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RECITE ZBOGOM STRESU
ragi Citatelji pozdravljam Vas o w.«._‘;_‘
od srca u Zelji da Vam ova krat- e .

ka brosura bude od koristi. Ze- NIJEDNA SRECA NIJE-TA
lim Vam ugodno ¢itanje ovog sadrZaja VELIKA KAO.-DUSEVNI-MI
u nadi da ¢e vam pomo¢i i pobuditi
interes za preventivu pojavnosti sva-
kodnevnog doZivljaja stresa. Smatram
korisnim podijeliti s vama nekoliko
struc¢nih i edukativnih informacija s
mojih tribina na koje ste mnogi od Vas

dolazili i pitali za pisane materijale. Neka Vam ova broSura pomogne kako bi-
ste izgradili odnose ispunjene ljubavlju sami sa sobom i sa drugima. Da bhiste
to mogli vazno je preispitati sebe: Kakve su moje misli tj. kakvim je mislima is-
punjen moj um? Slobodna volja da biramo misli koje ¢emo staviti u svoj um
moZzda je jedan od najvecih darova $to smo ga primili od Boga kao ljudska hica.
Kada napokon uvidimo da su naSe negativne misli tek ograni¢ene percepcije,
posljedica naSih vlastitih projekcija, moZemo odluciti negativne misli zamijeniti
pozitivnim. Kada ucinimo taj korak, ponovno utvrdujemo stanje ljubavi i srece
da slobodno dajemo i primamo ljubav. Pozitivne misli nam takoder pomazu u
prevenciji svakodnevnog stresa s kojim se neminovno susrecemo. Stresne situa-
cije ne moraju biti samo negativna zbivanja. Svaka nova situacija, koja zahtijeva
veliki prilagodbeni napor, za pojedinca moZe hiti stresna. Tako na primjer veliki
dobitak na lotu, za pojedinca koji je dugo Zivio kao siromah. Sve one fizioloske
i psiholoske promjene, te promjene u ponasSanju pojedinca koje se zbivaju pod
utjecajem stresnog podraZaja zovemo reakcijama na stres.

Kratko predstavljanje prezentacija u ovoj broSuri namijenjeno je svima onima
koje ove teme zanimaju. Teme se odnose na Prevenciju stresa i mogu posluziti kao
samopomoc¢ u noSenju s istim u svakodnevici.



Kroz saZete prezentacije u ovoj broSuri moZete razvijati slijedece kvalitete:
* samoprihvacéanje

* pozitivni odnos s drugim ljudima

* osobni rast i razvoj

* postojanje Zivotnog smisla

* kompetentnost

* autonomija

» zahvalnost za Zivot i darove

Teme prezentacija s tribina odrzZanih tijekom 2016./2017. god.

Stres na$ svagdaniji

Razgovor ublazava stres

Sv. Pismo - skola komunikacije

Strah — drugo ime za stres

Samopostovanje — samopouzdanje

Inteligencije — nasi darovi

Sam, ali ne osamljen

Svestrana ¢ovjekova izranjenost

Iskustva sudionika — dojmovi s tribina

Dodaci

Svaki trenutak jest novi pocetak. Radujte se malim pocecima. Kad zapoc€injete
nesto novo u svom Zivotu u stilu promjene na bolje, budite ponosni na sebe i
naucite se odmoriti i u Bogu. Pravi odmor je tek u Bogu. ,Dodite k meni svi vi
umorniioptereceniija c¢u vas odmoriti, govorio je Isus. Vrijeme nas uci da ne po-
stoji doba mirovine, vrijeme praznog odmora, vrijeme bolesti u kojemu se niSta
ne bi moglo ili trebalo uciniti. Svaki trenutak svoga Zivota moZete naciniti neko
dobro djelo u svom Zivotu, svaki sat moZete izbaciti iz svog Zivota neko zlo, neki
stres, grijeh, nepraStanje, svadu, mrznju i tako e ,, posuda“ vaSeg tijela i duse biti
sjajna i sretna zbog buduénosti kojoj idete u susret. Sretan Covjek je samo onaj
u kojem su ,, ,posude“ vremena ispunjene srecom, dobrotom, ljubavlju, covjeko-
ljubljem. (T. Ivancié,1997)



NE DAJMQ PRILIKU STRESU -
STO JE TO STRES?

tres je sastavni dio Zivota svakog ljudskog bica jer se najceSce veZe uz veli-

ke promjene Zivotnih situacija, a Zivot svakog ¢ovjeka ispunjen je promje-

nama. Neke promjene donosi vrijeme, odnosno rast i razvoj pojedinca, a
druge poticajii pritisci iz okoline te zajednice u kojoj Zivi. Promjene koje se doga-
daju tijekom zZivota moZemo doZivjeti kao izazov ili prijetnju vlastitoj dobrobiti.
Zahtjeve koje nam postavlja okolina moZemo smatrati primjerenima vlastitim
mogucnostima ili neprimjerenima; dakle takvima da im nikako ne moZemo udo-
voljiti. Stres je zapravo stanje u kojem se nalazi osoba koja je procijenila kako
joj prijeti neka opasnost koju ne moZe izbjedi ili kako je izvrgnuta zahtjevima
kojima ne moze udovoljiti. Bududi je rije¢ o procjeni, isti dogadaj ne mora kod




svih ljudi djelovati kao stresor. (usp. M. Krizmani¢). Stres nije novost. O njemu se
govorilo jo$ u 14. stoljecu, kad je oznacavao teSkoce, tegobe ili nesretne okolnosti.
Potkraj 17. stoljeca pocinje se spominjati u fizici, a u 19. stolje¢u u medicini se
spominje kao uzrok bolesti. S obzirom na to da je suvremeni nacin Zivota izvor
stresa, zanimanje za njega danas je vece nego ikad.

Stres je druga rijec za strah

Danas se mnogo govori o stresu. Izgleda da je svatko pod stresom zbog nece-
ga. Rijec stres gotovo da je poStapalica. Tako sam u ,stresu” ili , kakav stres!“ ili
samo stres, stres. To je izgovor od nepreuzimanja odgovornosti za naSe osjecaje.
Uspijemo li izmedu rijeci stres i rijeci strah staviti znak jednakosti moZemo po-
Ceti uklanjati potrebu za strahom u svojim Zivotima, pa tako i smanjivati stresne
situacije. Kad idudi put pomislite da ste pod stresom, upitajte se Sto vas to straSi:
,Cime sam se to preopteretio? Zasto razbacujem svoju moé?“ Otkrijte $to to ¢inite
sami sebi da se u vama rada strah i onemogucava vam postizanje unutarnjeg
sklada i mira. Stres nije unutarnji sklad. Unutarnja harmonija jest biti u miru sa
samim sobom, s Bogom i sa svakim stvorenjem. Kada osjetite da ste pod stresom,
ucinite neSto da se oslobodite straha kako biste se mogli kretati kroz Zivot osjeca-
judi se sigurno. Ne koristite stres kao izliku. Ne dajte tako maloj rije€i tako veliku
mo¢. I volite sebe...

Sto stres ¢ini tako problemati¢nim?

* okolina u kojoj Zivimo,

* tijelo u kojem Zivimo, i

* misli s kojima Zivimo
Okolina namece svoje zahtjeve; klima, buka,
guzva, rokovi, norme, standardi. Suvremenom
Covjeku se svi njegovi putevi Cine Cisti. ,,Ne tre-
bam niSta mijenjati. Sasvim sam dobro sa svim
svojim djelovanjem...“ (dr. Ivanov). Kada se
dogodi pritisak i stezanje, stresne Zivotne situacije, Covjeku se tada ¢ini da je Zrtva
okolnosti, a ne svojih pogresnih ¢ina. Tada se obrambeni sistem pocCinje raspadati
icovjek uocava da treba poceti raditi promjene svog Zivotnog stila. I naSe misli su

jako vaZne. One su okidac za stres, kao Sto smo spomenuli u uvodu. U susretu s
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novom situacijom ¢ovjek se uvijek pita Sto se i zaSto dogada, koliko je to znacajno
za njegovu dobrobit, te kakvi su mu resursi da se suoci sa situacijom. Na stres su
otporniji ljudi koji u sebi i oko sebe imaju barem dijelove ¢vrstog tla.

Kako se boriti protiv stresa - prevenirati stres?

To pitanje je najbolnija toCka, a odgovor bi bio: znanjem i mudroscu. Sjetimo se
izreke mudrog Salomona: ,Razuman covjek sagradi sebi kuc¢u na stijeni, a onaj
drugi na pijesku.“ MoZemo poduzeti sljedece aktivnosti: trcati, Setati, planinari-
ti, pospremati stan, glacati, cijepati drva, moliti, meditirati, slagati puzzle, igrati
kompijutorske igre, sluSati glazbu koju volimo, telefonirati, gimnasticirati, pisati,
jesti (ako nemate problem s viSkom kilograma), piti tekuéinu, plesti, zatvoriti se
sami u sobu i vriStati, moZete se istuSirati, raditi u vrtu, oti¢i u zooloski vrt ili raz-
govarati sa zrcalom... ili potraZziti stru¢nu pomo¢. NajviSe stresnih situacija ljudi
dozive na radnom mjestu i strahuju koliko dugo ¢ée izdrZati psihofizicki i kako u
takvoj atmosferi zadrZati radno mjesto prijeko potrebno za Zivot.

Kako se nositi sa stresom?

Klju¢ uspjesne borbe sa stresom je redovita uporaba slijedecih strategija: fizicka

aktivnost, tréanje, plivanje, voznja biciklom, istezanje je korisno kod napetosti mi-
Sica, aerobne vjezbe i sl. Pisanje se preporucuje 10 do 15 minuta dnevno, a na




papir moZemo prenijeti nase videnje stresnih situacija i naSe osjecaje, razgovor o
nasim osjecajima izraZavanjem i dijeljenjem svojih razmisljanja s ¢lanovima obi-
telji ili s prijateljima jer ¢emo tako moci bolje razumjeti svoje osjecaje. Smijeh i
plac predstavljaju prirodne nacine noSenja sa stresom i otpuStanja napetosti, oboje
predstavljaju dio procesa zacjeljivanja rana. Sudjelovanje u aktivnostima u kojima
uzivamo - smislene aktivnosti pomazu otpuStanju napetosti, a mogu ukljucivati
neki hobi, umjetnost i sl.

Oslobodimo se stresa- promjenom stavova

U lijeCenju promjenom stavova, zdravlje je definirano kao ,unutarnji mir“ a is-

cjeljenje kao ,,odustajanje od straha“. To je nacin da ispravimo vlastite pogresne
percepcije (opaZanje, primanje dojmova, shvacanje). Najvrjedniji dar §to nam ga
je Bog dao jest sloboda da biramo vlastite misli i da o njima odlu¢ujemo.

Tehnike rada s emocijama

1. RAD S UNUTARNJIM DJETETOM. Jedan od osnovnih uzroka stresa je $to u trenu-
cima stresa ulazimo u tzv. dobnu regresiju, odnosno pocinju izlaziti na povrsi-
nu potisnuti, nerijeSeni osjecaji iz djetinjstva. Iz te perspektive situacija nam se
moZe Ciniti nerjesiva, kao §to nam se ¢inila kad smo bili dijete i imali vrlo malo
mocdiiiskustva, a emocije mogu biti posebno snazne i bolne. Zamislite svoje bol-



ne emocije kao malu djecu koja traze paznju. Zamislite da toj djeci dajete ljubav
1 podrsku, poticete ih da promijene svoju perspektivu.

2. AFIRMACIJE. Ako ste skloni negativnom unutarnjem dijalogu, moZda ¢e vam
biti potrebno svjesno ponavljati pozitivne ideje kako bi polako pokrenuli druga-
¢iji nacin razmisljanja. Afirmacije kao $to su: ,,Sve Ce biti u redu®, ,Ja zasluZzujem
ljubav®, ,Ja sam snazan/snazna i smiren/a“1islicno mogu vas izvuci iz navika raz-
miSljanja koje podrzavaju stres. Vazno je da afirmacije budu kratke, pozitivho
izraZene i ugodne. Afirmacije nisu same po sebi dovoljne za ostvarivanje trajne
promjene, ali mogu biti dobra pomoc¢na metoda.

3. VIZUALIZACIJA. Nasa podsvijest bolje reagira na slike nego na rijeci. Od zami-
Sljanja prekrasne umirujuce okoline, primjerice lijepog pejzaZza ili svoj omilje-
nog utocista iz djetinjstva, pa do zamiSljanja pozitivnih ishoda situacije. Ugodne
slike su varijanta afirmacija koja je podsvijesti razumljivija.

4. RAZGOVOR. IzraZavanje svojih osje¢aja drugim ljudima poznat je i potreban
oblik katarze, posebno za Zene. U razgovoru moZete istraZiti i srediti svoje osje-
¢aje i misli, posebno ako oni i vas same zbunjuju. SluSanje, razumijevanje i sa-
vjeti drugih Jjudi vaZan su izvor podrske. Vodite ipak racuna da previSe ne opte-
retite druge ljude svojim problemima; razgovarajte o njima s onim ljudima koji
pokazuju interes i u koje imamo povjerenje.

5. IZRAZAVANJE OSJECAJA. Sli¢no kao fizicka aktivnost, ali na razli¢itoj razini,
izrazavanje osjecaja oslobada nakupljenu napetost. MoZete plakati, smijati se, vi-
kati, vriStati, lupati u jastuk ili boksacku vrec¢u. Odaberite mjesto i vrijeme kada
moZete biti sami i prepustiti se bez izazivanja radoznalosti i neZeljenih pitanja.
Nemojte pretjerivati u identifikaciji s neugodnim osjecajima jer to nije ni zdravo
ni potrebno.

Dok god ne ucinite podsvjesno svjesnim, ono ¢e upravljati vasim
Zivotom 1 zvat Cete to sudbinom.

- C.G. Jung
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SAMOPROVJERA OTPORNOSTI NA STRES
- PROVJERITE SEBE -

(izvorni upitnik je americki)
Odrzavam blisku i zadovoljavajuéu vezu s barem jednom osobom.
Imam dovoljno znanja i vjestina za snalazenje u Zivotu.
Obiéno nalazim vremena za odmor i stvari koje volim.
Razina mog obrazovanja odgovara mojim zivotnim ciljevima.
Stan mi je dovoljno prostran za moje potrebe.
Namjestaj, sagovi i ostala dekoracija moga stana, prikladni su.
Imam odgovarajucu odjeéu za sve stvari kojima se u Zivotu bavim.
Moja ustedevina je dovoljna da pokrije moguce potrebe.
Nema izgleda da u skorijoj buduénosti ostanem bez radnog mjesta.
Kad se usporedujem s vr$njacima, smatram da sam u Zivotu puno postigao.
Zadovoljava me broj mojih prijatelja.
Kad me muci neki problem ne ustru¢avam se traziti pomo¢ drugih ljudi.
Vedina stvari koje mi se dogadaju ispadnu dobro.
Imam dovoljno vremena u Zivotu da ¢inim ono $to zaista zelim.
Imam dovoljno znanja i vjeStina za dobar uspjeh na poslu/u $koli.
Optimisti¢ki gledam na svoje Zivotne Sanse.
Novcem koji zaradujem u stanju sam relativno dobro Zivjeti.

Uspijevam djelotvorno rjeSavati probleme i donositi odluke.

Za svaku tvrdnju s kojom se slazete dajte si po jedan bod. Imate li:

12 - 18 bodova: vase rezerve za borbu sa stresom su sjajne.
1-11 bodova: to vam je osrednje.
Manje od 1 bod: znate i sami, vrlo jadno.
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KOMUNIKACIJA

Konstruktivni razgovor ublaZava stres

Kad je nabolje poceti komunicirati? Kineska poslovica kaze: ,,Najbolje vrijeme za
sadnju vocki je prije 20 godina. Drugo najbolje vrijeme je sada.“ Tako je i s uspjes-
nom komunikacijom, ako ve¢ niste zapoceli — danas je prilika. Oslobodimo se
stresa i kroz zdravu i kvalitetnu komunikaciju.

Sto je to komunikacija ? Razumijemo li se dok razgovaramo? Komunikacija
je potreba svih ljudi. To je razmjena informacija, znanja, emocija, stavova, svega
Sto Cini Zivot. Komunikacija je srce svih odnosa. I ne samo to, komunikacija jest
odnos. Ipak, to ne znaci da je svaka komunikacija sama po sebi uspjesna. Kad su
obje strane sretne i zadovoljne na nivou potreba, moZemo rec¢i da smo uspjeSno
komunicirali. Prepoznavanje i uvaZavanje vlastitih osjecaja i potreba, te osjecaja i
potreba drugih, te pokazivanje da nam je stalo do uspjeha sviju ukljucenih bez ob-
zira na potreban trud i vrijeme, sve to ¢ini bitne elemente uspjeSne komunikacije.

ZaSto nam je potreban razgovor?

Bez poznavanja snage rije¢i nemoguce je
poznavati covjeka (Konfucije). Razgovor
stvara, razvija i odrZava Covjeka. Razgovor
aktivira i odrZava mozak. Razgovor razvi-
jaiodrZava ¢ovjekovu osobnost. Razgovor
omogucuje razvoj i potvrdivanje cCovje-
kovog identiteta. U razgovoru nam nije
samo cilj priop¢iti svoju poruku slusatelju
na nacin koji ¢e za njega biti razumljiv, veé
ga na osnovu te informacije treba pota-
knuti na akciju. Komunikacija je sredstvo
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povezivanja ljudi na ostvarenju zajednickog cilja. Komunikacija je vjeStina koja
se moZe i mora neprestano usavrSavati. Kvaliteta komunikacije bitno utjece na
organizacijsku u¢inkovitost i postizanje ciljeva.

Komunikacijom

* UtjeCemo na druge

* Izbjegavamo nejasnoce oko zajednickih zadataka

* Dobivamo povratnu informaciju o obavljenom poslu
* Stvaramo bolju atmosferu u timu.

Jasna komunikacija je

» Kratka, nedvosmislena, direktna, konkretna i potpuna informacija

+ PoStovanje sebe i sugovornika,

» Koristenje: Ja poruka i vlastitog miSljenja, osje¢aja, uvjerenja, jasnog i kon-
kretnog jezika, Citavih recenica i kompletnih misli.

Ja poruke su nacin da se izraze Zelje, zahtjevi, opcije, potrebe ili osjecaji - rijeCima
koje nece okrivljivati, (pr)osudivati, napadati ili pretpostavljati. Umjesto svega
toga, ja poruke se odnose na tocno odredene probleme i ponaSanja. Ja poruke
suprotnost su porukama koje druge napadaju ili osuduju: Nisi uz pravu! Nepri-
stojan si! LjutiS me! Uopce te nije briga! i sl.

Primjeri jednostavnih poruka

¢ Treba mi malo vremena da razmislim o tome.

* Ne slaZem se s tobom i Zelio bih ti objasniti Sto ja o toj stvari mislim.
* Cijenio bih kad bi taj posao dovrsio do sutra ujutro.

+ Svida mi se nacin na koji si to obavio.

SluSanje je najvaZnija i najteZa vjeStina
komunikacije

Svrha joj je stvoriti i saCuvati bliskost, izraz
postovanja sugovornika. Glavna odlika sluSa-
nja je namjera da razumijemo, uc¢imo ili po-
mognemo sugovorniku.
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ZaS$to nam treba zdrava komunikacija ?

¢ Zarazvijanje zdravih i kvalitetnih odnosa koji uvjetuju dobro fizi¢ko i du-
Sevno zdravlje

* BriZnost o drugima poboljSava na$ imunoloski i krvoZilni sustav

* Pricanje je zdravo - posebno za srce.

Intrapersonalna komunikacija

Intraperslonalna komunikacija je vrsta komunikacije koju osoba ¢ini sama sa
sobom. Dakle, osoba intrapersonalno komunicira kada o neCemu razmislja, rje-
Sava (u glavi) neki problem, pravi plan aktivnosti itd. Kod ovakve vrste komuni-
kacije osoba je istovremeno i poSiljatelj i primatelj informacije - poruke. Najce$¢e
intrapersonalna komunikacija prethodi skupnoj ili masovnoj komunikaciji, ali i
ne mora.

Zdrava nenasilna komunikacija je

» Izrazavanje vlastitih emocija uz opis konkretne situacije na koju se odnose

» Izbjegavanje vrednovanja i procjenjivanja sugovornika??

+ Isticanje pozitivne i konkretne stvari bez uopéenih fraza.
Matematicar Wiener: Svijet se moZe promatrati kao bezbroj poruka koje mogu
nekoga zanimati. Razmjena tih poruka je komunikacija. Komunikacija je ne
samo razumijevanje rijeci i pracenje neverbalnih znakova veé i pogled na svijet.

Watzlawickovi zakoni komunikacije: Nemoguce je ne komunicirati.

» Svaka komunikacija se sastoji od sadrZajnog (verbalnog) i odnosnog (ne-
verbalnog) aspekta istovremeno

* Narav komunikacijskih odnosa uvjetovana je pocetnim tockama komuni-
kacijskih tijekova.

Razlozi lose komunikacije: Prekid ili Sum u komunikaciji radi:
» Razlicitog iS¢itavanja poruke
* Primanje selektivnim sluSanjem
* Nenamjerna ili namjerna izmjena poruke od strane poSiljatelja ili primate-
lja subjektivno obojenim vrijednosnim procjenama ili zbog emocionalnog
naboja i osobina li¢nosti
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* komunikolozi su ustanovili da :
* 50% informacija ne dolaze onima na koje su upucene
+ Ili ne dolaze onakve kakve su upucene, vec¢ bitno izmijenjene.

Svako Zeli biti Netko,
a nitko ne zeli raditi na tome.

Goethe

Sveto pismo - Skola komunikacije

Sveto pismo uzor je i $kola komuni-
kacije. Znamo da je osnovni zakon
BoZjega naroda saZet u poznatih
Deset rijeci — Dekalogu kojeg mi po-
znajemo kao Deset BoZzjih zapovi-
jedi. Bog je progovorio ¢ovjeku. To
je pocetak komunikacije. Isus Krist
kao uzor autenticne komunikacije
tvori svaki ljudski odnos i zajednicu Crkve. Posve je ispravno cijelu Bibliju pro-
matrati kao komunikaciju izmedu Boga i ¢ovjeka. Poznate su uvodne recenice iz
Ivanova evandelja: ,,U pocetku bijaSe Rije¢.“ Usred Novoga zavjeta, Ivan se vraca
na prvu stranicu Svetog pisma i podsjeca kako je ,,u poCetku“ (Post 1,1) BozZja rije¢
doista ocitovala svoju dragocjenu stvaralacku moé. Sto je u Novom zavjetu izrece-

no grékom imenicom, to knjiga Postanka docarava hebrejskim glagolom ,amar“-
reci. Aktivno sluSajuci pokazujemo svoju empatiju i drugoj osobi Saljemo sljedece
poruke: Razumijem $to mi govoriS. Zainteresiran/a sam i stalo mi je do tebe. Pri-
hvacam te takvog/u kakav/a jesi. Kad smo u stresnim situacija, kad smo tjeskobni
ine Zelimo ni s kim dijeliti svoju tjeskobu, upadamo u ocaj i osjecaj straha.

Sto je to strah?

»Strah je osjecaj spoznaje oCekivanog dogadanja izvjesne neugodnosti, neizvje-
sne vremenske distance.” Strah je negativna emocija koja paralizira cijeli nas
sustav: emocije, tijelo, kreativnost. Strah je intenzivno i neugodno ¢uvstvo u vezi
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s percipiranom ili anticipiranom opasnosti. Cesto
je povezano sa Zeljom da se pobjegne ili sakrije.
PsiholosSki rjecnik opisuje strah kao primarnu
emociju, kao i sre¢u, tugu, iznenadenje, ljutnju
i gadenje, Sto znaci da se u razliitim kulturama
izrazava na isti ili slican nacin, odnosno da izra-
Zavanje straha nije nauceno (David M. Buss, Psi-
hologija li¢nosti).

Kako se osloboditi straha?

e s e =~ Strah je svakodnevna pojava u nasim Zivo-

Rl

e e

tima: Pojavljuje se kada gledamo dijete koje
je tek prohodalo, kad hodamo mrac¢nom
ulicom, kad idemo na vazan sastanak...
Sto se dogada u nasem organizmu kad se
bojimo? Kako i zaSto nastaje strah te kako
ga prebroditi? Strahovi su suprotnost od
povjerenja. Strah je suprotan ljubavi kaZe
T. Ivanci¢. Svaki strah, svjestan ili nesvje-
stan, strah je od neceg odredenog ili neo-
dredenog. VaZnije od pronalaZenja uzroka
straha je odgovor na pitanje. Zasto se bojimo? U Zivotu se ne treba bojati ni¢ega.
Treba samo razumjeti (Marie Curie). Cesto je lak3e izbjegavati sve 3to je u vezi sa
strahom nego se suociti s njim. Strah je imaginaran i nastaje prvo u naSem umu.
Ako ga pohranimo u podsvijest tada se ,bojimo sve viSe“. PreviSe nas ne Zivi svoje
snove jer Zivimo svoje strahove.

A Cega se Vi bojite? Zmija, paukova, morskih pasa, gusjenica, otvorenog pro-
stora, zatvorenog prostora, visine, dubine, manijaka, zubara, lopova, mraka,
bolesti, nuklearne katastrofe, potresa, vanzemaljaca, sebe... Strahovi su najbolji
dokaz zapanjujuc¢ih mogucénosti covjekova ucenja. Svi se mi radamo s tri osnov-
na straha: Strah od pada, od napustenosti, od iznenadnih glasnih zvukova. Kroz
Zivot se suoCavamo sa 6 vrsta strahova: prezivljavanje, nepoznato, gubitak, na-
pustanje (izdaja), odbacivanje i umiranje. Cesto zbog straha osje¢amo kroni¢ne
bolove u ledima, glavobolje i sl. S tjelesnog aspekta, strah se manifestira jo§ i u
srcu, nadbubreZnim Zlijezdama, reproduktivnim organima i slezeni.
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Borba sa strahom

Strah postaje ogranicenje i pretvara se u patnju kada se odlu¢imo boriti protiv
njega. Neprihvacamo ga i bjeZimo od njega. Kad prestanemo s borbom i bije-
gom, strah se sam povlaci. Nije ni prirodno, a ni korisno Zivjeti stalno u strahu.
Opiranje strahu dovodi do njegovog odrZavanja jer je organizmu potrebno viSe
vremena da se smiri. Dok se opirete strahu vi zapravo Saljete vaSem mozgu si-
gnal da opasnost jo$ nije prosla. Kada odustanete od borbe sa strahom on prolazi
ito je signal za mozak da nema ocekivane opasnosti ili da je ona prosla. Dakle,
hrabrost nije odsustvo straha ve¢ naprotiv suo¢avanje s njim. Strah bez uocljivog
razloga otkriva nam pravu narav tjeskobe, gubitak sigurnosti.

MoZete si postaviti pitanje:

+ Cega se ja najvise bojim?

+ Sto ¢inim kad sam u strahu i panici? (znam li preusmjeriti svoj strah na
nesto pozitivno?)

* Pouzdajem li se u BoZju pomo¢?

* Mogu li povjerovati da me uskrsli Krist oslobada?

Sto nam govore iracionalni strahovi?

To su strahovi drugacije prirode od takozvanih realnih strahova i oni dolaze iz
nase podsvijesti. Primjer: DoZivjeli ste neku traumu u proslosti. DoZivjeli ste ne-
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$to uranom djetinjstvu ¢ega se ne sjecate. Taj dogadaj Vas tuce iz podsvijesti. Do-
Zivjeli ste teSku bolest ili smrtni slucaj u obitelji. DoZivjeli ste ljubavni neuspjeh.
Imate urodenih problema za koje niste krivi ni vi niti itko, ali ih moZete rijeSiti.
Cesto imate osjecaj tuge, ispraznosti, krivnje, nostalgije. Ove strahove je moguce
nadici osvjeScivanjem i prihvacanjem, Sto i predstavlja osnovu rada sa strahovi-
ma u svakoj dobroj psihoterapiji.

Strah Gospodnji je stav poStovanja pred Bogom

Za razliku od drugih strahova od kojih Bog oslobada Covjeka, ovakva vrsta stra-
ha se predstavlja kao poZeljna, to jest kao svojevrsna krepost. Upravo zato taj
strah nije klasiCan strah nego postivanje Bozje volje, te bojazan da protiv nje ne
sagrijeSimo. Mislim da najveci neprijatelj biblijskoj vjeri nije sumnja, nego strah.

Nista neka te ne strasi, nista ne uznemiruje.
Sve prolazi. Samo Bog ostaje isti. Tko je strpljiv
sve postize. Jedino Bog dosta je.

sv. T. Avilska

b ]

Gdje je Duh Gospodnji,
ondje je sloboda.

2. Karincanimea 3,17
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Vjera je veliki duhovni izvor koji moZe znacajno utjecati na proces izljeCenja.
Ona otkriva jedan nadnaravni duhovni svijet koji je izvor Zivotne snage. ,,Covjek
je ono u §to vjeruje®, a vjera je sila pomocu koje zivimo. (M. Jakovljevié, psihija-
tar). Kada ste izloZeni stresu ili se bojite, molite Psalam 62: ,Samo je u Bogu mir,
duSo moja, samo je u njemu spasenje. Samo on je moja hrid i spasenje, utvrda
moja: necu se pokolebati.“ Biblija hoce slobodnog covjeka bez straha. Bog Covje-
ka nikada ne ostavlja samog- dapace, traZi ga i zauzet je za njega.

Terapija protiv strahova:

Oprostiti onima koji su ti nanijeli, zadali Sok. Moliti Isusa da poloZi svoju ruku na
tu traumu i strah...(T. Ivancié, 1997).

Molitva koja lijeci:

Moli se tako da se Isusu predaju svi strahovi da ih On odnese i u tebe unese mir,
povjerenje i sigurnost da ¢e sve hiti dobro. MoZemo moliti i citirajuéi Isusove ri-
jeciirijeci Svetog pisma ili gledajudi u Isusov kriZ moZete govoriti: Tvoje me rane
iscijeliSe. Ti si doSao da imamo Zivot, u izobilju da ga imamo.
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ODNOS PREMA MISLIMA

isli koje smo odabrali misliti, alat su kojim oslikavamo platno svoga

Zivota. Donosim vam iskustvo mladica iz jednog ljecilista. Postojala je

medicinski opravdana moguc¢nost da ozdravi, ali mladic je odustao od
ozdravljenja. Njegov lijecnik svjedoci kako je mladi¢ bio sposoban i nadaren, ali
ipak nije napredovao u oporavku. Prilikom svih poku$aja lije¢enja uvijek je imao
spremne dvije recenice: ,,Ja to ne mogu. To mi ni§ta ne pomaZe.“ LijeCnik mu je
napokon u razgovoru rekao: ,,Tvoje su rijeci tvoj Zivot. Tvoje su rijeci tvoja bo-
lest.“ Negativna unutarnja nagovaranja ucinila su tog mladi¢a bolesnim. Uvukla
su se u njegovu nutrinu i prijecila njegovo ozdravljenje. Dokle god se bude drZao
tih rijeCi, neée ozdraviti, rekao je lijecnik.

Pitaj sada sebe: Kakvih se rijeci ja drzim u svom Zivotu?

Vazno je uociti koje recenice sebi govorimo. Neke nas koce, drZze u loSem ras-
poloZenju i zarobljuju u samosaZaljenju i srdzbi. Druge nam daju snagu, odvaz-
nost, unutarnji poticaj i spremnost da nadvladamo vece teSkoce. Sva nastojanja
volje nam ne pomazu, ako u sebi ostavimo previSe prostora za negativne misli.
Nas je duh tako oblikovan da se sve u nama izrice govorom. Nismo samo srditi,
nego se ta srdzba uvijek izraZava i nekom rec¢enicom. Po tim re¢enicama svjesni
sSmo svoga unutarnjeg stanja.

19



Transakcijska analiza (TA) razlikuje Cetiri temeljna stava koji su temeljni uzroci
naSeg miSljenja i osjecanja;

* Ja sam dobar -Ti si dobar (++), ja sam o0k, ti si ok.

* Janisam dobar -Ti si dobar(- +), depresivno stanje

* Jasam dobar -Ti nisi dobar (+ - ), naruSeni odnosi, paranoja)

* Janisam dobar - Ti nisi dobar ( - -), katastrofalan temeljni stav.

Po kojem temeljnom stavu Zivimo, iz kojeg kuta promatramo i procjenjujemo
svoje bliZznje i sami sebe, ovisi najviSe o tzv. Zivotnom rukopisu koji su upisali i
ucvrstili nasi roditelji, odnosno njihovi zastupnici. Zivotni rukopis je ispisan u
porukama koje roditelji daju svome djetetu svojim govorom, miSljenjem, svojim
pogledima i djelovanjima. Opasni su stroge naredbe, zahtjeviizabrane od strane
roditelja. Svakom se djetetu treba pozitivno obracati i potrebno mu je dopustiti
da smije postojati tj. da bude onakvo kakvo jest, da se smije osloniti na druge, da
smije osjecati, misliti, imati uspjeha i biti zdravo. Ponekad roditelji sami uniSta-
vaju svoju djecu u emocionalnom razvoju: Primjer: O da te nema - Zelio bih da
nisi roden/bilo bi dobro da te nema. O, da si bar djevojcica/ djecak. Ne budi dije-
te. Ne dolazi mi preblizu. Ne osjecaj! Ne misli! Ne ¢ini to! Cini se da nisi zdrav/a.
Ti si lud, s tobom nesto nije u redu. Stroge zapovjedi i nalozi ispunjavaju Zivotni
popis djeteta i vladaju njegovim Zivotom.

Kako mogu promijeniti svoj Zivotni popis?

Slike u tebi, tvoje misli, jesu projekt na kojima spontano radi Citavo tvoje bice.
Nosi$ li pozitivne slike u svome duhu, tvoj ¢e duh integrirati sve tvoje sposobnosti
da ih ostvari. Nosis li negativne slike u svome duhu, one Ce se negativno odraziti
na tvoj Zivot. Vjera, to si ti. Ona u tebi ostvaruje ono $to joj pruzas kao materijal.
Ispuni danas svoju mastu i svoje misli pozitivnim vedrim, uspjeSnim mislima.
Neka tvoj duh uobli¢i novog tebe i tvoju novu obitelj ili zajednicu. Pozitivnim
mislima tj. pozitivnim unutarnjim nagovaranjima stvaramo u sebi pozitivan te-
meljni stav, stav vjere kojim docekujemo sve Sto nas usrecuje. Vodi$ onakav Zivot
kakvog imas$ u sebi. Svaki Zivot nosi sa sobom stresove i negativne dojmove koje
je potrebno korigirati. Trgni se i pokuSaj svoju mastu ispuniti lijepim slikama
Zeljama, prepunim njeznost, topline, povjerenja i uspjeha
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SamopoStovanje

Samopostovanje znaci ponajprije bezuvjetno
prihvatiti sebe kao ljudsko bice i samim time
priznati svoju vrijednost, svoju vaznost i svoje
pravo da Zivimo u punini. To je globalno vred-
novanje koje nas vodi k nama samima u razli-
Citim domenama nasega Zivota. To ne znaci
biti preuzetan i samodostatan. Naprotiv, net-
ko tko sebe cijeni svjestan je svojih snaga i
svojih slabosti. On sebe prihvaca i poStujuci
sebe i druge. Kadar je vidjeti svoje pogreske kao prigode da uci i napreduje. Po-

tvrduje se i prima odgovornosti. Utvrduje si zadatke u skladu sa svojim vrijedno-
stima, ¢ini takoder ono nuzno da zadovolji svoje potrebe i da provodi Zivot koji
mu omogucuje da se razvija. (Christiane Larabi, 2012). NaSe samopoStovanje -
samopouzdanje doprinosi naSem odnosu prema mislima. Pitajmo se kako voljeti
sebe? Kada oprostite i prestanete uz nesto prianjati, ne samo da ¢e vam s ramena
pasti teret, ve¢ ¢e vam se otvoriti i vrata ljubavi prema samom sebi. Kakva je
moja slika o meni? Kako ja vidim sebe? Kako vidim da me drugi vide? Samo-
postovanje se sastoji iz dva dijela: Osjecaja vlastite vrijednosti i samopouzdanja.
Osjecaj vlastite vrijednosti odnosi se na nase uvjerenje kako imamo pravo: biti
sretni i kako zasluZujemo postignuce, uspjeh, prijateljstvo, ljubav i ispunjenje.

Ja sam ja deklaracija samopostovanja

Na citavom svijetu nema nikoga tko je potpuno isti kao ja. Sve Sto dolazi od mene
je autenti¢no moje, jer ja to izabirem sam. Ja posjedujem sve $to se odnosi na
mene: svoje tijelo, osje¢aje, usta, glas, sve moje postupke bez obzira na to odnose
li se na mene ili na druge.

* Ja posjedujem svoje fantazije, snove, nade, strahove. Ja posjedujem svoje
pobjede i uspjehe, sve svoje padove i pogreske, zato Sto posjedujem sve Sto
je na, iu meni.

* Mogu se potpuno poznavati. Znajuci to, mogu se sprijateljiti sa svojim dije-
lovima i zavoljeti sebe.

* Znam daima nekih vidova mene koji me zbunjuju i onih koje ne poznajem,
ali sve dok sam prijateljski raspoloZen prema sebi i dok se volim, mogu
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hrabro i s nadom tragati za rjeSenjima zagonetki i za nafinima na koje
mogu saznati viSe o sebi.

Bilo kako bilo, izgledam dobro i zdravo, i §to god kaZem ili u¢inim, mislim
ili osje¢am u datom trenutku, je autenti¢no moje.

Ako se kasnije nesto od toga Sto sam rekao, kako sam izgledao i Sto sam
osjecao pokaZze kao krivo, ja to mogu odbaciti, a zadrzati ostatak i smisliti
nesto novo umjesto onoga $to je odbaceno.

Vidim, ¢ujem, osje¢am, govorim, imam orude da bih preZivio, da bi bio bli-
zak drugima, da bi bio produktivan i pronaSao smisao i red u svijetu ljudi
1 stvari izvan mene.

Ja sebe posjedujem i zato se mogu stvarati. Ja sam ja, i ja sam OK (V. Satir).

Nisko samopostovanje

Osobe s niskim samopostovanjem:

Ne prekidaju nezdrave odnose
Ne misle lijepo o sebi

Imaju problema sa zdravljem
VjeCne su Zrtve

Cesto idu k lije¢niku

Gradimo ravnoteZu. Snaga promjene je u nama poput slapa. Ne bojmo se. Prepu-
stimo svoje brige Bogu. Pocetak je ve¢ pola uspjeha. Vazno je prepoznati u sebi
i duhovne patnje koje ponekad ne znamo osmisliti i lijeciti pa nam je jos teZe.

Koji su plodovi duhovnih patnji ?
Beznade, o¢aj, klonulost,
bezvoljnost, besmisao,
tjeskoba, samosazaljenje,
nepovjerenje, depresija,
rezignacija, agresivnost.

22




INTELIGENCIJE NASI DAROV]

Dvije su razlicite i medusobno neovisne inteligencije. Kognitivna inteligencija i
emocionalna inteligencija.

* Racionalna (kognitivna) - IQ
PomaZe nam rijesiti logicke i strategijske probleme.
e Emocionalna - EQ
PomaZze nam razumjeti vlastite i tude osjecaje. Ona je preduvjet za pravil-
no koriStenje racionalne inteligencije (IQ).
* Duhovna inteligencija - SQ
Pomaze nam osmisliti Zivot i Zivotne vrijednosti. To je temeljna inteligencija.

Emocionalna inteligencija je drugaciji nacin da se bude pametan kaZe dr. D. Gole-
man. Ona ukljucuje znanje o onome $§to osjecamo i koriStenje vlastitih osjecaja
za donoSenje dobrih odluka u Zivota. Emocionalna inteligencija je vjeStina do-
brog upravljanja mu¢nim raspoloZenjima, vjestina kontrole nagona. Ona znaci
ida smo motivirani i ostajemo puni nade i optimisti¢ni i onda kad doZivljavamo
neuspjehe na putu do nekog cilja. Emocionalna inteligencija je i empatija, vjeSti-
na osjecanja emocija drugih ljudi i sposobnost sudjelovanja u njihovim emocija-
ma. Cesto ne moZemo promijeniti stvarnost, ali uvijek mozemo promijeniti nacin
na koji ju gledamo i reagiramo na nju. Covjekov Zivot je izgraden od 10% onoga
Sto mu se stvarno dogada u zivotu i od 90% nacina na koji na to gleda.

Kako razviti duhovnu inteligenciju u duhovno tupom drustvu?

Tako da dovoljan broj pojedinaca preuzme odgovornost, da pitamo zasto, da tra-
Zimo vezu medu stvarima, da pitamo o vezi i srZi stvari, da se diZzemo izvan sebe,
da postanemo iskreniji i hrabriji prema sebi, da postanemo vise svjesni sebe.
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Znakovi visoke duhovne inteligencije SQ

Sposobnost aktivne i spontane prilagodbe na nove situacije, razumijevanja
i koriStenja apstraktnih pojmova i koriStenja prethodnih znanja za snala-
Zenje u novoj okolini u kojima ne pomaze stereotipno nagonsko ponasanje
Visok stupanj svijesti o sebi

Sposobnost da se suo¢imo s patnjom i ,upotrijebimo je ,,

Nadahnutost vizijom i vrijednostima

Zaziranje da se nekom bespotrebno naudi

Sklonost cjelovitom pristupu stvari

Potraga za suStinskim odgovorima u povoljnom drusStvenom ozracju tra-
Ze¢i najprimjernije odgovore vezano za problem u suocavanju u praksi (
problemi s kojima se susrec¢u ucitelji u praksi).

Djelatna neovisnost —usprkos konvencijama

Osoba koja nadahnjuje druge —,voda koji sluzi

Duhovno zdrav ¢ovjek

Duhovno zdrav covjek je onaj koji slobodno druguje i odnosi se zdravo sam sa

sobom, s drugim ljudima, s prirodom, druguje s Bogom. Zivot temelji na dobru —
izgraduje i daje Zivot. Duhovno nezdrav ¢ovjek — prepoznaje se po manjku dobra
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SAM, ALI' NE OSAMLJEN

oZivjet ¢u izljeCenje svojih rana kad bu-

dem u svojoj nutrini sluSao BoZji glas

koji mi govori: ,Ti si moj ljubljeni sin,
moja ljubljena kéi. Ti si posve i sasvim ljubljen
od Boga.“ (H. Nouwen)

Obecanje koje nam nudi biblijska poruka, da je
svaki od nas ljubljeni BoZji sin/k¢i — neovisno o
bilo kojem ostvarenju, moZe nas jacati u tome da posjedujemo vrijednost protiv
svih ,glasova“unama iizvan nas koji tome proturjece. Kroz to se jaca nas osjecaj
samovrijednosti. To trebam vjerovati ne samo glavom nego i srcem. To je temelj-
na Cinjenica mog Zivota. Ako se moZemo bezuvjetno prihvatiti, tada nam viSe
nisu potrebni drugi da oko nas rasvjetljuju i ispunjavaju nase nedostatke. Svatko
od nas je osoba i tu je vrhunsko dostojanstvo svakoga od nas. Bog je bas tebe htio,
stvorio te takvog kakav jesi, ba$ ti si mu se svidio. To je vrhunsko dostojanstvo
koje ti nitko ne moZe pogaziti. Pravi Zivot jest onaj u skladu s tvojim sposobnosti-
ma. Opcenita pitanja za osjecaj samovrijednosti su: U kojoj sam mjeri u dodiru
sa svojim osjecajima samovrijednosti? Kako moj osje¢aj samovrijednosti utjece:
Na moj odnos prema sebi samome? Na moje miSljenje o sebi? Na nacin kako se
odnosim prema sebi? Kakav je moj osjecaj samovrijedosti u mom odnosu prema
drugima? Vjerujem li da sam za njih obogacenje ? Mislim li da im ne mogu niSta
ponuditi? Sto Zelim promijeniti u odnosu na svoj osje¢aj samovrijednosti? Kako da
to napravim? Tko i kako mi pri tome moZe pomo¢i?

Svestrana izranjenost ¢ovjeka

Citav covjek je ranjeno bice. Protivljenje Bogu u iskonskom dogadaju u raju uci-
nilo je Covjeka otkrivenim svim napadima, bolestima i smrti. Danas je jasno da
ne postoji ni jedan ¢ovjekov ,,organ“, koji nije napadnut razaranjem, otrovima,
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besmislom, neuspjesima, nerazumijevanjem,
depresijama, suicidalnim mislima i potre-
bom za ozdravljenjem. Zato je izranjenost
Covjeka ranila i prirodu i sve Sto postoji. Kao
priroda, tako je izranjeno i covjekovo tijelo,
puno bolesti, boli, umora i nepoznanica. Mo-
Zemo nabrojati nekoliko razina izranjenosti
Covjeka:

Psiholoska razina ¢ovjeka

Psiholoska razina covjeka je takoder izranje-
na i sklona rastresenosti, nesnalazenju, stra-
hu, bolesti i tjeskobama.

Antropoloska razina

Antropoloska razina je zapravo odgovorna
za izranjenosti ¢ovjeka i prirode U savjesti i
slobodi se dogodio lom i gubitak upravljanja
sa sobom i svijetom i odatle je ranjena Citava
stvorena stvarnost.

Teoloska razina

Teolo$ka razina daje razumijevanje covjeko-
vih padova, njegovih izgubljenosti, otudeno-
sti, njegova progonstva, ropstva i zla, boli i
smrti. Izlaz iz te ranjenosti je Stvoritelj. Ra-
njenost nije isto Sto i bolest. Bolest rastace
Covjekov Zivot, a ranjenost predstavlja covje-
kovu osjetljivost na povredljivost.

Simptomi bolesti prema
»duhovnim organima*“

Duhovne bolesti nastaju na duhovnoj dusi
1 njezinim duhovnim organima, duhovnoj
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strukturi, na duhovnim sposobnostima. Po-
stoje simptomi koji pokazuju koji je duhovni
organ duhovne duSe poremecen, ranjen ili
bolestan (T. Ivancic). Cesto se tuzimo kako
je naporno Zivjeti s nekom osobom. Sto god
kazeS$ ona reagira agresivno, kad je kritizira$
reagira depresivno. Ako Sutis osjeca se povri-
jedenom, ako pokuSavas zapoceti razgovor
ona 3Suti ili pobjegne. Rijetki su ljudi koji re-
agiraju zdravo, pozitivno, dobronamjerno, ili
zapravo takvi i ne postoje. Rane duse su skri-
vene. Kad si duZe s nekom osobom u suradnji
ili suZivotu, odjednom se ocituju rane koje se
mogu podnositi ili ve¢ prelaze u bolest. Tre-
ba paziti da ne dodirne$ ranu na koju covjek
reagira uvredljivoS¢u, Sutnjom, povlacenjem
u sebe. Gdje je sve Covjek izranjen? Osoba je
covjekovo ,jastvo” njegov identitet, njegova
originalnost. Po njoj je covjek ljudsko, odgo-
vorno i samostojno bice. Osobnost ujedinjuje
tijelo, psihu i duh, te ju povrede i poniZava-
nja pogadaju i ranjavanju i ¢ini ju bolesnom,
depresivnom i izgubljenom. Osobu treba oja-
Cati duhovno. Osobnost je bolesna ukoliko se
Covjek lako uvrijedi ili se puno hvali. Teorija
ipraksa mu se razilaze, kao da ima dva ,ja“.

Ranjena ljubav

O ljubavi se puno govori, a teSko je reci Sto
je to ljubav. Nju nekako slutimo, a njezina
stvarnost nam se gubi. Je 1i ljubav nesto Sto
drugima dajemo ili neSto §to primamo? Sv.
pismo kaZe da je Bog ljubav, razumijevanje,
prastanje, dobrota, prostor u kojem sigurno
spaSavamo Zivot. Vazno je vjerovati u ljubav
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da bismo usli u njezine prostore. Bog ljubi. Da li vjerujemo u to? U brojnim rana-
ma dobivenim u ranom djetinjstvu leZe razlozi zbog kojih se bojimo Boga, a ne
ljubimo ga. U brojnim promasajima, pogreSkama, grijesima i stanjima grijeha,
Boga vidimo kao opasnog suca, a ne ljubav. Ljubav je u tome da nekome Zelimo
i ¢inimo samo dobro, da mu ¢uvamo i stitimo Zivot.

Rane savjesti

Savjest svim ljudima jednako govori. Ona traZi dobrotu, istinu, ljubav, ljepotu.
Suprotstavljanje savjesti vodi u smrt, gubitak Zivota i svega $to bi ¢ovjek morao
biti i ostvariti. Savjest je svetinja. Ona je srediSte Covjeka. Tko nju gasi dijeli se
od Boga, Zivota, ljudi i svake nade. Savjest je izranjena. Znakovi bolesne savjesti
su depresivnost, samosazaljenje, osjecaj krivnje, samoubilacke misli, te agresiv-
nost na ljude i Boga. Opasno je potiskivati krivnju. Poslu$nost savjesti je temeljni
zahtjev zdravlja, kreativnosti, dugog Zivota i vjeCnosti. PoStivanje savjesti nazi-
vamo moralnos$cu i eticnoS¢u. Savjest poziva osobu da ostvari plan koji Bog ima
s njome. Savjest je najskrovitija jezgra i svetiSte covjeka, gdje je on sam s Bogom
- Ciji glas odzvanja u njegovoj nutrini.

Ranjenost karaktera

Karakter je covjekova sposobnost da se nepokolebljivo drZi vrlina i zakonitosti
morala. Bolest karaktera nazivamo poroke, zle navike, negativna iskustva, ovi-
snost o poZudama i smrtonosnim navikama. Navike su zle sklonosti, ovisnosti
su zle vezanosti. Ranjavanja karaktera su svestrana. Jedni su naslijedili rane od
roditelja, druge je zavelo drustvo, treci su povrijedeni od roditelja, drustva, pri-
jatelja, pa se grubo brane i samosazaljivo bjeZe od ljudi. Dok isticemo negativne
strane drugih ljudi, ranjavamo svoj karakter. Snaga zdravlja i ozdravljenja samo

Simptomi bolesnog karaktera

Covjek postaje nehuman, mrzi, nepravedan, nevjeran, kukavica. Po potrebi go-
vore istinu ili laZ. Ne moZe mu se vjerovati, u njega se ne moZe imati povjere-
nja, niti on moZe primiti ljubav. Kad se pojave negativne emocije treba samome
sebi jasno reci tj. priznati kakva je ta negativna emocija koju doZivljavamo (tuga,
sram, krivnja ljutnja) i da je ogranifena samo na jedno podrucje naseg Zivota,
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a ne i na druga na kojima dozivljavamo niz ugodnih i pozitivnih emocija. Cini
se da naSa sreca uistinu ovisi o tome kako doZivljavamo, proZivljavamo i preZiv-
ljavamo ono $to nam se dogodilo, nego o onome Sto nam se zaista dogodilo (M.
Krizmanic).

Simptomi bolesne nade su razoCaranje u ljude i u dogadaje. Osobu ne moZes uvje-
riti da ¢e biti dobro. Treba traZiti smisao zZivota. Bog je smisao ¢ovjekova smisla.
Jedina moguc¢nost ozdravljenja od rana jest postizanje smisla Zivota.

Ako si sposoban ljubiti sebe samoga i ako znas
da je u redu Sto si nesavrsen, tada dan za danom hranis svoju
dusu. Prihvati sebe takvog kakav jesi.

E. Kubler Ross

Dokle god nismo u stanju prema samima sebi gajiti prijateljske osjecaje, voljeti
sebe, dotle ne¢emo biti u stanju prihvatiti druge osobe niti moc¢i prepoznati tu
ljubav.

Volite sebe 1 vjerujte svojim sposobnostima...




DOJMOVI PRISUTNIH SUDIONIKA NA TRIBINAMA

(izvadeno iz evaluacijskog upitnika)

M Meni su prezentacije: odli¢ne, korisne. PomaZzu mi da mogu raditi na sebi...

=

Ipak se mogu rijesiti teSke proslosti... .

=

Sve sam viSe oduSevljena rado... dolazim na tribine.

=

Svidaju mi se vasi primjeri iz Zivota... lakSe se nosim sa stresnim situacija-
ma kojih uvijek ima... .

Kreativno, poticajno i stru¢no... hvala.

Super, zanimljivo.

PotiCe me na promjenu stila Zivljenja, zahvalna sam na novim spoznajama.
PotiCe me na razmiSljanje o radnom okruzZenju.

Potice me na sluSanje vlastitog glasa.

Potice me na iskreni razgovor. Sve je super. Kratko traje... .

[l =gy < (R = <<

Jako sam zadovoljna, vrlo poucan sadrzZaj i meditacije koje mi pomazu u
svakodnevnom Zivotu.

=

Tako se dobro osje¢am nakon svakog susreta, sve su mi teme potrebne i
korisne. Jedva ¢ekam sljedeci susret...

&

Nastavite s radom... jako mi pomaze.. Hvala Sto postojite!

M Meditacije su odli¢ne, atmosfera ugodna, opustajuce, vedro, poticajno...
Hvala..

M Svidaju mi se zivotni primjeri koji obogac¢uju prezentaciju
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M Ponovite povremeno iste teme, to bi koristilo da vie radim na sebi

M Prekrasne su teme tribina, sa Zivotnim svakodnevnim problemima... Bra-
vo!

M Teme me obogaduju i pomazu da viSe upoznam sebe i Zivim kvalitetnije.

&

Teme su strucne, poticajne i puno novog u¢im o sebi i drugima... .

M Naucila sam koliko je vazno oprostiti i sebi, a s tim sam se mucila godina-
ma... hvala vam.

e e
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RAZNI DODACI:

pjesma, meditacija, savjet, tekstovi, kriticki osvrt na knjigu s. Ankice Klepi¢
Nasmijesi se
I pokloni osmjeh onome koji ga nikad nije imao!
Uzmi zraku sunca i pusti da leti tamo gdje kraljuje noc!
Uzmi hrabrost i stavi je u duSu onoga koji se ne zna boriti!
Otkrij Zivot te ga ispricaj onome koji ga ne razumije!
Uzmi nadu i Zivi njezinu svjetlu!
Uzmi dobrotu i pokloni je onome koji je ne zna poklanjati!
Otkrij lJjubav i nastoj da je svijet upoznal!
- M. Gandhi

Kratka meditacija

* Danas ¢emo govoriti 0 meduljudskim odnosima i o tome kako se ljudi me-

dusobno susrecu.

» Prije toga ¢emo se susresti s Bogom u Sutnji kratkom meditacijom.

U srcu izgovori svoje ime ...Sto govoris Gospodinu kada izgovaras§ njegovo ime?
Zamisli da si slab/a. Ime posjeduje mo¢... da te ojaca u srcu. Osjecas da ta snaga
raste... Svaki put kad izgovori$ Ime... Posvuda oko tebe i u tebi je tama... Ime ras-
priuje tamu... nutarnju tamu... ti postajes svijetao. I vanjsku tamu - kao da Ime
osvjetljuje tvoju stazu. Zamisli da Ime postaje Stit oko tebe. Rastjeruje svako zlo...
Brani te od svake povrede.

Isus poznaje tvoje ime. On ga izgovara jedinstveno, nevjerojatno, vje¢no, bo-
ZansKi, jer ti si jedini njegov miljenik, jedina miljenica njegova srca. Kad jednom
Cujes kako Isus progovara tvoje ime, kako ga progovara u tisini tvoje molitve, ili
kako Ce ga izgovoriti na posljednji dan, u vje€nosti i uvijek iznova kada te zazove,
tad ¢eS$ znati kolika milina leZi u tim rije¢ima. (T. Ivancic¢, 1998).
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Deset BoZzjih odgovora na strah i tjeskobu

Bog je uvijek prisutan

Ne boj se, jer ja sam s tobom, ne obaziri se plaho, jer ja sam Bog tvoj. Ja te krije-
pim i pomaZem ti. Podupirem te pobjednickom desnicom. S psalmistom moZe-
mo pouzdano reci: Gospodin mi je pomoc¢nik, ja ne strahujem: Sto mi tko moZe?

Bog c¢uje tvoje molitve

Trazio sam Jahvu, i on me usliSa, izbavi me od straha svakoga (Ps 34). Ne budite
zabrinuti ni za §to, nego u svemu — molitvom i proSnjom, sa zahvaljivanjem - oCi-
tujte svoje molbe Bogu. I mir BoZji koji je iznad svakog razuma ¢uvat ée srca vasa
i vaSe misli u Kristu Isusu (Fil).

Bogu su poznate tvoje potrebe

Nemojte dakle zabrinuto govoriti: Sto ¢emo jesti? ili: Sto éemo piti? ili: u $to ¢emo
se obudi? Ta sve to pogani iStu. Zna Otac vas nebeski da vam je sve to potrebno.
Duh Sveti posreduje za Vas

Mir vam ostavljam, mir vam svoj dajem. Dajem vam ga, ali ne kao Sto svijet daje.
Neka se ne uznemiruje vaSe srce i neka se ne strasi.

Strah nije od Boga

Jer nije nam Bog dao duha bojazljivosti nego snage, ljubavi i razbora.

Ljubav prema Bogu izgoni svaki strah

Straha u ljubavi nema. SavrSena ljubav izgoni strah; strah je muka i tko se boji,
nije savrsen u ljubavi.

Bog je jaci od tvoga straha.

U Jahvu se uzdam i ne¢u se bojati: $to mi moZe uciniti covjek? (Ps 56). Sto cemo
dakle na to reci? Ako je Bog za nas, tko Ce protiv nas?

Pouzdanje u Boga tjera svaki strah

Nek se raduju svi §to se utjecu tebi, neka kli¢u sve dovijeka! Stiti ih i nek se vesele
u tebi koji ljube ime tvoje (Ps 56).

Bog drZi sve pod kontrolom
A Cut Cete za ratove i za glasove o ratovima. Pazite, ne uznemirujte se. Doista
treba da se to dogodi, ali to jo$ nije kraj (Mt).
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Uskrsli Krist oslobada

Evandelist Matej govori o uskrsnucu kao o snaznom potresu. U Isusovom uskr-
snucu nas nesto pokrece. Temelji naSeg Zivota su uzdrmani. Evandelist Luka
govori kako se uskrsnuce kao potres moze dogoditi i u nasem Zivotu. Cesto se
osjecamo kao u tamnici svog straha, svoje usamljenosti, svoje depresije. Ponekad
i dogadaji iz naSeg Zivota stvaraju tamnicu iz koje ne moZemo izi¢i. Ponekad nas
uhvati i o€aj. OCajni smo jer u proslosti nismo bili savrSeni kako smo to Zeljeli,
ne mozemo ostaviti proslost i sa strahom gledamo u buduénost. Zato¢eni smo u
svom perfekcionizmu zbog svojih prisila. Krivnju moramo uvijek traZiti u sebi,
u svom narcizmu, u neuroti¢noj brizi za dobar ugled. Tada se stresu zidovi koji
nam zaklanjaju zZivot. Nakon potresa se otvaraju vrata. Susre¢emo se sami sa
sobom. ViSe ne Zivimo izvan sebe - nego imamo pristup do svog srca. Odjednom
Jjudi mogu pri¢i k nama i mi imamo pristup k njima. Susreti postaju mogudi.
Okovi spadaju, okovi naSega straha, naSih zapreka i uzetosti. Osje¢amo se slo-
bodni! Uskrsli Krist nas oslobada!
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SAVJETI

* Preuzmite odgovornost za vlastiti Zivot

* Naucite podnijeti (ne)uspjeh

* Realno procijenite sami sebe

+ Kakav sam?

* Provjerite kriterije po kojima se vrednujete.

» Naucite razgovarati sami sa sobom i kontrolirajte neugodne emocije.

» Volite sebe!

+ »Samo onaj koji je imao iskustvo oprostenja moZe uistinu oprostiti. Covjek je
ono u Sto vjeruje, a vjera je sila pomocu koje Zivimo.« (M. Jakovljevi¢, psihi-
jatar)

+ Danas ¢u pokazati spremnost da potpuno oprostim svima koji su me povrije-
dili ili su mi se zamjerili...

I otpusti nam duge nase
kako i mi otpustamo
duZnicima naim...



ROTTEROV TEST NEDOVRSENIH RECENICA

Odgovori na svako pitanje ono §to ti prvo dode na pamet; moZe biti jedna rijec ili
jedna kraca recenica. Nemoj razmiSljati Sto ¢e$ govoriti, nego odgovori od prve,
bez razmisljanja.

Zelim

Najsretnije vrijeme

Zelim znati

Kod kuce

Zalim

U krevetu

Mladici

Najljepse

Ono $to me ljuti

Ljudi

Majka

Osje¢am

Moj najveci strah

U najranijem djetinjstvu

Ne mogu

Sport

Kad sam bio/la dijete

Moji Zivci




Drugi ljudi

Trpim

Nisam uspio/uspjela
Citanje

Moje pamcenje
Buduénost
Trebam

Brak

Najbolje sam kada
Ponekad

Ono Sto me boli
Mrzim

Ja sam vrlo

Jedina nesreca
7elo/la bih

Moj otac

Ja skrovito

Ja

Ples

Moja najveca briga
NajviSe djevojaka

U osnovnoj Skoli




NiZe donosim kriticki osvrt, jednog od redovitih sudionika na tribinama, na na-
dolazecu knjigu Oslobadanje od okova krivnje i srama:

S. Ankica Klepié¢, koja je bila Lorina terapeutkinja, objavljuje svoje prvo djelo u
knjiZzevnim vodama pod nazivom Oslobadanje od okova krivnje i srama. U ovome
duhovno-psiholoSkom romanu u prvom planu je Zena pod pseudonimom Lori, a
kroz se roman opisuje njezin duhovno-psiholoski rast i oporavak od svih trauma
zadobivenih u djetinjstvu zbog psihoseksualnih uznemiravanja ¢lanova njezi-
ne obitelji. Djelo prati Lorinu psihoterapiju i prikazuje §to je to sve Lori morala
osvijestiti i spoznati, kako je traumati¢na iskustva proZivljena u djetinjstvu ne
bi u potpunosti odredila. Lori dugo nije znala Sto osjeca i §to Zeli. Njezin Zivot je
bilo svojevrsno putovanje za smislom, a na tom dugackom putovanju spoznala je
jedinstvenost BoZje ljubavi. Ovo knjiZevno djelo spisateljica pocinje opisom Lori
1 njezinog djetinjstva. Saznaje se da je Lori Zrtva psihoseksualnih zlostavljanja
Clanova svoje obitelji. Lori potanko opisuje $to joj se dogadalo i kakve je to poslje-
dice na nju ostavilo. Nimalo me nisu iznenadile Lorine reakcije na zlostavljanje
jer sve djeluje logicno i medusobno povezano. Izgubivsi povjerenje u svoje naj-
bliZe, izgubila je povjerenje i u sve oko sebe. Zele¢i se zastiti od daljnjeg seksu-
alnog zlostavljanja pocela se prejedati kako ne bi bila atraktivna nekom novom
moZebitnom napadacu. Simptomati¢no djeluje to Sto je Lori sliku zemaljskog oca
preslikala na Boga. To ne znaci da ih je izjednacavala, samo se pitala zasto Bog
dozvoljava da tako pati. Iz navedenoga se vidi i sljedeée — Lori osvjeStava da ima
izemaljskog i nebeskog Oca i po tome pokazuje da se nije odmaknula od Boga jer
Zeli biti nalik Isusu koji je takoder imao i zemaljskog i nebeskog oca. Lori ostavlja
dovoljno prostora za Boga, ona nije u njega razoCarana, samo Ceka trenutak da
joj se obrati u njezinom Zivotu. Potonje je i glavni razlog Lorinog ozdravljenja —
dopustila je Bogu da ude u njezin Zivot i da kroz nju djeluje. Spisateljica dalje piSe
kako je svijet u kojem Zivimo takav da nam se suprotstavlja. Mnogi smo toga svje-
sni na opcenitoj razini, ali ne i na konkretnoj razini. Konkretno, stalno nam se
govori da je Zivot borba, ali nisam bas$ siguran jesmo li svjesni ¢injenice da nam
se svijet suprotstavlja i moZemo li to znanje generalizirati u razli¢itim situacija-
ma u svom Zivotu... Lori je shvatila da se na jednoj strani ,vage“ nalazi njezino
traumati¢no djetinjstvo, to je bio njezin kriZ kojega je morala nositi. Na drugoj
strani ,vage“ nalazila se buduénost. Lori je morala te dvije strane ,,vage“ staviti u
odnos, nije smjela dopustiti da jedna strana prevagne nad drugom. To je mozZda
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inajsimboli¢niji prikaz ¢injenice kako nam se svijet suprotstavlja. U terapijskom
radu s Lori primjenjivala se Rogersova ne-direktivna metoda razgovora. Rogers
tvrdi da svaka osoba posjeduje energiju koja je moZe preusmjeriti prema ciljevi-
ma u buduénosti. MoZemo biti poklonici ovog ili onog psihoterapijskog pristupa,
ali znajuci kako je Rogers smatrao da svatko od nas, bez obzira na stupanj pa-
tologije koji ima, ima tendenciju da mijenja svoj Zivot u pozitivnom smjeru, nije
teSko zakljuciti zaSto se spisateljica, inace i Lorina terapeutkinja, odlucila za na-
vedeni pristup. Rogers takoder smatra da svaka osoba posjeduje sposobnosti da
mijenja svoju osobnost. Mijenjajuci osobnost, osoba mijenja i svoje ponasanje.
Cesto ¢ujemo kako je osoba zbroj svojih iskustava. Svako takvo iskustvo mijenja
osobu, mijenja kvalitativan aspekt njezine li¢nosti, a to se upravo dogodilo kod
Lori. Njezin kvalitativan aspekt licnosti bio je promijenjen pod naletom traumat-
skih iskustava u djetinjstvu, ona se pocela zatvarati u sebe, a zauzela je i druga-
Ciji odnos prema samoj sebi. Tada na ,scenu stupa“ Rogers — ,,0soba je sposobna
promijeniti svoju osobnost“. Opisan je i terapijski proces u radu s Lori. Lori je
naucila prihvacati svaki osjecaj, pa i strah, naucila je da ne postoje negativhe
emocije nego samo negativne reakcije na njih. Tako se rijeSila osjecaja krivnje
i prihvatila je sebe i svoje talente. Ponekad ¢ujemo da Zivot nije ono $to nam se
dogada, nego ono kako reagiramo na to Sto nam se dogada. I iako smo mnogi
sposobni shvatiti smisao i bit takve poruke, nije jednostavno po njoj i Zivjeti. U
tom smo smislu svi mi pomalo Lori. Kod Lori je ranjeno i povjerenje, a povjere-
nje je temelj svakog meduljudskog odnosa. Kako je izgubila povjerenje u svoje
najbliZe, razumljivo je i zaSto je izgubila povjerenje u nebeskog Oca, ipak je rije¢
o nekome tko je nadnaravan i nevidljiv i da bi se ostalo u ¢vrstom odnosu s njim,
potrebna je stabilna nada i vjera. Lori je izgubila povjerenje i u ljude, a Covjek je
stvoren na sliku BoZju. Izgubivsi povjerenje u sliku BoZju, izgubila je povjerenje
u Boga. Kod nje je sve bilo isprepleteno, pokazuje se kompleksnost ¢ovjeka i zato
je terapijski proces s njom bio tako dugotrajan i mukotrpan. Problematizira se i
s pojmom slobode. Sloboda je najveci BozZji dar ¢ovjeku, ali ona istodobno znaci
1 odgovornost jer stalno biramo izmedu dobra s jedne i zla s druge strane. Ipak,
njezina moguca zloupotreba nikome ne daje za pravo da je pokusa ograniciti ili
ponistiti. Sloboda postoji zato da bi ¢ovjek oblikovao svijet onako kako misli da je
ispravno. Sli¢no tome, Kant kaZe: ,,Djeluj samo po onoj maksimi, za koju mozZe$ u
isto vrijeme htjeti da postane opci zakon.” Za Lori je ljubav bila apstraktni pojam
jer je ona od najranijeg djetinjstva ucila samo mrznju, to je samo snaZan pokaza-
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telj kako ¢ovjeka u mnogocemu definiraju njegova iskustva. Kroz ta se iskustva
Covjek formira, upoznaje sebe i druge, a sve to moZe prenijeti na meduljudske
odnose kasnije u Zivotu. Sve ono §to danas jesmo, postali smo upravo zbog nasih
iskustava u proslosti, kako onih najdavnijih, tako i onih vezanih za puno blizu
proslost. Svaki dan uc¢imo, a kroz iskustva ne u¢imo samo o drugima, ve¢ u¢imo
i 0 sebi. U¢imo kako se nositi sa strahom, strepnjom, boli, u¢imo kako, unato¢
svemu, krenuti dalje. ProSlost ne moZzemo mijenjati, nasa su iskustva takva ka-
kva jesu, ali sadasnji trenutak je podloZan promjeni. I to ne bilo kakvoj promjeni
- ne mozZemo promijeniti ono $to nam se dogada, ali moZemo odluciti kako ¢emo
reagirati na to Sto nam se dogada i kako ¢éemo postupiti u skladu s time. Umijece
uspjeha nije pobijediti sa dobrim kartama, ve¢ je puno bitnije ne izgubiti s loSim.

Problematika kojom se bavi ovo djelo vrlo je aktualna. I nije aktualna samo
zbog rastuceg problema obiteljskog nasilja, ona je aktualna i zbog stavke koju
sam ve¢ bio naveo — svi smo mi pomalo Lori. Nemamo simptome psihopato-
logije, nemamo dijagnozu, moZda nemamo niti Lorina iskustva, ali ukoliko su
nam ocekivanja u neskladu s onome $to i kako zZivimo, i mi ,.zdravi“ po€injemo
osjecati krivnju, sram, osje¢aj manje vrijednosti, nedostatak nade i povjerenja,
bespomocnost, gubitak smisla. Po¢injemo druge okrivljavati za svoje neuspjehe,
pocinjemo se zatvarati i sebe percipiramo kao Zrtvu nepovoljnih okolnosti. I za-
ista, kada se malo dublje zamislimo, u nama svima leZi djeli¢ Lori. Taj djeli¢ Lori
u nama nije patoloske prirode, on je fiziolo$ki, a jedino je pitanje kakvim ¢emo
Zivotom Zivjeti. Uvijek je aktualna i srec¢a. Ako nam se u djetinjstvu, kada dijete
izjednacava postupke drugih prema sebi sa svojom vrijedno$¢u, dogode Lorina
iskustva, probudit ¢emo Lori u sebiiona ¢e nas potpuno obuzeti. Ako nam se pak
ista ili sli¢na iskustva dogode kasnije, imamo dovoljno ,alata“ da to pokuSamo
prebroditi. Slikovito receno, to je kao stanice tumora. Svi se radamo s njima, ali
nas stil Zivota odredit ¢e hoce li se te stanice tumora poceti nekontrolirano mno-
Ziti uzrokujudi Cesto i teSku bolest. Prema tome, djelo preporucujem Siroj publici,
a ne samo ljudima koji boluju od nekih psihopatoloskih poremecaja. Knjiga vrlo
dobro opisuje koliko je dug put da Covjek pronade sebe, a posebno podcrtavam i
pohvaljujem to Sto knjiga nudi dobar balans izmedu samoaktualizacije Rogersa i
nekih podsvjesnih elemenata Sigmunda Freuda. U konacnici je ¢ovjek svrhovito
1 pozitivno bice i to je dobro naznaceno, ali je jo$ bitnije naglasiti kako u njemu
ipak postoji odredena borba izmedu njegovih konstruktivnih i samodestruktiv-
nih teZnji i tu je mjeru spisateljica odli¢no naznacila i pogodila. Covjekov razvoj
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ne dogada se u vakuumu, a koliko god pricali o psihologiji, pojam samoaktuali-
zacije moZe nam i dalje zvucati apstraktnim. Ovo djelo daje dobar i konkretan
odgovor Sto aktualizacija zapravo je. Na satovima knjiZevnosti profesori su nas
obicno pitali §to je pisac htio reci svojim knjiZzevnim djelom. Namjera s. Ankice
Klepic je jasna - pocela je pisati ovu knjigu kao vodi¢ svima onima koji su bili
ranjeni tijekom svog Zivota i koji slijedom toga, traze utjehu i smisao. Kako smo
svi mi pomalo Lori, knjiga je, zapravo, namijenjena svima i u tome leZi njezino
najvece bogatstvo.

Ivan Sindici¢, univ. Bacc. rehab. edu
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