Strah

&5 Silvo Sinkovec

Custva so neke vrste ‘psibicne
tipalke’, ki potipajo svet okrog
nas, da vidimo, v kaksnem
okolju se nahajamo: prijetnem
ali neprijetnem, varnem ali
ogroZajocem. Custva se pojavijo
v doloceni situaciji kot odgovor
na to, kaj le-ta pomeni za
cloveka. Zato je bistveno, da se
ob vsakem custvu vprasamo,
kaj nam sporoca. Strah nas
opozarja na ogroZenost. Ko

se cutimo ogroZene, obcutimo
strah; ko nismo ogroZeni, se strah
ne pojavi; ko ni ve¢ obcutka
ogrozenosti, strah izgine.

Kaj je bistvo strahu?

‘ Yetjetno se iz Solskega berila spo-

mnimo pesmi Josipa Stritarja

Oba junaka. Tonce prisopiha iz
gozda, ves upehan, bled in plah. Oce
sprasuje, kaj mu je. In Tonce razlozi,
da ga je strah. Bil je v gozdu, kjer je
nabiral jagode; prikazala se mu je zi-
val. Ustrasil se je ‘poSasti’ in pribezal
domov v varno okolje. Ta pesem je
dobro izhodis¢e za ucenje ravnanja s
strahom.

Strah je pomembna informacija,
kajti nujno je, da vemo, da smo ogro-
Zeni, da lahko v skladu s stopnjo in
vrsto ogrozenosti ustrezno ukrepamo.
Hudo pa je, ce se v situaciji, ko smo
ogrozeni, vedemo, kot da ni nevarno-
sti. Ce je ob cesti na primer znak za
ovinek in opozorilo, naj vozimo 60
km/h, bo zelo nevarno, ¢e bomo v tak
ovinek peljali 90 km/h, saj bomo zi-
vljenjsko ogrozali sebe in druge. Strah
nas opozarja na nevarne situacije in
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sprosca dodatno energijo, da ustrezno
ukrepamo. Zato strah ni negativno
custvo.

Med varnostjo in
vznemirjenostjo

Zivimo v napetosti med varnostjo
in nevarnostjo. Ko se ¢utimo varne,
smo pomirjeni, lahko v miru delamo
in zivimo. So ljudje, ki prisegajo pred-
vsem na varnost.

Poleg obcutka var-
nosti potrebujemo tudi
vznemirjenost, ki jo pri-
nasa negotovost. Otrok
ne more biti vedno
doma ali v varstvu star-
Sev. Tudi sam si mora
upativ gozd, pred tablo,
treba je doziveti nove si-
tuacije, srecati nove lju-
di, se lotiti novih izzivov,
se uditi novih vescin.
Uciti se mora Ziveti sa-
mostojno. Brez presto-
panja meje gotovega se
ni¢ ne nau¢imo, ni¢ ne spoznamo - ne
pokrajin, ne ljudi, ne ve§¢in. Opustiti
obcutek gotovosti pomeni podati se na
obmocdje negotovega in ogrozajocega.
Zivlj enje je polno nepredvidenih dogod-
kov, okolis¢in, ki ogrozajo ¢loveka, ki ni-
majo predvidljivega konca. So ljudje, ki
¢utijo, da se ‘morajo’ nenehno podajativ
negotove situacije, ljudje, ki potrebujejo
stalno vznemirjenje.

Sre¢amo pa tudi zlohotnost, ma-
nipulacijo, agresivnost in sovraznost.
Tudi na to je treba racunati. Pravljice,
npr. Rdeca kapica, so preproste in po-
trebne lekcije za zivljenje, ker otroka
ucijo o svetu, ki ogroza in je nevaren.
V takem svetu Zivimo, zato se je treba
nanj pripraviti (razviti ustrezne psi-
hosocialne in duhovne ve$cine) ter se
Z njim soociti.

Kako €utimo strah?

Poznamo razli¢ne jakosti dozivlja-
nja strahu: rahel strah, vrocica pred
potovanjem, zelo nas je strah, (pre)
zaskrbljeni smo, osupli, zaprepadeni,
groza nas je. Ko se nam situacija zdi
kako jo resiti, ali energije, da bi ukre-
pali, obéutimo brezizhodnost, paniko.
V nekaterih okolis¢inah se pojavijo

fobije. Bojimo se odprtega ali zaprte-
ga prostora, mnozice, zivali itd. Strah
¢utimo v telesu. Ko Toncée pritece iz
gozda, je zasopihan, bled in plah. Telo
razli¢no izraza strah: srce razbija, v
trebuhu se pojavijo kr¢i, obéutimo gla-
vobol, postane nam slabo, znojimo se,

drhtimo, prebledimo ipd.

Korenine strahu

Izvir strahu je situacija, v kateri se
pocutimo ogrozene. Kar ogroza nase
telo, nas lahko rani, poskoduje ali celo
ubije. Poznamo tudi dusevno (psihic-
no) ogrozenost. Besede lahko globoko
prizadenejo, izlo¢ijo, ponizajo, raz-
vrednotijo, odtegnejo naklonjenost,
onemogocijo na$ razvoj ipd. Barbara
Coloroso omenja tudi moralno ogro-



zenost, ki ¢loveka pohabi v moralnem
razvoju, onemogo¢i normalen razvoj
dozivljanja.

Ce nismo ogroZeni, ne ¢utimo stra-
hu. Toda zgodi se, da nase ‘tipalke’
ne ‘potipajo prav’, nimamo stika z
resni¢nim dogajanjem, ampak nase
dozivljanje vodi domisljija, ki nima
osnove v resni¢nosti. Tonce je pribezal
domov, ker je mislil, da je srecal medve-
da, pa je bil le zajcek, ki ga ni ogrozal.
V¢asih so torej nase ‘psihicne tipalke
pokvarjene’.

Zakaj je tako? Verjetno smo imeli v
preteklosti slabe izku$nje. Nismo bili
v stiku s strahom, ki nam je govoril,
da nas nekaj ogroza (napad sosolcev,
nasilnezev, izsiljevanje, groznje), in
se nismo pravocasno zascitili; nismo
imeli dovolj energije, da bi se spopa-
dli s situacijo in se resili nevarnosti
(nasilni starsi, vrstniki, tujci); mogoce
nevarnosti nismo poznali in smo $li
naivno v past (spolne zlorabe, vabila
preko spleta); mogoce se je nevarnost
pojavila nenadoma (nesreca) in ni bilo
¢asa ne moznosti, da bi se zavarovali;
mogoce smo kot otroci ziveli v okolju,
ki nas je neprestano ogrozalo (vojna,
revs$cina, bolezen), ko ni bilo mozno-
sti, da bi se zavarovali; mogoce so nas
zlorabljali in pohabljali ljudje, ki bi
nam morali nuditi varnost in zavetje
(starsi, vzgojitelji, ucitelji, trener;ji,
druge odrasle osebe); mogoce nase
psihi¢ne potrebe niso bile zadovoljene
v zadostni meri (po uspehu, ugledu,
spostovanju, sprejetosti, pripadno-
sti, pridobivanju, obvladovanju itd.).
Negativne izkusnje v preteklosti so
vzrok, da v sedanjosti trenutne ogro-
Zenosti v€asih ne presodimo prav.
Take trajne in ponavljajoce se izku-
$nje v prihodnje hitreje opozorijo:

Vprasanja za pogovor:

* Kateri znaki kazejo, ali sodim med
ljudi, ki jim najve¢ pomeni var-
nost, ali med ljudi, ki se bolj izpo-
stavljajo vznemirljivim situacijam?

* Kako ravnam, ko sem ogrozZen;
kdaj se izogibam, kdaj se spopri-
mem s situacijo?

e Kako ravnam s strahom, ko ni-
sem dejansko ogrozen?

“Pazi, nekaj ti grozi!” Poznamo star
pregovor: “Kogar je picila kaca, se boji
zvite vrvi.”

Krog strahu

Ko je stopnja nezaupanja velika, se
obcutek ogrozenosti pojavi prehitro,
z njim pa tudi strah, zato se vedemo,
kot da smo ogrozeni, dejansko pa ni-
smo. Tonce misli, da je hudo ogrozen,
zato bezi domov v varno zavetje. Tako
se ustvarja zacaran krog. Lazen ob-
cutek ogrozenosti ¢loveka usmeri v
obrambno vedenje, ki zahteva veliko
osebne moci, sili nas v mnoge dejav-
nosti, ki nas iz¢rpavajo, ker se ho¢emo
zavarovati pred situacijami, ljudmi
... Vse to pa povzroca Se vel strahu,
negotovosti in ob¢utek ogrozenosti,
posledi¢no pa smo preve¢ pozorni
na nove ogrozajoce situacije, spet na-
pac¢no zaznavamo in se obrambno
vedemo. Samozavest in samosposto-
vanje takih oseb padata. Oce Tonceta
poudi, da v gozdu ni bil ogrozen, uci
ga preveriti resni¢nost zaznave. Pomi-
ritev prinese informacija, da nismo
(ve€) ogrozeni. Namesto v obrambno
vedenje energijo usmerimo v ustvarja-
nje odnosov in ustvarjalno delo, kar
prinese zadovoljstvo.

Kako obvladujemo strah?

Prvo pravilo, kako ravnati s custvi je,
da smo v stiku z doZivljanjem, da ¢ustvo
¢utimo. Véasih nismo v stiku s svoji-
mi ¢ustvi. Neprijetne stvari odrivamo,
npr. bole¢ino, odrinemo tudi neprije-
tna ¢ustva, jih potla¢imo ali zanikamo.
Tako lahko ravnamo tudi s strahom.
Sele ko smo v stiku s strahom, zavest
prejme potrebno informacijo.

Drugo pravilo je, da preverimo re-
snicnost zaznave. Tonce je v stiku s stra-
hom, uciti pa se mora preveriti, ali je
resni¢no ogrozen. Custvo nas povezu-
je z zivljenjskimi okoli$¢inami, zato
imamo pravo osnovo, da ukrepamo
situaciji primerno. Ce je nasa zaznava
pogosto netoc¢na, pomeni, da moramo
ve¢ pozornosti posvetiti ustreznosti
zaznave.

Tretje pravilo je, da na podlagi re-
sni¢ne in verodostojne informacije
ustrezno ukrepamo. Ko je ogrozenost

Josip Stritar: Oba junaka

“Kako si speban, bled in plab!
“Kaj ti je, Tonce?” “Oce, strah!”
“Kje pa si bil, otrok, govoril”
“Tam, veste, v Hudem bregu gori.

Rudece jagode sem bral,
kar se prikaze mi Zival;
rjava zgoraj, spodaj bela,
pa kakor clovek je sedela!”

“Usesa dolga?” “Da, tako!”

“Oci debele?” “Pa kako!

Jaz gledam, kar pokima z glavo,

pa skoci.” “Nadte?” “Ne, v goscavo.”
“Oba junaka, hajd nazaj!”

“Jaz pravim, medved bil je, kaj?”
“Da, dolgouhi in rjavi,

ki se mu tudi — zajec pravil”

resni¢na, ni¢ ne pomaga govorjenje:
“Nikar se ne boj, saj ni nic, strah je
znotraj votel, zunaj ga pa ni.” Treba je
ukrepati primerno situaciji in stopnji
ogrozenosti. Ce smo presibki ali situa-
cija za nas ni zelo pomembna, bo bolje,
da se ji izognemo in zavarujemo sebe.
Ce presodimo, da se s situacijo lahko
spoprimemo, se aktivno soo¢imo z
virom groznje.

Cetrto pravilo je, da se odlocimo za
novo ucenje, ko se moramo na situa-
cijo ogrozenosti dodatno pripraviti.
Pois¢emo nova znanja, izboljsamo
potrebne vescine (se bolje pripravimo
na nastop, se nau¢imo snov za $olsko
sprasevanje, okrepimo dolocene oseb-
nostne lastnosti, pois¢emo zaveznika
ipd.). U¢imo se iz literature, na semi-
narjih o ¢ustvih ali v terapevtskem
procesu. ®

Literatura

Bissi, Anna (1989): Maturita umana,
cammino di transcendenza. Casale Monferrato:
Piemme.

Coloroso, Barbara (1996): Otroci so tega
vredni. Ljubljana: Tangram.

Gedo, John E. (1988): The mind in disorder.
Hillsdale, NJ: The Analytic Press.

Musek, Janek (1999): Psiholoski modeli in
teorije osebnosti. Ljubljana: Filozofska fakulteta
Univerze v Ljubljani.

Wilks, Frances (2009): Inteligentna custva.
Kranj: Zalozba Ganes.

VZGOJA 58 | junij 13 | 37



