Moj strah nisem jaz

Strah je poleg stresa eden izmed najvecjih unicevalcev sodobnega cloveka. Ne uni€uje samo nasih
nevronskih celic in ne povzrofa samo nepravilnega delovanja ¢loveskih teles, unicuje tudi nase
medsebojne odnose, pripelje nas do taksnih skrajnosti, da lahko postanemo povsem drugacni, kot smo

bili nekoc. Govorimo o osebnostnih spremembah.

trah ima le velike o¢i. Strah je navznoter votel, okrog

ga pa ni¢ ni. Ceprav se takim rekom posmehnemo,

veckrat ne zmoremo ostati trdno v svojih cevljih
takrat, ko smo prestraseni.
Kaj bo z epidemijo? Ali bomo vsi pomrli? Ali bo nas planet
povsem zastrupljen? Ali se bo gospodarstvo zlomilo? Ali
nas bo cepivo pohabilo, onesposobilo, naredilo neplodne?
Ali bomo imeli dovolj denarja za preZivetje? Poleg teh si
zastavljamo tudi univerzalnejsa vprasanja, ki niso veza-
na na sedanjo situacijo. Ali me bodo drugi izlo¢ili, me ne
bodo imeli radi? Ali mi bodo sosedje, otroci zamerili moje
dejanje, moje besede? Ali me bodo zasmehovali zaradi svo-
jih pogledov na svet, zaradi svojih vrednot? Lahko sploh
se komu zaupam? Tudi otroci imajo svoje strahove, naj-
stniki svoje, mlade mamice, starejsi spet nekatere druge
razvojno pogojene strahove.
Na strah lahko navidezno pogledamo z aroganco - ni-
Cesar se ne bojim! Meni nihce ni¢ ne more! V bistvu pa
gre lahko tudi za to, da se glasno prepricujemo, medtem
ko nam telo govori drugac¢no zgodbo - skréeni smo v dve
gubi ali pa ves ¢as jezni in napeti, tezko najdemo pravi
odgovor, pravo misel, tezko vzdrzimo napetost, prehitro
reagiramo ali ostanemo tiho, ne moremo spati, preve¢
se potimo, uresnicujejo se nam tiste stvari, ki se jih naj-
bolj otepamo ... To so vse drugacna obladila strahu, ki
zajemajo telesne odzive, drugac¢no ¢ustvovanje ter ure-
snicevanje tega, Cesar nas je v bistvu strah.
Vedji in mocnejsi od strahov
Kaj lahko naredimo, da si s strahom pogledamo iz o¢i v
o¢i? Strahovi so pomembni zato, da nas branijo pred ne-
varnostjo in nam tako pomagajo preziveti (brez strahu
bi se spuscali v nevarna ravnanja, pokusali bi neuzitne
in strupene jedi, se ne bi zavarovali pred Zivalmi in dru-
gimi nevarnostmi ...). TeZava pa nastane, ko je teh nagih
strahov toliko, da nase Zivljenje postane ujeto vanje. Bo-
jimo se poklicati zdravnika, si poiskati nov krog prijate-
ljev, se odpraviti na tec¢aj necesa novega, poskusiti drugo
pot do Zelenega cilja, poiskati druga¢no sluzbo ... Osta-
jamo v svoji rutini, se oddaljujemo od drugih in si vedno
bolj nac¢rtujemo svoj vsakdan. Takrat lahko vidimo, da
je nase Zivljenje zelo osiromaseno. Da smo ves ¢as nape-
ti in pri sebi razmisljamo o ¢rnih scenarijih. Tudi pri-
sluhnemo le negativnim novicam, ki pa nas Se bolj
prestrasijo in zakréijo. Torej dozivljanje strahu je ucdin-
kovito in koristno, ko gre za nevarno situacijo. Ko pa go-
vorimo o predvidevanju nevarnosti, pa moramo preve-
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riti, ali gre za resni¢no nevarnost ali za nase slabe
izkusnje, zaradi katerih najprej vidimo slabo stran, ogro-
Zajoco situacijo.

Pri strahu nam pomaga spoznanje, da ga dozivljamo po-
gosteje in intenzivneje takrat, ko imamo slabe izkusnje
iz preteklosti. Ce so nas v ¢asu odras¢anja veliko ustra-
hovalj, ¢e smo Ziveli v tezkih razmerah, ¢e imamo za se-
boj tezke preizkusnje, imamo veliko negativnih izkusenj,
nase telo in misli pa se zelijo pripraviti, da bi bila vsaka
mogoca nevarnost ¢im bolj obvladljiva. Tako se Zelimo
vnaprej pripraviti. Telo je pogosto v krc¢u, misli so pri-
pravljene in na vsakem koraku vidijo nevarnost oziroma
najslabsi izid situacije. Ampak tako se ne bomo pripra-
vili na najhujse, pa¢ pa bomo le obremenili svoje telo,
zleze z notranjim izlo¢anjem, ne bomo sprosc¢eni in nase
vedenje bo monotono, za druge ne bomo dobra druzba.
Ali lahko verjamemo, da je strah samo del nas in s tega
vidika obvladljiv? Da smo mi ve¢ kot le kepa strahu in
da lahko v vsaki situaciji, ¢e je Se tako strasna in na vi-
dez brezizhodna, ohranimo mirno kri in najdemo nacin,
kako se bomo umirili in poiskali pomo¢, resitev, srec¢en
konec? Torej, smo vedji in moc¢nejsi od svojih strahoyv,
tudi ¢e jih imamo veliko.

Druga stvar, ki je zelo pomembna je, da bolj ko se izo-
gibamo stvarem, ki se jih bojimo, bolj v nasih glavah
postajajo te stvari vecje, grozljivejSe, manj obvladljive,
medtem ko naso moc za re$evanje situacije dozivljamo
kot vedno manjso. Torej odlasanje in izogibanje ne bos-
ta pomagala. Pomagalo pa bo, da o svojem strahu spre-
govorimo in z nekom, ki mu zaupamo, za¢nemo iska-
ti resitve, ki bi nas pripeljale do sprostitve znotraj nas.
Se ena stvar je pomembna - strahu sku$amo dati be-
sede. Torej natan¢no povejmo, lahko tudi sebi, ¢esa se
bojimo in kaks$na so nasa srhljiva predvidevanja. Ko bomo
zaceli govoriti o strahu, bo njegova intenzivnost manjsa.
Ravno tako bomo lahko sami pri sebi videli, da bolj ko
razvijamo strasne, ¢rne misli, bolj je nase telo v kr¢u,
bolj drgetamo, se potimo, imamo ledene roke in noge,
nam je slabo ... Torej telo najveckrat sledi temu, kar mu
misli velevajo. Kar je za nas dobra novica - misli lahko
spreminjamo in sami sebe pregovorimo, da stvar le ni
tako strasna, kot je videti na prvi pogled. In tako se bomo
lazje spopadli s strahom, ki ga ¢utimo.

Dr. Sabina Juri¢ Senk, psihologinja



