Uvod

Ko razmisljamo o tem, kdo smo in kaj nas v Zivljenju zaznamuje, ne
moremo mimo druzine, v katero smo se rodili. Ne moremo mimo
odnosov, ki jih oblikujemo kot odrasle osebe. Zavedanje o sebi,
spomin, vrednote, stali§¢a, pa tudi strahovi in dvomi se rodijo
v odnosih. Prvi odnos, ki ga ne moremo izbirati in ki ga ne moremo
zapustiti, je odnos s starsi, ki zaznamuje nase dozivljanje in s tem
tudi vse nadaljnje odnose, ki jih izbiramo, v katere vstopamo in ki
jih tudi zapus¢amo. Vendar se nas razvoj ne kon¢na z odnosi, ki jih
starsi oblikujejo z nami v izvorni druzini. Ljudje se razvijamo in
spreminjamo vse Zivljenje. Z vstopom v vzajemne oziroma medosebno
odvisne odnose v zacetku odraslosti se potek nasega razvoja zaradi
odgovornosti, ki jo nosimo, in telesnih ter psiholoskih sposobnosti,
ki jih dosegamo, sicer spremeni, vendar se ne prekine. Knjiga pred
vami ponuja vpogled v razvoj odraslega posameznika znotraj
druzinskih odnosov z razumevanjem zaznamovanosti zgodnjih
izkusenj razvoja v odvisnih druzinskih odnosih, ki zaznamujejo
potek razvoja v druzini. Ko govorimo o razvoju v njej, najveckrat
pomislimo na nacine, kako se otrok v njej razvija in kaj mora
druzinski sistem omogocati, da bo ta razvoj ¢im boljsi. Ker pa so
odnosi vzajemni, razvoja otroka starsi ne morejo zagotoviti, ¢e se
ob njem ne razvijajo tudi sami. Z vpogledom v druzinski razvoj
odstiramo vpogled v medosebno dinamiko druzinskih odnosov,
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ki ne omogoca le razvoja najbolj ranljivih druzinskih ¢lanov, otrok,
ampak podaja razumevanje potenciala, ki ga imajo druzinski odnosi
zarazvoj osebne edinstvenosti odraslega v vlogi partnerja, starsev,
snahe oziroma zeta, ta¢e oziroma tasta, starih starsev.
Druzinskih odnosov ne zaznamujejo le sedanje potrebe in pri-
¢akovanja druzinskih ¢lanov, ampak tudi preteklost druzinskega
sistema ter pricakovanje prihodnosti. V odnosih Zelimo obvladovati
sedanjost, pri ¢emer pa nas zaznamuje spomin preteklosti in pri-
¢akovanje prihodnosti. Druzinsko pripadnost oblikuje zavezanost
preteklosti; druzinska vzajemnost je zaznamovana z negotovostjo
prihodnosti. Ker preteklosti ne moremo spremeniti in prihodnosti
ne moremo predvideti, lahko doZivljanje spreminjamo le v sedanjih
odnosih. Odnose in osebno zaznavanje sebe in sveta okoli nas naj
bi zaznamovale vsaj tri predhodne generacije druzine (McGoldrick,
Carter in Garcia Preto, 2014). Kaj doZivi otrok ob svojih starsih, ni
odvisno le od trenutne situacije, v kateri se otrok in star$i znajdejo,
ampak tudi od njene interpretacije. Starsi jo interpretirajo glede na
predhodne izkusnje, ki zaznamujejo implicitna doZivljanja, ki jih s
telesnim delovanjem prenasamo v odnose. DoZivljanje otrok ob starsih
pa se razvija od popolne nebogljenosti, ko je otrok v vsem prepuscen
starevski interpretaciji in regulaciji, do vedno bolj diferenciranega
odzivanja in zaznavanja. Ceprav preteklosti ne moremo spreminjati
in prihodnosti ne moremo nadzorovati, imamo v sedanjih odnosih
moznost vplivati na doZivljanje in odzive. Star$i ne morejo spremeniti
svojih izkusenj iz otrostva, lahko pa z zavedanjem preteklosti in
lastnega dozivljanja spreminjajo svoje odzive in s tem svoje dru-
zinske vloge. Zavedanje, pogresanje, poslavljanje in odpuscanje so
tisti psihi¢ni mehanizmi, ki odrasli osebi omogoc¢ajo, da preteklost
v sedanjosti nadzoruje oziroma prevzame iniciativo razvoja v svoje
roke. Niti otroci niti odrasli ne moremo popolnoma nadzorovati
svoje prihodnosti, lahko pa z zavezami, pripadnostjo in obljubami
zmanj$ujemo nepredvidljivost dogodkov. Z vzdrzevanjem druzinskih
odnosov si ustvarimo varnostno mrezo, v katero se kljub porazom,
presenecenjem in neizpolnjenim na¢rtom, ujamemo.
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V danasnji druzbi ljudje kljub na prvi pogled vedno bolj ocitnemu
individualizmu $e vedno ostajamo zvesti druzinskim odnosom.
Rodimo se v druzino, v druzinskih odnosih oblikujemo svojo
edinstvenost in razvijamo svoje potenciale, ter tudi ko se poslovimo,
zelimo ostati v spominu druzinskih ¢lanov, ki ostajajo. Prav iskanje
ravnovesja med avtonomnostjo, samostojnostjo na eni strani in
povezanostjo v odnosih na drugi strani predstavlja glavno gonilno
silo razvoja v druzinskem sistemu. Predpostavljamo, da so odnosi
in avtonomija osnovne potrebe, ki zaznamujejo ¢loveski razvoj,
zato lahko prav z na¢inom zadovoljevanja teh potreb razlozimo
razli¢ne poteke druzinskega razvoja in s tem vsakega druzinskega
¢lana. Ljudje potrebujemo odnose, saj je pripadnost vrojena potreba
¢loveskega bitja (Bowlby, 1969). Hkrati pa cloveski razvoj tezi k vedno
ve¢ji avtonomiji, saj za prevzemanje odgovornosti potrebujemo
obc¢utek samozavedanja in sposobnost lo¢evanja misli od ob¢utkov
(Bowen, 1978). Z ohranjanjem in dvigovanjem ravnovesja med
avtonomijo in povezanostjo druzinski sistem in vsak druzinski
¢lan razre$ujeta razvojne naloge, ki so specifi¢ne za posamezno
razvojno fazo druzine. Za vsako razvojno obdobje druzine so
znacilni doloceni vzorci odnosov in delovanja druzinskih ¢lanov,
med njimi pa druzina prehaja skozi razvojni stres, na katerega mora
druzina kot sistem reagirati z reorganizacijo dosedanjih vzorcev
in odnosov. Razvojni stres prinesejo nove potrebe druzinskih
¢lanov, a tudi nove potrebe druzine kot celote. Druzinski sistem
se prilagaja potrebam in razvojnim nalogam ¢lanov. Prehode med
druzinskimi obdobji predstavljajo prihodi in odhodi druzinskih
¢lanov. V knjigi definiramo pet razvojnih obdobij druzine. Odhod
adolescenta iz izvorne druzine je zacetek prvega razvojnega ob-
dobja, prihod partnerja predstavlja drugo obdobje, prihod otroka
zacetek tretjega, odhod otroka od doma zacetek ¢etrtega in staranje
partnerjev peto razvojno obdobje druzine. Z vsakim odhodom in
prihodom se vloge v druzini ponovno vzpostavljajo in sistem se mora
prilagoditi na novo ravnotezje med ¢lani. Razvojna obdobja bomo
obravnavali glede na vzorec tipi¢ne druZine, kar pa ne pomeni, da



ne upostevamo individualnosti vsakega druzinskega sistema. Vsak
sistem ima svoje potrebe, svoj razvojni cikel in tudi svoje strategije
prilagajanja. Razvojni stres v druzini pa je temeljno gonilo razvoja,
saj druzina z novimi odzivi na spremenjene odnose omogoca razvoj
druzinskih ¢lanov v osebe, ki so vedno bolj sposobne u¢inkovito
obvladovati razmerje med avtonomijo in povezanostjo v odnosih.

Razvoj druzine se torej za¢ne s prehodom mladostnika v odraslo
osebo. V tem obdobju se oblikujejo temelji druzinskega sistema. Mlad
odrasli v tej fazi razresuje naslednje razvojne naloge: spreminjanje
odnosa s starsi in ¢ustveno slovo od njih, oblikovanje obcutka lastne
identitete in avtonomije, vstopanje v intimne odnose z vrstniki in
oblikovanje u¢inkovitih strategij spoprijemanja s stresom. Razvojni
stres v tej fazi predstavlja odgovornost, ki jo mlad odrasli nosi in
zaradi katere se spreminja njegova vloga v odnosih. Razvoj tezi
k razvoju avtonomnosti, samostojnosti in neodvisnosti, kar bo
predstavljalo temelj za oblikovanje odnosov v nadaljnjih razvojnih
obdobjih. Partnerja z oblikovanjem zaveze intimnemu odnosu drug
drugega spustita v svoj druzinski sistem, s ¢imer se za¢ne drugo
razvojno obdobje druzine. Glavni razvojni stres tu predstavljajo
odnosi, v katerih se oblikujejo ob¢utki povezanosti, soodvisnosti,
predanosti, ranljivosti in zaupnosti. Tu se odgovornost za razre-
$evanje razvojnih nalog razporedi med oba partnerja, ki morata
oblikovati partnersko vlogo, vzpostaviti navezanost v odnosu,
oblikovati medosebno identiteto, definirati meje in vzdrzevati
¢ustveno klimo. V prvih dveh razvojnih obdobjih druZine oseba
tako oblikuje raven osebne diferenciacije oziroma ravnotezje med
avtonomijo in povezanostjo, s katero vstopa v nadaljnje spremembe
druzinskega sistema. Izku$nje suverenosti, ranljivosti in iskrenosti
v odnosih namre¢ zaznamujejo star$evsko vlogo in s tem nacin
razre$evanja nalog tretjega razvojnega obdobja druzine, ki jo ime-
nujemo druzina z otroki. V sodobnem ¢asu ta predstavlja osrednje
razvojno obdobje druzine, ki ga glede na razli¢ne razvojne naloge,
s katerimi se druzinski sistem sooca, delimo na dve podobdobji.
Prvo podobdobje predstavlja druzina z otrokom (otroki), v kateri

18



so glavne razvojne naloge naslednje: oblikovanje starsevske vloge,
prenos pozornosti na otroski podsistem, obvladovanje ranljivosti
v druzinskem sistemu in obvladovanje vzgojnih nalog. Drugo
podobdobje pa predstavlja druzina z mladostnikom, ki zahteva
povecanje druzinske prilagodljivosti spremembam, kar druzinski
sistem zagotavlja z razreSevanjem naslednjih razvojnih nalog: z ohra-
njanjem stika kljub razvoju avtonomije, fleksibilnim reguliranjem
Custev, prilagoditvijo vzgojnih nalog potrebam mladostnika in
omogocanjem odnosa z vrstniki. Ce v prvih dveh obdobjih osebno
raven diferenciacije (avtonomijo v odnosih) oblikujeta partnerja,
v tej fazi s pomocjo starSevske vloge omogocata razvoj osebne ravni
diferenciacije otrok. V obdobju otrostva otrok intenzivno prido-
biva izku$nje povezanosti v odnosih, v obdobju mladostnistva pa
pridobiva temeljne izku$nje avtonomije, s katerimi oblikuje lastno
identiteto. Star$i v tem Custveno zahtevnem odnosu z otrokom
pridobivajo nove izkugnje o lastni avtonomiji in povezanosti, kar
jim daje moznost nadaljnjega razvoja. Zlasti v danasnjem casu, ko
smo prica poplavi star§evskih nasvetov in smernic, je avtonomija
starSev Se posebej na preizkusnji in doseganje pri¢akovanj v odnosih
je lahko $e posebej ranljivo. Starsi, ki se razvijajo skupaj s svojimi
otroki in si dovolijo ¢utiti ranljivost, bodo lahko svoje obcutke
avtonomije okrepili s suverenim star§evstvom, svojo sposobnost
ostati povezan v odnosih pa bodo nadgradili z iskreno skrbjo za
otroka in sledenjem njihovim potrebam. S tem bodo otrokom
omogo¢ili odhod od doma, saj bodo otroci ob njih razvili lastno
avtonomijo, zaradi ob¢utka varnosti v odnosu pa bodo imeli
vedno moznost priti v izvorno druzino po podporo, usmeritev ali
spodbudo. S ¢ustvenim poslavljanjem otrok od odvisnih odnosov
v izvorni druzini se zacne Cetrto razvojno obdobje druzine, kjer
so glavne vzgojne naloge naslednje: sprejetje odhodov druzinskih
¢lanov, preoblikovanje star§evske vloge in preusmeritev pozornosti
in skrbi v partnerski odnos. Glavni razvojni stres je prazen ¢ustveni
prostor, ki so ga do zdaj zapolnjevali otroci. Ob¢utek pomembnosti,
povezanosti, odvisnosti, ki so ga v prej$njem obdobju omogocali
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otroci, se zdaj preseli v partnerski odnos, kjer morata partnerja
drug drugemu ponovno, vendar na nov nacin, zagotoviti obcutke
pripadnosti, intimnosti in varnosti. V zadnjem, petem obdobju
druzinskega razvoja pa se partnerja soo¢ata z minljivostjo. Glavni
vir stresa predstavlja prenos pomena na naslednjo generacijo, ki jo
druzinski sistem omogoci s soo¢anjem s koncem poklicne kariere,
telesnimi spremembami zaradi staranja, oblikovanjem vloge starih
star§ev, prenosom avtoritete na mlaj$o generacijo in soo¢anjem
z izgubami. Tudi zadnje razvojno obdobje druzine predstavlja
moznost razvoja, saj soocanje z razvojnimi nalogami daje osebi
moznost, da se v odnosih spoznava na drugacen nacin in da jih
ovrednoti ter jim da nov pomen.

Razumevanje razvoja druzine, razvojnih obdobij, stresa in
potreb druzinskega sistema je pomembno tako za strokovnjake,
ki se ukvarjajo z druzinami, kot tudi za vsakega posameznika,
saj nam omogoca razvoj empati¢nega odzivanja in razumevanje
stisk, v katerih se druzine in njihovi ¢lani lahko znajdejo. Stres je
v druzinskem sistemu nekaj, cemur se ne moremo izogniti, lahko
pa ga izkoristimo za boljSe prepoznavanje dinamike odnosov in
osebnih odzivov. Naj vam knjiga pomaga pri boljem razumevanju
samega sebe, pri razvoju empatije do drugega in pri strokovnem
delu z druzinami, ki so se znasle v stiski.



Uvod k dopolnjeni izdaji

Druzina se spreminja, s tem pa se spreminjajo tudi odnosi in vsak
posameznik v njej. Zato je najbolj naravno pridel tudi cas, da pri-
¢ujoco knjigo dopolnimo in spremenimo. Tako je pred vami nova
razli¢ica knjige Ko odnosi postanejo druzina, ki temelji na sodobnih
teorijah interpersonalne nevropsihologije. Klju¢na poglavja -
o teorijah navezanosti, custveni regulaciji, soocanju s stresom
in mladostnikih - so dopolnjena s poglobljenim razumevanjem
¢loveskega zaznavanja, dozivljanja in odzivanja.

Clovek ni le njegovo vedenje, ustvovanje in misljenje. Clovek
je veliko ve¢. Clovek je tudi medosebni prostor, ki se ustvari med
dvema osebama. V tem prostoru se oblikuje bistvo ¢loveske iden-
titete. V srediSce teoreticnega razumevanja cloveskega razvoja
spet postavljamo odnos. Clovek namre¢ postane tisto, kar dozivi
v odnosu, lahko pa se tudi spreminja glede na fleksibilnost, ki jo
vnese v odnose. Ce so odnosi varni, predvidljivi in regulativni, se
v ¢loveku razvije notranji obcutek, da je vreden, viden in pomemben
ter da so njegova Custva in potrebe pravilni oziroma upraviceni. Po
drugi strani pa prekinjeni stiki v odnosih oblikujejo obcutek, da je
v jedru nekaj narobe. To pa vodi v disociacijo, notranji konflikt ali
rigidne obrambne vzorce. Clovek postane tisto, kar dozivi.

Dobra novica, ki jo prinasa teorija interpersonalne nevropsiholo-
gije, pa je, da ti vzorci niso stati¢ni. Nevroplasticnost nam omogoca

11



stalno ucenje ter spreminjanje lastnega dozivljanja in vrednotenja.
Klju¢ do tega je v razvoju fleksibilnih odzivov v odraslih odnosih.
Ob ucenju refleksivnega zavedanja, ki predstavlja sposobnost raz-
misljanja o sebi in empati¢nega razumevanja drugega, ob ucenju
ucinkovitih na¢inov ¢ustvene regulacije v odnosih, ob odprtosti za
dialog z drugimi ter iskanju novih nacinov povezovanja z drugimi,
se razvija fleksibilno odzivanje. Sili nas v preseganje starih rigidnih
vzorcev in s tem v oblikovanje odnosov na nov nacin, kar predstavlja
osebnostno rast ter nadaljnji razvoj odnosov. Fleksibilni, custveno
usklajeni odnosi posledi¢no krepijo nevroplasti¢nost, koherentnost
identitete ter obcutek samozavedanja in medsebojne povezanosti.

V dopolnjeni izdaji knjige teorijo navezanosti tako dopolnjujemo
z izhodi$¢em, da navezanost ni zgolj kakovost ¢ustvene vezi med
otrokom in star§em, ampak je dinamicen proces ¢ustvene regulacije
in nevroloskega zorenja. Vzorci navezanosti se v odraslih odnosih
ponovijo, s tem pa telo spet dobi moznost za novo ucenje in spre-
minjanje naucenih vzorcev zaznavanja. Odnos ima tudi v odrasli
dobi klju¢no vlogo pri spreminjanju posameznika, saj novi odzivi
v odraslih odnosih predstavljajo izhodi$c¢e za nadaljnjo razvijanje
nevroloskega odziva na notranje in zunanje drazljaje. Klju¢ni
mehanizem (nevroloskega) razvoja predstavlja regulacija Custev,
ki ga v dopolnjeni verziji knjige predstavljamo kot nevroloski in
implicitni proces.

To pomeni, da je ¢ustveno zaznavanje, zavedanje in odzivanje
tesno povezano z oblikovanjem temeljnih nevroloskih povezav
v ¢loveskem zivénem sistemu. Pri tem se ustvarja implicitni ozi-
roma somatski spomin, ki v nase telo ni zapisan s simboli, slikami
in pomenom, ampak z ob¢utkom oziroma afektom. In prav ta
implicitni spomin ima klju¢no vlogo pri nadaljnjem vrednotenju
lastnega custvenega dozivljanja in tudi vrednotenju ¢ustvovanja
drugega. V knjigi izpostavimo relacijski strah - kot posledico
nereguliranega notranjega obcutka - in relacijsko travmo - kot
posledico nereguliranega zunanjega drazljaja - kot klju¢na meha-
nizma custvene disregulacije. Somatski spomin na nezaklju¢eno
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izku$njo relacijskega strahu oziroma relacijske travme klju¢no
zaznamuje nadaljnje odzive na stresne situacije, saj telo avtoma-
ticno sili v hipervzburjenost, hipovzburjenost ali disociacijo. To
pa predstavlja temelj za razumevanje psihopatologije v odraslosti.

Klju¢en poudarek dopolnjene izdaje knjige je v nevropsiholoskem
razumevanju vzgoje, predvsem v obdobju mladostnistva. V ospredje
vzgoje postavljamo star$evsko odgovornost, da otroku ponujajo
izkus$nje varnosti, videnosti in pomirjenosti. Poglobljeno razu-
mevanje nevroloskega zorenja v obdobju mladostnistva v ospredje
postavi pomen starSevskega odnosa kot klju¢nega regulatorja
mladostnikovih notranjih ¢ustvenih stanj in kot izhodi$ce za gra-
jenje avtonomije ter identitete. Mladostnik se skozi svoje izku$nje
obcutka varnosti, videnosti, pomirjenosti in varnega zatocisc¢a
oziroma varne baze uci regulacije strahu, sramu, zalosti in jeze.
Star$i na drugi strani v odnosu do mladostnika skozi svojo prisot-
nost, vklju¢enost, naklonjenost, umirjenost in empatijo oblikujejo
prostor, iz katerega lahko mladostnik raziskuje svet ter spoznava
samega sebe in v katerega se lahko vedno vrne po razumevanje in
tolazbo. Pri tem je v razvoju mladostnika klju¢no tudi razumevanje
pasti digitalnega sveta in naloge starSev, da mladostniku v stabilen
kontekst osebne identitete omogoci tudi umestitev izkusnje iz te
pomembne realnosti nasega Casa.

Razumevanje ¢loveka v danem trenutku je klju¢no - tako
v nadih vsakdanjih zasebnih kot tudi profesionalnih odnosih.
Zlasti pa je to pomembno, ¢e smo v vlogi star$ev oziroma ¢e smo
v vlogi strokovnjaka na podro¢ju psihologije ali psihoterapije.
Ko poskusamo razumeti vzroke stisk in custvenih zapletov
v odnosih, si lahko pomagamo s simbolom drevesa: listi so vse
izkusnje, ki jih imamo v trenutnem odnosu, veje so vse izku$nje
iz pomembnih odraslih odnosov, deblo so izkus$nje nasega
otrotva in korenine izku$nje nasih starsev ter generacij pred
njimi. Z vidika odraslega to pomeni, da je vsaka izkusnja, ki jo
dozivimo, povezana z vejami preteklih izkusenj, z deblom nasega
otro$tva in koreninami predhodnih generacij. Le razumevanje
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vrste naSega drevesa nam lahko omogoci, da na njem vsako leto
zrastejo zdravi listi novih izkusen;.

Pri tem se moramo zavedati, da na jablani ne more zrasti hrastov
list. Lahko pa zrastejo zdravi zeleni zaobljeni listi in so¢ni sadezi
jabolk. Z vidika starsev analogija drevesa daje odgovornost, da ¢im
bolje poskrbimo za debla nasih otrok. Zavedanje, da otroci oblikujejo
svojo identiteto na podlagi korenin predhodnih generacij, na podlagi
izku$enj iz otrostva in drugih odnosov, daje star§em odgovornost
za razvoj lastnih otrok. Otroska drevesa so §ibka in njihova debla
ukrivljiva. Izkusnje v otrostvu so tiste, ki dolocijo, ali bo deblo
moc¢no in stabilno, ali bo imelo veliko gr¢, ali bo ukrivljeno, ali bo
znotraj votlo ali celo popolnoma strohnelo. Od odgovornosti, ki jo
bo sposoben prevzeti mladostnik pri oblikovanju avtonomije ali
odrasli pri vzpostavljanju povezanosti s samim seboj in drugimi,
je odvisno, ali bo iz mo¢nega debla zrasla tudi mogoc¢na krosnja
ali zgolj nekaj osamljenih vej. Ali tudi drugace, ali bo iz trhlega
debla pognala ziva bilka.

Zelim si, da bi tudi ta knjiga pomagala ustvarjati moc¢ne in zdrave
veje odraslih odnosov, na katerih bodo rasli novi listi pozitivnih
izkusenj. Vsi skupaj pa smo lahko velik gozd, ki nudi varno zavetje
za vsa nova drevesa.



