Kisikova maska ali kako poskrbeti zase
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Iz&rpanost in izgorelost se pojavita, ko dajemo ve¢ kot prejemamo oziroma ne dobimo
povrnjenega pri¢akovanega zadovoljstva, veselja, placila. Taksna iz¢rpanost se razlikuje od
obicajne utrujenosti, ki se pojavi po dobro opravljenem delu, ko sicer ¢utimo utrujenost, a je
ta sorazmerna z vloZzenim delom in v nas pusc¢a zadovoljstvo.

Kadar rusimo ravnotezje med dajanjem in prejemanjem in se izCrpavamo, Ne ZmMoremo
uravnati pravega razmerja med delom in pocitkom, med nalozbo in povradilom. V takSnem
odnosu pogosto tudi ne zmoremo storiti morda nujnega koraka — izstopiti iz nevzdrznih
okolis¢in, temve¢ vztrajamo in vztrajamo, dokler se od iz¢rpanosti ne sesujemo. Ob tem se
nam lahko pojavljajo vprasanja: ali je zadosti dobro, da si enkrat letno privos¢imo dopust in
poskusamo svoje, do kraja izérpane rezerve napolniti z nekajdnevnim pocitkom? Ali ni bolj
smiselno, da ze pred padcem na nic¢lo ali celo pod ni¢lo, zaénemo skrbeti zase?

Ob utrujenih in izérpanih ljudeh, ki jih dnevno srecujem tudi pri svojem delu, se velikokrat
spomnim na opozorilo stevardese v letalu, ki se glasi priblizno tako: »v primeru padca tlaka v
letalu, nadenite kisikovo masko najprej sebi, nato otroku....«. Najprej sebi!

Mnogo ljudi s pretirano skrbjo za druge in s svojo pretirano delavnostjo in pridnostjo,
velikokrat zeli nekomu nekaj dokazovati, ali pa s svojim deloholizmom skrbi za ohranitev
samopodobe ali v pasivni odvisniski drzi ¢aka na odzive in kritiko drugih ali pa...

Za prekomernim delom se pogosto skrivajo nezavedne zelje ali nezavedna kompulzivna
ponavljanja nekih dejanj, s katerimi skusamo resiti tezke, nerazumljive dogodke iz preteklosti.
Ponavljamo jih v sedanjosti, v novih okoli§¢inah, v novih odnosih, a se jih lotevamo z
neustreznimi metodami. Z vedno veéjo delovno intenzivnostjo, ki se na koncu sprevrze ze v
garanje, postavljamo odgovornost za druge pred odgovornostjo do samega sebe. Mnogi — zal -
potrebno ljubezen in odgovornost do samega sebe pomotoma zamenjujejo z egoizmom. K
temu misljenju se lahko pridruzi $e drza napa¢no razumljene ljubezni v smislu: »Joj, kaj vse
Se moram narediti za moza, otroke, sodelavce, mamo, oceta, tete, sosede.....« ali narcisizma:
»Saj brez mene ni¢ ne znajo, najboljSe da kar jaz naredim, moram biti najboljsi....« , morda je
na delu notranja prisila: »Moram se bolj potruditi« ipd. Ob tem bi bila dobrodosla mera
zdrave poniznosti, sicer bomo ob nadaljevanju takSnega nacina Zivljenja kon¢no zamudili
priloZnost poskrbeti zase in bodo to morali storiti drugi, ker bo za nas prepozno.

Ze v Svetem pismu beremo o ljubezni do Boga in do bliZznjega, kot o eni ljubezni z veé
pojavnimi oblikami. K temu dodamo $e ljubezen do samega sebe. Ce si vse tri pojavne oblike
ljubezni predstavljamo kot vodo v treh medsebojno povezanih posodah, ugotavljamo, da je
voda, ki jo nalijemo v eno, enako prisotna v vseh posodah, ali pa je nasprotno, ¢e ni vode v
eni od posod, je tudi drugod susa.

Mnogim lastna predstava nekega idealnega jaza - ki ga jemljejo kot obvezo ali kot notranjega
sodnika, ki jih priganja - ne dopusca ljubezni in Casa za samega sebe, poleg tega pa Se
zamegljuje pristen stik s samim seboj in svojimi Custvi. Tako lahko na primer agresivno
oziroma napadalno odreagiramo na druge, ko nas je v resnici strah, ali pa s sarkazmom
zakrivamo obcutja lastne zalosti ali depresije. Taksna pogosto nezavedna nepristnost oziroma
neiskrenost do samega sebe je tudi zelo »izérpajoa«. Ce k temu dodamo $e prekomeren red,
kriticnost, natancnost, perfekcionizem, je na delu nas kruti notranji priganjac, ki nam ne da
miru. Koliko se torej imamo zares radi? Do kod sega meja odgovornosti za drugega in kje se
zacCenja odgovornost drugega? Kako so ob vsem delu zadovoljene moje potrebe? Zmorem
kaks$ni nalogi in dodatni obveznosti reci »ne«?
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Mnogi pred zacetkom dopusta, pocitnic, na prelomu v novo leto ali pa ob rojstnem dnevu
sklenejo, da bodo zdaj zares zaceli drugace Ziveti, bolj skrbeti zase in za svoje zdravje.
Taksen sklep je dobrodosel ne le ob zacetku poletja ali novega leta, temve¢ prav vsak dan, ko
se vprasamo, kaj smo dobrega naredili ne zgolj za druge, temve¢ tudi sami zase. Ce preko
dneva pozabljamo na svoje obcutke, telesne in dusevne potrebe, jih tlacimo vase ali pa smo
tako grobi do sebe, da jih sploh prezremo, se nam v neki drugi obliki in na¢inu povrnejo. VVas
na primer kdaj boli glava? Nimate apetita ali pretiravate s hrano? Vam srce naenkrat za¢ne
pretirano razbijati? Imate tezave z zaprtjem? Je vas pritisk previsok? Itd.... V svetu se belezi
vedno vecji porast psihosomatskih bolezni, bolezni zaradi stresa, izgorelosti in iz¢rpanosti,
dusevnih stisk, depresij in drugih bolezni.

Kaj pa sanje? Nekateri pravijo, da imajo tezke sanje, drugi, da ne sanjajo, zopet drugi, da se
sanj redkokdaj spomnijo. Pa vendar, prav vsi sanjamo in sanje nam vedno nekaj sporocajo.
Odslikavajo nase nezavedno dusevno dogajanje in so tudi pokazatelj pristnega stika s samim
seboj. Pomembno je razumevanje govorice in simbolike svojih sanj, saj so nam lahko sanje
tudi vir moc¢i in pomocnik pri nasih odlocitvah, tudi ob odlo¢itvi kako in kdaj poleg dela
poskrbeti za pocitek, druzenje s prijatelji, za rekreacijo idr. Zaupen pogovor z nasimi
najblizjimi, s prijatelji.... nam je tudi lahko v veliko pomo¢ in oporo, zlasti, ko nam moci
pojenjajo. Drugi so nam lahko ogledala, s pomocjo katerih zagledamo sebe v drugac¢ni lu¢i in
si priznamo, da bi bilo dobro spremeniti svoj dosedanji zivljenjski slog. Kot pomoc¢niki so
seveda dobrodosli tudi razni na¢ini spro§¢anja, rekreacija, molitev, meditacija....

V kolikor pa svojih tezav ne zmoremo ve¢ resiti na doslej Ze uporabljene nacine ali pa bi radi
globlje pogledali sami vase, prisli do korenin svojih neustreznih, mucnih Zivljenjskih vzorcev
ali nacinov delovanja, je smiselno razmisliti o obisku psihoterapevta. Mnogi se ze ob sami
misli na psihoterapijo prestrasijo ali ustavijo ob predsodku: »saj to ni zame, to je za cudne«
ipd. Poiskati strokovno pomoc¢ pa je prej kot znamenje nemoci in slabosti znamenje moci in
odlo¢nosti, da vendarle Zelimo spremeniti samega sebe in poskrbeti za svoje potrebe in svoje
zivljenje.
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