PSIHOLOGIJA

Sledimo svoji svobodni volji

Voznja avtomobila je pri vescih voznikih avtomatizirana, od nas ne terja vec veliko napora in pozornosti.
Vemo pa, da je voznik tisti, ki kontrolira smer voznje in njeno hitrost. Prav tako vemo, da se bo avtomobil
gibal v smeri, v katero bomo obrnili volan. In da kamor gresta prvi dve gumi, sledita Se drugi dve.

a laZje razumevanje si pred-
Z stavljajmo ¢loveka kot avto-
mobil s $tirimi gumami. Psi-
hologi in drugi strokovnjaki, ki se
ukvarjajo z dusevnostjo, so Ze pred
vel kot stoletjem ugotovili, da je od
nasega vedenja in predvsem od nasih
misli odvisno, kako se bomo pocuti-
li in kaks$ne telesne zaznave bomo
imeli. In da je nasa svobodna volja
tista, ki odlo¢a o tem, kako se bomo
v doloceni situaciji odzvali (nase ve-
denje) in kako bomo situacijo inter-
pretirali (nase misli). Tako posle-
di¢no nasa volja, s katero usmerjamo
vedenje in misli, nehote usmerja tu-
dinasa ¢ustvain telesne ob¢utke.
Pa imamo celotno sliko.
Za lazjo predstavo vzemimo svojo
voljo kot 3oferja avtomobila. Sofer
(nasa volja) se odlo¢i, kako se bomo
obnasali in kako bomo v dani situ-
aciji razmisljali, na primer prijatelj
nas v zadnjem trenutku povabi na
zabavo. Ob tem se zahvalimo in
sprejmemo povabilo. Mislimo si,
kako lepo, da se je spomnil name,
polepsal mi je dan. Pocutimo se
vznemirjeno, veselo, prijetno. Sle-
dili bodo tudi telesni obcutki -
spro$cenost, vznesenost, lahkotnost.
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In gremo na zabavo. Ob povsem
identi¢ni situaciji se lahko odzove-
mo drugace. Smo zadrZani in pri-
jateljune odgovorimo. Mislimo si, da
zdaj, ko ni mogel dobiti drugega,
sem pa tudi jaz dober, le kaj spet
hoce od mene. Tem mislim in zadr-
zanostivvedenju sledijo nasa ¢ustva
(¢utimo jezo, zamero) in telesni ob-
¢utki (¢utimo teZo, negotovost, smo
brez energije).

Enaka situacija - razli¢ni odzivi

Svoje vedenje in misli (prvi dve
avtomobilski gumi) usmerjamo
sami s svojo svobodno voljo. Dru-
gi dve avtomobilski gumi sledita
prvima dvema: ¢ustva in telesni
obcutki se ravnajo glede na mi-
sli in vedenje. In dan se lahko
glede na naso svobodno odloditev
in temu pripadajoc¢a vedenja, misli,
Custva in telesni obc¢utki odvije pov-
sem drugace.

Seveda ¢lovek ni avtomobil, zato
lahko na nase vedenje in misli
vplivajo tudi nasa osebnost, pre-
tekle izku$nje, zamere in drugi
travmati¢ni dogodki. A pogosto pre-
igravanje vsega tega pri vsakodnev-
nih odlo¢itvah, na primer, kako bo-

mo preziveli dan, ne prinese razbre-
menitve. Ce Zelimo biti sre¢ni (sre-
¢a pa je sestavljena iz prijetnih,
véasih zelo majhnih dogodkov, ki
nam prinesejo nasmeh na obraz), je
prav, da smo pozorni na nacin, kako
vozimo svoj avtomobil in kako se
odlo¢amo vsak dan sproti.

Ravno tako je pomembno, da smo
ciljno usmerjeni. To pomeni, da sle-
dimo svoji svobodni volji in odlo-
¢itve izpeljemo do konca. Ce spet
primerjamo z avtomobilom: da po-
spesimo, e smo na avtocesti, in
zaviramo, ko Zelimo avtomobil us-
taviti. Ce smo neodlo¢ni in v mislih
preigravamo razli¢ne scenarije, po-
meni, kot da v avtomobilu istoc¢as-
no pritiskamo na pedal za plin in
na pedal za zavoro. Avtomobil bo
glasen, premaknil pa se ne bo. In
dolgo tako ne bo zdrzal. Tudi ¢lo-
vek dolgo ne zdrzZi v negotovosti, v
tem, da pri isti odlo¢itvi (ali bi el
na sprehod s prijateljem ali ne, ali bi
se odlo¢il za zdravljenje ali ne, ali bi
zacel telovaditi ali ne, ali bi se pogo-
voril s partnerjem glede nerazresene
zamere ali ne ...) isto¢asno vrti dve
ali ve¢ izklju¢ujocih se situacij, ve-
denj in misli. Telo se utrudi, stresni
hormoni so na pohodu, zdravje je
slej ko prej ogrozeno.

Pomembno je, da se imamo tako ra-
di, da svoje odlo¢itve izpeljemo do
konca, tudi ¢e se kasneje izkaze, da
so bile napac¢ne. Vecino napac¢nih
odlo¢itev lahko popravimo. Ce ne
storimo ni¢, ne pridobimo nic¢esar
- ob tem se ne po¢utimo dobro, ne
naucimo se nec¢esa novega, ne spre-
nimo svojega Zivljenja. Le utrudimo
se. Dajmo torej zavestno voziti svoj
avtomobil in naj nasa svobodna vo-
lja odlo¢a o nasem vedenju, tako
bomo dozivljali prijetna ¢ustva ter
se tudi telesno dobro pocutili.
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