PSIHOLOGIJA

Brez tuhtanja, kaj bi bilo, Ce...

Babica je vprasala: »Kje je moja najdrazja Polonca?« in z o¢mi iskala petletno vnucko po dnevni sobi.
»Danes je Ze ves dan v sobi in se igra s punckami in mackami. Puncke lovijo macke, macke se skrivajo,
mijavkajo in plezajo na drevo. Zjutraj jo je ena prestrasila, ko je skoc€ila iz grmovja, pa Se popraskala jo je
po roki. Ni¢ hudega sicer,« je povedala Polonina mama.

olona je vec ur preigravala si-

tuacijo, ki je bila zanjo stresna,

s3j se je macke zelo prestrasila.
V takih primerih je igra namenjena
razbremenitvi in preigravanju za
otroka tezke situacije z namenom,
da bo izid drugacen, da se macke ne
bo vec bala. Otrok si ne zna pomaga-
ti drugace, kot da z igro razresi tez-
ka obcutja, ki jih je dozivel.
Kaj pa naredimo odrasli, ko nam je
tezko? Ce ne posezemo po alkoho-
lu, drogah, cigaretah in drugih ke-
mic¢nih sredstvih, i$¢emo razbreme-
nitve v ekstremnih telesnih napo-
rih (maratoni, vadba na sekunde,
stradanje). To seveda ne pomeni, da
je vsaka oblika telesnega napora re-
Sevanje stiske, seveda ne. Je pa dej-
stvo, da telesna dejavnost pomeni
razbremenitev, preusmeritev pozor-
nosti, umirjanje divjanja misli ali
pojavljanja rutine ravno zato, ker
smo telesno utrujeni.
Stisko lahko resujemo tudi s pogo-
vorom, posvetovanjem s strokovnja-
kom, aktivnim razre$evanjem. To
so pomembni in zdravi nadini spo-
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padanja z izzivi. Prepogosto pa se
dogaja, da stisko resujemo z razmi-
$ljanjem, preigravamo moznosti, do-
dajamo detajle, ideje, kaj bi naredili,
kako bi se situacija odvila drugace,
¢e bi nase vedenje ali besede bile
drugacne - kar nas lahko vodi v Se
vedjostisko. Za¢nemo sevrtetivkro-
gu kot hrcek, ki tece v svojem kole-
su, hitrejsi ko je, ve¢ krogov nare-
di, a ne pride nikamor. Le utrudi se.

Ustavimo brezplodne misli

Podobno lahko ljudje razmisljamo
ve( let o doloceni situaciji, ki se je
zgodila, pa je ne moremo spreme-
niti. Razmisljamo o stvareh, ki bi se
zgodile, ¢e bi naredili pomembno
odlocitev, korak, spremembo v Zivl-
jenju, pa je ne naredimo. Le vsak dan
imamo vel scenarijev, kam vse
bi stvar lahko vodila. Sanjamo o pri-
hodnosti, ki jo bomo imeli, ko bomo
dokoncali zase pomembno nalogo.
Ali pa razmisljamo, kako bomo uzi-
vali med prazniki, med pocitnicami
ali poleti. Skratka, ves ¢as vrtimo
neke zgodbe, ki se morda ne bodo
nikoli zgodile.

Ce gre za situacije, ki nam, ¢eprav
so hipoteti¢ne, priklicejo nasmeh,
nas sprostijo, napolnijo z energijo
in radostjo, bi temu lahko rekli igra
s pozitivnimi u¢niki. Ce pa vrtimo
situacije, ki se niso zgodile, se ne
morejo zgoditi, ali pa ne vemo, ali
se sploh kdaj bodo, pa nam ta nego-
tovost priklice strah v celice, nas za-
kr¢i ali naredi pasivne - tako smo
sami sebe ujeli v kletko. In veckrat
ko preigramo situacijo, ki je ne resi-
mo, se ustavimo in prekinemo tok
misli, smo Ze polni gneva, strahu ali
nemodi, si s tem nikakor ne koristi-
mo. Nasi mozgani so narejeni tako,
da je zanje izkus$nja enako mocna,
Ce jo dozivimo ali ¢e si jo slikovito

predstavljamo. Enaka navodila po-
$ljejo telesu - v nas vzbudijo prijet-
na ali neprijetna ¢ustva, pripravijo
telo na boj, pobeg, ¢ustveni umik
ali kr¢, samo da situacija ¢im prej
mine. In tako si nekateri z Zeljo, da
bi se pripravili na neljubi dogodek,
tega ves ¢as vrtijo v mislih. In ga do-
Zivljajo znova in znova. A veckrat ko
tako telesu povzroc¢amo stres, bolj
smo v kr¢u in vedno manj fleksibil-
no je misljenje. Ne po¢nimo tega!
Februar prinasa naravi pomlad, pre-
bujanje prvih popkov, ¢rpanje hra-
nil iz zemlje za prvo rast. Zdaj pri-
haja cas akcije, nasega delovanja,
nasih besed. Zato je pomembno, da
stvari, ki jih Zelimo narediti, resiti,
spravimo v akcijo. Samo razmi-
$ljanje o tem nam ne bo prineslo
sadov. Sploh ¢e razmigljamo o stva-
reh, ki so neprijetne, negotove, ki v
nas povzrocajo strah in nemo¢, tudi
obcutek ujetosti in besa. Za¢nimo
govoriti o tem, izrazimo miselne
scenarije, kakr$ni koli Ze so. Ali pa
se odlo¢imo, da ni ve¢ kaj narediti,
in izpustimo dogodek, dilemo iz
svojih misli. Le razmisljanje in pre-
igravanje scenarijev zelo redko pri-
neseta dobro resitev. Najveckrat utr-
dita prepricanja in vedenja, ki smo
jih vajeni, ki nam ne sluzijo. Poskr-
bimo za to, da v pomlad ne nesemo
ur in ur preigravanj razli¢nih misli,
temvec¢ odlocitve, ki jih bomo ude-
janjili. Ali pa zavestno pomirimo
telo ob odlo¢itvi, da dolo¢ene situ-
acije ne moremo resiti. Kakor koli
se odlo¢imo, je dobro. Le nehajmo
Ze premlevati.
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