ZDRAVIJE

Napol prazen ali napol poin

kozarec?

Vsi poznamo ta rek. Ali sem optimist in lahko pogledam na situacije okrog sebe s pozitivne strani -
vidim priloznosti, izzive, zgodbe s sre¢nim koncem ... in je zame kozarec napol poln? Ali pa sem pesimist,
vedno v dvomih, poln strahov in slabih pricakovanj, z veliko negativnimi predvidevanji in zagrenjenosti,
in zato vidim kozarec napol prazen. Kako to, da se nekateri lahko pohvalimo z optimisti¢no drzo,
medtem ko so drugi zaprisezeni pesimisti?

ptimisti¢no - pesimisti¢na

drza se oblikuje skozi celotno

zivljenje, zacensi z najzgod-
nejsimi spomini in nanje vezanimi
obc¢utki. Znanstvene raziskave pri-
nasajo dokaze, da so pri oblikovanju
otrokovega dozivljanja klju¢ni zZe
prenatalni vplivi nanj, torej tisti, ki
jih dobimo, ko smo $e v topli mater-
nici. Ze takrat ¢utimo, kako zivi naga
mama, koliko stresa obcuti njeno
telo, kako zaZeleni smo in kaksna so
pricakovanja do nas, ¢eprav $e nismo
prisli na svet.
V prvih letih po rojstvu smo nepos-
redno odvisni od svojih skrbnikov.
Zelo pomembno je, koliko so starsi
odzivni in obc¢utljivi za nase potre-
be, kako dobro prepoznajo sporocila,
ki jih izrazamo z jokom. Bolj ko sta
mama in oCe spretna pri ustvarjanju
druzinskega okolja, kjer sta tudi
onadva sproscena, varnejse in ljub-
ljene se poc¢utimo v njunem domu,
objemu. Ce sta obremenjena z raz-
li¢nimi tegobami, zagrenjena, bolna
ali prestrasena, lahko vzgajata, kot
najbolje znata, pa bodo otroci vsee-
no obcutili teZo strahu, bremen in
zalosti, ki jo nosita. In manj ko bos-
ta prepoznala in razreSevala svojo
stisko, bolj se bo zapisala v otrokovo
telo, njegov pogled na svet, njegova
pri¢akovanja do drugih in sveta, v
katerem Zivi.

Ob prehodu v vrtec oziroma $olo se
znajdemo na preizkusnji, kjer bomo
preverili, kako delujejo prepricanja,
ki smo si jih o sebi in svoji okolici
ustvarili. Lahko se vklju¢imo v sku-
pino, smo celo vodilni v njej, spro-
$¢eni in polni idej. Ali pa smo pre-
vidni, preverjamo, kako nas bodo
drugi sprejeli in kako bodo prepoz-
nali nasa tiha pric¢akovanja. Podobna
zgodba se nadaljuje pri prehodu na
delovno mesto. Bolj ko delujemo v
skladu s svojimi interesi in potreba-
mi, pravilnejse se odlo¢imo, kje in
kaj bomo delali, razvijamo svoja
moc¢na podrocja, delo nam predstav-
lja izpolnitev.

Partnerstvo je $e eno podrodje, kjer
lahko preizkusimo, kako zvesti smo
sebi in kako zlahka zaupamo druge-
mu, se mu v intimnem odnosu pre-
damo. Ali je moje partnerstvo polno
spostovanja in medsebojnega dopol-
njevanja, kjer drugemu zaupam in
ob katerem postajam najboljsa ver-
zija sebe? Ali pa zivim z nekom, ki
mi je bolj znanec kot zaupnik, so med
nama zamolc¢ane skrivnosti, me dvo-
mi o obstoju najine zveze razjedajo
ob vsakem prepiru?

Vse dobro ali vse slabo?

Vprasanja, kako dobro se znajdemo
v svojem okolju, so podobna kot vse
razvojne naloge do zdaj. Lahko ima-

Ce smo prepri¢ani, da si vsak dan sami ustvarjamo svojo zgodbo, za-
kaj se ne bi ta prepricanja uresnicila? In najpomembnejse - zakaj si
ne bi ustvarili prijetnih izkuSenj, pozitivnih presenecenj in zaupanja

vrednih medsebojnih odnosov?
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mo obcutek, da so ljudje okrog nas
dobri, vredni zaupanja in pripravlje-
ni pomagati. Lahko pa zelo pazimo,
ali res dajemo toliko prijaznosti, ener-
gije, tudi denarja v skupnost, kot do-
bimo nazaj. Vedno znova se znajde-
mo med [judmi, ki nas obrekujejo, so
nevoscljivi, se nam posmehujejo, ...

Ce potegnemo ¢rto, je veliko stvari,
ki botrujejo temu, na kaksen nacin
pogledamo svoje zivljenje in kako
ocenjujemo prihajajoce trenutke — na
optimisticen ali pesimisti¢en nacin.
Bolj ko so nasa pricakovanja do dru-
gih polna dvomov in strahov, ve¢ ko
imamo neposrednih izkusenj, da so
drugi zapravili nase zaupanje, nas
pretentali, prizadeli, bolj bomo pre-
vidni in manj odprto bo nase srce v
medsebojnih odnosih.

Ali je torej mogoce postati optimist?
Seveda je! Ustavimo svoje misli, ki
nam slikajo strahove in dvome o sebi
in drugemu. Dopustimo moznost, da
se nam danes zgodi nekaj lepega,
Ceprav tega nismo obcutili ze dalj
Casa. Skusajmo Ziveti s ¢im manj
predvidevanji in pri¢akovanji, sploh
Ce so negativna. Bolj ko bomo svoje-
mu telesu znali prisluhniti in v njem
pomiriti strahove, jezo in druga ne-
prijetna ¢ustva, bolj bomo priprav-
ljeni doziveti in spoznati tudi dru-
gacne izkus$nje od teh, ki smo jih bili
vajeni do zdaj.

Dr. Sabina Juri¢ Senk,
psihologinja



