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Raojeni smo, da izZarevamo
velicino Boga, ki je v nas.
Bog ni le v izbrancih,
Je prav v vseh [judeh.
Ko pustimo, da nasa luc sveti,
nevede to omogocimo tudi drugim.
Marianne Williamson

CLOVEK BOZJI, RAD TE IMAM

Ni ga tebi enakega.

Edinstven si, enkraten,

docela prvobiten in neponovijiv.
Ne ver:james,

toda ni ga tebi enakega

od vecnosti do vecnosti.

In sleherni clovek, ki ga imas rad,
preneha biti navaden ¢lovek.
Neka cudna priviacnost

veje iz njega.

Zaradi njega postanes tudi ti
nekako drugacen.

Lahko mu celo reces:

Meni na [jubo ti ni treba biti
nezmotljiv,

brez napak in popoln,

saj te vendar imam rad.

Phil Bosmans, Rad te imam

Poglejte, kaksno [jubezen nam je
podaril oce! Celo boZji otroci se
imenujfemo in to tudi smo. Svet nas
le zato ne spozna, ker ni spoznal

njega.
1Jn 3,1
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Uvod

Zadnji tedni cerkvenega leta nas pozivajo k vecji pripadnosti
Cerkvi: poglabljanju vere, Zivljenju po Kristusovem nauku,
karitativnosti in oznanjevanju. Zakljucek leta pa je tudi
priloZnost, da naredimo obracun s seboj: kaj smo v njem
dobrega storili za poglabljanje svoje vere in kako smo jo
prenesli v okolje, v katerem delujemo. Prav zato smo tudiv
skupini SRCE pripravili kar nekaj moznosti za poglobitev
auhovne povezanosti z Bogom, razmislek o preteklem letu in o
nacrtih za prihodnje leto: duhovna obnova za razporocene je
tokrat prav v adventnem casu in je odlicna priloznost za
poglobitev vere, patri jezuiti so skoraj ves mesec na voljo za
auhovne pogovore in spoved. Tudi zadnje letosnje srecanje je
namenjeno pripravi na blizajoce se praznike. Upam, da vam
bodo tudi teme danasnje stevilke glasila pomagale pri
postavljanju ciljev za prihodnje leto, da boste nasli kaj
zanimivega zase in da boste tudi v prihodnjem letu radi
prelistali nove stevilke.

Zelim vam poglobljeno pripravo na bozic, blagoslovljene
praznike, da bi odprtih src obcutili Njegovo [jubezen in bi vas
spremljala skozi vse prihodnje leto.

vvev

Helena Resci&
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p. Viljem Lovse : ZASTAVLTANJE CILJEV - 2. DEL
KAKO SI ZASTAVITI MOCNE CILJE, KI NAS BODO GNALI NAPREJ IN NAS NAPOLNJEVALI Z NEUSTAVLIIVO
MOTIVACIJO

Mo¢ misli

Najpomembnejsa za ustvarjalnost in voljo je misel. Tudi |jubezen se zaéne v mislih. V mislih ¢lovek postane
ustvarjalen, ljubeé, dialoski, odpuséajoc. Postavlja si cilje in o njih ves dan razmislja. Vem, da zveni ¢udno.
Naj razlozim.

Seveda ni dovolj le, da misli, da si |jube&, |jubljen, ustvarjalen, dragocen, lep, suh ... Se taka mnoZica misli ne
bo dosegla niesar brez ukrepanja. Seveda pa je treba vaditi. Toda Ce svojih umskih moli ne usmeris
ustrezno, ti niti najboljsa vaja ne bo pomagala, ker jo bos v svojih mislih vedno sam razdejal. Ali ste se Ze
kdaj sprasevali, zakaj vam kar naenkrat zmanjka moci, volje? Zakaj se kak dan kar ne morete spraviti, da bi
nekaj naredili? Zakaj vas vrze iz ritma? Zakaj se ne morete odpovedati Cokoladi, alkoholu, ra¢unalniku, seksu,
cigareti, kavi ali drugim odvisnostim in strastem? Zato ker vasa negativno naravnana podzavest nadzoruje
vase vedenje in obnasanje.

Postavljanje ciljev forej ni neka dejavnost, ki ima noge v zraku ali nekaksen poceni new age. Postavljanje cil jev
deluje zato, ker preusmeri mo¢ vase podzavesti, ki vodi vase vedenje.

Kako deluje nas um?

Na$ um ima dva dela: zavestnega in podzavestnega. Zavestni um je razumski, logi¢en, analiti¢en in
razmisljajo€. Nenehno po petih Cutih sprejema informacije, potem premisljuje, analizira in ugotovi, ali je
vsebina resni¢na ali laZzna. Podzavestni um je del uma, ki je odgovoren za shranjevanje podatkov. V njem je
spomin za samodejno obnasanje, za navade, reflekse in samostojne funkcije telesa, kakrsne so prebava,
dihanje in kroZenje krvi.

Treba je vedeti, da podzavestni um, v nasprotju z zavestnim, ne razmislja. Deluje kakor racunalnik. Vsi
podatki, ki jih programirate v svoj podzavestni racunalnik, so sprejeti, kakor bi bili resni¢ni. Ni vazno, ali so
dejansko resni¢ni ali zlagani. Podzavest brezpogojno sprejema vse, kar pride vanjo. Potem pa deluje po
programu, ki ste ga vloZili.

Najhitrejsa pot do podzavestnega uma so sugestije, izreCene v hipnozi, ali ponavljanja, medtem ko smo
globoko spro&ieni. Se ena, Eeprav veliko polasnejda pot do podzavesti je zavestno ponavljanje. Vse, kar vedno
znova slidite, vidite, reete, berete ali mislite, se bo pocasi precedilo v va$ podzavestni um. Z drugimi
besedami, s svojimi zavestnimi mislimi in sugestijami sami sebi nenehno programiramo podzavest. Ali pa
dovoljujemo, da nam jo programirajo misli in sugestije od zunaj (negativna vzgoja, slab samogovor, skusnjave,
reklame itd.).

Utrinek: UKROCENTI UPORNIKI
Anthony de Mello: Pti¢ ja pesem

Bilo ga je tezko prenasati. Drugace je mislil in drugace je delal kakor drugi. O vsem je dvomil. Je bil upornik
ali prerok, psihopat ali junak? »Kdo bi mogel to razlikovati?« smo rekli. »Sicer pa - komu je to mar?«

Zato smo ga socializirali. Nauéili smo ga, da je postal ob&utljiv za javno mnenje in Cutenje drugih |judi.
Pripravili smo ga, da se je podredil. Odslej je bilo Zivljenje z njim prav udobno, saj je bil dobro prilagojen. V
resnici smo ga namrec nauCili, da je zaZivel v skladu z nasimi pric¢akovanji. Pregnetli smo ga, da je postal
voljan in ubogljiv. RazloZili smo mu, da se je naucil obvladati samega sebe, in mu ¢estitali za to zmago nad
seboj. Tudi sam si je zalel Cestitati. Ni spregledal, da smo bili mi tisti, ki smo ga premagali.

Dolgin je prikoracil v sobo, polno ljudi, in zaklical: »Ali je tukaj poba, po imenu Murphy?« Vstal je droben
decko in rekel: »Jaz sem Murphy.« Dolgin ga je zacel mikastiti in ga skoraj ubil. Zlomil mu je pet reber,
razbil mu je nos, mu napravil modrice okoli o¢i ter ga naposled dvignil s tal in vrgel v kot. Zatem je odlomastil
ven.

Ko je izginil, smo vsi preseneceni opazili, kako se mali de¢ko sam pri sebi smehlja. »Pa sem lepo potegnil za
nos onega dolgina,« si je tiho govoril. »Saj sploh nisem Murphy, ha, hal«.

Druzba, ki ukroti svoje upornike, si zagotovi mir. Izgubi pa svojo prihodnost.
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Tema oktobrskega sre¢anja: CUSTVENO IZSILTEVANJE
Pripravila: Alenka Tomc

V ponedeljek, 23. oktobra 2006, je bil gost nadega sreZanja g. Marjan Zvegli&. Predaval nam je o Eustveni
zlorabi otrok.

Naprej nam je razloZzil besedo ZLORABA, ki jo sestavljata ZLO (zlaganost, nepostenost, nepravi¢nost ...) kot
nasprotje dobrega (resnicoljubnost, odkritost, zanesljivost ...) + RABA. Nazorno nham je razlozil, da vedno
uporabljamo nekaj, torej stvar oziroma predmet, in da sodelujemo ali smo z nekom, torej z osebo. Ce
poskusamo ¢loveka, otroka spraviti na raven predmeta, je to vedno zloraba, kajti raba ¢loveka je zloraba.
Custvena zloraba je vedno takrat, ko nekdo pri drugi osebi sprozi &ustva, zato da se bo z njimi okoristil.

Na eni strani imamo razum, to je prepricanje, to so resnice, ki so v glavnem priuc¢ene (npr. bonton pri mizi), na
drugi strani pa ¢ustva, ki so popolnoma moja (npr. volja za vzpon na Triglav).

Custvo je vsako vihravo ali vznemirljivo duhovno stanje. Imamo tako imenovana pozitivna Eustva, pri katerih
se dobro poCutimo (veselje, |jubezen, presernost ...), in negativna ¢ustva, pri katerih se pocutimo slabo
(zalost, strah, jeza, gnev ...).

Tisti, ki custveno zlorabi otroka, lahko izrabi njegova pozitivna ali negativna ¢ustva. Zloraba se lahko zgodi
tudi z dobrim namenom. Ne glede na hamen in zavedanje storilca pa je custvena zloraba za otroka skodljiva,
saj ga razoseblja, postavlja ga ha raven predmeta (zaga, ki ne Zaga, ni ni¢ vredna) in on je vendarle otrok
(¢lovek), moj otrok in kot tak vreden! Custvena zloraba se lahko kaze kot zastrasevanje (te bom nabil, e ne
bos ...), kot dobrikanje in laZne obljube (¢e bos to storil zame, ti bom dal ...), kot Eustvena navezanost
razvezanega zakonca na otroka, izkorisCanje otroka kot sredstva za boj med zakoncema oziroma nekdanjima
zakoncema, izkori¢anje otrok v prvih bojnih vrstah.

Posledice ¢ustvene zlorabe so Se posebno hude, e
Zrtev povzrocitelja resni¢no ljubi in Ce se zloraba
ponavlja. Manj hude posledice so, kadar je Zrtev po
naravi bolj optimisti¢na in se zaveda, da je sicer
ljubljena in da je bila zloraba narejena v hudi stiski
povzrocitelja (npr. hodita po plocniku, otrok skoci na
cesto, odrasli ga z silo potegne nazaj, da ga ne povozi
avto).

Custva moramo obvladovati. To se da nau¢iti, da se
privzgojiti. A najprej se moramo zavedati, da ¢ustveno
izsiljevanje obstaja (npr. otrok zapolnjuje naso
Custveno vrzel po loéitvi), potem pa moramo vaditi
drugacno obnasanje (ob nasih tezavah zavestno ne
smemo iti k otroku in pri njem iskati tolazbe, bliZine)
tako dolgo, da nam pride to v navado.

Po predavanju nam je g. Marjan Zvegli¢ odgovoril 3e na
nekaj nasih vprasanj, nato pa smo se odpravili domov k
svojim otrokom - z nekaj ve¢ znanja. Hvala, g. Marjan.
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Medsebojni odnosi:  CUSTVENO IZSILTEVANJE - povzetek knjige - I. del
Suzan Forward z Donho Frazier ; Prevod: Marjeta Ana Tusevljak; ZaloZba Tangram, 1999 - Zbirka Naravno u¢enje

Pripravila: Marija Puhek

Po predavanju o custvenem izsiljevanju za skupino Srce sem na to temo z zanimanjem prebrala Se knjigo
Susane Forward, mednarodno priznane psihoterapevtke in predavateljice. Iz tega obseZnega dela vam v
skrajSani obliki predstavljam nekaj povzetkov in misli iz poglavij, ki so se mi zdela zanimiva, pou¢na in
uporabna v vsakdanjem Zivljenju.
Knjigo, ki sem jo ob vsakem ponovhem prebiranju doZivela drugace, priporoam v branje, saj nazorno pojasni,
kaj Custveni izsiljevalec od (vas) zZrtve zahteva in ali ste se mu pripravljeni upreti. Zlasti so me pritegnili
prakticni primeri pogovora, kako se mu postaviti po robu. V knjigi, ki je napisana kot prirocnik, najdemo
odgovore, kako za vedno pretrgamo krog izsiljevanja, popravimo medsebojne odnose, si povrnemo samozavest,
neodvisnost in osebno celost. Knjiga je napisana poljudno in razumljivo, zato jo priporolam tudi tistim, ki take
literature ne berejo pogosto.
I. RAZUMEVANJE PROCESA IZSILJEVANJ A
Zakaj nas nekateri |judje lahko ¢ustveno zasuznjijo in navdajo z ob&utkom poraZzenosti, da se zdi, kakor da se
ne znamo obnasati kot odrasli? Zakaj nas delajo zmedene in nebogljene, da zanemarjamo svoje potrebe in se
osredotodimo na potrebe druge osebe? Zato, da bi dosegli svoje na racun drugega.
I.1 Kaj je Custveno izsiljevanje
To je uCinkovito izigravanje ljudi, pri katerem nam nasi bliznji neposredno ali posredno grozijo s kaznijo, Ce
ne bomo storili, kar Zelijo. Kljuéni razlog, da izsiljevanja pogosto ne prepoznamo, je, da izsiljevalci svoja
dejanja prekrijejo z zmedo in negotovostjo, ki jo povzrolijo v nas. Njihovi glavni pripomocki so strah, krivda
in dolznost. Bojimo se jim nasprotovati, zdi se nam, da jim moramo popuscati, sicer oblutimo neskoncno
krivdo. V zaasnem prividu varnosti, ki si ga ustvarimo s popus€¢anjem, si oddahnemo, zapravljamo pa moZznosti
za zdrave odnose.
Ce nam ljudje, ki so za nas pomembni:

e grozijo, da nam bodo otezZili Zivljenje ali razdrli odnos, e jim ne bomo ustregli;

e govorijo, da bodo zboleli, se poSkodovali ali zanemar:ili, e jim ne bomo ustregli;

¢ dajejo radodarne obljube, ki so pogojene z nasim vedenjem, in jih potem redkokdaj izpolnijo;

¢ redno zahtevajo, da jim popustimo;

e nas obsujejo s priznanjem, e jim popustimo, in nam ga odtegnejo, Ce jim ne;

e uporabljajo kot orozje za dosego svojega cilja denar,
nas ¢ustveno izsiljujejo.
Vsem izsiljevalcem je skupen strah: pred izgubo, zavrnitvijo, izgubo moci in prizadetostjo. Strah nastane iz
dolgotrajnih ob&utij tesnobe in nesposobnosti ali spodkopanega oblutka lastne vrednosti, ki ga povzrodijo:
|jubezenska zavrnitev, izguba sluzbe ali ugleda, upokojitev, loCitev, bolezen, starost itd. Z izsiljevanjem si
hoCejo pridobiti oblutek varnosti in oblasti nad drugimi. Eni delujejo neposredno, drugi skrajno prikrito, nas
opozorijo, kaksne posledice bo imelo upiranje za nas, ali poudarjajo, koliko trpljenja jim zadajamo.
Custveno izsiljevanje se brez pomoéi Zrtve ne more razviti. Deluje le, &e izsiljevalcu dovolimo najti nada
obéutljiva mesta: strahove, jezo, razofaranje, negotovost. Lahko se razraste in zajame vsa podroc ja nasega
Zivljenja. Ce smo popustili pri delu, se lahko doma zna$amo nad otroki. Ce se ne razumemo s starsi, obsujemo z
negativnimi custvi partnerja. Dogajanje, zaradi katerega trpimo, lahko celo podvojimo in sami postanemo
izsiljevalci. Za lastno razofaranje se odskodujemo nad nekom, ki je slabotnejsi ali ranljive si.
Ljudje, ki se zatekajo k Custvenemu izsiljevanju, so &lani naSe druzine, nasi prijatelji, sodelavci. Radi jih
imamo zaradi skupaj prezivetih lepih trenutkov in bliZine. Toda medsebojni odnosi zaradi cedalje
pogostejsega izsiljevanja izgubljajo pravo smer. Najpomembnejse je, da mu ne dovolimo potegniti nas v njegov
vrtinec. Cena, ki jo plaamo za ponavljajoCe se popuscanje izsiljevanju, je zelo visoka.

Custveno izsiljevanje ni kaznivo, vendar nas postopoma razzira, dokler niso v nevarnosti najpomembnejse
medsebojne zveze in osebno dostojanstvo. Poglavitni znaki tega izsiljevanja so: zahteva, odpor, pritisk,
groznja, privolitev in ponovitev. Toda pogosto ga ne prepoznamo, ker je zgolj skrajna oblika vedenja, ki ga
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nenehno sre¢ujemo in uporabljamo - manipulacije. Izsiljevalci poznajo veliko igric, s katerimi napeljejo druge,
da naredijo, kar Zelijo. Namigujejo lahko tudi brez besed (¢e bi prosili odkrito, bi utegnili biti prevec
zahtevni ali napadalni). Namigovanje lahko postane izigravanje, izigravanje pa je ¢ustveno izsiljevanje, ki ga
kdo kar naprej uporablja, da izsili privolitev za ceno nasih Zelja, zdravja in srece.
1.2 Stirje obrazi izsiljevanja
Ravnanje se pri custvenem izsiljevanju navadno razcepi v Stiri podvrste. Kaznovalec je najolitnejsi in
najvsiljivejsi: natanc¢no nam pove, kaj Zeli in kaksne posledice nas ¢akajo, e mu ne bomo ustregli. Njegov
moto je: moja pot je glavna, ni pomembno, kaj Eutite ali potrebujete vi. Z vsakim odporom si Zrtev nakoplje
njegovo jezo in groznje:

e (e se bos poskusal loCiti, ne bos veé videl otrok,

e (e ne sprejmes zaposlitve, te bom zapustil,

e (e ne bos prevzel druzinskega podjetja, te bom izkljucil iz oporoke.
Samokaznovalci obracajo groznje navznoter, ¢es, kaj bodo prizadejali sebi, ¢e jim ne bomo ugodili:

e ne prepiraj se z mano, sicer bom padel v depresijo,

e (e ne storis tega, bom nehal jemati zdravila,

e osreli me, sicer bom odpovedal sluzbo,

o (e me zapustis, se bom ubil.
Samokaznovalce, ki so pogosto pretirano zahtevni in nesamostojni, obdaja histerija in ozraé ja krize. Ponavadi
imajo resni¢ne teZzave pri prevzemanju odgovornosti za lastno Zivljenje in neverjetne zmoznosti prenosa
odgovornosti za negativno dogajanje na zrtev izsiljevanja.
Trpini so nadarjeni obtoZevalci in krosnjarji s krivdo, prepricani, da ko so hudo nesreéni, Zalostni ali bolni, ni
druge resitve, kakor da jim damo, kar Zelijo, sicer bodo trpeli, krivi pa boste vi. Pri fem se pogosto solznih oéi
umaknejo in nas pustijo Cakati v strahu in zaskrbljenosti. Ti tihi tirani nas s svojim vedenjem prizadenejo,
prevarajo in razjezijo.
Mucitelji so najbolj prefinjeni izsiljevalci. Izpostavljajo nas razliénim preizkusom in obljubljajo Cudovite
stvari, ¢e jim bomo ugodili: |jubezen, denar ali napredovanje v karieri. Nagrade so privlacne, a izpuhtijo, ko se
Jim priblizamo. Nasa Zelja po obljubljenem je lahko tako moéna, da zdrZimo Stevilne preizkuse, preden
spoznamo, da smo ¢ustveno izsiljevani.
I.3 Zamegljevanje
Custveno izsiljevanje navadno poteka v gosti megli nadih Eustev, zato izqubimo sposobnost jasno razmigljati o
izvajalcevem pocetju ali svojih odzivih. Ta megla je prispodoba strahu, dolZnosti in krivde - treh Custvenih
stanj, ki jih vsi izsiljevalci ne glede na svoj slog stopnjujejo, da bi sprozili v nas nelagodje. To nas sili, da
popustimo izsiljevanju, Eeprav se obupani sprasujemo: Kako sem zasel v to? Kako bi se resil teh Custev?
Strah. Izsiljevalci oblikujejo svoje zavedne in nezavedne strategije po podatkih o naSem strahu, s katerimi
jih zalagamo sami. Opazijo, pred ¢im bezimo, vidijo, kaj nas dela Zivéne, preZijo na to, ob kakshih izkusnjah
nasa telesa otrpnejo. Izsiljujejo s pogoji, ki se prilegajo nasim strahovom - delaj po moje in jaz te: ne bom
zapustil; te ne bom obsojal; te ne bom nadiral; te ne bom onesrecil; te ne bom izzival; te ne bom odpustil z
dela itd. Najbolj bole¢ udarec custvenega izsiljevanja pa je izdano zaupanje, s katerim smo se izsiljevalcu
razkrili in se z njim globlje povezali.
Prvinski strah. Prvi¢ se srecamo s strahom v zgodnjem otrostvu - ne bi mogli preziveti brez |judi, ki skrbijo
za nas. Nebogljenost izzove strah pred zapuséenostjo, ki ga marsikdo nikoli ne prerase. Misel, da ne bi imeli
ve opore ftistih, ki jih imamo radi ali smo od njih odvisni, nam je neznosna.
Strah pred jezo. Jeza je Eustvo, ki ga povezujemo z nesoglasjem, izgubo ali celo nasiljem. Pogosto Ze sled
jeze povzroéi strah pred zavrnitvijo, grajanjem ali zapustitvijo. Starsi imajo izredno sposobnost oZiviti nase
otroske strahove. Dogodki in Eustva iz otrodtva Zivijo v nas in se znova pojavijo, ko smo v tezkem polozaju.
Custveni spomin lahko v nas obudi stare bojazni, Eeprav zdaj ni ni¢esar, kar bi jih opravi¢evalo.
Pogojni odzivi. VEasih se odzovemo, Ce je vedenje, ki se ga bojimo, samo nakazano, npr. moz se okoris¢a z
groznjo, da bo Zeno zapustil, in jo podkrepi tako, da za kratek ¢as izgine; odrasel otrok se razjezi na starse in
ve¢ dni ne govori z njimi; prijateljica se razjezi, joka in kri¢i. Dogodek, ki nas je pretresel, ni pozabljen,

Prostovoljne prispevke lahko nakaZete na transakcijski raun Rezidence sv. JoZefa, §t.: 02014-0253671357 s
pripisom: za skupino SRCE (darovi za duhovno sredis¢e, Nova |jubljanska banka, d. d., podruznica Moste)

5



Cetudi se pomirimo, povezan je z boleino. Ko ga izsiljevalec priklic¢e v spomin, oZivi tudi prvotni oblutek
strahu in ustvari dovolj velik pritisk, da popustimo. Strah cveti v temi v Zivih prispodobah. Te prispodobe
posiljajo znamenja, ki jih nasa telesa in moZgani razlagajo kot razlog za beg. Izogibamo se stvarem, ki se jih
bojimo, ker globoko v sebi verjamemo, da bomo samo z bezanjem preiveli. Zal je res nasprotno. Za nas
Custveni blagor je bistvenega pomena, da se spoprimemo s tistim, Cesar se najbolj bojimo.
DolZnost
Vsi odrastemo z utrjenimi pravili in vrednotami, koliko dolgujemo drugim in koliko morajo naSe vedenje
dolocati ideali, kakrsni so dolZznost, poslusnost, zvestoba, nesebi¢nost in poZzrtvovalnost. Mislimo, da so to
nase vrednote, a v resnici so nam jih vcepili starsi, religija ali prevladujole prepri¢anje druzbe, v kateri
Zivimo. Zamisli o dolznosti in zavezanosti so pogosto razumne, vse prevelkrat pa gredo v skrajnosti. Custveni
izsiljevalci pri preizkusanju oblutka dolZnosti poudarjajo, koliko so za nas naredili, éemu vse so se odrekli,
koliko jim dolgujemo.

e Dobra herka bi se morala posveati materi.

¢ Ker veliko delam, moras$ biti doma, ko pridem iz sluzbe.

¢ Bil sem ob tebi, ko si bila v stiski.
Izsiljevalci nas z obEutkom dolZnosti silijo dale¢ prek meja odnosa daj-dam. Taksno pri¢akovanje nas spravlja
v zadrego, zlasti ¢e je bil izsiljevalec do nas neko¢ velikoduSen. A za |jubezen in dobro voljo v odnosu ni
prostora, kadar ju nadomestita zavezanost in izsiljeni ob&utek dolZnosti.
Krivda
Brez oblutka krivde ne bi bili Euteli, odgovorni ljudje. Krivda je orodje vesti, povzroca nelagodje in kesanje,
kadar prekrsimo svoj osebni ali druzbeni eti¢ni kodeks. Da bi se ji izognili, se trudimo, da ne bi prizadeli
drugih. Pri ¢ustvenem izsiljevanju storilec v nas najpogosteje z obtoZevanjem vzbuja krivdo, ki ni zasluzena,
ker nismo nikogar prizadeli - temelji zgolj na naSem prepri¢anju, da smo za nekaj krivi. Obtozbe, ki
povzroéajo ta oblutek, npr. slabe volje sem (in ti si kriv), bolan sem (in ti si kriv), vem, da prevec pijem (in ti
si kriv) itd., povzroCijo (zlasti ob osebah, ki jih imamo radi), da prevzamemo krivdo in brez navdusenja
pocnemo, kar se od nas pri¢akuje. Posledica je prikrita jeza in ghus nad samim seboj.
I.4 Prave metode
Kako izsiljevalcem uspe, da v nas vzbudijo krivdo in nas prepricajo, da se odpovemo svojim temeljnim pravicam
ter sprejmemo mucni vzorec zahtev, pritiska in privolitve? Strategije, ki jih dosledno uporabljajo, izvajajo s
posebnimi metodami:

e obracanje dejstev sebi v prid, ko svoje motive in znaaj povelic¢ujejo, nase pa oblatijo z dvomi,

e podtikanje bolezni, ko zatrjujejo, da se jim upiramo, ker smo bolni, nori itd.,

e pridobivanje zaveznikov, ko pokli¢ejo na pomo¢ druge ljudi ali druzinske ¢lane, ki jih ima Zrtev rada -

ob soolenju z njimi se pocuti v manjsini in nadvladana,
¢ negativne primerjave Zakaj ne mores$ biti tako dober kakor? poglabljajo dvom o sebi, nhasem strahu, da
ne bi dosegli visjih meril.

L5 Izsiljevalev notranji svet
Custveni izsiljevalci silno neradi izgubljajo. Odklonitev zanje ni spodbuda za pogajanja, temveé za pritisk in
groznje. Navadno se odzovejo nhapadalno: to ne bo delovalo; nikoli ne dobim, kar Zelim; nisem sposoben
pridobiti, kar potrebujem; drugim ni toliko mar zame, kakor je meni zanje ... Pri nekaterih so ta prepri¢anja
zakoreninjena v dolgotrajnih obcutkih tesnobe, strahu in negotovosti, ki izvirajo iz otrostva, pa tudi odraslih
strahov pred izgubo. OZivljenih strahov se niti ne zavedajo, usmerjeni so v svoje zelje in njihovo izpolnitev.
Zado3¢a jim trenutno zmagoslavje in ne razmisljajo o prihodnosti, pri dosegi cilja postanejo neusmiljeni, vse
se vrti okoli njih. Lahko le re¢emo: ¢udna je |jubezen, ki je popolnoma slepa za ustva Zrtve.

I.6 Potrebna sta dva

Za izsiljevanje sta potrebna dva, brez sodelovanja Zrtve ne gre. Da bi konéali izsiljevalsko partnerstvo,
moramo usmeriti pozornost vase in poiskati elemente, zaradi katerih smo sodelovali pri Eustvenem
izsiljevanju:
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e se nenehno grajamo, ker smo popustili izsiljevalevim zahtevam;

e smo pogosto razo€arani in ogorceni;

e postanemo edini, ha katerega se obraca v stiskah, ceprav bi mu lahko pomagali tudi drugi;

e smo prepricani, da so nase dolZnosti do njega vel je kakor do sebe.
Ljudje si skozi Zivljenje ustvarimo $tevilne ranljive toéke. Custva in spomini nanje so pogosto zelo moéni. Za
vsako ceno se jih Zelimo izogniti. Da bi jih zas¢itili, razvijemo Stevilne osebnostne poteze:

e pretirana potreba po odobravanju,

¢ hud strah pred jezo,

e potreba po miru za vsako ceno,

e nagnjenje k prevzemanju prevelike odgovornosti za druge,

¢ velik dvom o sebi.
Nobena navedenih lastnosti ni Skodljiva v pravi meri. A kadar nas obvladuje, nas drugi lahko uspesno
izigravajo. Izsiljevalce izu€imo z lastnimi odgovori na njihovo preizkusanje: se opravi¢ujemo, modrujemo, se
prepiramo, jokamo, se zagovarjamo, spremenimo dogovor, popus¢amo v upanju, da je zadnjikrat, se vdamo.
Ukrepi: postaviti se zase, spoprijeti se z dogajanjem, postaviti meje, sporociti izsiljevalcu, da je njegovo
vedenje nesprejemljivo - so obrambni mehanizmi, ki pripomorejo, da se izognemo ponavljanju novih in novih
izsiljevanj.
I.7 Posledice izsiljevanja
Custveno izsiljevanje nam jemlje na%o osebno celost (to sem jaz). To je tisto mesto v nas, kjer so shranjene
nade vrednote in na3 moralni vodnik, ki pojasnjuje, kaj je prav in kaj narobe. Cutimo ga, kadar:

e se zavzemamo za svoje prepri¢anje,

¢ ne dovolimo, da bi nase Zivljenje vodil strah,

¢ ljudem, ki nas Zalijo, se postavimo po robu,

e sami odlo¢amo, kdo smo, hamesto da bi nas oznaevali drugi,

¢ drZzim sebi dane obljube,

e varujem svoje telesno in dusevno zdravje,

e neizdajam soljudi,

e govorim resnico.
Nas cilj so te mo€ne in osvobajajoce trditve. Dajo nam tezisCe, da ne popustimo pred stresom in pritiskom.
Kadar popus¢amo pred Eustvenim izsiljevanjem, izdamo to svoje bistvo.

Odmevi: IZLET NA RAJSKE LIVADE
Zapisal: Tomaz Rozman

V soboto, 7. oktobra, se je deset ¢lanov skupine SRCE zbralo pred Duhovnim sredis¢em sv. Jozefa na
Poljanah in odSlo na izlet na Rajske livade nad Gozdom - Martuljkom, tako kakor je bilo zapisano v njenem
programu za leto 2006/07. Po pozdravu smo se uskladili in se z dvema avtomobiloma odpeljali proti Gorenjski.
V koledarski jeseni smo Ze, zato je bilo jutro sveze. A meglico nad Jeprco je kmalu razkrojilo sonce. Med
voznjo smo se pogovarjali o skupini, o hjenem vsebinskem in organizacijskem delu ter sodelovanju.

Vilma, ki je imela na skrbi ta izlet, nas je presenetila z novico o nagradi, ki jo je prejela za zaklju¢ek
obseZnega dela. Povabila nas je na ¢aj oziroma kavo in se ham zares vtishila v spomin. Ko smo sedeli za mizo,
nas je sonce opomnilo, da je treba iti naprej. Vabil nas je Spik in druge gore.

Gozdna cesta se je hitro vzpenjala, ni bila najbolj prijetna, kamenje je zahtevalo od nas kar nekaj
pazljivosti. Eni smo se pogovarjali, drugi peli, tretji poslusali ali mol&ali, kakor se je komu zdelo primerno. Pot
do prvega slapa se je ¢ez Cas prevesila, tako da je bilo potrebno ve¢ zbranosti - hoja navzdol je bila pri
nekoliko starejsih ¢lanih kar zahtevna.

Jesenska slika v mavrici barv je prebudila obcutja, ki so spremljala nase misli. Oktober je mesec roznega
venca, upocasnili smo korak in v zbranosti zmolili njegov veseli del. To nam je dalo novih moci in spoznanje, da
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nismo sami, da smo obcestvo. Pri kapeli smo posedeli na klopeh, vzeli iz popotnih torb dobrote in si potesili
lakoto.

Na takih izletih nase misli v trenutku lahko osredotocimo vsak na svojo prehojeno pot in jo pogledamo Se z
izkusnjami drugih. Pogosto je ravno to ¢loveku lahko velika tolazba.

Oblaki so nas opomnili, da se bo treba vrniti. Ko smo prisli do avta, smo soglasali, da se na poti domov
ustavimo e v slag¢i¢arni - v Kranju smo naredili ovinek do Skof je Loke. VoZnja nazaj je bila zabavna,
upravljanje vozila in hudomushost pripovedovalca sta spravila sopotnike v prisréen smeh. Izlet nas je napolnil
s prijetnim doZivetjem.

Odmevi: KOSTANJEV PIKNIK
Zapisala: Marija Cigoj

Takole nas je Vilma za nedeljo, 15. 10. 2006, povabila na kostanjev piknik: »PriSel je topel jesenski &as, v
katerem nam narava naklanja svoje bogate darove. Da bi jih okusili, vabim SRCKE in njihove druzinske &lane
na kostanjev piknik ..« Mislim, da je dal pobudo Tomaz - imel je kostanj in ga je Zelel deliti z drugimi. Nismo
prav veliko nacrtovali in kar na hitro smo se dogovorili: Tomaz bo priskrbel kostanj in vse za peko, drugi pa
pijaco, kavo, pecivo. Kar hitro je bilo vse dogovor jeno.

V nedeljo popoldne smo se zbrali na JeZici pred avtodolo. Nekaj se jih je sredalo Ze dopoldne na Smarni gori
pri sv. masi in so se pozneje pridruzili drugim srékom, velikim in malim, saj je bila tretjina udelezencev piknika
otrok.

Zapeljali smo se na bliznji travnik. Tone je postavil mizo in klopi, TomaZz pecico in piknik se je zacel. Pekli smo
kostanj, se igrali, klepetali in se smejali. Nismo pozabili na zahvalo Bogu za darove, ki smo jih prejeli - za telo
in za duso. Bila je lepa oktobrska nedelja.

Ko je sonce zacelo zahajati, smo se zaceli razhajati. Otroci so morali domov, tudi ohladilo se je. Nekaj nas je
e ostalo, da smo spekli zadnjo »rundo« in pospravili vse za seboj. Ker sonce ni ve¢ grelo, smo se nagnetli kar
okoli pelice. Bilo nam je toplo, fudi zaradi vezi, ki so se med pogovorom pletle med nami. Potem smo se
poslovili in odsli vsak po svojih potih.

Ni treba veliko, da prezivis lep dan - nekaj pripravljenosti in veselja, druzba dobrih |ljudi in lep dan povrhu.
Mislim, da nas je bil vesel tudi |jubi Bog, ki je bil ves ¢as med nami.

Odmevi: JESENSKO POTEPANJE PO EVROPSKI PESPOTT E6
OD MORAVC DO GROSUPLIEGA

Pripravila: Marjanca Kos

Nenavadno topli jesenski dnevi so nas pred prvim novembrom znova zvabili na evropsko pespot. Ze poleti
smo se odlocili, da bomo kos poti, ki povezuje letosnji cilj (Motnik) z lanskim (ISka), povezali v eno- ali
dvodnevnih etapah jeseni in spomladi. Tako smo v soboto, 28. oktobra, Sonja, Marija C., Marija P. in Marjana
pogumno zapesacile v megleno jutro v Moravéah. Na razglednem vrhu s cerkvico sv. Miklavza se nam je Ze
smejalo sonce. Od tfam smo se po strmem poboc€ju spustile v dolino Save in jo preckale prek zanimivega
pokritega mostu v Jevnici. Po senoZetih, posejanimi s kmetijami, smo se vzpenjale proti naSemu cilju tega dne
- Jancam. Kakor otroci smo se predajale Sumenju jesenskega listja pod nogami, ki je na debelo prekrivalo
gozdno pot. Planinski dom na Jan¢ah nam je ponudil udobno prenocisce.

Naslednjega dne zjutraj so bile nase moci v vseh ozirih okrepljene: pridruzili sta se ham Vilma in Helena.
Kar prevel korajzno smo jo ubrale proti Prezganju. Pot (ki sicer ni bila prava) nas je pripeljala do kmetije in
prijazni ljudje so ham dovolili, da se dodobra najemo rdecih jagod v njihovem nasadu. Slastne jagode konec
oktobra, to pa vendar odtehta dodatni dve uri hoje, ki smo si ju pridelale zaradi zgresene poti. Narava je tudi
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v nadaljevanju poskrbela za nase Zelod¢ke - repa in koleraba z njive ob poti. Visek veselja pa smo dozivele v
Trebeljevem, kjer smo nasle slas¢i¢arno z domaéimi torticami. Vilma je ravno praznovala rojstni dan, kar je
bil zadosten razlog, da se posladkamo. Pot se je nato vzpenjala na soncni travnati vrh Kucelj. Ko smo se
spuscale z njega, nas je pozdravil napis »Bog blagoslovi tvoj prihod in tvojo pot, ko gres od tod«. Tudi $tevilne
lepo urejene kapelice in znamenja so nam dajali obCutek, da tukaj ljudje Zivijo v slogi med seboj in z Bogom.
In res: kjer koli se je markacija izgubila, smo naleteli na domacina, ki nam je pokazal pot in nas usmeril
naprej.

Spuscal se je mrak, ko smo se blizale vasi Polica. Potem ko smo v podhodu preckale avtocesto Ljubljana-
Novo mesto, smo se srecale s Heleno S., ki nam je kakor angel prifla naproti, da nam pokaze pot do
Grosupljega (v temi bi jo tezko nasle) in nato odpelje do nasih avtomobilov v Ljubljani in Moravéah. Sledilo je
uro in pol asfalta v temi. Podplati so Ze posteno pekli, ko smo prisle do cilja. V Grosupljem nas je cakal nas
drugi angel - Tomaz R., ki se je prav tako ponudil, da nam pomaga pri prevozu domov. Skupaj smo ujeli Se del
nedeljske mase v Zupnijski cerkvi in obsijani od Rupnikovega mozaika konéali naSe potepanje.

Ko smo hodile po travnikih, kolovozih in gozdnih poteh ter obludovale paleto Zarelih jesenskih barv, ki so
se prelivale po pokrajini, smo ugotavljale, da tod verjetno ne bi nikoli hodile, ¢e po njih ne bi peljala evropska
pe3pot. Tako pa smo dva dni romale druga ob drugi in druga z drugo. Casa za pogovor je bilo na pretek, misli in
besede pa ob hoji laZe tecejo. To, kar smo si podarile na tej poti, nas je Se bolj zbliZzalo in povezalo.

Koledar prireditev v decembru in januarju

e Vsoboto, 2. 12. 2006 bo od 10.00 do 12.30 v zgornji uéilnici Zupnis¢a na Slovenski 21, pri ursulinski
cerkvi v Ljubljani, delavnica adventnih venckov. Prisréno povabljeni vsi, ki bi se radi na tak na¢in
pripravili na ADVENT. Delavnica, ki jo bo vodila s. Judita Mihel¢i¢, USU, je odprtega tipa. Za vse, ki
bi Zeleli, bo po zaklju¢ku delavnice Se eno uro priloznost za duhovno poglobitev.

o Jubilejno leto, v katerem smo skupaj z jezuiti praznovali 500-letnico rojstva sv. Franéiska Ksaverja in
bl. Petra Fabra ter 450-letnico smrti sv. Ignacija Lojolskega, bomo sklenili v nedeljo, 3. decembra, na
god sv. Fransiska, v Lozicah v Vipavski dolini. V cerkvi, posveceni sv. Franéisku Ksaverju, bo ob 10. uri
slovesno somasevanje vodil koprski Skof Metod Pirih. Prisréno vabljeni!

e Lepo vabljeni na duhovne vecere ob sredah po vederni masi. V decembru jih vodi s. Meta Potocnik;
teme: 29. 11.: Bog me |jubi v moji krhkosti, 6. 12.: Skusnjave kot preizkusnja; 13. 12: Sprejeti
Kristusovo pot; 20. 12.: Mirjam Bergant: BoZi¢ni meditativni ples.
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e Spoved: od 11. do 24. decembra so patri jezuiti na razpolago za spoved in duhovni pogovor v Mar:ijini
kapeli cerkve sv. JoZefa na Poljanah v Ljubljani, cesta Janeza Pavla IT. 9.

Urnik : od ponedeljka do sobote, od 9. do 12. ure in od 16.00 do 18.45. Kot pomo¢ za pripravo na
pogovor ali spoved je na voljo zgibanka, ki jo dobite pri oglasni deski pred Marijino kapelo. Dobrodosli
z zeljo, da bi bil letosnji boZi¢ za vsakega izmed nas praznik osebnega spreobrnjenja in prerojenja ob
Jezusu - Bogu, ki je z nami!

e Vnedeljo, 24. decembra, bo ob 22.00 v Marijini kapeli Duhovnega sredis¢a sv. JoZzefa vodena
meditacija in ob 23.00 polnocnica. Po masi se bomo skupaj Se za kratek ¢as poveselili ob proslavljanju
Jezusovega rojstva. Pridne gospodinje ste vabljene, da prinesete s sabo kaksno dobroto.

¢ Vnedeljo, 31. decembra, ob 22.00 bo v Marijini kapeli Duhovnega sredi$¢a sv. JoZzefa duhovni veéer
z naslovom Silvestrsko bedenje. Vodi: p. Silvo Sinkovec. Ob 23.00 bo sveta masa, nato se bomo skupaj
poveselili ob prihodu novega leta. Kakor Ze prejsnja leta tudi letos Vilma organizira pohod z baklami do
sv. JoZzefa._ Zborno mesto je ob 19.30 pri cerkvi v Kosezah. Pes se bomo podali do cerkve sv. JoZefa in
se pridruzili Silvestrskemu bedenju, ki se bo koncalo s sveto maso. Za vse podrobnosti glede odhoda
in poteka poti se obrnite na Vilmo (tel.: 031 321 652). Lepo ste povabljeni, da se pridruZite romarski

skupinici.

DUHOVNE VAJE

Mala loka pri Domzalah - Skupina SRCE vabi na duhovno obnovo za razporocene od petka 15/12/2006
- 18.00 do nedelje, 17/12/2006 po kosilu. Vodi s. Judita Mihel&i¢, OSU.

vveyv

Prijave sprejema: Helena Resc¢ic, 041 664 842, e-posta: helena.rescic@kks-kamnik.si

Oglasi, obvestila

« Naslednje srecanje skupine bo v ponedeljek, 18. 12. 2006. Lepo vabljeni k sv. masi za razvezane ob 19h, po
masi bo priprava na boZi¢ z moznost jo sv. spovedi in osebnega pogovora.

« Srelanja skupine SRCE v tem 3olskem letu bodo 3e: 29. januarja 2007, 26. februarja, 26. marca, 23.
aprila, 28. maja, 18. junija, 23. julija in 27. avgusta 2007.

* * X *

« Vsa glasila skupine SRCE so na voljo na spletni strani jezuitov: http://jezuiti.rkc.si/?q=node/view/40.
Tudi sicer ste vabljeni, da obis¢ete njihovo spletno stran, kjer so vedno na volji sveZi podatki o raznih
dogodkih, duhovnih vajah ...

« Vsi bralci glasila SRCE ste lepo povabljeni, da s svojim prispevkom popestrite in obogatite nase glasilo.
Prispevke posljite po e-posti na naslov: helena.rescic@kks-kamnik.si , ali naslov: Helena Res¢ic,
Ljubljanska 21e. 1241 Kamnik.
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