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Se enkrat velja poudariti, da se lju-
dje takini ne rodijo, temved takini
postanejo, ker se jim je zgodilo ve-
liko slabega. A dlje ko je naudena
nemod v njih poganjala korenine,
tefje jo je odstraniti, Pri nekaterih
je skoraj tako, kot bi se Zelezobetona
lotevali z lopatko za presajanje roZ.

No, zdaj bi bil najbr skrajni fas
za kakine dobre novice. Te pravijo,
da se je mogode nauditi tudi samo-
zavesti in vedrine,

V poznejdih letih je Martin Seli-
gman razvil 3¢ eno teorijo, ki jo je
poimenoval =naudeni optimizems,
Res je sicer, da poteka ulenje samo-
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kar nekaj ved truda in napora. Smo
se ga pa zmodni priuditi celo potem,
ko smo #e zgrmeli v brezno naude-
ne nemodi.

Pomembno j¢ razumeti, da na-
udena nemod poganja sama sebe.
Napeljuje nas v tivljenjski nazor, po
katerem se je povsem Dpcavlﬂjw
ne boriti, =ker itak nima smisla«,
Takino prepridanje sicer pogosto
ponuja iluzijo kratkorodnega udo-
bja, a vedno ma ratun strahovite
dolgorodne tkode.

Naufena nemod je denimo ne-
malokrat poglavitni razlog, da ljudje

sem #e jtak preve zmahan!- ali
=Bolje vrabec v roki kot golob na
strehit« ali =Saj me tudi drugje ne
aka prav nic lepegal«

Ce tega vzorca ne razgradimo, so
zaman vsa zdravila in vse psihotera-
pije tega sveta.
Marsikdo se ne zaveda, da je optimi-
zem predvsem vestina. In da imajo
tisti, ki so se v njej izmojstrili, do-
stop do bistveno globljih rezervoar-

jev motivacije in energije. Statistic-
no_giedanp jim gre zato v Zivljenju
veliko bolje.

Ne razumite me narobe. Ce se
ozremo po svetu okoli sebe, bomo
zelo teiko pobegnili ugotovitvi,
da je precej zlagan in prepreden s
trplienjem. Zelo redki se izognej
vsaj solidni podiljki boledin in teZav,
Ce sem povsem iskrena, bi zato oce-
nila, da imajo pesimisti objektivno
morda celo bolj prav kot optimisti.
A to %e ne pomeni, da se ne bi Ze
pred ¢asom trdno odlodila, da bom
&im bolj optimistiéna.

Danes sem s to odloditvijo skraj-
no zadovoljina. Dokler sem se Se
kdaj vdala pesimizmu, mi je to po-
bralo mnogo preved nmnm,e in

vijanje vsega tistega, kar bi bila de-
jansko zmokna popraviti!

Voltaire je dejal: =Odlodil sem se,
da bom sreden, ker je to dobro za
maoje zdravie.« Sama pa pravim, da
sem se odlodila postati nauéena op-
timistka, ker je tako dale¢ najlepie
in najlaZje Ziveti.

Nekateri znanstveniki in raziskuk

vljena. A sama sem prepridana, da
gre za zelo uporaben koncept pri
analizi ¢lovetke psihe. Dokler se se-
veda zavedamo, da gre le za koncept
= torej za miselni konstrukt z vsemi
omejitvami, ki veljajo za miselne
konstrukte

Zgodba o dveh fantih iz prejinje-
ga poglavia je recimo v veliki meri
predvsem zgodba o naudeni nemo-
¢i. Prvemu fantu se je uspelo izviti
iz njenega primeka in danes Zivi
prece) zadovoljno Zivljenje. Drugi
Zal ni imel te srede.

Tistim, ki bi radi zvedeli ved o na-
udeni samozavesti, lahko toplo pri-
pomtim Snllgmnwohnignmr

Hnwm(‘hmm

pametnega in uporabnega bi lahko
citirala iz nje, a se bom raje osredo-
todila na vodilno misel, ki nas udi,
da je reditev vedno v dejavnosti.

Manj ko bomo podleli, manj
bodo Zeleli podeti nadi mo#gani. In
obratno: bolj ko bomo dejavni, bolj
si bodo Zeleli biti dejavni tudi nasi
moZgani. Na ta nadin z dejavnostjo
To seveda pogosto zahteva veliko
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ZAVeSINCEa napora.

Prepricana sem, da bi bili vsi shu-
paj bistveno manj nesredni in zdol-
gotaseni, ée bi bili aktivnejii. Clove-
gki organizem je namred ustrojen
tako, da ga uspedno refevanje
problemov prav osreCuje. Pri tem
sploh ne gre nujno za kak$ne velike
Zivljenjske probleme. Precej kon-
kretno nas lahko pogivi Ze, fe refi-
mo kakino na videz nepomembno
banalnost. Recimo ko nam iz koda
za smeti obfasno odurno zasmndi

pod nos ..

25 evrov kupite v spletni knjigami www.
zalozba-chiarasi in v vieh bolje zalotenih
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Kot smo povedali, je lahko inteli-
gentna lenoba prirojena ali naude-
na. In joj, kako sreéni so lahko tisti,
ki 50 se rodili z mo¢nimi nastavki
zanjo! Ostali pa se moramo pac
malce bolj pomuditi.

Po mojih opaZanjih se lahko
inteligentne lenobe naudimo Ze
v dobrem letu dni. Ce se za to od-
logimo, bo $lo brez nadaljnjega za
eno najbolj koristnih investicij v
nasem Zivljenju. Prepri¢ana sem,
da bi veljalo to lastnost poudevati
kar v osnovnih Solah, saj je kori-
stna vsaj toliko, kot sta branje in
pisanje.

V tej knjigi sem se med drugim
namerila razlleniti dejavnike, ki
botrujejo razvoju inteligentne le-

nobe. A da bi lahko te dejavnike
bolje razumeli, moramo najprej
spoznati nekaj zanimivih =likovs,
ki bivajo v nadi glavi.

Tudi plevel lahko postane
roiica

Ce bi med samounidevalnimi la-
stnostmi na prvo mesto postavila
lenobo, bi srebrmo medaljo prejel
pretirano razvit notranji kritik.
Notranji govor je nadin, na ka-
terega se pogovarjamo sami s
sabo. Naufimo se ga na podlagi
tega, kako so se z nami v ranih le-
tih pogovarjali nadi bliZnji. Velik
vpliv imajo tudi prebrane knjige,
vrstnidki pogovori in podobno.
Pravzaprav je nad notranji govor

nekakina sinteza vsega, kar smo
do sedanjega trenutka predelali in
izkusili

Zal pa ni tako, da lahko posame-
znik kar rafuna na notranji samogo-
vor, ki mu bo v kondni tofki v prid.

Naj notranji govor je predvsem

odraz nade fustvene in mentalne
zrelosti. In kot tak je lahko nad
najvedji zaveznik ali najvedji sovra-
inik. Z njegovo pomodjo se lahko
spodbujamo in pomirjamo, lahko
pa se tudi breamo in obmetavamo
z gnilimi paradizniki.
Nekateri ljudje se recimo ob naj-
manjdi napaki treddijo po delu in
zavpijejo: =0, debil'= To ni nobeno
nakljuéje. Tako so bili pa¢ naude-
ni v otrodtvu. Tudi &e so njihovi
bliZnji nemara uporabljali milejie
izraze, je bilo osnovno sporodilo
nezmothivo.

Ce 5o nas v zgodnjih letih veli-
ko priganjali, kritizirali ali krivili,
bomo kasneje veliko priganjali,
kritizirali ali krivili sebe. O tem po
navadi sploh ne bomo razmisljali
oziroma s¢ vsega skupaj ne bomo
zavedali, saj se nam bo zdel tak pri-
stop do sebe povsem samoumeven.

Princip je najbolje strnila no-
vinarka in pedagoginja Peggy

O’'Mara, ko je dejala: =To, kako se
pogovarjamo z otroki, nekoé po-
stane njihov notranji glas.=

Pri $kodljivem notranjem go-
voru gre $e za en notranji per-
petuum mobile, ki poganja sam
sebe. Notranji kritik se namre¢
pogosto izraZa kot notranji pri-
ganjalec in tudi kot notranji stra-
hopetneZ, notranji katastrofik,
notranja Zrtev .. In 3e bi lahko
nadli obrazov te neprijetne dru-
i¢ine, ki se zelo rada naseli v nas.
Zato splo$no raziirjena prispo-
doba z zlonamernim 3kratom,
ki Zivi v nadi glavi, sploh ni tako
zgredena.

Saj smo vsi kdaj malce nepri-
jazni do sebe, ampak resne teZa-
ve nastopijo, e se neprijaznost
razraste ¢ez vse razumne meje in
nam zaéne podirati in poire vso
energijo in radost.

Mnogi ljudje sami sebe prav
muctijo, torej se do sebe vedejo
skrajno nasilno in poniZevalno.
A zelo pomembno je razumeti, da
notranji kritik in priganjalec pre-
prosto nimata mere. To pomeni,
da jima na dalj$i rok preprosto ni
mogode ugoditi, saj bosta hotela
vedno veé. Ce se jima prepusti-
mo, ne bomo imeli nikoli miru.

Spet je napodil fas za dobre
novice. Svoj motranji samogovor
lahko vedno izboljfamo. Torej ga
lahko vedno vsaj nekoliko bnhe
sinhroniziramo s tem, kar futimo
im kar si v resnici Zelimo.

Prvi korak je, da se presnetega
gkrata v svoji psihi sploh zavemo.
In da obenem ozavestimo, kakSen
vpliv ima na nase poutje ter dnev-
ne zmogljivosti.

Najvedji problem je pravzaprav
v tem, da je Skodljivi notranji go-
vor pogosto tako teiko prepozna-
ti. Zlomljena noga nas bo na svo-
je stanje opozorila z boledine in
veliko muko pri hoji. Tudi razliti
slepié ne bo puifal prav veliko
dvomov o svoji razlitosti. Kljub
zelo toksiénemu notranjem govo-
ru pa se bomo pogosto pocutili kot
najvedji modrec, ki mora nasvete
predvsem deliti in mu jih zato ni
treba posluati.
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Prave razseznosti Studije, ki je po-
stala znana kot Stanfordski ekspe-
riment s kolacki, so se razkrile Sele
leta pozneje. Takrat se je namred
Mischel pozanimal, kako gre otro-
kom, ki 5o bili udelezeni v posku-
su. Odkril je prev:c] moino pove-
zavo med izmerjeno zmoinostjo
za odlaganje uZitka in kasnejdim
uspehom v Evljenju.

Ali malce bolj po domaée: otroci,
ki so bili zmo#ni vsaj deset minut
nadzorovati  sladkosnednost, so
bili pozneje v Zivljenju uspeinej-
%i. Za zaletek so bili v povprefp.l
manj debeli, imeli so manj teZav z
drogami in so se tako v Soli kot v
poslu odrezali bolje. Za povrh jih je
krasila tudi povisana odpornost na
stres.

Ce je krokodil 3¢ tako neukroden, se
lahko naudijo prijateljskih odnosov.
Pot do izboljfanja pogosto terja, da
se naudimo krokodilu prisluhniti
bistveno prijazneje kot prej. In da
skozi redno je doseie-
mo, da se ne bo ved podutll tako

ogrozenega. .

Pravi nmapredek pri dufevnem
blagostanju je mo#en dele, ko se kro-
kodil vsaj za silo pomiri. Pofutje in
motivacija sta ob tem hitro preroje-
na. Konéno lahko zatnemo udinko-
vito iskati resitve za svoje dejanske
probleme. To kroksa Se dodatno
pomiri.

Najhuje, kar lahko storimo, je, da
pred vztrajnimi plazilskimi opozo-

rili pobegnemo. Recimo v alkohol
ali kaj podobno norega. Krokodi-
la je brez dvoma mogode pomiriti
tudi na neprimemo pametnege in

nadine. Bolnikom s kroko-
dilskimi tezavami najraje svetujem,
naj si pomagajo z gibanjem, torej s
&im bolj Zivahno rekreacijo. Ta na-
mred plazilca pomirja tako na kra-
tek kot na daljii rok.

Kratkoro€no ga umiri zaradi vseh
opojnih hormonov, ki se sproZajo
ob telesni vadbi. Na daljdi rok pa se
futi kroks pomirjen, ker z rednim
$portom razvijemo midiéno maso.
To nam bo po njegovem mnenju
zelo pomagalo pri zagotavljanju vse-
ga, kar potrebujemno. Zato bo nepri-
merno mimejii in bolj radofiv, kot
&e smo si dovolili postati od kavca
odvisna gmota ali celo kar nepre-
micnina.

Povedali smo Ze, da krokodil ra-
zume predvsem hitrost dihanja in
sprod¢enost telesa. Ko zazna miren
dih in sprofene miSice, se sprosti
tudi sam. Prav zato so najrazlicnejie

vaje za sprodéanje tako udinkovite.

Obsla;a tudi nekaj malih tri-
kov za bolje shajanje s plazil-
skim sopotnikom.

Tistim, ki jih mucijo pogosti
glavobeoli, bi denimo priporodila

veliko ribanja in poliranja. Glavo-
boli zelo pogosto izvirajo iz nape-
tosti v zgornjem delu telesa.

Napetost v ramenskem obrodu
pa praviloma pomeni, da je nad
notranji krokodil bolj kot k begu
nagnjen k boju. Torej da bi glede
na skupek preteklih vtisov zelo
rad koga namikastil.

Z dejavnostmi, kot sta ribanje
in poliranje, ga bomo presenetlji-
vo zlahka preslepili, da je pridel
na svoj rafun,

Samo malce drugade je pri lju-
deh, ki Cutijo stalne napetosti v
nogah in poslediéno v spodnjem
delu hrbta. Pri takih je krokodil
bolj kot k boju nagnjen k begu.
Zato mora terapija vkljulevati
veliko hoje, kolesarjenja ali pla-
vanja. Krokodil bo ob tem vedno
znova presreden, saj bo ob takini
telesni dejavnosti sklepal, da se
umikamo iz nevarne situacije.

Ja, tako preprosto je v resnici
to.

Se enkrat: na$ ubogi plazilec
v resnici sploh ne vidi in ne sli-
$i. Kljub temu pa je zadolien za
presojo, ali je treba v dani situa-
ciji sproZiti odziv boja ali bega.
Pravzaprav je krokodil postavljen
v precej zagatno situacijo. Je torej

kaj fudnega, e je pogosto na-
gnjen k tesnobni popadljivosti?

In mar ni zato 3¢ toliko bolj smi-
selno, da smo tudi mi mzumevajodi
in ¢ z njim ¢im bolj spoprijateljimo?
Godrnjava, vendar ne
zagrenjena

Zakaj sem Ze zgodaj odrasla

Ce vam #e takole pametujem, bo
najbri prav, da se pred naslednjo
posiliko malce bolje predstavim.
To se mi zdi $e toliko bolj primer-
no, ker dobijo moji pacienti o meni
pogosto zmoten vtis.

Kar nekaj je recimo takih, ki mo-
jim nasvetom radi parirajo: =Ah,
gospa doktor, lahko je vam govo-
riti, ko pa nimate nobenih proble-
mov!s Ob tem se po navadi najprej
prav od srca nasmejem. Kako ak-
tivno domidljijo imajo nekateri,
da so si sploh zmoéni predstavljati
Cloveka brez problemov!
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Zato velja ves Cas krepiti nafo pri-
rojeno ustvarjalnost, Nadi moZgani
s0 morda res najbolj kompleksna
stvar v znanem vesolju, a to 3¢ ne
pomeni, da jih ni treba ves das iz-
boljfevati - torej jih driati v visoki
boini pripravljenosti za refevanje
izzivow,

Kot bomo razdelali v prihodnjih
poglavjih, je Se najslabda strategi-
ja za spoprijemanje z Zivljenjem
beg pred problemi. Ta strategija
preprosto ne deluje, saj imajo pro-
blemi neprijetno t, da nam
znajo slediti. In ¢e pred njimi Se
naprej beZimo, lahko tudi zelo
zmerni problemi narastejo v nere-

Sljive godlje.

Na prelomnici

Moj prvi vtis o gospe, ki je nekega
Cudovitega poletnega jutra obiska-
la ordinacijo, je prial o odloni
Zenski. Ob tem je bila zelo bistra,
zato se je bilo pogovarjati z njo
pravi uZitek. A skozi uvodne izme-
njave sem lahkr.l ugotovila tudi, da
gre v resnici za precej plagno bitje,
ki se je znadlo na veliki Fvljenjski
prelomnici.

Gospa se je pri meni oglasila,
ker ji je oscbni zdravnik predpisal
antidepresive, a se je hotela najprej
posvetovati s strokovnjakom. Za
tako odlofitev sem jo najprej krep-
ko pohvalila, saj je odraala veliko
stopnjo odgovornosti za zdravje.

Svoje mentalno stanje je strni-
la nekako takole: =Sem porofena,
z otroki, materialno mi dejansko
prav ni¢ ne manjka, a se vseeno
podutim ¢edalje bolj nesre¢no.=

Pojasnila mi je, da sta se¢ z mo-
iem e casom dogovorila, da
bo ona skrbela za otroka in za hifo.
In da ne bo delala kariere, éeprav
bo fe naprej hodila v slufbo. Mo
pa s¢ bo ukvarjal s poslom in do-
mov nosil denar,

Moja obiskovalka je dolgo misli-
la, da je tak dogovor v skladu z nje-
nimi #eljami. V zadnjem ¢asu pa je
zalela ugotavljati, da ji ne ustreza
ved, V resnici si je Jelela, da bi se
soprog neprimerno ved ukvanal z
otrokoma. In da ne bi bil kar na-
prej na kakdni poslovni poti v tu-
jini. Se posebej si je Zelela, da bi se
kak veder samo crkljala pod deko,
medtem ko bi srkala vsak svoj deci
vina,

Ko je skufala svoja svede odkri-
ta hrepenenja deliti z modem, jo je
pogledal, kot bi padla z Marsa. =Ja,
no, glej ..« je zmedeno zamrmral:
*Ce hoded piti vino, mi samo povej,
kam naj te peljem - torej v katero
vinsko klet!«

Bolj ko je gospa o vsem skupaj
razmisljala, bolj je ugotavijala,

da se tako rekod ne pogovarjata
Njemu kot da preprosto ni bilo do
tega, sama pa je tovrstni stik deda-
lje bolj pogresala.

Veste, kako se wlasih polu-
tim?« me je pobarala po dvajsetih
minutah . »Polutim se,
kot da imam res res RES dovolj
tega, da moram skrbeti za drudi-
no, ki skorajda nima druZinskega
Livljenjal=

Ker pri partnerju tudi pri dru-
gem in tretjem poskusu ni nadla
razumevanja, je zadela razmisljati
celo o razdrtju zakona. Zaupala
mi je 3¢, da ima kar nekaj prijate-
ljic v podobnem poloZaju. Ena si
je recimo na ta ratun omislila lju-
bimca, druga se je zapila.

Za njene prijateljice sicer ne bi
upala jaméiti .. A pri gospe v moji
ordinaciji prav gotovo ni $lo za to,
da bi si ustvarjala probleme, ker bi
imela preved dasa. Nak, v prvem
delu pogovora sem lahko presodi-
la, da se je moja sogovomica opo-
tekala na robu celostnega zloma.
1z dneva v dan so jo namred mudili
hudi obéutki krivde in sramu, da si
je ustvarila tako nezadovoljujole
Zivljenje. Se prav posebej se je kri-
vila, ker je kariero obesila na klin.
In njena notranja hotenja so bila

tako dolgo tako grdo zatrta, da se
ji je zadelo na celi érti upirati telo.

Ta upor je bil poglavitni razlog,

ji je osebni zdravnik predpisal
antidepresive,

Gospa mi je zaupala, da je ie
ved kot leto dni trpela za hudimi
napadi tesnobe. Obenem jo je po-
gosto bolelo celo telo, $¢ prav po-
sebej glava. Veliko nodi je komaj-
da kaj spala, za povrh pa je imela
stradanske teZave z refluksom in z
odmi.

Preden je prisla k meni, je bila
ie pri vseh moZnih specialistih.
Zdravniki so sicer opravili razno-
vrstne raziskave, a niso nikjer nadli
prav ni¢ patolodkega. ~Mislite, da
bi bilo v redu, de grem na psihote-
rapijo?- me je gospa vpradala, ko s¢
je zalela najina skupna ura bliZati
koncu. Iz plahosti v njenem glasu
sem lahko zadutila, da je o tem ve-
liko razmidljala. In da mojemu od-
govoru pripisuje velik pomen.

Knjigo Motranyi krokodil -
Zverdana
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Najprej je treba torej doumeti, da je
plevel plevel. Da gre pri nasih preti-
rano kriti¢nih in priganjatkih mislih
za tujerodno agresivno rastlino, ki je
nasemu mentalnemu vrtu v veliko
£kodo. Pri tem lahko 3¢ kako poma-
ga izmenjava izkuden;j z drugimi. Ko
se enkrat zavemo, da se vedina solju-
d.tssd:onepwjanmpﬁﬂm
tako grdo kot mi, je to najveckrat
zelo osvobajajode. Se enkrat: pretira-
nemu notranjemu kritiku in priga-
njalcu se je treba preprosto postaviti
po robu. Ko plevel nehamo gnojiti

mo pomen, pa je, da svojo pozornost
prenﬁﬂnodnwn Po modnosti na
kaj, kar nas zanima in veseli.

Ni pa povsem nujno.

Véasih je celo bolje, &e se name-
sto nedesa, kar nas zanima in ve-
seli, lotimo desa novega.
Zakaj? Ker lahko z novostjo nadega
kritika in priganjalca zmedemo. In
sicer tako zelo, da nam sploh ne
bosta mogla nasuti svoje obicajne
bere pripomb o tem, kaj vse bi tam
moralo biti, pa ni. Oziroma {esa
vsega tam ne bi smelo biti, pa je.

Uravnovedeni notranji govor ni
prav nobena velika znanost. V re-
snici ne pomeni ni¢ drugega, kot

da se s sabo naudimo pogovarjati
tako, kot si Zelimo, da bi se z nami
pogovarjali drugi.

S seboj velja vsekakor debati-
rati prijetno in pomirjujode, obe-
nem pa tudi &im bolj podteno in
logiéno. Ko nam je tezko, se lahko
s sabo morda poskusimo pogovar-
jati, kot se je z nami pogovarjala
naa najljubsa oscba iz otrodtva.
Tako se glasi napotek, ki ga prej-
mejo mnogi moji pacienti. Na ta
nalin lahko namreé najbolj udin-
kovito ponotranjijo vrednote, ki
jih je njihova najljubia oseba Zar-
¢ila v okolico.

Kot izjemno uinkovita pot pri
popravljanju notranjega govorice-
nja se je izkazala tudi kognitivno-
-vedenjska terapija. Ena njenih
najuspeinejiih tehnik je tako ime-
novano preokvirjanje. Gre za izje-
mno uporaben pristop za beljenje
¢rnih misli. Gl'tﬂ nckevmmen-
talni judo, ki se ga gremo najprej
sami s seboj in potem Zedalje bolj
tudi z okolico.

Najbolj ljubek primer preo-
kvirjanja je z mano delila osebna
zdravnica, ki mi je pravila o nekem
pacientu. Ko je mofaku po seriji
preiskav povedala, kaj vse je naro-
be z njim, s¢ je samo nasmehnil:

»Aha, voda v kolenu, kamni v Zol¢-
niku in pesek v ledvicah ... Torej
rabim samo 3e kisto pira in lahko
zacnem zidat!«

Gospodu moram za ta dovtip
sredi izjemno stresne situacije
destitati. Ce ni¢ drugega, sta se z
zdravnico od srca . To je
bilo gotovo boljSe, kot de bi zadel
prejemnik obupnih novic razmi-
iljati o tem, da si gre raje kar takoj
rezervirat parcelo za grob,

Kognitivno-vedenjska  terapija
nasploh deluje prav na nafin, da
spreminja  notranji
Pri tem je mnm uéinkovita. Na
najosnovnejsi ravni gre za puljenje
plevela, torej slabih misli. Terapev-
tski proces naredi prostor za nove
uvide, ki izienejo stare zablode, in
utinek na zmanjievanje notranje
stiske je pogosto neprecenljiv.

Pri tem ni kondni cilj, da plevel
izpulimo, temved da ga spremeni-
mo v okrasni grmidek - oziroma
v pndlh eksotike na drugade zgle-
dno urejenem vrtu. Sele potem se
ima smisel spradevati, kako se je ta
plevel sploh naselil v nas.

Mnogi iskalci resnice o sebi bi
radi kar takoj vse razumeli. A po
mojih izku$njah dobi to smisel Sele
pozneje, ko smo e v veliki meri

zmagali. Pogosto smo Sele takrat
zmoZni prenesti in sprocesirati re-
sni¢no koristne uvide, ki jih lahko
prinese brskanje po sebi.

Kot smo Z¢ omenili, sta notranji
kritik in notranji priganjalec velika
prijatelja, saj po navadi nastopata v
tandemu. Kot neke vrste gangster-
ski duo se ¢loveku usedeta vsak na
$v0jo ramo in mu fepetata v uho.
Angelfka sta pa seveda e zdavnaj
odbrenila stran.

Ker gangsterji v povpredju niso
prav modri, jima je na sreéo mogo-
&e nastaviti vrsto pasti.

Tistim, ki jim barabona s svo-
jim nergaskim Sepetom kradeta
energijo, bi recimo svetovala, naj
vnaprej jasno dolodijo, koliko fasa
s¢ bodo ukvarjali npr. s konkretno
delovno nalogo. Torej: *Tole bom
delal dve uri, nato bom oddal, pa
&e se mi bo zdelo Se tako zanid.«

Knjigo Notranji krokodil - Mojca
Zverdana Dernoviek, ki jo je napisal
Jure Aleksif (zalodba Chiara), lahko za
25 evrov kupite v spletni knjigami www.
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=Absolutno!= sem ji odgovorila,
=Mislim, da bi bilo to super.« =Za-
kaj*«

=Ker boste lahko preko terapije
najbolj wéinkovito raziskali, zakaj
ste sprejeli dogovor, ki vas je dez
leta onesredil. Torej zakaj ste misli-
1i, da si Zelite nekaj, desar si ofitno
ne Zelite.«

=Ahaaa ...« njene ofi so se razsiri-
le v Cudenju. =Vi v bistvu pravite .=
Potem je spet umolknila.

*Veste,« sem nadaljevala, =ko bo-
ste to razumeli, boste mnogo lakje
sprejemnali bolide odloditve za na-
prej. Drugade bodo pa prav te slepe
vale na vase odlotanje, ne da bi se
tega zavedali.=

Tik pred slovesom se mi je gospa
zahvalila, ker ji nisem svetovala,
naj se lodi. Pri tem ji seveda tudi
nisem svetovala, naj se ne lodi. Pre-
dlagala sem ji predvsem, naj si naj-
prej ustvari prostor za raziskovanje
same sebe.,

=Hm, prostor za raziskovanje
sebe ..« se je ob tem blago nakrem-
#ila. »Kak3na dudna fraza. Ali veste,
da sploh ne vem, kaj naj si pod tem
predstavijam!«

=No ..« sem se prijateljsko na-
smehnila, =ampak kaj ni logi¢no,
da boste lahko zaleli sprejemati
dovolj dobre Zivljenjske odloditve
Zele potem, ko se boste dovolj do-
bro razumeli? In da boste lahko

Sele takrat dovolj trezno ocenili, kaj
se dogaja v vadem zakonu?«

=Ja, ja ...= s¢ je previdno strinjala.
*To se slidi smiselno.«

=Na koncu koncev je moi po
svoje izpolnil dogovor, ki sta ga
sklenila na zafetku, sem nadalje-
vala. =Omogofil vam je vamost,
stabilnost in materialno udobje. Kar
vsekakor ni majhna rec! Skozi pro-
ces samoraziskovanja pa boste zdaj
ugotovili, kako si lahko svoje vamo
in udobno Zivijenje osmislite. Osvo-
veliko lazje delali kariero ... Ce boste
seveda Jeleli.«

Na tej toki sem malo pomoléa-
la, kajti 2daj sva bili res pri samem
bistvu

=Najslab2a izbira bi bila poruditi
vse mostove, ker ste pat trenutno
tako nesrecni,= sem ji poloZila na
srce. =Ne smeva pozabiti, da vas
je vaé notranji navigacijski sistem
vsaj enkrat krepko Ze pustil na ce-
dilu. Kako sva lahko prepri¢ani,
da vas ne bi tudi tokrat? Morda
pa si v resnici sploh ne Zelite ka-
riere! Morda pa bi vas lahko izpol-
nil predvsem kak hobi. Morda pa
vaa dula hrepeni predvsem po
udenju, ustvanalnosti ali dobro-
delnosti?«

=Dr¥il« se je sréno strinjala go-
spa. »Oziroma ne vem. O tem sploh
$e nisem razmisljala.«
=Torej ste se zdaj znaili pred na-
logo, da zaénete.= =Da zadnem kaj?-
=Ja razmidljati vendarl- sem se
namuznila. =Ampak o éem konkre-
tnols
=Kot sva rekli - o tem, Cesa si za-
res Zelite! Vafa naloga je, da to od-
knm In pri tem morate biti &m
bolj ustvarjalni in ambiciozni. Am-
pak zakaj bi kar zavrgli vse pridobi-
tve, ki so vam jih prinesle dosedanje
odlofitve? Morda se pa da vseeno e
kaj iztisniti iz suhe limone, ki pravi-
te, da je vas zakon! Morda pa priden,
vesten in malce Zavrt SOprog vseeno
ni kar takoj za v smetil=
Zelo me je razveselilo, ko sem
opwh. da je gospa skoraj ob vsa-
kem izrefenem stavku Custveno

sno razmislila o vsem, kar ste rekli.«

Moji jutranji obiskovalki je po
pogovoru tako vidno odleglo, da je
malodane odskakljala iz ordinacije,
In dejstvo, da je nisem nikoli ved vi-
dela, sem vzela kot najboljii modni
indic o naglem okrevanju.

No, v resnici kot drugi najboljsi
moni indic. Najvedji porok za iz-
boljsanje je bil, da sem lahko skozi
pogovor zatutila, da je gospa izje-
mno bistra. In da je Zelja po spre-
membi v njej ofitno dovolj dolgo
zorela, da je bila pripravljena kond-
no tudi kaj storiti.

Medtem ko sem urejala papirje
na svoji mizi, sem si mislila: =Ce ji
bo uspelo najti terapevta, s katerim
se bosta ujela, bi moralo vse skupaj
tedi kot pesem!=
0 lenuhih in »lenuhih«

Ce bi naltevala samounifevalne
dejavnosti, bi po Skodljivosti na
prvo mesto postavila lenobo.

Vsaj nekatere med bralci bo to
najbri presenetilo, saj smo v nadi
dedeli do pasivnega soolanja z -
vijenjem izjemno tolerantni. In

mo predvsem v tiste, ki si aktivno
$kodijo. Takina je pal nafa sloven-
ska kultura.

Knjigo lahko za 34,90 evra kupite na
wpletni strani www. beletrinasi ter v obeh
knpigamnah Beletrine, na Starem trgu
!vmuhnaﬁaﬁnnwzu

v elektronski in rvodni obliki je
mvﬂommmmﬁ
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Cemu to sluZi? Notranji kritik in
priganjalec bosta hotela nalogo kot
vedno opraviti strafansko dobro.
Zato bosta zaradi fasovne omejitve
kar nekako sama od sebe postala
mnogo bolj organizirana, kot sta
bila prej. Svojo vedno jezo pa bosta
PO NOVEM MNogo manj stresala na
nas in mnogo bolj na samo ¢asov-
no omejitey.

Morda se slifi vsaj malce cudno
- ampak obljubim, da deluje. Ne
pri vseh, pri mnogih pa. Pri meni
recimo zelo. Tudi sama sem na-
mred nagnjena k perfekcionizmu,
Vsi moji domadi so bili pa s tem
obsedeni. To sem kot otrok seveda

pridno ponotranjila in s tem tudi
velikanski strah, da bom s svojim
delom kdaj koga razolarala. Ali
da se bom morala - joj prejoj! - za
kakino pomanjkljivost kdaj celo
opraviditi.

Ta moja slaba lastnost je bila
dolgo najizrazitejfa pri oddajanju
pisnih izdelkov. Ker sem zaradi
notranjega kritika in priganjalca za
vsako red porabila mnogo prevel
fasa, 50 s¢ mi neopravljene naloge
kopitile. To je v meni seveda vzbu-
jalo nemalo nelagodja. In ker sem
imela v zraku vedno veliko Zogic,
sem vsake toliko kakino pozabila
ujeti.

Tako sem se trpindila, dokler ni-
sem zadela svojemu perfekcioniz-
mu nastavljati pasti.

Obljubim, da vsekakor velja po-
skusiti. Ko sem zalela nalogam
postavljati zelo strikine Easovne
omejitve, sem postala neprimerno
bolj ufinkovita. Da sem v celoti po-
svojila novo miselnost, sem potre-
bovala dobro leto.

Pri tem sem odkrila, da ima po-
stavljanje ¢asovnih omejitev e
druge pozitivne ufinke. Med dru-
nlm]emqmokrepllo moje lastne

organizacijske veiine - Se posebej
zmoinost za realistitno naértova-
nje, kaj v danem &asovnem okviru
zmorem in ¢esa ne.

Seveda mi disto vedno ne uspe,
saj me zunanje okolid¢ine pogosto
prisilijo v preureditev prioritet. A
da sem res zmagala, sem se zavede-
la, ko sem postala pofasi zmoZna
zavralati nekatere naloge. Zakaj bi
si nakopala 3¢ nove obremenitve,
za katere ne premorem ne ¢asa ne

encrgije?

Vsake toliko asa priganjalca
in kritika sicer 3¢ vedno spustim
z verige. Ampak fisto in samo ta-
krat, ko gre zares. Torej ko je pred
mano kup zelo pomembnih nalog,
ki zahtevajo veliko natanénost.

Takrat pa svoj gangsterski duo
brez pomislekov podljem v boj.
Morda bi lahko celo rekla, da sem
ju iz dveh bridkih valptov spreme-
nila v samo 3e en buzrdovan v svoji
oroZarni.

=Kaj pa, ¢e vse skupaj ni tako pre-
prosto?s me je nckod vprasala pri-
jateljica. =Kaj pa, {e ne gre samo za
to, koliko smo mi sami sposobni
krotiti notranjega kritika?=

=Kako to mislis?« sem prosila za
pojasnilo.

=Hjal= je mulenifko prhnila.
=Kaj pa ¢e smo okolico e navadili
na patolodko odli¢nost? In se torej
doma in v slu#bi od nas pri¢akuje
samo 3e presezke? Kaj ¢e nas grdo
gledajo vsakié, ko od nas ne dobijo
popolnosti?l=

Na sredo sem tudi na ta zelo re-
alni pomislek znala odgovoriti iz
izkuienj. Obstaja namred precej
udinkovit nadin, kako okolico od-
vaditi omenjenih pri¢akovanij.

To najlake dosciemo, de zadol-
Zitve opravljamo po korakih. In fe
prav po vsakem koraku od okolja
zahtevamo ¢im bolj izérpne povra-
tne informacije. Predvsem kaj je
narobe, zakaj se jim zdi narobe in

kaj konkretno bi bilo treba izbolj-
fati.

V vedini primerov bo to zgolj ie
ena priloZnost za spoznanje, da niso
okolici nasi kriteriji odliénosti niti
priblifno tako pomembni kot nam.

sodelavoem do nade
odli¢énosti ni dovolj, da bi se jim lju-
bilo ukvarjati z vsebinsko kritiko.
To spoznanje bo pogosto prineslo
e eno izboliavo: nas notranji pri-
ganjalec se bo namesto na nas zalel
jeziti na druge, ker da so tako ne-
vadrh‘nolemmmﬂarﬂu

Tisti, ki trpijo za perfekcioniz-
mom, bodo znali vsako takino

preusmerjanje pozornosti s sebe Se
kako ceniti.

Kdor v sebi nosi pretirano razvite-
ga notranjega kritika in priganjal-
€a, ju mora torej najprej ozavestiti.
Potem pa se mora odloditi, dabo v
lastni hidi sam gospodar.

25 evrov kupite v spletnl knjigarmi waww.
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Pﬁnﬁjepasimosttakumkoﬁu-

pasivna agresija pa po-
goﬂoﬁqecelohotukazsph&ne@
bontona. A pasivno agresijo bomo
podrobneje razdelali nekoliko po-
zneje. Tukaj se bomo osredotodili
na lenobo.

=Ce sploh obstaja kaj takega, kot
je greh,= je dejal Buda, =potem je to
lenoba.«

Da lahko ugotovimo, kaj to je,
moramo najprej povedati, kaj ni.
In lenoba vsekakor ni bolezen. Ta-
kega izraza v strokovnem psihote-
rapeviskem Zargonu ne poznamo.
Obstaja pa vrsta razlogov, zakaj je
lahko nekdo videti, kot da se pre-
daja brezdelju, eprav ni len.

Mnogi opazovalci recimo zelo
radi zamenjajo lenobo z zateka-
njem v nedejavnost kot slabo prila-
goditvijo na dudevno motnjo.

Tako pri depresiji kot pri psihozi
bolnik pogosto poleiava, ker pri-
stno ne premore ne volje ne modi
dejavnost. Pri anksioznih mo-
tnjah pa se tako zelo Zeli zaSCititi
pred vsakim nadaljnjim virom te-
snobe, da se zapre v svoj dom.

Se posebej krivitno je, ko se z
lenuhi zmerja izgorele. lzgorelost
namred praviloma napade prav
najbolj prizadevne in odgovorne
med nami - torej tiste, ki leta in
desetletja najdejo tako malo ¢asa
zase, da se celostne zlomljenosti

zavejo Sele, ko ne morejo vel vstati
s postelje.

Ne, nobeno od navedenih =po-
leZavanj= nima prav nobene zveze
z lenobo. In v vseh teh primerih
je bolnika povsem nesmiselno
zmertjati s polezuhom. Sploh ker s
podobnimi oditki po pravilu dovolj
marljivo bifa sam sebe.

V wseh omenjenih primerih je
treba najprej nasloviti osnovno
duievno motnjo. In bolj ko smo
pri tem uspedni, bolj dramatiéno
se bo dvignil nivo =lenuhoves de-
javnosti.

Pogosto za nad okus celo preved
dramatiéno.

Pred nedavnim so k meni pripe-
ljali hudo psihoti¢nega fanta, ki je
po vrsti hospitalizacij deloval kot
povsem zlomljeno bitje. Na pregled
sta ga pripeljala mama in ode, kista
bila potem tudi prisotna pri pogo-
voru. To naceloma zelo podpiram,
saj lahko svojci tako izkaZejo zelo
konkretno skrb in zavezanost k oz-
dravitvi, Prisotnost matere in ofe-
ta je bila tokrat koristna predvsem,
ker sem lahko hitro posumila, da je
v druini nekaj hudo narobe.

Prvié sem lahko to jasno zafu-
tila, ko sem ju vprafala: =Bi bila
pripravljena prebrati kako knjigo?

Na ta nafin bi lahko naredila veli-
ko, da 3e izboljfamo komunikacijo
; drudine.«

Mama je bila takoj za. Ode pa je
samo navelicano zamahnil z roko:
bﬂ;.daite. dajte, jaz Ze ne bom ni¢

Kaj kmalu se je kajpak potrdilo,
da je bil prav on dale najvedji ge-
nerator problemov v drufini. Ze
zdavnaj je namred popil vso mo-
drost tega sveta in je priakoval, da
bo otrok preprosto izpolnjeval nje-
gove ukaze. Mama je bila do fan-
tovih Zelja in omejitev veliko bolj
razumevajoda. Ode pa jo je zato ob-
todeval, da sina razvaja in mu daje
potuho,

$lo je za pravi razkol v drugini,
ki mi ga je sin pozneje opisal z be-
sedami: =Mami je vse ja, foter je pa
VSE e«

Ze po prvem pregledu sem lah-
ko zakljudila, da je prav ta razkol
najbolj oteleval fantovo okreva-
nje. Ze med naslednjim
sem predlagala: -Kaj pa, ¢e bi 3li vsi
skupaj na druinsko terapijo, da se
boste naudili malce drugade pogo-
u‘mti.’.

Uh, na kakino ogorienje je
naletela fele ta ! Seveda
predvsem pri ofetu. MoZak je ide-

jo kategorifno zavrnil in me zadel
motriti z velikim nezaupanjem. Od
takrat naprej mu je na delu pisalo:
=No, da vidimo, kakino kozlarijo
bo ustrelila zdaj!=

Po nekaj pogovorih sem ugoto-
vila, da nimam druge izbire, kot
da predlagam, da se fant &im prej
osamosvoji. Jasno mi je mamreé
postalo, da se zanj, &e bo ostal pod
oletovo perutjo, vse skupaj ne bo
dobro kondalo.

Tega oletu seveda nisem pove-
dala. In tudi zato je bil mojemu
predlogu sprva naklonjen. Oitno
je bil ravno 3e toliko priseben, da je
sinova samostojnost zanj predsta-
vljala veliko vrednoto,

Velika sreca je bila, da je bil fant
sam blagoslovljen z izjemno vestno
in marljivo naravo. Zato si je kmalu
po nasem dogovoru res nadel sluk-
bo. A kaj ko je ole obenem pridako-
val, da bo hodil popoldne pomagat
tudi v druZinsko podjetje.
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Posebna ironija podiva v dejstvu,
da nas je narava s kritikom in pri-
ganjalcem opremila zato, da bi Zi-
veli laZje, ne tedje! V resnici ne gre
za ni¢ drugega kot za naravnost
imeniten preZivetveni mehani-
zem za laZje obvladovanje okolja.
A {e je opisani mehanizem v nas
pokvarjen, nam je lahko ta veliki
evolucijski doseiek tudi v breme.
Sploh pa ni tako redko, da postane
celo nade najvedje prekletstvo,

Posebej hudo je recimo, ée pre-
tirano razvit notranji kritik tréi v
neukroenega krokodila.

Moj prijatelj kroks

Ko govorimo o notranjem kro-
kodilu, govorimo o starem plazil-
skem jedru v nadih mozganih. Clo-

DEL

vedki moZgani so se namred skozi
tiso¢letja razvili po plasteh. In tako
so danes pravzaprav nekakina koa-
licija slojev, ki so nastali v razli¢nih
evolucijskih obdobjih.

Prav v fizifnem jedru koalicije
potivajo plazilski moigani. Ti so se
razvili najprej, saj smo svojo kari-
ero viadarjev sveta zadeli kot pla-
zilci. Zato nas ne sme preved pre-
senetiti, fe se v sréiki nade psihe e
vedno skriva nas notranji krokodil.
Talahko v hipu prileze na plano, fe
oceni, da smo v nevarnosti.

Nademu notranjemu krokodilu
bi lahko rekli tudi notranji reptil,
kuséar ali dinozaver. To v resnici
sploh ni tako pomembno. Mnogo

pomembneje je razumeti, da nam
da to omenjena zverina, ko se futi
ogroZena, zelo jasno vedeti.

Stevilne dudevne tefave so v
veliki meri teZave notranjega kro-
kodila. Ali pa bi bilo pravi¢neje
redi, da so plod krokodilove neu-
sklajenosti z ostalimi deli moiga-
nov. Najpogosteje s prefrontalnim
korteksom in z ostalo modgansko
skorjo, torej s tako imenovanimi
novimi mogani.

Ceprav so novi moigani od vseh
plasti daleé najbolj prefinjeni, tudi
ti niso enoznalno pozitivna red.
Dréi, v njih imajo sedeZ napredne
funkcije, kot so empatija, zmo-
#nost natrrmrania in podobno. A
tam na primer Zvita tudi notra-
nji kritik in priganjalec ter Se cela
drudfina drugih, ne vedno najpri-
jetnejiih likov, ki krokodilu niso
nujno najbolj viel. Velino dasa mu
sploh niso razumljivi.

Ce novi in plazilski moZgani niso
v dobrih odnosih, je to po navadi
tako naporno, da je lahko nevarno.

Pri tem ni redko, da ima kro-
kodil v dani situaciji prav. Ali vsaj
bolj prav. Nai notranji plazilec je
namred vse prej kot neumen. Po-
leg tega v njem podiva vedina nadih
modi, energije in Zelja. Na mnoge

nadine nam sluf kot motor. Brez
njegove dobre volje bomo vseka-
kor sila tezko dosegli tisto, demur
Francozi pravijo joi de vivre, veselje
do Zivljenja.

Zato je pomembno, da s svo-
jo najstarejifo moZgansko plastjo
sklenemo trdno zaveznidtvo. In
prav zato sem poglavie naslovila
Moj prijatelj kroks.

Ko je nal notranji plazilec v zgle-
dnih odnosih z novimi moZgani,
smo torej vesela in uravnovedena
oseba. Tipiten dobrososedski dia-
log bi se glasil nekako takole:

Kroks: =Jaz bi tole!!«

Novi moigani: =Hm, ampak kaj
ne bi vseeno najprej pogledala, ali
je ta red za naju sploh dobral«

Kroks: =Ne ne ne, kaj bova gleda-
la - jaz preprosto HOCEM!!1«

Novi modgani: »Ve$, prav ni¢ hu-
dega ne bo, ée vseeno razmisliva.
In ¢e je zadeva smiselna, morava
tudi dognati, kako jo lahko najlaje
doseZeva

Kroks: sHMMNGHRRR .. No,
prav. Ampak samo zato, ker imam
s tabo sicer precej dobre izkusnje.«

No, tako nekako poteka notra-
nja komunikacija v uravnovedeni
osebi.

Dialog sem seveda priredila po-
trebam braléevih nowih -
nov. Kajti krokodil v resnici sploh
ne razume besed, temved razume
predvsem hitrost nadega dihanja
in stopnjo sproddenosti telesa. Kar
so spet zelo dobre novice, saj ga je
mogode na ta nadin zelo udinkovi-
to pomiriti.

Dobrih odnosov v nadih moz-
ganih se je vsekakor mod priuditi.
Tako v primerih, ko je kroks pre-
vzel vajeti, kot v primerih, ko je
skoraj povsem zatrt. Ce je recimo
zatrt, se ga je treba nauditi najprej
sploh opaziti in mu omogoditi, kar
potrebuje. Sele nato ga lahko zal-
nemo tudi vzgajati in usmerjati.
Pri tem se velja ves ¢as zavedati, da
imamo opravka z naleloma pov-
sem dobronamernim krokodilom,
ki se zelo dobro odziva na prija-
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Ker je bil sam vajen tako trdega #-
vljenja, je moZak od svojega hudo
bolnega sina preprosto prifako-
val preved. Fant mu je sicer Zelel
ustredi in se je na vse kriplje trudil.
Toda kmalu so se zafeli sodelavci
v sluZbi pritoZevati, da novinec na
delovnem mestu rad zaspi ob stro-
ju. In ko je nekajkrat zakinkal tudi
v druZinskem podjetju, ga je ofe

grdo pretepel.
Tak dogodek bi lahko podrl vse,

kar sva do tedaj gradila. Na sredo
pa je decko zaradi svoje povedane
samostojnosti tako prifel k sebi,
da se je odlodil: sTega e ne bom
prenadalls

!nlakopeo&lapnmh or-
ganih celo prijavil zaradi nasilja.

Mama je ob tem povsem izgubila
kompas in stopila na oletovo stran.
Prijava lastnega staria se ji je zdela
pavsemmpoinﬂﬁva.Toponanda
je fant izgubil mamino podporo. Je
pa zato pridobil podporo brata in se-
stre, ki sta Ze pred fasom pobegnila
od doma in prekinila vse stike.

Od tod naprej je lo kot po maslu.

Socialni sistem je naSemu fantu
najprej omogodil zalasno nastani-
tev nekje na vamem. V sludbi je hi-
tro napredoval, njegova psihoza se
je umaknila v zelo obviadljive okvi-

re ... In danes je to cvetod mlad &o-

vek. Ravno ondan mi je ves smejod
razlagal, kako sta mu brat in sestra
pomagala opremiti stanovanije, ki ga
je dobil od obdine.

S tem s¢ je v celoti uresnidila
napoved, ki sem jo postavila na za-
tetku zdravljenja: da bo miladenié
povsem oltreva].énsi bo le izboril

ga situaciji. Namesto da bi skusal ra-
zumeti, kakino breme nosi sin, se je
raje odlodil, da je poba preprosto len
in da zato potrebuje trdo roko. Zato
bi lahko celo rekla, da je ode na sina
projiciral svojo lastno lenobo. Leno-
bo za mzumevanje poloZaja.
sem, da je svojim otro-

kom v srcu Zelel le najboljfe. A na
koncu so mu prav zaradi tovrstne
lenobe vsi trije usli.
Kakorkoli. Zdaj ko vemo, kaj lenoba
ni, ne bomo imeli nobenih teZav pri
razumevanju tega, kaj lenoba je.

Sajpponandtm:lahkmoprc-

primeru
gre za nevarno, v najslabsem pa sa-
mounidevalno predajanje brezdelju
in lagodnosti. Lenoba je vedenje ne-
koga, ki preZivija dneve brez ciljev

in naprezanja. Takega Cloveka so
doma razvadili, da mu ni treba pre-
vzemati odgovormnosti. To pomeni,
da so vedino nalog raje opravili na-
mesto njega, niso se pa potrudili, da
bi ga opremili za samostojnost.
Takéni ludje v kasnejSem Zi-
vijenju skoraj nﬂmhmpmp
vzirajnosti, saj ne znajo prenasati
neugodja. Zato so pretezno mnogo
manj uspedni in zadovoljni, kot bi
lahko glede na vso svojo nadarje-
nost bili. To med drugim pomeni,
danphmnmohﬁojumnunikux
adravilnega ::mgnslavja. spr&

gvlpma lenih Imd: s-u nasphh
pmmpmzampma]lslqp&
stanejo zagrenjeni. Delomrznedi, ki
se ne trudijo postati manj leni, prav
za razvoj depresije. Premnogi pa se
#e v mladosti naudijo, da lahko moé-
na pozitivna custva vsaj za nekaj hi-
pov doselejo le s pomodjo mamil.

Ce te skozi Zivljenje ne poganja-
ta veselje in olajfanje ob reieva-
nju problemov, se lahko kaj hitro
znajdes na robu precej globokega
brezna.
Tako Buda kot jaz torej meniva, da
je lenoba najvedji greh od vseh. Ob-

staja pa tudi poseben tip ljudi, ki
navzven pogosto delujejo kot brez-
sramni fi¢firidi, v resnici pa so zgled
odli¢ne prilagojenosti.

Za takine ljudi sem se domislila
izraza ~inteligentni lenuhis. Pri tem
poznamo dve pojavni obliki: inteli-
gentno lenobo po naravi in naude-
no inteligentno lenobo. Obe sodita
med skrjno pozitivee lastnosti in
ogromno prispevata k dobri dudev-
ni formi.

Inteligentno lenuharjenje ie v
resnici konéna nagrada za dobro
nadrtovanje pri doseganiju ciljev. Ce
do Zelenega izkupitka vodijo tudi
kakine neprijetne naloge, se inteli-
genmnenuhmpnmpubhslwme
vojne najpmlonpmnph S tem
si zagotovi ved dasa za lagodnost in
ukivanje po opravljenem delu. Ne-
kaj povsem drugega je namre¢ pole-
#avati na pla#i, ko imamo redi ure-
jene, kot fe smo na plaZo pobegnili
pred razsutim Fivljenjem.
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Ze pred ¢asom se je pri meni ogla-
sil gospod, ki je sveke napredoval v
sluZbi, ker si ga je def izbral za na-
slednika. To je v njem sproZilo ta-
kine panifne napade, da je komaj
dihal. Nove razmere so v gospodo-
vo Zivijenje vnesle mnogo preved
sprememb in pritiska. Njegovi do-
tedanji sodelavei so kar naenkrat
pmnh njegovi podrejeni. On pa bi
raje umrl kot razoCaral 3efa.

Med najinimi pogovori sem
lahko ugotovila, da je bil moZak
povsem dovolj sposoben delavec
in upravljavec. Torej sploh ni Slo
za to, da si je obul prevelike devlje.
Panika ga je preplavljala predvsem,

ker se je tako silovito ustradil spre-
memb in odgovornosti. Z nadclo-
vedkimi napori mu je sicer uspelo,
da svoje groze ni kazal navzven.
Ponodi pa ga je zaradi strahu pred
jutrom zvijalo kot defevnika na
soncu.

Iz te v veliki meri namidljene
jame sta ga na koncu izkopala dva
pristopa. Prvi je bil vsakodnevna
hitra how Drugl pa;ebul vZirajno
prigovarjanje notranjemu kroko-
dilu. Tega je potem, ko ga je oza-
vestil, malce Segavo poimenoval
»kusdare,

S plazilcem je séasoma razvil
zelo konstruktiven in pogosto celo

zabaven dialog. Najved sta si imela
povedati v nedeljo zveder, ko je go-
spoda e posebej vrtindilo.

=No, kuscar, jutri greva v slui-
bo!« je svoje plazilsko jedro nago-
voril ob takih prilonostih. Tam
bova v ponedeljek in torek najbri
res kar poiteno trpela. Tu ni kaj.
Ampak potem bo prisla sreda, ki je
po navadi #e disto znosna. V detr-
tek in petek se imava pa tam itak
pogosto prav luitno - zdaj pa po-
vej, ée ni tako?s

Ker so novi modgani govorili
resnico, je kudar ob takinem pri-
govarjanju dedalje manj godrnjal.
Sploh ker je gospod hkrati tudi
umirjeno dihal in skudal sprostiti
telo. Za povrh si je dejansko kupil
obesek za Kljude s plasti¢no figu-
rico kusfarja, ki jo je vsake toliko
€asa vzel iz Zepa in poboZal, da je
utrdil zaveznistvo,

Preden je dobil dovolj modi za
krotenje kuicarja, je moral sicer
najprej za krajdi as na antidepre-
sive, Tak ukrep je bil potreben, da
se je lahko dobro naspal. Potem je
bilo vse neprimerno laZje.

Po priblifno dveh mesecih
obravnave sta bila tako gospod kot
kular 2e povsem v redu.

waw

Zgomja anckdota ponazarja,
da je velika vedina hudih anksi-
oznosti v resnici posledica trajne
prestradenosti nadega plazilskega
jedra. Namesto da bi krokodil z
ofmi nad vodno gladino veselja-
fko plaval po svojem toplem je-
zercu in oprezal, kje bi lahko kaj
slastnega Savsnil, je namred lahko
tudi globoko ustrahovan. Pri zelo
tesnobnih ljudeh je kroks pogosto
tako prestraden, da se mu jezerce
spremeni v bazen delodéne kisline.

Tudi destruktivno lenim ljudem
skoraj v celoti viada krokodil. Kajti
tako kot zverina marsikdaj hrope:
SHOCEM! HOCEM! HOCEM!s,
marsikdaj piha tudi: ~NOCEM!
NOCEM! NOCEM!« In ée nima ni-
kogar, ki bi jo pregovoril v naspro-
tno, ;epuvsemmpopustljwa.mpa
je vse prepogosto zaCetek zgodbe o
drvenju v prepad.

Kako pa je s kudtarjem in izgo-

Pri mjej je bil kroks dolga leta
povsem zatrt. Torej vedinoma
sploh ni imel pravice do glasova-
nja, saj so mu novi modgani le ob-
¢asno dovolili pokukati iz ilegale.
Ob tem se je ubogi plazilec podutil
ujetega v tak primez, da je komajda
dihal. A novih moZganov ni to prav

2verdana
Jure Aleksid

ni¢ zanimalo. Zato se je krokodil-
¢ek na koncu preprosto zlomil in
odnehal.

Na pomen zglednega sodelova-
nja plazilskih in novih moganov
je Ze leta 1972 opozorila slovita Stu-
dija ameriske univerze v Stanfor-
du. Nosilec je bil psiholog Walter
Mischel, eksperiment pa je krasi-
la elegantna preprostost. Skupini
otrok je bila ponujena izbira, ali
bodo takoj pomlaskali en koladek
ali bodo raje pofakali petnajst mi-
nut ter za nagrado dobili dva.

Prav vsak od notranjih krokodi-
lov v otrocih je seveda hotel nemu-
doma planiti po kolatku. A so bili
pri nekaterih novi moZgani Ze tako
razviti, da so se znali pogoditi za
odlog.
=Ne, nel« lahko kar slidimo, kako
s0 taki otroci pri krokodilu uve-
ljavili svoj prav: =Dva kolaka sta
vendar mnogo slajia od enegal«

Knjigo Notranyil krokodil - Majca

Dernoviek, ki jo j& napisal
(zalotba Chiara), lahko za

5 evrow hupite v SpIETNI KNPGAFRI wisw,

zalozba-chiarasi in v vaeh bolje zalodenih

knjigarnah po Slovenijl. V podlistku bomo

objavili samo del knjige.



