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Boris Vene, avtor
knjižnih uspešnic, trener in 
svetovalec za poslovno in 
osebno rast:

Kriza kot darilo in 
priložnost za odskok

Časi so zanimivi! Kako jih bo-
ste izkoristili? Malce nenava-
dno vprašanje, kajne … Vendar 
se v vsaki krizi skriva tudi izre-
den potencial rasti. Neprijetna 
čustva, ki se pojavljajo v nas, ne 
prihajajo od zunaj. Okoliščine 
so le povod, ki v nas sprožijo re-
akcijo. Če nas stalno zebe v sla-
bo izolirani hiši, ostre zime niso 
vzrok, so le povod. Vzrok je slab 
sistem ogrevanja ali pa slaba izo-
lacija. Kadar se v nas oglasi, na 
primer, jeza, ta kaže na neuresni-
čena pričakovanja. Nekaj smo si 
zamislili, pričakovali specifično 
rešitev, potem pa se ta ni zgodi-
la. Posledica se lahko izrazi v pa-
sivni obliki – kot razočaranje, ža-
lost, vdajanje v usodo in podobno 
– ali pa v bolj agresivni, kot sta
jeza ali bes.

Lovec na utrinke
Piše: Vasja Jager

Otrok stegne ročico, pokaže na korpulentnega možaka,
ki stoji ob rdečem traktorju z zeleno prikolico. »Stlic!«
navdušeno vzklikne, ne meneč se za zgrešeno črko. Ko se 
znajdeš pred čudežem, se pač ne oziraš na slovnico; itak 
je vsaka beseda preslaba in zato je vsaka zadosti dobra. 
In še – stlic, stlic, stlic. Traktor je parkiran ob njivi, čaka. 
Po polju se veliki stroj zaganja skozi koruzo, ki trepeče s 
spoznanjem, da je prišel njen čas. Stroj rohni, z velikimi 
škrlatnimi konicami gre skozi krhka stebla, kakor neuničljivi 
mehanski mamut je, mamut s krvavimi okli. Traktorist ob 
robu polja čaka, čakajo tudi vrane, venomer lačne, koruza pa 
je dočakala. Stojim ob oknu in v naročju držim hčer, ki vriska 
od veselja.

Zemlja je vedno polna klitja in kruh je vedno na poti na
polico – kakšna sreča. Krog se sklene, spet odpre in znova 
sklene. Življenje, ki je od nekdaj in za vedno, kroži, deluje, 
obnavlja, rojeva, presnavlja, teče. Smisel je, tudi če ga 
ne vidimo – toda mogoče ga je ugledati, če stopiš korak 
nazaj in pogledaš na svet kot celoto. Drevesa vedo, zakaj 
se ravno tak čas oblečejo v svojo najbolj slovesno opravo.
Sonce ve, zakaj ob teh večerih najlepše krvavi. Človek 
misli, da ve, zakaj ga je strah, vendar ne vidi. Medtem ko v
trgovinah panično praznimo police in se zdiramo drug na 
drugega, nekje nekdo melje moko, nekdo peče kruh. Nekaj 
tam zgoraj ve, kaj dela, in ta nekaj nikoli ne počiva. Žetev, 
počitek, setev, zorenje ... in spet žetev.
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S skrajnega roba žetve je prešel poslednji oktobrski
preblisk. Stroj za spravilo koruze je veličastna in uporabna 
reč, koruzo zagrabi, jo zlička, olušči, izvrže zmleto steblovje, 
spravi zrnje; ko se napolni, se odpelje do traktorja, nad 
prikolico postavi cev kakor metulj pred cvet. Gledava, 
ko se iz cevi usuje slap rumene svetlobe, tako žive pod 
nedorečenim jesenskim nebom, da te zaboli od radosti. 
Prikolica se napolni, »stlic« sede za volan, traktor odpelje 
svoj tovor, jeklena zverina pa se požene nazaj nad polje. 
»Kaj to, kaj to, kaj to?« me deklica sprašuje in kaže s prstom
na vse naenkrat. In jaz ji odgovarjam – zemlja da koruzo,
potem pride stroj in jo pobere, da jo stricu, da jo s traktorjem
odpelje na kmetijo, tam iz nje naredijo moko in iz moke
kruh, ki ga jemo. Kakor ji pojasnjujem, tako čutim, kako se
rumenilo poslednjega zrna v letu vtisnjuje v mojo notranjost
in se mi razlije čez sivino. Srečna sva, oče in hči, drug
drugemu učitelja. Včasih potrebuješ otroka, da ti razkrije
skrivnost, ki to ne želi biti.

Žetev 

Časi, v katerih smo se znašli, so težki, negotovi, 
precej neprijazni za mnoge. Vse doživljamo prvič 
in nikoli še nismo bili priča čemu podobnemu. 
Negotovost, strah, napetost ustvarjajo v nas 
različne frustracije, jezo. A v vsaki krizi se skriva 
potencial za rast, pravi Boris Vene. Na vsako 
situacijo lahko pogledamo iz različnih strani. Vse 
je stvar percepcije. Kako si torej lahko pomagamo, 
da bi bilo jeze čim manj, smo vprašali sogovornike.
Zbrala: Katja 
Božič

To energijo lahko potem potlači-
mo vase. (Ker »smo duhovni« in se 
ne spodobi, da bi bili jezni. Kaj si 
bodo pa ljudje mislil o nas?!) Lah-
ko pa jo izrazimo navzven, v obliki 
prodorne, a ne nujno destruktivne 
energije. Da, celo jeza je v svoji pr-
vinski naravi zgolj – energija.

Mnogo ljudi preprosto nima 
moči, da bi se lotili sprememb ter 
se tako odlepili od inercije kolesja, 
v katerega so vpeti. Jeza, zelo moč-
na aktivna energija, pa marsikoga 
potisne iz apatije in zagozdenosti. 
Njena značilnost je, da lahko celo 
nadvlada skrbi in strahove oziroma 
v nas aktivira tisti kanček poguma, 
ki spodbuja k izvedbi stvari, s kate-
rimi smo odlašali ali bili glede njih 
zadržani.

Pomislite: kdaj ste nazadnje ču-
tili v sebi toliko goreče energije 
kot ob jezi? Kdaj ste se nazadnje 
počutili toliko žive? Torej nam je 
situacija, ki nas je razjezila, postre-
gla tudi z darilom – s potencialom 
za izvedbo.

Zato ne tlačite jeze vase in naj 
vam je ne bo nerodno priznati. In 
kam potem usmeriti to energijo? 
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Kako 
zmanjšati 

napetost in 
vso jezo tega 
negotovega 

časa

Lahko v delo na sebi – tako da v 
nas spodbudi sprejemanje odgo-
vornosti, proaktivno konstruktivno 
delovanje in odklop od zanašanja 
na druge – ali pa v delovanje za ko-
rist skupnosti.

V slednje ne zato, da bomo v očeh 
sogovornikov videti dober človek 

ali se naslajali ob njihovih pohva-
lah, temveč ker pomoč drugim v 
nas aktivira občutek varnosti, po-
vezanosti, moči in poveličuje vero v 
srečen konec. Najtežje je biti bitko 
sam, mnogo laže in prijetneje gre s 
somišljeniki.

Edino na eno stvar bodimo po-
zorni. Naj se druženje ne spremeni 
v kolektivno sproščanje napetosti 
in žuganje. Uporabimo energijo v 
konstruktivne namene, ki podpi-
rajo pozitivne spremembe. Kate-
re? Vprašajmo se, kaj od življenja 
želimo. Oziroma, kako bi želeli, 
da naše življenje poteka. Potem pa 
delujmo v to smer, bodisi v družbi 
ali samostojno. Ko opazimo nekaj, 
kar nam ni všeč, je najboljša misel: 
»Kako lahko izkoristim situacijo,
da se v svojem razvoju pomaknem
naprej?« Ko prevzamemo odgovor-
nost in najdemo potencial za izra-
žanje, se jeza čudežno spremeni v 
navdih za delovanje. 

Spremembam se ne bomo izo-
gnili, ne tako ne drugače. Včasih 
se bodo zgodile v skladu z našimi 
željami, drugič pač ne. Izkoristimo 
jih kot priložnost za rast in napre-

skoraj vse je 
odvisno od 

nas
dek, tisto, na kar nimamo vpliva, pa 
sprejmimo in zaupajmo.

Nismo edini, ki smo se znašli v 
krizi, in mnogi bodo potegnili še 
krajšo. Dokler imamo streho nad 
glavo, poln krožnik in ljubeče ljudi 
okoli sebe, imamo ogromno razlo-
gov za veselje. Če nam ob tem služi 
še zdravje, pa lahko že kar praznu-
jemo. Vprašajte bolnega … Vse je 
stvar perspektive.

Pa ne pravim, da je vse to prepro-
sto. Pravim le, da je mogoče. Zač-
ne se vedno v glavi. Odločite se in 
bodite sprememba, ki jo iščete tam 
zunaj (če lahko nekoliko parafrazi-
ram velikega Gandija).

Spodbujajte v sebi in drugih kon-
struktivna dejanja, ki vas bodo vo-
dila v boljši jutri. Ne glede na to, 
kdo je na oblasti, kaj bo prinesel 
virus v naslednjih mesecih, kako se 
bo obračala krivulja ekonomije in 
podobno – še vedno boste morali 
živeti sami s seboj in sami poskrbe-
ti zase.

Vendar niste sami. Poglejte okoli 
sebe. Ali so res vsi ljudje zagrenjeni, 
nemočni, obupani, na dnu? Niti pri-
bližno. Mnogo jih je, celo v teh ča-

sih, srečnih in izpolnjenih. Kako to-
rej naprej? Dve navodili, če smem 
predlagati.

Prvič, poiščite take ljudi in se 
družite z njimi. Dopustite, da vas 
njihov optimizem navdahne in po-
pelje dalje. (Namig: za božjo voljo, 
zadržite se – vsaj v njihovi družbi 
– komentarjev v smislu »Ampak ti 
ne razumeš, kako hudo je …«. Če
ne morete začutiti njihove strasti 
do življenja, jim je vsaj ne posku-
šajte vzeti.) Drugič, dokler obsta-
ja en sam človek, ki s svojim opti-
mizmom širi vero v srečen konec, 
je upanje. Mnogokrat v zgodovini 
je vera zgolj enega človeka prine-
sla čudežne spremembe. Ponujam 
vam najboljši recept, da se ta sce-
narij zgodi tudi tokrat: postanite vi 
ta oseba. Potem pa svoj optimizem 
širite naokoli. Ne samo, da se boste 
počutili izjemno, temveč boste tako 
naredili največ tudi za druge.

Včasih pa se pač ne boste mogli 
izogniti pogovoru z ljudmi, ki se 
trudijo prepričati vse okoli sebe, 
da so nesrečna žrtev usode, sami 
pa nič krivi. Krivi so drugi, ekono-
mija, »težki časi« ... In nič jih ne bo 
premaknilo.

Kaj narediti, da ne bodo na vas 
prenesli semen obupa in strahov 
ter vas zadušili v svojem pesimiz-
mu? Takole jaz postopam. Ko zač-
nejo svoj znani monolog, jih usta-
vim: »V redu, sem razumel, kaj že-
liš povedati. In kaj boš ukrenil gle-
de tega? Reciva še kakšno o tem 
…« Potem pa zamenjajte temo po-
govora, ker bo verjetno zavladala 
neprijetna tišina …
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Žiga Vavpotič,
pobudnik projekta Simbioza 
in neizvršni direktor podjetja 
Outfit7:

Posameznik ima zdaj 
posebno moč

Človeško je, da se ob nepredvi-
dljivih situacijah ustrašimo. Ne-
kateri se zaprejo, drugi napadejo, 
tretji iščejo teorije zarot. Posku-
šam razumeti jezo ljudi, gotovo 
bi lahko tudi vlada bolje komuni-
cirala, žal vodilnim manjka zna-
nje psihologije, pogosto vidim, 
da spodrsne glede empatije. Ven-
dar če kdaj, ima zdaj posameznik 
posebno moč. Zdaj se je vredno 
vprašati, kako si pomagamo, če 
se jezimo na vse. V bistvu si celo 
škodujemo. S tem uničujemo svo-
je zdravje. Včasih moramo spusti-
ti kaj ven, mešanico ega, prepri-
čanja, da imam prav. Vem. Ker se 
znam opazovati in se trudim razu-
meti. Sebe. Velika umetnost. Toli-
ko težje v časih, ki so kompleksni. 
Razmere so resne. Časi, ki priha-
jajo, terjajo veliko. Od nas samih. 
Čisto tako, osebno. Od mene, od 
tebe. Pustimo, da ljudje nočejo 
verjeti, pustimo, da je lažje vpi-

ključen čas, da začnemo delati na 
sebi. Uf, je odpihnilo nekaj ljudi. 
Vem. Ampak bom vztrajal, ker 
razumem to obdobje, to stisko. 
Hodim po robu pametovanja. Vsi 
bi radi več. Vsi bi radi rasli. Ven-
dar je to obdobje zahtevno, ker bo 
težko. In bo lahko trajalo še ne-
kaj mesecev, ljudje pa imajo polno 
kapo – morda še najbolj pametnja-
kovičev, ki pišejo takšna mnenja. 
Deset nenavadnih stvari mi pade 
na pamet, za ta čas. Katero od njih 
gotovo lahko naredi vsakdo. Mor-
da bodo komu pomagale. V teh 
najtežjih časih. 

1. Spoznajte se. Vsak dan se
vprašajte vsaj desetkrat, zakaj. Za-
kaj mi gre na živce to, zakaj čutim 
tesnobo, zakaj mi ni vseeno. Ko 
človek spoznava sam sebe, začne 
mnogo stvari ceniti. In včasih kaj 
spremeni. 

2. Zdaj je čas, da raztegnete telo.
Sprehod. Ja, z masko. Lahko pa 
doma najdete brezplačno jogo na 
spletu. Jogo, da bom delal jaz, re-
sen biker, pri 50 ... se verjetno kdo 
vpraša. Ej, morda pa prav zato. Ali 
pa si rečete, da boste mesec dni 
vsak dan delali tibetanske vaje. 

3. Najdite nekaj, kar bi se lah-
ko naučili novega. Dva meseca. 

6. Objemite drevesa. Priznam,
nisem poskusil. Vendar pravijo, da 
sprošča. In če kaj, v teh časih potre-
bujemo sprostitev. 

7. Trenirajte svoj um. Globoko
dihajte, zaprite oči in to delajte 
vsak dan pol ure. Če vmes zaspite, 
nič hudega. Ampak dajte si prilo-
žnost, da spoznate moč meditacije. 

8. Naredite eno dobro stvar za
človeštvo. Pokličite koga, ki je 
osamljen. Opremite svoj blok s 
knjižnico – mi imamo v bloku mo-
žnost, da daš dve knjigi in eno vza-
meš. Tuhtajte, kaj lahko naredite. 
In potem to storite. Svet zdaj po-
trebuje to mnogo bolj, kot si mi-
slimo. 

9. Naučite se spoštovati hrano in
kaj novega skuhajte. V vsakdanjem 
življenju pozabljamo, kako po-
membna je hrana. Postaja samou-
mevna, o njej se ne sprašujemo. Kaj 
mi ustreza, kaj je zdravo, kaj je do-
bro. Pocrkljajte se tu in tam lahko 
že s tem, da jo pripravljate z veliko 
ljubezni. 

10. Naspite se. Kako podcenju-
jemo dober spanec, ugotovimo ta-
krat, ko si ga ne moremo privoščiti. 
Morda je zdaj priložnost, da si ga 
malo več. Knjiga, ki mi je drastič-
no spremenila pogled na spanec, je 
gotovo knjiga prof. Matthewa Wal-
kerja Zakaj spimo. 

11. Imejte se radi. Vem, rekel
sem deset. Ampak prav to, za-
dnje, je najtežje in najpomemb-
nejše. Ni vedno lahko. Če vam je 
težko, gotovo obstaja kdo, ki mu 
pomenite veliko. Če ne, prosite 
za pogovor koga, ki je blizu vas 
doma. Verjamem, da v teh časih 
ljudje še raje pomagamo. Kot re-
čeno, časi pred nami so zahtevni. 
Ampak kriviti druge v teh časih 

ni recept za boljši jutri. Težko 
se je brcniti v rit in spremeniti, 
vem. Tudi meni. Vendar je vre-
dno poskusiti katero od zgornjih 
točk. Če vam gre to hudo na živ-
ce, si jih napišite sami. Poskusite 
s pozitivnimi mislimi. Ne, te ne 
bodo spremenile sveta. Lahko pa 
pomagajo vam, da bo vsaj čisto 
malo lažje.

Darja Škraba 
Krmelj, psihiatrinja,
psihoterapevtka 
specializirana za 
psihosomatiko, depresijo, 
tesnobo in osebnostno rast, 
partnersko in družinsko 
psihoterapijo: 

Če imamo zavedanje, 
je vse, kar se dogaja, 
učenje

V sedanjem času negotovosti, 
ki je povezana tudi z občutki ne-
moči, so ljudje bolj vznemirjeni, 
bolj tesnobni, negotovi, hitreje se 
odzovejo, tudi zelo burno. Jeza je 
čustvo, ki hoče nekaj spremeniti in 
je usmerjena navzven. Povezana je 
z različnimi drugimi čustvi, nemo-
čjo, recimo, lahko z ogroženostjo. 
Če jo potlačimo, se lahko spremeni 
v žalost. Oblike jeze so različne – 
ena je odprta, druga zavrta, potla-
čena in se lahko oblikuje v različ-
ne psihosomatske bolezni, od gla-
vobola do bolečin v želodcu, mi-
šicah, sklepih ... Ta oblika jeze 
je pogosto spregledana. S kulturo, 
osebnostjo človeka in zunanjimi 
okoliščinami je povezano, kako 
se z jezo in na jezo odzivamo. Kar 
zadeva osebnost, so eni nagnjeni k 
temu, da jezo izrazijo, drugi jo lah-

ti. Ej, tudi meni gredo maske na 
živce. Jaz sem človek objemov. In 
boli, da ne morem sveta in prija-
teljev objemati. Res. Ampak po-
skušam razumeti. Ne teorij zarot. 
Če toliko strokovnjakov pravi, da 
je problem, to spoštujem. Ne da 
se mi računati in dokazovati, kako 
imam prav. Dokler ne umre pri-
jatelj, sorodnik. Včasih me boli, 
kako egoističen zna biti človek. Še 
enkrat – vem, da bodo mnogi iz-
gubili delovna mesta. Vem, da je 
meni lahko. Izvolite lice. Če vam 
pomaga, boksnite v ta zapis. Am-
pak tisto, kar vem, je, da je zdaj 

Morda kitajščino. Ali pa pregle-
date zemljevid sveta in se odlo-
čite, da boste znali nanj postavi-
ti vse države na svetu. Morda se 
boste naučili peti Nabucco ali pa 
najdete kje stare pletilke. Si pred-
stavljate, da postanemo narod 
pletilcev? 

4. Knjige, spoštovani, naj bodo
v teh časih vaš zaveznik. Namesto 
kave in piva si privoščite knjigo ali 
dve. 

5. Vsak dan pohvalite pet ljudi.
Poskusite. Vem, zveni tako newa-
gevsko. Ampak vseeno vztrajam, 
poskusite. 
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ko samo v nekaterih krogih. Dobro 
bi bilo, da bi se jo vsi naučili pre-
poznavati, da je ne bi tlačili, temveč 
izrazili v pravi situaciji, na pravi na-
čin, ob pravem času in pravi osebi 
– to bi bilo idealno. Pomembno je,
da sprejmemo svojo odgovornost, 
če smo se napačno odzvali, če smo 
koga prizadeli, da se znamo opra-
vičiti. V času, ko smo negotovi, ko 

hitimo, smo napeti, še posebno če 
smo stisnjeni v majhnem prosto-
ru, v stanovanju z več ljudmi, je 
znano, da se napetost, notranji in 
zunanji konflikti ter jeza poveču-
jejo. Konflikt je srečanje dveh raz-
ličnih mnenj, dobro je, da ga pre-
poznamo in da se znamo soočiti z 
nekom, ki ima drugačno stališče 
od našega, da ga ne poskušamo 
spremeniti. Pomembna je zavest, 
da smo različni, da ima vsak svoj 
zorni kot in vidi situacijo drugače, 
ter da vsakomur pustimo bivati v 
njegovem zornem kotu. Deset ljudi 
lahko gleda istega slona, pa ga bo 
vsak videl drugače. Imamo skratka 
različne poglede, različne resnice, 
pomembno je, da si pustimo sobi-
vati, da delujemo skupaj, ne pa da 
se izključujemo. Glede na situacijo 
pa je zelo razumljivo, da več kot je 
omejitev in negotovosti, bolj ko so 
ljudje ogroženi, stisnjeni v kot in 
ne morejo svoje napetosti recimo 
sprostiti s športom, druženjem, ta-
krat je zagotovo več te jeze in ne-
moči, ki želita vse to spremeniti.

Kaj lahko storimo, da bi bilo jeze 
manj? Uporabimo vse mehaniz-
me, ki jih poznamo, za sproščanje. 
Imejmo svoj ritem dneva, naučimo 
se pravilno dihati, čim več časa pre-
živimo v naravi, naučimo se me-

ditirati. Poskusimo videti in ceni-
ti drobne stvari, se zanje zahvaliti, 
skratka počnimo vse, kar nam po-
maga živeti v harmoniji. Vse to tudi 
usmerja jezo. Kaj še pomaga v tre-
nutku, ko se nas polasti jeza, da ta 
popusti? Najprej sprostimo dlani, 
kajti ko smo jezni, jih podzavestno 
stisnemo; stresajmo mišice, podalj-
šajmo izdih (počasen vdih in po-
daljšan, počasen izdih aktivirata 
parasimpatik, vagus, kar zelo po-
mirja), spremenimo prostor, v ka-
terem se jezimo, umaknimo se od 
osebe, na katero smo jezni, pa se 
vrnimo pozneje ter se pogovorimo 
in opravičimo. V težkem obdobju 
potrebujemo še več mehanizmov, 
ki nam pomagajo vzdrževati no-
tranji mir. Bolj ko smo mirni, zado-
voljni, manj je te ogroženosti, jeze 
in tesnobe. 

Polagam na srce, da zaradi nemo-
či in občutkov ogroženosti v situ-
aciji, ki nas stiska, ne trosimo jeze 
na družinske člane, še posebno na 
otroke! Največkrat se nam nehote 
zgodi, da zlijemo jezo na tiste, ki 
niso nevarni, da nas bodo usekali 
nazaj. Jeza se zlije tja, kjer ni odpo-
ra, in to ni ustrezno! Ko z možem 
Tomažem (Tomaž Krmelj, strokov-
njak za različne oblike relaksaci-
je in terapevt medicinske hipnoze) 

delava s pari, v tem času opažava, 
da pride dostikrat pri izbruhih jeze 
na plan še vse, kar je potlačeno, sta-
re rane. Tako da se začnejo kregati 
še za nazaj in vidijo, kje si še niso 
odpustili. Ampak zdaj je obenem 
tudi priložnost, da to storijo. Nape-
tost in jeza večata nezadovoljstvo 
in obratno – »čarobna palčka« je 
tu hvaležnost za drobne vsakdanje 
stvari, ki jih imamo za samoumev-
ne. Če imamo zavedanje, je vse, 
kar se dogaja, učenje!  

FO
TO

: A
N

D
R

e
J 

K
R

iŽ




