


Ali strah resni¢no obstaja? JA. @6)

Ali ga lahko obvladujemo? JA

Najprej malo teorije:

Strah je Custvo, ki ga sprozi zaznana nevarnost ali groznja, Ki
povzroCi fizioloSke spremembe in na koncu vedenjske
spremembe, kot so beg, skrivanje ali zamrznitev pred
zaznanimi travmatiénimi dogodki. Strah pri ljudeh se lahko
pojavi kot odziv na doloCen draZljaj, ki se pojavi v sedanjosti, ali
v priCakovanju prihodnje groznje.

Strah je torej moc¢no in primitivno ¢lovesko Custvo. Opozarja
nas na nevarnost in je bil kljluénega pomena pri ohranjanju
nasih prednikov pri Zivljenju. Torej je Custvo in mehanizem
prezivetja.

Lahko ga razdelimo na dva odziva: biokemicéni in Custveni.
Biokemijski odziv je univerzalen, medtem ko je Custveni odziv
zelo individualen.



, kKo se sooCamo z zaznano groznjo, se nasa
telesa odzivajo na razlicne, posebne nacine. FiziCne reakcije na
strah vkljuCujejo potenje, povecan srcni utrip in visoko raven
adrenalina, zaradi Cesar smo »Vv pozoru«.

Ta fiziéni odziv je znan tudi kot "boj ali beg", v katerem se nase
telo pripravi na to, da bo vstopilo v boj ali pa pobegnilo. To je
samodejni odziv, ki je kljuCen za nase prezivetje. To Custvo
oziroma ta mehanizem je znacilen tudi za zivali.

Primer:

Beg: zebra se mirno pase in na enkrat zazna v daljavi leva. Kaj
se zgodi? Mozgani jo opozorijo na nevarnost; obcCuti strah. Vsa
njena energija in mocC gresta v noge, da lahko zbeZi. Ko je spet
na varnem, zebra pozabi na nevarnost.

Boj: zebra ima ob sebi svojega mladiCka. NepriCakovano, od
nekod prileti jastreb. Zebra se poCuti ogrozena in ve, da mora
zavarovati svojega mladi€a. V njej se pojavi strah. Mozgani ji
posljejo signal in vsa njena energija in mocC gresta tokrat v njen
gobec — pripravljena je na boj z jastrebom.

Takoj, ko je boja konec, zebra pozabi na nevarnost oziroma da
je nevarnost sploh kdaj bila.




Do tu, nasi primitivnhi mozgani, delujejo enako kot pri zivalih.
KljuCna razlika pa nastane s tem, ker mi na nevarnost ne
pozabimo. Ko enkrat dozivimo moc¢no Custveno izkusnjo ( v tem
primeru strah) se le ta vtisne v nas za vedno (vir: Virginija Satir,
koncept osebnosti).

Sedaj pa je na nas, da se nauc¢imo kako se soocati s strahom
oziroma kako ga obvladovati. In tu govorimo

. Od vsakega posameznika je
namreC odvisno, kako se bo soocal s svojimi strahovi.

|z lastnih izkuSenj in iz izkuSenj z mojimi klienti vem, da je
sooCanje s strahom lahko velik izziv. Velikokrat nas strah tako
ohromi, da se enostavno ne moremo premakniti naprej
(dobesedno in v prenesenem pomenu). Zaradi strahu ostajamo
v coni udobja, ¢e smo v njej zadovoljni ali ne — nedvomno, pa
nam je poznana in se zato pocutimo v njej varni.

Zaradi strahu ne rastemo, si ne upamo sanjati, ker »kaj pa
Ce....???7« »Kaj pa Ce« je prihodnost, je res? Razmislimo,
bojimo se prihodnosti, ki se Se ni zgodila. Torej je zgolj plod
nase domisljije — in s tem tudi strah (tu ne govorim o zebri in
levu).

Tezava je tudi v tem, da se vecina ljudi drzi svojega strahu, ker
se poistovetijo s strahom, ker verjamejo, da je strah del njih.

Ce se niste pripravljeni sooéiti s svojimi strahovi, jih verjetno ne
boste presegli.

Ce pa berete tale e priroénik, sem skoraj prepri¢ana, da ste
pripravljeni narediti Se en korak naprej. Te informacije ste
poiskali ali naleteli nanje, kar ni zgolj nakljucje.

Zato Cestitke.



Sedaj pa dobra novica:
obvladovanje strahu je vesc€ina, ki se je lahko nauci vsak.

Poglejmo 10 ucinkovitih naCinov boja proti strahu.

Preden sploh lahko zaCnete premagovati svoj
strah, se ga morate najprej zavedati, ga zaznati. Kaj hitro
se lahko zgodi, da se tako navezete na svoje misli in
obCutke, da zaCnete verijeti, da je to vse kar obstaja, da ste
to vi, kar pa je dale& od resnice. VI NISTE VAS STRAH. Vi
ste le zavedanje, ki ga dozivlja oziroma gre samo za vas
odziv na dolo€eno situacijo.

. Najveckrat zelimo svoj strah zanikati, ga
pomesti pod preprogo, ga ignorirati. Predstavljajte si, da je
strah kot majhen otrok. Zakaj otroci »cepetajo«? Ker
potrebujejo naso pozornost, je res? In kaj se zgodi, Ce jim
je ne damo, Ce se jim ne posvetimo, ko nas potrebujejo?
Ja, Se bolj »cepetajo«. In podobno je z naSim strahom.
Nekaj nam Zeli sporoCiti — zeli naso pozornost. In prej, ko
mu jo bomo namenili, prej, ko se bomo sooCili z njim, prej
in lazje ga bomo obvladali.

. Bodite natancni pri tem, Cesa natancno
se bojite. Bodite pozorni na slike, ki jih imate v glavi o
situaciji, ki vam vzbuja strah. Kaj se dogaja v njih? Cesa
se resni¢no bojite? Postanite opazovalec svojega
notranjega prostora.



. Bodite radovedni, opazujte se, katere misli
ustvarjajo vas strah? Kje v telesu jih Cutite strah? Kako na
to reagirate? Kaksno barvo, strukturo, obliko ima strah?
(kot bi ga hoteli poosebiti). Zakaj je to pomembno? Ker se
na ta nacin lazje pogovorimo z njim. Ponovno, bodite
opazovalec dogajanja v vas.

. Zame je to en najpomembnejSih in
najucinkovitejSin naCinov obvladovanja strahu. Ko smo
tukaj in zdaj ni prostora za strah, skrbi, dvome...tukaj in
zdaj je popoln trenutek. Jaz rada reCem: »Biti tukaj in zdaj
Je pravi LUKSUZ - v tukaj in zdaj obcutimo mir, ljubezen,
radost«. Ko smo resni€no osredotoCeni na tukaj in zdaj
cutimo, da je vse tako, kot mora biti. Vse je dobro. V tukaj
in zdaj smo popolnoma osredotoCeni na ta trenutek. Ko
smo tukaj in zdaj smo v »flow-u« - vse lepo teCe. V tukaj in
zdaj smo ucinkoviti in zadovoljni.



Vaja: Pri urjenju v biti tukaj in zdaj vam lahko pomaga
osredotoCenost na vase telo, da se opazujete, kako se v
tem trenutku pocutite, kaj zaznavate v telesu, kje so vase
misli, kaj pa Custva... ? Osredotocite se na svoj dih — da
se zavedate svojega vdiha in svojega izdiha, kot nas uci
eden najvecjih Se ziveCih budistiCnih mojstrov Thich Nhat
Hanh.

je zelo priporocljiva tehnika/terapija. S
pisanjem dnevnika boste lazje ozavestili svoje strahove —
od kje prihajajo, s &im oz. s kom so povezani... Ce o svojih
strahovih le razmisljate, se vam lahko hitro zgodi, da se
boste znasli v zanki negotovosti in se boste posledicno
pocCutili Se bolj prestrasene, zgubljene, nesreCne. Jaz ze
leta piSem dnevnik in wou, koliko aha trenutkov (zavedanj)
sem dozivela ravno ob pisanju dnevnika.




To vsi dobro vemo, je res. Nobena stvar
ni ve€na, Se mi nismo. Vse v Zivljenju se spreminja (vC€asih
nisem imela gubic na obrazu, no danes krasijo moj obraz
©; pomlad odZzene zimo, no¢ dan...). To zavedanje, to
dejstvo, naj vam bo v pomoc pri sooCanju s strahovi.
Situacija, ki je v vas sprozila strah, bo prej ali slej minila.

VpraSajte se ali je strah realen, vas resnicno
nekaj ogroza ali je strah, ki ga dozivljate le posledica vasih
izkuSenj oziroma je le plod vase domisljije? Raziskave
kazejo, da je manj kot 20% nasih strahov upravicCenih, vse
ostalo si ustvarimo sami v nasih glavah. Ce je strah realen
se vprasajte: »Kaj lahko naredim ZDAJ, da reSim situacijo
in s tem obvladam strah?« V nasprotnem primeru pa vam
predlagam naslednjo vajo:

Vaja: V rokah imate tenis zogico, kaj naredite, Ce jo zelite
spustiti? Odprete dlan in jo spustite, da pade, je res? No
sedaj si predstavljajte, da je strah kot tenis zogica, ki jo/ga
drzite v rokah. Enostavno odprite dlan in ga/jo spustite (ne
vrzete). Verjetno se bo odbil/a nazaj, a ker ste jo le spustili,
ne bo imel/a veC take moci, da bi skocila nazaj v vaso
roko. Vedno manj se bo odbijal/a od tal, dokler ne bo na
koncu obmiroval/a. Tako enostavno? Ja. Ne verjemite mi,
preizkusite.



Okrepite svoje prepri¢anje
tako, da razmisljate o svojih uspehih, ki ste jih dosegli v
zadnjih treh letih. Zapisite si jih.
Spomnite se, kdaj vas je bilo strah in kako ste ga
premagali ali pa, da ste ravno zaradi strahu postali Se
mocnejSi, odloCnejsi, pogumnejsSi. Dovolite si obcutiti v
sebi obCutek zmagoslavja. Potrepljajte se po rami in se
pohvalite.
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Je ena najmocnejSih in najpomembnejsih
duhovnih praks, ki jo izvajajo vsi veliki mojstri in uspesni
ljudje. S hvaleznostjo dvigujemo vibracijo. Boj, ko ste
hvalezni, veC tega za kar ste lahko hvalezni, boste
pritegnili k sebi, v svoje Zivljenje (preprosto — zakon
vesolja). Kadar koli Cutite strah, se vprasajte:«Kaj pa je
tisto, za kar sem lahko kljub vsemu hvaleZzna?«. Ce se na
primer bojite javnega nastopanja, ste lahko hvalezni za
priloznost, da komunicirate s toliko ljudmi in da so tam, da
resni¢no poslusajo, kar jim Zelite povedati.



Jaz hvaleznost prakticiram ze leta in spet, Se vedji efekt
boste dosegli, Ce si boste zapisovali vse to, za kar ste
hvalezni. In ne pozabite na male, vsakodnevne stvari.

Naj zakljuéim

Ceprav verjamem in vem, da se da strahove premagati oziroma
jih obvladati in nadzorovati, pa tudi vem, da je za to potreben
cas.

lluzija je, Ce mislimo, da bomo strahove, ki nas plasijo ze leta in
leta, premagali Cez noC.

S tem, ko ste prebrali tale e priroCnik ste ze naredili prvi korak,
sedaj pa AKCIJA. Saj veste »brez muje se Se €evelj ne obuje«
in tako vas bodo tudi vasi strahovi Se naprej strasili, Ce jih ne
boste zaceli obvladovati.

Ne verjemite mi na besedo, preizkusite in vnesite vsaj kakSnega
od teh korakov v vase zivljenje in preseneceni boste, kako lazje
in lepSe boste Ziveli.



Sem NataSa Kogoj, zenska, mama,
prijateljica, podjetnica ... nenehna
raziskovalka sebe in Zivljenja. Skozi leta
sem v sebi odkrila veliko svojih
demonckov, strahov in omejitev, ki sem si
jih postavljala. Zaradi njih sem se
nekajkrat znasla v globoki Crni luknji iz
katere nisem videla izhoda. Sedaj sem
hvalezna za te »Crne luknje«, saj sem
ravno zaradi njih postala to kar sem —
izpolnjena, sreCna in uspesna Zenska in . §
podjetnica. Zenska, ki resniéno Zivi svoje sanje Zivi SEBE

OboZujem: testenine in dobro vino ©

Moja strast so. potovanja, motor, sonce in voda, druzenje s
ljudmi, ki zelijo v Zivljenju veg, ki so pripravljeni Ziveti svoje
sanje, Ziveti sebe — torej druzenje s TEBOJ.



21 KORAKOV, KAKO
PREMAGATI STRAHOVE NA
K URESNICITVI SVOJIH §

»Ziveti svoje sanje in sto

Moje poslanstvo: je, da
PREBUJAM. S svojo strastjo,
znanji, modrostjo, izkuSnjami in
vztrajnostjo drugim pomagam, jih
navdihujem in podpiram na
njihovi poti k SEBI, k Zivljenju v
obilju na vseh podrocjih zivljenja!
Da s svojim zivljenjem kazem, da
smo sami kreatorji svojega
zivljenja, svojih sanj. Enostavno,
ljubim Zivljenje.

Jaz verjamem vate, daj, verjemi Se ti!

Z ljubeznijo in hvaleznostjo

Tvoja NataSa




SLEDITE MI NA



https://www.facebook.com/natasakogoj.si/
https://www.youtube.com/user/harmonijanatasa
https://www.linkedin.com/company/natasa-kogoj

