Obratno pa vpliva fizi¢no pocutje tudi na naso du-
$evnost.

* %k X

Elisabeth Lukas: Naga druzba nas zasipa z infor-
macijami o negativnih stvareh, dogodkih. Ravno
tako pa se okrog nas dogajajo stvari, ki nas razvese-
ljujejo in pricajo o sreci, a to se rajsi potiska v ozadje.
Tako ustvarjena prevlada slabega, hudega v nasi zave-
sti skriva v sebi bolezenski potencial. Zato ne smemo
izgubiti iz o¢i, kar nas napolnjuje z upanjem in kar
nas dviga. Vprasajmo se: Kaj lahko storimo, da ustva-
rimo protiuteZ pesimisti¢énim trendom naSega casa?
Vsakdo lahko veliko stori. Predvsem lahko za¢ne pri
samem sebi, s tem da premakne poudarke svojega
razmiSljanja in prizadevanja v pozitivno smer.

Plagni ljudje kot npr. na za¢etku omenjena Silke
se nagibajo k temu, da z mislimi stalno kroZijo okrog
svojih teZav, strahov in skrbi. Vendar vemo, da preti-
rani strahovi ne nastajajo le zaradi arhai¢nih nago-
nov, ampak jih ustvarja tudi na§ razum, so torej
predmet nasih misli, ki v naslednjem koraku dovoli-
jo, da nasi ob¢utki prekipijo. Ljudje, ki jih mucijo
strahovi, sebe vedno bolj in bolj opazujejo. Gledajo
nase in na vse, kar bi se jim lahko stra$nega zgodilo;
pri tem sedijo kot v je¢i, namesto da bi zaceli gledati
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v drugo smer, stran od sebe na nekaj ali na nekoga
zunaj sebe. Ce zmoremo zdravo pozabiti nase, se
bodo zidovi nase jece takoj sesuli. Ljubeznivo in po-
zorno zanimanje za svet poleg in okoli nas je ogrom-
na protiutez proti ¢rnogledosti in paniki.

Bolezni zaradi strahu so razsirjene med ljudmi,
kaZejo pa se na razli¢ne nacine. Tu je nekaj variacij:

~ Strah jih je tesnega prostora, mnozice ljudi ali
zaprtih prostorov (npr. v dvigalu ali gne¢e v majhnih
prodajalnah).

- Imajo obcutek, da se ne bodo mogli izmuzniti,
da ne bodo mogli uiti svoji usodi.

- Bojijo se, da se bodo osramotili pred drugimi,
da bodo zbudili negativno pozornost (npr. pri jedi,
pri govorjenju, ali ¢e gredo skozi prostor, v katerem
je ve¢ Jjudi).

- Bojijo se dolo¢enih Zivali (npr pajkov, misi,
psov) ali teme.

- Bojijo se tezkih, neozdravljivih bolezni.

- Bojijo se, da bodo odpovedali in $e prej, da ne
bodo priznani.

Ljudje, ki imajo take strahove, imajo nekaj skup-
nega: po pravilu vsi vedo, da so njihovi strahovi pre-
tirani, a se kljub temu na vse nacine poskusajo izo-
gniti situaciji, ki jim vzbuja strah, pred njo celo sku-
$ajo pobegniti. Prevzelo jih je bojede pricakovanje
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(Frankl), ki sproZi dramati¢en krog strahu: neki ne-
prijeten dogodek sprozi strah, da bi se ta dogodek
lahko ponovil, in ta strah povzrodi, da se dogodek
dejansko ponovi. Kogar so enkrat kritizirali, se obna-
$a tako negotovo in omahljivo, da ga ponovno kriti-
zirdjo, ipd. Ponovitev neprijetnega dogodka povecu-
je bojece pri¢akovanje, ki se je med tem razraslo iz
prvotne bojazni, in vedno bolj fiksira tisto, Cesar se
bojimo. Ce se je ta strah pri nekom Ze utrdil, ga ni
lahko zaustaviti. Z lahkoto se razsiri na podobne, so-
rodne situacije (morda ne bom le kritiziran, morda
se mi bodo celo posmehovali, se mi rogali, me vrgli
ven ipd.)

Boje¢emu pricakovanju, ki se lahko hitro raz-
plamti, se lahko postavimo po robu edino s prazau-
panjem, s tistim temeljnim zaupanjem, ki je bilo vsa-
komur poloZeno Ze v zibelko. Pri ljudeh, ki so bolni
zaradi strahu, se zdi (iz razli¢nih vzrokov), kot da je
to prazaupanje nekje zasuto in ga je treba ponovno
izkopati. To nam lahko uspe le, ¢e temeljito izkoreni-
nimo zgoraj omenjeno zazrtost vase, to neprestano
zaskrbljenost za svoj jaz. Zaradi strahu bolni ¢lovek
namre¢ nikakor noce trpeti! To, da ne mara trpeti,
lahko razumemo in tudi oblutimo, podoZivimo,
hkrati pa to predstavlja tudi ugodna tla, kamor se
usidra tisto bojece pri¢akovanje, ki neprestano zate-
guje vijak strahu. Moj uditelj Viktor Frankl je ob tem
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zapisal: »Ravno nevrotik (star izraz za bolnika zara-
di strahu) spada k Jjudem, ki jim manjka poguma za
trpljenje; ne zavedajo se resni¢nosti trpljenja, nujno-
sti trpljenja in moZnosti, da trpljenje napolnijo s
smislom. Nevrotiki se odpovedujejo tveganju trplje-
nja.« ;

Kdaj je ¢lovek pripravljen sprejeti trpljenje, e je
to nujno? Takrat, kadar v tem vidi smisel! Sprejeli
bomo operacijo, ¢e nam bo resila Zivljenje. Svoje pri-
hranke Zrtvujemo, da bo lahko otrok dokonéal svoj
$tudij, ipd. Predanost ne¢emu smiselnemu nas pri
tem mocno spodbuja, strah pa nam ponuja le na-
sprotne motive, npr. naj se z begom izognemo ali z
ustreznim obnasanjem tisto prepre¢imo ipd. Smisel-
ni motivi vkljucijo vse sile, da bi se osebno zavzeli,
porajajo navdudenje in veselje, spodbujajo vsebine,
ki kaZejo naprej preko nasega jaza in jih sprejemamo
kot smiselne. To so ljubezenski motivi v najboljsem
in najsirSem smislu besede in nas spodbujajo, da si
re¢emo: »To se mi zdi vazno, to mi veliko pomeni, to
cenim, za to si bom prizadeval, ne glede na to, kaj se
mi lahko zgodi.« Edino po tej poti si lahko spet pri-
dobimo prazaupanje.

Medtem ko nas pretiran strah zavaja le k temu,
da se, ce je le mogoce, izognemo lastnim nevse¢no-
stim in se umaknemo pred situacijami, ki nam ne bi
bile v8e¢, se ljubezenski motiv osredinja na nekaj do-
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