PSIHOLOGIJA

Strah, moj najvedji sovraznik

Vloga strahu v nasem Zivljenju je, da nas varuje pred tem, da se ne izpostavljamo nevarnostim, da se ne
poskodujemo, da smo nezni do sebe in drugih. Zal pa se veckrat pokaZe, da strah ne opravlja prvotne
funkcije, temvec nas hromi pri vsakdanjih odlocitvah, nam onemogoca, da Zivimo v skladu s svojimi
potrebami in Zeljami, ter nas oddaljuje od tega, da v celoti izkoristimo svoje potenciale in talente.

trah se pojavi takrat, ko zapu-
S stimo sedanji trenutek. To

pomeni, da za¢nemo razmi-
$ljati o prihodnosti, si ustvarjamo
najrazli¢nejse scenarije in pogled na
prihodnje dogodke, ki se morda niti
ne bodo zgodili. Najveckrat se res
pricakovane situacije ne odvijejo na
pri¢akovan nac¢in. Zakaj potem do-
pustimo strahu, da tako pomembno
vpliva na nase zivljenje?
S preigravanjem razlicnih mozno-
sti, ki jih predvidimo in pricaku-
jemo, si dajemo lazni obcutek, da se
lahko na prihodnost bolje pripravi-
mo. Ce bomo pri¢akovali najslabsi
izid situacije, verjamemo, da se bomo
nanj lazje pripravili, ¢e bi se res
zgodil. Resnica je precej drugacna.
Strah nas zakr¢i, onemogo¢i, da bi
dejansko videli vse moznosti, ki jih
imamo, e se na$ scenarij v prihod-
nosti uresnic¢i. Podobno si otrok pre-
igrava zanj tezko, boleco situacijo v
zelji, da bi se izsla drugace. Tako si
daje pogum in skusa razbremeniti
kr¢ v telesu, sram, izpostavljenost,
zalost, tudi jezo, ki jo je zaradi pre-
teklega dogodka obcutil. Najveckrat
preigravanje ni dovolj. Da se lahko
ponovno sprosti in zaupa, potrebu-
je odraslega, ki ga s svojo podporo
(ta lahko vklju¢uje tudi objem in te-
lesno pomiritev, predvsem pa besede
spodbude in nasvet, kako naprej)
ohrabri in razbremeni.
Odprasli podobno preigravamo raz-
licne scenarije. V¢asih o preteklih

dogodkih, najveckrat pa o prihod-
njih. Ker je prihodnost vedno ne-
gotova, saj nismo jasnovidni, je nuj-
no obremenjena s strahom. Sploh
¢e se odlo¢amo izklju¢no na pod-
lagi razumskega tehtanja razli¢nih
moznosti.

Kako se torej znebiti strahu?

Strah je prvotni odziv organizma,
ko se ¢utimo ogroZzene, zato je eli-
minacija tega ¢ustva v celoti nemo-
goca. Ne smemo pa dopustiti, da nas
preplavi in zato ne zmoremo spreje-
mati odloditev. Predlagam nasled-
nje korake resevanja strahu:

1.) Najprej ostanemo v sedanjem
trenutku. Brez predvidevanj in ¢r-
nih scenarijev, ki se $e niso zgodili.
Raziskave namrec kazejo, da je situ-
acija, ki se je le bojimo, za nas ved-
no bolj strasljiva kot realna strasna
situacija, v kateri se znajdemo. Nasa
predvidevanja slabega so za nas to-
rej bolj unicujoca kot realno stanje
nezelene situacije.

2.) Pomirimo telo. To lahko do-
sezemo s telesnimi vajami, diha-
njem, meditacijo, pogovorom, masa-
70, glasbo, z vsem, kar na nas deluje
sprosc¢ujoce in pomirjujoce.

3.) Zaupamo v zZivljenje. Zaradi
slabih izku$enj ali strahu lahko
povsem izgubimo zaupanje v to, da
se nam lahko nepri¢akovano zgodi-

Preverimo, katera prepricanja in staliS¢a nam preprecujejo, da bi
stopili iz svojih najveckrat preozkih okvirov in sprejeli odlocitve brez
strahu zato, ker so te namenjene vecanju nabora izkusenj, bogatenju
nasega vsakdana in predvsem temu, da se odpremo vsemu
prijetnemu, ki nas ¢aka za vogalom. Srecno!
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jo prijetne stvari. Da se lahko skrb
vzbujajoca situacija resi povsem dru-
gace, kot si zamisljamo.

4.) Spremenimo svoja prepri¢anja.
Nobena odloditev ni napacna. Iz
vsake se nekaj nau¢imo. Nobena nas
povsem ne pogubi. Smisel Zivljenja
je pridobivanje izkusenj, ne boj med
zivljenjem in smrtjo. Ce imamo te-
zave z odlo¢anjem, pomeni, da smo
jih do zdaj preveckrat prepuscali
drugim in so se oni odlocali name-
sto nas. Tako nimamo dovolj izku-
$enj, da odloc¢itve niso strasna stvar
in nas ne morejo dolgoro¢no ugo-
nobiti. Ostanimo v poziciji odraslega
¢loveka, ne prestrasenega otroka!

Najboljse odlocitve sprejmemo ta-
krat, ko smo zadovoljni, notranje
pomirjeni in toliko sprosceni, da
zmoremo uporabiti intuicijo, ki je
nezmotljiva. Samo razumski pri-
stop k odlo¢anju ima stevilne po-
manjkljivosti in je nacin odloc¢anja,
ki je najbolj podvrzen strahu.

dr. Sabina Juri¢ Senk, psihologinja
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