AMERISKI ZDRAVNIK JE OB DELU S PACIENTI ODKRIL, DA NASA
OSEBNOST NI ENOZNAGNA, AMPAK SESTAVLJENA 1Z RAZLICNIH
DELOV, TUDI TISTIH, KI JIH IMAMO ZA SLABE IN SE JIM IZOGIBAMO,
KOT SO NOTRANJI KRITIK ALI MEHANIZMI, KI NAS VODIJO V
ODVISNOSTI. TODA NJIHOVA NALOGA JE, DA NAS ZASCITIJO

PRED TRAVMAMI, PODOBNO PRVOTNI, VOJNA PROTI NJIM PA JIH
SAMO KREPI. ZATO MORAMO PRISLUHNITI SVOJIM RANJENIM IN
NEZELENIM DELOM TER JIH IMETI RADI, DA JIM POMAGAMO DO
PREOBLIKOVANJA V NASE PRIJETNEJSE ZIVLJENJSKE SOPOTNIKE.

ruzinski terapevt pravi, da se vsi
rodimo s Stevilnimi podumi, raz-
licnimi deli sebe, ki so v nas v ne-
nehni interakeiji. »Vsi imamo v sebi
mnogotere osebnosti, a se zaradi paradigme
enotnega uma bojimo svojih posameznih
delov in jih obravnavamo kot patoloske. A
vseeno so tu in nam preprecujejo marsikaj
v Zivljenju. Sovrazimo jih, ker nas ovirajo,
ne da bi razumeli njihovo funkeijo,« pravi.
»Bolj kot se trudimo znehiti se neprijetnih
Bustev in misli, moénejsi ti postanejo. Ce si
dele sebe, ki se opljajo, besnijo, so obsedeni
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s seksomitd., trudimo pokoriti s samodisci-
plino in nadzorom, bodo izkoristili vsako
priloznost, da se osvobodijo in prevzamejo
oblast.«

NAS UM NI ENOTEN
Pravi, daje dolgo verjel, da je nas um enoten,
nato pa pri pacientih z bulimijo spoznal, da
bruhajo, tudi ko so Ze ozdravljeni. Ko
jih je vprasal, zakaj, so mu raz-
lagali o razliénih delih sebe,
ki so delovali skoraj kot
samostojne enote in




jih prisilili, da pocnejo nezelene stva-
ri. Govorili so o notranjemu kritiku,
povezanem z delom, ki je osamljen

in prestrasen. V terapiji je te dele
zacel nagovarjati in odkril, da so
namenjeni zasciti, a niso bili vedno
taki, le prevzeli so te vloge, da bi nas
obvarovali. »Spoznal sem, da imajo
tudi najbolj razdiralni deli nas zascitne
namene. Da so pogosto zamrznjeni v
preteklih travmaticnih dogodkih, ko so
bile njihove vioge nujno potrebne. Ko se
prepricajo, da je varno izstopiti iz njih, so
zelo dragoceni za nas.«

NASA BREMENA

Ce so ti deli nosilci skrajnih prepriéanijin éu-
stev, lahko izhajajo iz okolice in predstavljajo
nasabremena, ki so posledica nase izkusnje
- npr. obéutka manjvrednosti ob zlorabi,
groze, ki se pripne na dele med prometno
nesreco, prepric¢anja, da ne moremo niko-
mur zaupati, ker smo bili izdani. Obstajajo
pa tudi dedna bremena, ki jih nasledimo od
starSev, svoje etnicne skupine in kulture -
rasizem, materializem, patriarhalnost. Ta
so lahko celo mocnejsi organizatorji nasih
zivljenj in jih je Se tezje odpraviti.

V knijigi Ni slabih delov (zalozba Primus)
opisuje celo, da je zdravil spolne prestop-
nike z vedno enako zgodbo - storilec je hil
zlorabljen kot otrok in eden od njegovih
zascitniskih delov je v poskusu cbrambe
prevzel energijo nasilneza, da bi ga zaséitil
pred njim. Ta del je nosil breme sovrastva,
zelje po prevladi in kaznovanju ranljivosti ter
bil zamrznjen v ¢asu zlorabe. Ko je razumel,
da nase povratne zanke izhajajo iz globoke
bolecine in travme, je dojel, da v nas v resnici
ni slabih delov, so samo ranjeni in zascitni-
ski. »Vsak demonski del ima skrivno boleco
zgodho o tem, kako je hil prisilien prevzeti
novo viogo in postal nosilec bremen, ki jin
ne mara, a zaradi katerih igra svojo vlogo.«

VEC O NASIH DELIH
»Deli so prirojeni. Naravno stanje uma je,
da ima dele. Nekateri se vklopijo, ko pride
trenutek v razvoju, ko so potrebni. Slabih
delov ni. Ko jih boste spoznali, boste odkrili
celotni spekter njihovih lastnosti. Ko se bodo
asvobodili, se bo njihova narava pokazala
v dragocenih vrlinah, kot so navdusenje,
radost, socutje, cudenje, in orodjih - rese-

Richard C. Schwartz je odkril razlicne
dele nase osebnosti ob delu z
ozdravljenimi pacienti z bulimijo.
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vanje problemov, pomo¢ drugim itd., ki vas
lahko obogatijo. Pogosto si moramo pridobiti
njihovo zaupanje. Morda ste jih potlagili ali
izkoriscali, tako da ste se zanasali na njihovo
zascitnisko vlogo, zato imajo razloge, da
vam ne zaupajo. Tako kot otroci potrebujejo
vaso ljubezen in nego, a vam ne zaupajo.
Vasemu telesu in Zivljenju lahko povzroéijo
veliko skode. Naredili bodo namrec vse, da
pritegnejo vaso pozornost — kaznovali bodo
vas in druge, spodkopavali vase nacrte ali
odstranili ljudi, ki vas po njihovem ogrozajo.
Lahko sprozijo telesne simptome bolezni
ali poslabsajo obstojece, povzrocijo nocne
more, custvene izbruhe, kroni¢ha ¢ustvena
neravnovesja. A so zelo pomembni in jih je
treba jemati resno. Ce ste ljubedi do njih
in jim pomagate pri preobrazbi, bodo vasi
cudoviti spremljevalci in svetovalci.«

IZGNANCI, UPRAVLJAVCI, GASILCI
Izgnanci so deli, ki jih imenujemo tudi not-
ranji otroci. »Dakler jih kaj ne prizadene ali
poskoduje, so igrivi, ustvarjalni, zaupljivi
deli nas. Poskodovani so, ko nas kdo rani,
izda, osramoti, prestrasi, tako postanejo
nosilci najtezjih bremen — ¢ustev ali skraj-
nih prepri¢anj. Spremenijo se v Kroni¢no
prizadete dele, ki nas vracajo na prizorisca
najhujsih dozivetih strahot. Povezani so z
zapuscenostjo in nicvrednostjo, zato se
jih trudimo zakleniti, saj njihova bremena
vplivajo na haso samozavest in reakcije,«
razlaga terapevt.

Ceimamo veliko izgnanceyv, morajo nasi dru-
gi deli opustiti svoje vloge in postati zas¢it-
niki ranjenosti — upravljavci. Prevzamejo
nadzor nad zunanjim svetom in pazijo, da
nam ne bi kdo sprozil podobnih obéutkov.
Upravljajo nase odnose in so podobni nasim
starsem. Ti deli postanejo notraniji kritiki. Ne
zelijo, da bi imeli predobro mnenje o sebi,
saj se bojijo, da bi prevec tvegali in bi se
lahko poskodovali. Ne marajo nicesar, kar

hi jim vzelo nadzor ali nam odprio srce.
Gasilci pa so drugaéni zaséitniki, Ce
izgnanci obupano iSéejo odresitev,
so gasilci njihove varusgke, ki iScejo
kompenzacijo. Radi poiscejo koga,
ki jim pomaga omiliti nezeleno sta-
nje. Spreminjajo nas v preizkuse-
valce tisoc in ene duhovne tehnike,
ceprav s tem travmo samo obidemo.

ZAKAJ JE POMEMBNO

PREPOZNATI SVOJE DELE?

Ce se npr. prenajedate, boste spoznali, da
niste ne bolni ne okvarjeni, ampak imate
del, ki igra skrajno vlogo v vasem zivljenju.
To vam bo prineslo olajSanje in tolazbo.
»lzgnanec je ozdravljen, ko ne tici vec v
preteklosti in je manj obcutljiv, tako ni vec
potrebe po zasciti. Kadar imamo veliko
izgnancev, namre¢ nasi zascitniki nimajo
druge izbire, kot da so sebicni, uzivaski ali
odmaknjeni. Glavnih namen zasgitnikov je,
da nas odvracajo od vseh boleéin, sramu,
osamljenosti, strahu, pri Gemer uporabljajo
priznanja, mamila, hrano, zabavo, nakupo-
vanje, seks, obsedenost z videzom, skrb
za druge, meditacijo, denar ... Napihujejo
ego, da se ne bi pogreznili v brezno bolecih
custev.«

SPOZNAJTE SVOJE ZASCITNIKE
Spodnja vaja vam bo pomagala spoznati
svoje dele. Udobno se namestite, globoko
dihajte, da se umirite. Motrite svoje telo in
um ter bodite pozorni na vse izstopajoce
misli, Sustva, obéutke. Opazuijte. Ce karkoli
zaznate, se osredotocite na to, kje v vasem
telesu je. Kaj cutite do zaznanega? Ali tega
ne marate, vas jezi? Se tega bojite, Zelite
znehiti, ste od tega odvisni? Ugotovite,
kaksen odnos imate z mislijo, Gustvom,
vzgibom. Delom, ki se hojijo ali imajo si-
lovita custva, recite, naj se sprostijo, da

jih spoznate brez predsodkov. Cevamne -

uspe, ni¢ hudega, vzpostavite odnos s
tistimi deli, s katerimi ga lahko. Pogovorite
se z njimi. Poskusite navezati stik, povej-
te svojim delom, da je varno. Vprasajte

¢ustvo, misel impulz, ali je kaj, kar Zeli, da

bi vedeli. Poakajte na odgovor. Vprasajte
dele, Cesajih je strah, da bi se zgodilo, ce
ne bi poceli, kar poénejo. Izvedeli boste,
kako vas poskusajo Scititi. Zahvalite se
jim za skrb za vas in poc¢akajte na odziv.
Nato vprasajte, kaj potrebujejo od vas
v prihodnosti. Ko zacdutite, pocasi spet
odprite oci.
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