dopustno, lahko svoj odziv stopnjujes. Takrat lahko denimo odlo¢no napoves
ukrepanije in iskanje pomoci pri drugih. To je $e posebej pomembno, ko Cutis
ogrozenost, kadar dozivljas besedno ali fizicno nasilje.

V nekaterih primerih pa bodo potrebna pogajanja:

¢ nenapadalno povej, s ¢im imas problem, kaj Zeli§ in pricakujes;
¢ dobro prisluhni drugemu in ga skusaj razumeti;
* ustvarjaj kompromise, kjer je to mozno;

¢ sklenita dogovor, s katerim bosta lahko oba zadovoljna.
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5 — Tezave resuj sproti

Stiske so obi¢ajen del Zivljenja in vsi se kdaj znajdemo v njih — tudi mladostniki.
Pomembno je, da si pred tezavami ne zatiskas oci in jih aktivno reSujes sproti.
Poskusi v odnosih z drugimi pravocasno razresiti, kar te zuli. Ce tezav in konfliktov
ne redujes, se nalagajo, obenem pa se poveluje breme, ki ga nosis. Podobno kot
mladostnik Oskar, dokler se $e ne zna jeziti, vedno teZje prenasa svoj nahrbtnik ...
Drzimo pesti, da mu bo naposled uspelo odvredi breme, ki ga nosi. Zate pa pri-
porocilo: sproti izrazaj svoja neprijetna €ustva ali se o problemati¢ni vsebini,
glede katere se vznemirjas, pogovori z nekom, ki mu zaupas.

Pri razreSevanju situacij, v katerih gre za tezave v odnosu, je pomembno sode-
lovanje vseh vpletenih. Konflikt lahko navsezadnje tudi ostane, ¢e sogovornik ni
pripravljen na pogovor, mi sami pa morda $e zbiramo pogum za nasledniji korak.
Lahko se zgodi, da se z nekom preprosto ni mogoée pogovoriti. Ce je tako, vse-
kakor poskrbi zase. Kadar se kdo vede do tebe neprimerno, celo nasilno, postavi
jasno mejo ali se iz situacije umakni in poisci podporo.

SEZNANI SE IN DELI TUDI S
PRIJATELJI, KADAR SO V STISKI

Informacije o virih pomo¢i

Razisci pri sebi

* Kadar se tvoje mnenje razlikuje od mnenja drugih, ali tedaj
zmores izraziti svoja stalis¢a in morebitne zahteve?

* Razisc¢i, kakSne strategije sporazumevanja izbira$ — sogovornika
prepri¢ujes, mu dokazujes svoj prav ali predstavis svoj pogled in
skusas razumeti tudi njegovo videnje?

* Kaj bilahko pripomoglo k temu, da bi bilo tvoje izrazanje jeze
ucinkovitej$e in bolje sprejeto?



https://www.tosemjaz.net/poisci-pomoc/?utm_source=prirocnik&utm_medium=qr&utm_campaign=zakrmilomsvojejeze 

Za krmilom svoje jeze

Kapitan, navigator in krmar

Tako. Ko enkrat prepoznamo in sprejmemo logiko svoje jeze, jo lazje upravljamo.
Svoja ¢ustva bolj spretno uravnavamo in se zavestno odlo¢amo, kako se Zelimo
odzvati. Bodi torej tudi ti kapitan, navigator in krmar svoje jeze. V nadaljevanju
bomo nekatere vsebine, ki smo jih Ze spoznavali, le na kratko strnili. Obenem pa
delimo s teboj Se nekaj dobrih namigov.
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Socutje in jeza

Zamisli si svojo hudo jezo na nekoga. Potem skusaj hkrati Cutiti toplino in skrbo do
tega Cloveka, skusaj se postaviti v njegovo kozo, ga razumeti. To ti bo verjetno
pretezko, saj mo&na jeza ni zdruZljiva s socutjem. Vecina ljudi se mora najprej
pomiriti, da bi se lahko vZiveli v drugega in ga zmogli razumeti. Ve ko premores
empatije do drugega, manjsa bo tvoja jeza in manj verjetno bo tvoj odziv agre-
siven. Za preprecevanje in obvladovanje hude jeze lahko torej veliko stori$ tudi
z razvijanjem svojih ve§éin empatije in soéutja®. Na ljudi lahko se lahko ozres z
vel razumevanja in tako zagledas o njih Sirso sliko.

Uzri dobro v ljudeh in odnosih

Pri obvladovanju jeze ti lahko koristi tudi, da se osredotoéis na pozitivne stvari v
tvojem odnosu z osebo, do katere pogosto ¢utis jezo. Potem lahko bolj dobro-
namerno dojemas in resujes situacijo. Lahko tudi nastejes pozitivne lastnosti te
osebe in se spomni§, kaj dobrega je Ze storila zate in kaj prijetnega sta Ze skupaj
dozivela, pa kaj e bosta. Po tem ti bo vedenje drugega, ob katerem se jezis,
postalo manjsi ali vsaj drugace razumljen problem. Predvsem pa na osebo in
situacijo ne gledas$ »¢rno-belok, temvec bolj celovito. Svojo pozornost tudi v
zahtevnih trenutkih zavestno usmeri v razumevanje, potrpezljivost, prizanesljivost ...
kar ti pomaga, da se bolj odpiras za dobro v sebiin v drugih.

O »povabilih k jezi«

Dnevno dobis$ Stevilna »povabila k jezi«. Gre za vse, kar se zgodi v tebi ali izven
tebe, glede ¢esar bi se dalo jeziti, a se ninujno treba. Lahko se odlocis, da pova-
bila k jezi ne sprejmes. Ze to, da si vzame$ ¢as za razmislek o situaciji, preden se
odzoves, pomeni, da zavracas avtomatsko reagiranje z jezo. Tvoj cilj naj ne bo
zavrniti vsako povabilo k jezi, pa¢ pa bolj premisljeno izbrati, katero povabilo
sprejmes. Odslej se lahko drugace odzivas, ko bodo prihajala ta povabila v tvoj
nabiralnik. Morda jih ve¢krat vljudno odslovis.

Z vajo se lahko izmojstris

Huda jeza ne bo magi¢no izginila. Potrebno bo tvoje ozaves&anje in u¢enje novih
vesc¢in. Nove vzorce odzivanja skusaj najprej utrditi v mislih. Zamisli si svoj ze-
mljevid jeze: v dogodkih in okoli€inah, kjer se po navadi jezi$, najdi tocke, kjer bi
se dalo izbrati drugaéno pot in se izogniti neprijetnim posledicam. V vsakdanjih
situacijah preizkusi in treniraj nove, zate koristnej$e nacine spoprijemanja z jezo.
Oceni, ¢e dobro delujejo.

34 Empatija je sposobnost, da se postavimo v Cevlje drugih ljudi in se zmoremo ozreti na svet z
njihovega zornega kota. Pri so€utju je prav tako prisotna empatija, a ta je podprta e z namero,
da bi drugim lajsali trpljenje in jim v stiski skusali pomagati.




Za krmilom svoje jeze

Razmisli, kako z jezo v bodoce

Se v dolocenih situacijah sploh e ho&es jeziti? Morda ugotovi§, da niti ni dobrih
razlogov za jezo, saj te ravnanje drugega v resnici ne ogroza in ne pomeni nic
hudega zate. Ce pa je vedenje drugega zate res nesprejemljivo, se vpradaj, kaj
lahko stori§, da se to prepreci oziroma ustavi. Znas in zmores postaviti mejo? Tibo
jeza v pomoc in jo lahko koristno uporabis? Tilahko kdo pomaga pri tem?

Vredno je razmisliti, kaj $e lahko naredis, da te drugi slisijo, vidijo
in skusajo razumeti. Eno od doborih strategij razkriva misel: »Molk
je prvi odziv.« V tej kratki tisini lahko vdihnes in izdihnes, po-
novis ... in izberes svoj odziv. Morda pa prav v tej kratki pavzi
obstaja boljsi nacin, da skozi Custvo jeze dosezes, kar si Zelis.
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Tri izkusnje

Polagoma zaklju€ujemo raziskovanje o jezi, zato se ozrimo $e k nasim trem mlado-
stnikom *. Preizkusajo razli¢ne pristope, trenirajo in po malem napredujejo. Z njimi
smo spoznavali vsa poglavja in vaje ter prispeli do te strani, na kateri opazujemo
dosezene spremembe in uspehe.

35 Glej tri zgodbe, str. 15-19.



Za krmilom svoje jeze

Ira

Ime ji postaja nekako véel. Nihce in ni¢ na tem svetu ni kot ona. Ko ves o sebi veg,
se zbuja povezanost s seboj. Carobnega recepta za spoprijemanije z jezo $e
vedno nima, a preizkusa nacine, kako jo primerno izraziti. Ima nekaj novih vescin
in orodij, ki so ji v pomog, kadar se razjezi. Vse bolje ji gre izrazanje jeze na nadin,
ob katerem drugi niso prizadeti. Kadar jo jeza preplaviin se zave nevarnosti, da bi
lahko izbruhnila, iz torbe »prve pomocdi« uporabi dihalno vajo 3-2-5% (vdihnem in
Stejem do tri, zadrzim dih in $tejem do dve, izdihnem in §tejem do pet). Ta »zavora
jeze« je njena prva izbira, kadar Cuti, da je vznemirjena in pod stresom. Med vajami,
s katerimi zmanjsa razdrazenost, ji je najljubsa Napni in sprosti¥”. Pomaga si tudi
z glasbeno improvizacijo®, slii ritem glasbe in srca ... naboj jeze se spremeni,
veasih celo zbledi, telo je bolj spros¢eno ... Zacetniizziv je s€asoma postal mnogo
manjsi: vse pogosteje ji Ze uspeva prepoznati miselne pasti.*’ Ve, da svet ni samo
¢rno-bel, zato preverja in spreminja svoje razmisljanje. Tako za krajsi ¢as kot prej
potone v negativne zgodbe. Na kritike se $e odzove prizadeto, a uspesneje lodi,
kaj od povedanega si ni treba jemati k srcu. Soba in knjige ostajajo varen odmik.
Bolj stvarno in spros¢eno raziskuje dogajanje okoli sebe, pogum za druZenje jo
vabi tudi med vrstnike. Bravo, Ira.

Oskar

Maska je padla. Ob neki priloZznosti je v trenutku nepazljivosti pokazal pristnega
sebe. In ko je prvi¢ jasno izrazil svojo jezo in nasprotovanije, je doZivel prijetno prese-
necenje: njegove besede, sporodilo je bilo dobro sprejeto, $e vel — z zanimanjem!
Dogodek mu je dal vedeti, da si jezo lahko dovoli. O¢itno jo je izrazil na primeren
nacin. Da, jeza je tudi zanj neizogibna. Zdaj pa se uci dalje na najboljsi mozen
nacin, to je z nabiranjem pozitivnih izkusen]. Pozoren postaja na neprijetna Custva“©
in na svoje telo — na ob&utek nesproscenosti, napetosti, zakréenosti ... zdaj bolje
ve, kje v telesu?! obcuti jezo. Uporablja razli¢ne tehnike za spros¢anje napetosti z
gibanjem?2 Najboljse v celi zgodbi pa je, da je lahko odlo¢nejsi v odnosih z drugimi
prav zato, ker je pristnejsiin bolj v stiku s seboj. Jezo Ze redkeje tlaciin zna zdrzati
tudi z neprijetnimi trenutki in ob¢utki. Spoznal je, da ne mores biti ves ¢as prijazen
in nasmejan! Nahrbtnik, ki ga je predolgo zulil, naposled izgublja teZo. Ne trudi se
vec tako zelo, da bi ljudem okoli sebe ustregel, saj zato je neko¢ tlacil svoja Eustva.
Danes obcuti, da je bolj spros¢en, z drugimi odkritejsi in bolj povezan. Potem pa
$e to novo zavedanije ... kot da je Ze malo manj osamljen. Konéno ima pogum, da
izreCe besede: ni mi vsec, nocem, ne strinjam se ...** Spoznava, da meje lo¢ujejo,
a tudi povezujejo. Kaksna ostrina uma, Oskar!

36 Glej str. 53.

37 Glejstr. 53.

38 Glej str. 64.

39 Glej str. 71-77.

40 Glej str. 20.

41 Glej str. 58.

42 Glej str. 58.

43 Glej zapis o asertivnosti, str. 82.
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Maks

Je njegova punca Masa ostala z njim? Je, ni obupala! Tudi zato, ker je Maks
zmagovalec v soo¢enju s samim seboj. Mo¢ ima v tem, da jezo umiri, namesto
da besni. Neobvladano jezo zdaj razume kot lastno nemog&. In zacel je treni-
rati aikido — uci se, da je energijo napadalca mozno obrniti v svojo korist. Pri
sebi ugotavlja, da Zeli narediti vse, da bi se znal v najtezjih trenutkih spostljivo,
posteno in Castno odzivati. Nasel se je v izrocilu te obrambne borilne vesc¢ine in
prevzela ga je. Tak &lovek si Zeli postati! Ne, prav res ne Zeli biti ve¢ tempirana
bomba. Pocasi napreduje, uspeva mu bolje razumeti sproZilce svoje jeze. Zelo mu
pomaga njegov krizni nacrt* s torbo orodij in tehnik »prve pomodi«*, Jasno vidi,
da ga ne razjezijo sosolci, ucitelji, starsi, sestra, Masa ... ampak je on sam tisti,
ki se razdrazi in vname - pripravljen je sprejeti odgovornost za svojo jezo. Na ta
nacin jo tudi Ze lazje uravnava. Vsega se po malem uci. V veliko pomo¢ so mu
»telesne vaje«, med njimi Eksplozivni izdih* in stresanje napetosti¥. Kot $portnik
je Se hitreje ponotranijil, kako lahko s spros¢anjem telesa umiri tudi napete misli.
PreSeren obcutek ga zajame, ko si lahko oddahne, saj ni ve¢ jezen na ves svet.
Je manj tistega gneva? Tudi v zveste pasje oci lahko vsak vecer pogleda brez
kaksne jeze, v druzbi svojegal Lisjaka je umirjen in sproséen. Preprosto lep$e mu je.

Kar beremo o treh mladostnikih, je za vsakega od njih »grand finale« — dober
napovednik za njihovo pot v odraslost. Zorijo v svet, v katerem je dobro, da znamo
jezo izraziti na pravi nacin. Od ene do druge izkudnje postajajo ljudje, ki so vse
spretnejsi pri razumevanju odnosov in ravnanju z jezo — ¢utijo jo, prepoznavajo
in razumejo ter odgovorno izbirajo svoje odzive.

Razis¢i pri sebi
* Tvoja osebna pripoved je zate najvaznejsa.

* Pomisli: je tvoje spoprijemanje z jezo po prebranih poglavjih in pre-
izkuSenih vajah v ¢em drugacno?

* Vidi$§ kakrdnekoli, tudi komaj opazne spremembe na bolje? Z nak-
lonjenostjo do sebe se nauci videti in ceniti tudi drobne premike,
saj so del tvoje tihe rasti. Napredujes.

44 Glej str. 50.
45 Glej str. 50—-52.
46 Glej str. 53.
47 Glej str. 54.




Za krmilom svoje jeze

Srec¢no plovbo
in varen pristan

Ko gre za jezo, gre torej zares! S teboj smo delili usmeritve in namige, zbrane iz
razli¢nih vetrov — iz nekaj preverjenih strok, prebranih knjig, starih modrosti, po-
govorov z mladostnicami in mladostniki, pa tudi iz osebnih pozitivnih izkusenj in
napak. Ce smo se pri ravnanju z jezo motili pred teboj e mnogi drugiin v zgodovini
¢lovestva vel generacij, ni treba, da se na istih mestih zataknes $e ti. Morda ti
preprosti nasveti pridejo prav, ko bo kdaj napeto in ti prihranijo kakSen prepir,
notranji nemir ali zaplet v Zivljenju.

Naqj se izrazijo kot prakti¢ni, koristni in navdihujodi.

Vsaki¢ znova, ko uspedno poprimes za krmilo svoje jeze, se lahko pohvalis. To so
trenutki, ki jih je vredno praznovati.
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Mladostniki
o uporabi priro¢nika

S priro€nikom so rasli Ira, Oskar in Maks, takoj za njimi pa so ga prvi
preizkusili AliSa, Gal in Jon Oskar. Poglejmo njihove vtise.

Globlje sem za&ela razmisljati o sami jezi in kako jo izraZzamo, kar se mi zdi dobro,
saj je del nasega vsakdana. Priro¢nik priporo¢am vsem sovrstnikom — verjomem,
da lahko pozitivho vpliva ha mnogo medsebojnih odnosov in pripomore k nasi
Custveni zrelosti. Jeza je kot Custvo dolbro opisana, na zanimiv naéin in dobro raz-
¢lenjena na razliéna poglavja tako, da jim lahko sledim. Z zgodbami o mladostnikih
in zanonimnimi spletnimi zapisi spoznamo, da nismo edini, ki ob&utimo jezo in da
imajo tudi drugi teZave z njenim izraZzanjem — spoznamo, da je to normalno. Po
branju priro¢nika bi verjetno vsakdo prej malo pomislil, se umaknil na samo in se
umiril, preden odreagira v kocljivih situacijah. Priro¢nik nam pokaze mozne resitve
in metode, s katerimi si lahko pomagamo. Tekom branja sem spoznala veliko o
jezi, $e vec pa o sebi. Dalo mi je misliti. Z bolj premisljenim ravnanjem si lahko
prihranim veliko minut slabe volje in nepotrebnih posledic. Ne morem vplivati na
zunanje dejavnike oziroma na druge ljudi - lahko pa vplivam na svoje odzivanje.

Aliga, 17 let

Priro¢nik bo koristen za vsakogar - Ze ¢e preberete del¢ek, prisluhnete posnetku
ali si ogledate kratek video, boste odnesli nekaj dragocenega. To velja za tiste,
ki se tezje soocajo z jezo, pa tudi za tiste, ki s tem nimajo vecdjih tezav, saj bodo
lazZje razumeliin pomagali tistim, ki jih imajo. Vsebinsko je namrec priro¢nik izjemno
izCrpen in strokoven, hkrati pa navdihujoc in prijeten za branje. Popestrijo ga cudo-
vite ilustracije Ire, Oskarja in Maksa; ti trije liki pa niso le koristen vizualni dodatek,
temvec tudi vsebinski — vsakdo se lahko poistoveti z njihovimi tezavami, zanimivo
pa je spremljati, kako se soo¢ajo s Eustvenimiizzivi, glede na »pridobljeno« znanje.
Nadvse so me navdusili zvoc¢ni in video posnetki, do katerih lahko dostopas preko
QR kod, ki jih enostavno poskeniras s svojim mobilnim telefonom. Mnoge vaje
za samopomog, s katerimi se spoznas pri teh posnetkih, so postale del mojega
vsakdana, saj mi pomagajo pri soo¢anju z neprijetnimi Custvi.

Gal, 18 let
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Presenetil me je! Brez dvoma zelo koristno branje ne le za ljudi, ki imajo tezave
Z jezo, temvec za vsakogar, ki bi rad bolje spoznal sebe in svoja Custva. Tezisce
snovi je jeza, ampak za celovito poznavanje nekega ¢ustva je potrebno globlje
znanje tudi o delovanju telesa in poznavanje povsem anatomskih razlogov za
nase odzivanje na zunaniji svet. Spoznamo izvirne nacine za spoprijemanje z jezo.
Pritegne me predvsem nacin, kako je prirocnik napisan. Snov je podana iz&rpno
in temeljito, ne da bi bila prezapletena za kateregakoli bralca. Veliko je pouc¢nih
interaktivnih vsebin, ki jih lahko bralci izkusimo na bolj osebni ravni. Zelo uporabna
so tudi polja s povzetki, kar je pri taksni koli¢ini snovi pravo olajsanje. Veliko ilustracij,
grafi¢nih prikazov in komi¢nih vloZzkov poskrbi, da tekst ni suhoparen. Zgodbe treh
likov so realne - vie& mi je, da ne gre za neke 3e nikoli videne situacije/karakterje,
temvec za vsem znane vedenjske vzorce, s katerimi se lahko poistovetimo.

Jon Oskar, 18 let
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Vam in za vas

Drage mladostnice in mladostniki, s spostovanjem
in mislijo na vas -

pred vami je ve¢medijski priro¢nik, s katerim boste morda lazje razumeli svojo jezo,
sebe in svoje odzive, se pogumno soocali z izzivi, preskakovali ovire ter pokon¢no
hodili skozi Zivljenje. Vi boste povedali, E&e nam je vsaj malo uspelo. Prirocnik vam
lahko pride prav doma, v Soli, na pocitnicah, takrat, ko je vse v redu, in tudi takrat,
ko vas morda zajame stiska ali ob&utite hudo jezo ... Lahko ga berete od prve
do zadnje strani, lahko ga odpirate poljubno, sqaj je prav vsaka stran sporocilna,
lahko pa v raznolikem kazalu pois¢ete to¢no tisto neka;j ... kar potrebujete. A ne
samo to. Iz svojega udobja ali kjerkoli ste lahko vsebine za samopomoc preko QR
kod tudi poslusate in gledate — prepustite se glasovom, inStrumentom, linijjam in
gibom, ki vabijo na zanimivo popotovanje k sebi.

Spostovani ucitelji, pediatri in drugi odrasli, ki
delate z mladimi -

na vas ra¢unamo, da boste mlade seznanili tudi s tem priro¢nikom, jim ga prib-
lizali ter jih spodbudili k prebiranju in uporabi. Mogoce vam bo gradivo v oporo
pri konkretnem delu v $oli, ambulanti, na terenu, ko boste skupaj z mladostnikom
odkrivali, kaj mu v stiski lahko pomaga. Upamo, da nam je uspelo navdusiti tudi vas.

Spostovani starsi -

¢e slu¢ajno naletite na priro¢nik — v knjiznici, pri prijateljin ali celo doma — vze-
mite ga v roke in prelistajte. Mogoce boste laZje razumeli vase otroke, katerih
dozivljonja in odzivi se v ¢asu odrascanja veéasih tako spremenijo, da jih komaj e
prepoznamo ... mogoce boste dobili dodatno idejo, kako jim stopiti naproti, da
bo &im bolje — za njih in tudi za vas.

Vam, cenjeni in dragi ustvarjalci priroénika,

pa moje iskrene Eestitke in poklon. Znova in znova. Za strokovnost, vztrajnost in
neomajnost. Za vaso predanost in zaupanje mladim. Hvala vam.

prim. Nusa Konec Juri¢i¢, dr. med., specialistka jovnega zdravja,
vodja Enote za nenalezljive bolezni, Obmoc¢na enota Celje,
Nacionalni indtitut za javno zdravije
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ZDAJ S| NA ZEMLJEVIDU SVOJE JEZE.
CUSTVO SPREJMI, A TVOJE ODZIVE NAJ VODI RAZUM.

Jeza je dragoceno, a tudi neprijetno ¢ustvo — neizogiben del ¢loveske
izkusnje. Ta veémedijski priro¢nik ti jo pomaga razumeti, sprejeti in
izraziti. Razisc¢i torej, kako biti s svojo jezo. Izrazis jo lahko spostljivo

in hkrati iskreno. Za lazje spoprijemanje odpri »torbo prve pomogi«

in uporabi vsebine za samopomog¢. Povezi se z dopolnilnim zvoénim

in video gradivom ter preizkusi u¢inkovite vodene vaje za spros€anje
napetosti. Opazuj svoje misli, skrita ¢ustva in telo.

Svoji jezi si lahko kos. Poglej, kako.

BRALCI O PRIROENIKU

Navdusili so me zvocéniin
video posnetki. Prirocnik je

izjemno izCrpen in strokoven,
hkrati pa navdihujo¢ in prijeten
za branje. Cudovite ilustracije!

Gal, 18 let

Dalo mi je misliti. Z bolj
premisljenim ravnanjem
si lahko prihranim veliko
minut slabe volje.

Alisa, 18 let

Z zgodbami treh likov se lahko
poistovetimo. Pritegne me

predvsem nacin, kako je prirocnik
napisan ... Presenetil me je!

Jon Oskar, 17 let

MNENJE STROKOVNJAKA

Priro¢nik lahko berete od prve do zadnje strani, lahko ga odpirate poljubno, saj je prav vsaka
stran sporocilna, lahko pa v raznolikem kazalu pois¢ete to¢no tisto nekaj ... kar potrebujete.
prim. Nusa Konec Jurici¢

Nacionalni institut
za javno zdravje
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