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51. PSALAM

1 Smiluj se na me, BoZe, po milosti svojoj, i po velikoj dobroti svojoj ocisti beza-
konje moje.

2 Operi me dobro od bezakonja mog, i od greha mog ocisti me.
3 Jer ja znam prestupe svoje, i greh je moj jednako preda mnom.

4+ Samome Tebi zgresih, i na Tvoje oci zlo ucinih, a Ti si pravedan u recima svo-
jim i ¢ist u sudu svom.

5 Gle, u bezakonju rodih se, i u grehu zatrudne mati moja mnom.

6 Gle, istinu ljubi$ u srcu, i iznutra javljas mi mudrost.

7 Pokropi me isopom, i ocisti¢u se; umij me, i bi¢u belji od snega.

8 Daj mi da slusam radost i veselje, da se prenu kosti koje si potro.

9 Odvrati lice svoje od greha mojih, i sva bezakonja moja ocisti.

10 UJ¢ini mi, BoZe, ¢isto srce, i duh prav ponovi u meni.

11 Nemoj me odvrgnuti od lica svog, i Svetog Duha svog nemoj uzeti od mene.
12 Vrati mi radost spasenja svog, i duh vladalacki neka me potkrepi.

13 Naucic¢u bezakonike putevima Tvojim, i gresnici k Tebi ¢e se obratiti.

14 [zbavi me od krvi, BozZe, BoZe, Spasitelju moj, i jezik ¢e moj glasiti pravdu
Tvoju.

15 Gospode! Otvori usta moja, i ona ¢e kazati hvalu Tvoju.
16 Jer Zrtvu neces: ja bih je prineo; za Zrtve paljenice ne maris.

17 Zrtva je Bogu duh skrusen, srce skruseno i ponisteno ne odbacujes,
Boze.

18 Po dobroti svojoj, Gospode, ¢ini dobro Sionu, podigni zidove jerusalimske.

19 Onda ¢e Ti biti mile Zrtve pravde, prinosi i Zrtve paljenice; onda ¢e metati na
zrtvenik Tvoj teoce.
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REC UREDNIKA

Petar Jeknié¢ svojim nacinom pisanja potvrduje izreku mudrog Solomu-
na da je u mnostvu savetnika mudrost. ,Knjiga za svaki dan“ ima naslov koji
opisuje nacin njenog nastanka i nacin njenog opstanka. U praksi svakodnevnog
susreta s klijentima u Kraljevu, Vrnjackoj Banji i Krusevcu, kao i on-line razgo-
vorima, Petar Jekni¢ svakodnevno proSiruje svoja iskustva i svoja saznanja o
ljudima i Zivotu, te to bogatstvo susreta nesebi¢no i odmah spremno kondenzu-
jeiprenosi Citaocu putem pisane reci. Interaktivni psihoterapijski rad sa klijen-
tima omogucio je da se otkrije sva lepota misljenja koju klijenti, inace ve¢ skloni
introspekeciji, iskazuju u povratnoj informaciji i evaluaciji samog psihoterapij-
skog rada kao i ove knjige koja je pred nama.

Pogled na svet koji vodi Petrovu rec¢ ima svoje uporiste u Bibliji, u Sve-
tom pismu od kog polazi u knjizi navodedi stihove koji su ga inspirisali da se
bavi ljudskom dusom uopste. Ve¢ na prvoj stranici Petar kaze: ,Dusa je centar
svega, sastoji se od duha i tela pa treba biti na prvom mestu interesovanja i bri-
ge. Jer kakva je korist ¢oveku ako zadobije ceo svet, a dusi svojoj naudi, pita
[sus? (Mar. 8, 36) Od prve ideje o pisanju do danas naucio sam mnogo vise o
dusi kroz psihoterapijski rad. O ovoj temi vredi pisati neprestano, pa sam se
usudio da ponudim svoje videnje koje je proizaslo iz prakse*.

Drugo uporiste Petrove pisane rece jeste on sam, spreman da deli sebe,
u meri svakodnevne spoznaje, kako s klijentima u psihoterapijskoj praksi, tako
i u ovoj knjizi. Daju¢i svoja miSljenja o knjizi, to su prepoznali njegovi klijenti, a
ovde izdvajam jedno s pocetka knjige: ,Ne prezajué¢i da govori u prvom licu,
Petar iznosi istine, teskobe, dileme, padove i uzlete ¢ime postaje blizak i nepo-
sredan, kazuje da je jedan od nas’, Sto priznacete brise Cest razdor koji postoji
na relaciji psiholog-klijent, i svakako veé na prvim stranicama postaje na$ tim-
ski igrac u utakmici ka zajedni¢kom cilju, biti zadovoljan u svojoj kozi.“

Trece polaziste za Petrov rad jeste realnost i na¢in njenog sagledavanja
kroz prizmu vrednosti. Petar Jekni¢ otpocinje svoju pric¢u pitanjem: ,Jer, $ta je
realnost? Sve moZe da se prenaglasi, da se do banalnosti pojednostavi ili pak
iskomplikuje. Ali gde je sredina, zbog Cega je sredina 'zdravo mesto’, i Sta ima
vrednost iznad svake vrednosti?“
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Ako je cilj da covek prihvati sebe i Zivot, da ,bude zadovoljan u svojoj
kozi“, kako kaze Gordana, ili da bude , dobar prema sebi“, cemu se trudi Petar,
onda je put do ostvarenja usmeren u pronalaZenju ,mere*, tog ,zdravog mesta“
koje daje stabilnost li¢nosti. Ta ,uska staza“, ,srednji put“ ili ,put kojim se rede
ide“, ponekad zahteva ruku koja ga vodi, mudrost onih koji su tim putem ve¢ pros-
li. ,Knjiga za svaki dan“ je ispruzena ruka spremna da pomogne onima koji povre-
meno gube ravnotezu kao i onima koji svoju ruku Zele da pruze drugom, jer je ova
knjiga ujedno i dobar prirucnik za psihoterapijsku praksu.

prof. dr Zorica Kuburi¢
Univerzitet u Novom Sadu

Psiholoska i psihoterapijska
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MISLJENJE O KNJIZIt

Knjiga za svaki dan je savrSeni spoj priru¢nika i podsjetnika na svako-
dnevne Zivotne stvari koje bi nam trebale olaksati u odnosu malog ja, roditelja
ja i naseg ega. Ja kao Kklijent koji je radio sa Petrom mogu samo reci da je ova
knjiga savrSeni dodatak koji pomaze ljudima u onom pravom radu na sebi di ne
glumimo Zrtve ve¢ se izborimo sa problemima koji nas muce... 90% stvari iz ove
knjige sam ve¢ ¢ula i doSlo mi je kao jako dobar podsjetnik. Zgodno je Sto je
moze$ random otvoriti na bilo koju strancu i procitati nesto korisno za sebe...
nesto Sto Ce stvoriti onaj ,aha“ momenat i stvoriti onaj dobar osjecaj za koji bi
autor knjige po dobrom starom obicaju rekao ,i onda ostani s tim“.

29. sijecanj 2020. Fani Botica
u Splitu, Hrvatska Prodajni savjetnik
u telekomunikacijama

1* MiSljenja o knjizi i komentari preneti su u izvornom obliku.

promisljanja i praksa
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MISLJENJE O KNJIZI PRED 1. POGLAVLJE

Ako ste kao dete imali Riznicu i divnu tetku da vam je Cita, jer tom tehnikom
jo$ niste ovladali, ako ste kao dak prvak imali Bukvar i posveéenu uciteljicu da vas
uvede u tajne pismenosti, onda bi Petrova Knjiga za svaki dan mogla da bude Stivo
od pomo¢i da bolje upoznate (zavolite) sebe, na pravi na¢in posmatrate svoju i
druge duse, razumete i ,vidite“ emocije, koristite razum u meri i na korist sebi i
drugima, prihvatite ,rat“ razuma i emocija u postizanju ravnoteZe, i izgradite sebe
kao zreliju i stabilniju licnost, na radost svoju i okruzenja.

VeStim spojem naracije sopstvenog iskustva, kako Zivotnog, tako i profe-
sionalnog, i stru¢nih pojmova, teza, teorija, modela i tehnika, tekst vodi ¢itaoca
od osnova psihologije do prakti¢no primenljivih tehnika, ¢cime uliva poverenje,
daje potrebnu nadu i pokazuje put ka boljitku. Ne prezajuci da govori u prvom
licu, Petar iznosi istine, teskobe, dileme, padove i uzlete ¢ime postaje blizak i
neposredan, kazuje da je ,jedan od nas“, Sto priznacete briSe Cest razdor koji
postoji na relaciji psiholog-klijent, i svakako ve¢ na prvim stranicama postaje
na$ timski igra¢ u utakmici ka zajednickom cilju, biti zadovoljan u svojoj koZi.

Toplina i lako¢a kojom pripoveda dogadaje iz licnog Zivota, prijatna doza
humora u njima, u trenutku vas ucini ¢itaocem eseja, Petra piscem istih, (zahva-
liti i devojci koja je studirala u Sarajevu), a onda veé narednog imate psiholosku
analizu i objasnjenje..., retka veStina.

Po stru¢nom opredeljenju sam ekonomista-matematicar, Sto je posledica
mog karaktera koji bih nazvala analiticarskim. Prirodno, kroz Zivot me vodi
logika, odnosno racio. Uz dominantnu logiku pridruZzio se jak superego (kon-
kretno kriticizam), i to uopste nije laka kombinacija za Zivot u sopstvenoj kozi.
Petrov sam bivsi klijent sa individualne psihoterapije, polaznik mnogih radio-
nica, neko ko je u47. godini reSio da pomogne sebi, shvativsi da unutrasnje bure
koje predugo nosim u sebi, viSe ne mogu sama da kontroliSem. Bilo je uspesno,
uradila sam pravu stvar za sebe. Zato mogu reci da je Knjiga za svaki dan Petro-
va psihoterapijska praksa stavljena na papir, namenjena svima koji Zele da
shvate i obogate Zivot. Osnovna nota koja je krasi je optimizam, napredak, raz-
voj, a u cilju Zivotne ravnoteze i mira.

Cast mi je na prilici i poznanstvu!

29. januara 2020. Gordana Dedic,
u Vrnjackoj Banji diplomirani ekonomista
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1. MOJA PSIHOTERAPEUTSKA PRICA ILI
»UMESTO UVODA“

Ima li osobe koja se nije pitala zaSto je Zivot ovakav kakav jeste? Ima li
onih Kkoji se ne zapitaju kakvim zivotom Zele da Zive, i Sta da urade da bi Zelju
ostvarili? Ima naravno, kao $to ima i onih koji Zive dan za danom, od deSavanja
do deSavanja, od trenutka do trenutka ili onih koji bi da isplaniraju svaki trenu-
tak. Gotovo svaki klijent koji je doSao na psihoterapiju imao je formiran utisak
kakav zivot ,treba da bude”. Klijent dolazi na psihoterapiju zato Sto Zeli prome-
nu u odnosu na postojece ,ne bi ovako trebalo Zivljenje, iako videnje promene
ne mora a priori da bude realno. Jer, $ta je realnost? Sve moZe da se prenaglasi,
da se do banalnosti pojednostavi ili pak iskomplikuje. Ali gde je sredina, zbog
Cegaje sredina ,zdravo mesto*, i $ta ima vrednost iznad svake vrednosti? Cemu
tezim? Sva ova pitanja zahtevaju odgovore koje precesto ne dajemo ignorisuci
ih. Zato odmah na pocetku sugeriSem da osvestimo i zapisujemo pitanja koja
dolaze iz nesvesnog, a zatim dajmo odgovor, jer ne postavljaju se slucajno.

Iako bi tekst mogao da se posmatra na razli¢ite nacine pred tobom je knji-
ga o miru, najvecoj vrednosti Zivota, miru do kojeg sam stizao sa svojim Kklijen-
tima. Ovde sam se bavio i nekim pretpostavkama i razmisljanjima o uslovima i
nacinima uspostavljanja psihicke ravnoteze koja je preduslov psihickog mira.
To ne znaci da je ovo knjiga recepata ve¢ knjiga datih odgovora na neka pitanja!
Svaka osoba ima svoj pristup i nacin, kao i vreme dolaska do Zeljenog cilja. Ovde
Ce biti reci o na¢inima njegovog vrac¢anja i o¢uvanja kroz psihoterapijski proces
na moj nacin.

Mir je pojam Koji podrazumeva dusu, a mir u dusi je stanje. Mir postoji
samo u dusi, bez koje nema u ¢emu da se ispolji. S obzirom na dvojnu strukturu
biéa, psihicku i materijalnu, i njihovu sustinsku razliku, mir suviSe lako nestane.
Ima kvalitet, a kvantitet, ako ga uopSte ima, izraZava se kao i svaki drugi kvan-
titet, statisticki. Mir je dar od Boga, ali je i posledica psihickih procesa. Tesko se
dobija, a ne zasluzuje se, ma kako paradoksalno zvucala kombinacija ovih reci.
Na Zivot obi¢no gledamo parcijalno, sa fokusom na figuri, najéesée problemu
koji dominira, ne na miru. Samo ukoliko se postojano gleda u mir, bez obzira na
spoljasnja desavanja, on ¢e opstati. Kada je deSavanje ugrozavajuce po uravno-
teZzeno funkcionisanje, mir ¢e nestati. Osvesti¢emo da smo zbunjeni, ose¢ajni
(najceSce tuzni, ljuti i uplaSeni), a nekada i izgubljeni. Tada je potrebno izadi iz
jednolicne i, pre svega, neadekvatne svakodnevnice pa mozda i potraZiti pomo¢
stru¢nog lica. Neki tada dodu na psihoterapiju.
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Razmisljajuci o zivotu, pojedini klijenti bili su u stanju da vide kako su
dobili najbolje $to je u tom trenutku i pod tim okolnostima bilo moguce. Neki su
paznju posvecivali propusStenim prilikama. Treca grupa je videla Zivot kao tezi-
nu i muku. Iako su retki, ima i onih koji su primetili kakvu-takvu ravnotezu, a
nekolicina je bila zadovoljna detaljima. Cini se ipak da dominiraju klijenti koji
su na pocetku psihoterapije za stanje u kojem su krivili situaciju i/ili druge oso-
be, kao i oni koji zbog zbrke u dusi nisu razaznavali u Sta im se Zivot pretvorio.
Ko zna sa koliko razlic¢itih ,pogleda na zivot“ sam se sreo kroz psihoterapeutsku
praksu. To Sto je do mene stizalo na seansama bio je samo odraz unutrasnje
istine koja je kroz reci izbijala na povrSinu. Moje je bilo samo da nau¢im da
Cujem i razumem logiku i pravo znacenje redi, i da vidim $ta sa tim da radim u
interesu klijenta.

Zoran Milivojevi¢, psihoterapeut, na 23. Evropskom kongresu psihotera-
peuta, koji se odrZzavao u oktobru 2018. godine u Beogradu, rekao je da je pojam
»psihologija“ moguce razumeti i kao ,,unutrasnja logika“, Sto znaci da je zadatak
psihoterapije da promeni ,unutras$nju logiku“ klijenta. Jedna od posledica te
promene odnosice se i na pristup Zivotu, promene njegove parcijalne ocene i
predominacije onoga Sto je u fokusu (figuri). Ali da bi moja pri¢a o ,menjanju
logike“ Zivota klijenata imala pravi uvod, vredelo bi reé¢i zbog ¢ega sam postao
psihoterapeut, tj. osoba koja se bavi ,unutrasnjom logikom klijenata“. Evo kako
je doslo do promene moje ,unutrasnje logike“ i izlaska iz sopstvene zbrke posle
koje sam se bavio i tudom.

Pre nego $to sam postao psihoterapeut, zavrsio sam psihologiju. Bio sam
u 45. godini Zivota i duplo stariji od gotovo svih koleginica i kolega studenata.
Na psihologiju sam dosao zbog potrebe da nau¢im nesto vise o sebi i eventual-
nim psihi¢kim posledicama Zivljenja i rada na kriznim podrucjima nekada3nje
Jugoslavije tokom 15 dugih godina gde sam bio novinar Agencije Frans pres
(AFP) i Francuskog medunarodnog radija (RFI). Sasvim slucajno diplomski rad
branio sam 10. oktobra 2012. godine, na Svetski dan mentalnog zdravlja. Ovo je
bio ,znak pored puta“. S obzirom da psiha nije nista drugo do dusa, a da su psi-
holozi ljudi koji se bave duSom, podrazumevalo mi se da samo pamet nece biti
dovoljna da bih bio uspeSan. U stvari, nisam odmah ni imao jasnu sliku $ta to
znadi ,biti uspe$an psiholog*. Cinilo mi se da u tumacenju pojedinih psihi¢kih
procesa, psiholoskim savetima i predlozima za izlazak iz kriza ima previse pro-
izvoljnosti, pa samim tim i neodgovornosti za re¢eno. Cak su i standardizovani
psiholoski instrumenti, iliti psihotestovi, imali prili¢no Siroke moguénosti razu-
mevanja pitanja ili su ispitanici prinudeni da daju jedan od dva odgovora, iako
se ni sa jednim nisu slagali. Dizajnirani su za postizanje nekog rezultata nakon
Cega bi matematicka obrada stvorila nauku. Ako na isti test odgovori$ razlicito

Psiholoska i psihoterapijska
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zato Sto si drugacije raspolozen, drugacija je i nauka. Ovo mi je dodatno stvorilo
otpor prema matematickom izrazavanju duse.

I psihoterapija mi je takode izgledala proizvoljnom, barem takav utisak
sam stekao ¢itajuci Frojdovog ,Coveka vuka“. Kasnije sam naucio da je upravo
ta proizvoljnost, ali na osnovu odredenog principa, zapravo specifi¢nost psihe,
pa samim tim i psihologije i psihoterapije. Na isti na¢in razumeo sam da mate-
maticka nauka zaista odrazava stanje psihe u ,sadai ovde“ i da moZe i treba da
postoji kao opcija.

Elem, s obzirom da mi se slika nauc¢ne psihologije nije uklapala u prakti¢ni
zZivot, u ono Sto sam prethodnih godina vidao na ratnim i posleratnim podrudji-
ma na kojima sam radio, odluc¢io sam da se drzim unutrasnjeg glasa. Brojevi i
dijagnoze jesu pametna stvar, tekovina savremene civilizacije i potrebe da se u
ovu oblast dublje pronikne na naucni nacin. Nije loSe dijagnostikovati, tako
pocinje proces lecenja. Ali sama dijagnoza ili broj dobijen obradom nekog testa
nista ne znaci. Covek koji je u potrebi, Zeli izle¢enje, ne dijagnozu ili brojeve. Bez
koraka napred dijagnoza nije niSta drugo do etiketa koja prakti¢no nista ne zna-
¢i, ali odrzava zivim stereotip o bolesti, pogresnosti, neadekvatnosti i tome slic-
no. Drugim recima, dijagnoza postoji zbog terapije od kojih je psihoterapija na
vrhu. Terapija lekovima takode ima svoj znacaj i, da smo drugaciji ljudi, psihija-
tri i psihoterapeuti bi saradivali znatno cesce.

U iskustvu sticanom ratnih devedesetih, za moje poimanje spoljasnje stvar-
nosti, Bog je bio konstanta, kamoli kada je re¢ o unutrasnjoj, o psihi ili dusi, koju
bez Boga ne mogu zamisliti. Ako i prihvatim evoluciju tela, mada nigde u prirodi
nema prelaznih oblika vrsta, kako da prihvatim evoluciju duse? Od Boga dolazi
Duh, a on je uvek isti. Razvoj duse je neminovnosti to je neSto drugo, ali evoluciju
duse na ovoj planeti nisam video. Gledajudéi u oc€i svojih pasa, rekao bih da imamo
isti dubh, ali zbog razli¢itih tela da imamo razli¢ite duSe. Vitalni nagoni su isti sve-
mu $to je Zivo, bez obzira kom carstvu pripadalo, a ima ih pet: monere, protisti,
gljive, biljke i Zivotinje. Zbog sloZenosti i obimnosti teme, na pocetku psiholoske
karijere oCigledno je bilo da ¢e mi trebati pomo¢. Pomo¢ u prakti¢nom radu sa
duSama. Hvala koleginicama i kolegama koji su mi se nasli uvek kada sam imao
profesionalnu dilemu, hvala supervizorima i predavacima, ali za ovaj posao
potrebna je pomo¢ i nekoga drugog. Zato sam zamolio prijatelja, rukopoloZenog
svestenika, da me na dan diplomiranja krsti. Uslov je bio da to krstenje nigde ne
bude ubelezZeno u crkvene knjige. Nakon odbrane diplomskog dovezli smo se do
podnozja Magli¢a, srednjovekovnog grada za koji se smatra da je podignut na
temeljima keltskog utvrdenja. To je najstariji zidani objekat u regionu koji je
podignut na ulazu u kanjon Ibra, juZno od Kraljeva. Bio je suncan dan ali voda
hladna. Usli smo do pojasa i sveStenik me je zaronio krste¢i me u ime Oca, Sina i

promisljanja i praksa
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Duha Svetog. Od tada sam psiholog, kasnije i psihoterapeut, u sluzbi ljudske duse,
zahvalan Bogu na svemu $to mi je dao, zahvalan na prilici, a i tebi kazem: Bogu
veruj i ne boj se.

Nastavio sam da se obrazujem za psihoterapeuta. Diplomirao sam 21.
juna 2016, kada je pocelo leto. I ovo je bio znak. Psihoterapiju mi je predlozila
profesorica Mila Aleckovi¢. PredloZila je gestalt psihoterapiju, iako sam sebe
video u psihoanalitickoj psihoterapiji. ,Ne“, rekla je, ,geStalt psihoterapija je za
tebe“. Zahvalan sam Bogu na tome $to mi je uciteljica bila SnezZana Opaci¢, inte-
ligentna, energi¢na uciteljica psihoterapije. Ipak, ni na drugoj godini nije mi bilo
jasno zbog ¢ega Zelim da budem psihoterapeut, osim $to je to logi¢ni nastavak
razvoja psihologa. Nesto iznutra gonilo me je ka obolelima od karcinoma zbog
Cega sam zavrSio palijativnu medicinu, ali ipak to nije bila ni ciljna grupa ni
posao kojim sam Zeleo da se bavim u duzem vremenskom periodu. Odgovor u
vezi sa razlozima za moje nalaZenje u psihoterapiji dobio sam par godina kasni-
je,ujesen 2018.

Na jednom od promotivnih skupova integrativne psihoterapije koju je
organizovala prof. dr Vesna Petrovi¢ bio sam u grupi od preko dvadeset osoba
razlicitih psihoterapijskih orijentacija. Nakon uvodne reci radili smo eksperi-
ment, podeljeni u grupe po dvoje. Koleginicu, gestalt psihoterapeuta iz Makedo-
nije, prvi put sam sreo. Zadatak je bio da se naslonimo ledima, lagano savijemo
kolena, i pratimo Sta ose¢amo. Zatvorili smo o¢i, leda su se dodirnula. Ubrzo sam
osetio prijatnost u grudima i stomaku. Nismo Zurili, pustili smo osecaj da nas
obuzme. Tada je voditeljica trazila da osvestimo zbog ¢ega smo psihoterapeuti.
Nisam dugo morao da ¢ekam, samo je trebalo osvestiti oseéanje bezbednosti i
pouzdanosti dok sam opusteno stajao oslonjen na koleginicu, kao i prijatnost
koja je bivala sve jasnija. Pomislio sam da ovo vredi zapisati. ,Ja sam psihotera-
peut zato Sto Zelim da se klijent ose¢a bezbedno, da budem pouzdan za klijenta,
i da se oseca prijatno!“, izgovorio sam u sebi, gotovo poput Arhimedovog
LEUREKA!!!“, Zaista sam osetio ushicenje!

Tada mi je paZnju skrenuo drugi detalj koji je dao novu notu prethodnom
osecaju: kao da sam se previse oslonio na koleginicu koja me je nezno, ali odluc-
no, odgurnula na poziciju na kojoj sam bio. Misao je iSla u dva smera, kao i
instrukcija voditeljice eksperimenta. Trazila je od nas da osetimo Sta se deSava
u naSem partneru/partnerki u eksperimentu. Jasno sam osetio da je partnerka
veoma empaticna, ¢ak toliko da u nekom trenutku mora da odgurne klijenta od
sebe kako bi opstala u ulozi podrzavajuéeg psihoterapeuta. A ja sam osetio tezi-
nu ispod kolena, teZinu koja je govorila o teSkom poslu i potrebi za uzemljenjem
(stabilnosti), dok je prijatnost u telu opstajala. Drugi smer razmisljanja nakon
»odgurivanja“ odnosio se na pitanje da li sam nekada tezak mojim klijentima.

Psiholoska i psihoterapijska
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Nije bilo dileme - jesam, i na to vredi paziti! Istinski sam se ose¢ao zadovoljno
zbog uvida koji je ukratko, kroz desetominutni eksperiment, ilustrativno poka-
zao zbog Cega sam u psihoterapiji i na Sta bi vredelo paziti: da budem pouzdan
kako bi se klijent osec¢ao opustenim, kao i da ne pritiskam klijenta svojim ideja-
ma i metodama.

Razvoj je neminovnost a ja svoj u psihoterapiji dugujem saradnji sa Jele-
nom Stankovi¢ Cuié¢, Milanu Nikoli¢u i Stevanu Stavri¢u sa kojima sam u leto
2016. godine radio na pripremi seminara o stresu. Ovo je bio prvi takav pokusaj
koji je doveo do stvaranja jasne ideje da sa seminarima i psiholoskim radioni-
cama treba nastaviti. Zbog prevelikih razlika u pristupu to nije bilo moguce sa
ovom ekipom, ali zato jeste sa Dejanom Kovacevi¢. Od septembra 2016. realizo-
vali smo radionice o stresu koje su trajale par meseci. Imao sam svega par klije-
nata za individualnu psihoterapiju, radio sam u stanu u kojem sam Ziveo sa
porodicom. Moj prvi klijent bio je M. R. iz Kraljeva. Bio je u depresiji, socijalno
fobican i konstantno pod lekovima i uticajem majke. Zahvaljujuci njemu, prelo-
mio sam i zapoceo ucenje onoga Sto je moglo da mi bude od prakti¢ne koristi u
radu sa klijentima. Mnogo znanja nasao sam u psihoanalitic¢koj literaturi. Iz
transakcione analize usvojio sam neka prakti¢na, ilustrativna znanja, iz kogni-
tivno-bihevioralne deo koji se odnosio na zadatke, a simboli su mi postali zna-
Cajni po ugledu na psihoanaliticku psihoterapiju. Svako od psihoterapeuta sko-
luje se na nacin i u okviru metodologije koju je oformio neko ko je osnovao ili
pripada tom psihoterapijskom modalitetu, ali se tac¢ne i korisne stvari nalaze u
svakom. Znanje jeste vazno, ali nije odredeno psihoterapijskim modalitetom. Na
kraju krajeva, znanje ipak nije presudno. Presudna je dusa, jer dusa zna. LeCenje
pocinje u dodiru dusa.

Zahvalnost dugujem i koleginici Sladani Lukovi¢ sa kojom sam tokom
sedam meseci odrZzao veliki broj psiholoskih radionica. Negde u martu 2017.
nastao je Emoracio a zatim i Emoracio veb-prezentacija. Emoracio je postao fir-
ma u ¢ijem nazivu je bio prepoznatljiv osnovni koncept rada na usaglasavanju
emotivnog i racionalnog, kao i svetova u kojima emotivni i racionalni deo psihe
funkcioniSu. Kroz ku¢u u Metikosu kod Kraljeva koju sam pretvorio u edukativ-
ni centar za par meseci proslo je preko 50 osoba i to je pokrenulo individualnu
psihoterapiju. Radilo se sve viSe. Zahvaljujuci Danijeli Kralj, kasnije sam pokre-
nuo psihoterapiju u Vrnjackoj Banji, zahvaljuju¢i Sanji Marinkovi¢ i Zorani
Marinkovi¢, doSao sam u priliku da se predstavim KruSevljanima, Azra Crnovr-
Sanin zasluZna je za odrzavanje psiholoskih radionica u Novom Pazaru, a kolega
Stevan Stavri¢ doprineo je Sirenju gestalt psihoterapije u Jagodini. Svi ovi ljudi
pomogli su nastanku identiteta Psihoterapere i zbog toga im se od srca zahva-
ljujem. Na visoku planinu ne penjes se sam, peo sam se sa njima! Jer ako se pop-
nes$ sam, to nije visoka planina.

promisljanja i praksa
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Psihoterapera je gestalt psihoterapeut, psiholog, zaljubljenik u svoj
posao, osoba koja voli ljude. Psihoterapera je ve¢i deo mene. Odusevljen sam
poslom koji radim, poslom u koji me je Bog pozvao, jer kako drugacije objasniti
spletove okolnosti koji su do toga doveli. Ako i postoje, meni je sasvim dovoljno
saznanje da Bog ima plan za svakoga. Zato Zelim vama, dragi potomci, da posve-
tim ovu knjigu u kojoj ¢u opisati deo onoga Sto jeste bitno, a to je deo puta do
psihicke ravnoteZe iz koje dolazi mir. Svaku tvrdnju proverite i nadite va§ model
ili obrazac. Mir je za mene najvisa tacka koju covek moze dosegnuti, mir je vrsak
na jelci kvaliteta Zivota. Vama ne mora biti, ali onda nadite neku svoju vrsnu
tacku. Knjigu piSem i svakome ko je zainteresovan za psihu i psihoterapiju,
Zelim da ti posluzi u ,radu na sebi“. NeSto se moze Citanjem, neSto ne, nekada
¢emo uspeti sami, nekada ¢e biti potreban psihoterapeut. Ali iza svega stoji kon-
kretan rad na sebi, ne samo razmisljanje.

Psiholoska i psihoterapijska
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MISLJENJE O KNJIZI PRED 2. POGLAVLJE

Autor je ovu knjigu napisao kao priru¢nik onima kojima je psihologija i
psihoterapija struka, kao i onima koji nisu strucnjaci za ove oblasti, ali ih inte-
resuju ove teme. Namenjena je i osobama koje Zele da razumeju sebe, koje Zele
darade na sebi, i da dostignu glavni cilj — ,psihi¢ka ravnoteza iz koje dolazi mir*.
Kroz autorov Zivot i radno iskustvo vidimo sa ¢ime se Covekova dusa susrece i
na koji nacin se kroz veru i razumevanje pozitivno radi na sebi.

Knjiga je napisana u prvom licu. MoZe se re¢i da je delom autobiografska.
Kroz knjigu, to jest kroz Zivotne situacije u njoj opisane, ¢italac upoznaje licnost
autora. Autor citaoca vodi kroz strukturu ljudskog uma sa nauc¢nog aspekta. On
uspeva da priblizi razmisljanja i zakljucke koje je stekao kroz svoju bogatu prak-
su i laiku.

Toplo je preporucujem Sirokoj citalackoj publici.

1. februara 2020. Miljana Savic,
u Krusevcu Master muzicki umetnik
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2. OPAZANJE I UTISAK

Iz dana u dan budim se hranim, hodam, pri¢cam, iz dana u dan mislim,
se¢am se, planiram, iz dana u dan tragam, bojim se, radujem. Svakoga dana! Da
li je to ono $to me ¢ini ¢ovekom kakvim Zelim da budem? Ne, jo$ uvek nisam
Covek kakav Zelim da budem, niti u potpunosti Zivim zivotom kakvim Zelim da
zivim. Zivot i de$avanja u njemu mogu videti samo onako kako ih vidim, $to i
dalje ne znaci da ne mogu promeniti ugao ili malopre pomenutu logiku gledanja.
To se deSava starenjem, obrazovanjem, sticanjem iskustva. Starenje ne znaci
automatsko sticanje iskustva niti zrelost. U tim procesima moZe do¢i do usavr-
Savanja ego-funkcija, a to su: opazanje, miSljenje, paznja, pamcenje, ucenje,
govor, razvoj motorike i proces sazrevanja. Dakle, nisam stigao do cilja kojem
tezim, ali je put kojim idem u dobrom smeru ukoliko napreduju ego-funkcije i
ako su u skladu sa zadacima razvojnog stadijuma u kojem sam.

I tu se sre¢em sa prvim podrazumevajuéim pravilom: nauci da opazas, i
da se poredis sa sobom.

Nije vazno da li je to opazanje i poredenje sa onim Sto sam bio pre dan-
dva, mesec ili godinu. Poredenjem sa sobom videcu gde sam, da li napredujem
ili ne, ali samo pod uslovom ako sam paZljiv, ako mislim, pamtim i u¢im iz onoga
Sto dozivljavam. Poredenje sa drugima ima znacaj samo u orijentaciji. Ako
napredujem, onda ¢e to posluziti za podizanje samopouzdanja. Ako primetim
da sam nazadovao, moram da budem konkretan u imenovanju teme nazatka.
Tada to postaje ,zona narednog razvoja“, Sto bi rekao Vigotski, i eto prilike za
ucenje i napredak. Pomaci podizu samopouzdanje, iz stagnacija i nazadaka
ucim. Sve je proces, covek nema konacno resSenje i nikada uravnoteZeno Zivlje-
nje ne moze dugo biti van sinusoide. To su one ¢aSe meda i Zudi, $to rece Njegos
u ,,Gorskom vijencu”. Ipak, kada Zivot ude u rutinu, sinusoida se primiri. Na kra-
ju, moguce je da dode u pravu liniju i to je psihicki kraj. To nije konac¢na smrt,
veéjerec o psihi¢koj smrti zivog ¢oveka. Zivot bez duse nije Zivot usmeren samo
na sebe ili Zivot koji iskljuc¢ivo povreduje druge ve¢ Zivot bez oseéanja. Zli ljudi
imaju dusu, pogresno je nazivati ih ,bezdusnim“, samo Sto je preplavljena nega-
tivnim emocijama i motivima.

Ko ne Zeli miran Zivot? Samo onaj ko ne zna ili ne ceni vrednost mira. Adole-
scencija ne poznaje duge periode psihickog mira, pre svega, zbog dinamike razvojnih
procesa i karakteristi¢nog razvojnog zadatka koji se odvija u ovom stadijumu. Ovaj
period zbog toga nema mnogo veze sa mirom. Kao Sto rekoh u proSlom pasusu pomi-
njudi rutinu, vazno je znati da ¢ak i mir ima granicu koju nije dobro pre¢i. U potrazi
za optimumom ucimo da opazamo sebe, svoje osobine i ponasanje koje proizilazi iz
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osobina. Koliko znam svojih osobina, koliko sam ih svestan, toliko sam svestan sebe.
Znatan broj klijenata zaboravio je da upoznaje sebe za Sta je postojao uzrok koji je
opstajao godinama. Bez poznavanja i opstajanja u optimumu oscilacije ¢e biti inten-
zivne i tada Ce lista prioriteta biti drugacija u odnosu na Zivot u optimumu. Iz toga ¢e
proizilaziti razlika u potrebama. Kako balansirati potrebe?

Klijentkinja B. S. (28) pre dve godine dobila je éerku, udala se i presla da zivi
kod muza. U kuéi na sprat Ziveli su njih troje, muzevljevi roditelji, i njegovi brat i
supruga. Svadbu su priredili dok je bila u Cetvrtom mesecu trudnoce i od tada poc€inju
problemi sa depresijom. Tada nije znala da se zamisli nad pojmom , drugo stanje“ u
kojem je bila., Drugo stanje“ ne zove se slucajno ,,drugo stanje“i ose¢anja su drugacija
u odnosu na stanje pre zaceca. Posle porodaja nastupa trece stanje koje je takode
nepoznanica. Sve ovo moZe veoma jako uticati na psihu, barem jeste u slucaju ove
Zene. U sobi nije imala nis$ta od uspomena, ni svoje omiljeno ¢ebe, igracku iz detinj-
stva ili bilo $ta Sto bi predstavljalo vezu sa proslim identitetom i Zivotom. Dosla je u
prostor u kojem je bila mnogo puta za dugih deset godina zabavljanja. Ipak, jedno je
zabavljati se, a drugo biti u braku i Ziveti u prostoru koji nije osecala svojim. Bila je
dobrodosla u novu porodicu, svi su je volelj, ali njoj je trebalo jo$ ,,neSto“ da bi se iden-
tifikovala sa prostorom. Naravno da nije re€ o ,,razmaZenosti“ ili kakvoj drugoj uvre-
dljivoj kvalifikaciji, ve¢ o prebrzoj promeni na koju psiha nije bila spremna. U novom
prostoru zivot je zapocinjala nova uloga, uloga supruge, a sada i uloga mlade majke.
ViSenamenska soba u kojoj je provodila najviSe vremena postala je njena nova kuc¢a
koju nije osecala, sa kojom se nije identifikovala. Kao ni sa ¢itavom ku¢om i ukucani-
ma, bez obzira na njihovu ljubaznost. B. S. tada nije bila sposobna niti je bila podrzana
na adekvatan nacin da izgradi pripadnost u novom ambijentu. Dolazak deteta samo
je pogorsao stanje. Izbalansirati spoljasnju i unutrasnju realnost zadatak je ega. Uko-
liko je ego zanemarujudi prema potrebama, prema unutrasnjoj realnosti, i ne nauci
da ih zadovolji ili kompenzuje, nastaje nemir. Ali prvo to treba opaziti, a zatim o tome
misliti da bi se reagovalo. U suprotnom, desi¢e se nemir koji takode treba nauciti
tumaciti. Ako se stane samo na neprijatnosti, kao sto je B. S. stala, onda ¢e se stanje
iskomplikovati sve do postporodajne depresije u koju je stigla. Iza ovog stanja stajalo
je neadekvatno ocekivanje od drugih, pre svih od muza. Zbog toga nije kriva (ko nas
je ucio da se bavimo sobom?), ali jeste odgovorna za sopstveni mir. Da bi se mir pra-
tio, valja promeniti fokus i preci sa opSteg posmatranja na pojedinacno, na sebe. Jer,
ako muz nije mogao, ili nije umeo da obezbedi ono $to je potrebno, tokom psihotera-
pije smo ucili da je to nasa obaveza.

U avanturu otkrivanja i opaZanja Zivotnih istina kre¢emo od kada se rodimo.
Sa prvim zabranama osveS¢ujemo neprijatni, a sa prvim kaznama bolni deo istine.
Citav Zivot u¢imo da uravnotezimo unutrasnju i spoljagnju ,istinu* ili realnost. Istina
se sastoji od dva psihicka dela - racionalnog i emotivnog. Takva je i istina spoljasnje
realnosti koja ima svoju logiku (racionalno) kojom pokreée unutrasnju istinu. Unu-
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trasnja realnost ispoljava se, izmedu ostalog, kroz emocije. Unutrasnja istina leZi na
potrebamaili nagonima. S obzirom na razlicitost ova dva sveta, unutrasnjeg i spoljas-
njeg, veoma je smisleno pitati Sta je i da li postoji jedna ,istina“? Slojevitost i neposto-
janost istine u svetu ljudi stvara prostor da se suStinska ili apsolutna istina zove Bog.
Sve ostalo je samo povremena, parcijalna i privremena istina. Drugim rec¢ima, Bog je
onaj koji moze osvestiti unutrasnju i spoljasnju istinuy, i ovladati njima. Ne slazem se
da je povremena, parcijalna i privremena istina isto $to i povremena, parcijalna i pri-
vremena laZ samo sa drugim predznakom, mislim da postoji istina trenutka, istina
koje nismo svesni, a koja iz nas izlazi u formi reci, ose¢anja i ponaSanja. Istina ovog
ne mora biti istina sledeceg trenutka.

Ali kada ve¢ pominjem trenutke, problem sa percipiranjem ili opaZanjem isti-
ne je Sto samo svest belezi vreme. Nesvesni deo psihe ne zna za vreme, a svest nije
vladar nesvesnog, pa ni sadrzaja koji tamo postoje. Zato je unutrasnja istina Cesto
promenljiva i nepouzdana kategorija koja se moZe razli¢ito opaZati. Da li znam i da li
¢u ikada saznati postojanije znaCenje pojma ,unutrasnja istina“? Unutrasnja istina
samu sebe tumaci i imuna je na ocene logike koja postoji u spoljasnjoj realnosti jer
ima svoju logiku.

Unutrasnja i spoljasnja istina razlikuje se od stadijuma do stadijuma razvoja
psihe. Sto je istinito u dobu adolescencije, ne mora biti u ranom zrelom ili zrelom
dobu. Osim toga, postojanje balansa unutrasnje i spoljasnje istine nije uslovljeno ni
ograniceno shvatanjem. Ravnoteza unutrasnje i spoljasnje realnosti ili istine moze da
postoji, shvatao ih ili ne. Nedostatak ravnoteZe spoljasnje i unutrasnje istine ili real-
nosti stvori¢e nemir, a ako neravnoteza poraste, mogu se ocekivati sve komplikova-
nija stanja, i to nece zavisiti od razumevanja ili slaganja sa teorijama. Ali je zato ova
neravnoteza preduslov ucenja. UCenje i primena naucenog sluzi postizanju nove rav-
noteZe. Razumeo ovaj nacin razmisljanja ili ne, sloZio se sa njim ili ne, valja raditi na
vlastitoj ravnotezi. Ne znam kako radi mozak, ali on radi bez obzira $to ne shvatam
kako. Koliko god da znam, sve je samo pli¢ak onoga Sto postoji, ali prakti¢no znanje,
ma kako malo bilo, pomaZze kako bi se lepse Zivelo. Pojam ,lepse” svako ¢e razumeti
na svoj nacin. Ne znam Sta bi se desilo da je moj otac pristao da uci pisanje levom
rukom nakon Sloga, ali nije. Nikada ne¢emo saznati da li bi se u desnoj moZdanoj
hemisferi razvile pojedine sposobnosti o ¢emu sam ¢itao.

Posle svega Sto sam doZiveo za 52 godine Zivota, aimao sam veoma sadr-
Zajan Zivot, kao da stojim na litici ispod koje se desava dvodimenzionalna istina.
Takvom je opazam! To je istina proslih vremena i situacija, se¢anje koje opstaje
poput slike u albumu. Jer ako je gledas odozgo, ili sa vremenske distance, tada
nije vaZzno kakva je istina bila, nego kakvom je sada vidiS. Ono $to vecini tih slika
nedostaje jeste dubina, odnosno osecanje koje se utiskuje i pretvara u iskustvo.
Malo je dogadaja koje ¢emo gledati isto kao nekada, u kojima ¢e se probuditi
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iste emocije. Nemamo iste oc¢i, ambijent nije isti. Bez obzira koliko jako i jasno
sam osecao radost, cak i ushicenje za vreme rata u Sarajevu, kada bi dosla voda
na 6. sprat, a to se za sve Cetiri godine dogodilo svega par puta, sada ne mogu
da osvestim ni pribliZzno osec¢anje kada voda u mlazu puni kadu u koju ¢u uéi.
Ambijent je drugaciji, potreba, oc¢ekivanje, a i ja sam drugaciji. Od svega Sto sam
doZiveo u ratnom Sarajevu ostala je svest o potrebi bavljenja malim, sitnim, glu-
pim, podrazumevajucim stvarima od kojih zapravo zavisi Zivot i njegov kvalitet.
Tada to viSe nije sitnica, kako bih je u prvi mah nazvao.

Jedan od Cestih izraza kojima klijenti na psihoterapiji opisuju ono Sto se
deSavalo od proslog susreta, a to je najcesée period od sedam dana, jeste -, nista
se specijalno nije desilo“. Tesko je coveku danasnjice objasniti da ,specijal-
nost“ deSavanja najceSce nije nasa praksa, odnosno da se ,specijalne” stvari ret-
ko deSavaju. Nesposobnost bavljenja malim stvarima vodi nas u odbrambenu
reCenicu o ne-deSavanju ,specijalnih“ stvari. Iz mog radnog prostora proterana
je re¢ ,specijalno“ i ,posebno”. Gledaju¢i unazad, takode ne¢emo videti neka
to neka recenica, nekada gest, odluka ili dogadaj koji su nas odveli u sasvim dru-
gaciji zivot.

Pogled unazad budi¢e emocije u zavisnosti od dubine utiskivanja dogada-
ja. Intenzitet ¢e i¢i od najsuptilnijih do jakih, ali ni pribliZno kao u trenutku deSa-
vanja. Isto se odnosi na neprijatne kao i na prijatne emocije. Ako i osetim prijat-
nost, se¢ajuci se nekih proslih dogadaja, intenzitet ¢e biti drugaciji. OpaZanje
dogadaja je dvodimenzionalno, ne trodimenzionalno. Tre¢a dimenzija je dubina
ili znacaj dogadaja, dok su prve dve intenzitet i trajanje.

Videnje proslosti nije niSta drugo do utisak koji nastaje na osnovu opaza-
nja. Ovo je mesto za opis prve komplikacije koja je nastala nakon Sto se u nase
duse uselilo poznavanje dobra i zla: polarnost koja se manifestuje u nastanku
unutrasnje i spoljasnje istine.

Malopre sam pojam ,istina“ stavio pod navodnike, samo zbog problema-
ticnog razumevanja, odnosno istinitosti razumevanja ovog pojma.

Prvi problem za razumevanje istine predstavlja razlika subjektivne isti-
ne o nekom ranijem doZivljaju tada i sada. Ose¢anja koja sam imao tokom nekog
deSavanja dozivece manju ili ve¢u promenu, i bi¢e drugacija u nekom drugom
vremenu. Malo je ose¢anja koja ostaju ista nakon $to vreme prode. Da mi je neko
tokom 1993. rekao da ¢u se zahvaljivati Bogu $to sam ostao u ratnom Sarajevu
mislim da bih bio neprijatan. Sada sam zaista zahvalan Bogu na tom iskustvu.

Psiholoska i psihoterapijska
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Drugi problem je objektivna istina koja je postojala i tada i sada, a koja
predstavlja zbir svih opaZanja uCesnika deSavanja. Objektivna istina vazna je
kada se obrusi na individuu, jer objektivna istina nije niSta drugo do javno mnje-
nje. U svakom drugom slucaju objektivna istina nema znacaj s obzirom na njen
mediokritetski karakter, ali i objektivna istina se menja.

Treci problem za razumevanje istine dolazi zbog kombinacije prosla
dva, odnosno zbog promene unutrasnje i spoljasnje istine. Nekada ¢e biti kori-
govano stajaliSte (unutrasSnja istina i njena posledica) u vezi sa spoljasnjom isti-
nom u odnosu na javno mnjenje (objektivnu istinu).

Dakle, u pocetku svega stoji opazanje ili percepcija. Ono Sto opazis, to
postoji. Ako nema opaZzanja, nema ni postojanja. U nekim drugim slucajevima
vazi da ono Sto ne opazi$, to ne znas, ali tada nastaje verovanje. Ono Sto nisi
spoznao, u to verujes. Vera pocinje kada znanje prestaje, a zna se na osnovu
onoga Sto se opaza Culno i umno. Gestalt psihologija prepoznala je osam zako-
nitosti opazanja, i to je najkraci opis onoga $to mozak radi da bi neSto obradio.
U opazanjima nastaju greSke jer mozak vidi i ono $to ne postoji, odnosno vidi
ono Sto se namece da bude videno. Kao na ovoj ilustraciji:

¢ 9

Mozak ¢e videti trougao, iako trougao ne postoji. Ova tema postaje zna-
Cajnija kada se prebaci na polje reSavanja problema. Kao na primer, zadatak
spajanja devet tacaka. ReSavacemo problem onako kako vidimo, bez obzira da
li je rec o zadatku ili o Zivotnoj situaciji. A Sta ako ono Sto vidimo nije tacno, nije
potpuno, ili ako nema resSenja unutar videnog?

Zadatak glasi: sa Cetiri prave linije spojte devet tacaka bez dizanja olovke
sa papira.
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Sta ¢e se desiti? U re$avanje zadatka krenué¢emo onako kako mozak vidi. To
je nesvesna slika stvorena u deli¢u sekunde. Razmisljanje se nastavlja na tako
stvorenu sliku. Tacno je da vidimo devet tacaka, ali mozak ,zatvara“ sliku videvsi
kvadrat koji ne postoji. Tu je klju¢ni momenat: ako je mozak opazio kvadrat, rese-
nje ée traziti u kvadratu. Ovaj zadatak &esto sam postavljao klijentima. Cak iako
po ko zna koji put kaZem da ,,nema resenja u kvadratu“, ponavljajuci da se tacke
spoje pravim linijama bez dizanja flomastera sa table, Kklijent je trazio reSenje
samo u kvadratu uz obavezno klimanje glavom ili ,da, da“, kao da razume Sta
kaZem. A onda bi opet uradio isto, sve dok na kraju ne bi izgovorio da ,ne zna
reSenje”. Isto je u zivotu: ono $to vidimo i ,vidimo“, to mentalno obradujemo.
Zapravo, mi ljudi smo prili¢no ogranicena bi¢a koja veoma Cesto ne znaju $ta vide.
A ni $ta ¢ine. Vidimo ono $to vidimo zato $to mozak uvek radi, uvek opazai obra-
duje informacije i kada nismo svesni. Mozak je organ kojim se razmislja, a razmis-
ljanje nije niSta drugo do obrada informacija. Informacija iz spoljasnje i unutras-
nje realnosti! Mozak ima potrebu da razmisljanjem reSava problemske zadatke.
Ukoliko nemam problemskih zadataka koje bi mozak reSio, on ¢e napraviti pro-
blem, izmisli¢e ga, kako bi radio ono zbog cega postoji, a to je da reSava problem-
ske zadatke. Zato ,dokon pop jariée krsti“. Opasno je mozak drzati pasivnim kao
Sto je opasno drZati se isklju¢ivo spoljasnje realnosti.

U recniku stoji da je ,opazanje“ili ,percepcija“, Sto dolazi od latinske reci
perceptio ili primanje, ,jedna od osnovnih kognitivnih funkcija koja predstavlja
sloZen i aktivan proces trazenja, odabiranja, primanja, obrade, organizovanja i
tumacenja raznovrsnih drazi koje deluju na ¢ula i nervni sistem*. Dakle, ono $to
opazimo, zapravo predstavlja osnovu za nastanak utiska.

Opazanje je psihicki proces na osnovu kojeg psiha neposredno upoznaje
relevantna svojstva pojava i predmeta u stvarnosti. Zato je opazanje na prvom
mestu i u ovoj knjizi. Malopre rekoh da se stvarnost deli na unutrasnju i spoljas-
nju. Spoljasnja stvarnost opaZa se (percipira) ¢ulima, unutrasnja se oseca. Uvre-
Zeno je misljenje da se racionalnost bazira na spoljasnjoj, culnoj stvarnosti, dok
je emotivnost karakteristika unutrasnje, iracionalne stvarnosti. Unutrasnja
stvarnost se ne opaZza ¢Culima ve¢ emocijama. Osobe koje su posvec¢ene duhov-
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nom istrazivanju razvijaju unutrasnji pogled, pogled na unutrasnju realnost.
Ove dve stvarnosti, unutrasnja i spoljasnja, u stalnoj su interakciji. Kada su u
ravnotezi, govorimo o psihickom balansu, tj. o psihickom zdravlju. Mesto u
kojem se opaZanje osvescuje je ego. Jedan od zadataka ega je percipiranje
stvarnosti, spoljasnje i unutrasnje, kao i njihovo balansiranje. Kada se ove
dve stvarnosti uskovitlaju, kada spoljasnja stvarnost nastoji da ,zagospoda-
ri“ unutra$njom, to je pokazatelj neadekvatnog funkcionisanja ega.

Opazanje nije prosto i pasivno odrazavanje stvarnosti, ve¢ ukljucuje
povezivanje podataka dobijenih iz spoljasnjeg, culnog sveta, sa ranijim isku-
stvom. Zatim sledi njihovo kategorisanje i pridavanje znacenja. To je proces sti-
canja, interpretacije, selekcije i organizacije informacija. Drugacije receno, pro-
ces obrade informacije obuhvata:

slusanje,
analizu,
sintezu,

- integraciju, i
- reakciju.

Citav proces zavisi¢e od opaZzanja. Problem nastaje kada zbog opaZenog,
a opazene mogu biti razlicite stvari u isto vreme, mozak prida veci znacaj jed-
nom u odnosu na druga tumacenja koja su podjednako relevantna. Ako hocete
da razumete o ¢emu je rec, pokusajte slede¢u vezbu.

promisljanja i praksa
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VEZBA 1.

Stanite sa drugom osobom leda u leda. Uzmite po jedan list papira A4 for-
mata.

Neka jedna od ove dve osobe izdaje slededi nalog: ,Presavij list papira po
pola, iseci gornji desni ugao.”

Ovo su dve jednostavne recenice, dva naloga koja ne mogu biti drugacije
shvacena osim onoga Sto kazu: presavij papir na pola, a zatim iseci gornji desni
ugao. Nemojte gledati ono Sto druga osoba radi, zato ste okrenuti ledima. Pono-
vite istu proceduru tri puta na istom listu papira. Secite papir onako kako Zelite,
izaberite naCin savijanja, izaberite gornji desni ugao. Na kraju, pogledajte Sta ste
dobili i da li je papir ise¢en na ISTI na¢in. Cak i male razlike u ovako jednostav-
nom primeru predstavljaju mnogo vedi i znacajniji izvor nerazumevanja kada
se u realnoj Zivotnoj situaciji, u kojoj razmenjujemo reci, uklju¢e emocije. Pro-
blema nece biti ukoliko smo svesni da je svako savijao i cepao papir na svoj
nacin. Ali u Zivotu obi¢no neko sebi da za pravo da odredi koji ,nacin savijanja i
cepanja papira“ je ispravan a koji pogreSan. Tako nastaju stereotipi. Vaznije je
ipak $to ovako nastaju problemi.

Prema tome, opaZanje stvara utiske, a utisci produkuju misli koje prera-
staju u razmisljanja. Bez redefinisanja utisaka, oni ¢e dozivotno imati ulogu kao
u momentu nastanka, iako su odavno pogresni ili prevazideni. A tada postaju
ozbiljan izvor napetosti i neravnoteze.

Psiholoska i psihoterapijska
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Grafikon 1.

Utisak je isto Sto i subjektivni dozivljaj, isto Sto i impresija. Utisak je nesto
Sto se ,utiskuje“ na osnovu percepcije spoljasnje sredine (dolazi spolja), iako se
moze imati utisak i o unutrasnjoj realnosti.

Zasto je znacajno pozabaviti se sopstvenim utiscima? Zato $to su izvor
obilja problema, na neki nacin svih koje imamo tokom zZivota. Utisak je neSto
slicno buvama kada je re¢ o crnoj kugi: nosilac napetosti zbog neresivosti per-
cipiranih problema, kao $to su buve bile prenosioci ove opake bolesti.

Utisak stiCemo veoma brzo. Istrazivanje psihologa Aleksandra Todorova
sa Univerziteta Prinston, koje je objavljeno 2017. godine, govori o tome da je za
sticanje utiska potreban deseti deo sekunde. Utisak je osnovna informacija koja
nastaje u nesvesnom, a ulazi u sistem grade¢i misao koja moze proleteti u svest.
Misao je osnovna jedinica nesvesnog. Kada dode do svesti, misao ¢e ili nestati
poput zvezde padalice, ili se pretvoriti u re¢, osnovnu jedinicu svesti iz koje
nastaje razmisljanje. RazmisSljanje e pratiti osecanja i oseti. Ose¢anja su emoci-
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je, oseti su telesne senzacije. S obzirom da nesvesno, odakle misao dolazi, ne zna
za vreme i druge metricke vrednosti, sve ovo se po kriterijumima svesti desava
veoma brzo. Dovoljno je pogledati drugu osobu da bismo je gotovo trenutno
procenili. Nesvesno, a i svesno. Koliko god bilo kratko ovo vreme, i koliko god
se mnogi ljudi suprotstavljali utisku, ¢injenica je da u samo nekoliko sekundi
sticemo misljenje o naSem sagovorniku na osnovu njegovog izgleda, drzanja,
govora tela, manira, jedva primetnih gestova. Utisak sticemo i na osnovu neo-
bjasnjenih signala koje primamo, a jedva da ih prepoznajemo, ili ih uopste
nismo svesni. Vazno je znati da se prva impresija, odnosno utisak, brzo i lako
stice, ali da se tesko ili gotovo nikako ne menja. Zato na psihoterapiji ne rus§imo
stare utiske nego stvaramo nove. Neretko se deSava da pojedinac nehotice osta-
vi lo$ utisak na sagovornika, te da mu potom treba mnogo vremena da to ispra-
vi, ako se popravni ikada desi. Ali mnogo vazniji su nasi utisci o nama, naSem
unutrasnjem i spoljaSnjem svetu.

Kroz psihoterapijsku praksu video sam da klijenti imaju problema sa uti-
scima koji ih ograni¢avaju, nisu istiniti ili su zastareli. Cini se da su najpogubniji
utisci o vlastitoj bezvrednosti, pogresnosti ili neadekvatnosti koji su na razlicite
nacine utiskivani od najranijeg detinjstva. Pored ovih, Cest je utisak da nikada
nece biti bolje, da je sve uzalud ili da je kasno, kao i utisak o vlastitoj velikoj
vrednosti i znacaju, nezamenljivosti i ispravnosti. Utiske bih uporedio sa viru-
sima: sastoje se od osnovne informacije i nemaju nikakvu mo¢ van ¢oveka. Uti-
sci su otporni na razmisljanje zato Sto oni kreiraju misli, tako da ne moze hije-
rarhijski niZi nivo, a to je razmisljanje, da utice na utisak koji je u sustini njegov
zaCetnik.

Utisak je smesSten u super-egu, ego ga osvesti. Na psihoterapiji sa klijen-
tom radim na dizanju svesnosti o sebi pa samim tim na stvaranju drugih utisaka,
onih koji viSe pristaju sadasnjici. Time ho¢u re¢i da nema smisla konfrontirati
se starim utiscima, ve¢ im dopustiti da nestanu osves¢ivanjem drugih uti-
saka u ,sada i ovde*, ukoliko je to moguce. Zapravo, u psihoterapijskom pro-
cesu podrzavam Kklijenta da aktivira svest koja je obi¢no upala u rutinu i preva-
zidene utiske, da primeti i neke druge ¢injenice na osnovu kojih nastaju novi
utisci. Pokretanje svesnog dela psihe i njeno angaZovanje na ,sitnicama“, kao
Sto je utisak, teZe je nego Sto bi ¢italac mogao da pretpostavi.

Da se vratimo na zadatak od devet ta¢aka. Ukoliko budemo pokuSavali da
nademo odgovor u okviru ,kvadrata“ koji nesvesno vidimo, a koji ne postoji,
nikada ne¢emo dod¢i do reSenja. Zadatak je da pogledamo Siru sliku. Kao i u Zivo-
tu: kada bi reSenja problema postojala u problemima, u problem se ne bi ni uslo.
Umesto toga, mi uvek iznova gledamo u problem pokusavaju¢i da ga reSimo, da
bi se u nekom trenutku pojavile negativne recenice o sebi zbog nemogu¢nosti
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da se problem resi. Tako dodemo u joS tezu situaciju: em ne reSavamo problem,
em se jo$ gore osetamo zbog omalovazavanja sebe. To je domina ,duplo golo“.
A dali nam je to potrebno? Naravno da nije, ali nije lako ni ,Siriti sliku“. Naime,
u uputstvu za reSavanje zadatka nigde ne stoji da olovkom idemo od prve do
trece tacke i da tu stanemo. To pravilo smo sami uveli zbog ve¢ pomenutog
zakona opaZzanja. Umesto toga produzimo liniju za duzinu od prve do druge tac-
ke. Tako smo izasli iz kvadrata, a spojili smo prvom pravom linijom tri tacke.
Zatim, pod uglom od 45 stepeni krenimo ka tackama spajajuci dve, ali ne zau-
stavljaju¢i se na drugoj nego produzavaju¢i do ravni sa tackama. Tako smo
povukli drugu liniju. Zatim spojmo tri tacke, u tre¢oj ¢emo se dodirnuti sa pocet-
kom prve linije. Na kraju, pod uglom od 45 stepeni povezimo Cetvrtom linijom
preostalu tacku u sredini. Dakle, izadimo iz svojih kvadrata ako Zelimo da nade-
mo odgovore.
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MISLJENJE O KNJIZI PRED 3. POGLAVLJE

,Drzite se Boga i ne bojte se! Onaj koji je stvorio dusu On je i poznaje, mi
je upoznajemo.”

Sta reéi posle ¢itanja knjige, pohadanja Emoracio psiholoskih radionica
i individualnih razgovora o radu Petra, i ovoj knjizi?

Smatram da se ipak moram osvrnuti na sve pomenuto jer ¢itanjem me
nosio osecaj novog saznanja, a u isto vreme i podsecanje na ve¢ poznato kroz
odgovarajuce primere koje je Petar na najbolji nacin predstavio. Petar je utkao
svoja najdublja iskustva, podelio svoj proces promene i put do postanka onoga
Sto danas jeste. U ovoj knjizi preko Ida, Ega i Superega, nagona, resursa, primera
Sto li¢nih Sto od klijenata i jos mnogo pomenutog od velike vaznosti otvara vam
se put ka sopstvenoj spoznaji radi svog mentalnog zdravlja i takozvanog ,rada
na sebi”.

Naves$c¢u jednu recenicu iz knjige koja mi je ostavila utisak a nosi po meni
pravu poruku Petrovog zalaganja i put ka upoznavanju vase duse, a to je: ,Ste-
penica koja je vazna za nastanak osecanja kvalitetnog Zivota je znanje“. Pa ako
zZelite da naucite sve o strukturi psihe na najbolje predstavljen nacin, a onda da
prosirite pogled na Zivot i Zivljenje, da na izazove i na zonu komfora gledate kao
narastirazvoj, i da vase unutrasnje dete uvek ,radi“ za vas, toplo preporucujem
da pro¢itate ,Knjigu za svaki dan“ naseg dragog Petra.

Jedno veliko Hvala od srca Petru za svo znanje koje mi je preneo i na svi-
ma spoznajama do kojih me je doveo kroz njegov savrsen rad i GesStalt terapiju,
a najviSe mu hvala na pristupu, zalaganju tokom rada sa njim i naravno na zagr-
ljajima jer u psihoterapiji su lek i podrska.

A ja ¢u zavrsiti ovu recenziju povedena citatom na pocetku napisanog, s
Verom u Boga, sa Petrovim znanjem, podrskom i primenom zasigurno Vasu

dusu éete upoznati na najbolji nacin.

Bravo Psihoterapero.

20. januara 2020. RuZica Ruska Marasevic,
u Kraljevu InZenjer zastite Zivotne sredine
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3. RESURSI

Opazamo li sopstvene resurse?

U opStem smislu resursi su materijalne i nematerijalne vrednosti koje
mogu biti koriS§¢ene za realizaciju razli¢itih programa. Resursi se dele na obno-
vljive i neobnovljive, ali i na ljudske, prirodne, kao i na materijalne ili telesne,
psihicke ili duSevne, socijalne ili druStvene, i duhovne resurse, kao $to je vera.
U resurse se ubrajaju i objekti i usluge koji brinu o klijentu ili zadovoljavaju
neke od njegovih potreba. Osnovna vestina odnosi se na prepoznavanje posto-
jecih resursa i njihovo aktiviranje. (Vidanovic, 2018)

Resurs ili izvor (fr. la ressource - sredstvo, izvor, lat. resurgere - izvira-
ti)predstavlja sredstvo, ogranicenu Kkoli¢inu vrednosti koju investiramo sa
ciljem sticanja druge vrednosti. Ono $to mogu da investiram, koristim, upotre-
bim, time raspolazem. Resursi ¢e biti realizovani tek kada budu primeceni, a
njihova primena ¢e zavisiti od osobina licnosti osobe koja resursima raspolaZze.
Onoliko koliko sam svestan resursa, toliko sam potencijalno bogat. Ipak, sudec¢i
po licnom osecanju nekih klijenata, reklo bi se da obilje resursa nije garancija
adekvatne upotrebe. Nazalost, nismo svi ni svesni a, gledajuéi kako se odnosimo
prema sopstvenim resursima, ni dostojni onoga $to imamo. Onaj ko raspolaze
sopstvenim resursima na adekvatan nacin, dostigao je zrelost. Bogatstvo
je u zrelosti.

Koliko su resursi iskoris¢eni i da li je nacin koriS¢enja adekvatan, to ¢e
pokazati Zivot a ne trenutni trendovi ili metricke vrednosti. Svaka razvojna dob,
deo godine ili na drugaciji nacin izraZena vremenska razlika ima svoj nacin ras-
polaganja resursima. Na primer, ranije nisam obracao paznju na minerale i vita-
mine, a sada nije mudro ako mi prode dan bez magnezijuma sa vitaminima B-
kompleksa ili cinka sa C-vitaminom. O aspirinu da ne govorim. Preéi 50 godina
znaci promenu u brizi prema zdravlju, ¢ak i ako telo ne posalje upozorenje. Od
mene zavisi da li ¢u Cuti i reagovati, ili ne. Nikada necu saznati da li i koliko
pomazem sebi upotrebom minerala i vitamina zato $to ne znam kako bih se ose-
¢ao da ih ne koristim, ali ovo je minimum za koji mi se ¢ini da je smislen. Odnos
prema vlastitim resursima je slian: to je stvar konstantnog istrazivanja i uve-
ravanja u valjanost njihove upotrebe.

Osecanje ispunjenosti i zadovoljstva ucinjenim pretvaraju se u samoostvare-
nje i samoaktuelizaciju. Zadovoljenje ovih potreba vodi nas ka kvalitetnom Zivotu
a ujedno su potvrda valjanosti koriS¢enja resursa. Prema tome, bavljenje resursima
zahteva pracenje sebe i rad na promenama pre nego Sto zivot sam priredi promenu.
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Zivot ée me oblikovati onako kako se budu de$avale okolnosti, ali je pitanje da li ¢u
takvim oblikovanjem biti zadovoljan. Umesto toga, bolje je da na sopstvenu prome-
nu uti¢em, pre svega, promenom odnosa prema sopstvenim resursima. Nakon per-
cepcije, ovde je pocetak svesne promene.

Svaka situacija, bez obzira kakvom nam se u tom trenutku ¢ini, dobra je
za upotrebu resursa. Ovo piSem u Cetiri ujutru, koji minut pre. Rano sam legao,
rano se probudio. Mogao sam da se vrtim po krevetu, da ¢itam vesti ili zanimlji-
vosti. Ipak, odlucio sam da resurs ,vreme* i ,znanje“ iskoristim na ovaj nacin,
da piSem. Ose¢am se dobro zbog toga jer sam jedan sat svog Zivota, poznavanje
teme i onoga Sto hocu reci, kao i poznavanje daktilografije, pretvorio u znatno
duzi vremenski period, onoliki koliko ¢e ovaj tekst Ziveti, odnosno koliko i kada
bude ¢itan. To je jezik nesvesnog, komunikacija kroz vreme i prostor koju ¢ulno
necu spoznati, ali za koju verujem da Ce se desiti. [ verovanje je resurs. Osvesti-
mo resurse i koristimo ih, dati su da bi bili koriS§¢eni. U rezultatima njihovog
koriS¢enja, a to su novi resursi, lezZi smisao ljudskog postojanja. Svi ljudi koriste
resurse koliko mogu, paiosobe koje su objektivno ometene. Samo jedno pitanje
je vazno: da li sam uradio sve $to sam mogao? Nezgodno je ako tek na samrti
zaklju€imo da je odgovor negativan, to i te kako moZe da zaboli. Zato, sada je
vreme za promenu odnosa prema sopstvenim resursima!

Zrelost se prepoznaje kroz karakter i smisao postignutog rezultata, tj.
proizvoda, u ¢iji nastanak je ugraden neki resurs. To moZe biti prirodni ili li¢ni,
odnosno telesni (materijalni), psihicki (dusevni) resurs, ili je re¢ o veri, ili
nekom drugom resursu. Medutim, koliko god da se €ine razumljivim ili podra-
zumevajuéim, vise klijenata sa kojima sam razgovarao o ovoj temi nije znalo da
definiSe licne resurse, iako su pojam razumeli i mogli da ga obrazloze. Ukoliko
resurs ne moze da se osvesti, da se identifikuje i imenuje, moguénost njegovog
nekori$éenja ili neadekvatnog korisSéenja ¢e rasti. Drugi deo problema odnosi se
na razumevanje znacaja hijerarhije resursa jer, ¢ak i kada ih imenujemo, to ne
znaci da ¢e njihov odnos i medusobna povezanost biti jasni. Opasnost od zau-
stavljanja ili neadekvatnog investiranja hijerarhijski viSeg resursa samim tim
bice veca.

Prema tome, resursi imaju definisanu hijerarhiju, kako li¢ni, tako i mate-
rijalni, i ta hijerarhija ¢e biti u odnosu sa moguénostima njihovog kontrolisanja
i obnovljivosti. Neobnovljivi resursi ¢e uvek zauzimati hijerarhijski viSe mesto
od obnovljivih. Na primer, znanje je jedan od veoma vaznih resursa, kao i vera,
ali oni hijerarhijski ne mogu da se mere sa vremenom koje nije moguée umno-
Ziti, ili na drugi nacin uticati na njegovu koli¢inu. Ili kada se uporede materijalni
resursi i znanje: tac¢no je da Skolovanje na boljim univerzitetima kosta vise, ali
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je u ovom redosledu ipak starije znanje, s obzirom da je u proslosti znanje ili
neka vestina dovela do sticanja materijalne dobiti.

Dakle, vreme i energija su hijerarhijski najvisi resursi koji se investiraju
zarad sticanja znanja, vere i vestina. Vera nastaje kada prestaje znanje, jer kada
nesto znam, nemam u $ta da verujem. Vreme nije moguce direktno investirati u
bilo koji drugi resurs. Indirektno, vreme je potrebno za sve $to nastaje prime-
nom znanja i steCenih vestina. Jedino pitanje koje se postavlja odnosi se na kva-
litet i primenljivost steCenih znanja i veStina. Jer to znanje moZe biti korisno ili
nekorisno za razvoj hijerarhijski jos nizih resursa, a to su materijalni i li¢ni.

— VREME I ENERGIJA |«
v

ZNANJA (VERA) I VESTINE

v

LICNI I MATERIJALNI

Grafikon 2. - Resursi

Na primer, ukoliko tro$im vreme i energiju da bih saznao Sta komsija
sprema za rucak, materijalno ne mogu dobiti nista, ali mogu licno - postacu
covek koji se bavi tudim zivotima, a pitanje je koliko mi je to dobro, odnosno
lepo i korisno, pre svega korisno. U Sta investiram vreme, to éu postati. Ako se
Cesto kladim, postac¢u kladionicar ili kockar ako je re¢ o sportskom kladenju,
ako vreme posvecujem Hristu ili Alahu, postacu hristolik ili covek vere, ako mi
je glavna preokupacija ribolov, postacu ribolovac i tome sli¢no. Tako nastaju
uloge. Svaka od uloga nosi deo identiteta. Zato oprezno sa ulogama!

2.1. Uloge

Uloga je, u stvari, lik, karakter, figura koja se manifestuje kroz zadovolja-
vanje specificnih potreba za tu ulogu i oblike ponasanja. Svaka uloga postoji
zbog specifi¢ne potrebe. Bez potrebe nema ni uloge koja je zadovoljava. Citav
zivot smo u nekim ulogama, one se menjaju u zavisnosti od stadijuma psihickog
razvoja, socijalnog okruzenja, delatnosti i tome sli¢no. Autenti¢ni smo na pocet-
ku zivota, tada je nase ja bilo zaista naSe ja, ali je u zavrsnoj ulozi svrha svih
prethodnih. Ako krenemo od pocetka, nikakve razlike nema izmedu bebe pro-
sjaka ili bebe cara u zadovoljavanju njenih autenti¢nih potreba. Tokom prvih
nekoliko godina autenti¢no bice sklanja se u dublju psihu usled zabrana kroz

promisljanja i praksa



38  Knjiga za svaki dan

koje smo vaspitavani. Na taj nac¢in zapoceto je stvaranje sva tri covekova lica, a
to su: javno, porodic¢no i tajno lice. Ovo ,tajno“ najbliZe je autenti¢cnom licu. Poja-
vljivanje ova tri lica zavisi od scene.

Jedna uloga gradi drugu, druga trecu i tako dalje, mada se u kasnije uloge
iz ranijih prenose osobine i iskustvo. Ne postajemo sasvim novi, ali se nekada
dogodi da ne moZemo, ili neCemo da pustimo neku od proslih uloga u kojima
ostajemo.

Klijentkinja G. F. (54) u mladosti je bila sportistkinja, zavrsila je pravni
fakultet i bila omiljena u razli¢itim drustvima. Upoznala je Doleta sa kojim je
provela 18 godina. Nisu imali dece, iako je bilo par pokuSaja. Rastali su se. A
onda je upoznala sadasnjeg supruga sa kojim je ostala narednih 19 godina.
Gubitak zdravlja pocetkom njenih 50-ih, a bila je slabo pokretna, nikako nije
mogla da prihvati. Svi poku$aji da ostane u staroj ulozi propali su, a sa propada-
njima isla je u sve dublju depresiju. Pokusaji da osmisli delatnost koja bi u njoj
mogla da izazove prijatnost, nije davala rezultat. Proslost je vikala iz nje, sadas-
njosti nije bilo, ili je predstavljena kao odvratna. Tek kombinacijom adekvatne
terapije lekovima i dugotrajne psihoterapije poceli smo, malo-pomalo, da uvo-
dimo novine primerene novoj ulozi. Ovo je bilo vaZnije zbog njene budu¢nosti i
predstojece starosti.

Svaka uloga vazna je na svoj nacin, ali, kao $to rekoh, zavrsna uloga odre-
duje svrhu i kvalitet svih prethodnih. Konac delo krasi. Ovo kaZem, pre svega,
zbog potrebe za strpljivim gradenjem svake od karakteristika neke uloge ne
oCekujudi trenutni rezultat, ili rezultat koji ¢e brzo biti viden. Rezultat ¢e pre ili
kasnije do¢i, mozda kada se najmanje nadamo. NiSta od onoga Sto se u Zivotu
uradi nije nevazno niti sluc¢ajno. Sve to Sto se deSava vodi nas u susret prilikama.
Dali éemo ih prepoznati i iskoristiti, to je uvek dobro pitanje. Drugo pitanje koje
je u mom Zivotu bilo znacajno kada je re¢ o ulogama je: ,Da li sam postao ¢ovek
kakav Zelim biti?“ Misli na ono $to ce$ postati, jer ¢e svako ponasSanje u sadas-
njosti da te vodi nekoj ulozi u budu¢nosti. Gradi svesno svoju ulogu, osvesti
pretpostavke za njen nastanak i nauci da budes dobar sebi koliko do tebe stoji.

RAZVOJNA KRIZA
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Uloge se smenjuju tako Sto se uglavnom nova uloga u odredenom vre-
menskom periodu preklapa sa starom. Period od pocetka nastanka nove i pot-
punog nestanka stare uloge zove se razvojna kriza.

Nagon Zivota, pokrenut kreativhom energijom, koju je Frojd nazvao
»eros”, kreira novu ulogu. ,Tanatos“, ili nagon smrti, pokrenut destrudom ili
energijom sinteze, rastvara staru ulogu. U toj smenjivosti nastajanja i nestajanja
uloga prolazimo kroz vreme vezbaju¢i umiranje. Svaka smenjivost predstavlja
priliku za sazrevanje. Rastavljanje stare uloge bi¢e pra¢eno neprijatnim emoci-
jama, pre svih, strahom, tugom, ljutnjom, nekada i gadenjem, panikom, uzasom,
agonijom, besom ili nekom drugom manje ili viSe intenzivnom i neprijatnom
emocijom. Ovo ¢e pokrenuti nagonsku reakciju bezanja od neprijatnosti. Sazre-
vanje, zapravo, nije nista drugo do proces vezbanja zainteresovanog ostajanja u
promeni, kao i ucenje odredivanja cilja i stizanja do njega, bez obzira na pojavu
neprijatnih emocija. U profesionalnoj praksi obi¢no sam se sretao sa Zeljama i
zahtevima Klijenata da nauce kako da kontrolisu, uklone ili ,ovladaju“ neprijat-
nim emocijama. U sustini, to je bio proces ucenja zivljenja sa neprijatnostima,
njihovo sluSanje i razumevanje. lako se zahtev za kontrolom, uklanjanjem i
ovladavanjem ¢ini logi¢nim, on to ipak nije, i to prevashodno zato Sto se nepri-
jatne emocije ne pojavljuju samo zato Sto ne volimo ili Cak mrzimo sebe, ili zato
Sto volimo da se patimo (osim kod mazohista), ve¢ su ¢esto simptom promene
ili simptom potrebe za promenom. Simptom ¢ije tumacenje se uci. Jedan od raz-
loga zasSto teSko ucim je neadekvatan odnos prema sebi. Agresija prema sebi i
zanemarivanje sebe najc¢es¢i su obrasci ponasanja zbog kojih nastaju neprijatni
simptomi. Emocije samo Zele da budu videne, tako da je neretko dovoljno
primetiti ih da bi nestala tenzija koju stvaraju pojavom u razvojnoj krizi.

Duboko u psihi lezi triling stanja i emocija koje nosimo iz generacije u
generaciju, rano ih obogacujemo i njihove posledice nosimo ¢itavog Zivota. To
su stid, strah i krivica. Stid, strah i krivica idu zajedno i ne mogu se odvojiti. Stid
je najtezi za primecivanje, sakriven je iza ko zna koliko lica i obrazaca ponasa-
nja. Ono Sto osvestimo samo je vrh ledenog brega neprihvatanja sebe Sto je u
osnovi stida. Prva slika stida nalazi se u 3. poglavlju 1. Mojsijeve i prva je reak-
cija posle pada u greh. Adam i Eva su odbili da prihvate svoju golotinju koju su
odlucili da sakriju smokvinim liS¢em. Odmah zatim pojavio se osecaj krivice
zbog prekrsene zapovesti i strah zbog kojeg su se sakrili. Neposlu$nost je samo
posledica, neodgovornost i povrsnost je njen uzrok. Slika mene i tebe. Stid se
najceSce krije iza agresije ili agresije prema sebi.

Sasvim na drugom kraju u odnosu na stid, strah i krivicu nalazi se gordost
ili ponos koja nije niSta drugo do patoloSka ljubav prema sebi. To nije ponos
zbog neceg ulinjenog, nije pozitivna emocija koja podize, nego teret sujete,
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samozivostiisebicnosti, ono $to zapravo smeta oslobodenju napetosti. Gordost!
U psihoterapijskom radu veoma je vazno osvestiti ovaj kontinuum kako bi kli-
jent mogao da primeti sopstvene krajnosti. ReSenje je u trecem, u srednjem
poloZaju. Na jednoj strani je ,nisam dobar” a na drugom patoloska ljubav. U sre-
dini je ,voleti sebe“. Medutim, ima¢emo problema da razumemo znacenje ,vole-
ti sebe“ iz vrlo jednostavnog razloga: u kolektivnom nesvesnom balkanskih
naroda nije ,voleti sebe” ve¢ su to drugi (,Sta ¢e rec¢i drugi, ,nemoj da drugi
vidi“, ,pogledaj druge®“...). Zato je ,voleti sebe” gotovo u potpunosti poistovece-
no sa sebicnos$c¢uy, Sto nije, jer je sebicnost jedan od aspekata gordosti, a ,voleti
sebe“je Hristova zapovest. Rekao je: ,Ljubi bliznjeg svog...“ a se¢ate li se nastav-
ka? Dok se secate ili trazite da negde procitate nastavak ponovi¢u da nema
lepog probudenja, narocdito ako si pospan, pa se neprijatnosti podrazumevaju
na putu budenja i sazrevanja. Sa druge strane, ,voleti sebe“ ¢esto ima telesni
aspekt zivota, zatim socijalni, dok su psihicki i duhovni podlozni individualnim
kreiranjima koja ne zadovoljavaju ni minimum potreba. Psihicki se ¢esto svodi
na telesni a duhovni na obredno-ritualni. Ovakav pristup ¢e pre ili kasnije odve-
sti do neprijatnosti koja, kada se dogodi, nije niSta drugo do simptom prilike za
promenu.

0 ,voleti sebe“ sam govorio na konferenciji pod zazivom ,Mesto stida i
ponosa u religiji, filosofiji i umetnosti“ koju je pocetkom septembra 2020. orga-
nizovao CEIR Balkan u Beogradu. Na konferenciji je uéestvovao i Sava Sovljan-
ski, teolog, kojeg sam zamolio da za Citaoce ove knjige napiSe tekst o ljubavi.
Naime, ,voleti sebe” je sredina izmedu nevoljenja (stid, krivica i strah) i pato-
loSke ljubavi (gordost) odakle idemo u sasvim drugu dimenziju. Ta dimenzija
pocinje sa zahvalno$¢u.

0 ljubavi

»<1zmedu onoga Sto si rekao, a nisi mislio i onoga Sto si mislio, a nisi rekao
mnogo ljubavi je izgubljeno.” (Kahlil Gibran; 1883-1931).

Ljubav kao osecanje je nepobitno gubljivog karaktera, a i svojstva. Umeti
ljubav primiti, pruziti, obljubiti sebe samoga, kao povratnu zamenicu ,sebe, se“,
ali ne i predi u narcis-stanje, to znaci doslovno voleti sebe.

Zavoleti sebe, religijski i duhovno prelama se sa, ako bih smeo da budem
toliko slobodan ispovedati sledece reci, oboZiti sebe, gde sa ovom niti dolazimo
do toga da je Gospod dao samoga Sebe, ljubavlju nas i pokajanjem (koje smo mi
trebali da dozivimo) oprao od praroditeljskog greha. PokusSavajuc¢i da kroz zivot
ovozemaljski, a i duhovno uzrastaju¢i oboZimo sebe znacilo bi niSta drugo no
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truditi se da osetimo, primimo i uzvratimo ljubav maksimumom kao bice koje
je sposobno da voli, pa i samoga sebe.

Stid koji moZe da prede u ponos (gordost) je jedna horizontala na koordi-
natnoj osi sa kojom se ukrsta druga osa, zahvalnost/poniznost.

Ponizan biti nije pogrdno ili $ta za osudivanje, ve¢ skruSeno ponasSanje u
odnosu na druge. Priznavanje svoga neznanja u odnosu, religijski, na Tvorca.

Stari zavet nas preko Mojsija uci da je poniznost, koju je izbavitelj izrael-
skog naroda iz ropstva izabrao, bila pravi put, i da nikako nemamo pravo pre-
baciti je u kontekst slabosti.

Biti ponizan, kao jedna vrlina u nama, jeste urodeni instinkt.

sverujem da je poniznost prva kusnja pravog velikog coveka.” (John
Ruskin).

Zahvalnost na istoj strani vertikale, kao mera i balans u razlikovanju zdra-
vog odnosa (zdravlja) i patologije, nam pomaze da jasnije racionalizujemo neke
stvari, i spada u fenomene.

Postoji, na Zalost Covek koji je zaista sre¢an i nezahvalan iako nije svestan
da u sebi moZe probuditi zahvalnost i okrenuti gledanje.

Tako da put od zahvalnosti do poniznosti nije nimalo naivan niti ga je lako
poplocati oli¢jem svojih ploca.

»,Molitva, pokajanje i milost: dajte barem ¢asu vode ako nemate novca. |
tada cete spoznati da Sto ste viSe posveceni, to se viSe Cuju vase molitve.” (starac
Porfirije).

Okovati sebe pravilima i zakonima koji Stete i drZe nas kao najlepsu pticu
u zlatnom kavezu, dovodi u pitanje $ta ¢e nam najlepsa ptica i u najprostranijem
kavezu? Kada naucimo da volimo, kada zavolimo druge i po¢nemo da volimo
sebe, tada ¢emo otvoriti kavez i dati ptici slobodu, kavez ¢e izgubiti smisao kao
i zlato, ali ipak treba da, i kada ptica izade i postane slobodna, ostavimo otvore-
na vrata kako bismo uneli sveZ vazduh u okove besmisla.

Tada Covek shvati da se u smrti krije moguénost. Kao sto Gospod kaze,
ako zrno pSenice padnuvsi na zemlju ne umre, onda ostane; ako li umre, rod
mnogi donosi (Jn. 12, 24). Ziveéemo dobro ako se oseéamo i razumemo da
postoji Onaj koji nas beskrajno voli i razume, koji je iz ljubavi stvorio ceo svet i
iz ljubavi stvorio svakoga od nas. Svako od nas ima svoje ime. Svako od nas moze
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imati udela u BoZijoj blagodati. U jednom jedinom trenutku ¢ovek moZze steci
vecnost. Kao $to je reCeno, ad je unisten jednim dodirom BoZanskog. I u jednoj
Cestici Tela i Krvi Hristove covek moZe pronacdi raj. Sozercavam da je raj zapravo
ukus, kao $to pevamo ,okusite i vidite da je blag Gospod*, da bismo znali i razu-
meli da je Bog ljubav. Ava Isak kaZze: ,Ne bojte se Boga zbog veliCine njegove
moci, ve¢ Ga se boj zbog veliCine njegove ljubavi“, jer On se unizuje zbog nas i
Zrtvuje Sebe za nas kamenog srca.

Vidimo da je u Gospodnjoj molitvi ,,0Ce nas“, kojoj nas je Gospod naucio,
najvaznije sadrzano u re¢ima ,Neka bude volja tvoja“. U Gestimanskom vrtu
Hristos je rekao: ,0¢e moj, ako ne moZe da me mimoide ova ¢aSa da je ne pijem,
neka bude volja Tvoja“ (Mt. 26, 42). Bio je u agoniji i vatrenoj molitvi. Tri puta
je ponovio iste reci, da bi na kraju rekao: ,Ali opet ne kako ja ho¢u nego kako
ti“ (Mk. 14, 36). Stoga, reCima ,neka bude volja Tvoja“ dobrovoljno prinosimo
sami sebe Onome koji je LJUBAV.

Sava §0vljanski,
diplomirani teolog

Sava je ovde ukratko rekao nesto sto je vrlo kompleksno, neprolazno, fun-
damentalno, a tiCe se ljubavi. Ljubav je sloZena emocija koja se dozivljava celim
bi¢em. Zaljubljenost prepoznajem, osetio sam je, ali da li sam osetio, i kako izgle-
da ljubav? Narocito prema sebi, a da nije gordost.

Ukoliko se izmaknem jedan korak, videcu da iza obe ose (stid/ponos i
voljenje sebe/poniznost) stoje neprijatnosti i prijatnosti. Nekada se smenjuju, a
nekada su uslov jedna za drugu. Zapravo, ¢ini se da je potencijal sazrevanja naj-
laksSe prepoznati po neprijatnosti. Usudi¢u se da neprijatnost nazovem ,simp-
tomom moguceg sazrevanja“. Kada nema neprijatnosti, nema ni sazrevanja.
Preterana neprijatnost posledica je samokaZnjavanja, odnosno posledica je
nedostatka adekvatnog bavljenja sobom i emocijama koje nastaju u procesu
promene uloga. Neadekvatno bavljenje sobom korelira sa agresijom prema
sebi, $to nas upucuje, izmedu ostalog, na super-ego i ono $to su razliciti autori-
teti ostavili u nasoj dusi tokom vremena.

T. A. (23), studentkinja na medicinskom fakultetu, imala je problema sa
strahovima koji su se pojavljivali niotkuda, paralisali je, obesmisljavali Zivot, a o
njegovom kvalitetu nije moglo biti ni reci. Primera radi, osecala je teskobu svaki
put kada bi ¢itala ili ucila bilo $ta Sto ima veze sa patologijom centralnog nervnog
sistema, bila je izolovana i od svih aktivnosti koje je praktikovala ucenje je ube-
dljivo bilo na prvom mestu. Kao i u srednjoj $koli. Kao i u osnovnoj $koli. Nije ima-
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la prijateljice, a bila je u emotivnoj vezi sa oZenjenim muskarcem Kkoji joj je bio
prvi emotivni i seksualni partner. Za vezu je znala samo starija sestra. Problemi u
detinjstvu, uslovljeni svadama oca i majke, vikom i bukom koju je otac Sirio, pro-
Sirili su se na adolescenciju, tako da je T. A. usla u ulogu majke svojoj majci. Bri-
nula je za nju, a beg od opasnog sveta odveo ju je u korice knjiga. Bila je izvrstan
dak zahvaljujué¢i ¢emu je upisala medicinski fakultet. Ipak, uloge u kojima je bila
nisu bile odrZive, ali nista nije ¢inila, nije imala volje, a nije ni znala kako da pro-
meni Zivot. Cak i besperspektivni partnerski odnos bio je vise nego skroman.
Tokom psihoterapije prvo smo radili na osveséivanju uloge koju smo redefinisali
tako $to smo promenili sadrzaj Zivota, ustanovili smo korake za uspostavljanje
drugacijeg, sa njenim godinama primerenijeg licnog identiteta, odnosno uloge.
U¢ili smo da ne pokusavamo da beZimo od sopstvenog straha, nego da ga slusamo
i Cujemo, a izolaciju kao mehanizam psihicke odbrane cinili smo adekvatnijom.
Jednostavno receno, T. A. je uspela da, redefinisanjem uloge, ukloni razloge uru-
Savanja kvaliteta Zivota.

Glavne Zivotne uloge nastaju i nestaju kroz inicijaciju i ritual. Inicija-
cija predstavlja ¢in uvodenja u novu ulogu S$to je obeleZeno ritualom kojim se
ujedno oprastamo od prethodne. Babine, ili obeleZavanje 40. dana nakon rode-
nja, nisu nista drugo do ritual primanja, tj. ukljucenja novog ¢lana u porodicu.
Predskolac kroz inicijaciju, a to je prozivka od strane uciteljice/ucitelja, i ritual
»svecanog prijema daka prvaka“, postaje osnovac. Prvi ¢as u petom razredu
osnovne i prvom razredu srednje Skole inicijacija je u viSe razrede i tada raz-
redni stareSina proziva ucenike ¢ime ih uvodi, inicira u novi uzrasni period. Sve-
Cana dodela indeksa nije nista drugo do ritual u kojem dekan i Sef katedre inici-
raju osobu u zvanje studenta. Veridba je ritual u kojem se mladi par inicira za
posveceniji zajednicki Zivot, dok je svadba ili vencanje ritual u kojem se mladi
par inicira u novu porodicu. I tako sve do sahrane kada se pokojnik u ritualu
inicira za ono $to sledi nakon ovog Zivota. Ovo su samo primeri izuzetnih inici-
jacija. Svaka od njih predstavlja zasebnu ulogu u odredenoj fazi razvoja. Pored
ovih, postoje inicijacije i rituali koji se ponavljaju. Primer je rodendan koji pred-
stavlja priliku za ocenu uspesnosti prethodne uloge koja je postojala u prethod-
noj godini. Iz negativnih primera u¢imo, iz pozitivnih nastaje samopouzdanje.
Sve ovo vodi vecem zadovoljstvu Zivotom kroz podizanje kvaliteta. Kvalitetniji
Zivot znaci bolje upravljanje resursima. Svaka razvojna faza odnosice se prema
resursima na drugaciji nacin.

2.2. Resursi

Sredinom oktobra 2019. bio sam na koncertu svetske muzicke zvezde
Manua Caoa. Nije retkost da u Srbiju dode neko ko je planetarno poznat, barem
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je tako bilo pre pandemije virusa COVID- 19, ali ovaj koncert bio je specifican
po par stvari: organizovan je u NiSu u sportskoj sali Osnovne Skole ,Mika
Anti¢“ na Durlanuy, trio akusticara svirao je i pevao za oko 1200 ljudi, iako pune
stadione svuda po svetu, koncert je trajao dva i po sata, a neki lokalni poznati
bendovi jedva prebace sati po,iveé posle trece pesme bili su gola voda. Do kraja
koncerta pretvorili su se u baricu. Ogromna energija izasla je iz tog coveka i nje-
govih pratilaca na ukuleleu i bongu. Dakle, ako hoée$ da bude$ uspeSan, nadi
svoj nac¢in davanja. Manu Cao mi je to jasno te veceri rekao iako nam se ni pogle-
di nisu sreli. Kao da me podsetio da ako hoc¢u da uspem u Zivotu, preduslov je
da budem dobar u tome u ¢emu ho¢u da uspem, da ulozim energiju i da se radu-
jem u onome u ¢emu uspevam. Svaki uspeh predstavlja ostvarenje nekog cilja. I
ti uradi to na svoj nacin: postavi cilj, a zatim postavi korake koji su potrebni da
bi cilj bio dostignut. Koraci i ciljevi treba da budu u saglasju sa onime Sto osecas,
bez neprijatnosti i prisile. Bez koraka potrebnih za ostvarenje cilja, cilj je samo
pusta masta. Svaki predeni korak predstavlja jedan ostvareni manji cilj koji se
ugraduje u onaj zavrsni. Zato nauci da postavljas ciljeve, da odredujes$ korake i
da se radujes malim ostvarenjima. Mala ostvarenja podiZzu samopouzdanje i
daju energiju za nastavak. Iz ovog principa proisticu objasSnjenja postizanja
uspesSnog Zivota. Ulaganje energije i vremena preduslov je Zivljenja jer nema
zZivota bez toga. Ali ako ulazem viSe energije u pojedine fragmente, poCinje da
se oblikuje drugaciji put. S obzirom da je vreme neizostavni faktor, ovo me
dovodi do prilike da se naucim strpljenju. Dakle, na pocetku su talenti, ideje,
energija i vreme. Na pocCetku su resursi koji ¢ekaju da budu osves$éeni.

Resursiimaju logiku i karakter i predstavljaju sredstvo za ostvarenje cilja.
Resursi su izvori ili kapaciteti unutrasnje i vanjske realnosti. ,Sre¢a“ je vanjska
realnost, tako da se njome ne moZe upravljati. Zato je rizi¢no oslanjati se i uzdati
u srecu.

Jo$ jedna veoma vaZna istina je da se resursi umnozavaju upotrebom. Daj
i dace ti se! Umnozi znanje davanjem, kao i ljubav, paznju, investiraj novac da bi
dobio viSe i tome slicno. Medustanica na putu umnozavanja resursa je zadovolj-
stvo i smisao.

Izreka kaze da ,Zivot Cine sitnice“, i to je tacno. Ali kada? To je tacno tek
kada sitnice budu osveScene, tek tada ¢e ,Ciniti zivot“. Za ovom reCenicom tra-
gao sam dugo i konacno je tu! Osvesti sitnicu i ona e postati znacajna. U suprot-
nom, sve te sitnice mogu biti razasute oko mene, ne¢u ih primetiti i tada mi nista
nece znaditi. ,Sitnice koje Zivot znac¢e“ nalaze se svuda, u meni i oko mene. Cini
se vaZnijim pogledati u unutrasnje ,sitnice“, pre nego u spoljasnje. To nije tako
jednostavno zato $to opaZamo ono $to veé opaZamo, a primecivanjem drugih
sitnica izlazimo iz postojeceg okvira. To je moguce uvezbati. VeZbanjem posma-
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tranja ,sa strane“, iz takozvane metapozicije, pove¢avamo broj opcija i mogu¢-
nosti. U osnovi neprimec¢ivanja novih ,sitnica“ su rutina i strah.

Klijentkinju F. B. (28) mucila je nesanica. Poceli smo da radimo zbog anksi-
oznosti, ali je dve godine kasnije upala u kratki period nesanice. Ovo je bilo toliko
uznemiravajuce da smo pocetkom jula 2019. u dva navrata razgovarali oko tri
sata ujutru. Prvu no¢ pojurila je za mislju kako ée ujutru zakasniti na posao zbog
Cega Ce biti kaznjena, a nije bila u sjajnoj finansijskoj situaciji. Ova misao i razmis-
ljanje napravili su dar-mar, tako da tek tada spavanje nije bilo moguce iako nije
ustajala iz kreveta oCekujuéi da san dode. Umesto sna, pritisak je rastao. Do placa
i o¢aja. Drugu no¢ pokusala je da primeni nesto od onoga o ¢emu smo razgovarali,
da uradi nesto za sebe. Gledajuci unazad, ,sitnica“ je to $to je trecu no¢ prihvatila
da nece spavati i Sto je pripremila Sta ¢e raditi, tako da no¢ nije bila neugodna.
»Sitnica“ je i to Sto je otiSla kod svoje doktorke koja joj je prepisala sanval zahva-
ljujudi kojem je uspela da povrati san iako tre¢u no¢ lek nije delovao pa je ponovo
spavala na komadice. Gledajuc¢i unazad, ovo su sitnice, ali moralo je da se desi da
F. B. hoda napred-nazad kroz ku¢u pani¢no razmisljajuéi o posledicama nespava-
nja da bi uopste dosla u poziciju da razmisli i prihvati ,sitnice” koje su dovele do
promene. Osim toga, bas ova nesanica pomogla je u nastojanju da klijentkinja
porazmisli o sopstvenim stereotipima koji je drZe u napetosti, tako da je odlucila
da se nakon godisnjeg odmora pokrene i pokusa da nade posao i drustvo koji ¢e
joj viSe odgovarati, Sto je bio jedan od okidaca nesanice. Nesanica je i dalje bila
Cesta, ali je Zivela adekvatnijim Zivotom.

Unutrasnje ,sitnice” predstavljaju sve, pai kapacitete licnosti, a kapaciteti
su osnova za upotrebu spoljasnjih resursa. Kada se ne bismo sreli sa unutras-
njim ,sitnicama“, nikada ne bismo bili u prilici da koristimo resurse! Prema
tome, osveS¢eni kapaciteti osnova su razvoja. Ako ubedujem sebe i druge kako
sam ja ,takav kakav jesam“, misle¢i na nepromenljivost, tada uskra¢ujem razvoj
samom sebi.

Klijentkinja ]. M., majka dvoje dece, zaposlena u prodavnici, ¢esto bi na
poslu doZivljavala neprijatnosti. Ovo je dovelo do senzitizacije a kasnije i soma-
tizacije. Padala je u nesvest, vrtelo joj se u glavi, bivalo joj je muka do povraca-
nja. Muz joj je bio terenac, vidali su se jednom sedmicno, imala je jednu prijate-
ljicu i gotovo nikakav sadrzaj zivota izuzev onoga Sto se deSavalo na relaciji
kuéa-posao. lako je izraZzavala Zelju za promenom, do promene nije dolazilo
zato Sto je ,ona takva“. Pri tome, ,ja sam takva“ izgovarano je sa osmehom na
licu, da bi u slede¢em trenutku taj osmeh nestajao na pomisao od poslednje
mucnine. Promenu smo pokusali da uvedemo pravljenjem liste aktivnosti kojim
bi mogla obogatiti sadrZaj Zivota, iako je viSe puta ponovila kako nema volju ni
za ¢im, a ni vremena.
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Nekada je neosvesc¢ivanje unutrasnjih kapaciteta toliko izraZzeno da se
osoba iznenadi vlastitim reakcijama i postignu¢ima. U psihoterapijskom radu
sretao sam se sa problemom neprepoznavanja sebe, ne samo kada je rec o
resursima vec i kada je trebalo imenovati vlastite osobine.

U opStem nedostatku vremena, nerazumevanju znacaja i potrebe za
»bavljenje sobom*, odnos prema resursima ima istu sudbinu kao i prepoznava-
nje i imenovanje vlastitih osobina. Ako postoji pokazatelj uspeSnosti ,rada na
sebi“, onda se on odnosi na imenovanje osobina. Sto vi$e osobina mogu da nave-
dem, to bolje sebe poznajem. Gordon Olport pominje oko 4000 osobina, drugi
autori svodili su ih na svega nekoliko grupa, ali jasno je da osobine, odnosno
intenzitet pojedinih osobina, predstavlja pokazatelj ponasanja. PonaSanje pro-
izilazi iz osobina. Sa druge strane, uspeSnost ,rada na sebi“ vidi se i u koriséenju
resursa radi nastanka proizvoda njihovog koriS¢enja. Odnos prema vlastitim
resursima bi¢e pokazatelj odgovornosti prema sebi pa i prema potomstvu. Vas-
pitavamo se suocavanjem sa posledicama a ne pricom. Vaspitavanjem osvescu-
jemo resurse. To Ce zavisiti od stepena razvoja licnosti. Resursi sluze razvoju,
a adekvatnost njihovog koris¢enja pokazatelj je razvoja. Svaki stepen raz-
voja ima svoju definiciju kvaliteta i kvantiteta upotrebe resursa, kao i odgovor-
nosti prema sebi. Isto se odnosi na stepen prepoznavanja i investiranja resursa.
lako u literaturi postoje veoma ilustrativne i razlicite nau¢no potkovane teorije,
na osnovu iskustva stecenog u psihoterapijskom radu, razvoj licnosti posma-
tram kao obrnuto proporcionalni odnos vitalnih i socijalnih nagona.

Zdravlje je licni resurs koji se neguje i unapreduje, Sto ¢e biti moguce
samo ukoliko uklju¢imo druga tri: vreme, znanje i motivaciju.

Niko nije bez resursa. Rekoh da su osnovni resursi svakog formalno slo-
bodnog pojedinca vreme i energija. Rob, zatvorenik i sluga ne mogu upravljati
sopstvenim vremenom i energijom iako bi hteli, a odojCe to ne moZe. Zato je
najlakse oblikovati coveka, njegov Zivot, ukoliko oblikujete njegovo vreme i nje-
govu energiju. lako je trgovina ljudima, kao nedvosmisleni oblik robovanja, i
dalje prisutna u svetu, $to je poraZavaju¢a mrlja na savesti cove¢anstva, mnogo
teZe posledice po buduénost ljudskog drustva ima robovanje zavisnostima. Od
naizgled bezopasnih, kao Sto su robovanje monitorima i druStvenim mrezama,
do onih koji ugrozavaju zdravlje i Zivot. Adolescencija je period u kojoj adole-
scent prerasta dete postajuci ¢ovek. Da li je adolescent, ali ne samo on, svestan
vremena i energije, da je vreme prolazno a energija ogranicena?

U radu sa u¢enicima Sumarske $kole u Kraljevu na ¢asovima gradanskog
vaspitanja, na osnovu sprovedene ankete o utrosku vremena dosli smo do ova-
kvog dnevnog rasporeda:
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Adolescenti koji su u€estvovali u anketi izjasnili su se da ne znaju gde pro-
vode oko dva sata tokom dana. Ukoliko se ovo pomnoZi sa 365 dana, to prakticno
znaci da tokom godine adolescent ne zna kako je proveo jedan mesecili 30,4 dana
(730 sati). Napominjem da spavanje, niti bilo koje druge aktivnosti, nisu ukljuce-
ne u ovih 30,4 dana. Ukoliko se ovo pretoci na period od deset godina, to iznosi
10,1 mesec (304 dana), ili na 80 godina, rec je o 6,7 godina provedenih iskljucivo
u ,budnoj nesvesti“, odnosno u nekoj vrsti pasivnosti.

Ovo su brojevi. Mogu biti znacajni ili ne, i to ¢e zavisiti od licnog odnosa
prema resursima zasnovanog na svesnosti i motivaciji da se osoba osvesti. Ali koji
su MOJI brojevi! Kada osvestim njihov znacaj, tada su samo moji i predstavljaju
moj resurs. Dobro pitanje je cemu sluze, odnosno za Sta ¢u ih utrositi! Vreme je
kao voda koja kroz prste curi, brzo se desavaju raspleti koji su zapoceti kada jos
nismo bili u stanju da osvestimo posledice nekih aktivnosti. Vreme je dimenzija
koja sluZzi uvidanju. Gubljenjem viSegeneracijskih zajednica koje su postojale do
pre nekoliko decenija, mladi ¢e intenzivnije uciti iz sopstvenih greSaka koje ¢e
samostalno preZivljavati. Dolazi vreme usamljenih, vreme osoba koje ¢e biti dife-
renciranijih ,talasnih duzina“. I ranije smo ucili iz sopstvenih gresaka, ali je u nji-
hovo resavanje, CeS¢e nego danas, bila ukljucivana porodica. Sada je to drugacije:
neiskusni a puni snage i usmereni uglavnom na svoje misljenje o ne¢emu o ¢emu
mnogo ne znaju, jer nemaju mogucénost da vide koliko ne znaju. Kao i do sada, i
danas mladi u svim podstadijumima adolescencije sticu iskustvo uce¢i metodom
,pokusaja i pogreske”. Ce$ée nego inace danas se uci ¢ak i ono $to se tako ne udi,
osnivanje porodice, na primer. Samim tim, razlika u pogledu odgovornosti prema
sebi je veca i znacajnija. Oni koji nisu u stanju da preuzmu odgovornost za svoje
postupke, postajace sve brojniji. U buduénosti problemi ¢e biti neadekvatnije
potiskivani, a neodgovornost, lenjost, povrsnost i neorganizovanost prema
samom sebi ¢e rasti. Oni koji ¢e biti u stanju da se sretnu sa sopstvenom odgovor-
nosc¢u bi¢e malobrojniji deo drustva. Negativna selekcija i tabloidizacija drustva
dobijace na znacaju kao i situaciono vrednovanje. Svesnost i odgovornost su spe-
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cificna znanja ¢iji nedostatak ¢e pratiti sve ve¢i broj nametnutih zakona i pravila.
U vezi sa time su proizvodi investiranja licnog vremena i energije, a to su znanja i
vestine. Ne treba se bojati greSke ve¢ pasivnosti. Nije problem pogresiti, pro-
blem je iz greske ne nauciti. Osobe koje ne budu sposobne da preuzmu odgovor-
nost, sticace vestine koje za posledicu imaju stalnu borbu za prezivljavanje. Nji-
hovim povezivanjem u grupu jacace njihov uticaj. Pitanje je koji lider, sa kojom
motivacijom i ciljem, ¢e tada usmeriti energiju grupe. Bez jakih pojedinaca, onih
koje ne pokrece stid, strah i krivica, sa jedne, ili gordost sa druge strane, ne moze
biti jako drustvo, a nece biti dovoljno jakih pojedinaca ukoliko se na Balkanu cesto
prezivljava. Energija koja prezivljava nije iste talasne duzine kao ona koja obez-
beduje kvalitet Zivota. U ovom kontekstu energiju treba shvatiti kao Zivot sam po
sebi. Da li su balkanski narodi naucili neSto iz greSaka, to ne znam, ali nadam se i
Zelim da verujem da pojedinci jesu. Bilo bi vreme.

Resurs ,vreme” posmatram i u kontekstu prepoznavanja vremena u
kojem provodim svoje vreme. Ono $to se oko mene dogada uticace na razlicite
nacine, tako da je svesnost vremena u kojem se Zivi veoma znacajan resurs. Glu-
po je ostajati sa srednjom Skolom ako svako ima diplomu srednje $kole, osim
ako je ta diploma iz oblasti zanata, i to moZze bitno umanjiti kvalitet Zivota. Gra-
diti profesionalnu i licnu posebnost nije lako, u nekim slucajevima javice se usa-
mljenost kao problem, ali to je put za sticanje resursa koji zaista vredi. Sloboda
od uticaja drugoga je fikcija, uvek ¢e neko ili nesto uticati na mene, ali se barem
moze uticaj svesti na najmanju meru. Oni koji rade u kolektivima sa loSim medu-
ljudskim odnosima znaju koliko je to opterecujuce. Sloboda od takvih uticaja,
kao i od ekonomskog ucenjivanja, degradiranja ljudskih vrednostii zloupotreba
vaZzan je resurs ukoliko ga imam. Sloboda ¢e dalje voditi razvoju kreativnosti.

Sva znanja i vestine koja je moguce steci, u najSirem moguéem smislu,
predstavljaju osnovu za sticanje:

- objektnih (materijalnih) i
- licnih (telesnih, psihickih, socijalnih i duhovnih) resursa.

Zdravlje je jedan od najvaZznijih li¢nih resursa. Ulenje je proces od kojeg
niko nije izuzet. Svi u¢imo, sve u¢imo, uvek uc¢imo. Drugo pitanje je da li ¢emo
nauciti ono $to u¢imo, kao i $ta da radimo sa nauc¢enim. Bebane ume ¢ak ni guzu
da obriSe jer se i to uci. Jedino Sto se ne udi proizilazi iz vitalnih nagona i to su:
zaStita Zivota (ne uc¢imo da pomerimo ruku kada se ope¢emo), hranjenje, seks i
roditeljstvo, jer su majke u nekim plemenima koje nikada nisu Cule za pojam rodi-
teljstvo ipak roditelji. Iako se ne uce, i ove Cetiri stavke se usavrSavaju.

Objektni resursi odnose se na ¢ulno, na stvari, na nesto $to je opipljivo
van ¢oveka, odnosno na novac, pokretnu i nepokretnu imovinu, dok se li¢ni
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resursi odnose na zdravlje i kondiciju, koji predstavljaju telesne resurse, samo-
podrsku, samoaktuelizaciju, samopostovanje, iskustvo i tome sli¢no, Sto su psi-
hicki resursi, drusStvenu integraciju i druge socijalne resurse, ali i veru, nadu,
ljubav koji predstavljaju duhovne resurse.

Obe kategorije su vazne zato Sto tada pomazu boljem i kvalitetnijem
ophodenju prema osnovnim resursima, vremenu i energiji.

> VREME I ENERGIJA

LICNI I
ZNANJA (VERA
MATERIJALNI < IV]{;ST(INE e
RESURSI

Investiranjem znanja i veStina sticemo materijalne resurse, medu kojima
novac ima vazno mesto. Vreme na kraju postane novac. A onda novac sluZzi da
bi se bolje (pametnije i lepSe) provodilo vreme i bolje koristila energija. Una-
predenje odnosa prema resursima ima kapacitet za promenu, usudiéu se redi,
sazrevanje licnosti. Imao sam klijente koji su posedovali velika bogatstva ali
prazninu u dusi. Bilo je onih koji su tokom psihoterapije promenili odnos prema
sebi, svom vremenu i energiji koju ulazu, narocito u posao, $to je za posledicu
nacin kako da bolje koriste vreme i energiju, i dalje su samo radili. Takav je bio
bracni par. S. i S. P. iz Trstenika koji su dosli na psihoterapiju zato S$to su bili
pred razvodom. Razlog su periodi¢na pijanstva supruga, jednom u pola godine.
Vec u prvih deset minuta prve seanse ispostavilo se da nije to jedini problem.
Ovaj bracni par napravio je sve Sto se moglo napraviti: kucu, sve u kuci i oko
kuce. A onda je suprug nastavio da radi kao da niSta nisu imali. Istina je bila da
nisu imali vreme za sebe, nisu izasli ni do grada, kamoli proveli vikend u nekom
odmarali$tu ili nekoj drugoj prijatnoj sredini. Dakle, nije dovoljno ,imati
potrebno je i, biti“

Izdvojio bih tri stepenice u vezi sa novcem, ali i drugim resursima koji se
sti¢u. Prva stepenica je zaradivanje. Tokom Zivota u¢imo da sti¢emo obnovljive
resurse, pa i novac. U pocetku ide teZe, da bi, ukoliko vreme i energiju, kao i
ste¢eno znanje i veStine usmerimo u jednu tacku, kasnije sticanje bilo jedno-
stavnije. Druga stepenica je Stednja, koja ¢e postati pokazatelj zrelosti ega. Uko-
liko ne nau¢im da Stedim, jasno je da nemam adekvatnu selekciju potreba. Treéa
stepenica podjednako je vazna, to je investiranje. Ulaganje novca i drugih
resursa se uci, a svako investiranje ukazuje na postojanje liste prioriteta. Ukoli-
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ko je neadekvatna, u vodu padaju sposobnosti zaradivanja i Stednje. Sve Sto je
ovde receno u¢imo tokom Zzivota pod uslovom da lekcije osvestimo.

NAUCITI I
[ZVESTITI
SE
Y
UPOTREBITI ZARADITI
ILI ILI
INVESTIRATI STECI
A
USTEDETI
ILI
SACUVATI

Klijentkinja M. D. $koluje se u inostranstvu. Nezadovoljna Zivotnim izbo-
rima, od zavrSene Skole do partnerskih odnosa, za stanje je krivila majku. Nije
bila sposobna da preuzme odgovornost, a ni hrabrosti nije imala drzedi se sigur-
nih obrazaca koje su svojevremeno u nju usadili roditelji. Drugaciji od uobica-
jenih Zivota kojim su Ziveli njeni roditelji uc¢inio ju je drugacijom, ali ne toliko
funkcionalnom, jer nije znala $ta sa time da radi. Njenom pokojnom ocu bila je
potrebna samo supruga, niko i nista viSe. Majci je bio potreban samo suprug. A
onda se otac tesko razboleo i ubrzo ih je napustio. Srusio se prethodni svet, iza-
zovi su postali teSki i veliki. Pravni fakultet bio je neZeljeni izbor, izbor njene
majke, ali M. D. nije znala S$ta hoce. Partneri su dolazili, kratko se zadrzavali i
odlazili. Imala je na desetine hobija i nijedan nije dozivljavala vrednim, kao ni
sebe sa poznavanjem toliko toga, od karatea, a imala je crni pojas, do knjizevno-
sti. Jedino $to se izdvajalo je fotografija, kojom se ipak nije bavila. Muc¢no je Zive-
la, a ni za $ta se nije mucila. PokusSala je da se ubije tabletama. Majka je spasila.
0d tada pominjanje samoubistva u bilo kom kontekstu za majku postaje kon-
stantna pretnja, iako iracionalna, zbog Cega je nastavila sa drzanjem ¢erke u
egzistencijalnoj zavisnosti. Cak je besplatno Zivela u stanu maminog partnera.
Sve je radila u zadnji Cas, ¢esto povrsno, a misljenje o sebi bilo je katastrofalno.
Na jednoj seansi, u decembru 2019, pricala mi je kako je momak sa kojim je
izasla nekoliko puta, na kraju rekao da je vidi samo kao prijateljicu, i to je bio
kraj jos jednog pokusaja. Sledila je serija autodestruktivnih samokriti¢nosti
kojoj je dodala da je i tom momku rekla, na neki kompliment koji joj je uputio:
,Ne zna$ ti mene, ja sam skroz drugacija.“ Cekao sam da zavrsi, a onda sam je
pitao dali bi ona htela da bude sa partnerom koji je autodestruktivan? Tada smo
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svesti, odnosno mog svesnog ja. Ne znam kako C¢e, ali to mu je zadatak. Svest
nastaje u susretu nesvesnog sa spoljaSnjom realnos$¢u. Brojni klijenti prezivlja-
vaju umesto da Zive, i daleko su od kvaliteta Zivota, a da toga nisu svesni. Ovo
poglavlje govori o stubovima zZivota kako bi svako pogledao u svoje, proverio ih
i ustanovio da li i Sta ti stubovi nose.

Profesor Petar Kosti¢ je, u ve¢ pomenutoj recenziji moje knjige, napisao:

,Cesto se moZe proditati, ¢ak i u stru¢noj literaturi, da uvek neko prezivi,
da se ljudi mogu prilagoditi neljudskim uslovima, a da je preZivljavanje pojedinca
izbor sticajnih slucajnosti u vremenu i prostoru. Tacna su prva dva stava, ali je
glupost reci da je prezivljavanje pojedinca kocka, sre¢a ili slucaj. Nijedan Zivot
nije slu¢ajna pojava vec¢ ¢itav niz uzro¢no-posledi¢nih lanaca koji ga ¢ine savr-
Seno razumljivim ishodom.

Prezivljavanje rata takode nije slucajna pojava. Ljudi idu u rat, ubijaju, a
ako sami ne budu ubijeni, nastavljaju i posle rata da zive - zivot tece dalje. Na
izvestan nacin, rat je zguSnjavanje i sabijanje opSteljudskih iskustava (smrti,
straha, opasnosti, mrznje, srece i radosti) u uze, ¢ak vrlo uske vremenske, pro-
storne i meduljudske okvire. Valjanost ovakvog poimanja rata moZe se potkre-
piti iiz drugih izvora: polovina izraelskih ratnih veterana tvrdi da njihovo ratno
iskustvo nije i najgore Zivotno, a treéina veli da ih je rat, zauvek naucio kako da
se nose sa teskocama. (Erdeljan, 1993)

Uzroc¢no-posledic¢ni lanac prezivljavanja Petra Jeknic¢a ¢ine najmanje tri
karike:

a) Racionalizovana, o¢ovecena i ispunjena religioznost;
b) OsmiSljena i svrhovita delatnost i
c) Prihvacdena, ovde i sada, datost.” (Kosti¢, 2008)

[ zaista, Petar Kosti¢ je u pravu kada ovako sistematizuje uslove opstanka
zivota u nevolji. U opisanom slucaju rec je o ratnoj nevolji mada se pomenuti ,stu-
bovi“ odnose na svaku nevolju. Sve pomenute stavke, koje nazivam ,atestiranim
stubovima Zivota“, odgovaraju nacinima delovanja vitalnih nagona, odnosno
nagona prezivljavanja. Tek na zadovoljenim vitalnim mogu se realizovati socijalni
nagoni: pripadnost, ostvarenost i kvalitet Zivota. Tokom Zivotnih borbi za napre-
dak zapravo borimo se za opstanak na nekom novom nivou kvaliteta Zivota. Pro-
blem je kada nema borbe i napretka, kao da se tada pogubimo. Ali kada se borba
pojavi i napredak dode u pitanje, tada ¢e sve zavisiti od tri reCene instance: od
religioznosti, delatnosti i datosti. Drugi problem je kada se stalno iznova ose¢amo
ugroZenim i u potrebi da se borimo, $to nikako nije ta¢no.
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Ovde bih se usudio da pojam ,religioznost“ zamenim pojmom ,duhov-
nost“ zato $to duhovnost zapravo govori o pitanju smisla. Religioznost je najbo-
lje strukturisana duhovnost, ali postoje razni ,duhovi“, kao na primer, pesnicki
duh, avanturisticki duh, sportski duh i sli¢ni. Svaki od duhova govori o smislu
zivota koji nastanjuje osobu. Za avanturisticki duh smisao je u avanturi odnosno
u adrenalinu, za sportski u bavljenju sportom... U svakom slucaju, smisao arti-
kulisan kroz duhovnost i te kako je potreban za preZzivljavanje, a zatim i za kva-
litet Zivota i zadovoljstvo njime.

Klijentkinja A. D.imala je dete, a od muza je otisla zbog fizickog i psihickog
nasilja. Bila je sklona alkoholu, ranije i ¢estim promenama partnera. Jedva je
zavrsila srednju skolu. Roditelji su odavno razvedeni. Na psihoterapiju je dosla
zbog pomisli na samoubistvo. Cula je da sam religiozan, $to je i sama postala, pa
je odlucila da sa mnom potrazi objasnjenja i izlazak iz situacije koju nije mogla
sebi da objasni. Mucilo je odakle dolaze te misli koje su u hri§éanstvu zabranje-
ne. A onda smo u par seansi dosli do toga da je zivot u krajnostima podjednako
neodrziv i da je potrebno ojacati ego-funkcije kako bi sve, pai religija, moglo da
utiCe na podizanje kvaliteta Zivota a ne straha i osude. Nedostajala joj je datost
i delatnost da bi duhovnost imalo $ta da nosi.

Sto je veéi broj dostupnih metoda, tehnika ili u¢enja, kao da raste potreba
za trenutnoscu njihovog delovanja. U intenzivnoj potrazi za instant reSenjima
posezemo za opcijama koje lice na recepte. Trazi se ,Carobni Stapi¢“ promene
koji ¢e porasti na trnju rutine, ali se ne nalazi. Tako ni nagla religioznost nece
nikada dati rezultat. Ako se uopste nade, to nije lako nalazenje. Bez promene
nema ni kvaliteta Zivota! Psihoterapija nije Carobni Stapi¢, niti takav Stapic¢
postoji u bilo kojoj sferi ljudskog delovanja i promisljanja, iako rezultati mogu
biti ¢arobni. Kvalitet Zivota u ,sada i ovde“ podrazumeva postovanje granica,
primecivanje napretka u poredenju sa nekim proslim periodom, i kontrolisanje
lenjosti, povrsnosti, nedisciplinovanosti, neorganizovanosti i neodgovornosti
prema sebi. Psihoterapija predstavlja vazno sredstvo pomoci u postizanju kva-
liteta Zivota osobama kojima je ovakva pomo¢ potrebna, a koje su u prethodnim
celinama prepoznale sebe.

Psihoterapija nije svemogucéa, narocito ukoliko klijent ima neadekvatne
zahteve i oCekivanja, ali moZe pomoc¢i u dolasku do ravnoteZe, moze pomoc¢i podi-
zanju svesnosti, osmatranju i pravljenju strategije za reSenje problema, podizanju
kvaliteta Zivota i zadovoljstva njime. Kao psihoterapeut iz godine u godinu jasnije
sam ugledavao obimnost i prostranstvo moguc¢nosti podrske koja je zasnovana
na datosti, delatnosti i duhovnosti. Treba imati u vidu da kriterijum psihickog
zdravlja nije stepen kontrole svih nivoa organizacije duSevnog Zivota, ve¢ stanje
duSevne usaglasenosti prihvatanja i poStovanja svih strana sopstvenog unutras-
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njeg sveta. Psihoterapija mozZe podrzati shvatanje glavnih smerova sopstvenog
stremljenja, mozZe biti realisticna ocena mogu¢nosti, i ponuditi odredivanje naj-
vaznijih ciljeva i vrednosti, to je stub koji obezbeduje stabilnost licnosti, duhovno
bogatstvo i plodotvoran razvoj. (Sergijenko, 2007) Na tom putu redefinisanje
delatnosti, datosti i duhovnosti od presudnog je znacaja.
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MISLJENJE O KNJIZI PRED 5. POGLAVLJE

Slovo koje se napiSe da bi Zivjelo treba imati dusu!

Citajuéi i razmisljajuéi o ovoj knjizi osjetila sam da ova knjiga ima Zivot i
da je odrZziva. Primjenjiva je osobama kojima je namijenjena, osobama koje tra-
Ze izlaz iz svojih zivotnih situacija i osobama koje Zele znati nesto vise o sebi i
funkcioniranju svoje unutrasnje stvarnosti. Sto je gospodin Petar htio reéi u
ovoj knjizi razumljivo je pojedincima koji se tek susrec¢u sa terminologijom koja
se koristi u psihoterapijskom pristupu, a ujedno je potkrepljena ¢injenicama i
primjerima osoba koje se intenzivno bave tom tematikom na profesionalnoj
razini.

Zivot ovoj knjizi daju tri stvari: Petrov profesionalni pristup psihoterapiji,
primjeri klijenata, Petrovi primjeri iz vlastitoga Zivota. 1z ovih redaka moZemo
iSc¢itati i vidjeti da nije problem imati problem, za sve postoji rjeSenje i nacin
kako to moZemo sanirati u svom zivotu.

Nije sramota potraziti pomo¢ jer nam je ona svima neophodna. Cesto puta
nismo krivi za ono $to nam se deSava, genetske predispozicije, nepredvidive
zivotne okolnosti ostave trag na nama, tu nam moze pomoci psihoterapija,
nekome jedna seansa nekome vise ali to i nije bitno, bitno je do¢i u stabilno i
odrzivo stanje.

SadrZaj knjige daje nam poticaje i primjere koji nas upuc¢uju na razmislja-
nje o sebi i daje nam smjernice gdje moZemo pronaci rjeSenja za svoje proble-
me, kako se najbolje nositi sa njima i $to nam rad na sebi znaci za bolju i zdravi-
ju, stabilniju budu¢nost.

Sve Sto jesmo od Boga je, a ono $to smo postali kroz zivot predajuc¢i Njemu
Zivot €inimo boljim i sretnijim. Ova knjiga ima dusu jer ima vrijednosti koje
dolaze od Boga sa kojim sve pocinje i sve zavrsava.

Za one koji Zele raditi na svom boljitku iskreno preporucujem ovaj sadr-
zZaj i vjerujem da Ce svatko tko drzi ovu knjigu u svojim rukama naci ono sto je
njemu potrebno jer ova knjiga ima taj kapacitet.

8. veljace 2020. s. Leonarda Pirner,
u Kaknju Bosna i Hercegovina K¢i BoZje ljubavi (¢asna sestra)
Bachelor uprave
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5. STRUKTURA PSIHE

Jedno od znanja koje bi dobro bilo uvesti u opsSte obrazovanje, a koje je na
psihoterapijama pomoglo uvodenju reda i razumevanju problema zbog kojeg je
klijent doSao, je ono o strukturi psihe. Strukturalni model je, pored topograf-
skog, Frojdov model koji predstavlja jednostavan, ilustrativan, sadrzajan prikaz
odnosa celina psihe odredenog smisla i sadrzaja. Razumevanje ovog modela
pomocdi ¢e da se razume ,guzva“ u psihi, disonantni tonovi, konfuzija i sli¢na
stanja i ose¢anja. Kada se ove neuskladenosti otklone, nastaée psihicka ravno-
teZa i dusevni mir.

Pored toga, ova tema je osnovna za razumevanje razliitih stvarnosti:
unutrasnje stvarnosti, koju ¢ini unutrasnji psihi¢ki sadrzaj zasnovan na osetima
(telesnim senzacijama) i ose¢anjima (emocijama), kao i spoljasnje stvarnosti
koja se opaZza culima. U interakciji ove dve nastaje individualna istina. Zbir indi-
vidualnih istina ¢ini kolektivnu istinu. Zbog postojanja razli¢itih istina, potreb-
no je upoznati preduslov za njihovo postojanje, a to je struktura psihe.

Po strukturnom modelu psiha se sastoji od tri instance, ida (ono), ega (ja)
i super-ega (nad-ja).

5.1 1d (ono)

Id je nesvesni deo psihe koji nasledu-
jemo i predstavlja njenu osnovu. Ovaj
deo naziva se ,unutrasnjim dete-
tom“ (ono) koje tezi zadovoljenju
nagonskih potreba zbog Cega iz njega
proizilazi, kako ga je Frojd nazvao,
princip zadovoljstva. Zbog domina-
cije nagona i potrebe njihovog zado-
voljenja, za id se kaze da je ,primitiv-
ni“ deo li¢nosti. Ukoliko beba oseti
potrebu za hranom, ona mora u sto
kracem roku biti zadovoljena. Ne
postoji moguénost da se bebi ,obja-
sni“ kako je ,mama zauzeta“, ili da se
hrana ,jo$ priprema“. Beba ne zna za
vreme Sto je uzrokovano nerazvijenom svescu iliti egom (ja) niti ima dovoljno
razvijen telesni ego da bi samostalno zadovoljila potrebu za hranom. Ego je deo
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psihe koji je sposoban da odloZi potrebu. Beba prosjaka i carska beba imaju istu
potrebu kao i odnos prema odlaganju njenog zadovoljenja. Problem nastaje
kada nacin izrazavanja potrebe ostane isti i u starijoj Zivotnoj dobi, kao i zahtev
za trenutnim zadovoljavanjem. Nagoni ili potrebe predstavljaju uslov opstanka,
to su univerzalne vrednosti koje imaju zadatak da prezivimo. Mogu se razumeti
kao BIOS u rac¢unaru. BIOS je osnovni softver zahvaljuju¢i kojem su prepoznati
monitor, mis, tastatura, mati¢na ploc¢a i drugi delovi. O nagonima ¢emo reci koju
rec u slede¢em poglavlju. Nagoni su smesteni, po Frojdu, odmah iznad energije
tako da, na primer impulsivnost zapravo predstavlja nagonsku reakciju na
ugrozavajuci faktor.

Pored nagona u idu se nalazi ,,zaborav“, odnosno potisnuti psihicki sadr-
Zaji, traume, nezavrseni poslovi, kao i emocije i nesvesni automatizmi.

Id obraduje oko dva miliona informacija u sekundi. Brzo ,, misli“, brzo rea-
guje. Otuda dolazi veé pomenuta impulsivnost. Sto se ose¢amo ugroZenijim, to
brze i energicnije reagujemo. To radi id. Zadatak ega je da uvede kontrolu, gra-
nicu, adekvatnu percepciju realnosti. Sto sam osetljiviji ili nezreliji moje odbra-
ne Ce biti ¢esce i ZeSce. Ukoliko kroz cula u id ude informacija, koja pokrene
potisnutu (zaboravljenu) traumu, ili ako pogodi vitalni nagon, tada se oslobodi
energija koja na putu do svesti prolazi kroz emocije. Tako se ose¢amo loSe (lju-
tito, tuzno, uplaseno...) misleéi da je za to osecanje iskljuc¢ivo odgovoran dogadaj
iz spoljasnje realnosti. Ukoliko ne budemo sposobni da vidimo neadekvatnost
ili nepotrebnost preteranog odgovora, koji je na putu od ida prosao kroz ego
odnosno svest, nikada ne¢emo nesSto promeniti. Potisnuta osecanja, koja su
nastala tokom davno zaboravljenih deSavanja, mogu da se pojave u sadasnjosti
pod odredenim okolnostima i to kroz simptome. Razumevanje vlastitih simpto-
ma se uci.

Id ne zna za vreme, prostor, logiku, moral, smisao, metricke vrednosti i
tome sli¢no, ve¢ samo za neprijatnost i prijatnost koje nastaju pre i nakon zado-
voljavanja potrebe. Kada spavamo, ego je iskljucen jer je isklju¢ena mozdana kora
u kojoj je smestena svest. Tada ne znamo ni za jednu od pomenutih vrednosti.
Adolescenti uce da svaki uzrok ima posledicu. U pocetku nisu svesni sutra$njice
zato $to joS nemaju zrelu svest koja je u stanju da percipira vreme na adekvatan
nacin. Na primer, ukoliko adolescent pobegne sa ¢asa, bice mu lepo sa drugarima,
ali tada nije sposoban da razume i na adekvatan nacin obradi teZinu kasnijih pita-
nja o razlozima izostanka. To je delovanje iz ida, jer za id sutrasnjica ne postoji,
barem ne na ego-nacin. Kod nezrelog ega potreba mora trenutno da bude zado-
voljena. Nije problem kada se to deSava adolescentu, sasvim je moguce da na taj
nacin uci, metodom ,pokusaja i pogreske” da preuzme odgovornost. Ali kada
imam 30, 40 ili viSe godina, a ponaSam se na isti nacin, kao da sutra ne postoji,
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onda nesto nije u redu. Vecina odraslih voli seks, ali ako zbog seksa ugroze poro-
dicu onda je re€ o jakom idu u odnosu na nezreli ego.

U idu su pohranjene traume odnosno energija koja je nastala tokom neke
traume. Medugeneracijsko povezivanje postoji na razli¢itim nivoima naslediva-
nja pa je prenoSenje psihi¢kih posledica traumati¢nih situacija faktor koji
dodatno usloznjava razumevanje ida, odnosno povezanost licnog i porodi¢nog
nesvesnog o ¢emu je pisao Leopol Sondi. Bez obzira kada se desila neka trauma
koja je vremenom potisnuta, rekoh da je sposobna da se pojavi u sadasnjosti
kroz simptome. Problem predstavlja kada nastojimo svakom ponaSanju da
damo obrazloZenje, da ga racionalizujemo, misle¢i da moZemo proniknuti u
uzroke pojedinih stanja. Cesto ne moZemo, ma koliko se logi¢nim c¢inio uzrok,
zato $to, na primer, ne znamo kada je sve to zapoceto. U idu ne vazi logika ega.
S obzirom da ne zna za metricke jedinice, ali da voli da se igra, za id vaZi recenica
»Sta zna dete Sta je 300 kila“. Id, ili unutrasnje dete, to ne zna jer je idu sve mogu-
¢e. Medutim, kada se id usmeri u pozitivnom, onda nastaje poverenje koje ¢e
»presaditi dud u more“, kako je rekao Hristos. S obzirom da ne zna za vreme i
prostor, taj deo nase psihe u vezi je sa drugacijim realnostima.

Medutim, evo necCega vaznijeg za bio-psiho-socijalni Zivot, evo necega sa
viSe potencijala za popravljanje kvaliteta zivota. lako je u idu lagerovan sadrzaj
koji nije prijatan, a na osnovu proZivljenih teskih situacija i konflikata, po istom
principu idu je nevazno $ta uzrokuje prijatnost: dali je to zalogaj ukusne jabuke,
ili nasledstvo od ko zna koliko novca. Tu razliku prepoznaje ego, racionalni deo,
ane id. U njemu prijatnosti ima koliko ima, moZe se osetiti koliko je ima, a Sta je
izaziva to nije vazno jer id ne zna za logiku. Ne mozZe da je bude viSe od maksi-
malne prijatnosti, ma koliko to bilo. Zato je u mojoj psihoterapiji osves¢ivanje
prijatnosti prvi zadatak koji klijent dobija ve¢ na prvoj seansi, s tim Sto psihote-
rapeut nije osoba koja ¢e kontrolisati izvrSenje zadatka. Postoje razliciti nivoi
prijatnosti i to je drugo Sto bi vredelo osvestiti. Na Zalost, u danasnje vreme
omladina sve viSe koristi psihoaktivne supstance kako bi postigla euforiju ne
znajudi sta dugoroc¢no svom idu cini.

To $to se id naziva ,unutrasnjim detetom“ nikako ne znaci da je ono malo
i slabo, naprotiv. Id zauzima veliki deo psihe, to je naSe nesvesno, a na njegovom
dnu, ispod nagona, nalazi se energija. Energija ima polaritet, pozitivni i negativ-
ni. Otuda ¢injenica da je svaki Covek bice polarnosti: koliko moZe biti pozitivan,
toliko moZe da bude negativan. Dve energije su libido, libidinozna ili kreativna
energija koja se nazivai eros, i destrudo, ili destruktivna energija koja se naziva
i tanatos.

Kreativna energija je energija stvaranja, energija sinteze, seksualna ener-
gija, dok je destruktivna energija upotrebljena za razgradnju prevazidenih sadr-
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zajaiuloga, za analizu. Idealno je kada su ove dve energije u ravnotezi. Za depre-
siju se kaZe da je bolest u kojoj se sve raspada. To je tac¢no jer energija analize
jaca, ali nema sinteze, nema zakljucivanja, nema stvaranja, nema seksualne ili
kreativne energije. Ako bi to doslovno shvatili, samo psihi¢ki zdrave osobe
mogu imati zdrav seks. Prilikom nastanka neke uloge angazovana je kreativna,
stvaralacka, libidinozna energija, dok je prilikom razgradnje neke prosle uloge
ukljucena destruktivna. Kada ne bi bilo razgradnje, napredak bi bio nemogu¢
zato Sto bi prosla uloga uvek bila na snazi. Na primer, kreativna ili stvaralacka
energija je ona koja stvara ulogu srednjoskolca iz uloge osnovca, ali je odlaskom
na fakultet potrebno razgraditi ulogu srednjosSkolca. To radi destrudo, osnovna
svrha je u nastanku nove uloge, uloge studenta. Ukoliko ne dode do razgradnje
stare, ukoliko se mladi student i na fakultetu ponasa kao da je u srednjoj skoli,
tj. ako ostane u staroj komfornoj zoni, destrudo ¢e razgraditi novu ulogu, ulogu
studenta. Ukoliko je komforna zona toliko jaka da sprecava izlazak u novi raz-
vojni okvir, destrudo ¢e razgraditi svako nastojanje da se izade van. Stres ima
snagu rusenja granica komforne zone zahvaljuju¢i ¢emu se nastavlja raz-
voj. Nazalost, uceni smo da je stres iskljucivo losa psihofizioloska pojava Sto nije
ta¢no. Razlog takvog stava je u neznanju. Sto je svest isklju¢enija ili nemoénija
pred idom, to ¢e biti potreban jaci ili koncentrisaniji stres kako bi komforna
zona bila prevladana. Komforna ali u sustini ne i prijatna zona. Komforna se
zove zato Sto je u tom psihofizi¢kom prostoru uglavnom prijatno. Ako se ne Siri
sa iskustvom, ona prerasta u zatvor duSe. Zatvor moZe biti zlatan, moze biti
sastavljen od principa, ideala, tradicije ali i arogancije i agresije. Iskustvo nam
kaze da citav proces razvoja uopste ne mora biti prijatan, ali da je razvoj obave-
zan. Uvek ée se nesto razviti, Zivot ne poznaje stajanje. Cak iako naizgled stoji,
ne stoji. Ili ¢e napredovati ili stagnirati a nekada ¢e nazadovati, licnost ée se raz-
viti ili ¢e nastati rutina a mozda i patologija. Komforna zona je oivi€ena izazo-
vom i strahom $to predstavlja prepreku za neometan prelazak u Siru zonu. Sva-
ki izlazak iz komforne zone li¢i na neko novo radanje, izlazak bebe u svet. Na
primer, zamislimo da gledamo mladi zaljubljeni par koji uZiva u tek formiranoj
emotivnoj vezi: kreativna energija podrZava stvaranje partnerskog odnosa te
dve osobe sve dok jednog dana ne odluce, na primer, da udu u brak. Radaju se
suprug i supruga. To znaci delimi¢nu promenu uloge, pa ukoliko prethodno
ponasSanje ne bude razgradeno u delovima koji za brak nisu prihvatljivi, tada ce
destrudo razgraditi novu ulogu, onu koja nastaje. Nova uloga, nova komforna
zona. Svi parovi koji odbiju da se prilagode bracnoj zajednici, zbog straha od
gubitka identiteta ili bilo kog drugog razloga, ako uopste postoji drugi razlog,
ostace na ranijem razvojnom nivou $to je u skladu sa smislom nagona samoo-
drzanja. Ostace u ranijoj komfornoj zoni. Id ne zna za logiku, to sam ve¢ dovoljno
puta rekao, tako da su i nelogi¢nosti shvatljive. Jedino pitanje, ukoliko nelogic-
nosti caruju, jeste - $ta je sa egom?
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Klijentkinja D. G. (48) usla je u brak pre 27 godina iz ljubavi. Znala je da je
partner po mnogo ¢emu drugaciji, ali nije mogla da nasluti povezanost sa maj-
kom. Iz godine u godinu ova povezanost je predstavljala sve veci izazov njiho-
vom funkcionisanju sve dok D. G. nije postavila i POSTOVALA vlastite granice.
Tada se desila promena u njoj koja je, promenom u psihickom polju, uticalaina
supruga, odnosno na njegovo distanciranje od majke iako bez vidljivog razloga.
Naravno, veza majka-sin je nastavljena, Sto je bilo sasvim u redu, ali na prihva-
tljiv nacin.

Procesi koji postoje u idu nazivaju se primarnim procesima i oni leZe u
osnovi rada sna. Za primarne procese ne postoji protivrecnost, tako da i dijame-
tralno suprotne teZnje mogu nesmetano da postoje. Dinamika koja se desava u
idu predstavlja deo unutrasnje realnosti i zadatak ega je da je primeti.

Id predstavlja potrebe i Zelje, pa granica koja postoji izmedu ega i ida
odgovara na pitanje ,Da li mi ovo treba?“, odnosno klijent kroz psihoterapijski
proces uci da prepoznaje i ovladava zahtevima ida, i da drzi granicu.

5.2 Ego (ja)
Ego (ja) predstavlja deo li¢nosti koji nastaje iz ida,
[ a razvija se kroz kontakt sa spoljaSnjom realnos-
Q ¢u. Najvaznija funkcija ega je samoodrzanje indi-

vidue kroz adaptaciju. Nekada je vazilo da se ego
razvija od oko tre¢eg meseca zivota, kada se beba
prvi put nasmeje majci. IstraZivanja pokazuju da
ve¢ sedmomesecni plod u majcinoj utrobi Cuje
zvuke i razlikuje svetlost. Odmah po radanju dete
ima priliku da oseti znatno intenzivnije Culne
podrazaje. Ego se zasniva na sposobnosti opaza-
nja ili percepcije, odnosno na ¢ulnoj aktivnosti.

Ego ima jasne funkcije koje se razvijaju
tokom Zivota. Frojd je jo$ u svom radu ,Nacrt jed-
ne psihologije“ (1895) govorio o funkcijama ega,
kao Sto su: opaZzanje, miSljenje, paZnja i kontrola
realnosti, da bi u strukturalnoj fazi svoje teorije,
posebno u delu ,Skica psihoanalize“ (1937)
podrobno izloZio sistem svesnih i nesvesnih funk-
cija, istakao da se osnovni zadatak ega, odnosno
njegovih funkcija, sastoji u,,mo¢nom trijasu“: adaptaciji, kontroli i integraciji.
Ova tri ishodista funkcija ega posebno su znacajna kada je u pitanju spoljasnja i
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unutrasnja realnost, realnost koja iz ida (potrebe i Zelje) dolazi u ego, kao i iz
super-ega (nalozi, pravila, kritizerstvo, moral, savest). Nazalost, o0 ovome se u
Skoli ne uci. Ako znam koji je zadatak moje svesti, ako sam naucio i preuzeo
odgovornost, i ako pazim (svesno) da ne predem granicu adaptabilnosti, kon-
trolisanja i integracije, odnosno ako uc¢im iz prelazaka tih granica, da li mogu da
pretpostavim da ¢e moj zivot biti uravnotezeniji? Odgovor je potvrdan! Problem
je kada svest ne radi svoj posao i kada refleksno ili mehanicki idem iz krajnosti
u krajnost.

Osim funkcija, kako ih zovu ego-psiholozi, u egu se formira karakter ¢ije
poreklo lezi u odbrani od nagona i afekata. Nagoni i afekti dolaze iz ida. Medu-
tim, vremenom ¢e karakter preuzeti nove funkcije ¢iji zadatak nece biti samo
odbrana od nagona.

Ego se, pre svega, zasniva na sposobnosti opazanja, a vremenom i delova-
nja ostalih psihickih procesa (pamcenja, ucenja, misljenja) koje Frojd naziva
»sekundarnim procesima“. Ovi procesi vode ka razvoju logike i racionalnosti
zahvaljujuéi cemu se primecuje spoljasnja i unutrasnja realnost. Ego-funkcije
omogucavaju savladavanje konflikata, ili ¢e te funkcije biti poraZene prilikom
izvrSavanja tog zadatka.

Ego ima dva najvaznija zadatka u okviru prezivljavanja, ija realizacija ¢e
biti pokazatelj njegove stabilnosti i razvijenosti. Dakle, svest ima samo dva
zadatka! To su:

- opazanje i balansiranje realnosti, koja moZze biti
- unutrasnja i
- spoljasnja, kao i
- postavljanje (prepoznavanje) i kontrola psihickih granica, koje predsta-
vljaju barijeru prema idu, super-egu (unutrasnjoj realnosti) i spoljasnjoj
realnosti.

Spoljasnja realnost, ona koja se opaza Culima, uti¢e na unutrasnju, onu
koja se oseca, kao $to i unutrasnja realnost utice na spoljasnju. Zato je pitanje
realnosti sloZenije od onoga Sto se na prvi pogled €ini. Vazno je razumeti dome-
te medusobnih uticaja spoljasnje i unutrasnje realnosti. Unutrasnju realnost
mogu navesti u mnoZini, kao ,unutrasnje realnosti i to iz prakti¢nih razloga.
[ako je naSa psiha nepodeljena, jedinstveno a ne parcijalno prisutna, kao $to je
predstavljena u strukturnom modelu, mnozinom ,realnosti Zelim istaci Cesto
prisutni ,pro et contra“ momenat, kada jedan deo ida Zeli da se igra, i to je unu-
trasnje dete, dok drugi osporava delovanje ega koje nije u skladu sa zadacima
odredenog stadijuma razvoja psihe $to moze do¢i od super-ega ali i iz dela ida

u kojem je smeSten ,programator®. O stadijumima psihickog razvoja govorim u
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9. poglavlju. Kolokvijalno sam taj deo, u kojem se nalaze osnovne informacije
vazne za svrhu i zadatke pojedinih stadijuma, nazvao ,programator”. Progra-
mator uz sadejstvo super-ega moze da bude veoma jak protivnik neadekvatnoj
sno organe realizacije. Ovo nas dovodi u situaciju unutrasnjeg dijaloga, pa i
posvadanosti ega (racionalnog) i ida (emotivnog) dela. Osim ove svade Cesta je
ona izmedu super-ega (unutrasnji roditelj) i ida (unutrasnje dete). Zadatak ega,
svesnog dela psihe, je da umiri unutrasnje disonantne tonove balansiranjem
spolja$nje i unutra$njih stvarnosti i postavljanjem granica. Adekvatna granica
je gipka, savitljiva. Neadekvatna je slaba, ili je rigidna.

Kod uravnoteZene psihe psihicke granice su funkcionalne i postavljene su
prema ,tri carstva“, i to idu, super-egu i spoljasnjoj realnosti. Psihicke granice
predstavljaju zonu razgranicenja, a mogu biti normalne, kada obavljaju funkciju
zbog koje postoje, i patoloske. Pod normalnim granicama smatramo nakupljenu
neutralizovanu energiju koja je u kontaktu sa onim iza i ispod nje. Granice imaju
odredenu Cvrstinu i elasticnost, a normalne granice dele se na fleksibilne, krute i
deficitarne. (Nastovi¢, 1988) PatoloSke granice javljaju se kod neuroza i psihoza.

Neurotski poremecaj licnosti karakteriSu poremecene spoljasnje, a
posebno unutrasnje granice prema super-egu. Tada je Kritizerstvo prema egu,
kao i perfekcionizam, potreba za postovanjem pravila i tome sli¢no, ugrozava-
juca za ego. To je simptom patoloske granice i nesposobnosti ega da se odupre
rigidnom super-egu. Tada nam valja jacati volju koja je u egu, i to kroz jedno-
stavne prijatnosti i podsecanje na iskustvo i postignucéa. To je samo jedan od
nacina da oja¢amo ego.

Kod psihoza poremecene su spoljasnja i unutrasnje granice, narocito pre-
ma idu. U nekim slu¢ajevima unutrasnji sadrzaj, unutrasnja realnost, psihicka
realnost, postace spoljasnja, ¢ulna realnost, kao kod shizofrenije.

Bez obzira na konkretan problem zbog kojeg klijent dolazi na psihotera-
piju, jedan od osnovnih zadataka odnosno ciljeva odnosi se na izgradnju fleksi-
bilnih ego-granica koje predstavljaju osnov uspesne spoljasnje i unutrasnje
adaptacije.

Aktivnim odnosom prema spoljaSnjoj realnosti ego upoznaje svet i sebe,
pravi razliku izmedu sebe i drugih (ja i ne-ja), i postepeno se formira u li¢nost
sa identitetom. Identitet predstavlja dinamicki zbir identifikacija, odnosno
neprekidan proces razgranicenja prema drugima. Identitet se uspostavlja u
periodu adolescencije, a oblikuje se kroz uloge i njihovu integraciju do kraja
zivota. Ukoliko u tome ne uspe, ego dolazi u podredeni poloZaj u odnosu na id i
super-ego sve dok ne postane njihov sluga. Idu su potrebne ruke i noge da bi
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dosSao do zadovoljstva pa intelekt, na primer, zavisne osobe (od nikotina, alko-
hola, kladenja, telefona, seksa, narkotika i tome sli¢no) ne znac¢i mnogo ukoliko
granice prema unutras$njoj stvarnosti nisu postavljene. Ne setam se da sam
radio sa glupim zavisnikom, odnosno onim koji nije imao barem prosecan 1Q.
Svi su bili inteligentni ali i dalje zavisnici jer intelekt ne mora znaciti da ego ade-
kvatno obavlja ona dva zadatka.

Upoznavanje realnosti znaci i prihvatanje kategorije prostora i vremena,
tako da ego uci da odlaZe zadovoljenje nagonskih potreba, kao i da prepoznaje
»sadaiovde“. Frojd to naziva principom realnosti. Za ego je izuzetno vazno da
bude stabilan jer se nalazi na ,vetrometini“ izmedu zahteva koje pred njega
postavljaju nagoni, kao i ogranic¢enja koja postavlja drustvena sredina kroz nor-
me ponasanja, i super-ego kroz ranije utisnute moralne, disciplinske i druge
zahteve. Da bi o¢uvao svoju stabilnost i dozivljaj samopostovanja, ego Kkoristi
mehanizme odbrane, a to su nauceni procesi koji se nalaze u egu, a koji su posta-
li mehanicki. Mehanizmi nastaju kako bi ego izbegao neprijatna osecanja u
momentima kada je zadovoljenje nagona osujeceno. Pored toga, mehanizmi
odbrane imaju funkciju da pomaZzu razvoj ega. U ranom detinjstvu ego koristi
primitivne, da bi kasnije koristio sve zrelije mehanizme odbrane. Razvoj ega
onemogucen je ukoliko su mehanizmi odbrane neadekvatni.

Ego, za razliku od ida, za svoje funkcionisanje koristi drugaciju energiju.
Frojd govori o deseksualizovanoj i sublimiranoj, a Hartman o neutralizovanoj
energiji pod kojom on podrazumeva nagonsku i neutralizovanu agresivnu ener-
giju. Ego, a verovatno i super-ego ne rade samo sa deseksualizovanom ve¢ i sa
neutralizovanom energijom kojima se opskrbljuju funkcije ega (Nastovi¢, 1988)
Ciji je rad utoliko uspesniji, ukoliko ego obezbedi vecu koliinu ove energije,
tako da ,sposobnost ega da se brani od nagona zavisi od njegove sposobnosti
neutralizacije agresiviteta.“ (Hartmann, 1964)

Malopre sam parafrazirao Frojda koji je rekao da princip zadovoljstva
funkcioniSe u idu, ali ukoliko ovaj princip uspesnije prede u princip realiteta
koji je u egu, onda se moZe pricati o najvaznijem napretku u razvoju ega. Ego
mora da nauci da podnese neka nezadovoljstva i da se odrekne nekih neposred-
nih zadovoljstava, jer jedino vaspitan ego moze adekvatno da odgovori zahtevi-
ma realnosti. Ana Frojd je rekla da: ,Napredovanje jednog deteta od principa
zadovoljstva ka principu realnosti ne moZe da se odigra pre nego Sto razlicite
ego-funkcije ne dostignu izvestan nivo razvoja.“ (Freud A., 1973) Na razvoj ega
uticu tri osnovna faktora, a to su:

- urodena svojstva ega,
- upliv nagona i
- delovanje spoljasSnje sredine.
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Drugacije receno, ego se razvija kroz konflikte sa idom, super-egom i spo-
ljaSnjom sredinom. Razvoj funkcija ega ne dogada se samo kroz konflikt (Hart-
mann, 1960), pa je uveden pojam ,beskonfliktne sfere” ega za one ego-funkcije
koje se ne formiraju kroz konflikt sa idom, super-egom i spoljasnjim svetom,
veC Kroz proces ucenja, sticanja iskustva i zrenja. Ove funkcije imaju svoju auto-
nomiju i to su: opaZanje, misljenje, paznja, pamcenje, ucenje, govor, razvoj
motorike i proces sazrevanja. (Nastovi¢, 1988)

Rad na egu od kljucne je vaznosti zato Sto psihicki poremecaji, u stvari,
predstavljaju poremecaje ega, odnosno njegovih funkcija. Zato ego-psihologija
rad na prevladavanju psihopatologije ega bazira na unapredenju ego-funkcija.

Klijentkinja A. . (36) nije udata, radila je na mestu Sefice u javnom pred-
uzecu, a bila je u vezi sa oZzenjenim muskarcem sa kojim je radila. U mladosti
anoreksicna, u sadasnjosti nije nasla nacin kako da se zastiti od partnerovih
komentara koje je doZzivljavala kao uvredu. Na nepravdu na poslu reagovala je
veoma emotivno. Desilo se da je njena radnica iz nepoznatog razloga prosirila
pricu o tome da je A. ]. falsifikovala neke izveStaje. Po njenim rec¢ima, prica se
nekontrolisano $irila, a nju niko nije obavesStavao o tome. Dosla je i do direktora
koji je, proveravajuci navode, razgovarao sa razli¢itim zaposlenicima. A. ]. je ovo
ponasanje osudila pokusavajuci da nametne svoje. Po njoj, direktor je prvo nju
trebalo da pozove na razgovor. Na kraju je direktor pozvao i njenu neposrednu
Seficu ali ne i A. |. i stvar je razjasnjena. Na moje pitanje Sta iz Citave epizode
moZe zakljuciti, A. ]. je viSe puta, na razlicite nacine rekla da se ovde nema sta
zakljuciti, osim da je direktor pogresio. Iz razloga preslabog ega nije bila spo-
sobna da udi, ve¢ su joj se neprijatna iskustva ponavljala. Zbog osetljivog ega
drzala se komforne zone Cime je ostajala izolovana, okrenuta sebi, $to je jedna
od krajnosti razvoja unutar ovog, Sestog po redu stadijuma psihickog razvoja.

Ego je deo psihe koji je sposoban da uci, a na osnovu naucenog da odluci
dali ,hoce” ili ,nece” nesto da ucini. Tako nauceni sadrzaji odlaze u nesvesno
odakle ¢e se po potrebi transferisati u razli¢itim situacijama. Osoba sa slabim
egom kroz psihoterapijski proces, izmedu ostalog, uc¢i da kaze ,ne“ i da ostane
sa osetanjem koje se pojavljuje. Stabilizacija i jacanje ega i ego-funkcija cilj je
svake psihoterapije. Jedan od nacina da se ovo ostvari je povezivanje sa sobom
i postignuéima.

Na prvoj ili drugoj seansi klijent dobija zadatak da napiSe ostvarenja
tokom Zivota. Zapravo, time Zelim da vidim koliko ¢e biti prema sebi restrikti-
van, odnosno koliko je jak super-ego. Pored toga, podsecanje na ostvarenja u
sebi nosi dozu prijatnosti $to nam je vazno u podsecanju ko smo bili u pojedinim
situacijama. Prijatnost zbog realnih postignuéa stabilizovace ego, jer kojom hra-
nom se hranis, takvog ¢es zdravlja biti. Hranis li se strahovima, tugama i ljutnja-
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Krajnosti odreduju polje delovanja individue mada se moZe re¢i da su
krajnosti i kraj dometa delovanja individue. U oba slucaja Zivot u krajnostima
podrazumeva visoku energizovanost. Zivot na granici potencijalni je izvor hro-
ni¢nog stresa ¢ak i bez realno stresnog dogadaja, kao i uznapredovale anksio-
znosti. Ovakvo zZivljenje u vezi je sa strahom zbog potencijalnih ataka na granice.
Krajnosti podrazumevaju zadrzavanje energije na krajevima psihickog polja sto
je, ako bi takvo Zivljenje uporedio sa hodanjem, kao kretanje napred u najSirem
raskoranom stavu. Medutim, na sve se naviknemo bez obzira na neprirodnost
ili napetost. Sve ima svoju posledicu, pa i Zivot na granici.

Gledajuéi u smeru granica, psiholoski rad na sebi zapravo predstavlja
uravnoteZenje pojedinih osobina ili kvaliteta. Nakon toga na red dolazi prime-
¢ivanje rezultata. Bez prepoznavanja i vrednovanja rezultata mogu upasti u
podrazumevanje. A kako na tome raditi ukoliko se ne upoznaju, prepoznaju,
spoznaju iliti osveste, odnosno, ako se ne postavi pitanje: ,Sta sam uradio za
sebe u proteklom danu, sedmici, mesecu, godini?“

RavnoteZa polarnosti podrazumeva balansiran odnos njenih krajnosti,
onoga Sto ¢ini ravnotezu. Osvesc¢ivanje je samo po sebi problem, ali ne neresiv
jer sve je stvar vezbe. Ovo je nekada mukotrpan proces koji se ponavlja tokom
zZivota u bar, po Eriku Eriksonu, osam etapa i razvojnih kriza koje se nalaze
izmedu svake od njih. To su Zivotni razdelnici, svrsishodne epizode koje se
manifestuju u narednoj ravnotezi. Na tu planinu postignuca ne penjemo se sami,
jer covek ne postoji ako je sam. Ko ¢e tada primetiti njegovo postojanje. U psi-
holoskom smislu ovo znaci da racionalni i emotivni deo licnosti u sebi svojstve-
nom dinamizmu krée put na uzbrdici Zivota zajednicki osvajajuéi naredni vrh.
Kao $to to ¢ine svesno i nesvesno. Ili eros i tanatos. Ovo je bio razlog da osnovni
aksiom serijala radionica ,Pocetak klupka“, koje sam drzao od 2017. do kraja
2018, bude:,Na visoku planinu ne penjes se sam. Ako si se popeo sam, to nije
visoka planina“.

Prepoznavanje pitanja i konstatacija

Rade¢i u vreme epidemije virusom COVID 19 u metodologiju rada sa kli-
jentima dodao sam prepoznavanje unutrasnjih pitanja i konstatacija. Naime,
Cesto se deSavalo da su se Kklijenti pitali: ,Da li ¢u se razboleti?“, ,Da li ¢e se
iskomplikovati?“, ,Da li ¢u ja ili neko meni blizak zavrsiti na respiratoru ili
umreti?“ i tome sli¢no. Obi¢no su ovakva pitanja ostajala bez odgovora ali ne i
bez napetosti. A onda sam se udubio i primetio da zapravo pitanja i konstatacije
nastaju u svim situacijama, ne samo tokom epidemije, jer nesvesno uvek radi, a
odatle dolaze misli. O ¢emu se ovde radi, pitao sam se? Sasvim je moguce da se
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ovime bavi neki autor do ¢ije knjige joS nisam stigao, ali za mene je bilo otkrice
kada sam primetio u¢inak osves¢enog pitanja, komentara, kritike ili sugestije
koja dolazi iz nesvesnog.

Unutrasnje dete je to Sto jeste, ogromni mo¢ni deo psihe koji radi po pret-
hodno formiranim principima. Ukoliko se principi ne osavremene, ne unaprede,
ne koriguju, moguce da ¢e biti ugrozavajuci, da ¢e otpor promeni uticati na stva-
ranje raznih simptoma, od napetosti i pritiska do ozbiljnih psihickih stanja i
patologija. Misao koja prolece iz tog dela psihe autonomnost se pretvara u pita-
nje, konstataciju ili tvrdnju. To se dogodi tako brzo da svest ne stigne ni da je
primeti. Ukoliko je pitanje, konstatacija ili tvrdnja bliZa egzistenciji pokrenuce
nagonsku reakciju, a to znaci i visi stepen neprijatnosti. Sada je trenutak da
poveZem pocetak i kraj pasusa: pitanja, konstatacije i tvrdnje izazivaju napetost.

Zato sam u radu sa klijentima predlagao da zapisuju pitanja i da daju
odgovor na njih, tamo gde mogu. Na prvom mestu cilj je bio uZivljavanje u pita-
nja. Nekada je samo to bilo dovoljno kako bi pritisak opao. Nekada je odmah
nakon odgovora, ¢ak i tokom odgovaranja na pitanje stizalo drugo pitanje.
Odmabh i njega zapisujemo. Jednostavno, nau¢imo da ¢ujemo sebe, da ne ignori-
Semo ono Sto dolazi iz naSe dubine jer ne dolazi ni slucajno, niti bez razloga. Ako
je svesnost funkcija ega, onda je sasvim razumljivo da je osveS¢ivanje unutras-
njih pitanja i davanje odgovora zadatak, a ne stvar dobre volje ega. Naravno, u
granicama, jer rigidni super-ego moZe doZivotno da komentariSe, kritikuje i
postavlja osporavajuéa ili opterecujuca, pa i naizgled besmislena pitanja. Kao
Sto i iz ida zauvek mogu da stizu potrebe i Zelje. Re¢i sebi ,Dosta!“ i te kako je
vazno u nekim situacijama, i to se uci. Ukoliko ne ¢ujem pitanje i ne odgovorim
na njega, nesvesno ¢u pobeci jer id od neprijatnosti beZi.

Klijentkinja M. K. (27) bila je trudna ve¢ dva meseca, a na psihoterapiju je
osnova, ali nije prepoznala histeriju kojoj je simptomatski bila najbliza. Tako je
to kada za savetnika ima$ Gugl i razli¢ita iskustva u virtuelnim grupama. Veoma
dinamicna, na trenutke previSe, odavala je utisak jake osobe sposobne da se
izbori za svoje potrebe. Ali kada je sustigne dezorijentacija, koja se manifesto-
vala napeto$¢u zbog obracéanja paZnje na lupanje srca, vatre u lobanji, vatrenim
obrucem oko glave i smanjenom paznjom za sve drugo, do gotovo potpunog
nestanka paznje, tada bi ostajala samo maska koju bi postavila pred osobe sa
kojima je, dok bi se svest potpuno povukla u artikulisanje pitanja, pitanja, pita-
nja. Spolja bi svi videli mirno lice, osobu sposobnu da odgovori sa ,da“ ,ne“i
slicno, dok bi zapravo bila fokusirana na gomile unutrasnjih pitanja. Neka od
njih su: ,Dali ¢e ovo vecito da traje?”, ,Sta da uradim sada?“, ,Dali se vraéa staro
stanje?”, ,Ho¢u li da umrem?*, ,Sta ako padnem u nesvest?”, ,Ko moZe da mi
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pomogne?“i druga. Na seansi pocetkom jula 2020. zapisala je pitanja koja su se
na seansi rojila. Dinamic¢na osoba, dinami¢ni mozak, dosta pitanja. Nije stigla da
odgovori na prvo, a vec se pitala nesto drugo, onda trece, i tako dalje. Sve smo
to zapisivali nastojeéi da damo odgovor na ona ranije postavljena. Muc¢no je bilo
drzati ,ru¢nu“ koc¢nicu, odnosno usporavati je da bi odgovorila, a ne obrazlagala
razloge za postavljanje pitanja. Reklo bi se da je i proces pravdanja mehanicki.
Tada imamo priliku da vidimo kako nekada ego nije niSta drugo do portparol
ida ili super-ega. Medutim, kada se racionalnost ukljucivala, nastupalo bi neSto
drugacije stanje. Davala je odgovore koje je mogla. Rezultat je bio u smanjivanju
napetosti. Isto se desilo sa klijentkinjom S. B. (39) koju su mucila brojna pitanja
u vezi sa partnerom i hipotekom nekada donete pogreSne odluke. DoZiveo sam
da glasno prokomentarise: ,,Ovo je neverovatno!“. Klijentkinja M. M. (36) me je
porukom obavestila da metoda radi: ,Hvala vama jer ne mogu da verujem da
godinama ta stega me gusi a vi ste mi je resili za 15 min.” Istina je da je ona sama
sklonila tu stegu odgovarajuci na pitanja koja su stegu pravila.

U slucaju klijentkinje J. P. (38) otiSao sam korak dalje pa smo pitanja
posmatrali u kontekstu uzroka i posledice. Svako pitanje ima uzrok. Osves¢iva-
nje uzroka nekada je moguce, pa ¢e samim tim u nekim sluc¢ajevima opasti nape-
tost. Takode, svako pitanje ima posledicu. Suocavanje i prihvatanje posledice
znacajan je trenutak koji moze dovesti do ravnoteZze. NiSta nije a priori garancija
uspeha, ali najgore Sto mogu uraditi za sebe je da ne uradim nista cekajuci da
nesto neprijatno ili loSe prode. Ovo ne znaci drugu krajnost: opsesivno zapisi-
vanje i odgovaranje na pitanja.

Ovime sam Zeleo da ilustrujem aktivan odnos prema sebi sa ciljem podi-
zanja kvaliteta Zivota. | ovaj segment rada na sebi prakti¢no predstavlja priliku
koja nastaje iz problema. Sve ovo stvar je vezbe i u tome nema precice.

Osobine

Do sada sam dosta puta u ovom tekstu rekao da je covek bi¢e polarnosti,
$to znaci da koliko moZe da bude dobar i neZzan, toliko ima kapaciteta da bude
los i grub. Koliko moze u jednu, toliko moZze i¢i u drugu stranu, ili krajnost. Koli-
ko imam kapaciteta za vrline, toliko imam za mane. Sta i kako ¢e se razvijati,
zavisi od ¢itavog niza preduslova. Svaki preduslov ima dvojni kapacitet pa se
moze desiti da se dete, koje je raslo uz oca alkoholi¢ara kasnije pretvori u ocevu
kopiju, ali i u osobu koja iz dna duse nece podnositi alkohol i alkoholizam. I jed-
na i druga u sebi ée imati odnos prema alkoholu. Dete, koje je raslo uz neurednu
majku, moZe da postane isto kao majka, ali da bude ¢ak i preterano uredno kada
poraste. To su kapaciteti - kontinuum od minimuma do maksimuma, i predsta-
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vljaju jedno celo. Nekada preterano negovana devojka za momka ili muza nade
barabu i bitangu kako bi bili jedno celo. Ovo kakav sam sada u celini je sa onim
Sto u sebi imam, a Sto je drugog pola, drugog predznaka. Negirati postojanje
polarnosti u sebi moZe biti odraz neznanja, lakovernosti, samoobmane, narci-
soidnosti i ko zna cega jos.

Podela na vrline i mane napravljena je jo$ u anticka vremena. HriS¢anstvo
prepoznaje neke druge a budizam trece vrline:

Antika* Hris¢anstvo Budizam
razboritost smernost ili dosledno- ispravni nazori
st
umerenost uzdrzljivost ispravne namere
pravednost moralna Cistota ispravan govor
hrabrost pravednost ispravno delanje

ispravan zivot
ispravan napor
ispravna paznja
ispravna sabranost

* Preuzeto sa Wikipedia, slobodna enciklopedija

Za emocije se kaze da povezuju Citav ljudski rod zato $to se osnovnih pet
izrazavaju na isti nacin, nezavisno od vere, rase, socijalnog ili bilo kog drugog
statusa ili razlike. Isto se moZe reci za osobine. Lenjost je lenjost i kod Eskima i
kod Aboridzina, kao Sto tugu izrazavaju na isti nacin.

Osobine su oblast koju vredi istrazivati, pri ¢emu mislim na vlastite oso-
bine. Drugacijeg puta za upoznavanje sebe nece biti ma Sta radili. Ipak, ovde bih
se malo zagledao u podelu na vrline i mane koja se podrazumeva i koja se name-
¢e kao jasna. Da li je jasna?

Da li je svaka vrlina uvek vrlina? Na primer lojalnost. Kada jeste, a kada
prelazi u manu? Razmisljanje o relativnosti podele na vrline i mane odnosi se
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na striktnost podele. Ovo, pre svega, zato Sto se podela ne podrazumeva, i zbog
korisnosti na putu sazrevanja i podizanja stepena zadovoljstva Zivotom.

Kada kaZzete da je neko ,lenj“, sigurno ne mislite da u toj osobini ima icega
dobrog, niti da je lenjost ikada dobra osobina. Na prvi pogled to se podrazume-
va. Medutim, iz prakti¢nih razloga i istine radi, valjalo bi malo blize pogledati u
ovu podelu. lako zaista postoji dobro i zlo, pozitivno i negativno, da li to znaci
danesto Sto je dobro, uvek predstavlja dobro, da je bezuslovno dobro, i obrnuto.
Zapravo, od ¢ega ¢e zavisiti da li je nesto dobro ili loSe? Ako sam vredno radio
postigavsi rezultat, imam pravo da budem lenj neko vreme i tada ova osobina
ne moZe biti mana.

Na pitanje , 0d Cega zavisi dali je nesto dobro ili lose“ klijenti obi¢no odgo-
varaju da ¢e postojanje vrline ili mane zavisiti ,od nas®, ili ,,0d situacije“, $to je
svakako tac¢no. Ali ponudio bih jos$ jedan odgovor, a to je da vrlinu ili manu
odreduje intenzitet njenog ispoljavanja. Ako mislite da je pojaCavanje vrline
put u idealno, vrhunsko dobro, put ka Bogu ili tome sli¢no, pazite da se ne pre-
varite! Put ka Bogu nije preko vrline nego preko emocije ljubavi.

Medutim, ako sam covekoljubac, $to je svakako dobra osobina, pa ako to
Cinim sve jace i viSe, to je svakako dobro. Ali ako se iz moje unutra$njosti nekada
kasnije javi ljutnja na sebe zato $to sam zbog ¢ovekoljublja nekada radio na svo-
ju Stetu, neSto nisam dobro uradio. MoZda ¢u se zbog nekadas$njeg preteranog
¢ovekoljublja nazvati budalom? Sto je osobina intenzivnija, to je moguénost
pojave unutrasnjeg pritiska ili negativne emocije veca. Ako se pritisakili nega-
tivna emocija pojavi, to je samo putokaz koji vodi do neke od osobina ali i
do stepena razvoja. Zato vernici u molitvama i na ispovestima osvesc¢uju i izgo-
varaju upravo te loSe osobine videne kroz postupke, kako bi umanjili njihov uti-
caj ili ih se oslobodili. Klju¢na rec je ,osveS¢uju“ a zatim ,izgovaraju®.

Pomenuh stepen razvoja. Da uzmemo, na primer, osobinu empaticnosti.
U pocetku to je bezuslovno dobra osobina, takozvana vrlina. Ali ukoliko prede
granicu razvoja li¢nosti, ova osobina moZe postati mana: postaje osobina koja
izaziva loSe emocije. Ako je licnost razvijena i tezi viSem cilju, odnosno ako je
osoba stigla do tog stepena razvoja li¢nosti, ve¢i intenzitet empaticnosti ¢e joj
odgovarati. Nije vazno kako ¢e to spolja izgledati, ve¢ iznutra. Ovde nas ne zani-
ma tude misljenje, ve¢ samo misljenje i osecanje osobe u ¢ijem zZivotu se neka
osobina ispoljava. Ako nisam stigao do tog nivoa razvoja licnosti, unutar mene
¢e se pojavljivati otpor ili potreba za uzvra¢anjem, na primer paznje. To moze
postati veoma uznemirujuce. Ukoliko ose¢am da nemam svoj Zivot, da na mene
loSe uticu tuda iskustva i problemi, ili na drugi nacin formuliSem nezadovolj-
stvo, teSkocu, napetost ili teret, jedan od uzroka mozda je preterana empatic-
nost. Divna je vrlina bezuslovne empati¢nosti kada sui druge osobine usmerene
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na tu stranu i ako sve to odgovara stepenu razvoja. Ovaj ,stepen” trajnija je kate-
gorija od osobine koja moZe da zablista pa da se povuce. Koliko puta sam hteo
da nahranim gladne koje sam sretao, ili da odvojim 10% prihoda za dobrotvor-
ne akcije, da bih u nekom narednom trenutku na to zaboravio. Goreo sam od
Zelje da to ispunim dokle je Zelja trajala, ali nisam bio dovoljno zreo da bih to
ostvario. Ali da se vratim na primer empati¢nosti. Ako se, na primer, u nekom
trenutku pojavi zavidljivost, pocinje pritisak. Ne kaZzem da ne treba biti empati-
Can, ali svakako kazem da razvoj licnosti i ispoljavanje osobine ide u istom
odnosu. U suprotnom, bi¢e problema.,Mnogo hteo, mnogo zapoceo, ¢as umrli
njega je omeo“, rekao je Branko Radicevi¢. Sve je dobro kada je u granicama.
Visi stepen razvoja, Sire granice.

Necu stati kada se neprijatnost i pritisak pojave, valja mi se okrenuti ka
negativnom osecanju koje ukazuje na probijanje granice neke osobine. Ovo vre-
di Ciniti kako bih umanjio njen znacaj i uticaj. Razvijanje jedne osobine dovodi
do moguénosti razvijanja sasvim suprotne. Malo je osobina koje, u zavisnosti od
intenziteta, ne mogu biti vrline, ukoliko se ispoljavaju u granicama, tj. ako su
niZeg intenziteta, ili se pojaviti u obliku mane, ako je pojavljivanje intenzivno,
odnosno preko granice. Nigde se prelazak granice bolje ne primeti nego u oso-
binama. Osobina nije nista drugo do oblikovana energija, energija koja ima smi-
sao. Osobina je najmanji podatak sposoban da oblikuje.

F.]. (18) momak je velikih potencijala, inteligentan, dobra dusa. Uc¢enik je
trec¢eg razreda srednje Skole, dobar je dak. Medutim, ovaj momak nema prijate-
lja i to zato Sto su ga u visSim razredima osnovne $kole upravo prijatelji izdali i
postali neprijatelji. Pretrpeo je vr$njacko nasilje, $to je dovelo do aktiviranja
opreznosti. Toliko da je postao preko mere oprezan. Zatvaranje prozora i vrata
sobe, ali i socijalna inertnost, postali su pokazatelji preterivanja u opreznosti.

Anglikanski pesnik i metafizicar DZordZ Herbert u knjizi ,Snaga mudra-
ca“ rekao je: ,Had je pun dobrih namera i Zelja“, sto je DZejms Bosvel u knjizi
,Zivot Samjuela DZeksona“ pretoéio u poznato ,Put do pakla poplo¢an je dobrim
namerama®“. [ zaista, namera je jedno, posledica drugo. Da bi se presao put od
namere do posledice realizovane namere, potrebno je vreme, interpersonalna
relacija i osobine. Bez vremena i odnosa, osobina niSta ne znaci. Uvek e ostati
samo potencijal.

Sve $to postoji oko nas, vrednujemo po osobinama. Drvo je lepo, visoko,
masivno, stabilno, razgranato, dominantno, ukorenjeno, postojano, Siroko, a
moZe biti i nakrivljeno, slabe kros$nje, elasti¢no i tako dalje. Osobinama se opi-
suje stvarnost. Osobina je glavni sadrZaj osobnosti odnosno li¢nosti. Koliko
sopstvenih osobina znamo?
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U psihoterapijskom radu na razlicite na¢ine upuc¢ivao sam klijente na pre-
poznavanje sopstvenih osobina i njihovo prilagodavanje optimumu. Prepozna-
vanje osobina predstavljalo je izazov, kao i njihovo imenovanje. Prose¢no bi
naveli sedam, osam, a rekorder je klijentkinja koja je napisala ¢ak 17 svojih oso-
bina. Nikakva retkost nije bila da klijent napise svega tri do Cetiri. Imenovanje
prepoznatih osobina nije uvek lak zadatak i predstavlja drugi izazov. Zanimljivo
je gledati kako klijent ne moZe da prepozna osobinu unutar vlastitog ponasanja,
ato je veoma Cest slucaj. Nevazno je da li su osobine pozitivne ili negativne. Nije
bio problem opisati ih, ali i te kakav kada bi se opis pokusao pretociti u jednu ili
dve reci. Svakako da ovo ima veze sa verbalnim sposobnostima klijenata, Sto
ukazuje na potrebu neprestanog rada kako bi se ucilo izrazavanje sopstvenog
biéa, u ovom slucaju njegovih osobina.

Osobine su starije po hijerarhiji od emocija i predstavljaju kanal kroz koji
se emocije oslobadaju. Ukoliko ne osvestimo osobine koje nam stoje na putu
razvoja, necemo biti u moguénosti da bilo $ta menjamo.

Primer M. I. (48) ostao mi je u se¢anju. Na molbu da napise svoje osobine,
zamislila se, gledala je negde u plafon iznad moje glave, i u narednih par minuta
uspela je da imenuje Cetiri osobine. U redu”, rekao sam joj, ,da li biste mogli da
napiSete osobine opanka.” I$la je na folklor, uzivala je u tome, i zacas je napisala
udobnost, ¢vrstina, boja, cena, postojanost. Kada je zavrsila, pobedonosno me
je pogledala. Jedna osobina viSe, nego S$to je prepoznala kod sebe! Zamolio sam
je da napiSe mamine osobine. Majka je zivela sa njom, bolovala je od uznapre-
dovale demencije, a moja klijentkinja pokusavala je svaki put sa njom da razgo-
vara racionalno, kao da nije dementna. Kada ne bi uspela, iznervirala bi se, pa je
kao iz topa za majku napisala da je: tvrdoglava, uporna, bezoseéajna, nemilo-
srdna, zamerljiva, netolerantna, manipulativna, ali i da je bila vredna, poZrtvo-
vana, borac. Ponovo sam je zamolio da razmisli da li bi mogla da napise jos neku
svoju osobinu, da je prepozna, ali nije mogla. Veoma se iznenadila kada sam je
zamolio da pogleda osobine koje je napisala za opanak i majku i vidi da li ih
poseduje. Makar u tragovima, makar nekada. Sve osobine je prepoznala, osim
boje i cene. Jednostavno, nekada nemamo ideju kako objasniti sebe, a za to uvek
postoji smislen razlog. Treba znati da osobine koje prepoznajem kod drugih,
imam kod sebe, ili barem imam potencijal da se razviju. Eskimu nikada nece
poci voda na usta ako bismo ispred njega lizali limun. On ne zna $ta je limun.

Jedan od efikasnijih nacina rada sa osobinama odnosio se na direktno
imenovanje pet veoma rasprostranjenih sa ¢ijim mogu¢nostima pojavljivanja i
posledicama se borimo tokom ¢itavog Zivota. lako svaki ¢ovek ima potencijal za
ispoljavanje svake, ipak mi se ¢ini vaznim ponoviti one osobine koje zahtevaju
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posebnu paznju, a koje sam pomenuo u poglavlju o kvalitetu i zadovoljstvu Zivo-
tom. To su:

- lenjost,

- povrsnost,

- nedisciplinovanost
neorganizovanost i
neodgovornost prema sebi.

Svakako da postoji jos osobina koje predstavljaju izazov u procesu sazre-
vanja, ali ove kao da su prapocetak. Iza njih su druge osobine, pa i sedam smrt-
nih grehova u hri§¢anskoj tradiciji.

Osvescivanje osobina lakSe je u nevoljama. U nevolji se sve laksSe i jasnije
vidi. Tako se i zivot u ,sada i ovde®, psihicke granice, poredenje sa sobom, osves-
¢ivanje postojeceg sadrzaja, disciplina i lista prioriteta lakse i bolje vide u nevolji.
Otpor promeni nazivamo nevoljom. Nevolja je putokaz i pokazatelj da se nasa
Zivotna ruta menja. Adaptacija novim potrebama uslovljena je prihvatanjem pro-
mene. Dok se nevolja deSava, obi¢no nista ne zakljucujemo, osim nacina izlaska iz
nevolje. Ali kada prode, nemojmo gubiti priliku da se okrenemo, analiziramo i
zakljucujemo. Tako uc¢imo! Ako nema okreta, kako ¢emo uciti? Nije vazno dali je
nesto bilo loSe ili dobro, da li smo neSto izgubili ili dobili, da li smo u pravu ili
nismo, to je bilo! Ali $ta ostaje? To Ce zavisiti od sposobnosti da se okrenemo, ana-
liziramo i zaklju¢ujemo. Ne budemo li se okrenuli, budemo li unapred sve ,znali“i
sve nam se podrazumevalo, bahato se odnoseci prema potencijalu koji nevolja
ima, bice to samo zapecadena garancija da Ce se slitna nevolja ponovo dogoditi.
Podjednako lo$ odnos prema sebi imaju oni koji na prosli dogadaj gledaju isklju-
¢ivo kao na prosli dogadaj. Ako je nesto proslo, ne znaci da posledice i potencijali
ne postoje i sada. Na neki nacin proslost nikada ne prestaje. Osim toga, id ne zna
za proslost, bilo da je dobra ili loSa.

Klijentkinja A. T. (24) dosla je na psihoterapiju zbog nezadovoljstva Zivo-
tom koji se manifestovao u poviSenoj anksioznosti. Sa partnerom se pomirila
sedam dana pre dolaska na terapiju, ali to nije uspelo da umiri napetost izazva-
nu raskidom. Samo dva dana nakon prve terapije pozvala me je oko 21.30 ¢aso-
va i kroz plac jedva razumljivo rekla da joj se svet srusio jer je njen partner dru-
goj devojci napravio dete, to joj je rekao i otiSao. Videli smo se to vece, dozivela
je depersonalizaciju i derealizaciju, Sto bi se reklo, doZivela je ,nervni slom“.
Desetak dana kasnije, jedne subote uvecle, radio sam na tekstu ove knjige kada
se porukom javila sa pitanjem: ,Sta ¢e sutra da bude drugacije?“ Nastavili smo
sa dopisivanjem, bila je uznemirena, sa potrebom da je neko saslusa. Napisala
mi je: ,Bila sam juCe na VMA, promenio mi je lekar antidepresiv i rekao da ovaj
psihijatar u Kraljevu treba da pocepa diplomu $to mi je dao ksalol.“ Eh, da jedan
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1 Zaklinjem te, dakle, pred Bogom i Gospodom nasim Isusom Hri-
stom, koji ¢e suditi svima i mrtvima, dolaskom Njegovim i carstvom
Njegovim:

2 Propovedaj rec, nastoj u dobro vreme i u nevreme, pokaraj, zapre-
ti, umoli sa svakim snosenjem i ucenjem;

3 Jer ¢e doci vreme kad zdrave nauke nece slusati, nego ¢e po svojim
Zeljama nakupiti sebi ucitelje, kao sSto ih usi svrbe,

4 [ odvratice usi od istine, i okrenuce se ka gatalicama.

5 A ti budi trezan u svacemu, trpi zlo, ucini delo jevandelista, sluzbu
svoju svr$i.

¢ Jer ja se ve¢ Zrtvujem, i vreme mog odlaska nasta.

7 Dobar rat ratovah, trku svrsih, veru odrZah.
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ZAHVALNOST AUTORA

Zahvalnost za ovu knjigu dugujem onima koji su uc¢estvovali u formiranju
Psihoterapere, dela mog identiteta, koji se usudio da radi na duSama drugih lju-
di. To su, pre svih, moji klijenti. Rade¢i na njihovoj, radio sam na svojoj dusi i na
tome sam Bogu zahvalan. Zahvalan sam koleginicama, kolegama i porodici, kao
i protivnicima bez kojih Psihoterapera nikada ne bi bio uspesan psihoterapeut.

Motiv za pisanje nastao je 2012. kada sam diplomirao. Pomislio sam da bi
bilo dobro napisati tekst o mom videnju psihe i psihickog namenjen potomcima
koji ¢e u svoje vreme otkljucati vremensku bravu. Dusa je centar svega, sastoji
se od duha i tela pa treba biti na prvom mestu interesovanja i brige. Jer kakva
je korist coveku ako zadobije ceo svet, a dusi svojoj naudi, pita Isus? (Mar. 8, 36)
Od prve ideje o pisanju do danas naucio sam mnogo vise o dusi kroz psihotera-
pijski rad. O ovoj temi vredi pisati neprestano, pa sam se usudio da ponudim
svoje videnje koje je proizaslo iz prakse.

Na stranicama koje slede opisao sam deo iskustava sa psihoterapije. Isku-
stva su istinita, klijenti realni. Njihov identitet sam sakrio iza inicijala navodeci
na pojedinim mestima njihove godine zbog uvida u razvojni stadijum u kojem
su bili tokom psihoterapijskog procesa.

Zahvaljujem se recenzentima koji su odvojili vreme da procitaju i proko-
mentariSu tekst koji predstavljam. Ovaj put, a ovo je moja Sesta objavljena knji-
ga, misljenje nisam traZzio od profesora, doktora, koleginica i kolega ve¢ od onih
koji najbolje mogu da procene koliko je ovaj tekst tac¢an, od nekadasnjih klije-
nata ili osoba koje psihoterapija zanima. To su: Fani Botica, Gordana Dedi¢,
Miljana Savié¢, RuSska Marasevi¢, Tamara Rakié, Leonarda Pirner, Aleksandra
Tavri¢, Ljubica Crnoglavac, Suzana Koak Tijani¢, Ljiljana MiljeSi¢ i Muzafer
Murié. Zahvaljujem se Tamari Cupac¢ na ilustracijama koje su nastale tokom psi-
hoterapije. Bog vas blagoslovio mirom.

Zahvaljujem se Bogu na prilici, re¢ima, idejama i rezultatima.

U Kraljevu,

23. februara 2020.
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KOMENTARI KLIJENATA

Ovde je nekoliko komentara klijenata o psihoterapiji koji su napisani na
veb-stranici www.emoracio. edu.rs od 17. septembra 2017. Ostale komentare
pogledajte na https://emoracio. edu.rs/2017/09/20/individualna-gestalt-psi-
hoterapija

Komentari su preneti u izvornom obliku.

1.

Jelena je napisao/napisala:

02/09/2020 at 10:21 https://emoracio. edu. rs/wp-admin/comment. php?
action= editcomment&c=2249

Negde sam procitala da se pomoc¢ ne namece, veé se pruza onome ko je trazi. Tako
sam odlucila da zatraZim pomo¢ psihoterapeuta, dosla do Petrovog broja telefo-
na, pozvala ga i odmah zakazala prvi razgovor sa njim. Petar je nasmejan i pun
pozitivne energije, staloZen i smiren, prijatan i nesebi¢an. Meni je Petar zamena
za iskrenog i dobrog prijatelja, neko u koga imam poverenja, kome mogu sve da
ispri¢am, sve svoje tajne i strahove, ¢ije misljenje i savete rado poslusam. On je
neko koga jako postujem. Posto sam senzibilnija osoba i nisam se znala nositi sa
nekim problemima u svom Zivotu, Zelela sam da saradujem sa Petrom, Zelela sam
njegovu pomo¢. Kroz razgovore i savete pomogao mi je da pre dodem do cilja i
resim te probleme jedan po jedan. Vreme koje podelim sa Petrom meni je jako
korisno i uvek sam nesto naucila i postala bolja. Individualna psihoterapija je
nesto Sto bih svakome preporucila. Meni je Petar mnogo pomogao i znam da je
uvek tu kada zatreba. A Zivot je takav da bih svakog dana mogla da pricam sa
njim o nekoj svakodnevnoj situaciji i da bi mi uvek svojim savetima pomogao. Bes-
krajno hvala na svemu, Petre!

2.

Ljubica je napisao/napisala:

07/08/2020 at 15:04

Verujem da je veéini poznat taj oseéaj kada dugo lutas, tragas, ali su sve adrese
do sada pogresne i bezuspeSne. Neka to bude opis jednog dugog putovanja, a da
vi ne moZete iz prvog puta nadi Zeljenu adresu. Ili jos bolje receno da ste usli u
pogreSan autobus, morate se vratiti nazad, ako Zelite sti¢i na pravo mesto.
Tesko je vratiti se unazad, ali to je neizbezan korak. Vodi¢ kroz moje putovanje
je upravo ovaj divni Covek, Ciju svaku rec hteli to ili ne jednostavno upijate i
mogu reci da ovoga puta nije pogreSna adresa. On je tu da vas usmeri na taj
pravi put, sa par izgovorenih reci vam objasni toliko stvari koje vam postaju
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mnogo jasnije. Koliko god mislili da poznajemo sebe, da smo sve pokusali i
istrazili, mogu reci da sam upravo na ovoj psihoterapiji uvidela da to nije sve
sto moZemo pruziti, pomo¢i sebi, a tu je jedino reSenje za kojim tragamo.
Naucila sam mnogo toga ali i dalje u¢im onu najvaZzniju lekciju, kako postupati
sama sa sobom, kako raditi na sebi. Razgovor je jako prijatan, zbog ¢ega mi vre-
me proleti brzo. [ ono po ¢emu se razlikuje ovaj razgovor od ostalih je to sto
nisam otisla ku¢i zbunjena, nisam otisla kuéi da nista novo nisam naucila, nista
novo nisam cula, nisam otisla kuci razocarana, ve¢ sam posle prvog razgovora
uvidela mnogo toga Sto mi je pomagalo i dalje pomaze. Divan covek, pun strplje-
nja, uporan cak i kad nesto ne razumete da vam objasni na najbolji moguci
nacin, u Zelji da vam pomogne. Covek koji ¢e vam svoje vreme posvetiti i mimo
odredenog vremena za psihoterapiju, uvek je tu uz vas u svakom smislu te redi.
Za svaku iskrenu preporuku!!

3.

Ivana je napisao/napisala:

15/04/2020 at 14:08

Dragi moj Petre za tebe imam samo rijeci hvala. Zasto? Ne da te pohvalim ekipi
i drugim ljudima koji su u dilemi da s tobom stupe u kontakt ve¢ da ispraznim
emocije. Prvenstveno si ¢ovik Sta bi mi rekli, imas toliko energije da se posvetis
svakoj mojoj rijeci i koju nisan svjesna da sam izgovorila. Hvala ti na svemu Sta
si me naucio da cijenim i volim sebe prije svega. Nadam se daljnoj suradnji.
Pozdrav ovako na daljinu #ostani doma

4.
Sanja je napisao/napisala:
29/01/2020 u 23:42
Hvala sto sam pocela da se trudim da budem dobra sebi i da primecujem sitnice
koje me Cine sre¢nijom... Pozdrav i svako dobro...

5.
Miki je napisao/napisala:

18/01/2020 u 15:54
Mnogo vremena je proslo da bih ja shvatila da imam problema, a jos vise da se
suocim sa tim da bi trebalo da posetim lekara. Moj prvi izbor je bio Petar, koji je
moje videnje o seansama i moj gr¢ tako lako oslobodio da sam posle vrlo kratkog
vremena na njega gledala kao na nekog ko stvarno moZe da mi pomogne a ne
samo kao obi¢nog lekara. I dalje se trudim da pobedim sve strahove, ¢ak i neke za
koje nisam znala, trudim se sebi da ugodim i sebe da postujem a sve to

Psiholoska i psihoterapijska
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6.

Bogdan Mandié je napisao/napisala:

05/10/2019 u 02:20

Gospodin Pero je pre svega jedan mnogo dobar ¢ovek, osoba koja ume i zna kako
da vam pride, kako da vas saslusa, posavetuje i pronade resenje, jednostavno,
Gospod mu je podario dar da pomaZe drugima. Pravo je bogatstvo imati ovakvog
coveka, prvo kao prijatelja, potom kao psihoterapeuta. Znanje koje sam stekao
kod njega ostaje i te kako urezano u memoriji, nesebicno ga delim i uvek iznova
Zelim novo da saznam, nau¢im. Pero je odlican predavac, sa toliko ljubavi i smire-
nosti prenosi znanje i poducava. Od mene ima najvise ocene i tople preporuke.
Popricajte bar jednom sa njim i sve ¢e vam biti jasno $to sam gore napisao.

7.
NedZzad je napisao/napisala:
28/09/2019 u 13:16
Dragi moj prijatelju, da te nemamo trebalo bi te izmisliti...

8.

Kraljevéanka je napisao/napisala:
20/09/2019u 23:27

Odli¢an covek + odli¢an psihoterapeut = kombinacija koja pobeduje vase psiho-
loske tegobe...<3

9.

Katarina je napisao/napisala:

15/05/2019 u 18:28

Osoba koja je za dva meseca postala neizmerno znacajna za mene i osoba koju
smatram prijateljem. Posveéenost u poslu i impresivna profesionalnost stoje, ali
kod Petra je celokupnost zaokruzena istinskom dobrotom koju oseéam i ja, a
verujem i svi ljudi sa kojima je radio. Malo je ljudi posveéenih i odgovornih za
posao koji iziskuje veliki snagu kao $to je to posao psihoterapeuta, a meni je
neizmerna cast $to sam upoznala i $§to imam priliku da razgovaram sa takvom
osobom. Hvala.

10.

Nela je napisao/napisala:
26/03/2019 u 21:48
Zelim od sveg srca da se zahvalim divnom ¢oveku... prijatelju Petru $to mi je pomo-
gao da saznam stvari o sebi i o Zivotu uopste... iskreno se divim njemu i njegovom
radu kao i pristupu ljudima koji potraZe pomo¢ od njega... apsolutno sam sigurna
da svakome moZe pomodi... Sre¢na sam $to poznajem Petra i zahvalna sam mu
beskrajno za sve... Nela

promisljanja i praksa



248  Knjiga za svaki dan

11.

Smejalica je napisao/napisala:
23/11/2018u 09:27
Jedna od najboljih odluka koje sam u Zivotu donela jeste da krenem na psihotera-
piju. Petar je moj glavni saveznik u borbi sa problemima, imam utisak da sve moje
misli zajedno sloZimo u neke fiokice, onda od haosa u mojoj glavi nastane red...
Posle razgovora s njim, smirena sam i staloZena, drugacije pristupam problemima
i lakse ih reSavam... Mislim da ljudi treba da shvate da koliko je vaZna briga o
mentalnom zdravlju i da je odlazak na psihoterapiju zapravo ulaganje u lepsu

.....

i nasmejan, ¢ak i nepoverljivim ljudima je lako da mu se otvore. Sve preporuke!

12.

Milos je napisao/napisala:

15/01/2018 u 15:38
Sve vise ljudima danas je potrebna pomo¢ i to psiholoska ali se jos uvek smatra da
si lud ako ides kod psihoterapeuta i ako se ide onda se nikome ne prica jer je i dalje
taboo tema. NajteZe je priznati sebi da imas problem i da ne moZes sam da se
izboris. Ve¢ drugi put idem kod Petra i to su mi dve najbolje odluke koje sam
napravio. Petar je osoba puna razumevanja i osecanja i istinski se trudi da pomog-
ne svakome, Sto ¢ini odlicno.

13.

Joe je napisao/napisala:

06/12/2017 u 16:00

Zbog anksioznosti koju ose¢am ve¢ godinu dana, odlucila sam se da potrazim
pomo¢ psihoterapeuta. Juce je bila poslednja moja terapija kod Petra, koja je tra-
jala oko 2 meseca. Kada uporedim sebe na pocetku terapije i sada, mogu da kaZem
da je doslo do napretka. Ono sto sam ja naucila i zbog ¢ega preporucujem PT je,
kako da pomognem sebi u situacijama kada mi je tesko, kada ose¢am strah i uzne-
mirenost, kako da radim na sebi i podignem samopouzdanje... a najvaZnije od sve-
ga je sto se kroz razgovor otkrije uzrok problema koji imate. Hvala Petre na sve-
mu... a vi koji Citate ovo, pravac psihoterapija!

14.
Jovana je napisao/napisala:
14/10/2017 u 18:31
Petre, hvala Vam Sto ste mi pomogli u resavanju mog problema. Preoptere¢ena
negativnim mislima i strahom, mislila sam da se nalazim u bezizlaznoj situaciji.
Obrativsi se Vama, shvatila sam da svaki problem ima svoje resenje. Vi ste svojom
pricom uspeli da mi pokaZete kako da negativne misli izbacim iz sebe i da sve sto
je proslost treba da ostane tamo gde jeste. Shvatila sam da ma koliko nam bilo

Psiholoska i psihoterapijska
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lepo u proslosti, moramo je ostaviti i krenuti dalje, jer je buduénost ta na koju
moZemo uticati. Hvala Vam jos jednom.

15.

K. P. je napisao/napisala:

21/09/2017 u 13:19

Vise nisam mogla, morala sam da pronadem psihoterapeuta. Bilo me je strah, ali
sam se stidela. Cula sam, ali nisam znala $ta je to ,psihoterapija“. Kao da sam iz
o¢ajanja potraZila pomo¢. I NASLA!!! Hvala ti Petre Sto si imao strpljenja samnom,
Sto si mi pomogao da prodem kroz onaj haos. I TO BEZ LEKOVA!!!! Izgledalo je
neverovatno... Preporucujem te gde stignem, pa i ovde.

promisljanja i praksa



250  Knjiga za svaki dan

Zahvaljujem Tamari Cupa¢ na dostavljenim slikama i crteZima koji su nastali
tokom psihoterapije.

Psiholoska i psihoterapijska
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