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Misljenje o tekstu

Marginalizam.
Kada Cujete tu rec, $ta je ono $to vam prvo padne na pamet?

Gotovo sam sigurna da ¢e u pitanju biti nesto nedovoljno dobro,
ispodprosecno, skrajnuto.
Margina je Cesto sinonim za neSto Sto nikako ne Zelimo da dotaknemo, rub
drustva kome ne bismo Zeleli da pripadamo, neki svet koji postoji samo da
bi nam sluzio kao primer kako ne treba Ziveti.
A dalije to zaista tako?

Da li smo proziveli dovoljno dobro i dovoljno dugo, pa da uvidimo da
ipak tu negde, na o$troj granici mainstream-a i alternative postoji jedna fina
pukotina koja je kadra da nam pruZi utociSte, koja ¢e nam dozvoliti da
budemo sve ono $to jesmo bez nuznog pripadanja ni jednom ni drugom, u
svim sferama Zivota?

Petar je uspeo svojom posebnoS¢u da otvori jedan jedinstven put ka srzi
svakog Coveka.

Uspeo je da stvori nacin kako pomoc¢i svima onima koji osec¢aju da su
pogresni, da iskacu iz klasi¢nih, nametnutih okvira i da im omogu¢i da se
smeste u kategoriju koja je sve, samo ne pogresna, a to je upravo
marginalizam.

Marginalisticki princip kojim se Petar bavi podrazumeva suptilno
osvescivanje ideja i osecanja koja dolaze sa margina svesti, kako on kaze.
Njihovo prepoznavanje svakako nije lako, usled nametnutih obrazaca
ponasanja, stavova, razlicitih trendova, preopterecenosti informacijama, mi
ostajemo nesvesni sopstvenih ideja, pa samim tim nam je potrebno da
aktiviramo svoju svest da bi ona obratila paznju. To je neSto $to moramo
nauciti. Moramo steci prakti¢no znanje koje ¢emo moéi i da primenimo.

Prate¢i smernice iz ove knjige, pojedinac ¢e to i uspeti, a u osnovi
procesa sticanja prakti¢nog znanja trebalo bi da lezi baza iz koje se krece -
razumevanje pojma zivota na margini.

Petar je spojio znanje, nauku, iskustvo, praksu kroz ozbiljan pristup
problemima sadasnjice uz neposredan i topli ljudski kontakt. Takav spoj vam
pomaze da uvidite da zivot na margini nije Zivot pogresnih, ve¢ upravo
suprotno.
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To je zivot hrabrih, autenti¢nih, nepokolebljivih individua.

Da biste bili marginalac, vi morate biti hrabri. Nekada se ¢ovek izgubi
u vrtlozima dananje moderne besmislice, nekada ¢oveka obuzme strah od
osude, odbacivanja, od toga da ni po koju cenu ne sme biti nedovoljno dobar,
skrojen po malo drugacijem modelu, satkan od posebnijeg materijala.

Veliki je teret nositi u sebi kod razlicitosti, a misliti da si primoran da
gusis svoju prirodu i prilagodis se nekom ,,vrlom svetu”. Zapravo je taj svet
ono Sto je pogresno, samo je tesko to i uvideti.

Zato je Petar tu, da svojim iskustvom, znanjem i stru¢no$éu ohrabri
svakoga da krod¢i, ne u vrlj, veliki svet, nego svoj autenti¢ni svet. Svoj mali,
posebni univerzum u kome je Zivljenje na margini reSenje. Kada u sebi
poseduje$ takav jedan licni mikrokosmos, cvrst, stabilan, zasnovan na
pravim vrednostima, onda veliki svet nije toliko strasan i njime je lakse
hodati.

Ko vam moZe pokazati bolje kako je lepo Ziveti takvim Zivotom ako ne
Covek koji i sam tako zivi?
Cucete od Petra ¢esto da je njegova teZnja da svakog klijenta nauci da bude
sam svoj psihoterapeut.

Ima li iCega uzviSenijeg od iskrene ljudske Zelje da nekome podari
ovakav dar?

Petar nesebicno deli svoje bogato znanje i metode koje svakom
pojedincu mogu pomodi ba§ u ovome - kako osluskivati sebe, kako
analizirati svoja osecanja, kako ukrotiti Sta se krotiti treba i kako negovati
svoju srZ tako da vam bude korisna i dobra.

Ukoliko ste ikada pomislili da negde ne pripadate, zapitajte se prvo da
li pripadate sebi.

Ova knjiga ¢e vam dati odgovore koje trazite.

Olivera Vrani¢, diplomirani filolog
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,Pre svakog drugog saznanja moramo samog sebe
upoznati. Tek kad je covek sam sebe prisno razumeo i video
samo svoj hod na svom putu, tek onda njegov Zivot stice mir

i znacaj, tek se onda on oslobada onog dosadnog, kobnog
saputnika... one ironije Zivota koja se javlja u sferi sazanja i
zapoveda istinitome saznanju da otpocne sa nesaznanjem.”

Kjerkegor!

1 Svi citati Serena Kjerkegora preuzeti su iz knjige ,, Tako je govorio Kjerkegor” (lvanovié, 2020)
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Dragi ¢itaoce, Citateljko,

pred tobom je materijal na kojem sam dugo radio i koji sam brusio kroz
praksu. Ovaj tekst predstavlja pocetak nove organizacije mog psihoterapijskog
rada. Godinama sam primenjivao klasi¢nu gestalt psihoterapiju, povremeno je
dopunjujudi tehnikama iz drugih pristupa, uvek sa ciljem da klijent postigne Sto
bolje rezultate. Ipak, nekada sam bio u situaciji da objasnjavam poreklo metode,
iz kog pravca ili Skole poti¢e odredena vezba. Klijentima to, uglavnom, nije
vazno, ali je nekada bilo postavljeno pitanje. Ono Sto klijenti najceSce Zele jeste
rezultat, promena nabolje.

Koliko zaista znamo o sebi, a koliko smo spremni da u¢imo suocavajuci
se sa sopstvenim unutra$njim svetom, da nauc¢imo o sebi gledaju¢i u sebe?
Nije vazno da li koristimo termine poput ,superega” ili ,persone”, ali je od
presudnog znacaja prepoznati kada delujemo iz ida, ili kada na$ superego
dominira. Ne moramo znati $ta je ideja, ali bi bilo korisno prepoznavati ih,
obradivati, ostvarivati. Ovi pojmovi, ukoliko ih ne osvestimo i ne primenimo
u svakodnevnom Zivotu, ostaju samo teorijske oznake, znacajne mozda za
Skole i stru¢na udruzenja. Nazalost, formalno znanje Cesto dobija prednost
nad prakti¢nim iskustvom, dok procedura moZe prevagnuti nad zdravim
razumom. Tako mnoge stvari, koje su u svojoj sustini nebitne, postaju
kljucne, Cesto zbog necijeg statusa ili interesa, a time se prioriteti iskrivljuju,
ne samo u psihoterapiji, ve¢ i u drugim sferama zivota.

U ovom tekstu fokusiram se na prakti¢na znanja i vestine koje mogu
pomodi svakoj osobi spremnoj da radi na sebi. Kroz jednostavne, ali efikasne
predloge, svako moze stvoriti sopstveni alat za introspektivan rad i
svakodnevno unapredivanje kvaliteta Zivota. Ideja je da ova znanja ne budu
samo teoretska, ve¢ i primenljiva u konkretnim situacijama, sa ciljem da se
prepoznaju suptilne promene u sebi i u okolini.

Boljitak kroz psihoterapiju postiZe se stalnim radom na sebi, a to je
moguce samo pomocu formiranja i primene primerene metodologije. Tako
sam dosao do marginalistickog psihoterapijskog principa, koji, gle cuda,
zadovoljava potrebe gotovo svih klijenata! Kako je moguce da postoji tako
nesto $to svima odgovara?

Marginalisticki princip stavlja akcenat na suptilne, ¢esto neprimetne
ideje i osetanja koja dolaze sa margina svesti. lako se ideje, potrebe i
osetanja menjaju, prepoznavanja ovih suptilnih signala ostaje stalna
potreba, pretvaraju¢i se u osnovni princip rada. Kada klijent ,stupi u
kontakt” sa idejama i osecanjima, kada ih prepozna, obradi i bavi se njima,
dogada se promena. Svaki klijent ima svoje jedinstvene ideje i ose¢anja koja,
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kada se osveste, vode ka uspostavljanju unutrasnje ravnoteze. Ove ideje su
kljucne za istinsku promenu, jer pomazu klijentu da postepeno izlazi iz krize
i otkriva svoj unutradnji potencijal. Prepoznavanje ideja bi bilo lako
izvodljivo kada bi svest obratila vecu paznju. Mozda cak i kada bi znala
vrednost ove radnje? Umesto toga namece se spoljaSnja realnost, deSava se
preplavljivanje informacijama koje otezaju ili potpuno prekinu kontakt
osobe sa samom sobom. Zapravo, jedino stanje u kojem obratimo paznju na
sebe je kada zaboli dusa ili telo, kada se pojave simptomi. Promena odnosa
prema simptomima je joS jedna znacajna tema, s obzirom na to da je
simptom pokazatelj, putokaz, signal potrebe za konkretnom promenom, a ne
nesto Sto treba , iskljuciti” Sto je pre moguce.

Otkrivanje i upoznavanje sebe je uzbudljivo putovanje, razli¢ito za
svakog Kklijenta, iako je metodologija ista. U mnogo ¢emu podseca na Isusovu
poruku: ,Po veri neka ti bude”. U marginalistickom principu moZemo reci:
,Po prepoznatoj ideji i ose¢anju neka ti bude”.

Mislio sam da sam buntovan roden, ali trebalo mi je vremena da
shvatim da zapravo samo primecéujem detalje koji se veéini podrazumevaju.
Bunt dolazi kao reakcija na nevidenje tih detalja od strane drugih. Tako sam
usred pric¢a o ljudskim pravima i slobodama video robovanje od kojeg se
kolektivno ne¢emo osloboditi. Za to je ve¢ kasno, barem dok vladaju ovakva
merila vrednosti. Sve borbe za oslobadanje samo vode u nova robovanja sa
jo§ veéim prividom slobode. Zato, zapadna kultura ne vidi potrebu za
spaSavanjem, iako nije tajna da mnoge stvari nisu kako treba. Nije tajna, ali
jeste iluzija. Usred silnih sloboda desava se atomizacija drustva, uniStavanje
porodice, monetarizacija svega S$to se moZe naplatiti, podsticanje
neprirodnosti, a sve to doprinosi apatiji i besmislu. Kako pomagati nekome
ko besmisao i ne vidi? I tada mi se javila ideja koja dolazi u um mnogih
pomagaca, a to je da budem u sluzbi pojedinca, ne zajednice. Obican ¢ovek
danas nosi teret razvoda, stezanja kaiSa, monotonog Zivota, mentalnih
bolesti i begova u virtuelni svet. Ostaje nam jedino taj ,mali ¢ovek” do kojeg
mozda moZemo dopreti. U prvom redu - obrazovanjem.

Psihoterapija se, izmedu ostalog, bavi obrazovanjem klijenata, ali onim
koje se primenjuje, to je prakti¢no obrazovanje, a ne samo znanje o kojem se
govori. Znanje je postalo teret, a ponekad i prepreka za stvarni rad na sebi.
Znanje je ono Sto se poseduje i Sto se mozZe primeniti, a obrazovanje je proces
sticanja tog znanja. DoSlo je vreme da se zagledamo u znanja kako bismo
proverili Sta stvarno znamo? Uzmimo, na primer, pojam stresa. Sigurno znas
Sta je stres, ali da li zna$ da nijedna biljka ne moZe dati plod bez njega? Na
primer, pSenica ne moZze klasati bez izlaganja niskim temperaturama. Ako je
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¢uvas na toplom i posadis, proklijace, ali ne¢e dati plod. Sli¢no je i sa nama
ljudima, ne moZemo posti¢i rezultate bez stresa. PogreSno smo uceni i
vaspitavani. Ako je svaki stres opasan, kako ¢emo rasti? Ako se preterano
Cuvas od stresa, kako ¢es sazrevati i koji rod ¢es dati? ,Nemoj da padnes, da
se isprljas!”, ,Neka ja ¢u, ne moras ti.”, ,Nema veze, sutra ¢es.”, ,UCi da se

cy»

sutra ne mucis.”, i slicne poruke prili¢no su ¢este u nasem kulturnom miljeu.
A koje su posledice?

Osim ,znanja o stresu” mislim da bi trebalo proveriti i razumevanje
pojma ,kriza”. Kriza se kod nas doZivljava negativno, ali njeno izvorno
znacenje je ,prekretnica”, ,prilika za promenu”. Kriza moZe biti neprijatna, i
jeste, ali nije loSa! Kroz krizu idemo napred, razvijamo se. Ili, na primer,
razumevanje neprijatnosti! Zasto od neprijatnosti bezimo kada je uobicajeni
pratilac promene to jest Zivota? Dakle, pozvani smo da promenimo neka
»Znanja” da bi zaista postala znanja, prakti¢na znanja. U suprotnom ne gine
nam linija manjeg otpora. Nemojmo zaboraviti na izreku: ,Ko ne plati na
mostu, plati¢e na ¢upriji”.

Sve to me dovelo do marginalistickog principa. On se temelji na
osvescivanju suptilnih, Cesto skrajnutih senzacija, ideja i ose¢anja, kao i na
otklonu od uobic¢ajenih i alternativnih razmisljanja. Novina dobija priliku da
obogati zZivot i uspostavi balans u dusi. Kroz suptilne ideje menjamo sadrzaj
Zivota, i balansiramo izmedu ida, ega i superega.

Marginalisticki princip tezi postizanju licne dobrobiti kroz prijatnost,
korisnost i moralnost primenjenih ideja. Tokom ovog procesa, klijent se
povezuje sa sobom, malim koracima, postizu¢i li¢ni razvoj i unutrasnju
ravnotezu. Proces je prilagoden svakom pojedincu, ¢ime se osigurava
njegova autenticnost i trajnost.

Na stranicama koje slede, podelicu sa tobom viSegodiSnje iskustvo i
metodologiju psihoterapijskog rada. Moj cilj je da svako zainteresovan za
psihoterapiju moze postati sopstveni terapeut uz podrsku ovog pristupa. Nadam
se da ¢e ti marginalisticki princip biti koristan i jednostavan za primenu.

Za tekst, koji je pred tobom, zahvalnost na ideji dugujem Bogu, na
znanju zahvaljujem svim uciteljima psihologije i psihoterapije, od Petra
Kostica, Mile Aleckovic¢ i Miroslava Krsti¢a do Lidije Pecoti¢ i SneZane Opaci¢,
na motivaciji dugujem zahvalnost porodici, a na steenim veStinama
klijentima.

Na kraju, zahvaljujem se pank bendu ,Savrseni marginalci” iz Zagreba.
Njihovo ime pokrenulo je razmiSljanje o marginalizmu, a razgovori sa
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¢lanovima ukazali su na moguéi smer razvoja ove ideje, korisne za svakog
pojedinca, ma ko da je.

Petar Jeknic

Emoracio centar Kraljevo www.emoracio.edu.rs
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Uvod

Globalizacija je omogucila Sirenje ideja, koje su ranije bile
nepristupacne, dok je broj informacija u stalnom porastu, a moguénosti za
otpusStanje napetosti postaju sve ogranicenije. Brzina promene u odnosu na
doskorasnji nacin zivota prevazilazi moguénosti i brzinu adaptacije. Igramo
se sa granicama psiholoske izdrZljivosti, samim tim, sa granicama smisla.
Uzalud su nam filozofi, teolozi, naucnici, uzaludno nam je znanje. Rezultati
kazu da bi nam bilo bolje da nismo toliko paznje posvetili materijalnoj
vrednosti i bezuslovnom uzivanju, dok u isto vreme najveéi broj nas
prezivljava. ,Kvalitet Zivota” i ,prezivljavanje” ne mogu se naéi u istoj
recenici. Zato je smisljen ,instagram” nacin Zivota - iluzija Zivota avatara.
Otudenost od prirode nije moguce nadomestiti nikakvim ,zelenim
agendama”, jer se tu ne radi samo o uniStenju prirode, ve¢ o uniStenju
prirodnog u ¢oveku. Psihoterapija je vesStina koja ima zadatak da pomogne
coveku dana$njice u prevladavanju napetosti. Nekada pomislim da je
zadatak psihoterapije da covek Sto pre povrati radne sposobnosti, a ne
kvalitet Zivota. Sve izgleda ¢ovekoljubivo i mudro, a rezultati zasnovani na
brojevima upotrebe lekova i procenta mentalnih poremecaja govore
drugacije. Istina, globalno opada broj samoubistava, ali to nije nikakva
»sreca”. Manipulacija je potpuna, a jos joj se ne vidi kraj.

Bitka za globalno mentalno zdravlje mozda je izgubljena, ali ne smemo
se predati kada je u pitanju jedinka. Samo nam ona ostaje. Pojedinac je sve
Sto me zanima u psihoterapijskoj praksi, ali ni pojedinac nije jedinstven. U
sebi ima niz uloga smesStenih u obrasce ponasanja, koji izbijaju iz nesvesnog.
SloZena smo bic¢a. Ako pojedinac ne ode sa mesta na kojem kolektivitet na
njega utice (odnos prema spoljasnjoj realnosti), i ako se na isti na¢in odnosi
prema sebi (odnos prema unutrasnjoj realnosti), nece biti promene.
Promena je uvek psiholoska, ako je tu nema, uzalud ¢u promeniti adresu
stanovanja ili Cetkicu za zube.

Brojni su razlozi zbog kojih klijenti dolaze na psihoterapiju, ali sve ih
svrstavam u akutne ili trenutne, i hroni¢ne. Veéina klijenata dolazi zbog
posledica zanemarenih i zapusStenih razvojnih kriza, pri ¢emu su najce$¢i
simptomi anksioznost, opsesivne misli i fobije. NeSto rede javljaju se osobe
u depresivnim epizodama i blagim depresijama, a s vremena na vreme jave
se oboleli od umerene i teSke depresije. Ne radim sa psihoti¢nim, zavisnim,
osobama sa poremecajem li¢nosti i sa mladima od 21 godine. Ovaj materijal
namenjen je onima koji su ostali zaglavljeni u razvojnoj krizi, bez obzira na
godine starosti, i namenjen je onima koji su anksiozni i depresivni.
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Osnovno psihoterapijsko obrazovanje stekao sam u gestalt
psihoterapiji. Zahvaljujuci Sirini koju ovaj psihoterapijski pravac dozvoljava,
razvila su se razmisljanja i metodologija, koju u ovom tekstu opisujem.

Struktura psihoterapijskog rada, koju sprovodim, zasnovana je na
nekoliko postavki koje nazivam ,koracima” ili ,celinama”. Koraci, jer se kroz
psihoterapijski proces zajedno sa klijentom kre¢em, prolazim i hodam
putem od ,upoznavanja sebe” do ,rada na sebi”. Celinama, zato Sto
predstavljaju zbir ¢itavog niza aktivnosti ka odredenim ciljevima, koje samo
celovito mogu da se primene, kako bi dovele do rezultata.

Psihoterapijskim procesom Kklijent ¢e stvoriti holisticki pristup Zivotu
i zdravlju. (Jekni¢, 2022) Klijenti se uglavnom bave sadrzajem Zivota, to je
prvi zadatak u psihoterapiji, da bi kasnije radili na procesu. Kroz proces
promene odnosa prema sebi, klijent i terapeut postaju tim.

Sadrzaj se odnosi na ,Sta se obraduje u psihoterapijskom radu”, a
odnosi se na teme, dogadaje, ose¢anja, misli i situacije, koje klijent donosi u
terapiju. Proces se odnosi na to kako se sadrzaj obraduje u terapiji i kako se
klijent odnosi prema sebi izmedu seansi u konkretnim dogadajima, kako
klijent reaguje na teme koje donosi, kako prepoznaje obrasce i kako terapija
utice na njega. U radu na sadrZaju, terapeut pomaze klijentu da istrazi,
razjasni i razume teme iz svog Zivota. Kroz rad na procesu, terapeut osnazuje
klijenta da uoci svoje obrasce ponasanja i ose¢anja dok obraduje te teme,
¢ime podstice li¢ni rast i trajnu promenu.

Na primer, ako Kklijent govori o konfliktu s partnerom (sadrzaj),
terapeut moZe primetiti kako klijent izbegava izraZavanje ljutnje (proces) i
istraziti zasto se to deSava. Kombinovanjem ovih dvaju aspekata, terapija
omogucava dublju promenu, ne samo reSavanje konkretnog problema, ve¢ i
razvoj vesStina i uvida za buducée izazove.

Nije realno u pocetku ocekivati da se klijent bavi procesom. Ako na
primer pitam: ,Kako ste bili dobri sebi u toku protekle sedmice?”, klijent ce
govoriti o deSavanjima i svom angaZovanju (sadrzajem), a ja ¢u pratiti da li
su zastupljena sva Cetiri aspekta Zivota: telesni, psiholoski (intelektualni i
emotivni), socijalni (drustveni i statusni) i duhovni, i da li je angazovanje
drugacije nego na prosloj seansi (proces).

Kako bi klijent presao sa fokusa ,na sadrzaju” na rad ,na procesu”,
potrebno je da razvije i usmeri svoje opaZanje i svesnost.

Rad na opazanju i svesnosti sadrzaja je prva celina psihoterapijskih
ciljevaili prvi korak. OpaZanje i svesnost su potpuno povezani, pa ¢emo kroz
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psihoterapijski rad menjati kvalitet sadrZaja Zivota i njegovu raznovrsnost
izlaskom iz dotadasnje rutine. U ovom koraku klijent konstatuje (osvesti i
opazi) sadrzaj, kao i ono $to mu se deSava prijatno, kod depresivnih korisno,
bez detaljisanja.

Nakon ove, proizilazi druga celina psihoterapijskih ciljeva i zadataka,
ili drugi korak, koji se odnosi na premesStanje paznje sa sadrzaja Zivota na
proces.

Iz opsSteg prvog koraka u kojem opazamo i osveSéujemo ono Sto se
desilo prijatno, kod depresivnih korisno, kako sam se ose¢ao i ponasao, na
¢emu mogu biti zahvalan i tome sli¢no, idemo ka strukturisanijem koraku u
kojem dajemo odgovor na pitanje: ,Kako sam bio dobar sebi, Sta sam uradio
lepo i korisno za sebe”. Pre nego Sto zapocne rad na procesu, klijent ¢e
vezbati da viSe obrati paznju na sebe. [ to je uvod u trecu celinu ili korak.

Trec¢im korakom ili celinom psihoterapijskih ciljeva pomeramo se od
sadasnjosti na izgradnju onoga ko ho¢u da budem. U pocetku Kklijent se od
»dobar sebi“ tj. od druge celine pomera na jo$ autenti¢nije odnosno
strukturisanije  pracenje telesnog ili materijalnog, psiholoSkog
(intelektualnog i emotivnog), socijalnog (drustvenog i statusnog) i duhovnog
(smisla) Zivota. Tada u¢imo da pratimo i ,¢itamo” simptome. U praksi sam
video da nije moguée dugo se baviti samo svakodnevnim sadrZajem Zivota
po aspektima, a da pri tome nema razvoja, pa tre¢i korak usmeravamo na
korekciju postoje¢ih osobina i ponaSanja, izbacivanje nepotrebnog i
ukljuc¢ivanje nedostajuéeg, a potrebnog. Tako se postavljaju ciljevi do kojih
se dolazi kroz adekvatne aktivnosti i to malim koracima. Ovo je drugi deo
treceg koraka i kroz taj odnos nastavljamo dalje. Finale ovog koraka je
stvaranje sopstvene metodologije bavljenja sobom, S$to podrazumeva
kontinuiran ,rad na sebi”.

Marginalisticki psihoterapijski princip zasniva se na opaZanju
suptilnih misli i osefanja sa margine svesti, osveS¢ivanju i obradi tih
suptilnih ideja ili pomisli, odbacivanju neadekvatnih i razvoju prihvatljivih
ideja, stalnoj potrebi za osvezavanjem Zivotnog sadrZzaja, i realizaciji ciljeva
malim koracima. Ovaj princip je autentican zbog apsolutne nemoguc¢nosti
nametanja bilo kog detalja u psihoterapijskom procesu, ¢ime konacno
dolazimo do centralne premise o otkrivanju, a ne poznavanju sebe i Zivota
koji zivim. Sve ovo pociva na idejama ili pomislima koje, nakon
prepoznavanja i selekcije, realizujem, ¢ime gradim sebe i Zivot koji Zivim.
Marginalisticki psihoterapijski princip otkriva i ne zadrZzava se na
otkrivenom, ¢ime se obogacuje i razvija identitet. Jer Sto viSe osveScujes
marginu i ideje koje odatle dolaze, sve viSe toga ima da se osvesti.
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Zadatak marginalistickog psihoterapijskog principa je da se umesto za
preZivljavanje borimo za kvalitet Zivota i strukturisan identitet. Ne ostajemo
na pitanju: , Ko sam i kako sam?”, ve¢ idemo ka odgovoru: ,To i tako sam!”
Psihoterapija koju radim dakle nema samo za cilj da klijentu bude bolje, ve¢ da
okrene list Zivota, u nekim sluc¢ajevima da zapocne pisanje novog toma, da do
adekvatnog identiteta dode preko ,bolji sebi” u sva Cetiri aspekta Zivota i na
moralan nacin. ,Finis koronar opus”2, kaze latinska poslovica, a kakav ¢u
materijal unositi u svaki naredni, na kraju u osmi razvojni stadijum u kojem ¢u
se, ako ga dozivim, integrisati (po Eriksonu, iza 65), zavisi od onoga $ta sam u
svakom ranijem razvojnom stadijumu za sebe uradio. To je ozbiljna stvar. To
je zivot. Zivi ga, ne preZivljavaj.

Tekst pred tobom podeljen je na tri glavna dela. U prvom delu govorim
o marginalizmu, kako bih od samog pocetka objasnio suStinu
marginalistickog psihoterapijskog principa. Drugi deo posvecen je upravo
tom principu, sa detaljnim objaSnjenjem preduslova za promenu, kao i
koracima koje podrazumeva psihoterapijski rad. Nastavljam temom
anksioznosti, koja zbog svoje sveprisutnosti predstavlja ozbiljan izazov za
savremenog ¢oveka. Smatrao sam vaZnim da pojasnim i odnos izmedu
marginalistickog principa i razliCitih psihoterapijskih Skola, te pruzim
tehnicke detalje o samom procesu terapije. U tre¢em delu je praktikum, to
jest radni materijal, koji uklju¢uje niz alata i vezbi, a u dodatku je radna
sveska, koja sadrzi par vezbi i materijal za tabelarni, tridesetpetodnevni
program rada na sebi.

2, Kraj krunise delo”, ,zavrSetak je kruna dela” ili , konac delo krasi”.
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1.
O MARGINALIZMU
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1. O marginalizmu

,Ako mogu da dokaZzem da je gomila laz, moje jedino
pribeZiste je individualnost. Ako je horda zlo i haos koji preti,
spas je samo u jednom, postati Individua, i spasonosne misli

samo su misli individue.”

Kjerkegor

Medutim, ni individua ni grupa nisu nuzno dobre. Ali ako individua
ugledava i preuzima ono $to je dobro od grupe ne mesajuci se sa grupom, uz
osluskivanje sopstvenih ideja i ose¢anja, onda individua smesSta sebe na
marginu i postaje marginalac.

Alternativa i mejnstrim ne moraju neizostavno biti sukobljene, ve¢
mogu postojati kao protivteZa jedna drugoj. Naime, obe su nastale iz ideja
koje dolaze sa margine svesti pojedinca, zatim se pretvaraju u manjinske, a
potom i u vecinske ideje. Tada moze do¢i do toga da vecinska ideja teZi
apsolutnoj dominaciji, da postane manipulativna i agresivna. Isto se moze
desiti i sa alternativom koja agresivno zeli da se nametne. U oba slucaja,
pojedinac se suocava sa pritiskom da se uklopi i prihvati tudu viziju o tome
kako ,treba” Ziveti.

Ako nije svestan svojih granica, lako mozZe podleéi savetima i
trendovima, a da ne primeti kako se gubi u tudim idejama. Apsurd je u tome
Sto nas i mejnstrim i alternativa ubeduju da smo jedinstveni i slobodni, dok
nas zapravo uvlace u obrasce ponasanja u kojima postajemo samo varijacije
na temu, sve dalje od sopstvene autenti¢nosti.

Marginalizam predstavlja koncept koji nudi pojedincu Sansu da se bavi
sobom osluskujuci svoje ideje, sprovodeci ih u delo i menjajudi ih. Neke od
tih ideja postace alternativne, neke mejnstrim, dok ¢e druge Zeleti da ostanu
na margini. Spoljasnji ili socijalni marginalizam podrazumeva da se osoba
drzi van konteksta mejnstrima i alternative, dajuci sebi priliku da izbegne
suptilne zamke manipulacije, bilo da one dolaze iz veéinskih (mejnstrim) ili
alternativnih grupa.

Kada se ¢ovek prepusti tom mehanizmu, paradoks postaje ocigledan:
price o slobodi postaju zamke, a obecanja o autenti¢nosti vode ka sve ve¢em
konformizmu. Na kraju, prica ¢e biti vaznija od dela, a spoljne etikete postace
vaZnije od unutrasnje istine. U mejnstrimu, govorimo o individualnosti, dok
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svi marsSiramo u istom pravcu, pratedi iste trendove. U alternativi, istiCemo
razlicitost, dok se zapravo slepo pridrzavamo novih pravila, samo maskiranih
u drukdije boje. Apsurd je tu neizbeZan: ono $to smo nekada prepoznavali kao
obi¢no, sada nazivamo izuzetnim, dok se sustinski nista ne menja.

Otklon od tih apsurda nazivam marginalizmom, prostorom gde
individua ¢uva svoju autenti¢nost nasuprot pritiscima da bude deo mase,
bilo mejnstrimske ili alternativne. Kako je Nikola Cuturilo rekao u pesmi
»Neko kao ja”: ,Il' si lovac, il’ si meso, il’ neko kao ja”. (Cuturilo, 2012) Iu
jednom i u drugom slucaju, ukoliko odbijemo da razmiSljamo svojom
glavom, lako ¢emo postati tek plen u sistemu gde se apsurdi pretvaraju u
svakodnevicu. U takvom svetu, prica ¢e nas podeliti, procedure ¢e nas
ugusiti, i na kraju ¢emo se boriti oko apsurda zaboravljajuci Sta je stvarno
bitno.

To je trenutak u kojem viSe nista nije vazno osim izrazavanja osecanja
i pomisli, pa ni stav sredine. Marginalizam je slican autenticnosti.
Autenti¢nost i licni marginalizam zahtevaju da osoba bude svesna sadas$njeg
trenutka i da reaguje iz svoje individualne perspektive ne sledeci unapred
zadate obrasce. U autenti¢nosti je potrebno biti svestan svojih istinskih
vrednosti i osefanja, dok u marginalizmu osoba treba da bude svesna
suptilnih ideja, koje dolaze sa margine svesti. Takode, oba koncepta
naglaSavaju vaznost osluskivanja unutrasnjeg sveta. Autenti¢nost se odnosi
na iskrenost prema sebi i prema svetu, dok marginalizam podrazumeva
prepoznavanje suptilnih misli i oseéanja sa margina svesti, sa ciljem
postizanja licne dobrobiti na moralan nacin. U marginalizmu, posebno u
licnom, vaZzan je proces postupnog razvoja ideja, dok autenti¢nost zahteva da
te ideje budu u skladu sa pravim osecajem sebe.

lako su sli¢ni, marginalizam i autenti¢nost imaju i neke razlike, koje se
pre svega odnose na opseg. Dok autenticnost moze biti direktnija u
izrazavanju, marginalizam se bavi postepenim razvojem misli i ose¢anja.
Marginalizam se usmerava na proces razvoja kroz male korake, gde ideje
sazrevaju i prelaze iz margina svesti u aktivni deo Zivota. AutentiCnost
podrazumeva kontinuirano odrzavanje veze sa identitetom, bez posebnog
naglaska na promeni ili razvoju specifi¢nih misli. [ na kraju, marginalizam
ukljucuje svesno prihvatanje i osluskivanje ideja, koje su na margini Cesto
neosvescene ili potisnute. Autenticnost nema eksplicitno naglasenu ulogu
margina svesti, ve¢ se fokusira na sadasnje, na prepoznate misli i ose¢anja.

Marginalizam i autenti¢nost se nadopunjavaju, razvijaju, prozimaju.
Zajedno, autenti¢nost i marginalizam omogucéavaju osobi da bude verna sebi,
ali i otvorena za promene i razvoj koji dolaze kroz pazljivo osluskivanje
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suptilnih unutrasnjih procesa, kao i iz prihvatljivih veéinskih i alternativnih
ponasanja i razmiSljanja. Usudi¢u se da kazem da samo autenti¢ne osobe
imaju snagu i kapacitet za Zivljenje marginalizma, dok one slabije o njemu
pricaju obracéajuc¢i paznju na signale koji dolaze iz vecine ili alternative.
Ukoliko bi pogledali razvoj, u¢imo se autenti¢nosti gradedi je na iskustvu,
samopouzdanju i samoposStovanju.

Sve pocinje sa margine svesti, svaka alternativa, svaki mejnstrim! U
pocetku je postojao samo marginalizam. Dualnost koja iz njega izlazi, logi¢na
je posledica postojanja ,za” i ,protiv”, ,dobra” i ,zla”. Nakon svih istorijskih
deSavanja, Cini se da je svesni povratak na marginu, uz potpuno prihvatanje
da dualnost moze i treba da postoji, dokle god postoji ovako ustrojeno
ljudsko drustvo, jedino smisleno reSenje za autenti¢nog pojedinca. ,Povratak
na marginu” oznacava svestan odabir da se pojedinac udalji od dominantnih
druStvenih normi, uverenja, ili o¢ekivanja, i posveti paZnju onim aspektima
Zivota koji su Cesto potisnuti ili zanemareni. U psiholoSkom kontekstu, to
moZe znaciti osluskivanje suptilnih osecanja, Zelja i misli koje ne dobivaju
dovoljno prostora u svakodnevnom, glavnom toku svesti.

Margina ovde predstavlja podrucje koje nije u fokusu glavnih tokova
misli i ponaSanja. Pojedinac koji se ,vra¢a na marginu” bavi se licnom
dobrobiti na moralan nacin, prepoznajuéi vaznost tih suptilnih i cesto
marginalizovanih elemenata sopstvene li¢nosti ili Zivota, koji mogu biti
kljucni za njegovo autenticno postojanje i zadovoljstvo. Ovaj povratak nije
pasivan ili slu¢ajan, ve¢ svesno osvajanje tih delova sebe koji omogucavaju
dublju samospoznaju i balans, izbegavajuéi jednostranost ili iskljucivost koja
moZe dovesti do unutra$nje neravnoteze.

U kontekstu psihoterapije, povratak na marginu moZe znaciti da
klijent daje paznju aspektima Zivota koje je ranije zapostavio, kao $to su li¢ni
afiniteti, kreativnost, spontanost ili introspektivna razmisljanja, Sto
omogucava da ponovo uspostavi udruzeno delovanje izmedu glavnih i
marginalnih elemenata svoje svesti.

1.1.  Marginalizam kao Sansa za licni razvoj

Svaka osoba, bilo da je toga svesna ili ne, nosi u sebi odredene
stereotipe, uverenja, pravila i stavove, koji oblikuju njen svakodnevni Zivot.
Ove strukture Cesto funkcioniSu kao nepisana pravila, stvarajué¢i unutrasnji
okvir ponasanja, ono $to nazivam licnim mejnstrimom. Li¢ni mejnstrim moZze
izgledati kao odraz drustvenih normi, ali je i produkt individualne odluke
koja tezi mentalnoj stabilnosti. Na taj nacin, kruti i nefleksibilni obrasci
miSljenja i ponasSanja postaju deo naSe unutrasnje stvarnosti, cesto
neosvesceni, ali izuzetno moc¢ni u kontroli svakodnevnih odluka i reakcija.
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Medutim, ba$ kao Sto u druStvu postoje alternativni na€ini razmisljanja
i delovanja, tako i unutar psihe svake osobe postoje alternativni sadrZaji. Ovo
su redi, proceduralni obrasci ponasanja, poput alternativnih uverenja, maste
i fantazije, unutrasnjeg dijaloga ili konflikta, potisnutih Zelja i emocija,
alternativnih Zivotnih odluka, unutrasnjeg opozicionog misljenja, skrivene
kreativnosti, hobija ili nekih manje izraZenih stavova.

Nasuprot njima, nekada se pojavljuju nestrukturisane povremene
misli, ose¢anja i ideje, koje ne uspevamo uvek jasno da identifikujemo. To su
trenuci kada oseéamo neSto novo, kada nas intuitivni ose¢aj podstakne na
drugaciji ugao gledanja. Licni marginalizam, putem osluskivanja tih suptilnih
misli i osecanja, pruZza nam priliku da prevazidemo mentalne barijere koje
smo sami stvorili. Kroz taj proces osveZavamo svoju perspektivu i otvaramo
prostor za novi na¢in suoc¢avanja sa svakodnevnim izazovima.

Zamislite osobu koja svakog dana ide na posao uisto vreme, vodi slicne
razgovore, suocava se sa istim problemima, ali ne vidi moguénost promene.
Njeno uverenje da ,tako stvari funkcioniSu” moze postati kruta prepreka za
bilo kakav napredak. U toj rutini, oslanjanje na stare obrasce postaje jedini
nacin da se preZzivi dan. Bez osluskivanja novih ili korigovanja starih ideja,
osoba ostaje zarobljena izmedu starih alternativa i uvreZenih stereotipa. Ista
pravila, ista ubedenja, ista oCekivanja, $to na kraju dovodi do stagnacije i
nezadovoljstva.

Na primer, tokom psihoterapijskog rada sa klijentima, ¢esto dolazi do
trenutaka kada Kklijent, suocen sa nekim starim obrascem ponasSanja,
iznenada prepozna suptilnu misao ili osecanje koje je dotad bilo potisnuto.
»~Aha” momenat. Taj trenutak otvaranja prema novoj perspektivi cesto vodi
do klju¢nog pomaka. Li¢ni marginalizam pomaze klijentu da prepozna ove
suptilne signale i da ih koristi za postepeni razvoj i izlazak iz zastarelih
rutina. Na primer, klijent koji je godinama izbegavao konflikt sa svojim
nadredenim, jer je verovao da to samo moZe doneti probleme, moze, uz rad
na sebi, prepoznati osecaj nelagode u telu i shvatiti da to zapravo ukazuje na
njegovu potrebu da postavi granice i izrazi svoje misljenje. Taj mali, ali
znacajan uvid, moZe pokrenuti lananu reakciju promene.

Li¢ni marginalizam pruZa Sansu da prepoznamo te trenutke kada
rutina pocinje da gusi unutrasnji svet i da nas vodi u razvojne krize. Svaka
razvojna kriza koja nije prepoznata i obradena na vreme moZe postati izvor
anksioznosti, nakon koje mogu nastati razne komplikacije, sve do depresije
kao najteze neuroze. Kroz osluskivanje onoga sto dolazi sa margina svesti,
moZemo identifikovati te suptilne signale pre nego S$to postanu ozbiljniji
problemi. Ovaj proces, zapravo, predstavlja oblik preventivne mentalne
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higijene, nacin da izbegnemo stagnaciju i stvorimo prostor za kontinuirani
mentalni razvoj.

Ako ne usvojimo li¢ni marginalizam kao nacin Zivota, preostaje nam
samo da tavorimo u rigidnim okvirima starih uverenja i obrazaca. Bez
noviteta, bez prilike za introspektivno osluskivanje, mi samo recikliramo
starareSenja za nove probleme. Na kraju, to nas dovodi do istih gresaka, istih
razvojnih Kriza, a na duze staze, do urusavanja mentalne ravnoteze.

Marginalizam, dakle, predstavlja otkrivanje novih, neocekivanih
nacina da zivimo i razvijamo se, nac¢in da predupredimo stagnaciju kroz
stalno osvezavanje sopstvenih uverenja i otvaranje ka starim, ali
modifikovanim, kao i neistrazenim idejama. Taj put nije lak, jer zahteva
stalnu svest o sopstvenim granicama i volju da ih preispitamo, ali je jedini
put ka autenti¢nom, kontinuiranom razvoju.

1.2.  Razlikovanje marginalizacije i marginalizma
Radi adekvatnog razumevanja teme, na pocetku treba objasniti razliku
izmedu dva sli¢na, ali razli¢ita pojma: marginalizacija i marginalizam.

a. Marginalizacija najceS¢e oznacava proces ili stanje u kojem su
odredene ideje, grupe ili pojedinci potisnuti, iskljuceni ili stavljeni na
marginu drustva, nauke, umetnosti ili filozofije. To je neSto Sto im je
nametnuto spolja.

b. Marginalizam se, s druge strane, moze posmatrati kao filozofski,
umetnicki ili opStedrustveni pristup koji prepoznaje ili ¢ak koristi tu
poziciju ,na margini” kao sredstvo za kritiku dominantnih i
alternativnih ideologija ili sistema. Marginalizam moZe postati nacin
razmiSljanja, stvaranja ili Zivljenja, gde se svesno zauzima
marginalna pozicija, kako bi se ponudila drugacija perspektiva. Kako
gledas, tako ¢es i da vidiS, pa je pogled sa margine, osim $to je lican,
drugacije pozicioniran od alternativnog i ve¢inskog. Marginalizam
nije samo pasivno stanje u koje se neko stavlja, kao Sto je
marginalizacija, ve¢ predstavlja svestan, kreativan proces.

1.3. Pojam ,princip“

Glavna tema ovog pisanja je ,marginalisticki psihoterapijski princip”,
stoga ovde Zelim pojasniti Sta ovaj pojam znaci. Posebno zato Sto
marginalizam u psihoterapiji ne predstavlja novi psihoterapijski pravac, veé
metodu koja moZe biti primenjena bez obzira na osnovno psihoterapijsko
obrazovanje i usmerenje psihoterapeuta.
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Pojam ,princip” dolazi iz grékog (apxn) i latinskog (principium) jezika,
i znaci pocletak, izvor, praizvor, osnov, praosnov, osnovni uzrok, prabice,
tvorac, zacetnik, osnovna tvar, pratvar, pramaterija, temelj, podloga,
osnovno pravilo, osnovni pojam, osnovno ucenje, osnovna misao neke
nauke, nacelo, nacelo Zivljenja i delovanja. (Vujaklija, 1961) Psihologija je
proistekla iz filozofije, gde ovaj pojam predstavlja izvor saznanja, osnov
saznanja, ono $to lezi u osnovi postojanja (princip bi¢a), a kod Platona, to je
princip ideja. Ono na $ta se saznanje nuzno oslanja (princip saznanja), takode
se naziva princip, kao i nacelo po kome se radi (prakti¢ni princip). Otuda
marginalizmu, koji opisujem, savrS§eno odgovara ,pojam” princip, i opisao
bih njegovu Sirinu i znacaj.

1.4.  Razradivanje ideje marginalizma

Razradivanjem ove ideje, nakon viSegodiSnje psihoterapijske prakse i
postignutih rezultata, Zelim naglasiti znacaj licnog puta razvoja koji se ne
moze definisati u drustvenom pokretu, psihoterapijskom pravcu ili skoli.
Ideja se zasniva na potrebi definisanja i zasStite misljenja pojedinca na osnovu
informisanja, uCenja i promiSljanja, kao i balansa licnog emotivnog i
racionalnog, u cilju postizanja li¢ne dobrobiti (prijatno i korisno) na moralan
nacin. Bez osvesSé¢ivanja sadrzaja vlastitog Zivota u ,sada i ovde”, i loSe ili
nepostojece granice, moju prazninu popunice necija punina, postacu manje
ili viSe nakaradna kopija i interpretacija nekog meni nepoznatog originala. A
ubedi¢e me da sam neponovljivija ¢u u to verovati.

Cilj marginalizma je da osnazi i podstakne pojedinca da osvesti i Cuje i
razume svoje ideje, misli, ose¢anja i iskustva, kao i da vezba, postavi i cuva
funkcionalne psiholoske granice prema spoljasnjim uticajima, koliko god to
bilo moguce. U vezi sa spoljaSnjom realno$¢u, marginalac je osoba koja
svesno promislja svaki potez u svom Zivotu, bas kao Sahista koji procenjuje
svaku figuru i njeno kretanje na $ahovskoj tabli.

Cilj marginalizma u vezi sa unutra$njom realnos$éu, a to je osnovno
polje rada psihoterapije, je podizanje kapaciteta svesti pojedinca
psihoterapijskim sredstvima i postizanje mentalne ravnoteze. Pojedinac ce
kroz litni marginalizam razvijati svoju dobrobit, svestan opasnosti
neselektivnih utisaka i stereotipa, kao i forme bez sadrzaja u onome Sto
prihvata. Na taj nain marginalac, kroz svest i granice, dobija smisao.

Marginalnost nastaje pod uticajem spoljasnjih faktora i odluka drugih
ljudi, dok je marginalizam svesni izbor licnog razvoja osluskivanjem ideja
koje dolaze sa margine svesti. Najbolji prikaz osobe koja je prosla put od
marginalne figure do svesnog ,marginalca” nalazim u 9. poglavlju Jovanovog
jevandelja.
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1.5.  Jovanovo jevandelje i marginalizam
»,Kada je izaSao iz hrama video je Coveka slepog od rodenja...” (Jovan 9)

Rodeni slepac, marginalna licnost, kojem Isus daruje vid ne priklanja
se mejnstrimu, ne pridruzuje se hramskim ljudima, niti odlazi u alternativu,
medu Isusove ucenike, ve¢ se vraca kuci, gde ¢e slaviti Boga i Ziveti svoj Zivot.
(Bakoti¢, 1988) On se ne uklapa ni u sistem ni u alternativu; on predstavlja
tre¢i put, put li¢ne istine i unutra$nje promene. Ovde je marginalizovana
licnost postala svesni marginalac. Marginalnost je skrajnutost, ba$ kao $to je
bio ovaj ¢ovek, rodeni slepac. Ali, kada slepac progleda, postaje marginalac,
ne mejnstrim, ne alternativa, ve¢ marginalac.

Problem bi nastao ako bi se marginalca docepao sistem i duh sistema.
Sistem koji postoji pokazuje karakteristike autonomnog bic¢a koje neutraliSe
sve Sto je u njega neuklopivo. Zanimljivo je da ovaj sistem vrednosti uvek
nade nacin kako ¢e u sebe integrisati i one najslobodoumnije, najbuntovnije,
najsvesnije. Medu prvim instrumentalizovanim polugama takvog sistema je
religija, koja je korak po korak preuzimala primat veri, pretvaraju¢i dogmu,
obred i ritual u svoju suStinu, umesto verovanja. A upravo je vera, zbog svoje
nematerijalnosti i licnog odnosa, bila jedini potpuni oslonac. Sada se namece
religioznost ispred vere, pravica i tacka zakona su ispred pravde, procedura
i standard ponasSanja ispred organizacije delatnosti, forma je vaznija od
sustine. Toga je uvek bilo, a ovde Zelim da navedem pet osoba iz Biblije, mada
ih ima i viSe, koje su primeri marginalaca u razli¢itim situacijama.
Marginalizam je pojava koja traje od pocetka ljudske vrste, a ne neka
novotarija koja nastaje kao narcisoidna potreba pojedinca da bude poSto-
poto drugaciji.

[sus Hristos je marginalista iz centra. On je bio i ostao na margini
drustvenih struktura svog vremena, iako je dobar deo vremena delovao iz
samog srca drustva, Jerusalima, grada koji je bio centar verskog i politickog
zZivota. Njegovo ucenje nije se uklapalo ni u mejnstrim religioznih voda tog
vremena (fariseja i sadukeja), ali ni u alternative koje su postojale (eseni i
zeloti). Isusova marginalisticka pozicija dolazi do izraZaja stalnim sluSanjem
suptilnih impulsa, osluskivanje unutrasnjeg glasa, i potpunu posvecenost
Bozjoj volji, ¢ak i kada to znaci sukob sa drustvenim normama.

Njegova propoved o ljubavi prema neprijateljima (Matej 5,44) ide
potpuno protiv dominantne filozofije tog vremena. Kroz marginalisticki
pristup Isus se distancira od uobicajenih reakcija i modela ponasSanja, i
poziva na dublju svest o ljubavi i milosrdu, ¢cime nudi novi nacin gledanja na
svet. Njegovo ucenje je osveZavanje stare perspektive zakona i proroka kroz
suptilne, ali mo¢ne ideje.
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Knjiga o Jovu je primer marginalizma u suocavanju sa krizama. Jov
prolazi kroz li¢nu razvojnu krizu i suocava se s dubokim gubicima: imanja,
porodice i zdravlja. NiSta mu nije ostalo osim golog Zivota. U procesu
preispitivanja BoZje pravde i svog polozaja u svetu, Jov nije deo mejnstrima
religioznih shvatanja, jer njegovo iskustvo dovodi u pitanje jednostavne
odgovore koje mu nude prijatelji (Elifaz, Bildad i Sofar). Ovi prijatelji
predstavljaju mejnstrim pristup, uverenje da se zlo deSava samo onima koji
su greSnici. Ovoj listi mogli bismo dodati i njegovu Zenu Sto dodatno
pojasnjava teZinu Jovove pozicije.

Jov se, u svojoj patnji, odvaja od uobicajenog verovanja da je patnja
rezultat greha. On postavlja duboka i marginalna pitanja o BoZjoj pravdi i
ljudskoj patnji, odbijajuéi da prihvati jednostavne odgovore koje mu drustvo
namece. Njegov marginalisticki stav pomaze mu da izade iz te krize s dubljim
razumevanjem Boga i sebe, prepoznaju¢i da odgovori ne leze u povrSnim
interpretacijama, ve¢ u kompleksnijoj interakciji BoZanskog i ljudskog.

Jovan Krstitelj je direktan primer marginaliste. Njegova pozicija u
pustinji (doslovno na margini drustva), ode¢a od kamilje dlake i ishrana
skakavcima (Matej 3,4) odraZavaju ne samo fizicku, ve¢ i duhovnu
marginalnost. On dolazi izvan Jerusalima, ne prati drusStvene norme i
tradicije religijskih voda, ali poziva ljude na promenu i pokajanje, na
sustinsko osvezavanje starih verskih normi.

Jovanov poziv na krStenje pokajanja je suptilan, ali lican i veoma
snazan impuls ka promeni. On nudi put van ustaljenih religijskih rituala, kroz
jednostavnu, ali mo¢nu praksu procisc¢enja i licnog duhovnog budenja. lako
marginalan u odnosu na religiozni establiSment, njegov glas iz pustinje
postaje kljucan za pripremu ljudi povodom Hristovog dolaska, ali tokom
njegovog zivota nikada nije postao mejnstrim.

Mojsije je bio marginalac izmedu dva sveta. Vaspitavan je na dvoru
faraona, u srcu egipatskog drustva, ali se identifikovao sa marginalizovanim
to jest skrajnutim Jevrejima. Njegova pozicija izmedu dva sveta odrazava
socijalni marginalizam. Iako je mogao da ostane deo egipatskog mejnstrima,
Mojsije slusa suptilni impuls poziva svog naroda i bira da napusti sigurnost i
mo¢, u potrazi za istinskom pravdom i slobodom.

Kada Mojsije vidi kako Egip¢anin zlostavlja Jevrejina (2. Moj. 2,11), on
reaguje iz osecaja pravde koji dolazi sa margine, iz identiteta koji je tek poceo
da istrazuje. Ovaj impuls dovodi do Cinjenja zlocina, a zatim do njegovog
bekstva u pustinju, gde daljim osluskivanjem unutrasnjih poriva dolazi do
Bozjeg poziva da oslobodi svoj narod. Mojsijev put iz mejnstrima u
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marginalnost, a zatim ka duhovnom vodstvu, predstavlja proces postepenog
otkrivanja suptilnih, ali dubokih poziva unutar sebe. Mojsije je sluSao taj glas
tako da je marginalnost bila nacin lecenja njegovog licnog mejnstrima. To je
trajalo 40 godina da bi se preto¢ilo u duhovno vodstvo ¢&itavog naroda. Cak i
tada nije bio mejnstrim, ve¢ marginalac koji je do zadnjeg daha bio izmedu
dva sveta.

Apostol Pavle, ranije poznat kao Savle, bio je pojam marginalca. U
pocetku je bio deo religiozne elite, posveéen progonu ranih hri§¢ana. Medutim,
deSava mu se radikalan preobraZaj na putu za Damask (Dela apostolska 9),
kada dozivljava BoZji poziv da postane Hristov sledbenik. Ovaj trenutak
preobraZaja je klju¢ni primer marginalizma, jer dolazi iz suptilnog susreta sa
Hristom Kkoji mu menja ceo Zivot.

Pavle iz jedne pozicije mo¢i i verskog mejnstrima prelazi u potpuno
suprotan tabor. Da je bio sa ucenicima, moglo bi se re¢i da je postao
alternativa. Ali Pavle Siri granice, prati unutrasnji glas i postaje marginalac.
Njegova posvecéenost Sirenju hris¢anske poruke medu paganskim narodima
pokazuje kako marginalisti¢ki impulsi mogu dovesti do dubokih promena u
Zivotu pojedinca. Kroz njegovo osluskivanje unutrasnjeg glasa, Pavle postaje
kljucni apostol, ali ne prema starim obrascima, ve¢ uvodeci novu perspektivu
u odnosu na Zakon i Spasenje.

Prema tome, marginalizam u Bibliji nije samo teorija, ve¢ duboko
ukorenjena praksa u kojoj su mnogi likovi osluskivali suptilne misli i
osecanja, razbijali ustaljene norme i otkrivali nove putanje Zivota. Ovi likovi
su predstavljali ,marginaliste” koji su kroz osluskivanje unutra$njih impulsa
i pomocu snage vere uspevali da prebrode izazove i pruze nove uvide svetu.
U svakodnevnim situacijama, licni marginalizam nam omoguéava da ne
tapkamo u mestu izmedu starih obrazaca, ve¢ da prepoznamo suptilne
promene i korake ka razvoju koji donosi istinsku promenu.

1.6.  Marginalizam i liberalizam u filozofiji, religiji, umetnosti

Marginalizam nema za cilj da menja sistem, ve¢ naglasava li¢nu
dobrobit, boljitak pojedinca ostvaren na moralan nacin, preko razlicitih polja
ostvarivanja, kao S$to su umetnost, nauka, filozofija, religija, i pomocu
specificnih struka i zanimanja. Marginalac je svako ko artikuliSe suptilne
pomisli na granici svesti pretvarajuci ih u presedan, licnu metodologiju,
kompoziciju, tekst ili na drugi nacin izrazenu ideju. Ili, prema Kjerkegoru:
»Samo istina koja te izgraduje jeste za tebe istina.”

Evo nekoliko primera poredenja i objasnjenja razlika i sli¢nosti s
pojedinim poljima drustvenog delovanja.
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MoZe se uciniti da je marginalizam isto S$to i liberalizam, ili da je barem
veoma sli¢an. Podseti¢u da je liberalizam alternativa konzervativizmu, dok se
marginalizam isklju¢ivo odnosi na pojedinca, na licnost to jest osobu i njenu
potrebu za licnim boljitkom na moralan nacin.

Pomocu nekoliko primera bih ilustrovao kako marginalac svesno bira
ono Sto je za njega korisno, u skladu sa marginalistickim principima. Ispod
svakog primera opisujem razliku izmedu marginalistickog i liberalnog stava.
Prvi primer je iz Zivota, drugi iz umetnosti, tre¢i iz religije i Cetvrti iz
filozofije.

Marginalac je zaposlen u korporativnom okruZenju gde se od njega
ocekuje da prati striktna pravila i radi prekovremeno kako bi napredovao.
Medutim, on svesno odlucuje da ne ucestvuje u toj ,trci za uspehom”, jer
vrednuje slobodno vreme i kvalitetan Zivot van posla. Umesto toga, bira da
radi svoj posao savrSeno u okviru radnog vremena, ali se ne angazuje u
neCemu Sto bi narusilo njegovu unutra$nju ravnotezu. Prepoznaje da mu
balans izmedu posla i privatnog Zivota donosi dugorocno blagostanje.

- Marginalac se odlucuje za ravnotezu izmedu posla i privatnog Zivota, ne
prihvatajuéi pritiske da se potpuno posveti karijeri na racun licnog
blagostanja.

- Liberalizam bi mogao naglaSavati i boriti se za individualne slobode i
pravo nali¢cne izbore, ukljucujucii pravo da se ne uklapa u profesionalne
norme i pritiske. Marginalizam u ovom slucaju ide korak dalje,
naglasavajuci ne samo slobodu izbora, ve¢ i dublje pitanje unutrasnje
ravnoteZe, duSevnog mira i licne dobrobiti.

Umetnik marginalac odbija da se povinuje trziSnim zahtevima i
dominantnim trendovima u umetnosti. Iako je svestan da bi mu pracenje
popularnih stilova donelo komercijalni uspeh, on odlucuje da izrazi licne
ideje i vrednosti kroz svoj rad, birajuéi inspiraciju kako iz mejnstrima, tako i
iz alternativnih izvora. Time kreira umetnost koja je autenti¢na i u skladu s
njegovim unutra$njim osec¢anjima, bez obzira na spoljne pritiske.

- Marginalisticki umetnik koristi elemente iz razlicitih izvora kako bi
stvorio umetnost koja je autenticna i u skladu sa njegovim licnim
vrednostima, stavovima, idejama, nezavisno od trzisnih pritisaka.

- Liberalizam u umetnosti podrzava slobodu izrazavanja i razlicite
stilove. Umetnik marginalac Kkoristi ovu slobodu, ali takode ¢uva svoj
mir. Umetnik odrazava princip marginalizma kroz izbor i integraciju
elemenata, koji najbolje odraZavaju njegovu unutrasnju viziju i identitet.
Marginalac ostaje slobodan i miran u sebi, bez obzira na to da li njegova
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umetnost sadrzi vecinske ili alternativne elemente. On ostaje dosledan
sebi. Vise o marginalizmu u muzici bi¢e u narednom odeljku (1.7)

U proslom odeljku opisao sam par primera iz religije, primere osoba
koje su doajeni marginalizma. Ovi marginalci su se nalazili izmedu dveju
religioznih krajnosti, strogog tradicionalizma i licnog pogleda na Zivot. Oni
su birali elemente s obeju strana koje su u skladu s njegovim moralnim
vrednostima i duhovnim potrebama, gradeci sopstveni optimum. Tako ¢e
biti i svim drugim marginalcima u religiji: on moZe, na primer, poStovati
tradicionalne obrede koji ga povezuju sa zajednicom i duhovnim nasledem,
ali istovremeno prihvatati modernija tumacenja koja mu omogucavaju da se
oseta slobodnijim u svom duhovnom izraZavanju. Modernija, ali ne
proizvoljna i anarhi¢na tumacenja.

- Marginalac bira elemente iz njemu bliskih izvora koji su u skladu sa
njegovim licnim duhovnim potrebama i moralnim vrednostima,
formiraju¢i jedinstvenu duhovnu praksu u okviru bazi¢nih zakona, ne
njihovih interpretacija.

- Liberalizam u religiji moZze ukljucivati otvorenost za razlic¢ite religijske
interpretacije i toleranciju prema razli¢itim verovanjima. Marginalizam
ide dalje. Ne samo Sto prihvata razlicite pristupe (svako ima pravo na
licni odnos s Bogom), ve¢ moZe da kombinuje razlic¢itosti u skladu s
licnim duhovnim razvojem. Ovo se dogada bez izazivanja bilo kakvog
nesporazuma, kamoli sukoba, zato Sto je licno! A licno nema potrebe
nametati drugome jer tada vise nije licno! Marginalizam ne uvodi novine
ve( na postojeci religiozni sadrzaj gleda na drugaciji nacin.

Filozof marginalac ne zauzima dogmatsku poziciju, niti se strogo drzi
jednog filozofskog pravca, bilo da je to egzistencijalizam, stoicizam,
pragmatizam ili bilo koji drugi Umesto toga, kombinuje elemente iz razli¢itih
filozofskih u¢enja kako bi razvio sopstvenu zZivotnu filozofiju. On prepoznaje
da nijedan pravac nije univerzalno tacan, ve¢ iz svakog pravca upotrebljava
ono Sto je korisno u specifi¢nim zivotnim okolnostima.

- Filozof marginalac uzima elemente iz razlicitih filozofskih pravaca kako
bi formirao jedinstvenu filozofiju Zivota koja je u skladu sa njegovim
specificnim potrebama i iskustvima.

- Liberalizam u filozofiji moZe podrzavati slobodu misljenja i pravo na
razliCite filozofske pristupe. Marginalizam koristi ovu slobodu kako bi
oblikovao filozofiju koja je ne samo slobodna, veé¢ i duboko
personalizovana i integrisana, bez potrebe za potvrdom ili saglasnos¢u
drugih.
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Ovi primeri pokazuju kako marginalac koristi slobodu izbora da odvoji
korisno iz krajnosti, oblikujuéi svoj put koji nije diktiran drustvenim
normama ili ocekivanjima, ali nije bez normi i ocekivanja. U svim ovim
primerima, marginalizam se razlikuje od liberalizma po tome $to ne samo da
prihvata slobodu i razlicite pristupe, ve¢ nastoji da ih integriSe u jedinstven,
licno relevantan sistem bez bilo kakve Zelje da bude prihvacen ili da sistem
dobije ,dozvolu” ili saglasnost. Dok se liberalizam bori za slobodu izbora i
raznovrsnost, marginalizam naglasava kako ove slobode mogu biti koriS¢ene
za postizanje licne unutras$nje ravnoteze i moralnog razvoja uz oCuvanje
unutra$njeg mira.

1.7. Marginalizam u muzici

Marginalizam u umetnosti oZivljava preko raznih formi, od slikarstva
i knjiZevnosti do plesa. Medutim, muzika zauzima posebno mesto - ona je, uz
ples, univerzalni jezik svih naroda u svim epohama. Njen zvuk dopire do srzi
ljudskog bica, prenoseci poruke koje suptilno doticu kolektivno nesvesno i
li¢na iskustva. Upravo zbog svoje sveprisutnosti i mo¢i da pokrene duboke
unutra$nje promene, muzika postaje savrSen kanal marginalizma, pruzajuci
okvir za ideje koje dolaze sa granica individualnih i drustvenih okvira. Ova
umetnost ima jedinstvenu snagu da izrazi ono Sto je Cesto precutano,
inovativne ideje, unutrasnje glasove umetnika koji su se usudili da pomere
granice i suprotstave se ustaljenim normama. Muzika, tako, nije samo
sredstvo izrazavanja, ve¢inacin da se zvukovima oseti i ispita ono $to postoji
izvan opSteprihvacenog.

Muzika kao univerzalni jezik svih kultura igra vaznu ulogu u
izrazavanju ljudske duSe i osecanja. Nekada to ¢ini na nacin koji se
suprotstavlja mejnstrimu i idejama dominantnog drustvenog poretka. Kada
su se pojavljivali, muzicki pravci predstavljali su novinu. Samim tim i poruka
koju su slali bila je manje ili viSe drugacija, pa i suprotna tadasnjem
mejnstrimu. Sve dok i sam nije postao mejnstrim. Medutim, bilo je i onih koji
su bili i te kako priznati, ali i dalje spremni da realizuju nove ideje. Jedan od
njih bio je i Betoven.

Ludvig van Betoven bio je kompozitor koji je svojim opusom probio
granice klasi¢nih normi i okvira muzickog stvaralastva. lako je poceo kao
klasi¢ni kompozitor, njegova kasnija dela donose znacajne inovacije koje su
Cesto bile smatrane previse radikalnim za tadasnjeg slusaoca. On je
marginalizovao, ili kako kriti¢ari kazu, ,promenio uobicajenu sonatnu formu
i harmonsku strukturu, uvodeéi disonance, duge kadence i emocionalnu
dubinu”, koju su neki smatrali preteranom (posebno u njegovim kasnijim
simfonijama i sonatama). Betovenova, Odaradosti” u 9. simfoniji predstavlja

Emoracio centar Kraljevo www.emoracio.edu.rs



Gloria Soli Deo pro Idea et Facultate - R+%3 3%8 Q&+¥+ Pt BHIAR+ B PbBHBVS
26

radikalno odstupanje od tradicije, jer je prvi put ukljucio hor u simfonijsku
formu, redefiniSu¢i tako pravila. Osluskivanjem sopstvenih unutrasnjih
impulsa, kao i suocavanje s gubitkom sluha, Betoven je razvio svoj
jedinstveni muzicki jezik, odbacuju¢i mejnstrim norme i kreiraju¢i muziku
koja je ,transcendirala druStvene i muzic¢ke konvencije tog vremena”, pise u
izvodu iz jedne od kritika. (Atanasovski, 2020)

DZona KejdZa moZemo nazvati inovatorom marginalizma tiSine i
neslucajnosti. Ovaj kompozitor je pomerio granice muzickog stvaralastva
uvodenjem radikalnih i potpuno skrajnutih koncepata, kao $to je ,tiSina” u
njegovom cuvenom delu 4'33". Ovo delo se sastoji od tri pokreta u kojem
izvodal ne svira nista, publika slusa zvuke okoline. KejdZ je koristio
slucajnost i eksperimentalne tehnike kako bi stvorio nova pravila za
percepciju muzike, pri ¢emu je prirodne zvuke okoline uvrstio u koncertnu
praksu. U ovom delu KejdZ u potpunosti odbacuje tradicionalno
razumevanje muzike kao organizovanog zvuka. Njegova, po mojim
kriterijjumima marginalisticka ideja je da muzika nije samo ono $to svesno
sviramo, ve¢ i ono $to postoji u prostoru oko nas. Oslobadaju¢i muziku od
ustaljenih pravila, on poziva sluSaoce da prepoznaju i vrednuju suptilne i
marginalne zvukove koje bi inace ignorisali, Sto je u skladu s principom
licnog marginalizma, osluskivanja suptilnih, ¢esto neprimetnih signala.

Bob Dilan je primer marginalca u kantautorstvu i drustvenoj kritici.
Ovaj kantautor stalno je bio na margini mejnstrim muzickih i drustvenih
tendencija. Njegova muzika, posebno u pesmama kao $to su ,Blowin in the
Wind” i ,The Times They Are A-Changin”, odrazava ose¢aj marginalizacije u
drustvu, pruzajudi glas onima c¢ije misli i oseanja nisu nasli mesto na
tadasnjoj kulturnoj sceni. Dilan je ¢esto menjao stilove i forme, prelazeci iz
folka u rokenrol, pa onda i u gospel muziku, ostaju¢i uvek na rubu
konvencija. Njegov prelazak sa akusti¢nog na elektri¢ni zvuk na Njuport Folk
Festivalu 1965. izazvao je veliko negodovanje medu njegovim fanovima, ali
je bio trenutak kada je poslusao sopstveni unutrasnji impuls za inovaciju,
uprkos ocekivanjima publike. Ovaj primer marginalizma pokazuje kako
umetnici mogu evoluirati pratedi svoje kreativne impulse, ¢ak i kada to znaci
udaljavanje od ocekivanja publike i mejnstrima.

U literaturi moZemo naci i primer Igora Stravinskog, marginalistu
ritma i harmonije. Stravinski je svojim delima, kao Sto je balet ,,Posvecenje
prole¢a”, u prevodu sa ruskog ,Svetlo prolece”, uveo radikalne promene u
shvatanju ritma i harmonije, $to je izazvalo Sok i negodovanje na premijeri
tog dela 1913. godine. Umesto uobicajenih melodija i simetri¢nih ritmova,
Stravinski je eksperimentisao sa disonantnim harmonijama, asimetri¢nim
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ritmovima i naglim promenama dinamike. ,Posveéenje prole¢a” izazvalo je
pravi skandal na premijeri, a reakcija publike pokazuje koliko je Stravinski
bio ispred svog vremena. Njegovo odbacivanje klasicnih harmonijskih i
ritmickih struktura i osluskivanje suptilnih, sirovih impulsa prirode i rituala,
predstavljaju marginalisticki pristup stvaranju muzike. On nije pratio
ustaljene muzicke norme, ve¢ je dozvolio da ga vode snage koje su bile van
tadaSnjih kulturnih okvira. (GOV CIV guarda, 2025)

Majls Dejvis je lider marginalizma u dZezu. Bio je jedan od
najinovativnijih dZez muzicara, poznat po stalnom pomeranju granica i
uvodenju novih stilova, uklju¢ujué¢i modalni dZez, fuziju i post-bop. Njegov
album ,Kind of Blue” smatra se prekretnicom u dZezu jer je marginalizovao
klasi¢ne harmonijske strukture, uvode¢i modalni pristup, gde je fokus bio na
improvizaciji unutar jednostavnih tonskih okvira. Dejvisov prelazak na
elektri¢ni zvuk u albumima kao $to je ,Bitches Brew” predstavlja primer
socijalnog marginalizma unutar dZez zajednice, jer je kombinovao elemente
roka i funka sa dZezom, ¢ime je Sokirao i podelio publiku. Njegov
marginalisticki duh je bio ocigledan u neprestanom istrazivanju novih
muzickih teritorija, dok je odbacivao tradicionalne granice dzeza.

Dejvid Bouvi je promovisao marginalizam pomocu identiteta i
performans. On je u svetu popularne muzike bio sinonim za inovativnost i
kreativni marginalizam. Svojim alter ego ulogama, poput Zigija Stardasta,
Bouvi je razbijao granice izmedu muzi¢kog izraza, identiteta i umetnickog
performansa. Njegova muzika je Cesto reflektovala socijalnu marginalizaciju,
baveli se temama koje su bile tabu, kao Sto su seksualnost, otudenje i
druStvena promena. Bouvi je bio primer umetnika koji je osluskivanjem
svojih impulsa i umetnickih vizija kreirao sopstveni svet koji nije pratio
mejnstrim norme. Njegova sposobnost da transformiSe svoj identitet, kako
licno tako i umetnicki, omogudila mu je da stalno redefiniSe Sta znaci biti
muzicar. Njegov marginalisticki pristup bio je u stalnoj distanci od
konvencija i teZnji da stalno osvezava svoju umetnost i licni izrazaj.

Nina Simon pokazuje marginalizam u borbi za ljudska prava. Koristila
je svoju muziku kao oruZje u borbi za gradanska prava, pruzajuéi glas
marginalizovanim grupama, posebno crnoj zajednici u SAD-u tokom 1960-
ih. Pesme poput ,Mississippi Goddam” otvoreno kritikuju rasizam i
nepravdu, a njena marginalna pozicija u drustvu omogudéila joj je da
prepozna dublje drustvene i politicke nepravilnosti. Simon je svojom
umetnosSc¢u i aktivizmom uspela da spoji umetnicki izraz sa borbom za
ljudska prava. Njeno marginalisticko delovanje bilo je u tome Sto je pomoc¢u
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umetnosti sluSala i izrazavala oseéanja i iskustva onih koji su bili
marginalizovani, koristeéi svoju platformu da otvori o¢i svetu za nepravdu.

Marginalizam u muzici €esto proizlazi iz potrebe umetnika da
osluskuju suptilne impulse koji dolaze izvan glavnih kulturnih i muzickih
normi. Kompozitori i kantautori, koji su bili marginalizovani zbog svojih
inovacija ili licnih stavova, ¢esto su ti koji pokreéu najdublje promene u
umetnickom izrazu i drustvenoj svesti. Ova tendencija da se prati unutrasnji
oseCaj, bez obzira na trenutne norme i pritiske drustva, ¢ini ih
marginalistima i u umetnosti i u Zivotu.

Marginalizam o kojem govorim ovde nije usmeren na druStvenu
promenu, ve¢ na pojedinca, poziva ga da osluskuje suptilne ideje, da ih
prepoznaje, selektuje i pretvara u stvarnost. DanasSnji marginalizam
postavlja pojedinca u srediSte, zbog Cega ne moze postati pokret niti
organizovana zajednica. Ono $to povezuje ljude nisu statuti ni pravilnici, ve¢
ideje koje prozimaju i inspiriSu. Marginalizam je to intuitivno shvatio, spaja
one koji tragaju za autenticnim, slobodnim izrazom, daleko od
opsteprihvacenih okvira.

Drugaciji nacin izraZavanja emocija i ideja u muzici interesovao me od
smrti DZona Lenona, 8. decembra 1980. godine, kada se se¢anje na Bitlse
vratilo. Bitlsi su Sezdesetih godina 20. veka pokrenuli lavinu promena u
doZivljaju i nacinu izvodenja, ukljucujudi izgled i opsti drustveni znacaj. lako
su Bitlsi postali mejnstrim, uvek su teZzili ostvarivanju novih ideja. Ukoliko
poslusamo albume , The Beatles in Hamburg” koji predstavlja seriju ranih
radova ovog benda, i ,A hard day’s night” iz 1964. godine, sloboda
izrazavanja u odnosu na rane radove je neupitna. Energi¢ni i u skladu s
trendovima, kako je bilo u Hamburgu, do originalnih muzicara.

Evolucija Bitlsa, od klupskog benda do globalnog fenomena, savrseno
odrazava marginalisticki princip postupnog rasta. Njihova sposobnost da
osluskuju suptilne kreativne impulse i integriSu ih u nesto potpuno novo i
originalno ¢ini marginalizam mo¢nim alatom u kreativnhom procesu.

[zasli su iz onog okvira $to se smatrao popularnim i prihva¢enim,
stvaraju¢i muziku koja je bila inovativna i ispred svog vremena. To je
posebno postalo evidentno od albuma ,Revolver” iz 1966. godine, kada su
poceli da istrazuju indijsku muziku i uvode nove instrumente i forme.
Vrhunac tih inovacija dosao je s albumom ,The Beatles (White Album)” iz
1968. godine, kada su osnovali sopstvenu izdavacku kuéu - Apple, jos jedan
primer neprestanih novina.
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Bitlsi, iako mejnstrim, ostali su simbol veclitog marginalizma,
neprestanog istrazivanja, realizacije i promocije ideja bez obzira na to da li
su te ideje prihvacene ili osporavane.

Moje prvo interesovanje za pojam marginalizam dogodilo se pocetkom
2024. godine, nakon nekoliko koncerata zagrebacke pank grupe ,Savrseni
marginalci” koja je nastala iz nekadasSnjeg regionalno poznatog benda
»Hladno pivo”. Njihov nastup u zagrebackoj ,Tvornici” probudio je moju
radoznalost, pa sam dublje istraZio pojam ,marginalizam”, inspirisan
nazivom benda. Tokom tog istraZivanja, naiSao sam na marginalisticku
ekonomsku teoriju i shvatio da sam ve¢ godinama intuitivno razvijao
psihoterapijski pristup koji se moze, u skladu s ovom teorijom, nazvati
marginalistickim.

U sustini, taj pristup podrazumeva postupno postizanje licne dobrobiti
pazljivim integrisanjem suptilnih ose¢anja i misli koje dolaze sa granica
svesti. U psihoterapijskom radu od posebnog znacaja je susret sa socijalnim
i licnim mejnstrimom, bez kojeg nema promene. O ovim pojmovima pisau
ispod sledeceg podnaslova.

Ovaj uvid produbio sam razgovarajudi s gitaristom benda, Zoranom
Subosi¢em, u aprilu 2024. godine u Metlici (Slovenija). SuboSic¢eva vizija
panka i moj rad na marginalisticCkom principu spojili su se u zajednickom
razmiSljanju o tome kako je pank scena zapravo svojevrsna promocija
marginalizma, u Sirem druStvenom kontekstu. Trenutno, pank scena je
moZda jedina u stanju da naglasi i promoviSe dobrobit pojedinca, praveci
otklon od autodestruktivnog panka i uglavnom snishodljivog folka i popa.

Ova razmiSljanja postaju jo$ relevantnija usred rastuc¢ih globalnih
tenzija, prete¢ih politickih i vojnih sukoba, i opSteg osecaja nestabilnosti u
Evropi. Dok su vlade bile zaokupljene ekonomskom krizom, uvozom
energenata i pitanjem migracija, uprkos pretnji eskalacije rata, nedostajao je
glas razuma, koji bi se suprotstavio trenutnoj i nadolazecoj agresivnoj
destruktivnosti.

Pank o kojem smo pricali, imao je kapacitet da osvetli glasove ,,malih”
ljudi, pruzajudi platformu za izrazavanje osecaja otudenosti i neslaganja sa
mejnstrim druStvenim normama. Medutim, ovaj novi pank nije bio vezan
samo za aktuelnu Krizu, on je promovisao li¢ni otklon od konfuzije koju je
stvarao mejnstrim.

Za razliku od starog panka, ovaj pank Zeleo je da dopre do pojedinca
koji uci kako da bude dobar prema sebi, a ne samo buntovan prema svetu.
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U Cast Zorana SuboSic¢a i njegovog doprinosa marginalistickoj ideji na
pank sceni, u narednim redovima nave$¢u neke primere marginalizma koji
postoji u pank muzici. Takode i kako nas nekadas$nji pank podse¢a na
potrebu osluskivanja sopstvenih, Cesto potisnutih ideja koje dolaze sa
margine nase svesti.

1.7.1.  Marginalisticki principi u panku

Pank kao muzicki pravac i subkultura gotovo je u potpunosti prozet
marginalizmom u raznim aspektima, od muzike, preko ideologije, do
druStvenih normi, koje su pankeri odbacivali. Pank marginalizam se moZe
prepoznati oslusSkivanjem ideja koje dolaze sa margine drustvene svesti, iz
radikalne kritike mejnstrima i ispitivanja granica izmedu umetnosti i
svakodnevnog zivota. Primer DIY etike je jedan od prvih: marginalizovanje
muzickog establiSmenta. ,DIY (Do It Yourself)”, ili ,Uradi sam” etika jedan je
od najjasnijih primera marginalizma u panku. (Villanueva, 2017)

Pank bendovi su odbijali institucionalizovane muzicke industrije,
oslanjaju¢i se na sopstvene resurse za snimanje, distribuciju muzike i
organizovanje koncerata. Ova praksa pokrenula je marginalizam u odnosu
na konvencionalne muzicke strukture i omogucila pank muzicarima i
fanovima da stvore paralelnu, autonomnu kulturnu scenu. Bendovi poput
Seks Pistolsa i KleSa cesto su snimali i objavljivali albume u malim,
nezavisnim studijima, mimo velikih diskografskih kuca. Bend Fugazi, na
primer, poznat je po tome Sto je odbijao da potpiSe ugovor s Atlantik
rekordsom, insistiraju¢i na odrzavanju niskih cena karata za koncerte i
potpunoj kontroli nad svojim delom. Fugazi su svoje albume izdavali
isklju¢ivo preko nezavisne etikete ,Dischord Records”, koju su osnovali
¢lanovi benda Jan Mekoj i DZef Nelson, Sto je postalo simbol njihovog otpora
mejnstrim muzickoj industriji.

Radikalni politi¢ki i drustveni stavovi sledeca su tacka ociglednog
marginalizma pank muzike. Pank pokret je od samog pocetka bio duboko
ukorenjen u drustvenoj i politickoj kritici, i to kako prema drus$tvu tako i
prema pojedincu. Pank bendovi su marginalizovali dominantne politicke i
drustvene norme, Cesto izrazavajuci radikalne stavove o anarhizmu,
antikapitalizmu, feminizmu i antirasizmu. Njihove poruke cesto su dolazile
sa margine, usmerene ka manjinskim grupama, radnickoj klasi i onima koji
su bili potisnuti u kapitalistickom drustvu. Tako je marginalnost ili
skrajnutost postala marginalizam, svojevoljna odluka za Zivotom i radom na
margini. Pesme poput ,Anarchy in the U.K.” benda Sex Pistols i KleSov ,White
Riot” otvoreno su pozivale na revolt protiv politickog sistema i rasnih
nepravdi. Ove pesme su bile glas skrajnutih grupa, podsticu¢i individualnu
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slobodu i izrazavanje licnih stavova, nezavisno od mejnstrim politickih
struja. Dana$nji pank ima priliku da uvede jedinstvenu promenu ukoliko
insistira na li¢noj dobrobiti pojedinca. DoSli smo do kraja mogué¢nosti za
promenu, shvataju¢i da sve politicke ideje, ma kako radikalne i
slobodoljubive u pocektu, vremenom prerastaju u svoju suprotnost. Ostaje
jo$ samo taj jedan li¢ni nivo, koji dobija na znacaju, ukoliko se otrgne od
onoga Sta mu mejnstrim i alternativa nude.

Slede¢a pojava marginalizma u pank muzici vidi se u
eksperimentisanju sa zvukom i odbacivanjem tehnicke virtuoznosti u
izvodenju. Pank je odbacio ideju tehnicke savrSenosti koja je bila u sredistu
vecine prethodnih muzic¢kih Zanrova. Umesto toga, pank je stavio fokus na
sirovu energiju, jednostavnost i neposrednost, Sto je muzi¢arima bez
formalnog obrazovanja omogu¢ilo da stvaraju muziku. Ovo
marginalizovanje muzickih veStina bilo je deo Sireg stava, da umetnost ne
treba biti elitisticka i da svako moZe biti umetnik, ¢ime su pankeri direktno
napali utemeljene muzicke standarde. Bend Ramones, postao je poznat po
svojim jednostavnim, kratkim pesmama, s jednostrukim akordima i
minimalnim aranZmanima, $to je potpuno odstupalo od sloZenih struktura
rok muzike sedamdesetih. Ovo je bio izraz marginalisti¢ke izraZene filozofije,
umesto teznje ka tehni¢koj superiornosti, osluskivali su impuls
neposrednosti i energi¢nosti, koje su bile dostupne svakome.

Posebno znacajan marginalisti¢ki nacin funkcionisanja pank bendova
ticao se subverzije modnih i estetskih normi. Pankeri su marginalizovali
mejnstrim estetske norme radikalnim promenama u izgledu, koriste¢i modu
i stil kao orude subverzije. Pank frizure, kozne jakne, nitne, zihernadle,
bedZevi i pocepana ode¢a postali su simboli otpora prema mejnstrim
drustvu i vizuelna prezentacija subkulture. Ovi modni izbori bili su namerni
pokusaj da se izrazi neslaganje sa establiSmentom i ukaze na otudenost od
drustva. Odbijanje da se prati konvencionalna moda od strane bendova
poput Seks pistolsa i njihovog modnog dizajnera Vivijen Vestvud, dovelo je
do stvaranja subkulturnog identiteta koji je svesno marginalizovao
standardne vrednosti lepote i pristojnosti. Pank moda cesto je ukljucivala
provokativne poruke, ispisane na odec¢i, kojima su pankeri izazivali
druStvene norme, provocirali reakcije i otvarali diskusije o granicama
estetike i ponaSanja. Jedan od poznatijih primera je fotografija Vivijen
Vestvud, na kojoj nosi koSulju s natpisom: ,Budi razuman, zahtevaj
nemoguce.” Taj trenutak odrazava duh vremena u kojem je provociranje bilo
kljucni alat za skretanje paznje na drustvene promene.
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Medutim, danas bi situacija bila drugacija. Aktuelni trenutak se
promenio, a ono Sto je nekad bilo provokativno, sada se percipira drugacije.
U svetu prepunom ekstrema i modnih ekscesa, ,biti pristojno obu¢en” moze
biti dovoljno marginalno. U jeku svastarija u savremenoj modi, vaZnija je
poruka koju ode¢om i obu¢om Saljemo, jer jednostavnost i svedenost danas
mogu izazvati jednako snaZne reakcije kao nekadasnje provokacije.

Riot Grrrl pokret je jedna od specificnosti panka i predstavlja
marginalizam koji se izrazio pomoc¢u feminizma. Riot Grrrl pokret, koji je
proizaSao iz pank scene, bio je odgovor na skrajnutost Zena unutar muzicke
industrije i Sireg dru$tva. Kombinuje pank estetiku i feministicke stavove,
dajudi glas Zenama koje su Cesto bile potisnute u muzickom svetu. Riot Grrrl
bendovi su koristili pank kao platformu za politicki aktivizam i borbu za
rodnu ravnopravnost. Bendovi kao Bikini Kill koristili su muziku da osvetle
marginalizovanu poziciju Zena u drustvu, dok su u isto vreme odbacivali
standardne prikaze Zena u muzickoj industriji. Pesme su bile sirove, politicke
i provokativne, pruzajuci platformu za glasove koji su inace bili potisnuti.
Riot Grrrl fanovi, kao deo DIY etike, takode su bili klju¢ni alat za Sirenje
feministickih poruka van mejnstrima. (Feliciano, 2013)

Niko kao pank nije izraZavao ,antiestabliSmentski” duh i alternativne
vrednosti. Pank kao subkultura se od samog pocetka definisao otporom
prema establiSmentu, eliti ili vladajucoj strukturi, i odbijanje normi koje su
se smatrale nametnutim od strane kapitalistickog, konzumeristickog
drustva. Pankeri su imali otklon prema vrednostima koje su bile usmerene
ka materijalnom uspehu, statusu i druStvenom ugledu, na ustrb slobode,
zdrave pameti i logike. Cesto su glorifikovali buntovni$tvo, autenti¢nost i
individualizam. Bend Dead Kennedys bio je poznat po svom oStrom
antikapitalistickom i antiestabliSmentskom stavu. Njihove pesme, poput
,O0dmor u KambodZi”, bile su direktna kritika imperijalizma, pohlepe i
licemerja politickih elita. Oni su koristili muziku kao platformu za
marginalizovane glasove, omogucavajuéi publici da ¢uje perspektive koje su
bile potisnute u mejnstrim politickom diskursu.

Prema tome, marginalizam u dosadaSnjem panku se ogledao
odbacivanjem mejnstrim normi, preispitivanjem politickih, drustvenih i
muzickih vrednosti, te konstantnim pomeranjem granica individualnog
izraza. Pank nikada nije mogao da se raSiri kao dominantna kultura, ali je
nesporan uticaj ovog nacina izrazavanja stavova i na tadasnji mejnstrim.
Pank umetnici su prevazilazili znacaj ustaljenih drustvenih i kulturnih
struktura, osluskuju¢i impulse koji dolaze sa margina svesti i koriste¢i ih za
stvaranje jedinstvenih izraza otpora i autonomije. U tom smislu, pank je
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pravi primer subkulturnog marginalizma, umetni¢kog pokreta koji je nastao
na marginama drustva i koji se upravo pomocu tih margina razvijao u mo¢an
izraz otpora. Danasnji pank ima sSansu da, koriste¢i mejnstrim i alternativne
mogucnosti i alate, dopre do jedinke kako bi ukazala na znaclaj licnog
blagostanja u perfidnoj i agresivnoj borbi za svaki um i emociju.

Dana$nji pank veoma dobro razume da su sve metode borbe na
kolektivnom nivou osudene na propast. Duh vremena, kao i oni koji ga
kreiraju, uspevaju da iz svake ideje izvuku ono Sto im je potrebno da bi
nastavili kreirati privid sloboda i prava, koja to u sustini nisu. Umesto borbe
na kolektivnom planu, savremeni pank, poput mnogih drugih umetnic¢kih
pravaca, vidi priliku da dopre do pojedinca.

U danasSnjem svetu, gde je sve izmeSano, ¢ak i najplemenitije aktivnosti
lako se kontaminiraju materijalnim interesima pojedinca ili grupe. Na taj
nacin, svaka ideja moze izgubiti svoj prvobitni smisao. Zbog toga je klju¢no
obracati se pojedincu, kao Sto se ovim redovima obracam tebi. Ako si
marginalac, to znaci da ne moras$ nuzno biti ,za” ili ,protiv” necega. Umesto
toga, proveravas i preispitujes, traZeci da li se ono Sto vidis ili cujes slaze s
tvojim idejama, bez potrebe da se te ideje obavezno poklapaju.

Vaznije je osluSnuti svoje misli, napraviti selekciju, razviti one koje su
ti prihvatljive i dopustiti im da se ostvare. Takode, moze$ pogledati u
mejnstrim i alternativu, izabrati ono $to se uklapa s tvojim identitetom, i
nastaviti svoj licni razvoj. Kada dodes do tog stadijuma, viSe nije vazno da li
si panker, reper, klasicar ili romanticar. U tom trenutku si — marginalac.

1.8. Politi¢ki marginalizam kao odgovor na neodgovornost vlasti

U savremenim politickim sistemima, vladajuée grupe i profesionalni
politicari stvorili su atmosferu u kojoj se narod ukljucuje u politiku gotovo
isklju¢ivo tokom predizbornih kampanja i izbora. U tom periodu, politicke
organizacije promoviSu svoje programe i ciljeve, nastoje¢i da pridobiju
birace. Glavna borba je, dakle, usmerena na pridobijanje birackog tela. Ipak,
nakon dolaska na vlast, predizborna obecanja se Cesto zaboravljaju i
zamenjuju interesima pojedinaca ili uskih grupa unutar politi¢kih struktura.

Ovaj model politickog ponasanja vodi ka otudenju naroda od vlasti.
Gradani gube moguénost da uti¢u na politicke subjekte nakon izbora, dok se
politicke partije fokusiraju na medusobnu borbu izmedu pozicije i opozicije.
Ova borba je sustinski apsurdna, jer opozicija ne moZe postati pozicija u
periodu izmedu dva izborna procesa. Takav politicki sistem ima malo
zajednic¢kog sa pravom demokratijom, to jest vladavinom naroda. Problem
postaje jos izrazeniji kada uzmemo u obzir pojave kao $to su podmicivanja,
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prelazak iz jednog politickog tabora u drugi i slicne radnje koje su cesto
motivisane licnim interesima politicara, a ne odgovornoséu prema narodu
koji bi trebalo da predstavljaju.

Suprotno ovakvom sistemu, politicki marginalizam nudi drugaciji
pristup. On ukazuje na to da, iako su obi¢ni gradani Cesto na politickim
marginama, oni i dalje imaju odgovornost da se bave sobom, svojim Zivotima
i pitanjima koja direktno uti¢u na njihovu svakodnevicu. Posebno kada mere
vlasti, za koje su glasali, negativno uti¢u na njihov Zivot ili kada uoce
zloupotrebu moci, poput pretnji, potkupljivanja opozicionih lidera, medija,
sudija ili novinara.

Marginalizam tako postaje Sansa za obi¢nog c¢oveka da ne ostane
pasivan posmatra¢. On podrazumeva aktivno delovanje tokom mandata
vlasti, a ne samo u vreme predizbornih kampanja. To moZe ukljucivati javno
izrazavanje neslaganja, uceS¢e u lokalnim inicijativama ili pokretanje
dijaloga sa vlastima. Na ovaj nacin, politicki marginalizam osnaZzuje gradane
da budu korektivni element vlasti, vra¢aju¢i demokratiji njeno osnovno
znacenje - uceS¢e naroda u odlucivanju o pitanjima koja oblikuju njihovu
budu¢nost. Uslov je da vlast Zeli da cuje. Koliko cuje, toliko je demokratska.

1.8.1. Politicki marginalizam i studentski protesti u Srbiji 2024.

Politicki marginalizam oznacava situaciju u kojoj pojedinci ili grupe
bivaju iskljuceni iz odlucivanja i procesa donoSenja odluka, ali upravo ta
pozicija im omogucava da kritikom, inovativnos¢u i zajedniStvom uti¢u na
Sire druStvene promene. Primer studentskih protesta u Srbiji, izazvanih
nesre¢om u Novom Sadu 1. novembra 2024, predstavlja primer kako
apoliti¢ne grupe mogu postati pokretac politicke transformacije. PoCetkom
2025, u blokadama je najmanje 63 fakulteta, pet drZzavnih univerziteta, dva
privatna fakulteta i Cetiri visoke strukovne skole.

Tragedija u Novom Sadu, u kojoj je usled pada nadstreSnice stradalo
15 osoba, izazvala je Sok i gnev medu gradanima. Ova nesrecéa simbolizovala
je Siru krizu u upravljanju javnim resursima, zanemarivanje bezbedonosnih
standarda i netransparentnost vlasti. Studenti Novosadskog Univerziteta
organizovali su plenume kako bi artikulisali svoje zahteve, okupljajuci
stotine mladih i stvarajuci platformu za otvorenu raspravu.

Plenumi su postali mesto gde su se diskutovale posledice tragedije,
odgovornost nadleznih i Sire druStvene teme, kao Sto su korupcija i
neefikasnost vlasti. Demokratski pristup plenuma, u kome su svi ucesnici
imali pravo glasa, predstavio je kontrast hijerarhijskom sistemu odluc¢ivanja
u zemlji. Ono S$to ove proteste ¢ini marginalistickim primerom u politici je
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Sto se studenti nisu borili za vlast, niti su bili opozicija. Oni su se pojavili sa
politicke margine, pokazuju¢i svest, bez Zelje da od protesta naprave
permanentni pokret.

Svakoj zreloj vlasti politicki marginalizam odgovara zato $to posmatra
deSavanja iz drugog ugla. Samodovoljnoj i autoritarnoj vlasti, medutim,
smetace svaka disonanca. Tako se dogodilo da je u vise navrata vlast u Srbiji
krajem 2024. po svaku cenu htela da poveZe studente sa opozicijom, stranim
obavestajnim sluzbama i slicno. Vlast nije znala Sta da radi sa ovako
organizovanim, a veoma jasnim politickim marginalizmom koji ima snagu da
postane korektivni element vlasti.

Studentski protesti brzo su pridobili paznju javnosti. Brojne javne
licnosti, umetnici, profesori i nezavisni intelektualci pruzili su podrsku
studentima, ¢ime je protest dobio Siru druStvenu dimenziju. Na drustvenim
mreZama pojavili su se haStagovi koji su mobilisali gradane i informisali Siru
javnost o deSavanjima. Studenti nisu traZzili novac, ve¢ hranu, ¢éebad i jastuke
kako bi mogli ostati u blokadi, ¢ime su pokazali izuzetnu ozbiljnost i
odgovornost. Mastovitost su pokazivali preko parola. Ispred zgrade RTS-a,
pored ostalih, bilo je i ,Ne laZite mi dedu”, ,Protest je ispit”, ,Studenti su
ustali” uz fotografiju prazne stolice, a na svim drugim mestima bile su parole
poput: ,Krvave su vam ruke” uz crveni otisak Sake $to je postao simbol
protesta, ,Studenti nisu plac¢eni” i ,Ja blokiram gratis”, kao i stih Porda
BalaSevica: ,Ne bi bilo ove krvi da je bilo sve po zakonu”, ,Studenti nisu
stranka”, ,Nema nauke dok se ne operu ruke”, ,Budi hrabar, budi
neposlusan”, ,Samo oni koji su se prodali veruju da svi mogu da se kupe”, i
tome sli¢no.

Nesnalazenje vlasti dodatno je osnaZilo proteste. Umesto
transparentnih odgovora, vlast je pribegla ignorisanju zahteva, Sto je samo
produbilo ose¢aj nepravde medu gradanima. Pojava kontradiktornih izjava
zvanic¢nika i pokusSaji relativizacije problema bili su kontraproduktivni i
ojacali su jedinstvo protesta. Predsednik Republike Srbije Aleksandar Vuci¢
je, reagujuci na proteste studenata, rekao: ,Da izvedem Kobre (specijalne
jedinice policije) da ih razbacamo sve, ne bi trebalo Sest-sedam sekundi”.
Premijer Milo$ Vucevic salje slede¢u poruku: ,Ne moZete da srusite (sistem)
zbog 15 ljudi koji su poginuli, ni zbog 155, ni zbog 1555.” Jo$ jedan od
primera nesnalazenja i nespretnosti koji ¢e ostati upamcen je izjava
advokata i narodnog poslanika vladajuce stranke Vladimira Pukanovié¢a koji
je u vezi sa protestom srednjoSkolaca rekao: ,Molim centre za socijalni rad,
resorna ministarstva da se oglase. Dete je vlasniStvo drZave do svog
punoletstva”. Izjava je data 19. decembra na TV Happy.
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Studentski protesti u Novom Sadu, Beogradu, Kragujevcu i NiSu nisu
jedini primer politickog marginalizma u Srbiji. Sli¢ni dogadaji desili su se
tokom protesta protiv izgradnje mini-hidroelektrana na Staroj planini.
Mestani i aktivisti organizovali su pokret ,,Odbranimo reke”. Uz saradnju sa
ekoloskim organizacijama i mobilizaciju gradana, uspeli su da skrenu paznju
javnosti na devastaciju prirode i izazovu promene u zakonodavstvu.

Politicki marginalizam moZe biti mocan alat za dru$tvenu promenu
kada neformalne grupe prepoznaju svoj potencijal i koriste demokratske
mehanizme za artikulaciju svojih zahteva. Studentski protesti i borba za
ocuvanje reka na Staroj planini, primeri su kako marginalisticke grupe mogu
pokrenuti Siru javnost i izazvati ozbiljne promene, uprkos otporu i
nesnalazenju vlasti. Ovi dogadaji nas podsecaju na snagu zajednistva i znacaj
participacije u demokratskim procesima, ¢ime marginalizam dobija novo
znacenje kao prostor za promisljanje i delovanje.

Zakljucak

Marginalizam ne teZi da postane druStveni pokret niti da preuzme
ulogu dominantne filozofije. Njegova snaga leZi u sposobnosti da osnazi
pojedinca, pruzajuc¢i mu alate za li¢ni razvoj i unutra$nju ravnotezu u svetu
koji Cesto favorizuje kolektivizam i standardizaciju. Ovaj princip, kao §to smo
videli, ne tezi da postane sveobuhvatan sistem, ve¢ da omoguéi svakom
pojedincu da pronade svoj put u skladu sa licnim moralnim normama i
unutrasnjim vrednostima.

U savremenom drustvu, gde konzervativizam i liberalizam cesto
stvaraju paradokse i apsurde, marginalizam nudi moguc¢nost koja se ne
oslanja na nametanje, ve¢ na svestan izbor i licnu introspekciju. On ne tezi da
se uklopi u postojece sisteme, ve¢ ih nadmasuje naglasavanjem licne slobode
i unutrasnjom ravnotezom. Ova filozofija se ne bori protiv sistema, ve¢ se
distancira od njega, pruzaju¢i pojedincima moguénost da se oslone na
sopstvenu unutra$nju snagu i autonomiju.

U poredenju sa istorijskim i savremenim pristupima koji zanemaruju
individualnost, kao $to su robovlasnistvo ili drustva u kojima pojedinac gubi
svoj identitet, marginalizam se pokazuje kao suprotnost. On se ne upusta u
borbu sa dominantnim sistemima, ve¢ se fokusira na personalnu autonomiju
i moralnu doslednost.

Marginalizam je sli¢an u svojoj sustini prvobitnom hris¢anstvu koje je
pruzilo prostor za li¢nu veru i unutra$nju promenu, bez potrebe za
pretvaranjem u dominantnu instituciju. Kao $to su Amisi pronasli ravnotezu
izmedu individualne slobode i zajednickog Zivota vlastitim strukturama i
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pravilima, tako marginalizam pruZa pojedincu moguénost da se razvija u
skladu sa sopstvenim principima i vrednostima.

Konacno, marginalizam ostaje filozofija posveéena individualnom razvoju i
unutra$njem zadovoljstvu koja se ne trudi da postane deo dominantnog
toka, ve¢ da osnazi svakog pojedinca da pronade i odrZi svoju unutrasnju
ravnotezu i moralnu uskladenost.
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2. Socijalni i licni marginalizam

,Svaki ozbiljni duh, iole obavesten o vremenu u kome
Zivimo, shvatice bez teskoca svu vazZnost koja se sastoji u
tome da se treba suprotstaviti, hrabro i temeljito, osecajuci
svu tezinu ogromne odgovornosti, zbrci koja sa filozofske i
drustvene tacke gledista pokusava da demoralise
Individue”, pozivajuci se na ,,Covecanstvo” ili drustvene
kategorije koje poticu iz fantastike.”

Kjerkegor

U radu koji smo moj sin Filip Jekni¢ i ja izlagali na CEIR konferenciji 12.
maja 2024. u Beogradu, pod naslovom ,Ideja marginalizma u koncertnim
hodocaséima”, pomenuo sam ,leksic¢ki” marginalizam koji proistice iz pojma
»margina”. (Filip Jekni¢, Petar Jekni¢, 2024) Na sugestiju moje ¢erke Isidore,
koja se profesionalno bavi leksikom, ubuduée ¢u ovaj koncept nazivati
»socijalnim  marginalizmom”, radi jasnije komunikacije. Socijalni
marginalizam, ili dru$tveni marginalizam, predstavlja otklon od perifernih
pozicija pojedinca u odnosu na manjinske i veéinske stavove, principe i
nacela.

2.1. Socijalni marginalizam
U svakoj sredini postoji dominantno, veéinsko razmiSljanje i
ponasanje koje oblikuje mejnstrim. Prema univerzalnom principu krajnosti
ili dihotomije, svaka vecinska pozicija ima svoju alternativu. Ove dve
krajnosti, ve¢ina i manjina, medusobno su nespojive, ali alternativna ideja
Cesto tezi da se prosiri i da postane mejnstrim.

Socijalni marginalizam ne podrazumeva zauzimanje tree pozicije
izmedu dveju krajnosti, ve¢ daje pravo individui da bira elemente s obe
strane, kako bi ih nadrasla. Dakle, ni ve¢ina ne predstavlja univerzalno
dobro, niti manjina nuzno simbolizuje zlo, mada ga veéina neretko ba$ tako
doZivljava. Marginalizam omoguc¢ava individui da, pomoc¢u slobodne volje i
svesnog izbora, prihvati delove obe krajnosti, koji su adekvatni za njen li¢ni
razvoj.

Marginalac zauzima poziciju izvan podela i iskljucivosti, Sto ga Cini
slobodnim da posmatra i bira ono S$to je najbolje iz oba sveta. Ova
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»Skrajnutost”, to jest pozicija ,sa strane”, definisana je kao socijalni
marginalizam i stvar je licnog izbora, a ne posledica delovanjaiizbora vecine.
Na primer, osoba koja priznaje svoje osobine moZe videti krajnosti: vrednoéa
nasuprot lenjosti, pravdoljubivost nasuprot iskljucivosti, i tako dalje. Vrlina
je suprotstavljena mani, kao Sto su prikazani mejnstrim i alternativa. Tek
priznavanjem i prihvatanjem ovih Kkrajnosti, moguée je tragati za
optimumom, ravnotezom izmedu suprotnosti. Medutim, socijalno i
mentalno zdravlje ne postiZe se Zivotom u krajnostima, ve¢ u optimumu. Kao
Sto marginalizam ne moZe biti treci pol koji je suprotstavljen vecini i manjini,
tako ni optimum nije suprotstavljen vrlini i mani.

Tendencija ka balansiranju izmedu krajnosti, zahvaljujuéi ¢emu
nastaje optimum, predstavlja vertikalni razvoj koji drugacije zovemo -
sazrevanje. Cilj razvojnog procesa je zreliji i stabilniji unutra$nji balans u
susretanju sa spoljasnjom realno$¢u, iako nikada ne¢emo biti potpuno zreli.
Ovo je put ka duhovnom sazrevanju, gde materijalno nikada u potpunosti ne
gubi na znacaju, a duhovno nikada ne postaje apsolutno.

Evo nekoliko primera kako marginalac svesno bira ono $to je za njega
korisno, oslanjajuéi se na ideju ravnoteZze izmedu krajnosti:

1. U profesionalnom Zivotu marginalac moZe prepoznati vrednost
discipline i radne etike iz mejnstrima, dok istovremeno shvata
vaznost fleksibilnosti i kreativnosti, koje ¢esto dolaze iz alternativnih
pravaca. On bira da bude odgovoran i posvecen posluy, ali ostavlja
sebi prostora za inovativne pristupe, balansiraju¢i izmedu
produktivnosti i licne slobode. Na taj nacin, izbegava rigidnost koja
moZe dovesti do preopterecenja, kao i previSe opusten pristup koji
moZe ugroziti rezultate.

2. Umeduljudskim odnosima interakcijom s drugima, marginalac moZze
primetiti da je pravdoljubivost iz mejnstrim moralnih principa
vredna osobina, ali isto tako shvata da preterana striktna pravila
mogu voditi ka iskljucivosti. Biraju¢i ono Sto je korisno, on koristi
pravdoljubivost kao vodilju, ali kombinuje to sa empatijom i
razumevanjem, koji Cesto dolaze sa alternativnih filozofskih pravaca,
omogucavaju¢i mu da izgradi odnose zasnovane na pravdi, ali i
fleksibilnosti.

3. Kada je re¢ o zdravlju i blagostanju, marginalac moZe prepoznati
vrednost mejnstrim medicinskih metoda, kao S$to su lekovi ili
operacije. Istovremeno vidi znacaj alternativnih terapija, poput
molitve, primerene fizicke aktivnosti ili ishrane bazirane na
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biljkama. Svesno bira da koristi ono $to je najefikasnije za njegovo
telo i um, u odredenom trenutku, kombinuju¢i konvencionalne i
alternativne pristupe, ¢ime stvara jedinstvenu, personalizovanu
zdravstvenu rutinu bavljenja svojim zdravljem.

4. Dok govorimo o vaspitanju dece, u procesu odgajanja, marginalac
moZe prihvatiti strukturu i disciplinu iz tradicionalnih roditeljskih
ucenja, ali istovremeno vrednuje kreativnost i autonomiju iz
savremenih obrazovnih modela. Biraju¢i korisno iz oba sveta, on
stvara balans izmedu postavljanja granica i podrZavanja detetove
individualnosti, kako bi dete razvilo osecaj sigurnosti, ali i slobode da
izrazi svoje autenticne talente.

Ovo su samo primeri kojima mi je cilj da pojasnim kako marginalac
svesno bira ono S$to doprinosi njegovom licnom razvoju i ravnotezi,
kombinujuéi vrednosti iz razli¢itih sistema, bez slepog pridrzavanja jednog
pravca.

2.2. Li€ni marginalizam
Li¢ni marginalizam se odnosi na unutrasnje procese pojedinca, gde se
osluskuju suptilne misli i osecanja, koja se nalaze na margini svesti. Ovaj
oblik marginalizma usmeren je ka litnom razvoju, prepoznavanjem i
obradom tih suptilnih ideja koje kasnije postaju stavovi, uverenja ili principi.

Zbog svoje licne prirode, marginalizam ne moZe postati organizovani
pokret s pravilnikom ili statutom; on ostaje princip individualnog
razmiSljanja i nacina Zivljenja. Unutar licnosti postoje mejnstrim i
alternativna razmiSljanja i ponaSanja, pri ¢emu normativni stavovi i
stereotipi Cesto dominiraju. Alternativne ideje i ponaSanja, medutim,
pruzaju oslonac za li¢ni razvoj. Ako nove ideje, i s njima novine, budu
zanemarene, osoba moZe zapasti u stagnaciju ili razvojnu krizu. Nije zdravo
kada li¢cnim mejnstrim i alternativnim sadrzajima tokom duZeg perioda
nedostaju novine, jer tako izostaje razvoj putem razlicitih zivotnih faza. Ovaj
proces odvija se prepoznavanjem, selekcijom, obradom i realizacijom ideja.
Ideje koje dolaze sa margine svesti, vazne su, jer osiguravaju stalnu
promenu, a promena je prilika za razvoj. Bez njih, koncept postaje
neadekvatan i nefunkcionalan, $to moze dovesti do pojave stagnacije, a zatim
i simptoma.

Pomoc¢u nekoliko primera pokazacu kako li¢ni marginalizam moZe da
se primeni u svakodnevnom Zivotu:

a. Kada donosimo odluke, to jest kada se suoCavamo sa dilemama
poput izbora izmedu karijere koja donosi sigurnost i one koja prati
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strast, litni marginalizam podsti¢e osluskivanje suptilnih
unutra$njih impulsa, vode¢i ka vaZnim, iako manje ociglednim,
izborima.

b. Kada je re¢ o meduljudskim odnosima, u svakodnevnim
interakcijama, marginalac je svestan svojih unutrasnjih osecanja i
prepoznaje kada spoljasnji pritisci pocinju da oblikuju njegove
reakcije. OdrZava unutraSnju autenti¢nost uprkos ocekivanjima
drugih.

c. Ako gledamo svakodnevne navike, licni marginalizam omogucava
preispitivanje rutina i navika, poput digitalnih ili medijskih navika,
fokusirajuci se na sadrzaje koji istinski oboga¢uju unutrasnji Zivot.

d. Ako pricamo o kreativhom izrazavanju, marginalac se ne boji da
eksperimentiSe sa novim idejama koje mogu doneti dublje uvide i
autentic¢nost.

Li¢ni marginalizam moZe postati deo svakodnevnog Zivota
omogucavajuéi pojedincu da ostane svestan svojih unutrasnjih granica i
izbora, umesto da ih u njegovom Zivotu diktira drustvo ili rutina. Jedino na
Sta marginalac misli je: ostvarivanje licne dobrobiti na prijatan, koristan i
moralan nacin. Od svega pomenutog korisnost i moralnost su na prvom
mestu.

2.2.1. Razvojne ideje po stadijumima

Razvoj ideja unutar razlicitih stadijuma Zivota proistice iz genetskog
odredenja. Ove ideje se prepoznaju, mobiliSu i vode ka akciji, Sto gestalt
psihoterapija prepoznaje putem ,ciklusa kontakta”. Erik Eriksonov model
osam razvojnih stadijuma, pokazuje kako su ideje i zadaci povezani s
razvojnim krizama. Na primer, u adolescenciji, suocavamo se s pitanjima
identiteta, dok u kasnijim stadijumima teZimo bliskosti ili stagnaciji, i tako
sve do beznada ili integriteta.

Krenimo od petog razvojnog stadijuma, adolescencije, gde se prema
Eriksonu suo¢avamo s krizom identiteta naspram konfuzije uloga. U ovom
stadijumu, pojedinac se bori s pitanjem , Ko sam ja?” i traZi svoj identitet
unutar druStvenih normi, ali i van njih. U kontekstu licnog marginalizma,
adolescent moze da prepozna suptilne ideje, kao Sto su nova interesovanja,
umetnicki izrazi ili alternativni pogledi na svet. Na primer, pomodu
umetnosti kao Sto su slikanje ili pisanje, adolescent moze da razvije osecaj
identiteta koji je izvan mejnstrima i putem tog procesa ojata unutrasSnju
ravnotezu.
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U Sestom stadijumu, koji obuhvata rano odraslo doba, a traje do,
otprilike, 40. godine Zivota, kriza se odnosi na balans izmedu bliskosti i
izolacije. Ovaj stadijum karakteriSe teZnja ka uspostavljanju bliskih odnosa,
ali i dilema izmedu drustvenih ocekivanja i li¢cnih potreba. Licni
marginalizam moZe pomoc¢i pojedincu da prepozna sopstvene Zelje i
vrednosti, koje nisu u skladu s drustvenim normama. Na primer, osoba koja
oseCa pritisak da osnuje porodicu moze, introspektivnim procesom
marginalizma, da shvati, prihvati i odbrani stav da to trenutno nije njen
prioritet. Umesto beskonac¢nog objaSnjavanja, na ovaj nacin postavlja
granicu, povlaceéi se u svoj idejni prostor. Tu moze da se posveti licnom
razvoju ili kreativnim projektima, bez osecaja krivice ili obaveze prema
drustvenim normama.

U sedmom stadijumu, koji se odnosi na zrelo doba, i koje traje do 65.
godine Zivota, dominantna je kriza produktivnosti naspram stagnacije. Ovaj
period karakteriSe potreba za davanjem doprinosa drustvu ili sledeéoj
generaciji, ali i strah od stagnacije i neispunjenja. Pomoc¢u marginalizma,
pojedinac moze osluskivati suptilne ideje o licnom doprinosu, koje nisu
nuZno vezane za tradicionalne nacine uspeha, kao $to su napredak u karijeri
ili materijalno bogatstvo. Na primer, neko moZe otkriti da putem
volontiranja, rada sa mladima ili ¢ak umetnickim projektima moZe doprineti
drustvu, a da ne osela pritisak da se pridrzava ocekivanja korporativne
hijerarhije ili drustvenih normi.

Osmi stadijum, integritet naspram ocaja, koji obuhvata kasno doba, od
65. godine do kraja Zivota, odnosi se na preispitivanje Zivota i prihvatanje
svog mesta u svetu. Pojedinac moze koristiti licni marginalizam kako bi
razmisljao o Zivotu preko novih perspektiva i prihvatio one ideje koje su na
marginama, ali koje daju dublji smisao njegovom postojanju. Tokom tog
procesa, osoba moze pronaci unutrasnji mir i osec¢aj celovitosti, ¢ak i ako
njen zivot nije bio u skladu s drustvenim normama uspeha.

2.2.2. Razvoj po aspektima

Covekov razvoj odvija se preko ¢etiri glavna aspekta: materijalni (koji
ukljuCuje telesni), psiholoski, socijalni i duhovni. Sva Ccetiri aspekta
predstavljaju neodvojive delove ljudske zrelosti, a licni marginalizam nudi
alate koji pomazu pojedincu da se nosi sa izazovima unutar svakog od tih
aspekata, prepoznajuci suptilne ideje i unutra$nje signale iz margine svesti.

Sredinom oktobra 2024. godine, izmerio sam visok pritisak i ubrzan
broj otkucaja srca... To je znacilo da ¢u uvesti fizicku aktivnost koja mi je i te
kako nedostajala. Malo tr¢anja, sobnog nordijskog skijanja i sobnog bicikla.
Na jednoj od seansi, na pitanje Kklijentkinje: ,A kako ste Vi?”, opisao sam ovo
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moje fizicko angaZovanje, na Sta sam dobio potpuno neocekivan, mejnstrim
odgovor: ,A dali ste se konsultovali sa stru¢njakom?” Veoma me iznenadilo
da je danas potrebno i za tr€anje pitati stru¢njaka, u ovom slucéaju kardiologa.
Moj marginalizam pociva na principu: $ta mogu uraditi za sebe, pa smatram
da mi je telesno i psiholoski zdravije da ne radim niSta, nego da za
jednostavne vezbe trazim necije odobrenje. Ako ne slusam telo, a barem
mogu pokuSati da osluSkujem ono $to mi prica, Zivot zaista moZe da se,
umesto u aktivnost, pretvori u stalno konsultovanje, iza kojeg stoji strah.

2.2.2.1. Materijalni i telesni aspekt

Materijalni aspekt razvoja ne obuhvata samo odnos prema finansijama
i imovini, ve¢ i telesni razvoj, kao i nacin na koji osoba vodi ra¢una o svom
telu i fizickom blagostanju. Na primer, u periodu adolescencije, pojedinac se
suocava s promenama u telu i telesnom identitetu, dok u zrelijim godinama
oseta izazov da odrZzi zdravlje i fizicku vitalnost. Pomocu li¢nog
marginalizma, osoba moZze da razvije svest o suptilnim signalima koje telo
Salje, poput umora, bola ili napetosti, i odgovoriti na njih tako da postigne
balans izmedu telesnog napora i odmora. To ne znaci da ¢e marginalac nuzno
razviti neki originalan, samo njemu znan nacin oCuvanja i unapredenja
zdravljaivitalnosti, ve¢ da ¢e iz dostupnog izabrati ono $to najbolje odgovara
njegovim potrebama.

Klijent (56) je, nakon dugogodisnjeg ignorisanja telesnih signala zbog
prekomernog rada i stresa, doziveo zdravstvenu krizu. Tokom terapijskog
procesa i osluskivanja suptilnih signala, naucio je da prepoznaje telesne
znakove pre nego S$to postanu ozbiljniji problemi, poput hroni¢nog umora ili
anksioznosti. Na u¢enju ugledavanja suptilnih simptoma radio je tri nedelje,
ali mu je taj napor na kraju omogucio da postigne bolji balans izmedu posla
i odmora, $to je dovelo do zadovoljstva uradenim, ali i do unapredenja
zdravlja.

2.2.2.2. Psiholoski aspekt

U psiholoSkom aspektu, li¢ni marginalizam pomaZe individui da
prepozna suptilne misli i emocije, koje se Cesto zanemaruju zbog
svakodnevne rutine i stresa. Eriksonov peti razvojni stadijum ili
adolescencija (identitet nasuprot konfuzije) pokazuje koliko je vazno
prepoznavanje tih suptilnih signala u izgradnji licnog identiteta. Kasnije, u
Sestom stadijumu (bliskost naspram izolacije), ideje sa margina svesti, mogu
pomoci osobi da pronade autenti¢ne nacine za uspostavljanje dubljih veza s
drugima.

Klijentkinja (26) koja je bila preplavljena oseajem da mora da se
uklopi u ocekivanja okoline. U prvom mesecu psihoterapije naucila je da
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odbrani suptilne misli od uticaja superega, a zatim da ih selektuje i realizuje.
Ovde se nalazi jedan od klju€eva uspeha, pa bih zamolio ¢itaoca da paZljivo
prati. Ukoliko imam rigidan superego, kao $to je to bilo kod ove klijentkinje,
nijedna ideja ne¢e mo¢i da se realizuje zbog prigovora koji odavde dolazi.
Ako pokusSam da smirim superego govoreci kako je to Sto Zelim dobro i tome
sli¢no, teSko da mogu ocekivati rezultat. Tako je bilo i kod ove klijentkinje.
Ali smo zato radili na prebacivanju fokusa na drugi cilj! Tu je bio klju¢ njenog
uspeha. Gledala je u cilj ne skrecu¢i pogled, mada su je remetili prigovori
superega. Ucila je da se fokusira na ciljeve.

U njenom slucaju cilj je bio da prepozna, selektuje, obradi i realizuje
suptilne ideje. Tokom terapijskog procesa, postepeno je razvila osecaj
samopouzdanja i autenti¢nosti, Sto joj je omogucilo dublje povezivanje s
drugima, bez straha od sopstvenog superega, i bez straha za sopstvenu
individualnost.

2.2.2.3. Socijalni aspekt

Socijalni razvoj podrazumeva odnose s drugima i nacin na koji osoba
funkcioniSe u drustvenom okruzenju, s jedne, i kojim drustvenim sadrZajima
upotpunjuje zivot, s druge strane. Socijalni marginalizam pruza pojedincima
priliku da se distanciraju od dominantnih normi i pronadu sopstveni nacin
da funkcioniSu u drustvu. Pored toga, sadrzaj marginalCevog Zivota ne teZi ni
kompromisima, ni kolektivizmu, ve¢ korelaciji aktivnosti i sadrzaja s
osecajem zadovoljstva i pripadanja. Tokom ovog procesa, osoba uci da
balansira izmedu pripadnosti zajednici i o¢uvanja vlastite autonomije.

Klijentkinja (38) se suocavala sa izazovom konstantnog
prilagodavanja zahtevima svojih roditelja, prijatelja i kolega. Tokom terapije,
uz pomo¢ licnog marginalizma, malim koracima i stalnim radom razvila je
sposobnost da ima svoju, autenticnu aktivnost (bavila se dekupazom).
Kasnije je uspela i da se distancira od ocekivanja okoline i da pronade
sopstveni balans. Time je postigla da izgradi zdraviji odnos prema svojoj
socijalnoj ulozi.

Nas zivot ispunjen je ovakvim primerima, ali najdrazi je odnos koji,
moja supruga Nata$a i ja, imamo sa ¢lanovima benda SavrSeni marginalci.
Odlazimo na njihove koncerte Sirom nekadaSnje Jugoslavije, zajedno
planiramo i promoviSemo bend, i uZivamo u svemu tome. lako sa svojih 57 i
47 godina nismo tipi¢ni za ovu vrstu aktivnosti, ona nam donosi radost i
predstavlja spoj lepog i korisnog na moralan nadin, ali i na nacin da svojoj
deci pokazemo vrednost autenti¢nog zivota. Prateéi svoje vrednosti, Zivimo
u skladu s onim S$to nas ispunjava, daju¢i primer delovanjem i licnim
angazmanom.
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2.2.2.4. Duhovni aspekt

Duhovni razvoj postaje sve vaZniji kako osoba stari. Vladeta Jerotic¢ je
isticao da puna duhovna zrelost dolazi kasnije u Zivotu, kada osoba postaje
svesna dubljih pitanja o smislu i svrsi Zivota. Pomocu licnog marginalizma,
pojedinac moZe osluskivati suptilne duhovne ideje koje se Cesto javljaju u
trenucima promisljanja, introspekcije ili molitve, pomazuéi u postizanju
duhovne zrelosti.

Klijent, u kasnim pedesetim godinama, osecao je prazninu i nedostatak
smisla nakon decenija rada i stvaranja Karijere. Tokom terapije, procesom
osluskivanja svojih unutrasnjih misli i ose¢anja, prepoznao je dublju potrebu
za duhovnim ispunjenjem. Poceo je da se bavi pitanjima svrhe i smisla Zivota,
Citao je jevandelja, razgovarali smo na terapiji o onome $to ga je zanimalo, a
sve to je dovelo do znacajnog unutrasnjeg mira i ispunjenja. Promena se
deSavala tokom nekoliko nedelja, a uspehu je doprinela i podrska koju je
dobijao u porodici.

Li¢ni marginalizam omogucava pojedincu da se razvija na nacin koji je
u skladu s njegovim unutrasnjim signalima, pomazuéi mu da izgradi stabilniji
i autenti¢niji Zivot, nezavisno od spoljasnjih pritisaka. Oslanjanje na
unutrasnje ideje je put ka dubljoj realnosti i predstavlja nacin povezivanja sa
samim sobom. Ovo je ,uska staza” koju svako moZe pronaéi i u Cijem
otkrivanju niko nikome ne moze pomo¢i savetom, sugestijom, predlogom.
Ova staza je ponekad izazovna i na njoj se mogu javiti sumnje, ali su ti izazovi
deo procesa rasta i sazrevanja.

Zakljucak

Poglavlje o socijalnom i licnom marginalizmu osvetljava znacaj
balansiranja izmedu krajnosti u svakodnevnom Zivotu, kako na socijalnom,
tako i na licnom planu. Socijalni marginalizam omogucéava pojedincu da
sagleda suprotnosti unutar drusStvenih okvira, izbegavaju¢i slepo
prihvatanje jedne strane, dok li¢cni marginalizam osluskuje suptilne
unutrasnje porive i ideje, koje mogu biti klju¢ne za li¢ni razvoj i sazrevanje.
Ova dva oblika marginalizma se medusobno dopunjavaju pruzajuci
jedinstvenu perspektivu koja omogucava pojedincu da, koriste¢i svesne
izbore i oslanjajuc¢i se na unutrasnje uvide, izgradi zdraviji odnos prema
svetu i sebi. Pomocu primera iz psihoterapije i svakodnevnog Zivota, jasno je
da marginalizam predstavlja ne samo nacin misljenja, vec¢ i stil Zivota, koji
omogucava harmonican razvoj u svim aspektima, od profesionalnih i
drustvenih do unutras$njih, licnih sfera. Priznavanjem i balansiranjem
izmedu suprotnosti, marginalac stremi optimumu, Sto ga cini slobodnim,
svesnim i otvorenim za kontinuirani razvoj.
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3. Marginalizam kao filozofija unutrasnje ravnoteze

,Potreba za usamljenosc¢u znak je da je u Coveku prisutan
duh. Samo nerazboriti brbljivci, stado nerazdvojnih, ne
oseca nikakvu potrebu za usamljenoscu, jer oni kao mali
papagaji umiru odmah, ¢im samo na trenutak ostanu sami,
kao sto se malo dete mora uspavljivati pesmom, tako je
njima potrebno drustveno umirujuce uljuljkivanje da bi
mogli jesti, piti, spavati, moliti se, zaljubljivati se itd.”

Kjerkegor

U ovom poglavlju istrazujemo marginalizam kao filozofiju koja se
oslanja na unutra$nju ravnotezu, pruzajuéi jedinstven okvir za oCuvanje
psiholoske stabilnosti i suocavanje sa izazovima svakodnevnog Zivota.
Marginalizam nudi nacin razumevanja i upravljanja sopstvenim unutrasnjim
procesima, omogucavaju¢i pojedincu da prepozna suptilne signale sa
margina svesti i uspostavi sklad izmedu drusStvenih ocekivanja i licnih
potreba.

Klju¢ne teze ovog poglavlja bave se ulogom marginalizma u o¢uvanju
unutra$nje ravnoteZe, prevenciji kriznih stanja, unapredenju mentalnog
zdravlja i podrsci u svakodnevnim Zivotnim situacijama. Marginalizam, kao
filozofija unutrasnje ravnoteze, pruza alate za postizanje skladnog i
ispunjenog Zivota, u kojem su li¢ne vrednosti i psiholoska stabilnost u centru
paznje.

3.1. Marginalizam i unutrasnja ravnoteza

U savremenom svetu, pojedinac ¢esto oseca nemoc¢ u pokusaju da utice
na spoljasnju realnost, bilo na lokalnom ili globalnom nivou. Pod pritiskom
velikih ekonomskih i politickih sistema, pojedinac neretko postaje tek
sredstvo u rukama mo¢nika, koji njegove ideale, energiju i osecaj pravde,
koriste za sopstvene ciljeve. U situacijama kada se drusStveni nemiri i
tragedije zavrSe politickim spinovima i manipulacijama, licni doZivljaj
postaje deo Sireg instrumenta moci. Primer za to su masovni protesti, koji su
potresli Srbiju nakon tragedije u Osnovnoj skoli ,Vladislav Ribnikar” u maju
2023. godine u Beogradu, kada je maloletnik pocinio masakr, ostavljajuci
zemlju u Soku. Pokret ,Srbija protiv nasilja” okupio je na hiljade gradana sa
zahtevom za sigurniju Srbiju, ali se vremenom transformisao u politicku
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partiju s ciljevima koji su delimi¢no odstupili od prvobitne misije, i u kojima
su se pojavile skrivene agende odredenih grupa.

Ovaj obrazac je poznat: tamo gde vlada patnja obi¢nih ljudi, uvek
postoji prostor za instrumentalizaciju tih ose¢anja od strane politi¢kih
aktera. Uvek postoji neko ko racuna na emociju pojedinca, ko ¢e je iskoristiti
zarad li¢ne koristi. Tokom protesta, svece su gorele za nevine Zrtve, kako one
iz Ribnikara, tako i za one iz seoskih podru¢ja kod Mladenovca i
Smederevske Palanke, gde je nekoliko dana kasnije izvrSen jo$ jedan
brutalan zlo¢in. Ipak, dok su gradske ulice bile ispunjene tugom i otporom, u
provinciji se protesti nisu dogodili, kao da udaljenost i zaboravljenost jo$
dodatno udaljavaju ljude od moguénosti promena.

U takvom svetu, gde su snage sistema Cesto daleko mocénije od
individualnih glasova i gde spoljne promene nadmasuju pojedina¢ne napore,
ono Sto pojedinac moZe uistinu kontrolisati jeste sopstvena unutrasnja
ravnoteZza.

Unutrasnja ravnoteza, postignuta moralnim delovanjem i svesnim
osluskivanjem sebe, omoguc¢ava pojedincu da se odupre manipulaciji i ocuva
svoje vrednosti. Ovaj licni put opstanka i razvoja nije beg od stvarnosti, ve¢
stabilan temelj na kojem se gradi otpor prema spoljnim pritiscima.
Omogucava pojedincu da sacuva svoju autenticnost i humanost u svetu
punom neiskrenosti i neizvesnosti. Marginalizam nastaje kao odgovor na
takvu realnost.

Da se ne stvori utisak kako je marginalac pasivna osoba,
nezainteresovana za svet oko sebe, vazno je naglasiti da se marginalac bavi
sobom nezavisno od socijalne interakcije, ali ne bezi od nje kada ona ima
smisla. Marginalizam je pozicija pojedinca, nevezano za politicko
opredeljenje, koja omogucéava svakome da gradi sopstveni put i da ga,
ukoliko to Zeli, brani ¢ak i tokom organizovane politicke borbe. Taj put
postaje ideoloski izraz jedinke, koja svesno ulaze napor u ostvarivanje cilja.
Sve dok je taj cilj postignut moralnim sredstvima, on ostaje u skladu s
osnovnom idejom marginalizma.

Primer za to je ¢eSki politicar, Vaclav Havel, koji je, iako politicki
aktivan, ostao veran marginalistickim principima unutrasnje autonomije i
etike. (Popova, 2025) Kao disident, a kasnije predsednik, Havel nije dopustio
da ga politika obogati niti je skrenuo sa ideala borbe za slobodu i ljudska
prava. Marginalizam se ne suprotstavlja spoljnim promenama dokle god one
ne narusavaju unutrasnji balans i eticke principe, ¢ime se odrzava
autenticnost, bez obzira na politicke ili drustvene pritiske.
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Pisac koji piSe u drustvu s jakim ideoloSkim pritiscima (kao $to su, na
primer, DZordZ Orvel ili Aleksandar SolZenjicin) moZe osecati da direktna
promena sistema nije moguca. Umesto toga, pisac koristi marginalizam kao
alat za odrzavanje unutrasnje ravnoteZe dok Kritikuje drustvo u literaturi.
Njegov unutras$nji svet nije samo izvor otpora, ve¢ i sredstvo za stvaranje
dela koje provocira promisljanje i diskusiju, balansiraju¢i izmedu
individualnog izraza i kolektivnog interesa. lako mozda ne moze promeniti
spoljasnji sistem, pomocu knjiZevnosti uspeva da uspostavi svoj ,optimum”
izmedu individualnih i kolektivnih ideala.

Marginalizam nije filozofija apati¢nog pojedinca, ve¢ odgovor na
apatiju koju Cesto izazivaju dominantni i alternativni nacini razmisljanja. On
predstavlja aktivnu, svesnu poziciju pojedinca koji odbacuje ustaljene
ideologije, ali bez povlatenja u pasivnost. Umesto toga, marginalizam
naglasava unutrasnju ravnotezu i licnu odgovornost.

U savremenom drustvu pojedinac se Cesto nalazi izmedu
suprotstavljenih krajnosti, s jedne strane kolektivizma, s druge
individualizma. Marginalac ne bira isklju¢ivo ni jedno ni drugo, ve¢ traZi
sopstveni ,optimum”, balansiraju¢i izmedu vrednosti i ideologija. Taj balans
nije stati¢an; on zahteva stalno prilagodavanje i otvorenost prema
sopstvenim osecanjima i mislima, uz uvazavanje promena u svetu oko sebe.

Primer iz lokalnog konteksta koji osvetljava ovu ideju je Danilo Kis,
pisac koji je svojim delima ostao nezavisan od politickih pritisaka i
ideoloskih kliSea, a koji se snazno borio protiv cenzure i intelektualnog
konformizma. KiSov Zivot i rad bili su izraz marginalizma kao unutrasnje
autonomije - iako je bio deo kulturne scene, nije dopustao da ideologija utice
na njegov umetnicki izraz. Njegov stav prema knjizZevnosti, koji je odolevao
kolektivnim idejama i ideoloSkim pritiscima, ostavio je snazan trag i pokazao
kako marginalizam moZe biti aktivan i autentiCan nacin Zivota, u kojem
pojedinac pronalazi svoje mesto izvan nametnutih normi.

Marginalizam podrzava koncept unutrasnje ravnoteze, gde pojedinac
jasno prepoznaje granice svoje slobode i odgovornosti prema drugima. To
omogucava svest o sopstvenom mestu u svetu, bez potrebe za apsolutnim
prilagodavanjem dominantnim normama.

Evo nekoliko primera vezbi koje bi se mogle koristiti u okviru
marginalizma kao filozofije unutrasnje ravnoteze:

1. Dnevnik unutrasSnje ravnoteze: Na kraju svakog dana zapiSi
situacije koje su izazvale osecaj unutrasnjeg nemira ili nesklada. Zabelezi
misli i ose€anja, koja su se javila i razmisli kako bi drugacije mogao reagovati

Emoracio centar Kraljevo www.emoracio.edu.rs



Gloria Soli Deo pro Idea et Facultate - R+%3 3%8 Q&+¥+ Pt BHIAR+ B PbBHBVS
50

da ocuvas svoj mir. Cilj ove veZbe je razvijanje prepoznavanja (osves$¢ivanja)
sopstvenih granica i vrednosti, jacajuci osecaj unutras$nje stabilnosti.

2. Definisanje optimuma: Na kraju svake nedelje, postavi sebi pitanje
- koji su trenuci ove nedelje predstavljali moj li¢ni optimum? ZabeleZi $ta ti je
donelo osecaj balansa izmedu licnih potreba i druStvenih obaveza. Ova veZba
omogucava ti da identifikujeS (osvesti§) aktivnosti koje ti pomaZu u
postizanju ravnoteZe u promenljivim okolnostima.

3. Posmatracka distanca: Kada osecas$ pritisak drustvenih normi ili
ocekivanja, napravi mentalni korak unazad i pokusaj da posmatras situaciju
sa emocionalne distance. Ova praksa pomaZze ti da razjasnis (osvestis) da li
je tvoja reakcija uskladena s licnim vrednostima ili je podstaknuta
spoljasnjim pritiscima. Cuvaj emocije, ¢uvaj se emocije. Odrzi ovu distancu,
dok ne osetis sigurnost u vezi sa donoSenjem odluke.

4. Inspiracija putem primera marginalaca: Potrazi inspiraciju u
zivotima licnosti poput pomenutih Danila KiS$a, Vaclava Havela i drugih, onih
koji su ostali dosledni svojim principima i odupirali se drusStvenim
pritiscima. Zabelezi njihove klju¢ne postupke i razmisli (osvesti) kako bi ti,
pomocu svog unutrasnjeg balansa, mogao primeniti slicne principe u Zivotu.
Ova vezba pomaZe ti da ojacas autenti¢nost i razvijes otpor bez kompromisa.

5. Fokusirani cilj: Izaberi (osvesti) jedan li¢no vazan cilj i nekoliko
dana usmeravaj svu svoju paznju ha njegovo postizanje, ignoriSuci spoljne
savete, komentare i pritiske. Obrati paznju (osvesti) na svoje osecaje tokom
usmeravanja samo ha sopstvenu motivaciju i unutrasnji kompas. Ova vezba
pomaZe ti da ojacas$ osecaj autonomije i unutras$nje stabilnosti.

Vezbe sluze kao prakti¢ni alati za vezbanje svesnosti kao preduslova
za rad na sebi i postizanje unutrasnje ravnoteZe. Tako se vezba otpor prema
spoljnim pritiscima podsticuéi fokus na licni optimum i autenti¢an Zivotni
put.

3.2. Li¢ni marginalizam kao prevencija negativnih aspekata krize

Li¢ni marginalizam nudi pojedincu alate za prepoznavanje suptilnih
signala unutar svesti, cime omogucava prevenciju negativnih aspekata kriza.
Neprijatnost je uobicajeni pratilac krize, a kriza je uobicajeni pratilac
razvoja. lako neprijatna, kriza ne mora biti losa, kako se inace misli. To je
normalna pojava koja se deSava cCitavog zivota. Krize ili promene, prelomni
trenuci, prekretnice, Cesto se javljaju kada osoba upadne u rutinu i
automatizam, zanemarujudi kriticko razmisljanje i uvid u sopstvene misli.
Tada ocekivanja postaju nesrazmerna s mogucnostima, a $to je taj nesklad
veci, kriza je intenzivnija. Li¢ni marginalizam omogucava osluskivanje misli
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sa margina svesti i njihovo postepeno razvijanje, izbegavaju¢i nagle i
destruktivne promene.

U umetnosti, na primer, umetnici se €esto suocavaju s pritiskom
drustvenih ocekivanja i stilskih normi, $to moZe dovesti do unutraSnjeg
konflikta. Pojava je bila prisutna kod mnogih umetnika, kao $to je bio slucaj
sa slikarom Milicem od Macve. lako su mu stil i tematika bili drugaciji od
tadasnje umetnicke scene, Mili¢ je nastavio da stvara prema sopstvenoj viziji.
Njegovo oslanjanje na unutraSnje osecaje i izraZavanje autenti¢nih tema iz
narodne mitologije, koje su bile potcenjene u to vreme, na kraju su ga
izdvojile kao umetnika s jedinstvenim pecatom. Proces pracenja sopstvene
inspiracije pomo¢u marginalizma omogucio mu je da postepeno razvije svoj
stil, zadrzavajuci autenti¢nost i balans.

U gestalt psihoterapiji, slican pristup podstice klijente da prepoznaju i
istraze unutrasnje konflikte, otvarajuc¢i se prema novim, cCesto skrivenim
perspektivama. Klijent, na primer, moZe osec¢ati da mu svakodnevni stres i
pritisak diktiraju jedno reSenje, ali terapijskim procesom moze osvestiti
alternativne ideje koje su postojale na margini svesti, misli koje nisu bile
odmah prepoznate, ali vode ka dubljem razumevanju sebe i uravnoteZenijem
odgovoru na izazove.

Primer klijentkinje (31) koja je osecala konstantan pritisak zbog
porodi¢nih odnosa ilustrativan je za ovaj pristup. Marginalistickim
pristupom u terapiji, ona je pocela da uocava suptilne signale koje je ranije
potiskivala ili ignorisala. Shvatila je da njena nelagodnost dolazi iz nesvesne
potrebe da uvek bude na raspolaganju drugima i zadovolji o¢ekivanja. Tako
je, malim promenama u svakodnevici, postavila jasnije granice prema
porodici. Umesto drasticnih poteza, izgradila je stabilan i odrziv nacin
funkcionisanja, prilagoden njenim potrebama, koji joj omoguéava balans u
porodi¢noj dinamici.

Evo nekoliko predloga vezbi za jaCanje litnog marginalizma kao
prevencije krize.

1. Dnevni zapis misli s margine: Svakodnevno, odvoj vreme da
zabelezi$ misli koje se javljaju na margini svesti, kao S$to su sitni nemiri,
neocekivane ideje ili nelagodnosti. Redovno zapisivanje ovih misli pomaze ti
da prepoznas obrasce i otkrije$ dublje, ¢esto zapostavljene potrebe i Zelje.
Ova vezba traje par minuta dnevno.

2. Vezba smirene akcije: Izaberi situaciju u kojoj oseéas pritisak i
potrebu da reagujes brzo, ali se umesto toga odluci za mirnu i promisljenu
akciju. Na primer, ako osecas pritisak da odgovori$ na zahtev odmah, napravi
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kratku pauzuiosvestidalije to u skladu s tvojim oseéajem unutrasnjeg mira.
Na ovaj nacin veZba$ svesnost i postavljanje granica, samim tim i jacanje
unutrasnje ravnoteZe.

3. Osvescivanje li¢nih vrednosti putem lokalnih primera: Razmisli o
licnostima koje su ostale dosledne svojim vrednostima, ¢ak i kada su bile u
manjinama. Na primer, ljudi koji se uprkos politickim pritiscima zalaZu za
svoje ideje, mogu biti inspiracija za prepoznavanje i jaCanje sopstvenih
vrednosti. Razmotri koje vrednosti su, tebi licno, vazne i kako ih moZe$
integrisati u svakodnevne izbore.

4. Planiranje u ,pravcu svog optimuma”: Postavi sebi mali izazov za
nedelju dana - izaberi jednu oblast u kojoj ose¢a$ neravnotezu i planiraj
jednostavne korake kojima ¢e$ tu oblast uskladiti sa svojim potrebama. Na
primer, ako osecas pritisak u drustvenim obavezama, odlu¢i da tokom
nedelje izdvoji$ viSe vremena za licne interese. Ova vezba pomaze ti da
postepeno oblikujes prostor za svoje autenticne potrebe.

Ove vezbe omogucavaju jacanje svesnosti i postepeno jacanje
unutrasSnje ravnoteze pomocu marginalistickih principa, podsticuci
autenti¢nost i otpor prema spoljnim pritiscima.

3.3. Socijalni marginalizam i mentalno zdravlje
Socijalni marginalizam, iako Cesto posmatran kao negativan fenomen,
zbog povlacenja pojedinca u licni prostor, zapravo moZe biti snazan
mehanizam za o¢uvanje mentalnog zdravlja. Ljudi koji se svesno distanciraju
od dominantnih drustvenih normi, ¢esto pronalaze unutrasnju stabilnost i
jasnocu, Sto doprinosi njihovom emocionalnom blagostanju. Povlacenje je
nekada sasvim u redu!

Socijalni marginalizam omoguéava pojedincu da se distancira od
uobicajenih ocekivanja i drustvenih pritisaka, ¢ime se smanjuje potreba za
konstantnim prilagodavanjem i povecava osecaj licne slobode, $to je kljuc za
emocionalnu stabilnost.

Na primer, klijentkinja (38), koja je bila duboko pogodena stalnim
pritiskom informacija o planiranom iskopavanju litijuma, osecala je
intenzivan stres i bespomoc¢nost. Preplavljena vestima o ekoloSkim
problemima i politickim manipulacijama, dosla je na terapiju sa simptomima
anksioznosti i nesanice. Njena briga za prirodu postala je sveobuhvatna, ali
osecaj nemoci dodatno je pojacavao strah i bespomoc¢nost.

Primenom marginalistickog psihoterapijskog pristupa, klijentkinja je
naucila kako da se distancira od prekomernog uticaja spoljasnjih
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informacija, ali bez potpunog iskljuivanja iz drustvenih deSavanja.
Usmeravajuéi paznju na sopstvenu unutraSnju ravnoteZu, postepeno je
prepoznala granice svog uticaja i poCela da se posvecuje manjim, konkretnim
koracima koji su doprinosili ose¢aju kontrole. Posadila je nekoliko stabala na
nasledenom placu i pocela s umetnickim projektima, kao Sto su crtanje i
pisanje pesama, koje izraZavaju njenu ljubav prema prirodi.

Ovaj pristup joj je omogucio da postigne ravnotezu izmedu svesti o
drustvenim deSavanjima i ocuvanja emocionalne stabilnosti. Fokus na
unutras$nji balans i na paZljivo birane aktivnosti pomogao joj je da smanji
osecaj preplavljenosti i anksioznosti, ¢ime je ojacala sopstvenu psiholosku
otpornost.

lako se socijalni i li¢cni marginalizam razlikuju, oni se dopunjuju.
Socijalni marginalizam podrazumeva odnos jedinke prema drustvu i
pozicioniranje u njemu, dok se licni marginalizam bavi unutra$njim
doZivljajima i razvojem suptilnih ideja na margini svesti, koje se
suprotstavljaju dominantnim i alternativnim na¢inima misljenja i ponasanja.

Nekoliko predloga vezbi za jaanje socijalnog marginalizma i o¢uvanje
mentalnog zdravlja:

1. Prakti¢no prepoznavanje granica uticaja: Napravi listu drustvenih
tema ili problema, koji ti izazivaju osecaj brige ili stresa. Pored svake teme,
zabelezi konkretne akcije koje moZes$ preduzeti, i ocenjuj koliko zaista imas
uticaj na svaku od tih akcija. Ova vezba ti pomaZe da prepoznas (osvestis)
gde se tvoje moguénosti zavrSavaju i gde moze$ povuci granicu, fokusirajuéi
se na ono Sto ti donosi osecaj kontrole.

2. PronalaZenje aktivnosti sa smislom: Izdvoj vreme za drustveno
korisne aktivnosti, u okviru zajednice, koje nisu deo Siroko promovisane
inicijative. Na primer, pridruzi se lokalnoj grupi za zaStitu Zivotinja ili
prikupljanje otpada, ili nekoj sli¢noj inicijativi koja postoji. Ove aktivnosti
pruzaju osecaj doprinosa, bez pritiska velikih drustvenih ili politickih
ocekivanja, ¢cime se jaca osecaj korisnosti i unutrasnje stabilnosti.

3. Kreativno izrazavanje putem licnih vrednosti: PoveZi svoje
vrednosti s Kkreativnim izrazom, kao S$to je pisanje, slikanje, izrada
rukotvorina ili vodenje sopstvenog bloga pomocu tema koje su ti bitne. Na
primer, pisanje prica o prirodi ili izrada predmeta od recikliranih materijala
moZe pruziti osecaj korisnosti i zadovoljstva, istovremeno izrazavajuéi tvoju
posvecenost tim vrednostima, bez pritiska spoljasnjih normi.
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4. Postavljanje dnevnih granica u pristupu informacijama: Odredi
dnevno (osvesti) vreme tokom kojeg ¢eS se posvetiti informisanju o
aktuelnim dogadajima, a zatim napravi pauzu od vesti i druStvenih mreZza.
Cilj je da izbegnes$ osecaj preplavljenosti, ali da ostane$ umeren u vezi sa
aktuelnim temama. Ova praksa, omogucava ti odrzavanje emotivne
stabilnosti kontrolisanim pristupom spoljnim informacijama.

VeZbe pomaZu razvoju svesnosti tako da moZe$ da razvije$ otpornost
prema druStvenim pritiscima i o¢uva$ mentalno zdravlje, fokusirajuci se na
socijalni marginalizam kao alat za osnazivanje i stabilnost.

3.4. Marginalizam u svakodnevnom Zivotu
Marginalizam ne zahteva radikalne promene niti odricanje od
svakodnevnih aktivnosti. Naprotiv, on se moZe praktikovati u okviru rutine
osluskivanjem unutra$njih misli i preispitivanjem odnosa sa svetom.
Pojedinac koji Zivi u skladu sa marginalizmom, izbegava povrsne sudove i
pristupa svakom trenutku s paznjom na njegovu jedinstvenost, uocavajuci
suptilne detalje, koji ¢esto donose dublje uvide i pokre¢u promene.

Marginalizam, ¢aki da se odnosi na li¢ni ili socijalni aspekt, predstavlja
proces u kojem pojedinac stalno balansira izmedu unutrasnjih oseéanja i
spoljasnjih pritisaka. Ovaj proces nije ni jednostavan ni predvidiv, ali
dugorocno donosi veéu unutrasnju stabilnost, samopouzdanje i osecaj
slobode u svakodnevnom Zivotu.

Ovo poglavlje mozZe posluziti kao praktican vodi¢ za prepoznavanje
marginalizma u svakodnevici i mentalnom zdravlju, isticu¢i njegovu ulogu u
prevenciji kriza i postizanju unutra$nje ravnoteZze.

Navodim nekoliko primera vezbi koje mogu dati ideju citaocu o
osmisljavanju vlastitih:

1. Svesno opazanje trenutka: Odaberi nekoliko trenutaka tokom dana
kada ¢e$ se usredsrediti na ono $to oseca$ i misli$ u tom trenutku, bez
ocenjivanja. To moZze biti kada pijes kafu, Setas ili vozis, cilj je da postanes
svestan tih sitnih iskustava koja ¢esto produ neopazeno. Ova vezba pomaze
u povezivanju sa sadasnjim trenutkom i jacanju unutrasnje prisutnosti.

2. Redovno preispitivanje vrednosti putem svakodnevnih izbora:
Svake veceri razmisli o dnevnim aktivnostima i postavi sebi pitanje: ,Dali su
moji danasnji postupci u skladu sa mojim vrednostima?” Na primer, ako su
ti vazni ekoloski principi, prati koliko paZnje pridaje$S smanjenju otpada u
domacdinstvu. Ova veZba pomaZe da osvesti§ svakodnevne aktivnosti i
usmeris ih prema sopstvenim vrednostima.
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3. Kreativno izraZavanje kao oblik licnog balansa: Posveti se hobijima
koji ti donose osecaj ispunjenosti i slobode, bilo da je to pisanje, crtanje, bilo
da je kuvanje ili baStovanstvo. Na primer, kuvanje po sopstvenim receptima
ili bastovanstvo na terasi moze postati nacin da ojacas osecaj autonomije u
svetu punom pravila i pritisaka. Pomoc¢u ovih malih, svakodnevnih svesnih
izbora, marginalizam postaje deo tvoje rutine.

4. Postavljanje li¢nih granica u odnosima: VeZbaj postavljanje granica
u svakodnevnim odnosima, ¢ak i u malim stvarima. Na primer, ako ti neko
Cesto narusava mir, pozivima ili porukama, dogovori se da komunicirate u
vremenu koje ti odgovara. Ta praksa podstiCe na osecaj samostalnosti i
ocuvanja unutrasnje ravnoteZe, dok se istovremeno izbegavaju konflikti.

Ovi primeri vezbi omogucavaju integraciju marginalistickog pristupa
u svakodnevni Zivot, podsti¢uéi ravnotezu i licnu autonomiju.

Zakljucak

U ovom poglavlju predstavio sam marginalizam kao filozofiju
unutrasnje ravnoteZe, naglasavajuéi njegov znacaj u svakodnevnom zivotu i
nacinu postizanja mentalnog zdravlja.

Marginalizam nudi jedinstvenu perspektivu za balansiranje izmedu
krajnosti kolektivizma i individualizma, omogucavaju¢i pojedincima da
pronadu sopstveni optimum izmedu suprotstavljenih vrednosti. Licni
marginalizam pruZa alate za prepoznavanje suptilnih signala i prevenciju
kriza introspekcijom i postepenim razvojem ideja. Socijalni marginalizam,
iako Cesto viden negativno, kao povlacenje pred opasnostima, kukavicluk i
slicno, moZe doprineti mentalnom zdravlju preko distanciranja od
drustvenih pritisaka i o¢uvanja unutrasnje slobode.

Marginalizam se ne manifestuje radikalnim povlac¢enjima u sebe ili iz
drustva, moze se integrisati u svakodnevne aktivnosti, donose¢i dugoro¢ne
koristi u vidu vece unutra$nje stabilnosti i emocionalnog blagostanja. Trecée
poglavlje pruza razumevanje marginalizma kao filozofije unutrasnje
ravnoteZze, istrazujuéi njegovu ulogu u svakodnevnom zivotu i psiholoskoj
stabilnosti. Pomoc¢u cCetiri kljune tacke, ovaj deo teksta razotkriva kako
marginalizam moZe oblikovati li¢no iskustvo i doprineti mentalnom
zdravlju.

U celini, marginalizam pruza prakticne smernice za postizanje
ravnoteZe i samorazumevanja u dinami¢nom svetu.
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4. Razvoj poliva na promeni, a promena na ideji

,Zivot moZemo razumeti samo unazad, a treba ga Ziveti
unapred.”

Kjerkegor

Temelji licnosti postavljaju se joS u prenatalnom periodu, a razvoj se
nastavlja tokom svih faza Zivota, traju¢i do zadnjeg daha. Umesto tacke
konacne zrelosti, covek prolazi kroz Kontinuirano sazrevanje. Kako je
Vladeta Jeroti¢ primetio, ,Covek nastaje, ne rada se”. Svaki trenutak nosi
potencijal za promenu i redefinisanje, jer sve Sto se sada deSava, oslanja se
na proslaiskustva i oblikuje budu¢nost. Kamen temeljac starosti ne postavlja
se u 65. godini, vec¢ se gradi tokom ranijih Zivotnih faza. Svaka faza integrise
nove elemente, dok stare preispituje ili potvrduje, omogucavajuéi osobi da
razvija samopouzdanje i samopoStovanje potrebno za suocavanje sa
izazovima sadaSnjosti i budu¢nosti. Na taj nacin, sazrevanje postaje
neprekidni proces u kojem svaka Zivotna faza nosi novu priliku za rast i
promenu. Delo se zaista zavrSava tek na kraju zivota, jer ,konac delo krasi”.

4.1. Preduslovi promene
Pre nego $to se upustim u razradu sredisnjeg dela teksta, Zeleo bih da
u nekoliko reci objasnim osnovne preduslove za nastanak marginalistickog
psihoterapijskog principa.

Jedna od klju¢nih ideja razvojne psihologije je da se licnost oblikuje
suocavanjem sa izazovima i problemima, koji pocinju joS od najranijeg
detinjstva. U psihoterapiji, uspeh Cesto zavisi od sposobnosti klijenta da
razvija opazanje. OpaZanje zapocinje u prenatalnom periodu, produbljuje se
nakon rodenja i dalje se razvija interakcijom sa okolinom i sopstvenim
unutra$njim svetom. (Jekni¢, 2022) Oba ova smera, prema spolja i prema
unutra, kljuni su u terapijskom procesu, ali rad na unutra$njem svetu
posebno je znacajan, jer klijent ponekad po prvi put uspostavlja pravu vezu
sa sobom, upravo terapijom. Do tada, ta veza se Cesto manifestuje tek tokom
iskustva telesnog ili psihickog bola. VeZzbanjem unutar terapije, koje
predstavlja intenzivnu simulaciju procesa koji traje Citav zivot, razvijamo
asortiman mogucih resenja spremnih da budu primenjeni u odgovaraju¢im
okolnostima. OpaZanje sitnih, ali znacajnih detalja u Zivotu postavlja temelje
za ,hod po uskoj stazi” licnog razvoja. Ta staza simbolizuje put sazrevanja,
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gde balansiranje izmedu unutrasnjih i spoljasnjih uticaja omogucava
postizanje licne dobrobiti na moralan i autentican nacin.

Sve pomenuto se zaista moZe uciti i veZbati, a upravo je veZba jedna od
osnovnih elemenata marginalistickog psihoterapijskog principa.

Tri glavne tacke marginalistickog psihoterapijskog principa bile bi:

1. Percepcijaisvesnost: Ova tacka obuhvata sposobnost pojedinca da uoci
suptilne promene i signale, kako iz svoje unutrasnjosti, tako i iz spoljasnje
okoline. Svesnost podrazumeva prisutnost u sadasSnjem trenutku, uz
prepoznavanje i prihvatanje misli i oseanja, bez automatskog
reagovanja. Spoj percepcije i svesnosti, omoguéava pojedincu da se
uskladi sa svojim unutrasnjim procesima i predupredi krizne situacije,
pazljivim osluskivanjem tih suptilnih znakova. U psihoterapijskom radu,
akcenat je na proSirivanju percepcije i svesnosti suoCavanjem sa
obrascima ponasanja, uverenjima i stavovima. Bez tog prosSirenja ne moZze
do¢i do suStinske promene, niti boljitka.

2. Biti dobar sebi: Klju¢ni aspekt razvoja emocionalne i psiholoske
otpornosti, lezi u blagosti prema sebi. Marginalisticki princip podstice
pojedinca da razvije samoprihvatanje, izgradi snagu koja proizlazi iz
autenticnog povezivanja sa sobom i svojim potrebama. To ukljucuje
prepoznavanje sopstvenih granica, negovanje samopouzdanja i ljubavi
prema sebi. Licna dobrobit postiZe se preko prijatnih, korisnih i moralnih
aktivnosti, a ukoliko se odnos prema sopstvenoj dobrobiti ne promeni,
nema osnova za napredak.

3. Arhitektura li¢nosti: Ova tacka se odnosi na kontinuirani rad na sebi,
putem prepoznavanja i integracije ideja i ose¢anja, koja dolaze sa margina
svesti. Proces razvoja odvija se u Cetiri glavna aspekta Zivota: telesnom
(materijalnom), psiholoSkom (racionalnom i emotivnom), socijalnom
(drustvenom i statusnom) i duhovnom. Takav pristup, omogucava
pojedincu da izgradi stabilan i autentican Zivot, $to je viSe moguce
nezavisan od spolja$njih pritisaka i uticaja. Drugi deo treéeg koraka,
odnosi se na metodologiju promene koja se deSava nizom adekvatnih
aktivnosti ka odredenom cilju, realizovanih malim koracima i prac¢enjem
procesa.

Ove tri tacke zajedno Cine osnovu marginalistickog psihoterapijskog
principa, omogucavajuéi pojedincu da pronade balans izmedu unutrasnjih
impulsa i spoljasnjih zahteva, ali i da kreira put ka stabilnijem i ispunjenijem
Zivotu.
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Kao $to sam ve¢ naglasio, problemi s kojima se suo¢avamo u kasnijim
fazama Zivota, ¢esto vuku korene iz ranijih stadijuma razvoja. Ono $to kasnije
prepoznajemo kao hroni¢ne poteSkoce, ¢esto je ukorenjeno u iskustvima iz
najranijeg detinjstva. Na oblikovanje moje licnosti, uticali su brojni faktori -
od emocionalnog stanja majke dok sam bio beba, pa sve do odnosa sa
roditeljima, vr$njacima i drugim znacajnim osobama. Svi ovi faktori kasnije
se manifestuju u nasim obrascima ponaSanja. Kako kaze Kjerkegor: ,Ko je
sam u sebi zalutao, krece se u strogo ograni¢enom podrucju ukrug i ne nalazi
nikakav izlaz, koliko god bio svestan toga.” Nasi Zivotni obrasci, to jest
ponavljajuéi nacini miSljenja, ose¢anja i ponaSanja, oblikuju svakodnevne
aktivnosti i odnose, $Sto moze dovesti do zacaranog kruga rutine. Ovi obrasci
Cesto poticu iz detinjstva, druStvenih uverenja i nasih interakcija sa svetom.
Dok neki obrasci podrzavaju nas razvoj, drugi, narocito oni koji su izgradeni
na osnovu negativnih iskustava ili straha, mogu biti ogranic¢avajuéi i
destruktivni. Bilo kako bilo, svaki obrazac ima svoja ogranicenja, u slede¢im
fazama razvoja, i mora se prilagoditi novim okolnostima i potrebama.

Klju¢na osobina Zivotnih obrazaca je njihova automatska priroda.
Vecina nas nesvesno ponavlja iste reakcije u slicnim situacijama, ¢esto ne
shvataju¢i da zapravo moZemo promeniti pristup. Zato je svest o nasSim
obrascima toliko vazna. Prepoznavanje, razumevanje i postepena promena
obrazaca koji nas ogranic¢avaju, omogucavaju nam da dozivimo veci osecaj
slobode i ispunjenja.

Promena Zivotnih obrazaca nije laka, jer pruzaju osecaj sigurnosti, cak
i kada nisu korisni. Medutim, pomo¢u samoposmatranja, rada na sebi i, u
nekim slucajevima, psihoterapije, moguce je osloboditi se starih,
neproduktivnih obrazaca i izgraditi nove, koji podrzavaju nas rast i zdravlje.

Obrasci ne uticu samo na pojedinca, ve¢ i na njegove odnose sa
drugima. Na primer, obrazac izbegavanja konflikata moZze znacajno
promeniti dinamiku u prijateljstvima ili partnerskim vezama. Prepoznavanje
takvih obrazaca omogucava nam da preuzmemo kontrolu nad svojim
Zivotom, razvijamo se i donosimo svesnije odluke, koje su u skladu s nasim
vrednostima i ciljevima.

Komforna zona je prostor u kojem se ose¢amo sigurno i poznato, gde
nasi obrasci ponaSanja postaju automatski i predvidivi. Ovi obrasci i navike
Cesto definiSu granice te zone. lako nam komforna zona pruza osecaj
stabilnosti i kontrole, ti obrasci mogu postati limitiraju¢i i mogu nas
sputavati u razvoju. Zbog iluzije sigurnosti, komforna zona, cesto podstice
stagnaciju, jer izbegavamo rizike i nepoznate situacije, koje mogu biti klju¢ne
za li¢ni rast. Na primer, osoba koja izbegava izazove iz straha od neuspeha,
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ostaje zarobljena unutar granica svoje komforne zone, propustajuci prilike
za razvoj i napredak. Da bi se napredovalo, potrebno je hrabro izaci iz te
zone, preuzeti rizike i suociti se sa izazovima u odredenom vremenskom
periodu. Medutim, vazno je napomenuti da hrabrost ima svoje granice, jer
nakon odredenog nivoa prelazi u nepromisljenost, pa je potrebno pronaci
balans izmedu sigurnosti i rizika. U svakom slucaju, promena se deSava
malim koracima kojima limitiramo negativnosti i rizike.

Svaka komforna zona moZe se posmatrati kao nesvesni pokusaj
oZivljavanja arhetipskog ideala sigurnosti, koji se moZe uporediti sa
sigurno$¢u maminog stomaka, naSom prvobitnom komfornom zonom. Ovaj
arhetip predstavlja stanje u kojem je moguce ne ¢initi nista, a ipak rasti i
razvijati se. Kada osvestimo ovu analogiju koja potiCe iz nesvesnog, postaje
jasno da je metaforicki ,porodaj”, ili izlaganje neprijatnostima, klju¢ za
ponovno uklju¢ivanje u razvojni proces, koji smo iz razlic¢itih razloga
zaustavili. Takvo izlaganje nepoznatim situacijama omogucava otvaranje
novih razvojnih pravaca i produbljivanje samospoznaje. O ovim temama vise
¢emo govoriti u 5. poglavlju - o anksioznosti.

Komforna zona je svakako neophodna za povremeni odmor i
odrzavanje mentalne stabilnosti. Ipak, predugo zadrZavanje u njoj moZe
dovesti do osecaja nezadovoljstva, ogranicenja ili ¢ak anksioznosti, koja
nastaje zbog nesposobnosti da se suofimo sa izazovima ili da ostvarimo
ciljeve. Istinski napredak dolazi kada odlu¢imo da napustimo zonu
udobnosti i preuzmemo rizike. Kretanje van granica komforne zone
omoguéava nam, ne samo razvijanje novih veStina i prilagodavanje
promenama, vec i Sirenje zivotnih iskustava, Sto nas vodi ka vecoj licnoj
slobodi i unutrasnjem ispunjenju.

Razumevanje svojih obrazaca ponasanja, i kako oni definiSu nasu
komfornu zonu, prvi je korak ka svesnoj promeni i Sirenju te zone, ¢ineéi nas
fleksibilnijim i spremnijim za nove izazove.

Promena obrazaca ponaSanja i izlazak iz zone komfora, zavise od
Sirenja percepcije i svesnosti u sadasnjem trenutku. Ono S$to primec¢ujemo
odredeno je nasim fokusom. Engleska izreka ,Misli van kutije.” precizno to
opisuje - resenje ne dolazi iz problema, pa zasSto ga traZziti upravo tamo? Da
reSenja ima u samom problemu, verovatno ne bi ni doslo do problema.
Nazalost, ve¢ina ljudi Cini upravo to - iznova se vraca na problem,
preispitujudi ga, trazeéi ,zasto”, u nadi da ¢e time posti¢i razumevanje.

Kako je Kjerkegor primetio: ,Posmatramo li ljudske Zivote, vide¢emo
da ima mnogo ljudi koji Zive u tihoj izgubljenosti... oni tavore i nestaju kao
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senke, strani sami sebi... raspadajuci se pre nego $to su umrli.” ReSenje se
nalazi u polju proSirene percepcije, do kojeg se stize postepeno, malim
koracima, osim u retkim trenucima ,a-ha” uvida. Svaki sitan detalj koji
primetimo, doprinosi Sirenju naSeg perceptivnog polja, a takvi se detalji
najceS¢e nalaze na margini svesti.

Klijentkinja (46) je saznala za prevaru poslednjeg dana odmora, Sto je
izazvalo potpunu dezorijentaciju. Ova situacija podsetila je na slican dogadaj
od pre 13 godina. U tim trenucima, njeni osecaji su se kretali od besa do ocaja.
[ako je pokuSavala da racionalizuje svoje emocije i priseti se odredenih
Cinjenica, poput toga da je njen partner deset godina stariji, da je osoba sa
kojom je prevario starija i manje privlacna, te da ne zavisi od njega i da Zeli
zaStititi decu od njihovih problema, uvek se vracala na pitanje ,Zasto?” Ova
potreba za razumevanjem uzroka njenog bola, onemogucéavala je njen
izlazak iz loSeg stanja.

Marginalizam se temelji na opazanju suptilnih detalja koji se nalaze na
marginama svesti. Nazalost, osluskivanje tih margina nije uobicajeno, a
istinsko bavljenje sobom postalo je prava retkost. U danasnje vreme, dok
ljudi koji rade na sebi citaju knjige, sluSaju podkaste i pri¢aju o licnom
razvoju, malo njih zapravo primenjuje ono $to procitaju, cuju i vide u praksi.
Bez metodoloskog pristupa, rad na sebi postaje haoti¢an, a pravi,
kontinuirani razvoj izostaje. Mnogi ljudi ne uspevaju da se posvete ovom
procesu, ¢esto zbog preopterecenosti svakodnevnim brigama ili nedostatka
metodologije za introspekciju. Umesto toga, skloni su da obmanjuju sebe i
druge, tvrdeci da takve misli i ose¢anja nisu ta¢na. Drugi, pak, deluju kao da
su preplavljeni mra¢nim duhom, a nisu u depresiji, Sto im onemogucéava da
doZzive pozitivnost, motivaciju ili kreativne ideje. Ovi ,opsednuti” s vremena
na vreme postaju svesni svog loSeg stanja i izrazavaju Zelju za promenom.

Koji god da je uzrok, valja nam i¢i dalje. Vise o ovome u 4.8.1.

ZaSto se vecina ne bavi tim sitnicama na margini svesti? Odgovor se
moZe pronacdi u Isusovoj prici o sejacu. Neki ljudi su ,,na putu”, vecito u Zurbi,
i retko stignu tamo gde Zele. Drugi su ,na kamenu”, imaju Zelju, ali nemaju
dubinu da se posvete sebi. Tre¢a grupa su oni ,u zbunju”, koje brige Zivota
uguse. Zajednicka karakteristika svih ovih grupa je da ne donose plod ili rod.
Jedino oni koji uspeju da svoju svest usmere na ,plodnu zemlju” razvijaju
rod, kako je to navedeno u Bibliji.

Na problem ignorisanja sitnica na margini, moZemo gledati i iz ugla
psihicke strukture. Pod uticajem superega, mnogi e relativizovati znacaj tih
sitnica, dok id moZe nametati lenjost, izgovore, odlaganje i dosadu. Ovakva
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dinamika cesto sprecava osobu da napravi promenu, ¢ak i kada shvata da
trenutna situacija nije zadovoljavajuca. Odlaganje zapravo znaci propustanje
prilike da biramo.

Klijent (30) je bio na edukaciji za psihoterapeuta, iSao je na
psihoterapiju i bio je posvecen radu na sebi nakon raskida koji ga je veoma
boleo. Evo dela razgovora koji smo imali preko poruka:

»Zdravo, mislim da sam bolje razumeo poentu od danas. Imao sam
jednu refleksnu radnju koju nisam primetio. lako mogu da postavim granicu
i da je drzim, kre¢em unutra da promenim osecanja na silu kako ne bih
koristio ego funkciju. Odnosno, pokuSavam da se bavim idom u svrhu
postavljanja granice i biranja onoga Sto ego treba da radi. U to ime, do sledece
terapije, zaustavi¢u se svaki put kada probam da gledam bilo Sta po
drustvenim mrezama ili u slucaju da me ona kontaktira; odloZi¢u to do
sledece terapije (ako nista). To mogu da uradim, ali ose¢anja iznutra ne mogu
da kontroliSem (id), samo akcije spolja, pretpostavljam da je to jedino Sto
mogu (ego) i da je to bila poenta danas. Mozda za sledecu terapiju ne mogu
da procenim $ta je zdrav unutrasnji rad, a Sta nezdrav — ako nemam kontakt
(dobro sam postavio granice, na primer), ali razmisljam ili ose¢am, sam sa
sobom, da li se leCim ili kopam ranu? Da li se reflektujem, sazrevam ili se
vra¢am na isto mesto?”

Ovim primerom hoc¢u re¢i da ponekad problemi nastaju zbog prejakog
superega i ida, bez obzira na sva teorijska znanja koja imamo. U ovom
slucaju, osluskivanje ideja na margini svesti, nije imalo Sanse pred prilicnom
konfuzijom koju je klijent sebi stvorio, veruju¢i da mu je sve jasnije. Takva
sjasnoca” zapravo predstavlja manipulaciju pred pretnjom da treba
prekinuti svaki kontakt sa nekadasnjom devojkom. Iako je jednim delom
Zeleo da nastavi odnos, svesno je znao da bi to bilo kontraproduktivno uzevsi
u obzir svoja prethodna losa iskustva. Mada je i ovo bilo relativno. ,Navika
jedna muka, odvika trista muka”, kaZe poslovica. Navika se smesta u id, dok
odvika mora da bude svesno obradena.

Iz perspektive marginalizma, put ka licnom rastu i razvoju
podrazumeva izlazak iz ustaljenih obrazaca $to podseéa na Isusovu pricu o
»uskim vratima” i ,tesnom putu” (Matej 7, 13-14). Ova prica pruza vazan
psiholoski uvid u proces koji vodi autenti¢nosti. Rad na sebi je individualni
proces i ne moze se kopirati od drugih. Autentican je, pa ¢e i osoba tokom
psihoterapijskog procesa biti autenti¢na. Zelim da svaki ¢italac postane, ako
vec nije, autenti¢na osoba. Svako mora pronaci svoj put tokom redefinisanja
odnosa ida, ega i superega. Kada su ta tri dela psihe u harmoniji, osoba oseca
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unutras$nji mir. Ali proces sazrevanja zahteva kontinuirani rad i pokretanje
malim koracima, a to je usko povezano s marginalistickim principom.

Marginalizam nudi jedinstvenu perspektivu u psihoterapiji, posebno
naglaSavajuci znacaj postupnosti. U marginalistiCkom pristupu, ne postoje
»Sitnice” u doslovnom smislu, jer su upravo ideje te ,sitnice” koje vode ka
razvoju. Takode, nema ,malih koraka”, iako ih tako nazivamo, jer je svaki
korak - korak, bez obzira na to koliko mali bio.

Tromb, na primer, jeste sitnica u odnosu na cCitavo telo, ali moZze
izazvati ozbiljan problem ako se pomeri samo milimetar napred ili nazad.
Sli¢no tome, geler je sitnica u odnosu na celu granatu, ali ako pogodi vitalni
organ, moze unistiti ¢itavo telo. Pojedine reci, takode, mogu delovati kao
sitnice u odnosu na sve izgovorene reci tokom Zzivota, ali neka nas re¢ moze
podic¢i, dok nas druga moze rastuziti ili razbesneti.

Svaka misao i svaka odluka, koliko god se ¢inila malom, mozZe imati
ogroman uticaj. Primer iz mog Zivota je trenutak iz maja 1986. godine, kada
je moja tadasnja devojka Sneza, rekla da ¢e upisati arhitekturu u Sarajevu, a
ja odgovorio da bih tamo mogao studirati poljoprivredu. Ta naizgled
jednostavna razmena recenica, oblikovala je ¢itav moj kasniji Zivot.

Levinova teorija polja i marginalizam

U nama nema nieg izvorno naseg, osim kombinacije nasledenog
(genotip), uslova sredine (fenotip) i vaspitanja. Genetika je samo potencijal,
a ne sudbina. Vaspitanje nije samo svesna aktivnost roditelja, ve¢ obuhvata i
nesvesne aspekte psihi¢kog polja u kojem odrastamo. To polje ima ogromnu
ulogu u formiranju nase li¢nosti. Kurt Levin, osnivac teorije polja, opisao je
kako se razvoj deSava putem diferencijacije pojedinca u odnosu na
psiholosko okruzenje. Razvoj se kre¢e u dva smera, ka sebi i ka sredini,
postepenom integracijom novih elemenata. (Lewin, 1939)

Razumevanje Levinove teorije zapravo otvara prostor za razvoj
marginalistickog psihoterapijskog principa. Marginalizam kao koncept,
pociva na istrazivanju suptilnih misli i ose¢anja na margini svesti Sto je
pocetak prihvatanja sebe kao drugacijeg. Tek ovakvom introspekcijom,
moZemo ostvariti autentican rad na sebi i istinski napredovati. Povezivanje
ove dve ideje, Levinove teorije i marginalistickog psihoterapijskog principa,
mozZe se obaviti putem sledecih tacaka:

Na prvom mestu je odnos izmedu unutrasnjih i spoljasnjih faktora.
Levinova teorija ukazuje na to da ponaSanje nastaje iz interakcije izmedu
unutrasnjih potreba i spoljasnjih pritisaka. Marginalisticki princip prosiruje
ovu ideju fokusiranjem na suptilne unutrasSnje procese, koji su Cesto
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zanemareni, ali koji predstavljaju potencijal za li¢ni rast. Ovi suptilni procesi
funkcioniSu kao latentne snage u Levinovom psihi¢kom polju, koje uti¢u na
pojedinca ¢ak i kada nisu ocigledni. (Levin, 2024)

Klijentkinja (32) je Zivela u stanu s partnerom koji nije bio preterano
uredan. Svako jutro bi negodovala zbog velike neurednosti u stanu, iznova i
iznova. U nekoliko navrata mi je poslala fotografije prostora, i zaista je bio
neuredan. Na pocetku je njeno negodovanje dugo trajalo, $to je odrzavalo i
lo$ osecaj koji ju je obuzimao. Usmeravanjem na nju samu, pomocu pitanja:
,Sta biste sada mogli da uradite za sebe da se barem malo osecate bolje?”,
zapravo sam je usmeravao ka idejama koje su u tom trenutku bile periferne,
s obzirom na to da su haos i emocije, koje on izaziva, bili u fokusu. VezZbom
prebacivanja misli na suptilne ideje, Zeleo sam da skratimo duZinu trajanja
njene napetosti, iako je bilo jasno da nikada ne¢e moci u potpunosti ostati
mirna u takvom okruzenju.

Levinova teorija psihickog polja naglasava da ponaSanje pojedinca
proizlazi iz interakcije izmedu unutrasnjih potreba i spoljasnjih pritisaka. U
ovom slucaju, spoljasnji faktor je neurednost stana, Sto izaziva napetost kod
Kklijentkinje. Ova napetost je njena neposredna reakcija na spoljasnji haos, a
u fokusu je njeno negodovanje zbog tog stanja.

Marginalisticki psihoterapijski princip proSiruje ovu ideju tako Sto se
ne bavi samo ociglednim emocionalnim reakcijama (kao Sto je
nezadovoljstvo zbog neurednosti iliti haosa), ve¢ skre¢e paznju na suptilne
unutrasnje procese, koji se nalaze na periferiji to jest margini svesti. U ovom
primeru klijentkinja se usmerava na to da razmotri Sta moZe da uradi za sebe
da se oseca bolje. Ta misao je suptilna, marginalna i Cesto zanemarena, usled
dominantnih osecéanja frustracije.

Vremenom, vezbama i osveséivanjem tih suptilnih procesa, ona je
uspela da smaniji trajanje negativnih emocija i napetosti. To pokazuje kako
latentne snage u Levinovom polju (u ovom sluaju, suptilne ideje za
poboljSanje njenog osecaja), mogu postati aktivne i uticati na njeno
ponasanje i osecanja, Sto je srz marginalistickog principa.

Tako, ovaj primer prikazuje kako suptilni unutras$nji procesi uti¢u na
Kklijentkinju, ¢ak i kada spoljasnji pritisci (u ovom sluc¢aju haos neurednosti)
preovladuju, Sto se uklapa u prvu tacku povezivanja Levinove teorije i
marginalistickog principa.

Druga tacka povezivanja teorije polja i marginalistickog principa
odnosi se na dinamiku polja i marginalne misli. Levinova teorija psihickog
polja, opisuje kako ljudi funkcioniSu unutar dinami¢nog prostora, u kojem
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razliCite sile uti¢u na njih. Marginalisticki princip unosi dodatnu dimenziju u
ovu dinamiku, prepoznajué¢i da marginalne misli i osecanja, iako su na
periferiji svesti, mogu postati klju¢ne sile u tom psihickom polju. Rad na
osvesc¢ivanju tih misli, omogucéava da se one integrisu u Siru sliku i postanu
aktivne u svakodnevnom funkcionisanju.

Izreka kaze , Ko zna zasto je to dobro”, a jedna moja tridesetogodi$nja
klijentkinja, otkrila je u praksi kako suptilna misao moZe spasiti Zivot. Zivela
je dugo bez partnera, s normalnim, ali nezadovoljenim seksualnim
potrebama. Pre nekoliko godina imala je loSe izvedenu ginekoloSku
intervenciju, posle koje je ostao nezgodan oZiljak u vaginalnom kanalu ka
grlicu materice. Ovo je postalo znacajno nakon jednog neplaniranog
seksualnog odnosa.

Naime, nakon proslave, lagano pijana, dozvolila je sebi da ima seks.
lako je, prema njenim rec¢ima, bilo prijatno, zabrinulo ju je jutarnje vaginalno
krvarenje. Nije bilo obilno, ali je bilo prisutno. Klijentkinja je dolazila na
psihoterapiju zbog generalizovanog anksioznog poremecaja. Umesto svog
uobiCajenog ponasSanja: zatvaranja, straha, ljutnje na sebe i prebacivanja,
odlucila je da poslusa suptilnu misao - da ode kod ginekologa, ali ne kod
doktorke koja je izazvala problem, ve¢ kod drugog lekara za kojeg je ¢ula da
je dobar i posvecen svom poslu.

»Taman ¢u da spojim lepo i korisno, da ne idem vise kod one vesStice, a
i da reSim ovo $to me muci” - rekla je. Poslusala je tu misao i zaista otisla kod
drugog lekara, koji joj je otkrio anomaliju na jajniku. Kasnije se ispostavilo
da je re¢ o tumoru u ranoj fazi. Zahvaljujuci brzoj intervenciji, operisala se i
reSila problem koji je mogao ozbiljno dajoj ugrozi Zivot. Da nije bilo proslave,
da nije bila lagano pijana, i da nije bilo seksualnog odnosa, ne bi bilo ni
krvarenja. Da nije otiSla kod lekara, ne bi otkrila tumor. Na sre¢u, nikada
ne¢emo saznati Sta bi se desilo da je bio drugaciji sled dogadaja.

U Levinovom okviru, psihi¢ko polje je dinami¢an prostor u kojem se
razlicite sile i impulsi bore za paZnju i oblikuju ponasanje. U ovom slucaju,
klijentkinja je bila suoCena sa brojnim, veoma snaznim unutras$njim i
spoljasnjim procesima, od ranijih loSih iskustava s lekarima do telesnih
senzacija i zabrinutosti zbog svog zdravstvenog stanja. Medutim, kljucno je
to da su suptilne, marginalne misli, (pristanak na intimu i o poseti lekaru)
postale kljucna sila u njenom psihickom polju i dovele do odluka koje su joj
potencijalno spasile Zivot, ili barem ucinile Zivot jednostavnijim.

Ove misli, koje su prvobitno bile na margini svesti i verovatno bi bile
zanemarene u prethodnim situacijama, zbog dominantnih obrazaca
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ponasanja (poput zatvaranja i samokritike), osves¢ene su i prepoznate kao
znacajne. U skladu sa marginalistickim principom, ona je uspela da integrise
ove suptilne misli u svoju trenutnu realnost i da ih koristi kao impuls za
oblikovanje ponaSanja. Time su marginalne misli iz periferije, postale
centralne sile koje su oblikovale njeno dalje postupanje.

Ovaj primer jasno ilustruje kako suptilni, marginalni signali mogu, u
skladu sa Levinovim poljem, da postanu aktivne i znacajne sile, koje imaju
mo¢ da oblikuju vazne Zivotne odluke i tokove, ba$ kako marginalisticki
psihoterapijski princip predvida.

Treéa tacka povezivanja Levinove teorije polja i marginalistickog
principa odnosi se na postepeni razvoj putem promena u polju. Levinova
teorija ukazuje na to da promene u psihickom polju, bilo unutrasnje bilo
spoljasnje, vode do promena u ponasanju. Marginalisticki princip nudi
metodu za rad sa tim promenama pomoéu postepenog razvoja misli i
osetanja sa margine svesti. Umesto da promene budu nagle ili
destabilizujuce, ovaj princip omogucava da se promene integriSu postepeno,
malim, kontrolisanim koracima.

Klijent (28) je Ziveo u selu pored Kraljeva u zajednici s roditeljima.
Imao je devojku koja je Cesto bila ljuta na njega zbog zanemarivanja, a on je
zapravo bio rastrzan izmedu ocekivanja oca (da ucestvuje u poslovima na
imanju) i devojke (da budu cesS¢e i kvalitetnije zajedno). DoSao je na
psihoterapiju razocaran, konfuzan, zbunjen. Radili smo na prepoznavanju
zelja koje su korisne za osobu njegovih godina, kao i na osmisljavanju
recenica koje bi rekao ocu. Devojku je voleo, bili su dugo zajedno, svestan da
ga nekada trpi i viSe nego Sto bi morala. U tome je naSao motiv da se
Lsuprotstavi” ocu, kako se izrazavao. On je iznoSenje misljenja nazivao
»suprotstavljanjem”. Malo po malo uspeo je da se izrazi i, na njegovo vrlo
veliko ¢udenje, otac ne samo S$to nije reagovao agresivno svadalacki, nego ga
je i podrzao. Izreka kaze: ,Menjajuci sebe promenicu svet”, i to se u slucaju
ovog klijenta potvrdilo.

Levinova teorija naglasava da promene u psihickom polju, bilo
unutrasnje ili spoljasnje, vode do promena u ponasanju. U ovom primeru,
klijent je suoCen s unutrasSnjim pritiscima, ocekivanjima devojke i
spoljasnjim pritiscima, zahtevima oca. Ove sile uticu na njegovo psihicko
polje i stvaraju zbunjenosti frustraciju, Sto su unutrasnji faktori koji oblikuju
njegovo ponasanje.

Marginalisticki princip dolazi do izraZaja u nacinu na koji su promene
uvedene postepeno. Rad na prepoznavanju njegovih unutrasnjih Zelja i potreba,
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kao i osmiSljavanje reCenica za razgovor s ocem, nisu nagli ili destabilizujuéi
procesi. Klijent nije bio pritisnut da odmah napravi drasticne promene, ve¢ je
malim, kontrolisanim koracima, postepeno radio na izraZavanju svojih
osecanja. Ovaj proces osvesc¢ivanja i delovanja na marginalne misli i osecanja,
omogucio je klijentu da integrisSe te promene u svoje ponasanje, ¢ime je uspeo
da prevazide unutrasnji konflikt na odrZiv nacin.

Na kraju, promene su postignute bez destabilizacije odnosa. Otac je
podrZao njegovu odluku, Sto pokazuje kako postepeni razvoj pomocu
osluskivanja sopstvenih ideja i osmiSljavanja adekvatnih reci i recenica,
ukratko, marginalistickim principom, omogucava efikasnije i odrZivije
promene. Ovaj primer pokazuje kako marginalisti¢ki pristup omoguéava da
se promene integriSu postepeno i stabilno, $to je sustina trece tacke.

Cetvrta tacka povezanosti Levinove teorije polja i marginalisti¢kog
principa osvetljava holisti¢ki pristup licnosti, gde su svi aspekti pojedinca,
telesni, psiholoski, socijalni i duhovni, medusobno povezani i podrzavaju
celovitost bi¢a. Levinova teorija polja polazi od toga da je ponasSanje rezultat
polja u kojem pojedinac funkcioniSe, gde svaki faktor, koliko god suptilan,
ima svoj uticaj. Marginalisti¢ki psihoterapijski princip nadovezuje se na ovaj
pristup, isticuéi vaznost suptilnih misli i ose¢anja koje, iako deluju kao da su
u pozadini, zapravo oblikuju na$ celokupni doZzivljaj i uti¢u na sve aspekte
postojanja.

Pogledajmo ovaj koncept preko rada sa klijentkinjom (32), ¢iji su
problemi u braku uzdrmali njeno mentalno zdravlje. Naizgled jednostavni
konflikti, postali su deo kompleksne mreze unutrasnjih borbi, strahova i
telesnih tegoba, koje su se manifestovale putem somatskih simptoma, bol u
vratu, pritisak u grudima, i socijalnu izolaciju, koja je dodatno podrivala
njeno zdravlje. Suocena s konstantnim preprekama, klijentkinja je cesto
govorila: ,Znam Sta treba, ali ne znam kako”, svesna svojih ciljeva, ali
paralizovana strahom i ose¢ajem bespomoc¢nosti.

U terapiji, polako smo razvijali njenu sposobnost da osluskuje suptilne
signale sa margina svesti, misli koje su joj govorile da je vreme da preduzme
male korake ka osamostaljivanju. Fokusirajuéi se na Siru sliku njenog
psihickog polja, pocela je da postavlja pitanja koja su odrazavala Levinov
koncept polja: ,Sta me zaista sputava?” i ,Koji deo mene trazi drugaciji put?”

Pomoc¢u ovog rada, klijentkinja je pocela da osveScuje kako razliciti
aspekti njenog Zivota medusobno uti¢u jedni na druge. Telesni simptomi
koje je osecala nisu bili samo rezultat fizickog stresa; oni su odraZavali
nerazreSene psiholoske i socijalne konflikte, koji su se protezali i na duhovni
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plan, osecaj izgubljenosti i odsustvo svrhe. Postepeno smo istraZivali
mogucénosti za finansijsko osamostaljenje, analiziraju¢i razne opcije, poput
rada u Svajcarskoj ili sezonskog posla na hrvatskom primorju. Iako su joj te
ideje bile privlacne, strah ju je spre¢avao da se pokrene.

Kao Sto Levinova teorija polja sugeriSe, svaki deo polja ima svoj uticaj,
u ovom slucaju, ¢ak i kada je bila fizicki prisutna medu prijateljima, osecala
se odvojeno. Njeni socijalni kontakti postali su formalni i povrs$ni, a odsustvo
unutra$nje ravnoteZe prenosilo se na odnose s najblizima, ukljucujuéi i
stariju ¢erku. Umesto da nastavi da razmiSlja o problemima i njihovom
uzroku, pocela je, korak po korak, da posmatra opcije koje su izvan ,kutije”
problema, kao Sto je Levinov koncept polja iz kojeg ponasSanje izlazi kao
celovit izraz licnosti.

Njen napredak nije bio linearan, ali svaki mali pomak donosio je ose¢aj
olaksanja. PocCela je da Seta, obnovila nekoliko prijateljstava i Cak razmatrala
moguc¢nost planinarenja, $to bi ranije zvucalo kao nemoguce. Na kraju,
kontaktirala me je s jednim jednostavnim, ali osmehom obojenim
telefonskim javljanjem iz malinjaka u blizini Ivanjice, gde je radila skoro
mesec dana. Uzivala je u druzenju s drugim berac¢ima, i promena ambijenta
pruzila joj je osecaj olakSanja koji je ranije bio nezamisliv.

Tokom ovog procesa, klijentkinja je spoznala snagu malih koraka. Rad
na idejama s margina njene svesti pomogao joj je da pronade stabilnost, dok
su Levinov holisticki okvir i marginalisticki princip omoguc¢ili da vidi sve
svoje aspekte kao deo jedne celine. Njeno telesno stanje, psiholoska
otpornost, socijalni odnosi i osecaj svrhe, svi su se u ovom procesu prepletali,
pokazujuéi kako male promene u jednom delu polja mogu izazvati velike
promene u celini.

4.2. Veciti, a nikada definisani marginalizam

Kada drustvo postavi pojedince na marginu, pre ili kasnije oni ce
formirati grupu, jer niko ne voli da bude skrajnut tudom voljom. S druge
strane, svesni pojedinci biraju marginu, jer im ona omogucava mir potreban
za osluskivanje vlastitih misli i izgradnju sopstvenog Zivota. Marginalci
deluju izvan okvira veéine ili alternative, svesno ne Zele¢i da pripadaju
nijednom od tih modela. Njihova pozicija na margini je dobrovoljnai svesna,
predstavljajuci prostor slobode za unutrasnji rast i promisljanje. Taj prostor
je izuzetno dinamican i predstavlja teZi put u poredenju sa zivotom unutar
manjinskih ili ve¢inskih grupa. Na margini se mora raditi, jer bez tog rada
marginalizam nema smisla. A rad na sebi je rad za koji je spreman samo
marginalni deo populacije.
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Kao Sto je nemoguce organizovati zajednicu koja okuplja marginalce
bez rizika da ona postane alternativna, nemoguce je istovremeno doZiveti tri
faze mentalnog procesa - ideju, promenu i stav (obrazac ponaSanja ili
uverenje). Prelazak od ideje, tokom procesa promene, do formiranja stava,
odvija se postupno, sloj po sloj. Proces zahteva vreme da bi ideja postepeno
postala deo iskustva, integrisala se i sazrela, sve dok se ne ugradi u pona$anje
ili ne oblikuje kao stav.

Tada dolazi sledec¢a faza, rada se nova moguénost u svesti, ideja koja
traZzi dalji razvoj, nastavljajuci spiralu kontinuiranog rasta. Ova spirala
procesa, ako zaista Zelimo da o¢uvamo mentalno zdravlje, nikada ne bi
trebalo da bude prekinuta, jer predstavlja pokretac¢ kreativnih i mentalnih
aktivnosti, koje nas vode ka licnom razvoju.

Bas$ kao Sto se drustvo nekada mora organizovati kao alternativa i
eventualno postati mejnstrim, tako i odredene ideje, na svom putu ka
sazrevanju u stav, prolaze kroz fazu alternativnog ponasanja. No, problem sa
organizovanim strukturama, bilo da su to druStvene zajednice ili obrasci
misli i pona$anja, leZi u njihovoj tendenciji da usporavaju razvoj, i u nekim
sluc¢ajevima, ¢ak ga i zaustavljaju. Bez stalnog priliva sveZih ideja, proces
staje, a sve se krece ka stati¢nosti i pasivnosti, ugrozavajuéi tako unutrasnju
vitalnost i otvorenost za promene.

Ova dinamika nije nova u ljudskom iskustvu. Pre pojave moderne
tehnologije i masovne upotrebe elektricne energije, ljudi su bili mnogo
aktivniji i fizicki i mentalno. Priroda ih je primoravala na stalne aktivnosti, a
zZivot je Cesto zahtevao neprekidno stvaranje novih ideja i reSenja, cak i kada
su te ideje bile sli¢ne prethodnim.

U tradicionalnim drustvima, narocito agrarnim, ljudi su ziveli u skladu
sa ritmovima prirode. Na primer, zemljoradnici su morali stalno da
prilagodavaju svoje metode gajenja i skladiStenja poljoprivrednih proizvoda,
u zavisnosti od godi$njih doba i klimatskih promena. Iako su se oslanjali na
vekovima stare tehnike, svaka sezona donosi nove izazove, Sto je zahtevalo
stalnu inovaciju i angazovanje. Fizicka aktivnost i mentalni rad, bili su stalni
deo svakodnevnog Zivota, jer je opstanak direktno zavisio od reSenja koje su
ljudi sami stvarali.

Danas je situacija znatno drugacija. Cesto smo zaglavljeni u ciklusima
bezidejnosti, sa simptomima koji proizlaze iz nedostatka kreativnog
angaZovanja. Ni viSe mogucnosti, ni manje kreativnog angaZovanja!
Savremeni zivot, obeleZen tehnologijom i urbanizacijom, ¢esto podstice
suprotno od aktivnosti — podstiCe pasivnost. Ljudi provode znacajan deo
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vremena sededi ispred ekrana, bilo u kancelarijama ili kod kuce, bez prave
potrebe za fizickom aktivnos$éu ili kreativnim razmisljanjem. Umesto da
osmisljavamo reSenja, Cesto se oslanjamo na gotove proizvode ili
tehnologiju, $to moZe dovesti do osecaja stagnacije i nedostatka inspiracije.

Nije mi namera da nas vratim u kameno doba kako bismo bili zdraviji,
vec Zelim da predloZim vece i CeS¢e koriSéenje svesti i tela u svakodnevnom
Zivotu. Ovaj pristup bio je jedan od razloga zbog kojih smo 2019. godine
konacno odludili da predemo da Zivimo u selu. lako koristimo svako moguce
pomagalo kako bismo olaksali Zivot, joS uvek postoji dovoljno aktivnosti koje
zahtevaju osmiSljavanje i kreativno reSavanje, kao i fizicku angazovanost.
Time ne samo da doprinosimo svom zdravlju, ve¢ i revitalizujemo svoju
kreativnost i sposobnost da se poveZemo sa okruZenjem. Nastojimo da
zivimo marginalizam, ne samo da ga promovisemo.

Marginalizam, kao princip, funkcioniSe unutar licne realnosti, gde
osoba osluskuje misli i ose¢anja. Ovaj princip zavisi od svesti i njene
obazrivosti prema novim idejama koje dolaze sa margine. Te ideje prolaze
proces od promisljanja, pripreme, pa sve do konkretne primene preko
stavova, ponasanja ili stereotipa. Ovim koracima, pojedinac povezuje svoje
(licne) ideje sa onima iz (kolektivnog) okruZenja, bilo da su one manjinske
(alternativne) bilo da su vecinske (mejnstrim).

Primera radi, kada je Martin Luter prvi put postavio pitanje o
oprostima, on nije bio deo alternative, niti je bio mejnstrim. Ideja je bila
marginalna: katolicka crkva je prodavala oprostajnice kao nacin otkupa
greha, praksa koja je trajala od 11. do 16. veka. Cak ni kada je zakucao svoje
teze na vrata Vitemberske katedrale, nije se moglo govoriti o alternativi. On
je i dalje bio na margini. No, kada su mu se pridruzili ljudi s razli¢itim
interesima, ideja je pocela da prerasta u alternativu koja je vremenom
postala suparnik katolickoj crkvi. Slicno tome, marginalne ideje u drustvu
prerastaju u vece pokrete, kao Sto se Luterova ideja razvila u protestantizam,
koji je postao mejnstrim u odredenim delovima sveta. Marginalizam o kojem
govorim, zaustavlja se na licnoj dobrobiti bez ambicije da prede u pokret, jer
¢e time ugroziti pojedinca i njegove ideje namecu¢i mu pravila i druge
definicije, koje ¢e ga vremenom limitirati.

Na psihoterapiju cesto dolaze osobe koje su izgubile kontakt sa
sopstvenim idejama, prepuStene rutinskim obrascima ili kolektivnim
normama, te su tako izgubile svoju individualnost. Ove osobe se nalaze u
krajnostima: ili trpe u tiSini ili eksplodiraju (u sebi ili ka napolju). Njihova
krutost i nemogucnost povratka u dinami¢nu ravnotezu rezultira
opterecenjem. Druga grupa klijenata ima ideje i stavove, ali im nedostaje
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snaga za realizaciju. Zadatak terapeuta je da usmeri klijenta na ono $to dolazi
sa margine svesti, na suptilne misli i ideje, koje se mogu primeniti pomocu
malih koraka. Klijent preuzima odgovornost za organizaciju i razvoj svojih
ideja. NeSto kasnije bavi¢u se opstrukcijama ideja koje dolaze iz ida i
superega.

NaveS$c¢u primer iz prakse postepenog usmeravanja na aktivan Zivot.
Klijentkinja (27) patila je od anksioznosti i nesanice, radila je osmosatne
smene, ali je u preostalom vremenu cesto, kako se izrazila, ,buljila u telefon”,
nesposobna da pronade nacin da obogati svoj Zivot. Tokom psihoterapije
postala je svesnija vremena kao resursa, a zatim i mogucnosti koje joj to
vreme pruza. Nije bilo lako, ali na kraju smo uspeli.

Prvi korak postepene konsolidacije koriS¢enja vremena bio je vezan za
»matematiku velikih brojeva”. Pretpostavili smo da je svakodnevno provodila
samo dva sata ,buljeé¢i” u telefon. Iako je to vreme mozda bilo i duze, uzeli smo
da je to minimalno. Kada se to preracuna, dolazi se do podatka da je budnih
30,8 dana godiSnje provela zapravo u potpunom gubitku vremena. Ovaj
podatak znacio joj je viSe od bilo kakvih ,trebalo bi” ili ,moralo bi” poruka, jer
je predstavljao konkretan i opipljiv uvid u njeno vreme.

Ovaj proces pomogao je klijentkinji da prepozna vrednost svog
slobodnog vremena i otvori vrata za aktivnije angazovanje u Zivotu. Drugi
korak dogodio se kada je na seansi napisala moguénosti za obogacivanje
svog zivota. Vezba je trajala duze, jer se opirala, a svest se nije ukljucivala. To
su Cesto bile ,ne znam” opcije koje, ako im se dozvoli, imaju tendenciju da
ostanu nepromenjene. ReCenica ,Stvarno ne znam ¢ime bih se bavila” mogla
se ponavljati unedogled. Bilo je nekoliko situacija kada je tiSina i cekanje da
svest klijentkinje proradi, dovodila do neprijatnih ose¢anja. Medutim, dok
svest ne proradi i ne artikuliSe moguce sadrzaje Zivota, niSta se nece
promeniti. Tek tada dolazi treéi korak, kada se iz mogu¢nosti bira ono Sto se
hoce. Cetvrti korak odnosi se na vremensko odredivanje aktivnosti.

Tokom daljeg procesa, klijentkinja je uspela da uspostavi bolju
ravnotezu izmedu posla i slobodnog vremena, sto je dovelo do smanjenja
anksioznosti i poboljSanja njenog opsteg psihickog stanja. Ovo je trajalo oko
mesec dana.

Mentalna ravnoteza pociva na trazenju optimuma, ravnoteze izmedu
krajnosti. To je proces istrazivanja izmedu polarnih suprotnosti, a ne
postizanje besmislene sredine. Optimum je dinami¢na tacka izmedu
krajnosti, koja se stalno prilagodava putem promena u Zivotu i razvoju. Kako
je zabelezeno u Otkrivenju (3,15-17), mlakost nije poZeljna, jer izostanak
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dinamicnosti vodi stagnaciji. Stoga, optimum ne znaci mir, ve¢ odrZavanje
funkcionalnosti aktivnim prilagodavanjem.

Kao terapeut, Cesto se sre¢em s klijentima koji dolaze bez jasnih ideja
o tome Sta Zele od Zivota. Moj i na$ zajednicki zadatak je da klijenti uspostave
novi ,optimum” osluskivanjem i razvijanjem novih ideja u ,,sada i ovde” kako
bi zakoracili na put promene. Ovaj proces zahteva ne samo uvid u sadasnje
stanje, ve¢ i hrabrost da se krene napred malim koracima. Pomocu
marginalizma, ideje sa margine postaju klju¢ za kreativni i autenti¢an razvoj.

4.3. Granica kao preduslov
U psihoterapijskom radu brzo dolazimo do mesta gde je moguce resiti
problem, a to mesto nazivamo ,granica” ili ,margina”. Cesto se na terapiji
postavlja pitanje da se pojasni $ta znaci granica, pa evo prilike da putem
nekoliko primera prikazemo gde se margina ili granica moze videti.

Granica ili margina izmedu svesti i podsvesnog najbolje se moze
primetiti tokom procesa uspavljivanja. Tada, dok svest polako ,,odlazi”, kroz
nju prolecu slike, reci, ose¢anja i delimi¢no nesvesni mentalni sadrzaji. To
nije kruta granica, ve¢ viSe polje koje se smenjuje izmedu kontrolisanih i
nekontrolisanih slika i drugih mentalnih sadrZaja.

Granice postoje i prema nesvesnom, koje nazivamo ,unutra$njom
realno$¢u”, ali i prema spoljas$njoj realnosti. Na primer, granica prema
spoljasnjoj realnosti moZe se videti u trenutku kada osoba zadrZi svoje misli
ili osecanja, svesno odlucujuéi da ne reaguje na neki spoljasnji podrazaj, bilo
da je to rec, gest ili dogadaj. To je trenutak kada unutrasnji svet prepoznaje
spoljasnji, ali ne dozvoljava automatski odgovor, ve¢ uspostavlja granicu
izmedu sebe i spoljnog sveta.

Jo$ jedan primer granice je u situaciji kada osoba prepoznaje
unutra$nji konflikt, izmedu onoga Sto Zeli (nesvesne Zelje, id) i onoga Sto
veruje da je ispravno ili dru$tveno prihvatljivo (superego i svest). Ta granica
se pojavljuje tokom osecaja nelagode ili napetosti kada se suofavamo s
odlukom ili akcijom.

Dakle, granica postoji izmedu svesti i nesvesnog, ali i izmedu
unutrasnjih procesa i spoljnog sveta. U psihoterapiji rad na ovim granicama
otvara prostor za dublje razumevanje sebe i reSavanje unutrasSnjih
konflikata.

Sve unutar granice moga ,ja” predstavlja moj unutrasnji svet. U
danas$njem ubrzanom Zivotu, Cesto se preispitujemo kako volimo sebe i
koliko smo dobri prema sebi. Cini se da smo toliko otupeli da nam je
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potrebna svest o tome da proverimo svoje emocionalno stanje i povezanost
sa sobom. U savremenom svetu, nikada ranije nije bilo toliko informacija
koje bombarduju nasu svest, Cesto bez ikakve korisnosti, pomerajuc¢i smisao
Zivota sa prirodnog ka trendovskom. U tom procesu stvara se jaz prema
unutrasnjem svetu koji, ako se ne primeti, nametnuce se putem simptoma.
Granica i balans izmedu spoljasnjeg i unutrasnjeg sveta zadaci su svesti.

ViSe nego ikada ocena, makar i Skolska, i privid statusa postaju vaZniji
od stvarnog znanja i realne vrednosti. Interesi se Cesto stavljaju iznad
prijateljstva, a fasada postaje znacajnija od onoga $to pokriva. Odusevljeno
sam se slozio sa izjavom urugvajskog pisca i novinara Eduarda Galeana koji
je rekao nesto sli¢no: ,Mi Zivimo u svetu gde su sahrane vaZnije od pokojnika,
gde su svadbe vaZnije od ljubavi, gde je izgled vaZniji od pameti. Mi Zivimo u
kulturi ambalaZe, koja prezire sadrzZaj”. Ove reci savrSeno oslikavaju nasu
stvarnost i postavljaju pitanje vrednosti, koje dodeljujemo razli¢itim
aspektima Zivota.

U radu s klijentkinjom, koja se suocavala s osetajem nesigurnosti i
anksioznosti zbog stalnog pritiska da zadovolji druStvene standarde, koristio
sam pristup usmeren na istraZivanje njenih vrednosti i uverenja. Klijentkinja
(30) bila je uspesna u svojoj karijeri, ali je osecala da joj je Zivot ispunjen
povrsnim odnosima i potrebom za odobravanjem od srane drugih. Njene
misli ¢esto su se vrtele oko toga kako izgleda u o¢ima drugih, a ne oko onoga
Sto zaista Zeli da postigne ili dozivi.

Prvo smo se fokusirali na razumevanje njenog unutrasnjeg dijaloga.
Istrazivali smo kako su druStvene norme uticale na njen identitet i
samopouzdanje. Oslanjajuéi se na izjavu o kulturi ambalaze, zajedno smo
analizirali situacije u njenom zivotu, gde je fasada prevladavala nad
suStinom. Razgovarali smo o vaznosti autenticnosti i kako je autenti¢nost
Cesto Zrtvovana zbog drustvenih pritisaka.

Pomocu vezbi svesnosti, klijentkinja je pocela da prepoznaje trenutke
kada je njena potreba za odobravanjem drugih prevazilazila njene licne
vrednosti. Na primer, kada je odlazila na koncert u lokalni klub samo da bi se
pojavila, iako nije sluSala gotovo niSta od onoga za Sta je platila ulaznicu.
Njeno drustvo je tamo odlazilo, pa je time Zelela da bude deo te celine, iako
nije pripadala ni mestu ni dogadaju. Ovom introspekcijom, postepeno je ucila
da prepoznaje svoje stvarne interese i Zelje.

Jedan od klju¢nih trenutaka nastao je kada smo zajedno razvili ,mapu
vrednosti”, na kojoj je identifikovala $ta joj je zaista vazno - svrsishodno
prijateljstvo, kreativnost i emocionalna povezanost. Ova mapa joj je pomogla
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da postavi prioritete u Zivotu i donese odluke koje su vise uskladene s njenim
pravim ,ja”.

Na kraju terapijskog procesa, klijentkinja je izjavila da se oseca
oslobodenije i da su njeni odnosi postali dublji i smisleniji. Shvatila je da je
vrednost onoga $to je unutra daleko vaZnija od fasade koju je ranije prinudno
negovala. Ovaj primer ilustruje kako psihoterapijski rad moZe pomoci
pojedincima da preispitaju svoja uverenja, postave prioritete i grade
autenticne Zivote.

Tek kada to shvatim moci ¢u u potpunosti da razumem malopredasnji
citat iz Otkrivenja (3,15-17) koji se odnosi na ,bogatstvo”, koje je u stvari
»Siromastvo, slepilo i golotinja”. Ovaj citat nas podsec¢a da istinsko bogatstvo
ne leZi u materijalnim stvarima ili u uverenjima, stereotipima i zapuStenim
licnim pravilima, ve¢ u sposobnosti da prepoznamo i cenimo sustinsku
vrednost autenti¢nosti koja tece. Autenti¢nost Ce teziti celovitosti ¢iji je deo
i u duhovnosti, a ona se ne moZe zatvoriti.

U vremenu kada smo opsednuti spoljasnjim pojavama i trendovima,
vazno je da se zapitamo $ta nam zaista donosi srecu i ispunjenje. Da li je to
pritisak da izgledamo ili zvuc¢imo dobro, ili da budemo uspesni prema
standardima drugih, ili je moZda prava sre¢a u autenticnosti i dubokim
vezama sa sobom i sredinom, uz prepoznavanje i poStovanje psiholoskih
granica? Samo introspekcijom i iskrenim preispitivanjem mozemo do¢i do
odgovora na ta pitanja i osloboditi se stega koje nas sputavaju u licnom
razvoju.

Osoba koja nema dobro postavljene granice neretko bude u konfuziji
potreba i mogucnosti. Tako nastaju razvojne i Zivotne krize (prekretnice,
raskrsnice). I bez zivotnih kriza, narocito u njima, narastanje napetosti ,pali”
lampicu tj. simptom. Ako uporno ignoriSem ,lampice” neprijatne senzacije ¢e
postati teZze. Simptom kaZe da smo presli granicu, pa je van pameti gasiti
simptom bez korekcije postupka koji je doveo do izlaska iz optimuma, iliti
prelaska granice. Nece se javiti simptom kod sporadicnih prelazaka.
Simptomi mentalnih patologija i patoloskih stanja, javljaju se ukoliko su ti
prelasci postali uobicajeni.

Klijentkinja (54) je dosla na psihoterapiju tek nakon sto su se pojavili
simptomi koji su za nju postali previSe uznemiravajuci. lako joj je cerka
godinama unazad predlagala da potrazi pomo¢, njen stav ,mogu ja” bio je
prepreka. Citala je psiholosku literaturu i borila se, ali su sebi¢ni muz i, kako
se izrazavala, gotovo ,sadisticka majka”, postepeno iscrpeli njenu snagu.
Osmeh, kojim se branila, bio je samo maska iza koje je sakrila svoje
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unutras$nje borbe. Godinama je ignorisala sebe, a prema drugima se ponasala
onako kako je Zelela da oni nju tretiraju.

Na prvoj seansi, koju je dobila kao rodendanski poklon od cerke,
objasnio sam joj Frojdov strukturni model psihe. Hteo sam da razume da
nismo jedinstvena, harmonicna bi¢a. ,Superego ¢e uvek pronaci nacin da
prigovori, obesmisli rezultate, pronade nedostatke i ponizi nas za svaki na$
uspeh”, rekao sam, dodajuci: ,Ako je jedan od VaSih vaspitaca bio narocito
strog ili kriti¢an, takvi ¢ete i Vi postati prema sebi, samo na svoj nac¢in.” Zatim
sam predstavio id kao velito dete koje odlaZe obaveze, trazi izgovore i
opravdanja. Ego, odnosno naSe ,ja”, objasnio sam kao entitet, Cije glavne
funkcije predstavljaju svest i telo. ,Zadatak svesti je da balansira izmedu
unutrasnje i spoljasnje realnosti, te da postavi granice kako prema psiho-
strukturama, tako i prema spoljnim uticajima. Ako taj balans izostane, svest
postaje poput protocnog bojlera, neprekidno se prazni i puni, ali bez prave
kontrole. Nas$ cilj je da aktiviramo svest i preuzmemo kontrolu”, zakljucio
sam.

Klijentkinja je bila duboko zainteresovana za ovaj model i viSe puta je
ponovila: ,Ceo Zivot sam sluzila drugima.”

Na sledecoj seansi, sedam dana kasnije, razgovarali smo o njenim
razmiSljanjima i postupcima izmedu susreta. Ispricala mi je kako je pre 15
dana planirala da ode na bazen, ali su je svakodnevne obaveze sprecile,
spremanje rucka, briga o majci, sredivanje kuce, sve to je ,pojelo vreme”.
Medutim, proslog vikenda je odlucila drugacije. Samo je obavestila muza da
ide u Ribarsku Banju, na bazen, i da moze po¢i s njom ako Zeli.,Nisam mogla
da verujem S$ta sam uradila”, rekla je. Ovaj ¢in postavljanja granice bio je za
nju revolucionaran, a taj dan je, po prvi put, sprovela svoju odluku bez
popustanja. Majka je, kao i obi¢no, bila prigovorljiva, ali je moja klijentkinja
ostala dosledna., Ne znam zaSto sam plakala dok sam vozila do banje i nazad,
mozda se sve skupilo”, rekla je. PredloZio sam joj da ne analizira suviSe taj
trenutak, ve¢ da ga prihvati kao prvi znak oslobadanja.

Iako je ranije ponosno tvrdila da ,ne place”, sada je uspela da se odupre
svom surovom superegu, kao i pritiscima muza i majke. Uspela je da obelezi
svoj rodendan bez preterane pripreme hrane, neSto Sto bi ranije bilo
nezamislivo. Drugi uspeh bio je njen najavljeni odlazak u Pancevo kod sina i
snaje na jedan dan, Sto je ranije izbegavala zbog majc¢ine (82) manipulativne
potrebe za paznjom nakon preloma kuka. Na kraju, odlucila je da ove godine
nece spremati zimnicu, $to je za njenu tradicionalnu majku bio jasan signal
promene njene ¢erke. Ona je tokom procesa naucila kako da se odnosi prema
granicama, a u slucaju zimnice, prakti¢nost je prevladala.
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Na nekoj od narednih seansi zadali smo zadatak: osmisljavanje
reCenice koja objaSnjava njene granice, bez upadanja u opravdavanje. Ovo je
odli¢na veZba za jaCanje Ceonog reZnja, €iji je zadatak da formuliSe, postavi i
Cuva granice prema spoljasnjoj, ali i unutrasnjoj realnosti. Ka spoljasnjoj
realnosti to naj¢esée ¢inimo re¢ima i postupcima.

Postoji granica i za trpljenje, posle kojeg sve gubi smisao. Ukoliko
stvorim takav obrazac ponasanja trpecu i Zaliti se, ali je pitanje Sta ¢u uraditi
da budem bolji sebi. Tada nema govora o kvalitetu Zivota, samo o
prezivljavanju. Okreni se oko sebe i vidi koliko ljudi preZivljava, a koliko Zivi
imitaciju od Zivota. I nemoj da sudis, bavi se sobom. Prva psihoterapijska
veZzba namenjena ovim Kklijentima odnosi se na osveS¢ivanje izazivaca
suptilnih (!) prijatnosti. Insistiram na pridevu ,suptilnih”. Kod depresivnih
osoba, prva vezba odnosi se na suptilne korisnosti, ne prijatnosti. O ovoj
vezbi viSe reci bice u delu ,4.8.1. Prva celina”, podnaslovu ,Sinusoida”.

Vredi zapamtiti da iz razvojnih kriza nastaju simptomi koji mogu
odvesti ka razli¢itim patologijama!

Prepoznavanje, postavljanje i poStovanje granica takode se uvezbava.
U tre¢em delu ove knjige, u okviru poglavlja 8.3, pod nazivom ,Prvi
psihoterapijski zadatak nakon crnila i mracenja”, ponudicu razlicite vezbe za
granice, kao i korisne alate u drugim delovima 8. poglavlja. Vazno je naglasiti
da je prvi psihoterapijski zadatak, prepoznavanje suptilnih prijatnosti i(ili)
koristi, usmeren na postavljanje granica manipulativnhom idu i superegu.

Da bih osvestio neSto novo, potrebno je prvo prevaziéi pet emocija koje
ometaju rad na sebi: lenjost, povrSnost, neodgovornost, nedisciplinu i
neorganizovanost. Ove emocije Cesto prate razli¢ita stanja, poput mrzovolje
ili umora, koji poticu iz ida i otezavaju bavljenje sopstvenim potrebama.
Kada uspem da prevazidem ove barijere, sledeéi korak je da usporim i
pazljivo se bavim prigovorima i osporavanjima, koja dolaze iz superega.

Prepoznavanje i poStovanje granica, klju¢ni su pokazatelji zrelosti
svesti, a 0 vaznosti granica kao jednom od sedam pokazatelja zrelosti, pisao
je i Ivan Nastovic.

Klijentkinja (46) dosla je na psihoterapiju sedam meseci nakon drugog
fizickog napada od strane partnera. Na seansi njena uobicajena uzrecica bila
je potvrdno ,,da” na sve Sto bih rekao, ali ispod tog povrsnog slaganja, stajao
je dubok otpor ka svemu S$to nije bilo deo njenog iskustva. Iako je verbalno
pristajala, njeno razumevanje i spremnost na promene bile su ograniCene
iskustvima koja je do tada Zivela. Radili smo na redefinisanju granica u
sedam kljuc¢nih oblasti njenog Zivota: od odnosa sa biv§im muZem i ¢erkom,
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do posla koji je iznova pokuSavala da pokrene, ali nije bila finansijski
stabilna, niti je jasno znala $ta joj je Ciniti u vezi s poslom.

Tokom prvih nekoliko seansi, fokusirali smo se na sticanje iskustva i
podizanje samopouzdanja aktivnostima koje je mogla sprovoditi
samostalno. S obzirom na to da je njen partner gotovo neprestano bio
prisutan, ovaj zadatak nije bio lak. Bojala ga se, ne samo zbog proslih nasilnih
incidenata, ve¢ i zbog kontrole koju je imao nad svakim aspektom njenog
Zivota. Pred sobom sam imao osobu koja je, tokom nekoliko proteklih
godina, gotovo potpuno izgubila sebe. Predala se strastima do te mere da su
putovanja, uZici, i intenzivna oseéanja postali njena svakodnevica, dok je
njen unutrasnji svet nestajao. Gubitak sebe bio je toliko dubok da je njena
¢erka odlucila da se preseli kod oca, ne mogavsi viSe da gleda majc¢ino
samounisStavajuce ponasanje.

U njenom zivotu viSe nije bilo nicega osim partnera i njihovih
zajednickih trenutaka, a strast je postala jedini okvir kroz koji je sagledavala
stvarnost. Taj svet sjaja i preterivanja skupo je placen: izgubila je slobodu i
postala potpuno zavisna od partnera. Tokom seansi, Cesto je govorila da se
boji njegovih naglih promena i ,onog ludackog pogleda”, a unutar nje je jos
uvek postojala osoba koja je Zelela da se oslobodi. Njena dilema bila je
ocigledna - jedan deo je Zeleo da ostane u toj destruktivnoj igri, drugi je vapio
za izlazom, ali nije znao kako da ga pronade.

Zajedno smo radili na postavljanju granica, pocevsi od odnosa s
partnerom. Jednom prilikom je ¢ak doSao zajedno s njom na seansu, Sto je
omogucilo da se razjasne neki od njihovih konfliktnih dinamika. Vratila se
radu na svom poslu, pokusSavala je da ponovo izgradi sebe van okvira
partnerove dominacije koja se zasnivala na njegovoj finansijskoj moci.
Odbila je njegovu ponudu da se preseli u kuc¢u koju je rekonstruisao nakon
jednog od incidenata. Promenila je i odnos prema njegovoj mladoj ¢erki, koja
je, kao Cetrnaestogodis$njakinja, bila izrazito pod uticajem drustvenih mreza
i Cesto se ponasala neodgovorno. Uspela je da obnovi odnos sa svojom
¢erkom, Sto je bio veliki uspeh, ali granice koje je uspostavljala nisu bile ni
¢vrste, ni dugorocne.

Konacan preokret dogodio se nakon treceg fizickog napada. Ovaj put
ukljuceni su bili policija, tuzilastvo, centar za socijalni rad, i sud. Tre¢i napad
ukazivao je na duboko naruSenu sposobnost njene psihe da prepozna i
odrzava sopstvene granice. Psihoterapijski proces nam je omogucio da
sagledamo kako su, uprkos naporima, granice ostale nejasne i slabe.
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Nekada je neophodna spoljna, bezuslovna intervencija da bi se
pojedinac naucio poStovanju Zivota i svega Sto ima, ma koliko to u trenutku
izgledalo malo ili slabo. Granice nisu tu samo da nas zastite od spoljasnjih
pretnji, one nas Stite i od nas samih. Prelazak preko granica ¢esto donosi
ozbiljne posledice, jer kad letimo previsoko, kao Ikar, pad moze biti veoma
bolan. Klijentkinja je tokom ovog bolnog procesa pocela da uci vaznost
postavljanja granica, koje nisu samo prepreka za druge, ve¢ §tit i za njenu
unutras$nju stabilnost i snagu.

Da zaklju¢im - granica nije samo linija razdvajanja, ve¢ mesto susreta i
promene. Na njoj se, poput slika u trenutku izmedu jave i sna, pojavljuju
suptilni signali koje Cesto zanemarujemo u svojoj svakodnevici. Upravo ti
signali, koji dolaze sa margine svesti, mogu biti klju¢ za razumevanje razvoja
nasih unutras$njih konflikata i puteva ka reSenju.

Psihoterapijski rad sa pomenutim klijentkinjama otkriva vaZnost
prepoznavanja i postavljanja granica, kao suStinskog dela procesa
sazrevanja svesti. Bez jasnih granica, mi postajemo proto¢ni sudovi za tuda
oCekivanja, Zelje i potrebe, gubedi kontakt sa sopstvenim identitetom. Ali
granice nisu staticne, one se uce, prepoznaju i osnazuju iskustvom. Svakim
prelaskom granice, bilo ka sopstvenoj unutrasnjosti bilo ka spoljasnjem
svetu, dolazimo do dubljeg uvida u svoje potrebe i mogu¢nosti.

Kao Sto simptomi ukazuju na preterani prelazak granice, tako i nasi
uspesi, ma koliko mali bili, otkrivaju napredak u postavljanju novih granica.
Pomenute Kklijentkinje bile su u prilici da nauce da njihove unutrasnje i
spoljasnje granice nisu nepokretne barijere, ve¢ fleksibilne linije koje se
prilagodavaju svojoj realnosti. Granice koje danas postavljamo prema sebi i
drugima, oblikuju nas i nase Zivote, vodeci kroz zivotnu sinusoidu od kriza
do resenja, u stalnom balansu izmedu unutrasnje i spoljasnje realnosti. Zato
je prepoznavanje, postavljanje i poStovanje psiholoskih granica preduslov za
rad na sebi.

4.4. Rana iskustva (rani uslovi sredine) kao preduslov

Na mene su uticali drugi i pre nego $to sam roden. Citav Zivot uti¢emo
jedni na druge, Sto je u redu ako je u granicama. Kao $to rekoh, osim
genetskog nasleda i vaspitanja, na formiranje licnosti uticace i sredina
(fenotip). Sredina, ambijent u kojem sam rastao i razvijao se, vrednosti koje
su se negovale, ponasanja, sve to me oblikuje. Rani identitet se odnosi na
prva iskustva i osnovne elemente identiteta koji se razvijaju u ranom
detinjstvu. Ovaj koncept ukljucuje to kako deca percipiraju sebe i svoju
okolinu, kao i nacin na koji ti rani identiteti uticu na njihovo kasnije
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ponasanje, emocije i socijalne interakcije. Rani identitet moZe obuhvatiti
razlicite aspekte, ukljucujuci socijalne, kulturne i licne karakteristike.

Odrastao sam usamljen. Sam i usamljen. Sin jedinac nezaposlene
majke i oca radnika. Nije bilo vrSnjaka, pa sam izmisljao igre. Samo
povremeno je dolazio Brance, njegova baka Ljubica Zivela je u blizini. Nekada
sam s ocem ,igrao” fudbal - branio sam izmedu dva stuba ograde, a on je
$utirao. Dok jednom nije tako jako udario loptu da mi je isterao vazduh. Ziveli
smo u sobi 4 sa 4 metra, sa Cesmom napolju i poljskim klozetom. Kupao sam
se u Zutom plasti¢cnom koritu, a spavao u nesto veem krevecu od onoga za
bebe. Noge su mi strcale, pa bih sa svakim dolaskom jeseni primao injekcije
zbog gnojne angine. Prvu knjigu dobio sam u drugom, a patike u ¢etvrtom
razredu osnovne $kole. Naucio sam da posStujem to $to imam, naucio sam da
komfor nije zagarantovan, ali sam naucio da se ,sam igram”, da osluskujem
misli i ideje. Nauc¢io sam da jednu stvar vidim i u drugom, tre¢em ili ko zna
kom kontekstu. Pocepana cipela postace papuca, moze posluZiti i za krcanje
oraha, ,stativa” za gol ako igramo na ,,male goli¢e”, i uvek dostupno sredstvo
za teranje onog odvratnog crnog kera koji me ¢udno gleda! Kada naudis da
improvizuje$, zacas ima$ opciju! Ali kako improvizovati ako nemam
iskustva? Ili, jo$ gore, ako sopstveno iskustvo zaboravim ili omalovazim.
Improvizovati u muzici mogu samo vrhunski muzicari. Isto je i u Zivotu.
Moram mnogo nauciti da bi shvatio i prihvatio koliko malo znam. Za
improvizaciju Ce ti trebati i ideja. Kako drugacije komad drveta moZe postati
lokomotiva koju ,vo0zi§” po pruzi u prasini koju samo ti vidis? A onda
postane$ masinovoda koji juri kroz ravnicu, pa uspori$ penjudi se na planinu
koju si napravio od busena trave? ,,Ako se ne povratite i budete kao ova deca
necete uci u carstvo nebesko” (Matej 18,3)

Moj rani identitet oblikovan je tokom iskustva detinjstva i prve
interakcije sa svetom oko mene. Do polaska u Skolu, prilike za socijalizaciju
bile su gotovo nepostojece. Nedostajalo mi je druzenje; odrastao sam u
usamljenosti, u malom prostoru i sa ograni¢enim resursima. Usamljenost
nije bila izbor, ve¢ nuznost, a ta nuznost podstakla je razvoj introspektivnosti
i improvizacije. U odsustvu drustva, naucio sam da vrednujem unutrasnji
svet, ideje, misliiigru. Bio sam primoran da od malih nogu stvaram sopstveni
smisao i razvijam kreativne nacine za prevazilazenje oskudice. Onoliko
koliko je dete moglo. I kasnije sam bio mastovit, pa sam tokom boravka u
ratnom Sarajevu, gde sam takode bio izolovan godinu i po, pravio razna
pomagala za preZivljavanje, od pec¢i od konzervi i cigala, do osmi$ljavanja
efikasnog nacina donoSenja vode i baste na balkonu, moja je bila prva u
Sarajevu.
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Sada, nakon 50 godina iskustava, biram da ¢eS¢e budem usamljen.
Biram da se ne druZim mnogo, da gotovo nikada ne idem u tude kuce i da
podjednako retko nekoga ugostim. Jer, sada biram, dok u detinjstvu nisam
mogao. Izolacija iz ranih godina naucila me je vrednosti tiSine i jednostavnih
odnosa. Prija mi zivot u krugu porodice, bez mnogo interakcija. Par prijatelja
koje vidam nekoliko puta godiSnje i klijenti s kojima efikasno delim vreme,
energiju i iskustva, to mi je dovoljno.

Naucio sam da prepoznajem moguc¢nosti i alternative ¢ak i tamo gde ih
drugi moZda ne vide. Sposobnost improvizacije, koja je zapocela igrom i
kreativnim koriS¢enjem svakodnevnih predmeta, postala je klju¢ni deo mog
identiteta. Oslanjajuci se na mastu i sopstvene resurse, izgradio sam temelje
za autentican i stabilan Zivot, a taj dar samospoznaje nastavlja da obogacuje
svaki moj korak.

Potreba za smirenim, kontrolisanim interakcijama sa svetom potice iz
tog ranog ucenja da je unutra$nji mir vazniji od spoljasnjeg potvrdivanja. U
tom smislu, usamljenost koja je nekada bila prepreka, sada je postala prostor
za kreativnost, samospoznaju i duboko promisljanje o sebi i Zivotu. Mogu
re¢i da se moj rani identitet oblikovao potrebom za adaptacijom i
prezivljavanjem u svetu, u kojem sam bio prepusten sebi. Sada se moj kasniji
identitet reflektuje na ta iskustva, ali iz perspektive osobe koja svesno bira
da se oslanja na mir i introspektivnu energiju, koju sam razvijao godinama.

Zasto ovo pominjem? Izreka ,s kim si, takav si” nije samo narodna
mudrost, ve¢ realnost koja utice na svakodnevni Zivot. Nas razvoj ne zavisi
iskljucivo od toga da li se slazemo s njom, vec¢ i od rezultata koje postizemo
pod uticajem okoline. Ljudi jedni na druge uticu na mnoge nacine: preko
drustvenih mreZza, medija, licnih kontakata, pa ¢ak i molitvom. Uticaj je lako
dokazati, ali Sta je sa autenticnoS¢éu? Negde sam procitao da je autenticnost
»karakteristika li¢cnosti koja proizlazi iz same sebe, slobodna od nametnutih
ilaznih sadrzaja.” Kako da budem autentican ako me oblikuju drugi? Kako ¢u
prepoznati ideje sa margina svesti ako sam pod stalnim pritiskom javnog
mnjenja? Na kraju, ukoliko mislim tudom glavom, Sanse da odbacim ideje
koje nisu Siroko prihvacene, znacajno se povecavaju.

To je srz ovog pitanja, gde je granica izmedu pripadanja drugima i
pripadanja sebi? Jer, ranije nigde nije jasno prikazano niti smo nauceni kako
da oblikujemo sebe, kako da uticemo na svoj razvoj. Kako da se vaspitavam
to jest da oblikujem sopstveno umetnicko delo licnosti? Kako da se prvo
pronadem, pa da se mozda i izgubim, ali onda opet nadem?
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Usamljenost je, paradoksalno, Cesto klju¢ ovog procesa. U osami, bez
buke sveta, po¢injemo da sluSamo svoje unutrasnje glasove, svoje istinsko
bice. Bez tog povratka sebi, nema autenti¢nosti, nema sopstvenog puta.

Monasi se povlace u samocu, jer u njoj pronalaze sustinu, isto kao Sto
»samica” u zatvoru predstavlja najteZzu kaznu, tu se suo¢avamo sa sobom.
Iako me vaspitavaju ljudi, dogadaji, i Zivot, taj proces ne bi bio potpun bez
uloga Boga i mog sopstvenog rada na sebi.

Rana iskustva znacajna su za nastanak i opstanak kasnijih obrazaca
ponasanja. Uvek ¢u sa sobom nositi delove proslosti, iako necu biti svestan
veze sadaSnjeg ponaSanja i oseanja s ranijim deSavanjima. Specificnost
psihickog polja, u kojem sam rastao, ostace moja karakteristika. Meduodnos
osobe i odredenog okruzenja, naziva se psihickim poljem ili ,Zivotnim
prostorom”. Cilj psihoterapije, kao i Zivota, jeste da preuzmem makar jedan
deo konca Zivota u svoje ruke i pokuSam da vaspitavam sebe, da oblikujem
sebe, jer samo tada, uz tu svesnu intervenciju, mogu pronaci svoj pravi put.

Klijentkinja (54) godinama je zZivela povuceno, gotovo bez napustanja
svog doma. Kretala se jedino u pratnji komsinice, ili je na posao ili do grada
odlazila taksijem, gotovo u potpunosti izbegavajuéi samostalne aktivnosti.
Na prvoj seansi pokazala je da ne ose¢a emocije na uobicajen nacin. Njeno
izrazavanje bilo je monotono, sa zaravnjenim glasom i pogledom, koji je
zadrzavao konstantan, emotivno neutralan izraz. Razgovarali smo o njenom
detinjstvu, mladosti i zrelim godinama, a ona je sve opisivala istim tonom,
kao da nije bilo nikakvih promena u emotivnom doZivljaju tih perioda.

Terapijski zadatak fokusirao se na svesno primecivanje sveta ,ovde i
sada”, otkrivanje sitnica koje su prolazile nezapazeno na putu do posla, i
uoCavanje prijatnih detalja iz okoline. U utorak, 3. septembra 2024, dobio
sam od nje poruku: ,Veliko ovo drvece.” Bio je to prvi znak njene povezanosti
sa sadas$njim trenutkom. Ve¢ u cetvrtak, 5. septembra, napisala je: ,Dosla
sam peske u Skolu. Ponosna... da. Ne znam kad ¢u to ponoviti.” Ovaj mali
korak bio je ogroman uspeh, ne samo fizicki, ve¢ i emocionalni.

Postepeno smo poceli da se suocavamo sa sadas$njim momentom,
stavljajuci proslost privremeno na stranu. Tokom ovog procesa, klijentkinja
je stvarala novi prostor za Zivot, funkcionalno izlaze¢i iz stare uloge
zarobljenosti u proslosti. Bez tog koraka nije bilo moguénosti za drugaciju
sadasnjost, a ni za buduénost. Prvi rezultati bili su dobri, ali tada je
disciplinovano realizovala zadatke.

Vreme pre dolaska na psihoterapiju je dozivljavala kao zatvor,
osecajuti se kao robinja u vlastitom telu. Njena potreba za vra¢anjem u
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proslost bila je izraZena, a ovo je ponavljala i kod prethodnog terapeuta, gde
su razgovarali o porodi¢nim odnosima, posebno o njenom autoritarnom ocu.
lako je karakterno podsecala na njega, stvorila je emotivni obrazac koji ju je
drzao na distanci. Izgledala je kao emotivno utrnula osoba, dok je u
stvarnosti u njoj tinjao vulkan potisnutih osecanja.

U tih nekoliko seansi, koliko sam dozvolio pricu o ocu, Cesto je
pominjala njegovu sposobnost da ,pogledom resava stvari”. ,Nije morao da
progovori, po pogledu bih sve znala”, rekla je. Taj pogled je ostao prisutan u
njenoj svesti, ukljeSten u njenoj figuri i seéanju, kao da nije mogla da se
oslobodi njegovog autoriteta.

Postigli smo na$ pocetni cilj, klijentkinja je ,prohodala”, postala
zadovoljnija svojim Zivotom i delovalo je da smo ostvarili potpun uspeh.
Ipak, ni tada, a ni sada, nisam bio u potpunosti zadovoljan rezultatom. Suocili
smo se sa izazovom Koji je ponovo otvorio pitanje njenih unutrasnjih granica
i dubljeg uticaja ranog identiteta.

Njen suprug, koji je bio na radu u inostranstvu, vratio se nakon
nekoliko meseci. Nedugo po njegovom dolasku, ona je dosla na zakazanu
seansu, ali primetio sam da je njen suprug bio nezainteresovan za njenu
terapiju i promene kroz koje je prolazila. Samo sedam dana kasnije,
klijentkinja me je obavestila da je njen muz izrazio nezadovoljstvo njenim
odlascima na psihoterapiju. Nije bila u stanju da postavi granicu u odnosu s
njim, obrazac ponasanja iz njenih ranih faza zivota, oblikovan ranim
identitetom, i dalje je bio prisutan i mocan.

Upravo tu leZi moj profesionalni nemir. lako smo postigli mnogo,
nisam bio zadovoljan €injenicom da njen dublji obrazac, koji je oblikovao
njene odnose i granice prema drugima, nije bio dovoljno promenjen. To je
izazov koji ne mozemo uvek resiti u kratkom vremenskom periodu, ali je
kljucan za istinsku promenu i napredak.

Svaka psihoterapija zahteva rad na sadrzaju i procesu. Ovde mi je bilo
jasno da su Kkljune promene u sadasSnjosti, ali da se davno uspostavljeni
obrasci odrzavaju na nekom sasvim drugom nivou. Inspirisan teorijom Jurija
Bronfenbrenera, osnivaca ekoloSke psihologije, smatram da se
psihoterapijska metoda mora prilagodavati promenama u makro i
mezokosmosu, koji uticu na mikrokosmos klijenta. U slucaju ove klijentkinje
to je znacilo da se okrenemo zadacima koji ¢e je povezati sa sadasnjim
dozivljajem autoriteta i da redefiniSemo njenu percepciju, njenog uticaja i
moci. Medutim, osim ovog ekoloSkog pristupa, bilo je vazno usmeriti rad na
procesu formiranja granica.
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Kao Sto rekoh u proslom delu teksta, granice su klju¢ne za odnos
prema sebi i drugima. Granice definisSu prostor u kojem individua mozZe
autonomno delovati. Uvodenjem novih psiholoskih sadrZaja u psihoterapiju,
pokusali smo da ojacamo klijentkinju sposobnost da jasno postavi granice
prema suprugu. Nazalost, linija manjeg otpora brzo je preuzela kontrolu, i
umesto da se bavimo odnosom prema sada$njem autoritetu, suprugu, njen
obrazac se vra¢ao u poznatu dinamiku, bez stvarne prilike za promenu.

Paradoksalno je to Sto je, iako je prezirala supruga i u mnogim
aspektima omalovaZzavala njegovu ulogu muza i oca, ipak brzo reagovala na
njegove zahteve, gotovo automatski. To je primer kako duboko ukorenjeni
obrasci iz ranih faza razvoja mogu ometati stvarne promene u sadaSnjosti.
Prezir koji je osetala prema suprugu bio je mozda rezultat davnih
neadekvatnih iskustava sa autoritetima, a ti obrasci, formirani u njenom
ranom identitetu, nastavili su da dominiraju njenim ponasanjem.

Ovaj slucaj jos jednom podseca koliko je vazno biti ozbiljan i paZzljiv
prema sopstvenim ranim iskustvima i identitetima, jer upravo oni oblikuju
nase kasnije odnose, $to podrazumeva i granice, ¢ak i kada mislimo da smo
iznad svega toga. Rana iskustva ¢esto deluju kao nevidljive niti koje nas
povezuju sa proslosc¢u. U ovom slucaju, klijentkinja je putem prizme secanja
nosila teret koji je onemoguc¢avao njen emocionalni razvoj. Njena unutrasnja
borba, izgradena na autoritarnom pogledu oca, ilustruje slozenost
meduljudskih odnosa i uticaja sredine.

U procesima psihoterapije, od klju¢nog je znacaja prepoznati i usmeriti
paznju na sadasnjost, gde se nalazi klju¢ za oslobodenje klijenata od okova
proslih iskustava. lako proslost Cesto oblikuje nasu psiholosku strukturu,
fokus na sadasnji trenutak daje Kklijentima priliku da zapoc¢nu borbu
uvodenja promene neadekvatnih obrazaca, i otvore nove puteve za
promenu. Kao Sto sugeriSe Bronfenbrener, nase metode moraju biti
prilagodene ne samo individualnim potrebama, ve¢ i Sirim socijalnim i
ekoloskim uticajima, ¢ime se odrzava balans izmedu mikro i makrokonteksta
klijentovog Zivota.

Svesnim primec¢ivanjem svakodnevnog zZivota, klijenti polako otkrivaju
bogatstvo sadasnjeg trenutka. Taj proces pazljivog uocavanja nije samo
tehnicka vezba, ve¢ nacin da se redefiniSu obrasci razmisljanja i ponasanja
koji su oblikovali njihovu proslost. Svaki sadasnji trenutak, tokom ovog
procesa, postaje osnova za buduce promene. Medutim, klju¢ni deo ovog puta
je stalno pracenje unutrasnje psihicke strukture. Iz nje, uvek postoji
mogucnost pojave opstrukcija i sabotaza, Sto je rezultat aktivnosti
neosveSc¢enih delova psihe koji mogu blokirati napredak.
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U radu sa klijentima, marginalisticki pristup, koji koristim, naglaSava
znacaj improvizacije u svakodnevnom Zivotu. Improvizacija zahteva
otvorenost prema nepoznatom i novim iskustvima, ali takode omogucava
Kklijentima da kreativnim pristupom transformisu svoja iskustva u resurse za
licni razvoj. Kada nauc¢imo da prepoznajemo i prihvatamo svoja osecanja, bez
straha od proslih autoriteta, po¢injemo da otvaramo vrata zdravijem i
autenti¢nijem Zivotu.

Na ovaj nacin, svako moZe postati kreator sopstvene sudbine,
oblikujuéi svoju stvarnost svakim svesnim korakom u sadas$njosti. Tokom
ovog procesa, klijenti ne samo da redefiniSu svoja ocekivanja i odnose sa
prosloscu, veé izgraduju temelje za buduci Zivot koji je u skladu sa njihovom
autenti¢cnom prirodom.

4.5. Vaspitanje i prestanak laganja sebe kao preduslov

Rodenjem pocinje i vaspitavanje. Za vaspitanje se kaZze da je ,proces
planskog i sistematskog usavrSavanja senzomotornih, intelektualnih,
emocionalnih, moralnih i duhovnih svojstava i sposobnosti deteta, ali i
odraslog. Kao oblik socijalizacije, vaspitanje je usmereno na uobli¢avanje
ponasanja u socijalno poZeljnom smeru. Ovaj proces moZe biti individualan
i grupni.” Isto se odnosi i na licno prevaspitavanje. Dakle, neko i neSto me
uoblicava. Ko?

Prva interakcija s majkom otvara vrata za ceo svet. Ona, a zatim i
porodica, postaju prvi vaspitaci, zasto ne re¢i i umetnici angazZovani na
kreiranju mog bié¢a, oblikuju¢i moj unutrasnji svet. Tokom ranih igara s
decom iz zgrade, a kasnije iz Skole, nastavlja se ovo modelovanje, svako dete
tananim pokretima dodaje svoje boje na platno moje duse. Tako oblikujemo
jedni druge. U tom procesu se formiraju grupice, Cesto nas stavljajuci u
poziciju ,za” ili ,protiv”, jer pripadati se mora, pripadnost je jedna od
osnovnih ljudskih potreba. Ipak, ne moZemo pripadati svima, a pre ili kasnije
neminovno ¢e doci trenutak kad se pitamo: , Kako pripadati sebi, a ne izgubiti
se u moru tudih uticaja?”

Zadatak psihoterapije je pomo¢i svakome da se zapita: kako da uticem
na sebe, da budem i autor i umetnic¢ko delo svog Zivota? Kako da se nadem?

S obzirom na to da sam odmalena ucen kako , pogresiti nije dobro”, i
da greSka podrazumeva kaznu, onda tokom c¢itavog Zivota refleksno bezim
od greske, ¢ak i kada su ocigledne, jer je lakSe i bezbednije negirati, nego
preuzeti odgovornost. I tako sve dok ne dobijem decu od koje ¢u traZziti da
oni nauce da preuzmu odgovornost, iako ja to ne umem. Ukoliko na vreme
ne izgradim metodologiju bavljenja sobom, koja ¢e prihvatiti da se uci
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najces¢e metodom pokusSaja i pogreSke, onda ¢e svaka pogreska ujedno
predstavljati priliku za laganje sebe. Na psihoterapiji sam se nagledao
»savrSenih” osoba, i onih koji zapravo sve rade ,kako treba”! Osim Sto su
»drugi krivi” i $to se simptomi javljaju ,sasvim iznenada” i ,ni¢im izazvani”,
vrlo cesto Cujem kako je ,danas normalno da ima$ svog psihoterapeuta,
mada smo primitivna sredina”. Nigde tu nema mene i uvida u moguce razloge
dolaska na psihoterapiju. Nisu retki ni oni koji kazu: ,Ne znam, dosao sam na
psihoterapiju da mi kaZete”, i tome slicno. Nismo uceni da se bavimo sobom,
da radimo na sebi. To éemo uéiti na psihoterapiji. Citaoca molim da primeti
rec ,radimo”, i da pokusa da je razume. A da bih se nasao, mozda bi prvo bilo
pametno priznati da sam izgubljen!

Da se u procesu nalazenja sebe vratim na Levinovu teoriju. Levinova
teorija polja kaZe da svaka osoba ima drugacije iskustvo u istoj situaciji. Zivot
je sloZeniji jer, niti je situacija uvek ista, niti je isto iskustvo. Ovo znaci da ¢e
iskustvo dvoje ljudi u istom dogadaju biti sli¢no, ali nece biti isto. Uvek ¢e
postojati neke razlike. To nas dalje vodi do ideje da ni za istu osobu nema dva
ista iskustva. Vreme i okolnosti se menjaju pa ¢e se samim tim menjati i
iskustvo. To znaci da je psihicko polje, kao potok koji tece i menja se, nikada
nije isti. Zato je veoma upitno ako tvrdim da ,znam” sebe, pre bi se reklo da
se upoznajem nego $to se znam.

[z ovoga proizilazi da se nijedan deo psihickog polja ne moze
posmatrati kao beznacajan ili besmislen. Svaki deo ukupnog polja mora se
posmatrati sa uvazavanjem, jer ima znacenje i vaznost, ¢ak i kada se u prvom
trenutku ne moze videti ili spoznati. Ne postoji besmislen i beznacajan deo
Zivota ili Zivotnog puta, bez obzira koliko se besmislenim i nevaznim ¢inio.
Svaki deo i deli¢, svaka sitnica je vazna i o njoj treba voditi racuna. Zato je
razvoj percepcije u psihoterapijskom procesu od prvorazrednog znacaja.
Percepciju razvijamo kako bismo primetili sitnicu. Cini se da celokupnost
polja pojedinca nema granica, jer su istrazivanja pokazala da bi ¢ak i iskustvo
bebe, u Drugom svetskom ratu, moglo da uti¢e na ukupan zivot kasnije, zbog
promene polja. O ovome je pisao Malkom Parlet 1991. godine.

Iako je po Parletovom pisanju uloga bebe na ukupno polje specifi¢na i
govori o interakciji i medusobnom uticaju, ovo me asocira na ,efekatleptira”.
Po smislu to je sasvim drugacija teorija, ali je odnos prema sitnici, malom,
marginalnom, isti. Meteorolog Edvard Lorenc je 1961. godine izjavio da
sjedan zamah leptirovih krila na jednoj zemljinoj polulopti moze izazvati
uragan na drugoj zemljinoj polulopti”. Tako je nastala teorija poznata kao
sefekat leptira”. Efekat leptira je termin koriS¢en u teoriji haosa koji opisuje
kako male varijacije mogu da uticu na ogromne i sloZene sisteme kao $to je,
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na primer, vreme. Promena se deSava malim koracima, kako u negativnom
tako i u pozitivnom smeru. Male akcije koje radim danas, mogu izazvati
velike promene sutra. Od korekcije u ishrani, odnosa prema slobodnom
vremenu, do poslovnih novina i komunikacije s okruzenjem. Fokusiraj se i
nastavi malim koracimal!

Opisacéu rad s jednom klijentkinjom, koji je bio veoma specific¢an, a koji
se ticao prestrogosti prema sebi. To je bila posledica dozivljenih razvojnih
vaspitnih izazova, znacaja pojedinih dogadaja u promeni narednog Zivotnog
iskustva, i uspesnosti postupnog procesa sopstvenog prevaspitavanja.

Klijentkinja (25) je doSla na psihoterapiju zbog preteranih emotivnih
reakcija koje su bile posledica razvojne krize. Povratak iz Kragujevca, gde je
zavrsila fakultet, u roditeljsku kué¢u u Kraljevu nije dobro podnela. Oseéala je
kao da se vratila na raniji razvojni stadijum, $to je pokrenulo odredeni broj
emocionalnih reakcija. Problemi su se manifestovali putem osecaja straha,
nemira, telesnih gréeva, pa i povremenih epizoda agresije. Na samom
pocetku terapije postalo je jasno da ova, inac¢e veoma disciplinovana devojka,
trpi jak pritisak rigidnog superega. Uvek je osecala da nije dovoljno dobra,
nikada nije bila potpuno zadovoljna sobom, i svaki uspeh bi komentarisala
recima koje su uvek imale dodatak ,ali”.

U njoj je bio prisutan i obrazac prokrastinacije za pojedine zadatke.
lako je Cesto bila stroga prema sebi, umela je da odlaze obaveze i daje
racionalna objasnjenja koja su zapravo predstavljala izgovore, pravdajudi se.
Tokom terapije poceli smo da istrazujemo potrebu za uvodenjem discipline
i organizacije kao osnovnog preduslova za postizanje rezultata to jest
napredak. Cilj je bio jacanje kapaciteta svesti pomoc¢u izvrSenja zadataka
koje bi sebi postavila, koriste¢i ih kao poligon za rad na sebi i podizanje nivoa
samopouzdanja, koje je u pocetku bilo na niskom nivou.

Ono sto je bilo evidentno kod ove klijentkinje, jeste da je u ponasanju
postojala odredena doza gordosti, ali ne i autenti¢nog samopoStovanja.
Marginalisticke metode psihoterapije pomogle su da se tokom procesa
osluskivanja suptilnih signala iz njene psihe, kao i malim koracima, razvije
dublje razumevanje njenih unutrasnjih konflikata. Suptilne ideje kao da na
psihu deluju poput maticnih celija na telo, vrac¢aju na pocetak. Tako je i moja
klijentkinja pocela sebi da postavlja zadatke, a realizacija tih zadataka nije
bila samo mehanicka, ve¢ je svaki napredak proizasao iz autenticnog
kontakta sa sobom. Pomoc¢u zadataka, svest je postajala saveznik,
balansirajuc¢i prekomerni uticaj superega i impulsivnog ida, koji su Cesto bili
prejaki.
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Jedan od Kkljuc¢nih trenutaka bio je kada je u seansi analizirala svoje
agresivne reakcije prema bratu. Detaljnom introspekcijom, prepoznala je
emocionalnu povredu koja je leZala u osnovi njenog ponasanja. Osvestila je
izvor svojih reakcija, ispravljala ga i uvek iznova nastavljala dalje. Ova
sposobnost za introspekciju, samoposmatranje i korekciju ponasanja,
pokazala je znacajan napredak u njenom unutra$njem razvoju.

Medutim, najveci izazov od pocetka psihoterapijskog procesa dogodio
se kada joj je baka, s kojom je bila veoma bliska, preminula. Baka je bolovala
od demencije i jedne no¢i je ustala iz kreveta, pala u kupatilu i slomila kuk.
Klijentkinja je spavala u istoj sobi kako bi brinula o baki, ali u tom klju¢nom
trenutku nije reagovala. Spavala je. Osetila je blagu grizu savesti, ali je uspela
da se brzo izbori sa tim oseéajem. Bakino stanje se iskomplikovalo i ubrzo je
umrla. Na prvoj seansi posle sahrane klijentkinja je delovala umorno, ali i
zrelo. Rekla je: ,Popric¢ala sam sa sobom i shvatila da mi je baka zapravo
ostavila u naslede brodogradiliSte, a na meni je da plovim dalje u brodovima
koje ¢u izgraditi na njenom iskustvu i vaspitanju.”

Ovo je bio ,klik”, brzi i duboki impuls koji je imao kapacitet da pokrene
proces unutraSnjeg prevaspitavanja. Bio je ovo izuzetan primer
marginalisticke metode rada sa svesti. Klijentkinja je, tokom rada i
prevaspitavanja sebe, koriS¢enjem suptilnih uvoda iz svesti, uspela da se
nosi sa emocijama tuge i bola, na zreo i konstruktivan nacin. Ovaj proces je
bio izraz razvijene unutrasnje svesti i psiholoske zrelosti, koju je u trenutku
postigla prethodnim posveéenim radom na sebi.

Klijentkinja je kontinuitetom terapije nastavila da raste i preobrazava
se, koriste¢i metode koje smo zajedno razvili. Svaki mali korak koji je ¢inila
ka boljoj samospoznaji i unutrasnjoj snazi, vodio je ka sve vetem
samopouzdanju. Postepeno je prepoznavala svoju sposobnost da nosi teret
zivota, dok je izgradnja unutraSnje volje omogucila da granice za njen
unutrasnji rast prakticno nestanu.

Nakon par godina njen Zivot doZziveo je potpuni preokret. Usla je u
stabilnu i zdravu emotivnu vezu, oslobodila se mnogih strahova koji su je
ranije blokirali, i pocela da se ponasa na nacine za koje nikada nije verovala
da su moguéi. Ova transformacija je bila prirodni rezultat njenog ,korak po
korak” vaspitnog rada na sebi koji se deSavao tokom dogadaja. Prepoznatih,
obradenih, iskoris¢enih dogadaja. Tako je uspela da redefiniSe granice svog
Zivota i postigne unutrasnji mir i stabilnost.
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Ovaj proces pokazuje kako psihoterapija, kada je strpljiva i usmerena
na (pre)vaspitavanje sebe, moZe dovesti do dugoroc¢nih rezultata koji
nadilaze pocetna ocekivanja klijenata.

Odmalena me uce daje ,strasno” ako se pogresi, da greska znaci kaznu,
upoznaju me sa asortimanom kazni koji se na kraju svodio na papucu po
mom dupetu, ili na neku zabranu. Tako me vaspitavaju! I kako onda da
prihvatam gresku? BeZacu od njih kao davo od krsta, ¢ak i kad su ocigledne.
Naravno, lakSe je negirati ih nego preuzeti odgovornost. I onda, ironi¢no,
dobijem decu i od njih o¢ekujem da savrSeno preuzmu odgovornost, iako ja
nisam ni blizu tog nivoa! Ako na vreme ne razvijem metod ucenja putem
»pokusaja i pogresaka”, svaka greska ¢e se pretvoriti u novu priliku za
laganje samog sebe. Laganje sebe je pojam koji se odnosi na nesvesno ili
svesno izbegavanje suocavanja sa neprijatnim istinama o sebi, svom
ponasanju, osetanjima ili motivima. Ovaj mehanizam 3 moZe biti oblik
odbrane od bolnih spoznaja, ali dugoro¢no me udaljava od autenti¢nosti i
moguénosti za li¢ni rast. Zapravo, pocetak prevaspitavanja sebe je u
uocavanju i prestanku laganja sebe.

Jedan od mojih dugogodisnjih klijenata (36), koji je, osim Sto je
prevaziSao narkomaniju, delimi¢ni alkoholizam i izgradio uspe$nu karijeru.
Postao je primer kako ¢ovek moZe uveriti i sebe i druge da uspeh dolazi uvek
na isti nacin, odlu¢no napred! TeSko mu je bilo prihvatiti da se Zivot
sagledava unazad, ali Zivi unapred, i da su slede¢i izazovi Cesto sasvim
drugaciji od prethodnih. Naravno da je to znao, ali se ponaSao na uvek isti
nacin - agresivno. Njegova tendencija da se preterano oslanja na svoje ranije
uspehe i bodri se time, Cesto je sluzila kao odbrambeni mehanizam, $to je
neretko zvucalo kao omalovaZzavanje drugih i zanemarivanje onoga Sto mu
nije iSlo u prilog. Tako je pojednostavljivao buduée korake, ignoriSuci
kompleksnost novih izazova.

Kada su se partnerka i on suocili sa procesom vantelesne oplodnje, bilo
mu je vazno da su njegovi nalazi u redu. Kako bi reagovao da nisu, ne mogu
da tvrdim, ali znam da bi vrlo brzo nasao nacin da potisne cak i takvu
situaciju, racionalizujuc¢i je objasnjenjima upitne istinitosti. Jednostavno,
morao je ostati superioran.

3 NajceS¢i nacini laganja sebe su tokom racionalizacije (traZenje opravdanja za ponaSanja koja nisu u
skladu sa liénim vrednostima), projekcije (pripisivanje svojih negativnih oseéanja ili osobina drugima),
negacije (odbijanje da priznam ociglednu stvarnost), i selektivnog pamcéenja (kada biram da pamtim
dogadaje tako da me oslobadaju odgovornosti ili krivice).
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Moj klijent, naravno, nije verovao da bi bilo $ta moglo po¢i naopako,
grubo odbijaju¢i moguénost neuspeha. Medutim, u procesu vantelesne
oplodnje nije bio sam, niti glavna zvezda. lako je ranije video smisao Zivota u
porodici i porodaju, na prve naznake komplikacija poCeo je da menja stav.
Ova relativizacija mu je lako dolazila, kao i u svim drugim situacijama koje
su mu bile neprijatne, pokazujuci koliko je zapravo krhkost skrivao iza
grubosti i laganja samog sebe. U nekom narednom trenutku bio je ponovo
jak, negirajuci prethodnu slabost, kolebljivost, relativizaciju i sli¢no.

Ovde mi je vazno da razumemo kako nema prevaspitavanja sebe dokle
god sebe lazemo! Ne moZe u istoj recenici stajati ,rad na sebi” i ,laganje
sebe”, osim ako rad na sebi ne znaci prestanak laganja sebe. Zato je prvi
zadatak otkriti mehanizme laganja. Ovom temom se, izmedu ostalih, bavio i
Erih From, psihoanaliticar i filozof, po kojem se laZi prema sebi javljaju kada
osoba odbija da preuzme odgovornost za svoj Zivot i postane autenti¢no bice,
vodeno sopstvenim vrednostima. Psiholog Danijel Goleman je govorio o
emocionalnoj inteligenciji, i kako nedostatak svesti o svojim stvarnim
osecanjima moZe dovesti do toga da Zivimo u stanju lazi prema sebi. Laganje
sebe je proces koji mnogi prolaze nesvesno, a jedan od nacina da se izbegne
je pomocu svesnog suocavanja sa bolnim oseéanjima i introspektivnog
posmatranja sopstvenih motiva i postupaka, ¢ime se dolazi do autenti¢nije
verzije sebe. Laganje sebe, iako kratkoro¢no olakSava suocavanje sa Zivotom,
dugorocno vodi ka unutrasnjem nemiru i neskladu izmedu onoga $to jesmo
i onoga Sto Zelimo biti.

Ovde pozivam Citaoca da obrati paznju narec ,radimo”. To nije pasivna
rec. To je aktivni proces, zahteva trud, angazman i u¢e$ce. Sta znaci raditi na
sebi? To znaci ne samo priznavati greSke, ve¢ ih koristiti kao alatke za rast.
Tek kad nauc¢imo da se oslobodimo straha od greske, otvaramo prostor za
autenti¢no samousavrsavanje. Ho¢u da budem umetnik koji stvara sopstveni
zZivot uz Bozju pomoc¢.

Odgovor ,Slusam sve.” na pitanje ,,Koju muziku slusas?” zapravo znaci
da ne obraéa$ paznju ni na $ta posebno. Kao $to ,Ziv sam.” nije odgovor na
pitanje ,Kako si?”. UopStavanje predstavlja sigurnu luku u kojoj ,nista, a
nesSto” postaje vecinski sadrzaj. To ,niSta, a nesto” postalo je epicentar
danasnjice - stanovi su nam pecine u kojima fizioloSki postojimo (jedemo,
spavamo, obavljamo fiziologiju), a sadrzaj Cine monitori. To je drugi,
podjednako tezak aspekt laganja sebe, zahvaljujuc¢i kojem sebi otezam ili
potpuno onemoguéim uvid u kvalitetniji sadrzaj Zivota. Zbog potrebe
pripadanja, postajemo bliski sa sebi slicnima, pa nije ¢udo da u poznijim
godinama mogu funkcionisati samo pomo¢u grupe, nikako samostalno. Zivot
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¢e me vaspitavati ako sam sa sobom nesto ne uc¢inim i to nekada nije prijatno,
ali je korisno! Ako imam 20 godina i mislim da je Zivot ,dodi i posluZi se”,
bice bolno otreznjujuce sresti se sa onim Sto Zivot zapravo jeste.

Pre nekoliko godina imao sam klijentkinju koja je bila veoma besna na
Zivot. Zavrsila je fakultet, bila je borac, a ipak je radila posao od kojeg je
mogla da, kako se izrazila, prezivljava. Sa 30 godina, bez partnera koji je
ostavio, u stanu u kojem je zvuk dolazio samo iz zvucnika telefona i zidnog
sata, nije shvatala zaSto sebi ne moZe da priusti organsku hranu kada je
suradila sve kako treba”. I to se zaista nekada dogada! A kada se dogodi,
obavezno pogledaj u sopstvena ocekivanja, mozda ¢e$ videti uzrok. Mozda to
gledanje drugih, nerealna oc¢ekivanja i laganje sebe treba korigovati? Mozda
sebe treba da prevaspitas?

Male su Sanse da vidim kako nesto ne radim kako treba, jer da vidim,
to ne bih ni radio.

Veoma mi je vazno da naglasim znacaj ucenja ugledavanja i
vaspitavanja sebe u skladu sa realnosc¢u. Iz sukoba ,,ocekivanja” i moguénosti
nastaje kriza (promena, prekretnica) a iz krize stres (napetost). Jedan od
proizvoda napetosti ili stresa je iskustvo. Iskustvo je spoj dogadaja i emocije,
pa samim tim sticanje iskustva cesto je neprijatno, ali veoma korisno.
Sticanjem iskustava Siriée se i percepcija ili opazanje. A onda ¢u, od
podstadijuma rane zrelosti (21. godine do oko 30.) biti u prilici da uticem na
vlastitu promenu. Da vaspitavam sebe. Faza kognitivnog razvoja zavrSava se
sazrevanjem Ceonog mozdanog reznja i to se deSava najkasnije do 25. godine.
0Od tada imam pun kapacitet za vaspitavanje sebe. Da bih to mogao, moram
imati svest o tome i to ne bilo kakvu, nego zrelu svest za taj period Zivota.
Zrelost se manifestuje, izmedu ostalog, putem shvatanja neprijatnosti kao
sasvim normalnog, uobicajenog pratioca razvoja. Saznanje o ovome nece
uCiniti neprijatnost prijatnijom, ali ¢e znaciti prestanak otpora. Gradimo
zrelost koja je sposobna da odoli iluzijama i manipulacijama, linijama manjeg
otpora koje dolaze iz ida, infantilnog dela moje psihe, i koja ¢e znatno bolje
upravljati vremenom i energijom, osnovnim neobnovljivim resursima. Da
bih saznao $ta su iluzija i manipulacija, valja mi upoznati vlastiti infantilni
deo psihe, a to se deSava u sudaru spoljasnje i unutrasnje realnosti.

U svetlu marginalistickog pristupa, vaspitanje se pokazuje kao slozen,
ali suStinski vazan proces koji oblikuje na$ identitet iskustvima i
interakcijom. Svaka sitnica, svaka naizgled nevazna epizoda, ima potencijal
da izazove duboke promene u nasem zivotu. Kao $to teorija polja sugeriSe,
svaka osoba doZivljava stvarnost na jedinstven nacin, a to iskustvo se
neprestano menja sa svakim novim korakom na Zivotnom putu. Vaspitanje
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se stoga ne moZe shvatiti kao linearan proces; ono je dinami¢no i Cesto
nepredvidljivo, nalik potoku koji te¢e kroz vreme, stalno oblikujuéi i
preoblikujuci svoj tok.

Mali koraci, koje preduzimamo u terapiji i svakodnevnom Zivotu,
postaju klju¢ni alati za transformaciju. Na primer, jedna od klijentkinja je
sistematskim beleZenjem sitnica, kao i suofavanjem sa svojim strahovima,
otkrila nacine redefinisanja svog emocionalnog polja. Svaka mala pobeda,
svaki novi uvid, kumulativno je doprinelo njenoj sposobnosti da preuzme
kontrolu nad svojim Zivotom. Ovaj proces prevaspitavanja nije samo izvor
licne snage, ve¢ i prilika za ispunjenje osnovnih potreba za pripadanjem i
autentic¢noscu.

Dakle, pozivam vas da se usredsredite na sitnice koje oblikuju vas
zivot. Budite svesni svakog malog koraka i njegovog potencijala za izazivanje
velikih promena. Razvijanje percepcije i otvorenost prema sopstvenim
osecanjima, kao i razumevanje njihove vaznosti, klju¢ni su za li¢ni rast. I na
kraju, ne zaboravite - svaka sitnica ima svoje mesto u Sirem okviru vaSeg
postojanja, a uz svest i paznju prema njima, moZete oblikovati svoj put ka
istinskoj slobodi i ispunjenju.

4.6. Razvoj ideje kao preduslov

U filozofiji pojam ,ideje” ima raznolika tumacenja, a svaki pristup
otkriva novo razumevanje i vrednost ideja. Platon ih vidi kao savrSene,
nepromenljive forme koje postoje izvan fizickog sveta, u posebnom svetu
sideja” ili ,formi”. S druge strane, Dekart ideje smatra osnovom znanja,
duboko povezanima sa istinom i razumom, dok je za DZona Loka, ideja
proizvod iskustva i opaZanja, rezultat interakcije sa spoljaSnjim svetom.
(Smith, 2021) Ova tri pogleda otkrivaju raznolike dimenzije ideja: one mogu
biti idealne, nepromenljive forme, temelj znanja, ili reakcija na spoljne
podsticaje.

Svi ovi pogledi su dragoceni, jer otkrivaju celovitost ideje. Ideje zaista
imaju svoj savrSeni, mozda ¢ak i univerzalni oblik koji moze biti veza s nekim
sidealnim” svetom, ali se one takode razvijaju kroz prolazni svet cula i uvek
su u procesu transformacije. Dekart smatra da je ideja urodena, kao i Lokova
tvrdnja da one nastaju tokom unutrasnjih i spoljasnjih iskustava, ukazuju na
to daideje oblikuju nas razum, znanje i moral. Ovaj dinamicni proces pokrece
razvoj svesti i uma. A gde je um, tu je i razum.

Pojam razuma, slicno kao i kod ideja, jos uvek nije jednoznacno
definisan u nauci. Razlicite discipline daju svoje interpretacije: filozofija ga
sagledava kao osnovu logickog miSljenja, psihologija ga povezuje s
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inteligencijom i kognitivnim procesima, dok neurobiologija proucava
njegove fizicke mehanizme u mozgu. U psihologiji se pojam ,razum” preplice
sa inteligencijom” i ,kognitivnim procesima”, ali se razlikuje po naglasku na
logickom i racionalnom zakljucivanju. Izvor saznanja je zaista u racionalnom
umu, ne u ¢ulima. Neki psiholozi smatraju da se razum sastoji od svesnog,
logickog procesa donoSenja odluka, dok drugi, u okviru pristupa kao $to su
emocionalna inteligencija, naglaSavaju ulogu osetanja u racionalnim
procesima.

Klju¢ni trenutak dogada se na margini svesti, mestu gde sirove ideje
prelaze u oblike spremne za realizaciju. Svaka ideja se razvija na granici
svesti, i upravo tu nastaje svaka misao koja moZe oblikovati znanje,
umetnost, moral i druStvene odnose. Ovde se ideje radaju u svom sirovom
obliku, ¢esto su nejasne, haoti¢ne i neuredene, joS uvek neosposobljene za
realizaciju. Pre nego $to ideje postanu vredne realizacije, potrebno je da
produ kroz proces sazrevanja. S ovog prostora ideja se razumski obraduje,
istraZuje i analizira pre nego $to je prigrlimo ili odbacimo, i vaZno je dati joj
vremena da se oblikuje, jer smo skloni da formiramo stavove o stvarima koje
zapravo ne poznajemo. Kriticko ispitivanje ideje ne samo da doprinosi
njenom razvoju, ve¢ i jata sposobnosti uma, ¢ini nas spremnijima za
stvaranje dubljih, vrednijih ideja.

Da bi ideja pokazala svoj puni potencijal, mora pro¢i kroz temeljno
promisljanje i kritiku. Tek kada smo sigurni u njenu vrednost, ili barem S$to
sigurniji, moZemo je usmeriti prema realizaciji. Ovo obuhvata detaljnu
analizu i razmatranje potencijalnih primena i posledica, ¢ime ne samo da
omogucéavamo razvoj ideja s potencijalom, ve¢ i osiguravamo da one bez
prave vrednosti budu pravovremeno prepoznate i odbacene.

Jedan primer iz psihoterapijske prakse moze osvetliti ovaj proces.
Klijent (32) dosao je na terapiju s jasnom idejom da Zeli da nastavi isti nacin
zZivota, uz ocekivanje da njegovi simptomi jednostavno nestanu. Bio je iskren,
Sto se Cesto ne desava, mnogi dolaze s istim nesvesnim ocekivanjem, ali retko
to prepoznaju i priznaju. Nacin Zivota ovog klijenta obuhvatao je nezdrave
navike: prekomerno konzumiranje alkohola, povremeno drogiranje, losu
ishranu i nedostatak fizicke aktivnosti. Bio je pod stalnim stresom, ali nije
bio spreman da sagleda uzroke svojih problema. Ideja s kojom je dosao na
terapiju, bez jasnog razumevanja njene osnove i posledica, ilustracija je toga,
kako ideje Cesto moraju proci temeljnu procenu pre nego Sto se razrade ili
odbace.

Na prvom susretu, klijent je izjavio: ,Znam da moj Zivotni stil nije
idealan, ali jednostavno Zelim da se osetam bolje bez ikakvih velikih
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promena. Postoji li na¢in da simptomi nestanu, a da ne moram da menjam
svoj zivot?”

U ovom slucaju, klijentova ideja da niSta ne menja, ali da simptomi
nestanu, morala je prodi kroz proces kritickog ispitivanja. Tokom terapijskih
sesija, paZnja je usmerena na analiziranje potencijalnih posledica njegove
ideje, Sto je ukljucivalo postavljanje pitanja: Sta bi se dogodilo ukoliko
nastavi da Zivi na isti na¢in? kakve su moguce dugorocne posledice takvog
nacina zivota? Klijent je takode bio podstaknut da preispita osnovnu
vrednost svoje ideje: da li zaista veruje da moZe postiéi zdravlje bez promena
u svom zivotu? Kriticko preispitivanje ideje postaje proces tokom kojeg ne
razvijamo samo samu ideju, ve¢ i sopstvene mentalne sposobnosti, ovaj
postupak je temelj svakog kontinuiranog razvoja.

Ovim procesom klijent je uvideo da njegova pocetna ideja, iako zvucno
jednostavna i privlacna, zapravo nema vrednost i ne vodi ga ka pravom
reSenju. Daljim promisSljanjem klijent je doSao do zaklju¢ka da je nuzno
promeniti odredene aspekte svog nacina zivota, kako bi postigao mir i
dugorocno zdravlje, Sto je bio kljuc¢an trenutak u njegovom terapijskom
napretku.

Ovaj primer osvetljava vaZnost kritickog ispitivanja ideja i
promis$ljanja njihovih posledica, kao i Cinjenicu da ideje koje nemaju
vrednost, mogu biti odbacene svesnim procesom preispitivanja.

VaZnost ovog procesa lezi u ¢injenici da osnaZuje na§ um da bude
spreman za sloZenije izazove, a ne samo da bude alat za prepoznavanje,
stvaranje, analizu, odabir i realizaciju prihvatljivih ideja. Uz ovakvu praksu,
ideje koje imaju smisao i tezinu postaju vodi¢ za na$ intelektualni i
emocionalni razvoj, dok one neodrzive bivaju prepoznate i eliminisane, ¢cime
Stitimo svoj mentalni prostor i energiju.

Zrelost svesti igra presudnu ulogu u uspeSnom prelasku ideje iz sirove
forme u realizaciju. Svesno pristupanje idejama podrazumeva ne samo
kriticko promisljanje, ve¢ i sposobnost selektivnog odluc¢ivanja o tome koje
ideje zasluzuju dalju paznju i rad. Taj put Cesto nije jednostavan i moZze biti
ometen razli¢itim unutrasnjim i spoljasnjim preprekama. Nedostatak jasnog
fokusa, uticaji iz okoline ili ¢ak unutra$nje sumnje, mogu usporiti ili
zaustaviti proces razvoja ideje.

Ovim procesom sazrevanja ideje se filtriraju i transformisu, prelazeci
iz potencijalno haoti¢nog u jasno definisano stanje, spremne za realizaciju.
Samo na taj na¢in mogu postati vredan deo licnog ili drustvenog stvaralastva,
doprinoseci napretku i razvoju.
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Tokom Zivota osveScuju se razli¢ite ideje, a prvi zadatak svesti je
njihovo uocavanje. Nakon toga sledi proces ,raspakivanja”, selekcije i,
konacno, razvoja i realizacije tih ideja. Kao i sve drugo i ideje se razvijaju na
putu do realizacije. U prethodnim delovima teksta sam na razliCite nacine
pisao o razvoju ideja. Sada bih teziSte stavio na razvoj ideja pomocu
marginalistickog psihoterapijskog principa.

Ideja i marginalisticki psihoterapijski princip

Obracanje paZnje na ideju, srediSte je marginalistickog
psihoterapijskog principa. Tim idejama i promi$ljanjem, postizemo dubok
razvoj uma, svesti i razuma, jer svaki od tih aspekata ima klju¢nu ulogu u
naSem li¢nom rastu:

1. Ideje su kao seme razvoja. One pokrecu misaoni proces donoseéi nove
moguc¢nosti i pravce razmisljanja. Kada se otvorimo za ideje, dopustamo sebi
da ucimo, istrazujemo i obogacujemo um, Sto direktno podstice rast
intelektualnih sposobnosti.

2. Promisljanje predstavlja proces u kojem ideje dublje analiziramo i
povezujemo ih sa znanjem, iskustvom i vrednostima. PromiSljanjem
razvijamo razum, sposobnost logickog i analitickog miSljenja, jer ono
omogucava da razlozimo ideje i razumemo njihove implikacije.

3. Razum, kao deo uma i svesti, koristi se u promisljanju ideja za
organizovanje i analiziranje informacija. Redovnim promiSljanjem ideja,
razum postaje sve rafiniraniji, razvijaju¢i sposobnost da efikasno resava
probleme, donosi mudre odluke i formira jasnije stavove.

4. Svest je Siri okvir unutar kojeg se odvijaju svi misaoni procesi. Dok
promisljamo ideje, postajemo svesniji sebe, svojih misli i ose¢anja, ¢ime se
svest produbljuje i obogacuje. Razvoj svesti omoguc¢ava nam da sagledamo
Siru sliku svojih misli i ose¢anja, povezujuéi ih s celokupnim iskustvom i
vrednostima koje nosimo.

5. Umje Siri koncept koji obuhvata sve mentalne procese, svesne i nesvesne,
logicke i intuitivne, emocionalne i racionalne. Um ukljucuje i mastu, intuiciju,
kreativnost, emocionalnu inteligenciju, kao i sposobnost za apstraktno
miSljenje i zaklju¢ivanje. U psihologiji se pojam uma koristi za opisivanje
ukupnog funkcionisanja svesti i nesvesnog, ukljucujuéi i aspekte koji nisu
nuzno logi¢ni ili racionalni.

Dakle, uz ideje i promi$ljanje rastemo na viSe nivoa, razvijamo um
pomocu ucenja, prosirujemo svest tokom povecane svesnosti o sebi i svetu,
dok razumom osnazujemo logicko misljenje i analiticCke sposobnosti.
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Kumulativno, ovaj proces €ini temelj naseg intelektualnog i licnog razvoja.
Upravo ovaj proces srediSte je marginalistickog psihoterapijskog principa.

Ideje su konkretne, formirane osnovne misli, koje imaju potencijal za
razvoj u sloZenije koncepte, teorije ili planove i ¢esto odreduju pravac ili
smisao. Misli su, za razliku od ideja, Siri pojam koji obuhvata sve mentalne
sadrZaje, od prolaznih opaZanja do refleksija i asocijacija, bez obavezne
strukture ili cilja. Nekada se na psihoterapiji dogodi da klijenti ne odrze
paznju na znacaju osluskivanja ideja i organizaciji misli. Mogu se naci klijenti
koji na sve ovo samo odmahnu rukom, ili prokomentariSu s potpunim
nerazumevanjem: ,Ma hajde boga ti..”, vradaju¢i se u svakodnevne
probleme. Tada zajedno s klijentom li¢cim na osobu koja kopa po smecu
svakodnevice. Vazno je raditi na razvijanju svesti o tome da ideje i misli nisu
samo prolazni impulsi, ve¢ osnova Zivota.

Klijentkinja (28) nije imala gotovo nikakav sadrzaj zivota, bez
prijatelja, aktivnosti, bila je potpuno izolovana. Tiha i spora, ali s ocigledno
velikom unutrasnjom dinamikom za uocavanje gresaka, dobila je zadatak da
napiSe moguénosti za popunjavanje sadrZaja Zivota. Prvo je nekoliko minuta
traZila objasnjenje $ta su to moguénosti, a zatim je na svaki nacin opstruisala
zapocinjanje misaonog procesa koji bi je vodio do opcija. Njene misli,
opsesivne i sputavajuce, sprecavale su je da preduzme bilo Sta novo,
ukljucujuci i pisanje necega Sto nije deo njenog svakodnevnog iskustva.
Nikada nisam sreo osobu s ve¢om prazninom, u dubljoj distimiji.

Distimija (ili uporna depresivha smetnja) opisuje stanje niskog
raspoloZenja koje traje najmanje dve godine, a kod nje je trajalo od ranog
detinjstva. Simptomi distimije ukljuc¢uju nisko samopouzdanje, pesimizam i
osecaj beznadeZnosti. Ove osobine podsec¢aju na ono Sto je nekada bilo
opisano kao depresivna licnost, ali se danas distimija dijagnostikuje kao
poremecaj raspolozenja, a ne poremecaj licnosti.

Bio sam uporan u molbi da sastavi spisak mogu¢ih aktivnosti koje bi
popunile njen Zivot, Sto je na kraju i uradila. Drugi korak bio je izbor
aktivnosti koje bi Zelela da uvede u svakodnevicu. U narednim seansama
radili smo na primeni onoga Sto je odabrala. U ovakvim sluc¢ajevima promena
mora biti postepena, zasnovana na korisnosti i malim koracima. Njene misli
su i dalje bile uglavnom fokusirane na limite i negativnosti, izrazene u bilo
kom aspektu njenog Zivota.

Mnogi su culi izreku: ,,Kakve su ti misli, takav ti je zivot”, koju je izrekao
starac Tadej Vitovnicki. Ova izreka osvetljava sustinsku povezanost izmedu
misli i stvarnog iskustva. Nase misli oblikuju nac¢in na koji posmatramo svet,
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odreduju percepciju situacija i, kona¢no, uti¢u na nase izbore i ponasanje.
Ako su misli nejasne, impulsivne, ili prepustene povrsnosti i skepticizmu,
takav ¢e biti i Zivot - ispunjen haosom, nezadovoljstvom i stalnim
frustracijama.

Zato je izuzetno vazno ne samo prepoznati misli koje nam dolaze, ve¢
ih i kriti¢ki preispitati. Umesto da ih automatski prihvatamo ili odbacujemo,
treba da nauc¢imo kako da ih analiziramo i razumemo njihove posledice na
nase emocionalno stanje i Zivotne izbore. Na primer, misao poput ,Ja to ne
mogu” Cesto prolazi neosveS¢eno, ali moZe ozbiljno uticati na naSe
samopouzdanje i motivaciju. Kritickim preispitivanjem ove misli, moZemo
otkriti da ona nije zasnovana na ¢injenicama, ve¢ na strahu, i tako je zameniti
sa ,,Mogu da pokusSam i vidim koliko ¢u uspeti.”

Ljudi koji nisu u saveznistvu sa samim sobom, prvo moraju pomocu
misaonog procesa nauciti kako da to postanu. To je polazna tacka svega Sto
dolazi kasnije. Ako je na$ misaoni proces blokiran strahom od neuspeha,
kazne ili greske, ili ako smo lenji i viSe se bavimo tudim mislima nego svojim,
razvoj nece biti mogu¢. Tada ¢emo biti usmereni na ,dovoljno dobre” rutine,
iako bi Zivot mogao biti daleko slobodniji i ispunjeniji.

Na primer, ako se naSe misli Cesto zadrzavaju na tome $ta drugi misle
0 nama, to nas moze spreciti da se fokusiramo na sopstvene ciljeve. Zbog toga
je vazno biti ,,u svojoj glavi”, razvijati svoje ideje, praviti sopstvene planove,
i dopustati sebi da greSimo.

Uciti kako misliti je klju¢no, ali nas niko tome ne uci. Zato hajde da sami
sebe nauc¢imo! Po¢nimo s malim korakom, svaki dan zapis$i jednu misao koju
Zeli§ da analiziras. Razmisli o njenim posledicama: kako utiCe na tvoje
raspolozenje, na tvoje odluke? Ako otkrije$ da te ta misao sputava, pokusaj
da je zameni$ pozitivnijom i podrzavaju¢om verzijom. Na taj na¢in mozemo
postepeno nauciti da budemo saveznici sebi i otklju¢amo potencijal za vedi,
ispunjeniji zivot.

Kad takav proces izostane, kad neko s lako¢om odbaci misao, a zatim i
razmisSljanje, ne Cini to samo prema idejama koje ne razume, ve¢ prema
samom sebi. Time postavlja temelje za Zivot prepun propusta i promasenih
mogucnosti.

Moja li¢na i profesionalna Zelja je da svaki klijent razvije sopstvenu
ideju o metodologiji rada na sebi, da postane sopstveni psihoterapeut. Pojam
»,metoda” doslovno znaci ,put prema necemu”, pa klijent zapravo osvesc¢ujuci
ideju o potrebi bavljenja sobom, osmisljava put kojim ¢e to uciniti. Idejalicne
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metodologije nije nova, ali je i dalje retkost sresti osobu koja je zaista
primenjuje.

Prema tome, ¢itanje ovog teksta ne garantuje da ¢eS odmah pokusSati da
razvije$ svoju metodologiju. Razlog je jednostavan: ako nesto ne moramo da
radimo, a Cesto ¢ak i kada moramo, skloni smo da to odloZimo ili potpuno
izbegnemo, onda i ne¢emo. Niko ne moZe nekoga naterati na ,rad na sebi”, pa
ni bolest, ali oni koji to Zele susretace se ovde s idejama koje mogu pomo¢i u
tom procesu.

4.7. Predlog metodologije marginalistickog psihoterapijskog principa

Marginalisticki psihoterapijski princip temelji se na prepoznavanju i
obradi ideja, Cime se stvara uslov za promenu stavova, stereotipa, uverenja.
Ove suptilne ideje, koje Cesto pruZaju klju¢ne uvide u li¢ni razvoj, mogu biti
ometane razli¢itim unutrasnjim i spoljasnjim faktorima. Udubljivanje u ovaj
deo psihe, Cesto je zanemareno zbog ovih prepreka, Sto moZe rezultirati
stagnacijom, svakodnevnim rutinskim Zivotom i stanjem preZivljavanja
umesto autenti¢nog Zivljenja. Umesto da ¢ovek redefiniSe svoje prioritete i
prepoznaje prilike za rast, neki prolaze kroz Zivot u obrascima ponavljanja,
dok drugi tragaju za brzim, hedonistickim ispunjenjem trenutnih Zelja. Ovaj
pristup Cesto blokira dublje uvide i moguénosti za stvarne, dugorocne
promene koje su na raspolaganju, ali ostaju neiskoriS¢ene. Opstrukcija
suptilnih ideja moze dovesti do ometanja ili izostanka rezultata
psihoterapije, o ¢emu ¢e viSe biti rec¢i u Praktikumu (8.2. ZaSto nekada
psihoterapija ne uspe?).

4.7.1.Razlozi za opstrukciju suptilnih ideja

Suptilne ideje Cesto dolaze iz najdubljih delova nase svesti, sa margina
svakodnevnog iskustva, i nose sa sobom potencijal za transformaciju i
unutrasnji rast. Medutim, proces prepoznavanja i razmatranja ovih ideja
moZe biti oteZan ili cak onemogucen zbog razlicitih unutrasnjih i spoljasnjih
faktora. Iako su te ideje klju¢ne za li¢ni razvoj, one Cesto bivaju potisnute ili
zanemarene, jer zahtevaju promenu u naSim ustaljenim obrascima
ponasanja i razmisljanja.

Zamislimo situaciju kada tiho sedi$ posle dugog dana, i iznenada ti na
pamet padne misao o starom hobiju koji si voleo kao dete, recimo crtanje. To
je suptilna ideja koja dolazi sa margine svesti, neSto Sto nisi razmatrao
godinama, jer si se fokusirao na svakodnevne obaveze i rutinu. Medutim, ¢im
se ova misao pojavi, brzo je potiskujes, govore(i sebi da ,nemas vremena” ili
da ,nisi dovoljno dobar u tome”.
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Ovo je primer unutrasnje opstrukcije: tvoj um automatski reaguje
kako bi te vratio u sigurnost poznatih obrazaca, izbegavajuéi potencijalni
neuspeh ili nelagodnost zbog ponovnog pocetka necega. Ali upravo takve
suptilne ideje, poput Zelje da ponovo crtas, nose potencijal za transformaciju.
Ako bi osvestio te prepreke i dao sebi Sansu da makar malo eksperimentises,
mogao bi pronadi novi izvor radosti ili inspiracije, Sto bi znacajno doprinelo
tvom unutra$njem rastu i osecaju ispunjenosti.

Dakle, prepoznavanje i razmatranje ovih suptilnih ideja zahteva
svesnost, kao i hrabrost da se izade iz zone komfora. Tek kada oslobodimo
prostor za takve misli, moZemo istraziti njihove potencijale i otkriti neSto
novo o sebi. Razumevanje ovih opstrukcija klju¢no je za razvijanje svesti o
suptilnim idejama i njihovom potencijalu za promenu. Samo osveS$¢ivanjem
tih prepreka mozemo poceti da oslobadamo prostor za suptilne misli i
unutrasnje uvide koji vode ka licnom rastu i dubljoj samospoznaji.

4.7.1.1. Unutrasnji ili nesvesni faktori:
Naves$cu nekoliko faktora koje sam u psihoterapiji najceS¢e sretao. To
su strah od promene, samosabotaza, racionalizacija, nerazvijenost
razmiSljanja, i intenzivne emocije.

- Cesto se suptilne ideje potiskuju zbog straha da ¢ée promeniti poznate
obrasce ponasanja. Promena zahteva suocavanje sa nepoznatim, a to
moZe izazvati anksioznost ili nesigurnost.

- Pojedinci mogu svesno ili nesvesno sabotirati napredak, jer oseéaju da
nisu dovoljno vredni uspeha, prijatnosti ili sre¢e. Ovaj obrazac moze
proizaci iz dubokih osecaja krivice, stida ili niskog samopouzdanja.

- Um ima tendenciju da umanjuje vazZnost suptilnih ideja time Sto ih
objasnjava kao nevazne, neprimenljive ili iracionalne, ¢ime sprecava
njihovo daljnje razmatranje.

- Ljudi koji nisu navikli na samorefleksiju ¢esto nemaju kapacitet da
prepoznaju suptilne signale koji dolaze sa margine svesti, jer im nedostaje
prostor za unutrasnje istrazivanje.

- Intenzivna emocionalna stanja, kao $to su stres, bes ili tuga, mogu ometati
proces prepoznavanja suptilnih ideja, jer emocije preplavljuju svest i ne
ostavljaju mesta za dublje promisljanje.

4.7.1.2. Spoljasnji faktori:
Spoljasnji faktori takode uticu na opstrukciju suptilnih ideja. Pre svih
to su: preopterecenost informacijama, socijalni pritisak, materijalizam i
konzumerizam, i zavisnost od trenutnog zadovoljstva.
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- U modernom svetu ljudi su stalno izloZeni velikom broju informacija, $to
smanjuje sposobnost da se paznja usmeri ka suptilnim, unutras$njim
signalima. Pojedinci su pod stalnim pritiskom da reaguju na spoljne
sadrZaje, Sto otezava osluskivanje unutrasnjih misli. Osobe koje stalno
prate tude misli, ne mogu pratiti svoje.

- Norme i oCekivanja druStva mogu potisnuti unutrasnje ideje. Osobe se
Cesto uskladuju s okolinom i njeno misljenje smatraju prioritetom,
zanemarujuci vlastite unutrasnje upute.

- U drustvima koja vrednuju materijalni uspeh, ljudi su skloniji traziti
zadovoljstvo pomocu spoljasnjih stvari, umesto unutrasnjim promenama
i razvojem.

- Savremeni tempo Zivota i potraga za instant zadovoljstvima, poput
tehnologije i drustvenih mreZa, stvara stalno ometanje i odvraca paznju
od suptilnih ideja koje traZe dublju paZnju i vreme za razmatranje.

4.7.2.Primeri iz prakse

Klijent s nesposobnos¢u za introspekciju: Klijentkinja (38) dolazi na
terapiju, jer oseca da se stalno suocava s istim problemima u vezama. Kada
joj se postavljaju pitanja o njenim osecanjima ili uverenjima, ona stalno
odvraca paZnju na spoljne faktore, krivi druge ljude ili okolnosti za svoju
situaciju. Kada se razgovara o njenim suptilnim mislima, ona ih ignorise,
nazivajué¢i ih ,glupostima” koje nisu vredne paZnje. Tek vodenom
imaginacijom pocinje shvatati da ignorisSe vlastite osecaje bespomoc¢nosti i
niskog samopouzdanja, Sto je klju¢ni deo njenog problema.

Klijent sa strahom od promene: Muskarac (36) dolazi na terapiju sa
Zeljom da ,nestanu” njegovi simptomi (anksioznost, nesanica), ali ne Zeli da
menja nacin zivota. Navodi da ima prilicno nezdrav stil Zivota (neadekvatna
ishrana, manjak fizicke aktivnosti, visoki stres). lako ose¢a kako nesto nije u
redu, on ignoriSe suptilne signale koje mu telo 3alje, insistiraju¢i na tome da
terapija treba da mu pomogne da sve ostane isto, ali bez simptoma. Tokom
terapije dolazi do uvida da njegovo odbijanje promene zapravo predstavlja
otpor prema suocavanju sa dubljim, nereSenim emocionalnim konfliktima iz
proslosti.

Klijentkinja preplavljena spoljnim pritiscima: Zena (32) dolazi na
terapiju, jer oseca stalni pritisak da bude savrSena - od posla, porodice, do
licnih projekata. Na terapiji se ispostavlja da uopSte ne prepoznaje svoje
unutrasnje Zelje i potrebe, jer je toliko fokusirana na to Sto okolina oCekuje
od nje. Ignorisala je suptilne signale umora i ose¢aj besmisla, dok nije doslo
do sagorevanja (burnout).
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Prethodni deo teksta nam je ukazao na znaaj marginalistickog
psihoterapijskog principa, posebno na to kako suptilne ideje mogu doprineti
licnom razvoju, ukoliko se prepoznaju i obrade na odgovarajuéi nacin.
Medutim, Cesto, upravo unutras$nji i spoljasnji faktori, poput lenjosti,
komforne zone ili samodovoljnosti, blokiraju taj proces. Da bi napredovali
neophodno je da prestanemo da zZivimo u stanju preZivljavanja i
svakodnevne rutine, te da osluSkujemo one ideje koje dolaze sa margine
svesti.

Sledec¢i korak u ovoj analizi odnosi se na samu prirodu ideje i njen
znacaj za psihoterapiju i li¢ni razvoj. Ideja, kako nas uce filozofi poput
Platona, Dekarta i Loka, moZe biti rezultat intuitivnog uvida ili svesnog
promiSljanja, a predstavlja seme misli koje moZe doneti nove uvide i
promene u Zivotu. Medutim, pre nego $to se ta ideja moze razviti, vazno je
suociti se sa unutrasnjim preprekama poput lenjosti i straha od izlaska iz
komforne zone, kao i spoljasnjim pritiscima koji nas sputavaju.

Ovo vodi do kljucne tacke: prvi pokazatelj zrelosti svesti ogleda se u
sposobnosti da prepoznamo ove prepreke i radimo na njihovom
prevazilaZenju. Bez tog koraka, ostajemo zaglavljeni u za¢aranom krugu
pasivnosti i stagnacije, i pored prisustva ideja koje bi mogle promeniti nas
Zivot.

Naredni deo ¢e istraZziti kako ove ideje nastaju, kako sazrevaju u okviru
svesti, i kako ih moZemo prepoznati i iskoristiti kao pokretace promena.

4.7.3. Ideja i mentalni otpor u marginalistickoj metodologiji

Dakle, kao Sto u ranijem tekstu rekoh pominjuéi Platona, Dekarta i
Loka, postoji miSljenje da je ideja idealna, ideja koja je u kona¢nom obliku, a
moze i nastati kao mentalna reprezentacija iz kombinacije iskustava,
opazanja i razmisljanja. MoZe biti ugledana sazrevanjem svesti, ali i biti
proizvod spontane intuicije ili rezultat svesnog promisljanja o nekom
problemu ili temi. U osnovi, ideje predstavljaju seme misli i razmi$ljanja koji
mogu doneti nove uvide, pokrenuti promene, voditi ka akciji. Tokom
vremena, svest ima priliku da sazri $to ¢e se manifestovati, izmedu ostalog,
nacinom primecivanja i obradom ideje.

Medutim, prvi pokazatelj zrelosti svesti manifestovace se kroz odnos
prema samom sebi, naroc¢ito prema jednoj od pet pomenutih osobina -
lenjosti. ,Lenjost prema sebi”, zajedno s komfornom zonom, Ccesto
predstavlja prvu prepreku za dalji razvoj, boljitak, unapredenje. Ovo bih
ilustrovao primerom klijenta (46) koji je vodio uspeSan posao, ali je sve
ostalo zanemario: fizicko zdravlje, brak i opste blagostanje. Govorio mi je o
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poslovnim idejama koje su mu padale na pamet. Bile su to zaista sjajne i
realisti¢ne ideje zahvaljujuci kojima, ako bi zaZivele, bi imao viSe vremena za
sebe i sve drugo S$to je zapostavljao. Ipak nijednu nije ostvario. ,Mrzi me, ne
mogu da pocinjem ispocetka”, rekao je iako je i dalje bio u prili¢no
zapuStenom opStem stanju. ,Lenjost za sebe”, uz nemoguc¢nost izlaska iz
komforne zone, moZe zaustaviti razvoj ideja i napredak, i pored postojanja
realisti¢nih i lako izvodljivih ideja.

Pored lenjosti, samodovoljnost i samoljublje predstavljaju cestu
prepreku radu na sebi. Kjerkegor bi rekao da: ,Samoljublje viSe nego sve
drugo prikriva svoju patnju”. Ove osobine se javljaju kada osoba veruje da je
vel postigla sve Sto je potrebno, ¢ak i kada simptomi problema ukazuju na
suprotno. Klijent (56) uspeSan u svom poslu, ¢esto je davao ideje drugima,
ali je zanemarivao sopstveno zdravlje. Kafi¢, kafa, cigareta, periodi¢ni odlasci
na koSarkasku utakmicu, od toga se sastojao njegov zivot. To mu je bilo
dovoljno, mada je jasno da nije ni sadrzajno, a ni zdravo. Kakve ideje je
dobijao, tako mu se deSavao Zivot. Ako se pomirim s nekim stanjem, ako mi
je dovoljno ili sam sebi rekao da mi je dovoljno, tada ne¢u obracati paznju na
nove ili modifikovane ideje. Njegov primer mi kaZe da materijalno bogatstvo
nema nikakve veze s bogatstvom ideja, bez kojih nema ni ispitivanja novih
kreativnih iskustava. Novac ne zivi zivot, on ga samo podrzava. Svest je ta
koja bira, a izbor zahteva svesnu paZnju i usmeravanje. Oni koji nemaju
moguc¢nosti, obi¢no imaju viSe kreativnih prilika, ideja, novina. Kada moZes,
obi¢no kao da nemas potrebu.

4.7.4.ldeja u kontekstu rata

Rat u BiH poceo je u prvoj polovini 1992. godine. Od 2. maja Sarajevo
je bilo blokirano, nije se moglo uéi ni iza¢i. U prvih deset dana juna, nakon
prvog duZeg nestanka struje, frizideri i zamrzivaci su postali beskorisni. Prvi
susret sa gladu poceo se deSavati ve¢ od 15. jula. Nasao sam list papira na
kojem su bila zalepljena semena povrtnih biljaka, medu njima i kupusa,
paradajza, kelja i tome sli¢no. Cudo je kako sam ga uopste sa¢uvao, kamoli
poneo prilikom preseljenja kod Sanje, moje tadasnje devojke, s obzirom na
to da mi je trebao pre viSe od dve godine.

Pala mi je na pamet ideja da u kantama donesem zemlju na prostranu
terasu, na koju je stan izlazio. Nije bilo lako nositi zemlju na Sesti sprat, ali
sam nakupio dovoljno da bih ve¢ posle nekoliko dana imao prvu balkonsku
bastu u Sarajevu - 13 biljaka kupusa i jedan paradajz. Toliko je uspelo da
proklija. Kasnije sam S$iSao liS¢e kupusa, koji nije porastao veci od pesnice,
kuvajuci ga, a to ,jelo” vise je licilo na ¢aj od kupusa, nego na corbu. Barem je
voda bila drugog ukusa. I to kuvanje bilo je kreativno osmisljeno. Jedno
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vreme u apoteci je bilo moguce kupiti alkohol, a u stanu je bio gorionik.
Slabom plavom plamenu trebalo je dosta vremena da ugreje vodu, ali je
radilo.

Kasnije sam od bacene kutije za keks, koji je deljen u humanitarnoj
pomoci, napravio pe¢, a cunkove od konzervi pastete. Od 32 cigle napravio
sam zidanu peé, povezujuci i oblepljujuci je blatom. U maloj pe¢i gorelo je
granje koje su obarale granate u Velikom parku, gde je moja tadaSnja devojka
Sanja, koja je bila moje o¢i i usi u svetu van stana i kojoj dugujem beskrajnu
zahvalnost za Zivot, sakupljala dok je Setala psa. Tek on je osetio sarajevsku
glad. U velikoj peci goreo je plin, kad ga je bilo u sistemu, do kojeg smo dosli
tako Sto smo se na centralnu cev povezali obi¢nim bastenskim crevom. Jo$
jedna ideja koja bi u svakoj drugoj situaciji bila opasna, a ne infantilna.

Kada je spaljena Glavna posta 2. maja 1992. godine, zamolio sam Sanju
da pokupi $to vise kablova. Cis¢enjem zgarista telefonske plavo-bele Zice,
izbacivane su sa pepelom i drugim otpadom van onoga $to je od poste ostalo.
Moj prijatelj Zlatan, doneo mi je kotur pcelinjeg voska, uspomenu na
pokojnog deda Franju, da bih pravio svece. Ideju o sve¢ama nije bilo tesko
dobiti ve¢ prvim nestankom struje. Palo mi je na pamet da bi valjkasta kutija
od Sumecih vitamina bila odlican kalup. Malo sam eksperimentisao sa
fitiljima, ali se na kraju pokazao najboljim, kanap od kudelje. Tim voskom
sam izolovao plavo-bele telefonske kablove, povezujuéi ih u jedan duzine
oko 100 metara.

Zahvaljujucéi tom kablu ,zakacili” smo se na izvor koji je struju dobijao
iz zatvora, odnosno Staba komandanta Armije BiH, Sefera Halilovic¢a. U tome
nam je pomogao gospodin Frankovi¢ koji je tamo radio, i mi smo imali 100
vati struje, dovoljno za sijalicu i nekada TV. Ideja do ideje! Bilo ih je jo$
mnogo, narocito kada je priprema hrane u pitanju. Iskustvo me uci da je
vaZznije od mogucnosti ugledavanje ideja na margini svesti. Ako se to ne
vezba, bi¢e teze kada zatreba. Kada zatreba mozda ponovo budes$ lenjog
mozga ili se ponasas samodovoljno, a to ne bi bilo dobro. Zato vezbaj.

4.7.5.Metodologija marginalistickog psihoterapijskog principa

Cilj marginalistickog psihoterapijskog principa nije samo da osoba
upozna sebe, ve¢ da se stalno iznova upoznaje. Kljuc¢na razlika ovog pristupa
u odnosu na druge, koji se oslanjaju na teorijska znanja, lezi u fokusu na
ideje: prepoznavanje novih ideja podrazumeva osluSkivanje i istrazivanje,
dok teorijska znanja podrazumevaju primenu ve¢ poznatog. Na primer, dok
Seta parkom, osoba moZze primetiti zanimljiv detalj, kako deca bezbrizno trce
po travi, i prepoznati Zelju da uvede viSe opustenih trenutaka u svoj Zivot.
Ova razlika izmedu spoznatog i nove spoznje, zahvljuju¢i novoj ideji, stvara
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dinamican proces kontinuirane izgradnje li¢nosti i promene uslovljene
kapacitetom za razvoj. Promene i ideje su medusobno povezane i neodvojive.
Bez novih ideja, Zivot moZe postati rutinski, a u mnogim slucajevima i
beZivotan.

Nakon prepoznavanja klju¢na je selekcija ideja. Na primer, osoba moZe
prepoznati viSe mogucih ideja za rekreaciju, ples, planinarenje, kuvanje, ali
odlucuje da se fokusira na kuvanje, jer joj donosi najveci ose¢aj mira. Zatim
sledi mobilizacija energije, naj¢eS¢e zasnovana na ranijim iskustvima, koja
nadalje omogucava prelazak u fazu realizacije. U geStalt psihoterapiji, ovo je
prikazano ,ciklusom kontakta” ili ,ciklusom iskustva”, $to sam pomenuo u
delu 2.2.1. ,Razvojne ideje po stadijumima”.

Postupnost je jos jedna bitna stavka metodologije marginalistickog
psihoterapijskog principa. Pokusaj da se sve uradi odmah (,sada, sve,
odmah”) vodi ka nemiru i nezadovoljstvu. Postupnost podrazumeva ,male
korake” koji su od sustinskog znacaja za uspeh u psihoterapijskom radu. Na
primer, osoba koja Zeli da razvije bolju fizicku kondiciju odlucuje da pocne
sa kratkim Setnjama, od 15 minuta dnevno, umesto da odmah pokusa sa
napornim treninzima, Sto vodi postepenom i odrzivom napretku.

Izmedu mobilizacije energije i realizacije nalazi se kljuc¢ni korak,
informisanje. Bez adekvatnih informacija ne moZemo razvijati ideje i sadrzaje,
koji obogacuju Zivot. Na primer, mnogi ljudi u Kraljevu veruju da se u gradu ne
deSava niSta znacajno, dok zapravo postoji mnogo besplatnih, viSednevnih
festivala i aktivnosti, koje prolaze neprimeceno.

Ako nemamo jasnu ideju o tome kako obogatiti Zivot, vazno je posvetiti
vreme informisanju o lokalnim dogadanjima. Ovaj korak je sastavni deo
procesa promene, samim tim i metodologije marginalistickog principa.

Takode, neki od mojih klijenata koji su se plasili putovanja, ukljucujuci
i odmore, Cesto su se javljali, nedeljama unapred, kako bi se suocili s tim
problemima. U mnogim slu¢ajevima, pored informisanja, promena opazanja
je bila od presudne vaznosti. Umesto da se fokusiraju samo na trenutak
dolaska na destinaciju, mogli bi da prepoznaju da to ukljucuje i uzivanje u
procesu pakovanja, kao i samo putovanje. Ovo znaci da putovanje ne treba
posmatrati samo kao ,odlazak od tac¢ke A do tacke B”, ve¢ kao priliku da se
uziva u viSe B tacaka na putu, gde svaka predstavlja priliku za pauzu i
opustanje.

Informisanje o destinacijama takode moze dodatno obogatiti iskustvo
putovanja. Da bismo dosli do ovih uvida, potrebno je proSiriti opaZanja i
otvoriti se za nove ideje.
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U nastavku teksta bi¢e dosta reci o opazanju i informisanju, zbog Cega
Cu Citaocu ponuditi primere, ne sugestije, na¢ina rada na sebi.

Jedna od stavki metodologije marginalistickog psihoterapijskog
principa, koju predlazem, odnosi se na pracenje razvoja pisanjem.

Pisanje i sistemati¢nost u psihoterapijskom radu su neophodni alati za
razradu bilo koje ideje, pa i marginalistickog principa. Bez zapisivanja tesko je
pratiti napredak i sistematicno raditi na promenama Koje su potrebne za razvoj.
Pisanje ima i sekundarni znacaj, a to je podsetnik na prethodne sadrzaje.

Ideje su osnova svake promene i napretka, a njihovo prepoznavanje,
selekcija i realizacija, klju¢ni su za ispunjen i kreativan zivot. Ukoliko ne
obracamo paznju na ovaj proces, Zivot se lako moze pretvoriti u besmislen
ciklus ponavljanja rutina i stagnacije.

Da sazmem: Metodologija marginalistickog psihoterapijskog principa,
oslanja se na nekoliko klju¢nih stavki koje su od sustinske vaznosti za li¢ni
razvoj i mentalno zdravlje:

1. Opazanjeisvesnost - prepoznavanje trenutnog stanja i usmeravanje
paznje na suptilne ideje i emocije koje dolaze iz margine svesti.

2. Informisanje - aktivan proces prikupljanja informacija koji
omogucava razumevanje i ucenje o okruzenju, kao i prepoznavanje
moguénosti za obogacivanje Zivota.

3. Selekcija ideja — odabir relevantnih i inspirativnih ideja koje mogu
pokrenuti promene i napredak.

4. Mobilizacija energije - aktiviranje unutras$njih resursa na osnovu
prethodnih iskustava, kako bi se ideje pretvorile u akciju.

5. Postupnost - primena ,malih koraka” kao nacina za postizanje
ciljeva, ¢ime se smanjuje osecaj preoptereéenosti i povecava Sansa za
uspeh.

6. Pisanje - sistematitno beleZenje misli i ideja, Sto omogucava
pracenje napretka i refleksiju o prethodnim iskustvima.

Ove stavke cine osnovu pristupa koji podstice licno upoznavanje,
kreativnost i trajne promene, ¢ime se Zivot obogacuje novim iskustvima i
dubljim razumevanjem sebe i okruzenja. Bez aktivnog angaZovanja na ovim
poljima, postoji rizik od stagnacije i gubitka mogu¢nosti za li¢ni rast.

4.8. Celine marginalistickog psihoterpijskog principa
U prethodnom delu teksta bavio sam se predlogom metodologije
marginalistickog psihoterapijskog principa, koja osigurava sistematski

Emoracio centar Kraljevo www.emoracio.edu.rs



Gloria Soli Deo pro Idea et Facultate - R+%3 3%8 Q&+¥+ Pt BHIAR+ B PbBHBVS
105

pristup razvoju li¢nosti i mentalnom zdravlju. Sada ¢u se osvrnuti na tri
osnovne celine ovog principa.

Metodologija psihoterapijskog rada predstavlja okvir i sistematski
pristup koji vodi psihoterapijski proces, dok se celine fokusiraju na
specificne aspekte licnog razvoja. Metodologija je sistematski pristup, u
ovom slu¢aju zasnovan na marginalistickom psihoterapijskom principu, a
celine su konkretni koraci kako se taj pristup sprovodi u praksi. To ukljucuje
definisanje polja rada, kao i nacina i tehnika, koje se koriste za postizanje
ciljeva terapije.

Metodologija je poput mape koja pomaze klijentima i terapeutima da
se snalaze u razli¢itim aspektima licnog razvoja i mentalnog zdravlja. Celine,
s druge strane, predstavljaju klju¢ne oblasti koje doprinose ostvarivanju
ciljeva terapije i omogucavaju holisti¢ki pristup klijentovom razvoju.

Celine marginalistickog psihoterapijskog rada (opazanje i svesnost,
postizanje licne dobrobiti, arhitektura duSe) predstavljaju konkretne
domene unutar metodologije. Svaka od njih se fokusira na specifi¢ne ciljeve
i procese klju¢ne za razvoj klijenta. One su kao stubovi koji podrzavaju
celokupnu strukturu rada.

Svaka celina ima svoju jedinstvenu ulogu, ali su medusobno povezane
i uticu jedna na drugu. Na primer, opazanje i svesnost pomaZzu klijentima da
prepoznaju svoja unutrasnja stanja, $to je osnovni preduslov za postizanje
licne dobrobiti. Postizanje licne dobrobiti, zauzvrat, stvara motivaciju za
promene, dok se promena ostvaruje adekvatnim aktivnostima i
postavljanjem ciljeva.

Ovaj sinergijski odnos izmedu celina, omogucava klijentima da prolaze
kroz proces li¢nog razvoja na holisticki nacin, osnaZujuci ih da koriste svoja
opazanja, osvezavaju svoju unutrasnju dobrobit i aktivno se menjaju putem
konkretnih akcija.

Psihoterapijski proces zasnovan na marginalistickom principu
obuhvata tri osnovne celine:

1. opaZanje (percepcija) i svesnost;

2. postizanje licne dobrobiti (biti dobar sebi);

3. arhitektura duse, ili ,ko ho¢u da budem?” je promena koja se deSava
tokom adekvatnih aktivnosti, postavljanja ciljeva i pra¢enja malih koraka
ka tim ciljevima u sva Cetiri aspekta Zivota (telesnom, psiholoSkom,
socijalnom i duhovnom).
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4.8.1.Prva celina — opaZanje i svesnost?

Prva seansa svake konkretne psihoterapije posvecena je upoznavanju.
Na njoj upoznam Kklijenta, problem zbog kojeg je zatraZio pomo¢, pozadinu i
sadrzaj njegovog zivota. Nakon toga predstavljam model strukture psihe (id,
ego, superego) i koncept psihoterapije, kao i osnovna pravila i principe
psihoterapijskog rada, uklju¢uju¢i metodologiju koju koristim. Ve¢ od druge
seanse zapocCinjemo rad na prvoj celini psihoterapijskih ciljeva. Malim
koracima, polako uvodim klijente u sustinu psihoterapije, kao i u to sta je
dusa ili psiha.

Od samog pocetka psihoterapije bavimo se simptomima, ali
razumevanje njihovog dubljeg znacenja zapocCinje tek u trecoj celini
psihoterapijskih ciljeva. U prvom koraku, koji traje nekoliko seansi,
fokusiramo se na okretanje paznje ka sebi, budenje svesti i uvezbavanje
primecivanja prijatnosti. Tokom ovog procesa, klijent se susrece sa
unutrasnjim opstrukcijama i pocinje da prepoznaje nacine na koje razliciti
delovi njegove psihe funkcioniSu. Taj pocetni rad omogucava klijentu da
postavi temelj za dublje razumevanje i promenu u sledeéim fazama
psihoterapije.

Kada na psihoterapiju dode osoba koja nikada nije u¢ena strukturi
psihe, koja veruje da je svesna i da sve Sto kaZe je tacno i da je u pravuy,
potrebno je malo vremena da bi uvidela ucestalost neistinitosti ili
neadekvatnosti ovakvog shvatanja. Pomocu otvorenog dijaloga i rada na
sebi, u prvom i drugom koraku, klijent postepeno otkriva kako su mnogi
uvidi oblikovani predrasudama, unutrasnjim konfliktima i nerealnim
ocekivanjima. Ovaj proces moZe biti izazovan, ali je klju¢an za razvoj
svesnosti i dublje samopouzdanje. U tom trenutku, klijent pocinje da
preispituje svoja uverenja, otvara se za novu perspektivu i pocinje da shvata
da istina nije uvek jednostavna, ve¢ se Cesto skriva ispod slojeva proslih
iskustava i emocionalnih obrazaca. Ovome sluZze prve dve celine
psihoterapijskih ciljeva. Prva se odnosi na svesnosti opazanje, druga nali¢nu
dobrobit.

[z dosadasnjeg iskustva naucio sam da vecina Kklijenata dolazi na
psihoterapiju zbog posledica zapustenih razvojnih kriza. Cesto Zive po
obrascima koji su odavno trebalo biti prevazideni ili nadogradeni. To se
deSava zbog zanemarivanja sopstvenih potreba. Nije iznenadujuce Sto je
vetina naucena da bude dobra prema drugima, ali ne i prema sebi. U

4 U 8. poglavlju (Radni materijal) opis veZbi i vezbe nalazi se u podnaslovima 8.3., 8.4.1 8.5.
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psihoterapijskom procesu nikoga ne branimo niti osudujemo.
Prepoznavanje uzrocnika problema vazno je samo za razumevanje pozadine.

Zbog toga, nakon prve seanse, svakom klijentu dajem domacdi zadatak,
osim osobama koje pate od depresije. Taj zadatak je da tokom dana
primecuju (opaZaju) i beleze uzroc¢nike suptilnih prijatnosti koje osete. U
slucaju klijenata s depresijom, ne traZim da primecéuju prijatnosti, vec
suptilne korisnosti. Rad na prijatnostima kod depresivnih osoba moze biti
previSe napadan i, u tom smislu, kontraproduktivan.

OpaZzanje, odnosno percepcija, i svesnost su neraskidivo povezani. Nas
primarni cilj u inicijalnoj fazi rada je da postavimo temelje za dalji razvoj. Bez
sposobnosti da opazamo sebe i postanemo svesniji svojih potreba, napredak
nije mogué. Ovaj proces, posredno, podrazumeva Sirenje Kklijentove
komforne zone, Sto je kljucno za sledeci korak. Posebno kod anksioznih
klijenata, jer ih podstice na razmisljanje o sebi i preduzimanje akcija u svoju
korist. Adekvatnost sadrzaja u Zivotu direktno doprinosi podizanju kvaliteta
postojanja.

U vremenu hedonizma i utilitarizma, kada slobode i zadovoljstva
izgledaju kao vrhunac Zivota, na psihoterapiji zapravo radimo na podizanju
svesti i sposobnosti da opazamo sami sebe! Prva celina psihoterapijskih
zadataka odnosi se na budenje klijenta u odnosu prema sebi - izlazak iz
iluzije i pocetak Zivota po meri koja mu zaista odgovara. Ako je dosadasnji
»pokazatelj kvaliteta Zivota” bio odlazak na utakmice Real Madrida, uz ¢asu
DZek Denijelsa, a istovremeno pati od povremenih pani¢nih napada, mozda
toj osobi zapravo treba svakodnevna, besplatna i jednostavna lagana Setnja
pored reke?

Medutim, nekada se dogodi, narocito kod opsesivnih klijenata, da
unutrasnje ,crnilo” ne dozvoljava ¢ak ni pocetak psihoterapije. U tim
slucajevima, jasno je da se moguénost napretka smanjuje ukoliko klijent
nastavi da se fokusira isklju€ivo na svoje simptome ili mrac¢ne perspektive.
Preplavljenost ili ,,opsednutost” postaje prvi cilj psihoterapijskog rada. U
radnom materijalu, u poglavlju 8.2., izneo sam nekoliko predloga veZbi koje
mogu pomoci u takvim situacijama. Za neke klijente, duhovne vezbe mogu
biti korisne u ovoj fazi.

Dokle god je klijent vezan za svoje simptome i izraZava nevericu u
mogucnost sopstvenog napretka, ne moZemo krenuti dalje. U tom slucaju,
primarni cilj postaje promena percepcije. Kada klijent uspe da premosti ova
unutrasnja ,crnila”, moZemo nastaviti rad na dubljim pitanjima i razvijanju
njihovih potencijala.
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Opsedanje svesti deSava se kada je osoba preplavljena materijalom iz
ida i(ili) superega. Id se pojavljuje tokom odlaganja, pravdanja,
zanemarivanja, laganja sebe i drugih, te pronalaZenja izgovora kako bi se
izbegla promena. Superego, s druge strane, deluje usled stalne samokritike,
omalovazavanja sopstvenih postignuca i minimizacije vrednosti onoga Sto
smo ostvarili. Osobe Cesto neprestano postavljaju pitanja poput: ,Dalije ovo
dovoljno dobro?”, ali bez davanja odgovora, Sto stvara strah od greske ili
osude. Problem ne leZi u postavljanju pitanja, ve¢ u izostanku svesnog
odgovora. Ovaj mehanizam nas drzi u zacaranom krugu, sprecavajuéi nas da
se setimo proslih izazova koje smo savladali, ili kada ih se setimo, skloni smo
da umanjimo njihov znacaj.

Klijentkinja (38) koja se suolavala s napadima panike, Cesto je
izrazavala sumnju u svoje sposobnosti. Na nasoj prvoj seansi, ispri¢ala mi je
kako je izbegavala da trazi unapredenje na poslu, jer je verovala da nije
dovoljno dobra. Tokom terapije, zatrazio sam od nje da zapiSe svoja
prethodna postignuca i uspehe, bez obzira na njihovu veli€inu. Kada je to
uradila, primetila je da je mnogo puta prevaziSla izazove, ali ih je sve
umanjila, smatraju¢i ih nedovoljnim. Ova veZba je pribliZila prepoznavanju i
vrednovanju svojih sposobnosti, ¢ime je postepeno pocela da se oslobada
pritiska koji je na nju vrsio njen superego.

Za napredak u psihoterapijskom procesu vazno je razumevanje
strukture psihe i nesvesnih dinamika. Nepoznavanje ovih unutrasnjih
mehanizama moZe otezati pravljenje prvog koraka ka promeni. Kada
emocije preplave razum klijenta, to ukazuje na nepostojanje jasnih granica
izmedu svesti i nesvesnog, kao i na nedostatak psiholoskih ventila koji
omogucavaju pravilno upravljanje ose¢anjima. Ovi procesi su pod kontrolom
svesti, stoga je vazno nauciti kako razlikovati id i superego. Bez uvida u ove
komponente psihe, unutradnji konflikti ostaju nereSeni, $to moZe oteZati
klijentov li¢ni razvoj i napredak u terapiji.

Mnoge misli nisu svesne, a ni svaki stav ili postupak nije u potpunosti
razumljiv. Misli dolaze iz sloZenog procesa koji ukljucuje razlic¢ite aspekte
naSe psihe, kao Sto su svest, nesvesno, iskustva, emocije i bioloski faktori.
Samo mali deo nasSih misli stiZe voljno do svesti, dok ostale ostaju potisnute,
neprepoznate ili se, kao u slucaju opsesivnih misli, nameéu ne trazeci
dozvolu. Klijenti ne bi trebalo da veruju svakoj misli dok ne istraZe iz kojih
delova psihe te misli poticu. Ovo je jedan od zadataka psihoterapijskog
procesa.

U pocetnom stadijumu psihoterapije klijent belezi ono Sto se deSava,
bez previse detaljisanja. Fokusiramo se na Siroko opazanje nakon $to klijenta
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upoznam sa osnovnim zakonitostima percepcije. Ovime Zelim da zapo¢nemo
izlazak iz obrazaca zZivota i komforne zone, ili kako kazemo, da ,izademo iz
kvadrata”. PomaZe nam veZba opisana u 8.1. poglavlju ,Izvod iz Knjige za
svaki dan”.

Pored prijatnosti, jedan od osnovnih zadataka u psihoterapiji jeste da
klijent zapi$e svoja postignu¢a. VeZba pod nazivom ,Sta sam postigao i kako
se zbog toga osetam?” predstavlja prvi korak u upoznavanju klijenta sa
konceptom superega. Ova vezba omogu¢ava mi da procenim nivo
samokriti¢nosti klijenta, snagu njegovog superega i na ¢emu ¢emo raditi
tokom terapijskog procesa.

Sto je superego jaci, to postaje glasniji unutrasnji kriti¢ar. U takvim
slucajevima, klijent se Cesto vra¢a na pitanja na koja nema odgovore, a
umesto re$enja, doZivljava neprestanu dilemu: ,Sta ako...?” Ova fraza je
karakteristicna za anksioznost i moze uzrokovati osecaj bespomocnosti.
Kada klijent odbacuje ve¢inu ili sva svoja dosadas$nja postignuca, on u sustini
osuduje sebe da stalno iznova pocinje od nule. Nije loSe postaviti sebi pitanje:
,Dali to zaista zelim?”

Pod uticajem ida i superega, klijent moze pogreSno proceniti svoju
objektivnost, misle¢i da su njegovi stavovi i osecanja ispravni. Niko svesno
ne radi namerno protiv sebe, ne sedne ujutru na krevet i pomisli: ,Kako sebi
danas da upropastim zivot?” Za sve Sto radimo mislimo da smo u pravu.
Stoga je vazno nauciti prepoznati trenutke kada smo opsednuti kritizerskim
ili odlazu¢im delovima sopstvene psihe. Ili nauciti da prepoznamo kada
lazemo sebe. A postoje i oni koji sve to mogu, ali i dalje nece reagovati, jer je
tako lakse. Razvijanje svesnosti o ovim unutras$njim dinamikama moZze
pomodi klijentu da se oslobodi tereta i da nauci ceniti svoja postignuca, Sto
je klju¢ni deo li¢nog razvoja.

NiSta kao generalizovani anksiozni poremecaj ne moze uniStiti
kvalitet zivota. To je tihi neprijatelj koji polako preuzima svakodnevicu,
zarobljava misli i blokira slobodu delovanja. Klijentkinja (30) dosla je na
psihoterapiju zbog pani¢nih napada, koji su se povremeno manifestovali
ukocCeno$¢u vilice, uz druge simptome generalizovanog anksioznog
poremecaja. Strahovi su je Cesto paralisali.

Na prvi pogled, ova korpulentna, izuzetno duhovita, buntovna i
racionalna devojka nije delovala kao neko ko se bori sa tako teskim
problemima. PaZznju je odmah privlacila tetovaza koja je izvirivala sa
njenog vrata, a njeni biserno beli zubi i osmeh, doprineli su kontrastu
izmedu njenog spoljnog izgleda i unutrasnjih izazova.
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Psihoterapiju smo zapoceli otkrivanjem i suocavanjem sa
unutrad$njim gréem - Zelela je da pokrije telo tetovaZama, ali se bojala
osude. Otac je Cesto prigovarao, baka je bila stroga, a ni majka nije
podrzavala njenu Zelju za dodatnim tetovazama. U terapiji smo dali
prednost osmisljavanju simbolike tetovaza, umesto da se bavimo samim
Zeljama na povrsini. Razmisljala je o razlic¢itim crtezima: pace iz Diznijevih
crtanih filmova, Suncev sistem, sinusoida i drugi. Tokom ovog procesa
simbolickog osmiSljavanja tetovaZza, ona je aktivirala svest prelazeci sa
jednostavnog ,ja Zelim” na dublje razumevanje sebe. TetovaZe su postale
sredstvo za otkrivanje sopstvenog identiteta. Nakon S$to je odlucila Sta Zeli
da tetovira, hrabrost joj je rasla i nove tetovaZe su se pocele pojavljivati.

Zatim je izrazila Zelju za industrijal pirsingom, specifi¢nom Sipkicom
koja povezuje dva gornja dela uva kroz duple rupe. I to se, nakon nekog
vremena, ostvarilo. Njeni strahovi su poceli da popustaju. Socijalni Zivot je
postao bogatiji, iSla je na koncerte, smeh i drustvo su postali deo njene
svakodnevice.

Ipak, u Zivotu van psihoterapije, klijentkinja je nastavila da funkcionise
kao da je joS u srednjoj skoli, radila je na poslu koji je nije iscrpljivao i koji
nije donosio nikakav osecaj napretka. Iako je ¢esto govorila kako Zeli da ode
u NorveSku (to je rekla josS na prvoj seansi), nije preduzimala nikakve
konkretne korake u tom pravcu. Njen svakodnevni Zivot bio je obojen
osecajem stagnacije, bez partnerske veze, bez suStinske promene, ali s
nekom nedefinisanom teZnjom za drugacijim Zivotom.

Prelomni trenutak dogodio se u maju 2023. godine. Tokom dana
provedenog u roditeljskoj ku¢i doZivela je snazan panic¢ni napad kada joj se,
u prisustvu oca ¢iji su je komentari iritirali, vilica potpuno ukocila. Ovaj
dogadaj bio je signal da smo dostigli tacku u kojoj je njena autenti¢nost, do
tada zarobljena izmedu Zelja i blokada, dosegla granicu. Svest smo
preusmerili na oslobadanje identiteta, Sto viSe nije moglo biti ignorisano.

Ve¢ neko vreme Kklijentkinja je prepoznala unutrasnje sukobe i
preplavljenost nesvesnim sadrzajima. PocCela je da prepoznaje svoj id, koji je
nazvala ,Mala”, a superego ,Baba”. Od tog trenutka, od prve sledece seanse
nakon pani¢nog napada, svest je pocela da preuzima kontrolu. Niti ,Mala”,
koja bi sve odlagala, niti ,Baba”, koja bi kritikovala svaki korak, viSe nisu tako
Cesto i tako jako imale glavnu re¢. Sve rede je bila opsedana. Tokom
terapijskog procesa, naudila je da uspostavi granice i upravlja tim
unutrasnjim glasovima.
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Vec¢ nekoliko dana nakon ovog otkrivenja, kontaktirala je s agencijom
za rad u inostranstvu i postala potpuno posveena realizaciji plana o
odlasku. Svaka naredna seansa postajala je prilika da detaljno opisSe kako
gradi novi odnos sa sobom, kako postavlja granice ,Maloj” i ,Babi”, i kako
Koristi volju da preduzme akcije. Mesec dana kasnije kontaktirala je s
drugom agencijom u Ce$koj, a ta¢no godinu dana od onog pani¢nog napada,
otpocela je rad u bolnici na Bliskom istoku.

Oslobodena od grcenja i kocenja, autenti¢nost je procvetala. Naucila je
da koordinira svoje unutraSnje delove, sprecavajuéi velike oscilacije i
odrzavajuci stabilan unutrasnji balans. Otvorila je novo poglavlje svog Zivota,
hrabro koracajuéi ka buduénosti koju je kona¢no gradila svojim izborima.

Jedan od klju¢nih ciljeva psihoterapije koju praktikujem je da svaki
klijent postane sopstveni terapeut. Sve $to piSem, snimam i objavljujem ima
za cilj da budem koristan ljudima koji Zele da rade na sebi. Da bi klijent zaista
mogao da se posveti licnom razvoju, neophodno je da upozna strukturu svoje
psihe.

Nasa psiha je izuzetno sloZena, a u mom radu Cesto se oslanjam na
Frojdovu podelu psihe na tri osnovna dela: id, ego i superego. Ovaj model
nam pruza osnovu za razumevanje unutrasnjih konflikata. U transakcionoj
analizi, slican koncept moZe se naci u podeli na unutrasSnje dete, odraslu
osobu i unutrasnjeg roditelja, Sto donekle podseca na Frojdov model Id, Ego
i Superego, iako su pristupi i ciljevi ovih teorija razliciti.

Bez dubljeg uvida u mehanizme ida i superega, mozemo biti nesvesni
njihovih uticaja, a oni se ¢esto manifestuju u svakodnevnom Zivotu. Id se
izrazava putem instinktivnih Zelja, dok superego postavlja moralne norme i
ogranic¢enja. Kada nismo svesni kako ovi delovi psihe funkcionisu, lako
moZemo biti dovedeni u zabludu, veruju¢i u sve $to nam um servira. Ovo
posebno vazi za ljude koji se bore sa emocijama poput panike, ljubomore,
zavisti ili straha, u tim trenucima ego cesto ne uspeva da zadrzi ravnotezu,
pa emocije preplave racionalno razmisljanje. Ova tematika je detaljnije
objasnjena u trecem poglavlju ,Knjige za svaki dan”, gde istrazujem kako
svaka od ovih struktura utice na nasu percepciju i ponasanje.

U prvih nekoliko seansi psihoterapije, fokusiramo se na Sirenje
klijentovog opaZanja prijatnih iskustava. Na$ cilj je da klijent nauci da
primecuje prijatne trenutke koje cesto zanemaruje usled svakodnevnih
izazova. Prvo se usmeravamo na oscilacije u Zivotu, na prirodne uspone i
padove, koje se mogu primetiti na dnevnom, nedeljnom, mesetnom, pa ¢ak i
godiSnjem nivou, Sto opisujemo kao Zivotne ,sinusoide”. Te sinusoide

Emoracio centar Kraljevo www.emoracio.edu.rs



Gloria Soli Deo pro Idea et Facultate - R+%3 3%8 Q&+¥+ Pt BHIAR+ B PbBHBVS
112

predstavljaju prirodne energetske uspone i padove, a njihovo prepoznavanje
pomaze klijentu da shvati kako su ti ciklusi deo svakodnevnog iskustva i da
nisu nuzno negativni.

Postepenim, malim koracima, radimo na tome da se klijent oslobodi
krutog fokusa na ,figuru”, dominantnu tacku opazanja koja ¢esto stvara
napetost. Na primer, klijent moZe biti toliko fokusiran na problem na poslu
da zanemaruje sve druge pozitivne aspekte svog Zivota. Moj cilj je da
pomognem Kklijentu da se povufe u neskucenu, opuSteniju pozadinu,
omogucavajué¢i mu da vidi Siru sliku svog zivota.

Zadatak koji zadajem klijentu za period izmedu dve seanse je da
prepozna i zabeleZi suptilne trenutke prijatnosti koje zaista oseti, a ne one za
koje ,bi trebalo da budu prijatne”. Na primer, to moZe biti ose¢aj topline kada
sunce dotakne njegovo lice ili ose¢aj zadovoljstva nakon toplog napitka
ujutru. Da bi se ovo postiglo, klijent mora usporiti, obratiti paznju na sebe i
zapisati uzrok prijatnosti. Ovom vezbom podstiCemo razvoj svesti i
postujemo prirodnu potrebu ida za prijatnoS¢u, dok paralelno vezbamo
postavljanje granica prema strogim zahtevima superega, koji ¢esto insistira
na obavezama i duznostima.

Na ovaj nacin, klijent suptilno poclinje da preusmerava paZnju sa
okoline na sebe, kao i sa negativnih aspekata unutar sebe na pozitivne. Na
primer, umesto da se fokusira na nedostatak postignuca, klijent moze
primetiti jednostavan trenutak radosti koji mu daje snagu. Sustina ove vezbe
je u primecivanju promenjivosti sadrzaja tokom ciklusa i oscilacija Zivotne
»sinusoide”, ¢ime se klijent uci da bolje razume i prihvati te promene kao
prirodni deo Zivota.

4.8.1.1. Sinusoida
Kada posmatramo zivot unazad, upadljive su smene dobrih i losih
perioda, uspeha i neuspeha, uspona i padova. Ovi ciklusi, iako ¢esto deluju
haoti¢no, teze ka nekoj vrsti ravnoteze. Ove promene se mozda nece desiti u
kratkom roku, ali ravnoteza se postepeno uspostavlja. Iz mog dinami¢nog i
turbulentnog Zivotnog iskustva, naucio sam da je najvaznija tendencija - da
li Zivot ide napred ili stagnira.

Zivotna neprijatnost je neizbezna. Sto je vi$i uspon, to moZe biti bolniji
pad. Narodna izreka ,kada ti sve ide, stavi kamen u cipelu da te zZulja”
savrSeno opisuje potrebu da se ne zadovoljimo trenutnim stanjem. Svesno
treba uraditi nesto Sto ¢e prekinuti pravolinijsko kretanje zivota i pretvoriti
ga u sinusoidu, jer samo pomocu oscilacija, izazova i uspona moZemo rasti.
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Cesto sam sretao klijente koji su izlazili iz kratkih, intenzivnih veza,
posle kojih im se ¢inilo da vise nema perspektive. Takvi gubici mogu ostaviti
dubok osecaj praznine. Na primer, klijentkinja (31) je prosla kroz vezu koja
je trajala Sest meseci, ali joj je ostavila duboke emotivne oziljke. Nakon
raskida, osecala je kao da je izgubila svaki oslonac. Radili smo na
prepoznavanju oscilacija u njenom emocionalnom stanju, sinusoidama
Zivota, i razvijali strategije, kako bi prihvatila promene i pronasla stabilnost
u onome $to ona moZe kontrolisati. Prihvatanje oscilacija pomoglo joj je da
vidi raskid kao deo ciklusa, a ne kao kraj.

Promenjivost je, zajedno s nevoljama, zagarantovana u Zivotu, pa je od
sustinske vaznosti da je prihvatimo. Znajuéi da nevolje dolaze, moZemo se
unapred pripremiti i organizovati, tako da nas te promene vode ka neCemu
dobrom. Na primer, klijent (35) je prolazio kroz uspesan period u karijeri, ali
je ose¢ao da mu neSto nedostaje. PredloZio sam mu da zada sebi izazov, nesto
Sto ¢e ga ,prodrmati”. Izabrao je da pohada kurs duboreza u lokalnom
duhovnom centru. Time je, simboli¢no, ,stavio kamen u cipelu”, pronasao
izazov koji je bio dovoljno veliki, ali ga je ispunjavao i sprec¢avao jednoli¢ni
osecaj zadovoljstva. Ovakvi ,kamenci¢i” pomaZu nam da se ne izgubimo u
rutini, ve¢ da odrzimo zivotnu dinamiku.

Ukoliko prolazimo kroz period kada nam ide dobro, bez simptoma
problema tokom najmanje tri nedelje, to moZe biti znak da je vreme da sebi
postavimo zadatke koji nisu laki. Pocela je tre¢a nedelja kako tré¢im i radim
vezbe ujutru. Sve mi je samo nije prijatno biti znojav i umoran. Ali sam bas
time zadovoljan, jer radim ono Sto mogu da bih pomogao svom telu. Ovakvi
zadaci predstavljaju vazan razvojni korak koji osigurava prirodni tok
sinusoide Zivota. Kao $to ¢esto govorim klijentima, idealno stanje ne postoji
na ovoj zemlji. Umesto da ¢ekamo da nas Zivot iznenadi izazovima, bolje je
da sebi postavimo zadatke koji ¢e podrzati nas rast. Bolje se proaktivno
suoditi s teSkocama tokom izgradnje neceg korisnog, nego prolaziti kroz
duZze periode stagnacije.

Na primer, klijent (34) bio je u stabilnom Zivotnom periodu bez ve¢ih
izazova, ali je ose¢ao laganu anksioznost, zbog odsustva smislenog napretka.
Zajedno smo razvili plan da proSiri svoje poslovne aktivnosti, Sto je
ukljucivalo preuzimanje kompleksnijih projekata. Iako je taj proces bio
stresan, zaStitio ga je od neocekivanih problema. Bolje je doZiveti stres iz
konstruktivnih, unapred planiranih izazova, nego cekati da nas zivot
iznenadi neprijatnim dogadajima.

Razvoj je kao gradnja kuce, korak po korak, svaki izazov donosi svoj
deo stresa. Naravno, stres je neizbezan deo Zivota. Bolje je samom sebi
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prirediti stres konstruktivnim zadacima i postizanjem ciljeva, nego cekati da
nas Zivot iznenadi nepredvidenim teSkoama. Oni koji ocekuju da iz
sadasnjosti sagledaju sve aspekte buduénosti pre nego Sto se pokrenu, ¢esto
ostaju zaglavljeni. Izbegavaju suoCavanje sa izazovima, sprecavajuci
sopstveni rast.

Razvojni zadaci su u domenu svesti i zahtevaju hrabrost i napor koji
odrzavaju Zivotnu dinamiku i pomazu nam da rastemo pomocu oscilacija,
uspona i padova. Klijent (38), koji je dugo izbegavao suocavanje sa svojim
unutra$njim konfliktima, kona¢no je preuzeo odgovornost i poceo da
postavlja sebi razvojne zadatke. Napredak je bio spor i povremen, ali svaki
mali korak imao je ogromnu vrednost. Na primer, nakon par meseci
odugovlacenja, odlucio je da postavi jasne granice u odnosima s kolegama.
Progovorio je! Na psihoterapiji smo veZbali da piSe rec¢enice kojima se obraca
kolegama, a iako se Cinilo jednostavnim, taj izazov je bio veliki. Ipak, uspeo
je, i to mu je donelo vece samopouzdanje i osecaj kontrole nad svojim
Zivotom.

Imao sam Kklijentkinju (46) koja je desetak minuta plakala, odbijajuci
da napiSe recCenicu u kojoj je trebalo da kaZe ocu kako neé¢e mo¢i da mu kupi
drva, jer nema dovoljno novca i za svoje dve Cerke, studentkinje u Beogradu.
Trebalo je samo napisati, ne i izgovoriti tu recenicuy, ali i to je bilo dovoljno
da pokrene duboke emocije. Ova mala, ali klju¢na vezba, bila je prekretnica.
Postavljanjem tih granica, u oba primera, klijenti su napravili korake ka
slobodi i boljem razumevanju sopstvenih potreba.

Svaki mali napor, svaka napisana recenica, postavlja temelje za dalji
napredak i priprema nas za suocavanje sa Zivotnim promenama. Kada
preuzmemo kontrolu nad onim $to moZemo, otvaramo prostor za rast i
transformaciju. Razvoj nije uvek brz, ali je svaka mala pobeda korak ka
jaCem, stabilnijem osecaju sebe i svojih granica.

Ono $to odreduje tendenciju i sinusoidu Zivota su okolnosti i aktivnosti
koje preduzimamo. Klijenti cesto postavljaju pitanje: ,Kako mogu biti
siguran da je neka aktivnost adekvatna?” Odgovor na to lezi u prepoznavanju
sopstvenih potreba to jest ciljeva i malih koraka ka ovim ciljevima, uz
pracenje onoga $to se na tom putu deSava. O ovome mnogo detaljnije piSem
u ,4.8.3. Treca celina - ko ho¢u da budem?” Aktivnosti koje su uskladene sa
nasSom sustinom, koje izazivaju, ali ne preplavljuju, i koje doprinose rastu i
balansu, sigurno su adekvatne.

Svaka aktivnost nosi u sebi priliku, ali prilika izostaje kada se povla¢im
kako bih izbegao napor, greSku, osudu. Ovo ne radim svesno, ali samo sveséu
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mogu ugledati ovu zamku. Na kraju se dogodi da je ,S$to bezbednije, to gore”,
to jest, Sto se viSe ¢uvam od Zivota, on me jace udari u nekom narednom
periodu. Narod kaZe: ,Neka je promena, pa makar i nagore”, svestan da to
»nagore” predstavlja deo sinusoide koju treba pokrenuti. Vremenski tok je
nezaustavljiv. Biblijski primeri oscilacija izmedu dobra i zla, uspeha i
neuspeha, daju nam snazne ilustracije sinusoide Zivota.

Avram je pozvan da napusti svoju domovinu i krene u nepoznato, bez
jasne destinacije. Odluka je bila hrabra, a sinusoida njegovog Zivota zapocela
je put neizvesnosti. Kada je stigao, obe¢ana zemlja nije bila spremna, sve $to
je stekao, morao je da kupi. Bez dece, suocava se s nemirom, a Sara, iz o¢aja,
predlaze da postane otac kroz robinju. Tako dolazi Ismail, Sto izaziva novu
oscilaciju u njegovom zivotu. Kasnije, rodio se Isak, i Bozji zahtev da ga
prinese kao Zrtvu donosi, Avramu jo§ ve(i izazov.

[sak preZivljava, ali sinusoida Zivota se nastavlja generacijama. Jakov i
njegov sin Josif prolaze kroz svoje uspone i padove, Josif, prodat u roblje od
strane brace, postaje klju¢an za opstanak Citavog naroda u Egiptu, ali i
sopstvene porodice. Ciklus promene, sa svojim usponima i padovima,
neizbezan je i univerzalan. Gledajudi istoriju, jasno je da su i losi trenuci deo
tog ciklusa, neodvojivi od uspeha i napretka.

Zivot nas uéi da su uzleti i padovi segment prirode ¢&iji smo deo, ¢ak i
kada se osecamo otudeno. Prepoznavanje sopstvene sinusoide pomaze nam
darazumemo zivot, napredak dolazi iz suoCavanja sa izazovima. Pravi izazov
nije izbec¢i sinusoide, ve¢ ih prepoznati, prihvatiti i razumeti, samo tako
moZemo pronacdi smisao i svrhu Zivota.

Svest o sinusoidama ne uklanja napetost, ali me podseca da sam
preziveo mnoge uspone i padove bez fatalnih posledica. Prosao sam kroz
bedu, bolest, rat, samocu i beznade. Ta spoznaja moZe biti osnazujuca, ali
samo ako se setim da sam preZiveo.

Sinusoida ili oscilacija postoji sama po sebi, prirodna je ma koliko bila
neprijatna. Tendencija, na koju sam se ranije u tekstu osvrnuo, jedina je stvar
koja zavisi od mene, od aktivnosti koje sprovodim na putu ka cilju. Ako ne
pratim svoj rast i korake, rizikujem da zalutam i izgubim jasno¢u. Tada znam
Sta mi je Ciniti: definisati ciljeve, praviti male korake i pratiti aktivnosti kako
bi bile adekvatnije. Tada ¢e se tendencija kretati ka razvoju.

Referentne tacke iz proslosti kljucne su za razumevanje napretka.
Zapamti, usponi i padovi su prirodni deo Zivota. Vazno je ne samo doziveti
ih, ve¢ i promisljati o njima. Promisljanje o oscilacijama pomaZe nam da
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izazove iskoristimo kao prilike za rast. Razumevanje vlastite tendencije
mozZe biti alat za napredak, sa viSe samopouzdanja i jasnoce.

4.81.2. Neprijatnost i simptom, njihova vrednost i znacaj

Dok sam bio novinar Francuskog medunarodnog radija (RFI), najvise
vremena, osim na prikupljanje informacija, trosio sam na osmisljavanje prve
recenice. Svaki put! Ako bi mi prva recenica ,legla”, izveStaj bi potom nastao
za najvise 15 minuta. Desavalo se da na njoj radim i po pola sata, ali svaki put
je vredelo. Kada bih kasnije Citao svoje izveStaje, bilo ih je preko 1500,
postajalo mi je jasno koliko je prva recenica klju¢na. U njoj se nalazio sazetak
celog izveStaja, prva recenica je zapravo vest iz koje ide izveStaj, iz vesti. 1z te
recenice proizilazio je ostatak teksta, kao Sto iz semena izlazi biljka. Slicno
tome, uspeSna psihoterapija Cesto proizlazi iz uspesSnog postavljanja prve
celine, reSavanja prvih izazova i ispunjenja prvih zadataka.

Ovaj tekst namenjen je osobama koje su zaglavljene u Zivotu, koje iz
bilo kog razloga ostaju u zapustenoj razvojnoj krizi, iz koje, ako se ne resi,
mogu nastati razlicite psiholoske tegobe, poput anksioznosti. Svako ima svoj
nacin suoCavanja sa ovakvim krizama, ali osnov za svaki rad na sebi je
opaZanje. Bez obzira na to da li se suotavam sa depresijom, opsesivnim
mislima, anksiozno$S¢u ili stresom, prvi korak ka reSenju odnosi se na
opaZzanje stvarnosti.

Medutim, problem leZi u tome Sto veéina ljudi nije ni svesna da su
zaglavljeni, da se vrte u za¢aranom krugu. Zahvaljuju¢i brzom tempu 21.
veka, preplavljen sam informacijama i instant zadovoljstvima, i sve se ¢eSc¢e
pod ,radom na sebi” podrazumeva pasivno upijanje ,,pametnih” sadrzaja:
Citanje, sluSanje podkasta, gledanje predavanja. No, rad na sebi nije puko
upijanje, ve¢ primena onoga Sto sam saznao. Tek kada krenem da
primenjujem, shvatam koliko ¢esto ne znam $ta tacno treba da radim.

Prvi korak je dakle, opazanje. OpaZzanje stvarnosti oko nas, ali i nasih
unutrasnjih osecanja i misli. Samo zato $to smo budni ne znaci da smo svesni.
Potrebno je opaziti detalje: ukus, miris, ton, boju, mir. Tek kada postanemo
svesni tih suptilnih signala iz spoljasnjeg i unutrasnjeg sveta, mozemo poceti
da menjamo stvarnost. Preduslov za to je svesnost.

Klijentkinja (32) je tokom terapije polela da se fokusira na
svakodnevne sitnice koje su joj pruzale prijatnost, kao $to su miris kafe
ujutro ili zvukovi ptica koje je slusala prolazeci kroz park, na putu do posla.
Tokom jednog susreta, rekla je da se oseca lepSe kada se usredsredi na ove
suptilne detalje. Ovo je postalo njen nacin razvijanja svesnosti i
uspostavljanja veze sa trenutkom. Svaki put kada je primetila nesto
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pozitivno, zabeleZila je to u dnevniku zahvalnosti. Samopouzdanje nastaje
iskustvom, a razvoju iskustva doprinelo je osveS¢ivanje suptilnih prijatnosti,
Cije uzrocnike je zapisivala u dnevnik zahvalnosti. Ovaj proces je bio
izazovan, ali postepeno je postala svesnija svog unutrasnjeg sveta i okoline,
Sto je pomoglo njenom emocionalnom razvoju.

Ova vezba svesnosti omogucila je Kklijentkinji da stvori stabilniju
osnovu za promene u svom Zivotu, podsticuc¢i je da se oslanja na svoju
sposobnost opazanja i donoSenja svesnih odluka.

OpaZanje i svesnost su povezani - Sto sam svesniji, u prlici sam da
detaljnije opazam. I obrnuto, Sto detaljnije opaZam, to postajem svesniji
onoga Sto opazam. Nazalost, mnogima nije lako da postignu ovaj nivo
svesnosti, ¢ak i kad nisu u depresiji. Mozda je korisno poceti sa ne¢im
jednostavnijim, poput zahvalnosti. No, bez obzira na to, promene ne dolaze
same od sebe. Da bi se promena desila, potrebni su organizacija i disciplina.

Naravno, nije lako izaéi iz zone komfora. Mnogi ce traziti izgovore,
tvrde¢i da nemaju volje za promenu. Volja je ono Sto nas pokrece iznutra,
naSe sposobnosti da usmerimo energiju ka cilju, uprkos preprekama ili
umoru. U psihoterapijskom smislu, volja je temeljna snaga koja nas vodi kroz
procese promene i samorazvoja. Ona nije samo jednostavno ,htenje”, veé
Cesto ukljucuje sposobnost da prepoznamo ono Sto nas suptilno pokrece na
promenu, da izdrZimo trenutke neizvesnosti i nastavimo ka cilju.

Volja bez cilja moze da deluje kao energija bez pravca, kao reka koja
nema korito kojim tece. U suStini, ona se ¢esto vezuje za neki cilj ili nameru,
jer joj to daje strukturu, pravac i smisao. Medutim, u psihoterapijskom radu,
a narocito tokom marginalistickog pristupa, volja mozZe postojati cak i bez
jasno definisanog cilja, ali kao spremnost za istrazivanje i promenu.

To je ona volja koja nas vodi kroz proces, iako moZda jo$ ne znamo gde
¢emo sti¢i. Kada neko krene putem samoosluskivanja i razvoja, cilj moze
postati jasniji pomo¢u samog delanja. Dakle, mozda nema konacnog cilja, ali
postoji volja kao sposobnost da se otvori prostor za rast i moguc¢nosti, ¢ak i
kada nisu potpuno jasne.

U marginalistickom principu, volja moZze igrati ulogu u prepoznavanju
i realizaciji tih suptilnih, naizgled neprimetnih ideja koje izranjaju iz margine
svesti. Kada se pojave, potrebna je volja da ih zadrZimo i razradujemo malim
koracima, $to ih moZe uciniti delom naSeg unutrasnjeg rasta.

Kada volju povezujemo sa korisno$¢u, ona postaje usmerena na ono
Sto smatramo da nam moze doneti vrednost ili poboljSanje u Zivotu. Ovo je
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posebno vazno u psihoterapijskom kontekstu, gde volja za promenom cesto
ima dublji koren u oseéaju da ¢e ta promena doneti neku vrstu koristi,
emocionalnu, mentalnu, pa i socijalnu stabilnost.

U marginalistickom pristupu, volja za istraZivanjem suptilnih i
marginalnih ideja moZe proizaci iz prepoznavanja njihove potencijalne
korisnosti za li¢ni razvoj. Ova volja nije samo sirova energija koja teZi
promeni zbog same promene, ve¢ u sebi nosi i ideju korisnosti, bilo da je to
u vidu stabilnijeg mentalnog zdravlja, povectane svesnosti, bilo da je u vidu
dublje povezanosti sa samim sobom i drugima. Klju¢no je jasno razumeti Sta
Zelimo i kako to posti¢i. Bez jasne predstave o korisnosti, postoji rizik da se
zadovoljimo lakim, ali povr$nim zadovoljstvima.

Na primer, umesto da ulazem u aktivnosti koje me sustinski
ispunjavaju i doprinose mom razvoju, mogu se lako ,prilepiti” za pivo ispred
prodavnice ili drugo brzo zadovoljstvo, jer je to jednostavno i trenutno
dostupno. Sli¢no vazi i za Cest odlazak u kafice ili restorane radi hrane i pica,
aktivnosti koje, ako postanu precesta rutina, mogu voditi ka stagnaciji i
promasaju, udaljavajuéi nas od sustinskog napretka.

Rizik brzih zadovoljstava je stvaranje navika koje ne doprinose
razvoju. Zbog toga su svesni ciljevi izuzetno vazni, oni nas izvode iz zone
komfora i vode ka napretku. Ne treba se zavaravati da e Zivot biti lak, to nije
prirodno. Svaki napredak dolazi s odredenom dozom neprijatnosti. Nasi
preci se nisu bavili pitanjem koliko je Zivot tezak, to se podrazumevalo,
jednostavno su isli dalje. Apsurd je ako pokuSavam u Zivotu da se bavim
samo prijatnostima. Zivot je pun neprijatnosti i tako treba da bude. Ali i
prijatnosti, narocito ukoliko ih osvestim.

Nedavno sam kopao kanal za uzemljenje, dugacak preko 10 metara i
dubok 60 centimetara. To nije bilo prijatno. Da sam kupio novi elektri¢ni
uredaj, bez ispravnog uzemljenja kuée u kojoj Zivim, to bi moglo biti jos
neprijatnije, zbog moguceg pregorevanja uredaja. lako mi je sin Andrija
pomogao, ja sam vecinu posla obavio sam. Tesko sam zabio ¢elicnu sondu u
zemlju, a postavljanje pocinkovane celi¢ne trake donelo je dodatne izazove.
Sve to je zahtevalo trud i izdrZljivost, ali sada imam savrSeno uzemljenje.
Mozda je moglo biti laksSe, ali ne i bezbednije.

,Lakse” dolazi iz ida, dela psihe koji tezi trenutnom zadovoljstvu i
deluje na osnovu unutrasnjih impulsa. Nasuprot tome, ,korisnije” dolazi iz
svesti, dela ega koji procenjuje i usmerava ponasanje ka ciljevima, koji
donose dugoroc¢nu koristizadovoljavaju potrebe u skladu sa realnos¢u. Kada
govorimo o unutraSnjem svetu emocija, Zelja i potreba, ¢esto ih smatramo
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Jiracionalnim”. Medutim, te potrebe nisu iracionalne same po sebi, one
jednostavno imaju drugaciju logiku i znacenje od onoga ¢ime se svesni deo
uma, odnosno ego, bavi.

Na primer, pisanje ovog teksta moZze biti moja unutras$nja potreba koja
proistiCe iz dublje Zelje za izrazavanjem ili razumevanjem. lako bi,
racionalno posmatrano, bilo logi¢nije da se posle celodnevnog, svakodnevog
rada sa klijentima, odmaram ili radim neSto manje zahtevno. Za mene
pisanje sada ima ve¢i smisao, jer ispunjava unutrasnju svrhu. Dakle,
unutra$nja potreba, ako je u okvirima lepog, korisnog i moralnog, moZe
postati svesni cilj kojem tezim i koji me vodi ka ose¢aju ispunjenja i razvoja.

Vera Cesto nastaje, oblikuje se, jaca tokom Zivotnih neprijatnosti. Vera
ima jedinstvenu ulogu u Zivotu, Cesto deluju¢i van okvira racionalnog znanja.
Iako na prvi pogled moZe delovati kao da vera nije logicna, jer ne pociva na
dokazima, ona se zapravo oslanja na intuitivno uverenje u dublji smisao i
povezanost Zivota. U kontekstu duhovnosti, vera nije samo prihvatanje
rituala ili dogmi. Ona je unutrasnja snaga koja omoguéava pojedincu da
prevazide izazove i pronade smisao u svetu koji je Cesto haotican i
nepredvidiv.

U marginalistickom pristupu, vera moze igrati klju¢nu ulogu u procesu
samoistrazivanja i razvoja. Vera nam, u postojanje suptilnih ideja i
unutrasnjih potencijala, daje hrabrost da se posvetimo rastu i promeni, ¢ak i
kad ne znamo tacno kuda ¢e nas taj put odvesti. Ta vera u sebe i u smislenost
unutrasnjih procesa, pomaze nam da idemo korak po korak kroz ,marginu
svesti”, verujuéi da svaki trenutak ,sada i ovde” donosi priliku za otkrivanje
i oblikovanje nasSe licnosti.

Konacno, vera nam moze pomoc¢i da prevazidemo osecaj apsurda, taj
osecaj besmisla koji se ponekad javlja, kada gledamo na svet samo kroz
prizmu logike i trenutnih Kkoristi. Tu je da nas podseti da smisao mozda nije
uvek ocCigledan, ali da postoji, i upravo ona omoguc¢ava unutrasnju stabilnost
i duhovnu snagu, koja nadilazi svakodnevne izazove i neprijatnosti.

Neprijatnosti i simptomi govore o promenama ili o potrebi za
promenom. Neprijatnost je normalna, uobiajena, prirodna pojava.
Medutim, preteranim gledanjem u neprijatnosti i simptome moZemo
neprimetiti optimum. Prelaske maksimuma i minimuma ¢emo svakako
opaziti, ali da li opazamo optimum? S druge strane, kako mozemo znati da su
nase potrebe uskladene s optimumom? Ako ima simptoma, to moze znaciti
da nema optimuma, da se neSto menja ili da nesto nije u redu. Medutim,
simptom ponekad moZe biti i signal razvoja, a ne nuzno patologije. U praksi
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sam do sada sreo mnogo mladih osoba, narocito devojaka u ranim
dvadesetim, koje su dosle na ,lecenje,” iako je njihovo neprijatno stanje bilo
prirodna posledica razvoja, suofavanja sa razvojnim izazovima. NajcCeSci
simptomi disbalansa su promene raspoloZenja, anksioznost, problemi sa
spavanjem, umor i sli¢cno. Nasa potraga za smislom je nacin na koji se nosimo
s ovim simptomima, oni su znakovi upozorenja na putu ka unutrasnjem
balansu.

[ za kraj ovog dela teksta, klju¢ uspesne psihoterapije i napredovanja
u Zivotu leZi u postavljanju ovde opisane prve celine psihoterapijskog rada,
u opaZzanju i osvesc¢ivanju. Opazanje stvarnosti, nasih osec¢anja i misli, otvara
vrata za promenu. Bez svesnog uvida u ono $to nam se dogada, nema ni volje
ni razvoja. Svako ponaSanje, svaki obrazac, moZe se promeniti jedino
disciplinom i organizacijom. Neprijatnost je pratilac Zivota, a ne pokazatelj
greSke, kao Sto ni unutraSnje potrebe nisu iracionalne, one nas vode ka
ispunjenju i duhovnom rastu. Na kraju, simptomi su nasi vodici; ako ih
pazljivo osluskujemo, mogu nam pomoc¢i da pronademo ravnoteZu i smisao
u Zivotu.

U praktikumu sam naveo neke od ideja vezbi u vezi sa ovom celinom.

4.8.2.Druga celina — biti dobar sebi®

Druga celina ciljeva u psihoterapiji koju radim, podrazumeva
izgradnju odnosa prema sebi. Ovaj ,odnos prema sebi” zasnivam na
prakticnim, kvantitativnim (merljivim) i kvalitativnim (opisivim)
pokazateljima. Nikako na subjektivnom utisku. U ovom koraku klijent u¢i da
se bavi sobom i svojom dobrobiti (,voli sebe”) konkretnim, jasno definisanim
i merljivim aktivnostima. U prvom koraku bavili smo se percepcijom i
svesnoS$¢u, koju smo usmeravali ka sadrZaju. SuStina drugog koraka je na
uspostavljanju procesa bavljenja sobom. Time prelazimo na konkretne
aktivnosti koje potvrduju i daju smisao svesnosti i opazanju. Tako klijent
otkriva, a zatim pocinje da pokazuje ,ljubav prema sebi”, to jest licnu
dobrobit, svakodnevnim, opipljivim koracima koji poboljsavaju njegov Zivot.

Sta po tvom miSljenju znaci ,voleti sebe”? Sta da uradis da ,voli$ sebe”?

Neretko se smatra sebicnim kada neko uopste izgovori, a kamoli
obrazlaze ili ,brani” reCenicu poput ove. Jer, naravno, svi mi mislimo da
znamo sve o tako jednostavnim stvarima. Uzmimo, na primer, pojam
Jjubav”. Naravno da znas$ $ta je ljubav, zar ne? Voleo si ve¢ par puta, to je
sasvim dovoljno da budes ekspert u toj oblasti! A sad, da li bi bio ljubazan da

5 U 8. poglavlju (Radni materijal) opis vezbi i veZbe nalazi se u podnaslovu 8.6.
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napises svoju definiciju ljubavi? Svojim re¢ima, naravno. Bez brige, nije to
niSta komplikovano, samo objasni suStinu jedne od najdubljih ljudskih
emocija.

Ako i dalje ¢ita$, propustas priliku da uradis ono Sto svaki marginalac
radi: preispita podrazumevajuce odgovore i znanja, osmotri ih i proveri da li
zaista zna. Kako bi saznavao i napredovao, bio bolji sebi, izlazio iz stereotipa i
optereéenja. Zanimljiv primer dogodio mi se 18.1i 19. jula 2024. u Puli. Bili smo
na koncertu SavrSenih marginalaca. Vruéina! Ne nosim kratke carape,
takozvane kurtonke, nazuvice ili sokne. Nemam iskustvo, ai u prosla vremena
ih nije bilo. Nikada nisam kupio nijedan par, niti je to uradila moja supruga
Natasa koja sve nas po kudéi oblaci. Posle tonske probe otisli smo do restorana,
a Nata$a i Kresimir Sokec, basista benda, pricali su upravo o tim ¢arapama,
udobnosti i tome slicno. Ne znam ta¢no kako je pri¢a doSla do mene, ali
izgovorio sam da to ne nosim i da mi se ne svidaju. Soki me doc¢eka pitanjem:
,0dakle zna$ da ti se ne bi svidjele?” Sah-mat. Sutra sam ih nazuo, neke
sinovljeve, i zaista su bile udobne. Imaju svoju svrhu i vreme kada ih zaista
treba nositi. Tako dodoh do rusenja jednog stereotipa, a to je da su Carape
samo one sa duZim delom uz nogu. Nisu! Sli¢no je i sa pojmom ,ljubav”. Ako
Zivi$ u stereotipu da znas Sta je, ili ako nisi siguran da zaista znas$ $ta je ljubav,
kako ¢e$ uopste razumeti ljubav, a onda i kako ¢e$ voleti bilo koga, pa i sebe?
Hajdemo, parce papira i zapiSi svoju definiciju ljubavi. To svakako nije ,ono
kad volis nekog”.

Do sada sam radio sa gotovo 2000 osoba. Svi su ¢uli za ,ljubi bliznjeg
svog”, ¢ak i ako nisu hriséani. Ali do trenutka pisanja ovog teksta, do oktobra
2024. godine, samo 84 osobe su znale nastavak Isusove recenice. A nastavak
glasi: ,kao samog sebe”. Koliko voli$ ili koliko si zaista dobar sebi? Ovo ¢e$
videti, izmedu ostalog, po nacinu troSenja sopstvenih resursa.

Znas li $ta su tvoji resursi? Koji su neobnovljivi, koji su obnovljivi?
Preduslov rada na sebi je osves¢ivanje resursa. Veoma je tesko, ako je uopste
i moguce, izaci iz stanja zbog kojeg klijent dolazi na psihoterapiju, ukoliko ne
osvesti resurse. 0 ovome piSem u cetvrtom poglavlju ,Knjige za svaki dan”.
Ovde ¢u kratko podsetiti da su osnovna dva resursa, koji su ujedno i
neobnovljivi, vreme i energija. SrediSte druge psihoterapijske celine je u
redefinisanju organizacije i kori§¢enja vremena i energije.
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Sazrevanje se manifestuje adekvatnoscu upotrebe resursa. Kruzni
raspored razvoja, koji je prikazan na grafikonu, zapravo je spirala razvoja.
Bez osvesS¢ivanja resursa i njihovog znacaja, zatim nacina upotrebe i
postignutih rezultata, ne mogu biti dobar sebi.

Ako nisam dobar prema sebi, ako ne volim sebe i ako ne naucim da
razumem psiholoske simptome barem upola dobro kao Sto razumem
telesne, vremenom Ce se pojaviti razli¢iti simptomi, a kod nekih ¢e se razviti
anksioznost (teskoba, zebnja) i druga patoloska stanja. Mnogo je razloga za
Jnevoljenje”, to jest za zanemarivanje sebe i nezadovoljavanje ili
neadekvatno zadovoljavanje sopstvenih potreba. Nevoljenje nastaje
uticajem brojnih faktora, ali se manifestuje na par nacina, od kojih je najces¢i
nepoznavanje vlastitih resursa. Razloge za lo§ odnos prema sebi moZemo
pronadi u vaspitanju i psihickom okruZenju u kojem smo odrastali. Neki od
razloga leze i u genetici, a mnoge obrasce usvajamo pod uticajem sredine.
Coveka oblikuju genotip, fenotip i vaspitanje. Ipak, bez obzira na uzroke i
koliko duboko oni seZu, svako moZe nauciti kako da bude bolji prema sebi.
Nisam rekao ,samo sebi”, ve¢ bolji prema sebi!

Osnovna ,formula” koja predstavlja drugu celinu psihoterapijskih
ciljeva, to jest prelazak sa primecivanja i svesti o sadrzaju zivota na proces
bavljenja sobom, glasi - dobar sam sebi ako ¢inim prijatnosti i korisnosti na
moralan nacin, ili:

Dobar sebi = lepo (prijatno) + korisno + moralno

Id prepoznaje prijatnost, ego korisnost, a superego moralnost. Zadatak
svesti kao jednog od glavnih delova ega je da nauci Sta su granice i da ih cuva
kako bi lepo, korisno i moralno bilo u optimumu. Svaki podstadijum i
stadijum razvoja, podrazumevace drugaciji optimum u odnosu na prethodni,
a period adaptacije izmedu dva podstadijuma ili stadijuma zvace se
srazvojna kriza”.
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RAZVOINA KRIZA

Razvoj se moZe posmatrati i kroz proces sticanja, ¢uvanja i upotrebe
nematerijalnih i materijalnih resursa.
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Svaka upotreba vodic¢e negde, paizloupotreba. Do pre nekoliko godina
radio sam i sa zavisnicima. Nikada nisam sreo glupog zavisnika, ali intelekt
za id ne znaci mnogo. Id se vezuje za prijatnost koju zavisnost izaziva, jer
svaki zavisnik, zavisnica, kada koristi to od ¢ega zavisi, ose¢a neku prijatnost.
Prijatno mozZe biti, ali nije dobar sebi.

S druge strane ako odem kod zubara, ili Zena na ginekoloski pregled,
Sta tu ima lepo ili prijatno? Ali smo dobri sebi. Prema tome, prijatnost jeste
vazna zato Sto govori o kvalitetu Zivota, ali nije uslov da bih bio dobar sebi.

Dakle, ne mora biti prijatno da bih bio dobar sebi, ali mora biti korisno!
To se uci! Sve se uci! Ako nije koristan dolazak na psihoterapiju, zasto bismo
dolazili? Ako nije korisno to $to po kuéi vicemo hiljaditi put pokusavajuc¢i da
promenimo onog drugog, zasto to radimo? I tako dalje. Znam da ,,nada zadnja
umire”, ali imamo mi i svest, pa moZemo proveriti vlastite misli, reci i
postupke. Ako svest radi, naravno. Koliko uci, koliko iskustava stice, kako
Cuva steceno i ulaze zarad sticanja novih znanja? A svest je laka na , iskljuci”
prekidacu, i to narocCito ukoliko dopustim da zavlada pet osobina: lenjost,
povrsnost, neodgovornost, nedisciplina i neorganizovanost prema sebi.
Korisno ¢e biti sve ono Sto smanji ovih pet. Marginalisticki princip rada
podrazumeva osmatranje, istrazivanje i razradu suptilnih nezadovoljstava,
kao i predlozima nacina prevladavanja nezadovoljstva. Ako popravim ono
¢ime nisam zadovoljan, onda je to realni pokazatelj uspesnosti ,rada na sebi”.

Klijent (40) dolazi na psihoterapiju sa ciljem da poboljsa svoj odnos sa
partnerkom. Iako se Cesto oseca neprijatno tokom razgovora o svojim
osecanjima, shvata da je to korisno za razvoj njihove veze. Tokom seansi,
istrazili smo njegove navike da izbegava teSke razgovore, a on je prepoznao
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da je izbegavanje proizaslo iz lenjosti (,lakSe je”) i neodgovornosti prema
sebi i partnerki (,sredi¢emo mi to”). Umesto da vice ili optuZuje i beZi u
izolaciju, pokuSao je otvoreno da razgovara o svojim osecanjima. Klijent je
pocCeo svesno da vezba nove komunikacione vesStine, Sto je dovelo do
poboljsanja u njihovom odnosu, i pokazalo se kao koristan korak u licnom
razvoju.

Svako ko dolazi na psihoterapiju ima svoje videnje problema, a
neretko i nacina izlaska iz trenutnog stanja. Nikakvo ¢udo nije ukoliko se
ispostavi da je primarni razlog dolaska tek uvod i prilika za uvidanje
sloZenijeg problema. Da ne bismo lutali u potrazi za uzrocima, rad izmedu
dve seanse fokusiramo na delatnost, koja je barem na trenutke prijatna i
korisna. Zato je molba svakom Kklijentu, osim osoba koje se lece od depresije,
da svakodnevno u svesci (ne u telefonu!!!) upisuju uzrocnike suptilnih
prijatnosti, i ono $to su korisno uradili za sebe. Ve¢ sam napisao da
despresivne osobe beleZe korisnosti. Poenta je u suptilnosti to jest u malim
koracima.

Klijentkinja (30) se bori sa prokrastinacijom i ¢esto se Zali na
nedostatak motivacije za postizanje svojih ciljeva. Tokom jedne od seansi,
istrazili smo kako povrsnost i nedisciplina uti¢u na njen svakodnevni zivot.
Dogovorili smo se da, umesto da ¢eka na inspiraciju, po¢ne da postavlja male,
dostizne ciljeve, i da ih zapisuje. Ova promena nije bila prijatna, jer je
ukljucivala obaveznost, s jedne, i suoc¢avanje sa strahovima od neuspeha, s
druge strane, ali se pokazala kao korisna. Klijentkinja je shvatila da je vazno
ulagati trud u ostvarenje ciljeva malim koracima, ¢ak i kada to zahteva napor
i suocavanje sa neprijatnim osecanjima. Njeno napredovanje u radu na sebi
postalo je merilo uspeSnosti, i povecalo je njenu svesnost o sopstvenim
snagama i slabostima.

U radnom materijaluy, 8. poglavlje, naveo sam neke od ideja vezbi u vezi
sa ovom celinom.

4.82.1. VeZbanje svesti pisanjem

VezZbanje svesti ima klju¢nu ulogu u procesu li¢nog razvoja, slicno kao
i vezbanje tela. Kao S$to vezbe u teretani pomazu u oblikovanju misiéa,
vezbanje svesti pomaze u oblikovanju nasSe psihe, emocionalne stabilnosti i
unutra$njeg balansa. MoZemo uzeti primer osobe koja je potpuni antitalenat
za vezbanje, neko ko nikada nije krocio u teretanu i nema razvijen osecaj za
vezbanje. Medutim, pod vodstvom dobrog personalnog trenera i uz
adekvatno prilagodene veZzbe, ¢ak i takva osoba moZe posti¢i znacajan
napredak, izgraditi snagu i oblikovati svoje miSice. Na isti na¢in funkcioniSe
i veZbanje svesti.
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U psihoterapijskom procesu, posebno u okviru marginalistickog
psihoterapijskog principa, svest je poput misi¢a koji se razvija stalnim radom
i paZnjom. Bez vezbanja, svest ostaje troma, nefleksibilna i ogranic¢ena, ba$
kao Sto bi i telo postalo ako ga ne bismo koristili i vezbali. No, sa pravim
pristupom i vodstvom, svest se moze razvijati na nacine koji su do tada bili
nezamislivi. Potrebno je vreme, strpljenje i kontinuitet, pa i osoba koja se
doZivljava kao potpuni ,antitalenat” za psihoterapijski rad, moZe razviti
duboku unutrasnju jasnocu i ose¢aj smirenosti.

Kao Sto personalni trener u teretani pomaze klijentu da prepozna koji
pokreti i veZbe najbolje odgovaraju njegovom telu, terapeut pomaze klijentu
da prepozna odgovarajuc¢e tehnike za razvoj svesti i samoposmatranja.
Vezbanje svesti zahteva disciplinu i organizaciju, isto kao i fizicko veZbanje.
Postoje trenuci kada se osoba ose¢a umorno, kada nema motivaciju, kada sve
deluje suvise teSko, kada je pod uticajem ida. U takvim trenucima, vodena
paznja, podrSka i male, postepene promene, kljutne su za postizanje
dugorocnog napretka.

Pisanje je jedan od bitnih alata za vezbanje svesti u okviru
marginalistickog principa. Pisanjem, osoba moZze bolje istrazivati svoje misli,
osecanja i reakcije, u odnosu na bavljenje mislima u glavi. Druga vrednost
zapisivanja tice se pracenja sopstvenog rada, kao sto neko u teretani prati
svoje napredovanje zapisivanjem broja ponavljanja ili teZina koje dize.
Pisanje pomaze klijentu da osvesti unutrasnje procese, da prepozna obrasce
koji se ponavljaju, da se distancira od destruktivnih misli i da ih sagleda iz
drugacije perspektive. Ovaj proces nije brz i ne dolazi prirodno svakome, bas
kao sSto ni fizicko vezbanje ne donosi rezultate preko no¢i. Ali dosledno
zapisivanje misli, ideja, simptoma i napredovanja, pomaze Kklijentu da
postane svesniji sopstvenih potreba i unutrasnjih prepreka.

VezZbanje svesti nije luksuz, ve¢ potreba za svakoga ko Zeli da postigne
dublje razumevanje sebe i unapredi svoj kvalitet Zivota. Kao Sto misici
postaju snazniji i definisaniji redovnim vezbanjem, tako i svest postaje
oStrija i fleksibilnija stalnim veZbanjem, i to pisanjem. Ovaj proces moZe biti
izazovan, ali vodi ka trajnim promenama koje omogucavaju osobi da Zivi
autenticnije, uravnoteZenije i svesnije. Psiholoski rad na sebi, kao i rad na
fizickom zdravlju, zahteva vreme i posveéenost, ali su rezultati vredni svakog
truda.
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4.8.3.Treca celina — ko Zelim da budem?®
Treci korak u psihoterapijskim ciljevima mogao bi se slikovito nazvati
»arhitektura duse”. Ovo je faza u kojoj se otvaraju vrata za rad koji traje citav
Zivot. Prva dva koraka, veZbanje percepcije i svesnosti, zatim usmeravanje
paznje na licni boljitak, predstavljaju pripremu. Tek kada osnaZimo te
temelje, postajemo spremni da prepoznamo dublje razvojne zadatke i
gradimo svoj unutras$nji svet na jedan posveceniji nacin.

U ovoj fazi ne bavimo se viSe samo reSavanjem proslih razvojnih kriza
ili raskidom sa nezdravim rutinama. Sada nastupa dublje razumevanje
znacenja simptoma i razrada odgovora na pitanje: , Ko Zelim da budem?” To
je trenutak kada pocinjemo da oblikujemo i stvaramo, kao pravi arhitekta
sopstvene duse.

U psihoterapijskom procesu, klijent zajedno s terapeutom razvija
metodologiju za rad na sebi i postepeno gradi svoj identitet, kao i bolji
kvalitet Zivota. Da bismo to postigli, vazno je uvesti disciplinu i organizaciju
u svakodnevicu, bas kao $to smo prosli kroz prve dve celine psihoterapijskih
ciljeva. U sustini, sve u Zivotu ima svoju strukturu i metod: od jednostavnih
zadataka, poput kupovine hleba, do sloZenijih, poput upravljanja masinom.
Ipak, rad na sebi ¢esto ostaje bez jasnih uputstava.

Ovaj proces ne mozZemo preuzeti kao gotov recept, ve¢ moramo sami
osmisljavati pristup, uce¢i kako da sluSamo i odgovaramo na izazove koje
nam zivot postavlja. Jer Zivot ¢e nam svakako ponuditi ,svoje predloge”, a oni
ponekad nece biti ni laki ni prijatni. Zato je bolje samostalno prionuti na
formiranje metodologije ,rada na sebi”, ne ¢ekajuc¢i da Zivot nametne svoje
predloge.

»Rad na sebi” treba da obuhvati nekoliko smislenih aktivnosti koje se
odvijaju kako u unutrasnjem svetu, tako i u spoljasnjoj stvarnosti. Jedno bez
drugog ne moze, jer unutrasnji rad i spoljaSnje delanje idu ruku pod ruku.
Ovom knjigom i radnim materijalom, Zelim da podrzim svakoga ko se bori za
svoje mentalno zdravlje i li¢ni razvoj. U ovoj trecoj celini, klijent ne samo da
uspostavlja sopstveni proces rada na sebi, ve¢ i aktivno prati njegov tok,
obezbedujuci kontinuitet promene.

Pitanje ,Ko Zelim da budem?” postaje klju¢na nit u svakom stadijumu
psiholoskog razvoja. Ali nije dovoljno samo postaviti to pitanje, potrebna je
akcija koja vodi ka odgovoru! Potrebna je promena.

6 U 8. poglavlju (Radni materijal) opis veZbi i veZbe nalazi se u podnaslovu 8.7.
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U svom pristupu ka uspostavljanju metodologije rada na sebi,
predlaZzem oslanjanje na definiciju zdravlja: ,Zdravlje nije samo odsustvo
bolesti, ve¢ teZnja ka telesnom, psihickom i socijalnom blagostanju.” Dodamo
li tome i duhovni aspekt, dobijamo cetiri kljucna stuba zivota. Cilj
psihoterapijskog rada je usmeravanje ka postupnom procesu promene,
tokom kog osoba dolazi do stabilnijeg i ispunjenijeg oblika svog Zivota. Tako
svaki korak napred donosi sadrzaj koji je primereniji sadasnjem trenutku, a
osoba se stalno preobraZava u sve skladniju verziju sebe.

Treca celina podrazumeva kontinuitet bavljenja sobom, uvodi aktivno
bavljenje svim aspektima Zivota i zdravlja. Zapravo, treéi korakili celina, bavi
se korenitijom promenom (korekcijom, ukljufivanjem nedostajucih ili
isklju¢ivanjem prevazidenih obrazaca ponasSanja). U drugom delu trece
celine zadajemo ciljeve do kojih dolazimo malim koracima, prateéi i
realizujuci adekvatne aktivnosti.

Prvi deo trece celine

Svaki Zivotni period zahteva drugacije bavljenje sopstvenim telom,
psihom i socijalnom komponentom. Kada ovim aspektima dodamo
duhovnost, dobijamo Cetiri osnovna stuba na kojima pociva zivot, pa i nasa
dobrobit. Samo klijent moZe istraziti koje obrasce ponasanja, u okviru ova
Cetiri aspekta, moze prilagoditi ili usvojiti kao adekvatne. Ova
viSedimenzionalnost uticaja na zdravlje i ponasanje moze biti zahtevna, ali
nas obavezuje na promisljeno istrazivanje. Razlog za to leZi u energetskim
promenama koje prirodno dozivljavamo na dnevnom, sedmicnom,
mesecnom i godiSnjem nivou. Cirkadijalni ritmovi nam ukazuju na promene
u potrebama i ponasanju, u zavisnosti od kvaliteta i koli¢ine energije.

Promenom i uskladivanjem u ova cetiri polja, postizemo li¢nu
dobrobit. Vazno je da se ove promene uvode postepeno, malim koracima,
kako bi postale deo svakodnevnog Zivota. Time se menja nas$ odnos prema
sebi, Sto se manifestuje smanjenjem simptoma i sve jacim osecajem
povezanosti sa sobom.

U okviru telesnog aspekta, klijent je pozvan da istrazuje koje promene,
bilo suptilne bilo korenite, Zeli da uvede u svoj zivot. MoZda ¢e osveziti nacin
ishrane, prilagoditi ritam spavanja, uvesti viSe fizicke aktivnosti ili promeniti
stil zivota, posvetiti viSe paznje poslu, hobijima, ili bilo ¢emu $to u sebi sadrzi
elemente telesnosti.

Psiholoski aspekt se odnosi na intelektualnu i emotivnu sferu. Samo
klijent moZe da uvidi $ta bi Zeleo da koriguje, izbaci ili doda u svakodnevne
aktivnosti koje se ticu uma. MoZe promisliti o tome Sta Cita, slusa, o cemu
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razmi$lja i o ¢emu vodi razgovore, kako bi procenio koliko je zadovoljan
nacinom na koji angazuje svoj um. Emotivna komponenta na psihoterapiji se
veZe za osecaj prijatnosti: koliko klijent oseca suptilne prijatnosti i Sta bi
eventualno Zeleo da promeni u tom pogledu? Na primer, moze li uzivati u
prijatnosti zalogaja hrane, u trenutku dok pije omiljeni napitak ili dok uziva
pod mlazom tople vode ispod tusa?

Socijalni aspekt obuhvata drustvenu i statusnu dimenziju. Drustveni
deo podrazumeva pitanje s kim se druzimo, da li je doSlo vreme da se neki
odnosi puste, a drugi uklju¢e u na$ Zivot. Takode se odnosi na to kako
provodimo vreme i pomoc¢u kojih aktivnosti. Statusni deo odnosi se na
kvalitet i razvoj odnosa s ljudima vremenom. Ako se odnosi ne razvijaju,
moZe li zastoj u tim odnosima izazvati pojavu simptoma?

Duhovni aspekt predstavlja potragu za smislom. Najpotpunije
strukturisana duhovnost moZze se naci u religiji, ali duh avanture, pesnicki
duh, sportski ili istrazivacki duh, takode predstavljaju izvore smisla. To su
trenuci kada pojedinac u specificnim aktivnostima vidi dublji smisao Zivota.
Cak i ako ne trazimo ovako tematski izraZen smisao, moZemo se zapitati: $ta
mi pruZza osecaj smisla ovog jutra? ili ovog dana?

ViSe o ovim aspektima istraziva¢emo u ,Knjizi za svaki dan”. Prvi deo
trece celine, koja predstavlja kontinuirani proces tokom celog Zivota, pruza
klijentu priliku da se sustinski posveti sebi i izgradnji onoga ko Zeli da bude.
U nastavku sledi detaljna metodologija bavljenja promenama u pomenuta
Cetiri aspekta.

Drugi deo trece celine

Drugi deo trece celine usmeren je na uspostavljanje stabilnog ritma i
nacina bavljenja sobom pomocu Cetiri klju¢na aspekta: telesni, psiholoski,
socijalni i duhovni. Cilj je da se adekvatnim aktivnostima, uz male, postepene
korake i kontinuirano pracenje procesa, osoba razvija i napreduje ka svom
cilju.

a. Adekvatne aktivnosti

Adekvatne aktivnosti su one koje doprinose postizanju li¢nih ciljeva i
napretku u razvoju. One su u skladu sa stvarnim potrebama i mogué¢nostima
pojedinca i usmerene su ka unapredenju kvaliteta Zivota. Adekvatnost
aktivnosti ne mora biti odmah ocigledna, ¢esto se pravi uvid u njihovu
vrednost stice tek nakon nekog vremena. Vazno je razumeti da aktivnost
koja se trenutno Cini bezna¢ajnom moze dugoroc¢no imati znacajan uticaj na
proces licne promene.
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Klijentkinja (30) je dosla na terapiju zbog losih odnosa sa muzZem. Cilj
terapije bio je da promeni odnos prema sebi. MuZa je lako promeniti, ali
nikako i oca njenog deteta. Fokus je bio na li¢noj promeni. Radili smo na
promeni njenog svakodnevnog zivota i pripremi za zavrSetak fakulteta, €iji
je prekid bio znacajan izvor nezadovoljstva. Ideja nije bila odmah
prihvacena, a u decembru te godine desila se prelomna tacka u kojoj se
susrela sa svojim manipulativnim, naizgled objektivnim, delom li¢nosti. Id je
najmanipulativniji deo psihe. Objasnjavala mi je kako ,nema vremena” za
ucenje, ali je ipak do marta dala jedan ispit. U psihoterapiji predaja nije
opcija, ali je vazno naci put koji ¢e odgovarati u zavisnosti od adekvatnosti
aktivnosti.

Mali koraci koje smo vremenom pravili doveli su je do obuke za
psihoterapeuta, zavrsila je sa jo$ nekim fakultetskim obavezama i, kao veliko
finale promene, postala je po drugi put majka. Ovo je posebno znacajno zato
Sto su joj lekari, zbog specificnog zdravstvenog stanja, rekli da bi druga
trudnoca dovela u rizik i njen i bebin Zivot. Mali Petar je, Bogu hvala, Ziv i
zdrav, kao i majka.

I da ne zaboravim, mada mislim da nije potrebno naglasiti, odnos sa
muzZem regulisan je gotovo ,usput”’, iako to poletkom psihoterapijskog
procesa nikako nije moglo tako izgledati. Kada su aktivnosti adekvatne,
ciljevi su dostizni.

U pocetku, identifikacija adekvatnih aktivnosti moze biti izazovna.
Medutim, vazno je zapamtiti da je svaka aktivnost koja nije Stetna po
zdravlje, bolja od stagnacije u razmisljanju o ,$ta ako”. To ukljucuje
promisljanje o tome $ta nam donosi stvarno zadovoljstvo i koristi, a Sta pruza
samo kratkorocne rezultate.

Na primer, ako je cilj poboljSanje fizicke kondicije, adekvatne
aktivnosti mogu ukljucivati redovno vezbanje koje je prilagodeno naSim
fizickim moguénostima i interesovanjima. Posmatranjem rezultata i
evaluacijom osec¢anja nakon obavljanja aktivnosti, moZemo prilagoditi svoj
pristup kako bismo maksimalno iskoristili svoj potencijal. Samo je potrebno
naci dovoljno dobru ,referentnu” tacku, to jest mesto i ulogu, stanje sa kojim
¢u se porediti nakon nekog vremena. Nikada se ne poredimo sa drugima, veé
sa sobom nakon nekog vremena. Samo tako mogu uociti adekvatnost
aktivnosti.

Da bismo utvrdili adekvatnost aktivnosti, treba da pratimo njihov
uticaj na nase stanje i napredak. Ovo moze ukljucivati pra¢enje promena u
raspolozenju, fizickom zdravlju i opStem zadovoljstvu. Redovnim
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ocenjivanjem rezultata, moZemo prilagoditi aktivnosti kako bi bolje
odgovarale nasim ciljevima i potrebama.

b. Odredivanje ciljeva i malih koraka ka njima

Odredivanje ciljeva je kljucan korak u planiranju li¢cnog razvoja. Ciljevi
treba da budu konkretni, merljivi, dostiZni, relevantni i vremenski odredeni
(engleski S.M.A.R.T.). Oni pruzaju jasno usmerenje za rad na sebi. Ciljevi
omogucavaju osobi da ima jasnu viziju onoga Sto Zeli da postigne, kao i
zadatak koji ¢e realizovati, ukljucujuci plan u kom periodu i kako ¢e do¢i do
tog cilja. Na primer, ako je cilj poboljsanje komunikacijskih vestina, taj cilj
moZe biti konkretizovan zadatkom kao Sto je ,povecati broj uspesSnih
komunikacija u profesionalnim sastancima”. Realizacija ovog cilja moZe se
odvijati prilikom svakog poslovnog kontakta sa kolegama, koleginicama i
nadredenima, tokom perioda od na primer Sest meseci. U ovom procesu,
potrebno je utvrditi parametre poput jasnoce izrazavanja, aktuelnosti
komunikacije, efikasnosti i uvremenjenosti. Ovi parametri ¢e se pratiti
tokom definisanog vremenskog perioda od Sest meseci. Redovnim
pracenjem ovih parametara, moguce je postepeno poboljsavati svaki aspekt
komunikacije, od nacina belezZenja klju¢nih tacaka tokom razgovora, do
unapredenja komunikacijskih pretpostavki i samog ucinka. Klju¢ uspeha lezi
u kontinuiranoj vezbi i doslednom radu na sebi. Kao $to svaki misi¢ jaca
tokom ponavljanja odgovaraju¢ih vezbi, tako i komunikacijske vestine
postaju sve bolje uz doslednu i svesnu primenu zadatih koraka.

Jedan od klju¢nih aspekata odredivanja ciljeva je njihova podela na
manje, upravljive korake. Ova podela €ini postizanje ciljeva preglednijim i
manje zastrasuju¢im, omogucavajuci osecaj napretka i podsticuéi motivaciju.
Na primer, ako je cilj poboljsati veStine javnog govora, mali koraci mogu
ukljuc¢ivati pisanu pripremu govora, vezbanje pred ogledalom, i
predstavljanje pred malom grupom prijatelja pre nego pred vetom
publikom. ,Mali koraci” su posebno vazni kod lec¢enja generalizovanog
anksioznog poremecaja. Kada put do cilja B podelimo na podtacke (A’, A”,
A’"), svaki korak postaje laksi za savladavanje:

A@A'@A"@A"'%B

Ako se tokom vezbe oseéam napeto, mogu se vratiti na prethodnu
tacku dok se ne osetim spremnim za nastavak. Na taj nacin napredujem u
svom ritmu, bez pritiska. Superego moze pokusati da obezvredi male korake,
ali upravo oni vode ka uspehu. MoZda je rigidni superego doprineo razvoju
anksioznosti, ali cemo veZzZbati svest da prepoznamo i vrednujemo svaki malj,
moguci korak na putu do cilja.

Emoracio centar Kraljevo www.emoracio.edu.rs



Gloria Soli Deo pro Idea et Facultate - R+%3 3%8 Q&+¥+ Pt BHIAR+ B PbBHBVS
131

Postavljanje rokova za svaki mali korak, pomaZe u odrZavanju fokusa
i motivacije. Termini u pocetku trebaju biti fleksibilniji kako ne bi izazvali
napetost, ali je vazno imati vremenski okvir koji omogucava pracenje
napretka. Ovo postavljanje rokova i termina, pomaze da se izbegne odlaganje
i omogucava osobi da ostane na pravom putu. Pored toga, fleksibilnost u
postavljanju rokova omogucava prilagodavanje prema sopstvenom ritmu i
stvarnim moguénostima, $to smanjuje rizik od frustracija i odustajanja.

Takode, vazno je biti spreman na prilagodavanje ciljeva i koraka u
skladu sa napretkom i novim uvidima. Ako neka strategija ne daje oc¢ekivane
rezultate, mozda Ce biti potrebno korigovati plan i prilagoditi pristup kako
bi se osiguralo da ciljevi ostanu relevantni i ostvarivi. Proces postizanja
ciljeva zahteva kontinuirano pracenje, evaluaciju i prilagodavanje. Razumeti
kada neSto treba promeniti i biti dovoljno fleksibilan da se prilagodimo
novim okolnostima predstavlja kljuc za uspesno postizanje ciljeva.

Pracenje malih koraka i aktivnosti na putu ka postizanju ciljeva
doprinosi podizanju samopouzdanja. BeleZenje postignutih koraka,
analiziranje Sta je funkcionisalo, a $ta nije, pomaze osobi da prepozna svoje
snage i slabosti. Na taj nacin, svako postignuée, ma koliko malo, moZe se
posmatrati kao korak napred, $to dodatno ohrabruje i podstice na dalji rad.
Prava vrednost malih koraka leZi u njihovoj kumulativnoj mo¢i, svaki mali
korak doprinosi velikoj promeni i pomera osobu ka ostvarenju dugorocnih
ciljeva.

Pazljlivom oku ne¢e promaci sustina ovog dela metode - veZbanje
optimuma. U¢imo kako da budemo odredeni, uvremenjeni, konkretni, ali
neopterecujuci. Ova vezba, uzevsi u obzir raznovrsnost i novine situacija,
bice neophodna do kraja Zivota.

c. Pracenje malih koraka i aktivnosti na putu ka postizanju cilja
Pracenje malih koraka i aktivnosti pomaZe u proceni napretka ka
postizanju ciljeva. Ovo moze ukljucivati vodenje dnevnika aktivnosti,
pracenje rezultata putem razli¢itih alata ili aplikacija, i redovno pregledanje
napretka. Ovaj korak je klju¢an za prepoznavanje Sta funkcionise, a $ta treba
da se menja. Na kraju ovog materijala nalaze se predlozi tabela koje u
psihoterapijskom procesu svakodnevno ili periodi¢no popunjavamo.

Analiziranje kako male promene uticu na ukupni napredak, moze
pomoéi u odrzavanju fokusa i motivacije. Evaluacija moze ukljucivati
promisljanje o tome $ta je dobro funkcionisalo, gde su nastali problemi i kako
ih moZemo prevazi¢i. Ovo omogucava pravovremeno prilagodavanje
strategija i metoda.
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posmatranje nacina na koji klijenti dolaze do boljitka. Na pocetku mnogi
zapoc¢nu rad opisom strahova, napetosti ili problema, ali kako vreme prolazi,
teziSte se Cesto prebacuje na osvesSc¢ivanje prijatnih osecaja i korisnih
iskustava. Ovaj proces transformacije nije linearan, i retko koji klijent moze
jasno opisati kako je presao s jedne pozicije, one koja je opteretena
negativnim emocijama, na trenutnu, osim ako pazljivo beleZi sprovedene
aktivnosti. To je deo u kojem marginalistic¢ki psihoterapijski pristup dolazi
doizrazaja, pomaze klijentima da prepoznaju male, suptilne korake koji vode
do velikih promena.

Jedan takav primer je klijent (46), stolar po zanimanju, koji je doSao na
psihoterapiju zbog mesavine strahova i agresivnosti. Hipohondrija, strah od
putovanja i otvorenih prostora, zajedno sa povremenim agresivnim
reakcijama prema kolegama i sestri, ¢inili su osnov njegovih problema.
Klijent je bio osoba koja je sve svoje aktivnosti obojila takmic¢arskim duhom.
Tokom detinjstva i mladosti majka mu je bila veoma stroga, sSto je oblikovalo
njegovu unutrasnju dinamiku u kojoj je Cesto bio previse kritican prema sebi.
Ovaj rigidni superego, kao i u mnogim drugim slucajevima, manifestovao se
oseCajem neadekvatnosti, Sto je Cesto dovodilo do emocionalnih burnih
reakcija.

Na treéoj seansi je govorio o kolegi Milovanu, ¢ija ga je neprestana
potreba za pomoci izbacivala iz takta. Rekonstruisao je situaciju u kojoj bi ga
Milovan prekidao usred posla, sa zahtevima da isece komad drvene ploce ili
lajsne. Ove scene bile su toliko Zivopisno opisane da je lako bilo zamisliti ga
u tim trenucima frustracije. Kao deo terapije, dogovorili smo se da po¢ne da
zapisuje potencijalne odgovore na Milovanove provokacije i belezi aktivnosti
koje je realizovao, narocito one prijatne i korisne.

Ovaj pristup, ukorenjen u marginalistickoj psihoterapiji, imao je za cilj
da Sto pre promeni fokus, da vremenom postepeno osnazi njegovu svest i
razvije sposobnost prepoznavanja suptilnih impulsa, pre nego Sto dode do
reakcije. Pisanjem mogucih odgovora na situacije, vezbao je svest da osmisli
nove, konstruktivne recenice koje nisu bile deo njegovog uobicajenog,
reaktivnog repertoara. Ovo je suStina marginalistickog pristupa,
prepoznavanje sitnih, cesto nevidljivih ideja na margini svesti i njihovo
aktivno uvodenje u svakodnevni Zivot.

Ve¢ na Sestoj seansi uspeo je da pronade adekvatnu recenicu i
proceduru za reSavanje Milovanovih zahteva, koji su bili svakodnevni i
ponavljali se vise puta dnevno. Ova mala, ali znacajna promena dovela je do
formiranja pisanih procedura za izvodenje vanrednih intervencija u fabrici
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namestaja u kojoj je radio, Sto mu je donelo osecaj postignuca i olaksanja.
Motivisan ovim uspehom, klijent je poceo da piSe za gotovo sve situacije u
svom zivotu, ukljucujudi planiranje odlaska i sedmodnevni boravak na moru.

Citav proces pratila je introspekcija i pisanje o onome ¢ime nije bio
zadovoljan kod sebe, kao i osmiSljavanje aktivnosti koje bi pomogle da se te
tacke nezadovoljstva isprave. Kada neko hoée da misli i radi na sebi, uspeh
je zagarantovan. Ovaj proces osves¢ivanja sopstvenih nedostataka i njihovog
sistemati¢nog reSavanja, predstavlja osnovu marginalisti¢ckog principa. Mali
koraci, Cesto nevidljivi na prvi pogled, postaju kamen temeljac licnog
napretka. Pisanje je te male korake c¢inilo lakSim za organizaciju.

Klijent je uspostavio rutinu ovog rada na sebi, svakodnevno
posvecujuci 10 do 15 minuta zapisivanju svojih misli, aktivnosti i rezultata.
Time je aktivno pratio svoje simptome, narocito strahove i nezadovoljstvo, i
postepeno ucio o sebi. Pisanje mu je pomoglo da objektivizuje svoje emocije
i reakcije, da ih prepozna, prati i analizira, Sto je klju¢no za razvijanje svesti.
Ovaj proces samoposmatranja i praenja omoguéio mu je da preuzme
aktivnu ulogu u sopstvenom razvoju, koriste¢i marginalisticke metode kao
osnovu za postizanje dugoroc¢nih promena.

Ovim primerom pokazujem da, uz dovoljno volje i rada, klijenti mogu
posti¢i znaCajan napredak u prevazilazenju razvojnih Kkriza, koristeci
suptilne, ali mo¢ne marginalisticke tehnike. Kako se priblizavamo ciljevima,
moZe biti potrebno prilagodavanje planova i metoda. Ovo znaci da treba
stalno ocenjivati rezultate i praviti korekcije prema potrebi. Ovaj dinamican
pristup omogucava da ostanemo fleksibilni i prilagodimo se promenama
koje se javljaju tokom procesa.

Razrada ovih tacaka (adekvatne aktivnosti, ciljevi i mali koraci, i
pracenje) omogucava dublje razumevanje i efikasnije implementiranje licne
metodologije u psihoterapijskom radu. Svaka od ove tri faze igra klju¢nu
ulogu u postizanju li¢nih ciljeva i unapredenju kvaliteta Zivota. Bez promene
nema ni napretka. Upamti - promena ne mora biti prijatna, i najces¢e nije!
Ako radim na isti nacin, bi¢e bez neprijatnosti, ali postizacu iste rezultate.
Uvodenje promene vezbamo od prve celine (opazanja i svesnosti) ili koraka.
Ako me neprijatni simptomi dovode na psihoterapiju, to prakti¢no znaci da
je potrebno uvesti promene, kako bi rezultat bio drugaciji. O problemima koji
su zapravo prilike, kao i o razvojnom procesu, ¢ita¢e$ u Sestom i sedmom
poglavlju ,Knjige za svaki dan”.

Uspostavljanje i odrzavanje mentalne ravnoteZe i stabilnosti, postize
se postupcima kojima prethodi jacanje i vezbanje opazanja i svesnosti. Od
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teorije koju je potrebno savladati, na prvom mestu je upoznavanje strukture
duSe. Molim klijente da procitaju trece poglavlje ,Knjige za svaki dan”, a
zatim da veZbaju uocavanje misli, da se pisano izraze formiranjem reci i
recenica, kao i da uce prepoznavanje postupaka, koji dolaze iz ida i superega,
kako bi bili uspesni. To je margina svesti i tu nastaju ideje. Tek tada ¢e na
pitanje: ,Sta radi svest?” imati odgovor i znacaj.

Pored ideja odatle naviru emocije, potisnute traume, obrasci
ponasanja i drugi sadrZaji. Nije sve $to dolazi za odbacivanje, kao ni pustanje
u svest to jest u razmisljanje. Ako ne postoji granica, za koju je zaduZena
svest, nece biti ni selekcije. Dok se ne uradi selekcija postoji mogu¢nost da
svaku misao i postupak nazovem ,svesnim”, iako to nije. Misli obitno ne
traZe dozvolu da preplave svest. Kao Sto nisi svestan sopstvenog malog prsta
na levoj nozi dok ovo ¢itas, tako Cesto nesvesno razmisljas ili izgovaras
reCenice, i na druge nacine postupas iz ida ili superega. To i dalje nije tvoje
»svesno” ma koliko se ovi delovi psihe trudili da dokazu suprotno. Neke
stvari su jednostavnije kada zna$ odakle Sta dolazi. Id je deo psihe koji se
opire promenama komforne zone i u¢inic¢e sve da nista ne ucinis, da nista ne
promenis.

Dakle, psihoterapijski posao od trece celine (ko Zelim da budem?),
definitivno se pomera ka procesu formiranja promene, bavljenjem
unutra$njim odnosima uz povremene korekcije sadrzaja. Promena ne sme
biti agresivna ni nagla, ve¢ se odvija malim koracima pomoc¢u korekcija
sadasnjih, uvodenja novih, boljih i iskljuc¢ivanja nekih prevazidenih navika,
obrazaca, postupaka prema sebi. Naglasavam - malim (!!!) koracima.

Tada se sre¢emo sa omalovaZavaju¢im superegom, narocito kod osoba
koje suimale barem jednog zahtevnog, agresivnog, grubog ili zanemarujuceg
vaspitaca ili roditelja. Kako se ,nezgodniji” vaspita¢ odnosio prema meni
kada sam bio mali, tako ¢u se odnositi prema sebi kada odrastem, samo na
svoj nacin. Ovo znaci da e iz superega proizilaziti omalovazavanje malog
koraka, suptilne metodologije i osporavanje vrednosti u¢injenog. To je onaj
momenat kada, na pitanje: ,Kako ste proveli prethodnih sedam dana?”,
klijent odgovori: ,Nije se dogodilo niSta specijalno”. Pojmove ,posebno”,
»narocito” i ,specijalno” smo izbacili iz psihoterapije, ne oc¢ekuju¢i da se u
pozitivnom smislu dogodi bilo Sta gde bi se ove tri rec¢i mogle upotrebiti.

U praktikumu sam naveo neke od ideja vezbi u vezi sa ovom celinom.

Zakljucak
U Cetvrtom poglavlju, detaljnim istraZivanjem metodologije ,rada na
sebi”, i celine marginalistickog principa, osvetlili smo klju¢ne celine i

Emoracio centar Kraljevo www.emoracio.edu.rs



Gloria Soli Deo pro Idea et Facultate - R+%3 3%8 Q&+¥+ Pt BHIAR+ B PbBHBVS
135

pristupe, koji su neophodni za ostvarivanje dubokih promena i li¢nog
razvoja. Ovaj deo psihoterapijskog rada, obuhvatajuéi opazanje simptoma,
situacionu prijatnost, izgradnju identiteta i metodologiju, pruZa temeljne
smernice za uspeSno upravljanje i unapredivanje mentalnog zdravlja. U
praktikumu ¢e$ naci neke od ideja za veZbanje.

Prvi korak naseg pristupa fokusira se na veZbanje opaZanja i svesnosti.
Klijent se uc¢i da prepoznaje i analizira suptilne prijatnosti i korisnosti kao i
pojedine simptome ili signale, koji upucuju na dublje unutrasnje procese i
nesklad. Ova faza je kljuCna, jer omogucava klijentu da razvije veStine
svesnog opaZzanja i razumevanja sopstvenog stanja, Sto je osnov za dalji rad
i napredovanje.

Drugi korak prelazi sa aspekta situacione prijatnosti na korekciju licne
dobrobiti. Ovaj korak zahvata prepoznavanje i evaluaciju prijatnih i korisnih
situacija u svakodnevnom Zzivotu, ostvarenih na moralan nacin. Klijent uci
kako da postavi ciljeve i male korake, koji vode ka poboljSanju trenutnog
stanja. Ovaj proces pomaze u implementaciji pozitivnih promena i povec¢ava
osecaj kontrole i zadovoljstva. Razumevanje Sta doprinosi prijatnosti i
korisnosti, omogucava klijentu da optimizuje svoje ponaSanje i izbaci
elemente koji nisu korisni za njegovo mentalno zdravlje.

Tre¢i korak ukljuCuje prepoznavanje i rad sa simptomima, kao i
izgradnju identiteta i razvoj metodologije za ,rad na sebi”. Ovaj deo
metodologije usmerava klijenta na stvaranje i implementaciju strategija za
licni razvoj. Ovde je opisan postupak koji prati Cetiri aspekta postojanja,
telesni, psiholoski, socijalni i duhovni. Klijent se bavi definisanjem ciljeva i
malih koraka, kao i kontinuiranim pra¢enjem napretka. Vazno je da klijent
razvije adekvatne aktivnosti koje ¢e mu omoguciti da prati i prilagodava
svoju metodologiju rada na sebi. Razumevanje i primena ove metodologije
omogucavaju klijentima da prepoznaju granice, uspostave prioritete i stvore
odrzive strategije za li¢ni rast.

Jedan od klju¢nih zadataka u ovom procesu je i suocavanje sa
prigovorima superega. Ovi prigovori ¢esto mogu biti destruktivni zbog
minimalizovanja postignuéa. Stoga, vazno je da klijent prepozna Kkorisne
prigovore i nauci kako da ih koristi za dalje unapredenje. Postavljanje
granica prigovorima superega, pomazZe u izbegavanju sabotiranja li¢cnih
ciljeva i omogucava konstruktivnu evaluaciju napretka.

[z svega mozemo zakljuciti da ,rad na sebi” nije jednostavan niti brz
proces. To je neprekidna avantura koja zahteva posvecenost, introspekciju i
stalno prilagodavanje. Svi koraci koje sam detaljno razmotrio, od
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prepoznavanja simptoma i situacione prijatnosti, preko postizanja li¢ne
dobrobiti, do izgradnje identiteta i suofavanja sa prigovorima superega,
zajedno cCine integralnu metodologiju nazvanu ,marginalisticki
psihoterapijski princip”. Ona omogucava klijentima da unaprede svoje
mentalno zdravlje i li¢ni razvoj. Sistematskim pristupom i kontinuiranim
pracenjem malih koraka, klijent moZe posti¢i znacajne promene u svom
Zivotu.

Ne volimo Zivotarenje, ali za$to onda toliko ¢esto prezivljavamo? Zivot
nije samo preZivljavanje, barem ne mora da bude, ve¢ je period aktivnhog
stvaranja i unapredenja li¢nih kvaliteta i identiteta. Postizanje boljeg sebe
zahteva odricanje i trud, ali donosi duboko zadovoljstvo i ispunjenje.
Razumevanje i primena celina iz ovog poglavlja pruza alate i strategije za
trajni razvoj i unapredenje, te doprinosi postizanju optimalnog mentalnog
zdravlja i licnog blagostanja.
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5. Anksioznost

,Ponekad iz ogromnih i mocnih uzroka proizilazi majusna i
neugledna posledica, prevremeno je i nema; a ponekad
majusan uzrok rada ogromnu posledicu.”

Kjerkegor

Generalizovani anksiozni poremecaj (GAP) jedan je od najce$c¢ih
razloga zbog kojih klijenti dolaze na psihoterapiju. Zbog njegove ucestalosti,
vazno je detaljno razmotriti uzroke, strategije prevladavanja, kao i predloziti
konkretne vezbe koje mogu pomo¢i u lecenju. Anksioznost, ¢esto prevodena
kao ,teskoba” ili ,zebnja”, predstavlja prirodan emocionalni odgovor koji
prati ljudsko iskustvo od samog rodenja. Prvi susret sa anksioznos$¢u dogada
se prilikom rodenja, kada se beba suocava sa prelaskom kroz tesni porodajni
kanal, dramati¢ni prelaz iz sigurnog, toplog i poznatog okruZenja majcine
utrobe u hladnu, nepoznatu spoljasnjost. Ovaj prelazak nije samo fizicki, ve¢
i psihicki simbolizuje sva buduéa suocavanja sa izlaskom iz sigurnih zona u
nepoznato, $to je srz mnogih anksioznih stanja.

Anksioznost stoga moze biti posmatrana kao unutrasnja reakcija na
prelazak iz poznatog u nepoznato, simboli¢ki svaki poku$aj da se prevazide
komforna zona, izaziva osecaj nelagodnosti ili zebnje. Svaki proces leCenja
anksioznosti moze se posmatrati kao svojevrsni ,duSevni porodaj”, gde je
neophodno suociti se sa neizvesnoscu i neprijatnostima, kako bismo postigli
novu ravnotezu i li¢ni rast. Kao Sto rodenje predstavlja prvi korak u zivotu
izvan majcine utrobe, tako i prevazilazenje anksioznosti postaje klju¢an
korak ka slobodi i boljoj samospoznaji.

S vremenom, zebnja i teskoba, koje su prirodni deo Zivotnog iskustva,
mogu prerasti u patologiju ako nisu adekvatno integrisane u svakodnevni
zivot. Kako se to dogada? Ukoliko sam razvio komfornu zonu, to se desilo
nesvesno. Za sve Sto mi se dogada, nesvesni deo psihe stvara ovu zonu
udobnosti tokom procesa navikavanja. Navikavanje zavisi od adaptivnih
svojstava ega, to jest od toga kako se svest i telo prilagodavaju promenama.
Nekada se taj proces odvija brzo, ali kada se iz te zone pomeramo dalje,
ose¢amo suptilne ili intenzivnije simptome zebnje ili teskobe. Sto je promena
veca i iznenadnija, simptomi mogu biti intenzivniji. Kao nekima od nas pred
vratima stomatoloske ordinacije. Ponekad osoba svesno ili nesvesno bira da
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se ne suoci sa svakodnevnom teskobom, ve¢ da ostane u komfornoj zoni, $to
naizgled smanjuje neprijatnost, ali dugoro¢no vodi ka patologiji. Ovo
odgovara poslovici: , Ko ne plati na mostu, plati¢e na ¢upriji.” To ,,¢uvanje” od
neprijatnosti nekada je ve¢i problem nego suocavanje sa Zivotnim izazovima.
Ako ,beba odluc¢i da ostane u maminom stomaku”, to moZe biti veoma
opasno.

Na primer, ne volim guzvu pa odlazem odlazak do policije da predam
za obnovu li¢ne karte, danas, sutra, i opet sutra. Svaki put ostajanjem u
komfornoj zoni, uobicajena anksioznost moZe prerasti u ozbiljan problem.
Kao $to je normalno imati odredeni broj trombocita u krvi, ali prekomerni
rast ukazuje na trombofiliju, tako i anksioznost, ako prede odredenu granicu,
postaje znak patologije.

Iz ovoga proizilazi da izleCenje nije moguée bez prolaska kroz
simptome, jer upravo suocavanje sa neprijatnos¢u vodi ka ocvrS¢avanju,
boljitku i razvoju. Nema napretka bez susreta sa neprijatnim simptomima, to
je temelj svakog li¢nog rasta. Generalizovani anksiozni poremecaj, kada se
razvije, postaje izuzetno razoran, unistavajuci kvalitet Zivota do te mere da
obesmisljava savremeni nacin zZivljenja. U svetu gde mozak viSe ne mora da
reSava osnovne egzistencijalne probleme, on stvara nove probleme kojima
se ,bavi”, $to vodi ka hroni¢noj anksioznosti. Kada simptomi postanu
prisutni bez spoljasnjeg okidaca, govorimo o generalizovanom anksioznom
poremecaju.

Iz ugla marginalistickog psihoterapijskog principa, anksioznost moZe
biti shvacena kao rezultat ignorisanja suptilnih signala koji dolaze sa
margina svesti, ¢cime se prekida razvojna sinusoida. Kada se osoba previse
fokusira na centralne, dominantne tokove misli, obaveze, stresne situacije ili
drustvena ocekivanja, ona zapostavlja unutrasnje osecaje i ideje koje dolaze
izvan tog fokusa. Te suptilne ideje, naizgled nevazne, cesto nose kljuc¢ za
vradanje unutraSnje ravnoteZe i ponovno uspostavljanje sinusoide.
Prepoznavanje tih signala i vraanje paZnje na ono Sto je potisnuto ili
zanemareno, moZze biti prvi korak ka izlecenju anksioznosti.

U kontekstu marginalistickog psihoterapijskog principa, sitni koraci
van komforne zone mogu pomoc¢i u postepenom razvoju svesti o suptilnim
osecanjima koja dolaze sa margine psihe. Ignorisanje tih oseéaja moze
dovesti do toga da obicna anksioznost prede u patoloski oblik, u
generalizovani anksiozni poremecaj.

Marginalisticki pristup naglaSava vaznost balansiranja izmedu centra
i margina to jest, izmedu glavnih struja misli i oseéanja, i suptilnih, naizgled
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nevaznih aspekata li¢nosti. OslusSkivanje tih suptilnih signala, kao i
prihvatanje malih, postepenih promena, moZe pomo¢i klijentu da izbegne
monopolarizaciju u bilo kom aspektu Zivota, Sto je klju¢ni faktor u prevenciji
i leCenju anksioznosti.

5.1. Anksioznost u savremenom svetu

Anksioznost je jedno od najc¢es¢ih stanja mentalnog zdravlja u
savremenom drustvu. U svetu koji je neprekidno povezan, ali i preoptere¢en
informacijama i obavezama, sve viSe ljudi doZivljava oseéaj unutraSnjeg
nemira i strepnje. Ova osecanja se Cesto manifestuju kao stalna briga o
buduénosti, oseéaj preplavljenosti, ili neodredeni strahovi koji nemaju jasno
definisan uzrok. Anksioznost moZe ozbiljno narusiti kvalitet Zivota, uti¢u¢i
na sposobnost pojedinca da se nosi sa svakodnevnim izazovima, ostvari licne
ciljeve, pa ¢ak i funkcioniSe u socijalnim i profesionalnim okruzenjima.

[ako uzroci anksioznosti mogu biti razliciti, od bioloskih predispozicija
do traumatskih iskustava, sustina ovog poremecaja Cesto leZi u disbalansu
izmedu unutrasnjeg i spoljasnjeg sveta. Moderni nacin Zivota, sa svojim
brzim tempom i konstantnim zahtevima, ¢esto ostavlja malo prostora za
osluskivanje unutras$njih potreba i suptilnih signala, koje nam telo i um $alju.
To dovodi do osecaja gubitka kontrole, izolacije i nesigurnosti, koji dodatno
pojacavaju simptome anksioznosti. U osnovi, anksioznost moze proisteci iz
dva razli¢ita mehanizma, preterane fokusiranosti i preterane brige, pri ¢emu
oba predstavljaju razlicite strane istog problema.

Preterana fokusiranost Cesto se manifestuje kao stalna usredsredenost
na specificne zadatke, ciljeve ili situacije, pri cemu pojedinac osec¢a gubitak
kontrole kada stvari ne idu kako je planirano. Druga vrsta fokusiranosti
odnosi se na stalno motrenje simptoma, gde nista drugo ne izgleda vazno
osim prisustva ovog ili onog simptoma. To stvara potrebu da klijent ostane
u svojoj komfornoj zoni, kako bi izbegao neprijatne senzacije. Problem
nastaje kada i sama komforna zona postane nebezbedna, $to izaziva dodatni
stres.

Ova vrsta anksioznosti Cesto je povezana sa perfekcionizmom,
opsesivnos¢u detaljima i teznjom ka savrSenstvu. Pojedinac postaje
zarobljenik unutrasnjeg pritiska da sve bude savrSeno, $to dovodi do osecaja
preopterecenosti i nemogucénosti da se opusti. Postepeno, ova preterana
paznja i kontrola rezultiraju gubitkom fleksibilnosti, a anksioznost raste
zbog nesposobnosti da se prihvati nesavrSenost i nepredvidljivost zivota.

S druge strane, preterana briga usmerava fokus na potencijalne
ishode, pogotovo negativne. Ova vrsta anksioznosti Cesto je povezana sa
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oCekivanjem buduc¢ih problema, nesigurnoS¢u u vezi sa neizvesnim
situacijama, ili strahom od neuspeha. Pojedinac stalno preispituje moguce
scenarije, preuvelicavaju¢i negativne ishode i gubeéi oseéaj sigurnosti u
sadas$njem trenutku.

Oba oblika anksioznosti, bilo da su uzrokovana preteranim fokusom ili
brigom, naruSavaju svakodnevno funkcionisanje i dovode do oseéaja
unutra$njeg nemira. Oslobadanje od ovih obrazaca zahteva ne samo rad na
smanjenju simptoma, ve¢ i Sirenje svesti o tome kako balansirati izmedu
spoljaSnjeg sveta i unutrasnjih potreba.

Psihoterapijski pristupi lecenju anksioznosti obuhvataju nekoliko
metoda usmerenih na povratak osecaja kontrole i stabilnosti. Ipak, jedan od
manje istrazenih, a potencijalno mo¢nih pristupa, lezi u onome $to nazivamo
marginalistickim principom. Ovaj princip usmerava paznju na suptilne, Cesto
zanemarene signale sa margina svesti i iskustva, nude¢i alternativu
konvencionalnim terapijskim tehnikama.

5.2. Dijagnoza anksioznosti

Anksioznost je najée$¢i mentalni poremecaj u savremenom svetu.
Podaci govore da se oko 30% osoba suocava s njom u nekom trenutku svog
Zivota. Kao fenomen koji ne mora imati direktan okidac, anksioznost je ¢esto
odraz nesvesnog odvajanja od celine: bilo preteranim fokusiranjem na
simptome, komfornu zonu i negativne ishode, bilo gubitkom vere u
sopstvene kapacitete. Anksioznost je istovremeno simptom previSe uske
paznje i izgubljenosti u beskona¢nim moguénostima spoljnog sveta. U
komfornoj zoni je sigurnije, ali nije zdravije.

Karen Hornaj je razlikovala dva tipa anksioznosti: bazi¢nu i manifestnu.
Ova podela pomaZe da razumemo kako dolazi do disbalansa izmedu
unutra$njih i spoljasnjih zahteva. Biblijski narativi nas podsecaju da se sli¢an
disbalans dogodio i Petru kada je hodao po vodi - dok je gledao u Isusa, hodao
je, ali ¢im je skrenuo paznju na vetar, potonuo je. Ovaj simbolizam nam pomaze
da razumemo kako anksioznost nastaje kada skrenemo paznju sa celine i
usredsredimo se na nepovoljne aspekte stvarnosti.

5.3. Anksioznost u svetlu Biblije
,Ljudi ¢e umirati od straha i od ¢ekanja onog Sto ide na zemlju; jer ¢e
se i sile nebeske pokrenuti.” (Luka 21,26)

Strah. Strah! Emocija koja ide uz krivicu, napisano je u Bibliji. Kada se
vra¢amo na korene straha, moZemo se prisetiti Adama i Eve:
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,A Gospod Bog viknu Adama i re¢e mu: Gde si? A on rece: Cuh glas Tvoj
u vrtu, pa se poplasih, jer sam go, te se sakrih.” (1. Moj. 3,9.10)

Strah kao temeljna emocija, proizasao je iz odvajanja ¢oveka od Boga,
od autenti¢nosti. Kada su nasi praroditelji uradili ono S$to je Bog zabranio,
otvorile su im se oci (svest), nastalo je zlo (odvajanje od dobra). Svest nije
zlo, kao Sto ni materijalni svet nije a priori svet zla. Ali predominantnim
Zivotom u jednom, na primer u materijalnom, podrazumeva da ¢e postojati
duSevni problemi. Kao Sto je zabeleZzeno u Svetom pismu, razdvajanje
izmedu svetla i tame, dobra i zla, donelo je emotivnost, a sa njom i krivicu,
koja prati strah. O ovome c¢itamo u 3. poglavlju 1. Mojsijeve. Gledajuci
obolele, ovo stanje odvajanja je srz anksioznosti. IzleCenje je u vraéanju
celovitosti gde ima mesta za svaki od delova: i telesni, i dusevni, i duhovni. Ili
Sto bi rekao Isus: ,Daj caru carevo, Bogu Bozije.”

5.4. Polarnosti i marginalizam u psiholoSkom kontekstu

Razvoj savremenog Zivota i drusStva doveo je do brojnih polarizacija,
ne samo na emotivnom, ve¢ i na psiholoskom, socijalnom, pa ¢aki duhovnom
planu. Odvajanje od celine, kako to opisuje Biblija, stvorilo je dublje podele u
zivotu Coveka i dominaciju jednog aspekta nad drugim: seks je odvojen od
zaceca, pri cemu seks postaje dominantan; ritual je odvojen od vere, a ritual
postaje ¢eSca pojava; prijatno je odvojeno od neprijatnog, dok se prijatnost
apsolutizuje, a Zivot bez neprijatnosti idealizuje.

U svim ovim razdvajanjima Kkrije se osnovna disonanca izmedu
unutrasnje i spoljasnje realnosti, koja postaje okidac¢ za anksioznost. Kada jedan
aspekt Zivota preuzme dominaciju, anksioznost se odrZava i produbljuje.

Pored toga, izolacija unutar ,sigurne zone” predstavlja dodatni problem.
Ova zona, koja na prvi pogled deluje komforno, lako postaje zatvorska celija
duse, u kojoj strah preuzima ulogu ne samo Cuvara, ve¢ i dzelata.

Anksioznost nastaje kada se Zivot monopolarizuje, to jest kada jedan
deo Zivota ili jedan pol postane dominantan. Marginalisticki psihoterapijski
princip pruza alternativu takvoj polarizaciji, jer poziva na osluskivanje
suptilnih ideja koje dolaze sa margina svesti, kao $to su naizgled nevazne
misli i osecanja, koja nisu odmah ocigledna. To je nacin da se vrati ravnoteza
i da se ponovo poveZemo sa celinom svog bi¢a.

Prema marginalizmu, vaZzno je prepoznati i ukljuciti te suptilne
aspekte u proces samorazvoja, jer oni cesto nose klju¢ne uvide za reSavanje
unutrasnjih konflikata i predominacija, ukljucuju¢i i anksioznost.
Anksioznost se rada iz disharmonije izmedu svesti i tela, duhovnog i
materijalnog, proslosti i sadasnjosti. Kako marginalizam uci, vracanje
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celovitosti putem paZnje na ove margine, uz dopustanje promene i nastavka
razvoja je — put ka izleCenju.

5.5. Marginalizam i proces izlecenja

Marginalisticki princip u psihoterapiji, zasnovan na paZljivom
osluskivanju margine svesti, pruza jedinstven put ka izlasku iz zaCaranog
kruga anksioznosti. Ovaj princip omogucava obnavljanje sinusoide Zivljenja
prihvatanjem malih, postepenih promena koje se deSavaju bez unapred
definisanog plana. Takve promene omogucavaju suptilan prelaz iz stati¢nog
i pasivnog stanja ka aktivnijem i dinami¢nijem stanju, vracajuci prirodan
ritam Zivota.

Proces izleCenja anksioznosti ne mora biti brz niti dramatican, kljuc
leZi u povratku paZnje na ono Sto je potisnuto ili marginalizovano u Zivotu
pojedinca, a potom u pazljivoj razradi i primeni tog potisnutog sadrzaja. Na
primer, ako je neko nekada bio planinar, ali viSe ne moZe da se time bavi zbog
osecaja ,nesigurnosti i podrhtavanja”, tada ¢e u fokusu biti simptom, a ne
planinarenje. Ideja o ponovnom planinarenju biva odbacena, a u procesu
lecenja uc¢imo kako da potisnute ideje vratimo malim koracima u
svakodnevnu praksu, prolazeci kroz neprijatnosti, strahove i simptome.

Cilj psihoterapije nije jednostavno uklanjanje simptoma, ve¢ promena
sadrZaja zivota i kvaliteta tog sadrzaja. Ako u tome uspemo, simptomi ¢e
vremenom popustiti i na kraju nestati.

Marginalizam podrazumeva postojanje izvan okvira vecinskog ili
alternativnog, ali ne i izolaciju od njih. Umesto toga, ovaj princip neguje
dinamican odnos izmedu margina i centralnih deSavanja u zivotu, kako na
unutra$njem, tako i na socijalnom nivou. Socijalni marginalizam ne znaci
doslovnu izolaciju, ve¢ funkcionalnu odvojenost od dominantnih normi i
uverenja, koja omogucava sagledavanije i istrazivanje drugacijih, a moralnih
i mogucih perspektiva. Slicno tome, licni marginalizam obuhvata
osluskivanje suptilnih elemenata na margini svesti, ali ne zagovara zivot na
margini svesti. PokuSaj potpunog iskljucivanja od ve¢inskih ili alternativnih
mentalnih sadrzaja dovodi do stagnacije, prekida prirodnog psiholoskog
razvoja, i na kraju, do pojave simptoma.

Da bi se ovaj prekid izbegao, vazno je odrzavati dinamicki odnos
izmedu margina, alternativa i centralnih stavova i uverenja. To znaci da ideje
sa margina ne smeju ostati izolovane, ve¢ se moraju ukljuciti u celinu svesti
i time omoguciti njihov prirodan razvoj i, ako su ideje adekvatne, integraciju.

Kljucan alat koji marginalizam nudi u procesu izlecenja jeste povratak
celovitosti na adekvatan nacin u adekvatnom ritmu, bilo da je rec o telesnoj,
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psiholoskoj, socijalnoj ili duhovnoj dimenziji. Svaka jedinka ima svoj put
povratka. Povratak u sadasnji trenutak, prepoznavanje suptilnih signala tela i
svesti, i povezivanje sa Sirim smislom egzistencije vodi ka integraciji onoga Sto
je bilo fragmentirano ili potisnuto. Tek tokom ove integracije, pojedinac moze
ostvariti autentican balans izmedu margina i centra svoje svesti i svog Zivota.

5.5.1.Vezba za izlazak iz preterane fokusiranosti: ProSirivanje svesnosti
(Sira slika)

1. Zadatak vezbe je da klijent smanji intenzivnu fokusiranost na jedan
aspekt problema i razvije Siru perspektivu.
2. Uputstvo za realizaciju vezZbe:

- Sedi u mirnom prostoru, zatvori oci i duboko disi nekoliko puta dok ne
osetis opustanje.

- Razmisli o problemu ili situaciji na koju si previse fokusiran. Definisi taj
problem jednostavnom, ali konkretnom recenicom.

- Zapitaj se: ,Sta drugo postoji u mom Zivotu osim ovog problema?”

- Zapocni sa Sirim razmatranjem svoje svakodnevice. Na primer: kakvo je
tvoje telesno, socijalno i duhovno zdravlje, koliko si zadovoljan i kakvi
su tvoji odnosi, hobiji, priroda, kako tvoje druge obaveze izgledaju
trenutno? Sta ti je vazno van problema koji te okupira?

- Pokusaj da imenuje$ najmanje tri stvari koje su ti takode vazne i koje
trenutno nisu deo problema bez ,ali”.

- Dok to radis, obrati paznju na osec¢anja i telesne senzacije koje osec¢as u
tom trenutku dok razmisljas o drugim aspektima svog Zivota. Neka tvoje
misli borave na svakom aspektu nekoliko minuta.

3. Trajanje: 10-15 minuta.

4. Cilj ove vezbe je da pomogne da se um manje fokusira na jedan problem,
vracajuci Siru perspektivu i pomazudi ti da vremenom prihvatis da zivot
sadrzi viSe elemenata, od kojih mnogi mogu biti pozitivni ili neutralni.

5.5.2.VeZba za izlazak iz preterane brige: Pisanje scenarija najgoreg i
najboljeg ishoda

1. Zadatak ove vezbe je da klijent razbije ciklus preterane brige
suocavanjem sa moguc¢im ishodima, kao i da podstakne razumevanje
njihovog realnog znacaja.

2. Uputstvo za realizaciju veZbe:

Uzmi papir i olovku ili koristi racunar.
Identifikuj Sta te trenutno brine, definisi to konkretno.
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- Podeli papir u dve kolone. U levu kolonu napisi: ,Najgori mogudéi ishod”,
a u desnu: ,Najbolji moguc¢i ishod”.

- Ulevoj koloni zapisi sve najgore stvari koje misli$ da bi mogle da se dese
u vezi sa tvojom brigom. PokuS$aj da bude$ detaljan i realistican, ali
dozvoli i najgorem scenariju da se izrazi.

- Zatim, u desnoj koloni zapisi Sta bi bio najbolji mogudi ishod, ¢ak i ako
deluje nerealno ili optimisti¢no.

- Nakon Sto si zavrsio pisanje, odvoji nekoliko minuta da procitas oba
scenarija i razmisli§ o tome koliko su zaista verovatni. Postavi sebi
pitanje: ,Sta je najverovatniji ishod, negde izmedu ove dve krajnosti?”

- Na kraju, napisi sta moze$ da uradis da sebi pomogne$ da umanjis
verovatnocu losih ishoda i povecas verovatnoc¢u boljih.

3. Trajanje: 15-20 minuta.

4. Cilj ove vezbe je da pomogne da se preterana briga umanji suo¢avanjem
sa ekstremnim scenarijima, $to omogucava klijentu da postane svesniji
stvarnih moguénosti i preduzme konkretne korake prema boljem ishodu.

Obe vezbe sluZe tome da klijent umanji osec¢aj zarobljenosti u brizi ili
uskom fokusu i da podstaknu razvoj svesnosti o realnim aspektima situacije.

5.6. Moguci razlozi neuspeha u leCenju anksioznosti
Neuspeh u lecenju anksioznosti ¢esto se mozZe objasniti kombinacijom
spoljasnjih i unutrasnjih faktora. Spoljasnji faktori ukljucuju prisustvo
stalnih okidaca u okolini klijenta: situacije, ljudi ili dogadaji koji ponovo
pokrecu strah, brigu ili potrebu za ostankom u klijentovoj komfornoj zoni.
Ovi okidaci otezavaju klijentu da napravi pomak, jer neprekidno stimulisu
anksioznost i sprecavaju promene.

Unutrasnji faktori mogu se podeliti u dve glavne kategorije. Prva se
odnosi na potrebu ida da ostane u zoni komfora, $to se manifestuje nezrelim
i neadekvatnim fizickim, psiholoskim, socijalnim pa i duhovnim obrascima
ponasanja koji sprecavaju promene. Na fizickom nivou, to se Cesto vidi u
zadrzavanju nezdravih navika, kao S$to su zloupotreba supstanci,
neadekvatna ishrana, neuredno spavanje i opsSti nedostatak reda u
svakodnevnom Zivotu. Ukoliko klijent nije spreman da uvede zdrave rutine
(u ishrani, snu, higijeni i fizickoj aktivnosti), tesko je oCekivati stabilnost na
psiholoskom nivou.,Ni iz kakvog zarobljenistva nije tako teSko pobec¢i kao iz
toga u kojem individua sama sebe drzi zarobljenom”, kaze Kjerkegor.

Psiholoski faktori neuspeha u le¢enju obuhvataju pet klju¢nih osobina:
lenjost, povrsnost, neodgovornost, nedisciplinu i neorganizovanost prema
sebi. Ove osobine otezavaju promenu, zadrzavajuci nas u zoni komfora, sto
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znacajno oteZava napredak. Kod nekoliko klijentkinja, odrZavanje simptoma
bilo je povezano sa nedostatkom ili odsustvom adekvatnog partnerskog
odnosa koji je ¢inio osnovu licnog identiteta. U nekoliko drugih slucajeva
problem je delimi¢no leZzao u neskladu ili u neslaganju sa profesionalnim
identitetom.

Socijalni faktori se manifestuju nesposobno$¢u da se promene odnosi,
Cak i kada su ti odnosi nezdravi, usled straha od posledica. U takvim
situacijama osoba ,u svojoj glavi” predvida negativan, pa ¢ak i katastrofi¢an
odgovor druge strane na promenu. Ovaj strah se Cesto temelji na
nerelevantnom ili pogreSnom iskustvuy, ili na stvarnim iskustvima koja su
ukazala na nesposobnost svesti da se suoci sa pritiscima iz socijalne okoline.
Osoba tada bira podredenu ulogu, Sto kao posledicu ima odrZavanje
anksioznosti. Ovo stanje traje sve dok se ne desi licna ,pobuna”, simbolicki
nalik Spartakovom ustanku, koja oznacava pocetak borbe za vlastitu slobodu
i izlazak iz zacaranog kruga tiranije anksioznosti.

Klijent (22) je doSao na psihoterapiju zbog problema sa opsesivnim
mislima i generalizovanim anksioznim poremecajem koji traje ve¢ Cetiri
godine. Njegova svakodnevica je ispunjena mislima koje se ¢esto ponavljaju,
a svaka od tih misli izaziva jak osecaj anksioznosti i nelagodnosti. Jedan od
glavnih faktora koji odrzava ovo stanje je dinamika odnosa sa njegovom
majkom. Majka iz najbolje namere pokusSava da mu pomogne tako $to mu
logicki objasnjava da njegove misli nisu istinite i da nema razloga za
zabrinutost. Ipak, takav pristup Cesto pogorsava Kklijentovo stanje, jer on
oseca pritisak da razume i prihvati njene reci, ali se emocionalni teret
njegovih misli ne smanjuje.

Majka, istovremeno, iz svojih sopstvenih strahova za sinovo zdravlje,
prenosi na njega dodatnu brigu, Sto stvara neprekidan krug anksioznosti.
Klijent se oseca kao da stalno trazi logicko objasnjenje za svoje misli, ¢ak i
kada zna da su one potpuno iracionalne. Na primer, tokom jednog razgovora,
opisao je situaciju kada je na fakultetu otiSao u toalet i pustio vodu. Taj
jednostavan pokret, potpuno svakodnevan i bez znacaja, vezao je za strah od
gubitka statusa studenta. lako nije bilo nikakve logicke veze izmedu te radnje
i njegovog statusa na fakultetu, misao ga je preplavila i pocela da se razvijau
sve katastrofi¢nije scenarije.

Tokom terapijskog procesa, radili smo na prepoznavanju ovih
obrazaca i izgradnji svesti o iracionalnosti misli. Razgovarali smo o tome
kako majcini pokusSaji da ga smiri logikom, Cesto nemaju Zeljeni efekat i
istrazivali smo druge nacine za regulaciju osec¢anja. Jedan od prvih malih
koraka bio je nauciti klijenta da prepozna trenutak kada se pojavljuje
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iracionalna misao. Zatim da umesto traganja za logickim objaSnjenjem,
pokusa da osvesti i prihvati ose¢anje koje ta misao izaziva, bez potrebe da je
dodatno analizira ili razraduje.

Ovim malim koracima, polako smo poceli graditi klijentovu otpornost
prema opsesivnim mislima i smanjivati potrebu za traZenjem sigurnosti
logickim objasnjenjima. Ovo je ukljucivalo i promenu odnosa sa majkom,
prestanak njenog ukljucivanja u razmiSljanje o posledicama misli, kao i
prestanak njenog pokuSaja da pomogne na nacin koji nije dovodio do
rezultata. Cilj je bio da klijent nauci da svoje misli vidi kao prolazne, kao deo
iskustva, a ne kao apsolutnu istinu koju mora razumeti ili kontrolisati.
Smatrao sam da je taj pristup dobar pocetak oslobadanja od anksioznih
epizoda i da ¢e mu pomo¢i da korak po korak razvije osecaj vece kontrole
nad sopstvenim Zivotom.

Kako bismo dodatno podstakli promenu i unapredili kvalitet
klijentovog Zivota, pokusali smo da uvedemo humor kao nezavisni element
terapije. S obzirom na to da je klijentov svakodnevni Zivot bio ispunjen
anksioznos$¢u i fokusiran na analizu opsesivnih misli, humor je imao zadatak
da unese privremenu vedrinu i olakSanje. Pomoc¢u humora, klijent je bio u
prilici da zapoc¢ne sagledavanje zivota sa manje strogosti i ozbiljnosti, ¢ime
je bio u prilici da lagano zapo¢ne popunjavanje praznine koja ga je pratila.
Humor nije imao ulogu u radu na opsesivnim mislima, ve¢ je bio deo Sireg
procesa osvezavanja klijentovog svakodnevnog iskustva, omogucéavaju¢i mu
da dozivi trenutke opusStenosti, ¢ime sam Zeleo da podstaknemo vlastiti
pozitivan ose(aj.

Ovo nas vodi do druge grupe unutrasnjih faktora koji ukljucuju navike i
pritisak superega. Navika, kako kaze stara izreka, ,je jedna muka, a odvika
trista muka”. Navike postaju prepreka promenama, jer su toliko duboko
ukorenjene. Superego dodatno komplikuje situaciju prigovaranjem: klijent je
nezadovoljan dinamikom terapije, previSe fokusiran na krupne probleme ili
simptome, i ne vidi rezultate odmah. Ovaj unutrasnji konflikt ¢esto vodi do
osecaja da je promena nemoguca, jer je ,nesto unutra jace od mene”.

Klju¢ za prevazilaZzenje ovih prepreka lezi u jacanju svesti. Svest, kao
osnovni deo ega, mora nauciti da postavlja granice i balansira izmedu
unutrasnje i spoljasSnje realnosti. Svakodnevnim vezbama i postepenim
radom, svest postaje jaca i sposobnija da promeni odnos prema idu i
superegu, uspostavljajuci zdraviju unutrasnju dinamiku i stabilniji Zivot bez
anksioznosti. Naime, davanjem prostora svesti za iskustvo promene, jacaju
se kapaciteti za aktivno i adekvatno delovanje.
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Osobe koje se oslanjaju na Boga imaju dodatnu priliku za izlecenje
tokom jacanja vere. Isus je Cesto pitao bolesne ljude koji su trazili izleCenje:
»Verujes$ li?” kako bi testirao i uc¢vrstio njihovu veru pre nego Sto ih izleci.
Ovo pitanje nije bilo samo provera njihovog poverenja u Njega, ve¢ i nacin da
bolesni aktivno u€estvuju u procesu svog isceljenja. Neke situacije gde Isus
postavlja ovo pitanje ukljucuju:

U Jevandelju po Mateju 9,28. dva slepa coveka dolaze Isusu trazeéi
izlecenje, a Isus ih pita: ,Verujete li da mogu to uciniti?” Oni odgovaraju: ,Da,
Gospode.” Nakon toga, Isus ih izle¢i dodirom.

U Jevandelju po Marku 9,23.24. otac decCaka koji je bio opsednut zlim
duhom, dolazi Isusu traze¢i pomo¢. Isus mu kaze: ,Sve je moguce onome koji
veruje,” a otac decaka odmah odgovara: ,Verujem, pomozi mom neverju!”
Isus tada izleci decaka.

Iako ovde Isus ne postavlja direktno pitanje, vera Zene sa krvarenjem
se naglasava u Jevandelju po Marku 5,34. gde Isus kaZe: ,Kc¢eri, vera tvoja
spasila te je; idi sa mirom i budi izlecena od svoje bolesti.” Ovde je jasno da
[sus istiCe veru kao klju¢an faktor u procesu isceljenja.

Kada Jair dolazi Isusu traZedi izle¢enje za svoju Cerku, Isus mu kaZe:
»,Ne boj se, samo veruj” (Marko 5,36). Ovo pokazuje da vera igra klju¢nu
ulogu u nadolaze¢em cudu.

Ovim pitanjima i naglasavanjem vere, Isus pokazuje da isceljenje nije
samo fizicki ¢in, ve¢ i duhovni proces koji zahteva poverenje i aktivno ucesce
obolelog.

Nazalost, ponekad se desi da izlazak iz anksioznosti ne dode usled
jacanja svesti i vere, ve¢ promenom okolnosti, najcesce kada se deSavaju
promene ka loSijem i teZzem. U praksi sam video primere gde su Kklijenti
prestali da osecaju anksioznost tek kada su morali da se suoce sa ozbiljnijim
zdravstvenim problemima, poput bolesti ¢lana porodice ili sopstvenih
zdravstvenih komplikacija. Obi¢no to pocinje re¢ima: ,TeSko mi je, ali
moram...” Ovaj ,klin se klinom izbija” metod nije dobar, jer Kklijent
funkcionise voden prisilom, a ne voljom. Ili se moZe dogoditi da volja kasnije

nastaje pod uticajem prisile.

Jedna od Klijentkinja (54), koja se dugo borila sa anksioznos¢u, opisala
je kako je volja postala klju¢ni trenutak njenog oporavka. Kada ju je posetio
prijatelj kojeg dugo nije videla, osetila je motivaciju da napusti stan, suoci se
sa guzvom i provede vreme napolju. Nedugo zatim, majka je dosla u posetu,
i zajedno su obavile nekoliko zadataka, a klijentkinja je bila podstaknuta da
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ih sve zavrsi. Tim iskustvom, shvatila je da motivacija predstavlja klju¢nu
komponentu uspeha. U suprotnom, nedostatak odrzive motivacije vodio bi
je nazad u izolaciju i Zivot bez sadrZzaja van Cetiri zida svog stana.

Svako je sposoban da vodi svoj Zivot osveSéujucéi svoje bitke i pobede,
jer ako se osvrnemo, sve dosadasnje bitke smo na kraju dobili, ¢ak i ako smo
ih odlagali. Problem nastaje kada rigidni superego umanjuje znacaj tih
pobeda i relativizuje ih. Otuda potice saznanje da je prejak superego garant
neuroza, od napetosti kao najblazeg oblika, do depresije kao
najkompleksnijeg. Samo svest moZe postaviti granice superegu. Ne gubimo
vreme, vezbajmo svest i Zivimo u skladu sa sobom i naSom proslos$¢u iz koje
ucimo i crpimo snagu, jer, da je moglo bolje, bilo bi.

5.7. Marginalisticki nacin leCenja generalizovanog anksioznog
poremecaja

Anksioznost se moZe posmatrati kao prirodna reakcija na izazove koje
nam Zivot donosi, ali kada se ta reakcija zadrZava i prede u patoloski oblik,
postaje prepreka svakodnevnom funkcionisanju. Marginalistickim
psihoterapijskim pristupom, naglasak se stavlja na prepoznavanje suptilnih
osecanja i misli koje dolaze sa margine svesti, Sto pomaze u prevazilazenju
tih prepreka. Vraanjem paZnje na te signale, Cesto ignorisane u
svakodnevnoj rutini, klijent dobija priliku da obnovi svoju unutrasnju
sinusoidu zivljenja i postepeno izgradi otpornost prema anksioznim
epizodama.

Marginalisticka metoda leCenja anksioznosti podrazumeva sitne
korake van komforne zone, Sto omogucava postepeni razvoj svesti o
oseCanjima sa margine psihe. Umesto da se fokusira na centralne tokove
misli i potrebe za kontrolom, klijent uc¢i da osluSne sopstvena osecanja i
polako se otvara prema promenama. To je Kklju¢ za prevazilazenje
anksioznosti, ne drasticni koraci ili radikalne promene, ve¢ postepeno,
umereno pomeranje granica sopstvene svesti i prilagodavanje novim
perspektivama. Tako klijent moze dosti¢i balans izmedu centra i margina
svoje svesti, Sto vodi ka dugoro¢nom miru i stabilnosti.

Marginalisticki princip lecenja anksioznosti temelji se na
prepoznavanju suptilnih signala koje cesto zanemarujemo usled
svakodnevnih stresova i brzine zZivota. Ovi signali sa margine, kao Sto su
nejasna osecanja ili misli koje prolaze kroz nasu svest bez dovoljno paZnje,
Cesto sadrze kljuc za vracanje unutrasnje ravnoteze. Marginalisticki pristup
ukljucuje korake ka povratku paznje na ove suptilne elemente,
prepoznavanje i prihvatanje osecanja, integraciju tih ose¢anja u svakodnevni
zivot, i njihovo polako ukljucivanje u vece obrasce ponasanja i razmisljanja.
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Na ovaj nacin klijent izbegava monopolizaciju centralnih misli, Sto moZe
dovesti do razvoja anksioznih stanja, i umesto toga postiZe uravnoteZenu i
autenti¢nu celinu sopstvenog bica.

Tokom rada sa suptilnim oseanjima, marginalisticki princip
omogucéava postepenu promenu i obnavljanje unutrasnje fleksibilnosti.
Umesto suocavanja sa simptomima na nacin koji zahteva momentalnu
promenu ili potiskivanje neprijatnih oseéanja, ovaj pristup podsti¢e da se
svaka emocija, svaki signal prepozna, osvesti i polako razvija. Tako klijent
stice osecaj veée kontrole nad sopstvenim Zivotom i gradi otpornost prema
anksioznim reakcijama, ¢ime se omogucava dugoroan napredak i
stabilnost.

Marginalisticki princip u psihoterapiji pruza jedinstvenu moguénost
da se proces izlecenja ne posmatra kao linearan, brz ili dramatican, ve¢ kao
prirodan i postepen povratak ravnotezi i celovitosti. Osluskivanjem i
razradom suptilnih, marginalizovanih aspekata svesti, klijent postepeno
vraca izgubljeni ritam Zivota. Kljuan doprinos ovog pristupa jeste vracanje
paznje na potisnute ideje i emocije, Sto omogucava osobi da aktivno
ucestvuje u sopstvenom procesu izlecCenja.

Umesto da se fokusira na brzo uklanjanje simptoma, marginalizam
podstice klijenta da prepozna i integriSe te zaboravljene ili zanemarene delove
svoje svesti u svakodnevni Zivot. Tokom ovog procesa, simptomi postaju
vodi¢i ka dubljem razumevanju, a njihovim reSavanjem dolazi do prave
promene, ne samo u smanjenju anksioznosti, ve¢ i u poboljSanju kvaliteta
Zivota.

Zaklju¢no, marginalisticki proces nije samo povratak iz stanja
anksioznosti, ve¢ predstavlja dinami¢nu integraciju svega Sto je
marginalizovano u unutras$njem i spoljasnjem svetu pojedinca. Taj balans
izmedu margina i centra, omogucava razvoj autenti¢ne celovitosti, pri cemu
izlazak iz krize vodi ne samo ka psiholoSkom oporavku, ve¢ i ka dubljoj
transformaciji svesti.

5.8. Upitnik — anksioznost

Da li osecate da tesko kontroliSete brige i uznemirenost?
A) Retko

B) Ponekad
C) Uvek
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Da li osecate iscrpljenost ili iziritiranost?

A) Retko
B) Ponekad
C) Uvek

Da li vam je teSko da zaspite ili da se skoncentriSete?

A) Retko
B) Ponekad
C) Uvek

Da li su vase misli teske, uznemirujuce i ponavljajuce?

A) Retko
B) Ponekad
C) Uvek

Osecate li fizicke simptome poput naglog gubitka daha, znojenja,
bola u grudima?

A) Retko
B) Ponekad
C) Uvek

Da li izbegavate da izadete iz kuce ili da se vidite sa prijateljima?
A) Retko

B) Ponekad
C) Uvek
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Ukoliko imate najviSe odgovora pod A:

Drzite anksioznost pod kontrolom. Ono Sto bi trebalo da znate i da
situaciona anksioznost (npr. strah od letenja) moze da se drzi pod kontrolom uz
pomo¢ malih mehanizama samokontrole, kako ne biste bili u situaciji da stalno
izbegavate okidace za nju. MoZe vam pomodi i obi¢an razgovor sa prijateljima
ukoliko se nadete u nekoj od ovakvih okolnosti na koje ste osetljivi.

Ukoliko imate najviSe odgovora pod B:

Imate umerenu anksioznost, pa je dovojno da odete kod lekara opste
prakse kako biste dobili lek koji ¢e vam biti pri ruci kada ,zaskripi”. U
meduvremenu, moZete da popricCate sa prijateljima i porodicom i bi¢e vam
sigurno lakSe kada vaSa okolina zna kako se osec¢ate. MoZda vam neko od njih
ponudi svoj mehanizam samoodbrane od stresa koji ¢e i vama pomodi.

Ukoliko imate najviSe odgovora pod C:

Zivot sa visokim nivoom anksioznosti je postao sve uobicajeniji i vi ste
jedna od osoba, koja pliva u njemu. Nije dovoljno da priznate sebi da ste
anksiozna osoba, ve¢ vam je potrebna terapija i leCenje. Uz adekvatan
tretman vi Cete se stabilizovati i mo¢i ¢ete da stvorite svoje odbrambene
mehanizme i pomo¢ vam visSe nece biti potrebna. Medutim, za pocetak, vazno
je da se obratite specijalisti.

Zakljucak

Anksioznost je prirodan deo ljudskog iskustva, ali kada se
neadekvatno integriSe u svakodnevni Zivot, moZe prerasti u patolosko stanje
koje znacajno utice na kvalitet Zivota. Generalizovani anksiozni poremecaj,
kao jedan od najceS¢ih oblika anksioznosti, predstavlja izazov kako za
klijenta, tako i za terapeuta. Proces leCenja zahteva postepeno suocavanje sa
neprijatnostima i izlazak iz komforne zone, $to vodi ka osnazivanju licnosti i
dugorocnom poboljsanju mentalnog zdravlja. Ovaj ,dusSevni porodaj”, to jest
izlazak iz komforne zone u kojoj generalizovani anksiozni poremecaj caruje,
odvija se malim koracima.

Marginalizam naglasava vaZnost balansiranja izmedu dominantnih i
suptilnih aspekata li¢nosti, ¢ime se izbegava monopolarizacija u bilo kom aspektu
zivota. Osluskivanje tih suptilnih signala i prihvatanje malih promena pomaze
Klijentima da ostvare dugorocnu stabilnost i mir, kao i da postignu autentican
balans izmedu unutrasnjeg i spoljasnjeg sveta. Na ovaj nacin, proces leCenja
anksioznosti postaje ne samo put ka smanjenju simptoma, ve¢ i ka dubljem
razumevanju sebe i trajnoj transformaciji svesti.
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6. Odnos marginalistickog psihoterapijskog principa i
psihoterapijskih Skola i pravaca

»Svaka je istina samo do izvesnog stepena istina. Prede li taj
stepen, dode li kontrapunkt, onda postaje neistina.”

Kjerkegor

Marginalisticki psihoterapijski princip ne predstavlja novi
psihoterapijski pravac, ve¢ princip koji se moZe integrisati u postojece
psihoterapijske Skole i pravce. Ovaj princip omogucava pojedincu da postane
,Svoj psihoterapeut”, pruzaju¢i mu alate za dublje i stalno razumevanje
svojih unutra$njih procesa. Sto bi rekao Kjerkegor: ,0ko kojim posmatramo
stvarnost mora se stalno menjati.” Analizom razlika izmedu ovog principa i
drugih pristupa, moZe se osvetliti njegova jedinstvenost i prednosti, kao i
moguénosti za njegovu integraciju u razli¢ite pravce. Evo nekoliko klju¢nih
razlika i potencijala:

Gestalt psihoterapija naglasava iskustvo ,sada i ovde” i fokusira se na
nacin na koji klijent opaza i reaguje na trenutne dogadaje. Svest o trenutnim
osetanjima i ponaSanjima je kljutna. Marginalisticki princip istrazuje
suptilne, Cesto marginalne senzacije i misli koje se nalaze na granici svesti u
»,sada i ovde”. On stavlja akcenat na prepoznavanje i obradu tih suptilnih
osecanja, koja mogu imati znacajan uticaj na klijentov Zivot.

Bihejvioralna psihoterapija se usmerava na promenu specificnih
ponasanja putem tehnika, kao Sto su kondicioniranje i modifikacija
ponasanja, reSavajuci konkretne probleme. Marginalisticki princip, s druge
strane, ne fokusira se na konkretna ponasSanja, ve¢ na fine unutrasnje
procese i osecanja, koja mogu biti zanemarena u bihejvioralnom pristupu.
Malim koracima i osveS¢ivanjem marginalnih osecanja, ovaj princip
omogucava dublje razumevanje i promene.

Kognitivno-bihejvioralna terapija stavlja naglasak na prepoznavanje i
promenu negativnih obrazaca misljenja i ponasanja. Marginalisticki princip,
medutim, fokusira se na fine, Cesto neprimecene misli i osecanja, koja se
nalaze na granici svesti i koja ne mogu biti obuhvacena vec¢inskim misljenjem
i ponaSanjem. Osve$¢ivanje ovih marginalnih sadrZaja moZe doprineti
dubljem razumevanju i promeni. Osim tog, marginalisticki psihoterapijski
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princip isti¢e znacaj obe strane sinusoide, narocito ukoliko se pozitivna
osecanja relativizuju i zanemaruju.

Psihodinamska psihoterapija istraZuje duboke, nesvesne konflikte i
uticaj proSlih iskustava na trenutno ponasanje i emocionalne probleme,
naglaSavajuéi ulogu nesvesnih procesa. Marginalisticki pristup prepoznaje
vaznost nesvesnih procesa, ali se viSe usmerava na suptilne misli i ose¢anja
u ,sada i ovde”, koja su Cesto izvan glavne svesti, a ne nuZno na duboke
konflikte. Ovaj pristup omogucava rad sa sitnim, marginalnim ose¢anjima u
sadasnjosti. Iskusenici u manastirima ne bave se prosloscu i razreSavanjem
unutra$njih konflikata, ve¢ menjaju sadasnjost kako bi stigli do Zeljenih
ciljeva. Po istom nacelu marginalisticki psihoterapijski princip ne bavi se
previSe prosloséu i konfliktima, ve¢ utice na sadasnjost.

Humanisticka psihoterapija naglaSava samorazvoj, samoaktualizaciju i
znacaj licne slobode i autonomije. Marginalisticki princip dodaje dimenziju rada
sa suptilnim senzacijama na licnoj dobrobiti, uz otklon od vodecih i alternativnih
pravaca razvoja. Suptilne ideje, pomisli, senzacije mogu biti zapostavljene u
standardnom humanistickom pristupu. Tokom rada na marginalnim
osecanjima, klijent moze dublje razumeti i razviti svoj identitet.

Psihoterapijske Skole i pravci nude razli¢ite okvire i tehnike za
razumevanje i reSavanje problema, ali nijedna od njih ne moZe ponuditi
univerzalno reSenje za sve ljude i situacije. Svaka Skola ima svoj pristup i
metodologiju, koji se moraju prilagoditi specificnim potrebama klijenata i
kontekstu njihovih Zivota.

Marginalisti¢ki pristup u psihoterapiji predstavlja poseban nacin rada
sa klijentima, fokusiraju¢i se na suptilne misli, oseéanja i signale koji Cesto
ostaju na margini svesti. Ovaj pristup ne nudi unapred definisana resenja,
ve¢ omogucéava Kklijentima da usled procesa introspekcije i refleksije,
otkrivaju $ta je za njih najvaZnije. Ova vrsta rada podstice klijente da postanu
svesniji svog unutras$njeg sveta i prepoznaju signale koji vode ka licnom
razvoju.

U poredenju sa drugim terapijskim pravcima, marginalizam se
razlikuje u svom pristupu radu sa suptilnim idejama koje dolaze sa margine
svesti, umesto da se bavi unapred postavljenim ciljevima ili strukturama,
koje su ve¢ deo klijentovog iskustva. Klijent pomo¢u marginalizma uci da
postane ,dobar sebi” istrazivanjem, prihvatanjem neizbeznih neprijatnosti i
razvijanjem unutrasnje svesti.

Gestalt terapija, na primer, naglasava znacaj sadasnjeg trenutka i
svesnosti, dok kognitivno-bihejvioralna terapija fokusira na promenu
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misaonih obrazaca i ponasanja. Ovi pristupi, poput marginalizma, zahtevaju
aktivno uceSce Kklijenta, jer promene dolaze tokom postepenog procesa
samospoznaje i rada na sebi. Medutim, marginalisticki princip istice
individualno osluskivanje i samoinicijativu, bez oslanjanja na striktne okvire.
To znaci da klijent sam otkriva suptilne motivacije i ciljeve, koji su mu vazni,
dok terapeut pruZa podrsku u tom procesu.

Marginalizam potencira stalnost istraZivanja i izbegavanje rutine, jer
su rutine Cesto uzrok stagnacije. UnoSenje novina i dublje istraZivanje
Zivotnih tema postaju klju¢ni aspekti razvoja, jer samo svesnim naporom i
angazovanjem, klijent mozZe uciniti svoj Zivot smislenijim i ispunjenijim.

Svet prepun instant zadovoljstava, poput ,Instagram stilova” Zivota,
Cesto nudi povrsnu sliku srece i ispunjenja. Marginalisticki pristup se
suprotstavlja ovoj povrSnosti, podsecajuc¢i nas na dublje slojeve ljudskog
postojanja, na proces istrazivanja i osmisljavanja, koji donosi autentican
osecaj ispunjenosti i zadovoljstva. Prijatnost sama po sebi nije cilj, ve¢ put ka
otkrivanju dubljih Zivotnih vrednosti i svrhe.

Stalno traganje za novim idejama, spremnost na suocavanje sa
neizvesnoS¢u i neprijatnoscéu, ¢ine marginalca otpornim na stagnaciju.
Covekova priroda je u neprestanom kretanju, a marginalisti¢ki princip
omogucava da to kretanje bude svesno, smisleno i u skladu sa li¢nim
potencijalima. Marginalizam poziva na stalno istrazivanje, Sto nije niSta
drugo nego put ka autenti¢cnom Zzivotu, ispunjenom znacenjem, kreativnoséu
i licnim razvojem.

Zakljucak

Marginalisticki psihoterapijski princip, iako nije novi pravac ve¢
metoda, nudi jedinstven pristup koji se moze uspes$no integrisati u postojece
psihoterapijske metode. Njegova specificnost lezi u fokusiranju na suptilne,
marginalne misli i osefanja, koja cCesto ostaju van domaSaja svesti i
neprimecéena u standardnim terapijskim okvirima. U poredenju sa drugim
psihoterapijskim pravcima, marginalisticki pristup pruza moguénost
klijentima da otkriju i obrade te suptilne procese. To moZe doprineti dubljem
uvidu u njihove unutra$nje dinamike i omoguditi postepen i odrziv rast.

Ovaj princip ne umanjuje vrednost ostalih psihoterapijskih pravaca, ve¢
im dodaje novu dimenziju koja omogucava rad sa finim senzacijama i idejama,
koje Cesto prolaze nezapazeno. On takode nudi prakti¢ne alate koji pomazu
klijentu da postane ,svoj psihoterapeut”, produbljuju¢i razumevanje
svakodnevnih unutrasnjih promena. Integracijom marginalisti¢ckog principa u
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razli¢ite terapijske pravce, moguce je pruZiti sveobuhvatniju i dublju podrsku
Kklijentima u procesu njihove emocionalne i psiholoske transformacije.
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7. Tehnicki detalji psihoterapijskog procesa

,Najvaznije je kod vaspitanja pomoci da duh sazri, da se
energija probudi; manje je vazno da li ¢e dete da nauci onu
ili onu stvar.”

Kjerkegor

Psihoterapija je suptilan i slojevit proces koji zahteva vremenski okvir,
disciplinui zajednicki rad terapeutaiklijenta. Ovaj proces ukljucuje vise faza,
od inicijalnih seansi do eventualnog prelaska na rede sesije. Kako bih bio sto
jasniji, u nastavku su opisani tehnicki detalji sesija, organizacija, pla¢anje i
kontinuirana komunikacija, koja je klju¢na za uspeh terapije.

7.1. Trajanje i uCestalost seansi
Svaka psihoterapijska seansa traje od 50 do maksimalno 60 minuta,
Sto predstavlja standard u veéini psihoterapijskih praksi. Medutim,
ucCestalost seansi zavisi od individualnih potreba klijenta. Uobicajeno je da
se seansa odrzava jednom sedmicno, ali u odredenim situacijama, kao $to su
iznenadni gubici ili akutna emotivna preplavljenost, moguce je organizovati
dve seanse nedeljno.

Kada se postigne odredeni napredak i promene po¢nu davati rezultate,
ritam seansi moZe biti smanjen na dve mesecno. Kod dugoroc¢nih klijenata,
sa kojima rad traje godinama, moZe se odrzavati jedna seansa mesecno.
Takode, nakon =zavrSetka osnovnog niza seansi, postoji mogucnost
zakazivanja terapija po potrebi, u skladu sa aktuelnim stanjem klijenta.

Nedopustivo je stvaranje zavisnog odnosa klijenta od psihoterapeuta.

Unapred je nemoguce precizno odrediti broj seansi, jer se terapijski
proces razvija individualno i zavisi od dinamike klijentovog napretka.

7.2. Zajednicki rad klijenta i terapeuta
Psihoterapija je, pre svega, timski rad. Psihoterapeut donosi znanja i
veStine iz psihologije i psihoterapije, dok Kklijent donosi svoje Zivotno
iskustvo, emocije i unutraSnje procese. Tokom zajednickog rada,
primenjujuéi psiholoske i terapijske tehnike, tragaju za promenom koja se
ogleda u modifikaciji obrazaca ponasanja i emocionalnog reagovanja.
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Ovaj proces, poznat kao psihoterapijski proces, ne ukljucuje gotova
reSenja, ve¢ postepeno razvijanje novih nacina razmisljanja i reagovanja.
Terapijski rad se odvija na dva nivoa: proces (kako se odvija unutrasnja
promena) i sadrzaj (koje konkretne teme i izazove klijent donosi). Bitno je
naglasiti da klijent, uz podrsku terapeuta, osmisljava i primenjuje promene.

Cesta dilema - klijenti ponekad kaZu: ,Da sam znao kako (da ispunim
dan, da budem dobar sebi, da isklju¢im misli..), ne bih doSao na
psihoterapiju.” Medutim, ovaj stav nije potpuno tacan, jer klijent u sebi nosi
potencijal za promenu, a terapeut je tu da pomogne u Sirenju percepcije i
osvajanju novih perspektiva. Na kraju, klijent samostalno dolazi do promene
i boljitka, ne psihoterapeut.

7.3. Zakazivanje i plac¢anje seansi
Seanse se zakazuju unapred i mogu se odrzavati uzivo ili online, $to
pruza fleksibilnost u organizaciji. Uobicajeno je da klijent placa termin nakon
svake seanse.

Otkazivanje: U slucaju da klijent ne moZe prisustvovati zakazanoj
seansi, potrebno je najaviti otkazivanje barem jedan dan unapred. U
suprotnom, Kklijent je duzan da plati 50% vrednosti seanse, osim u
situacijama zdravstvenih problema ili neocekivanih dogadaja.

Cilj ove prakse: Pla¢anje i pravovremeno otkazivanje seansi nisu samo
administrativna pitanja, ve¢ odrazavaju posStovanje prema vremenu koje
klijent i terapeut zajednicki posvecéuju procesu.

7.4. Kreativnost kao deo terapije
Svaka uspesna psihoterapija moze dovesti do razvoja kreativnih
reSenja i promena u nacinu ponasanja i osecanja. Tokom psihoterapijskog
procesa, ¢ak i najmanje promene, poput ,rasklimavanja” ustaljenih obrazaca
ili osecanja koja dolaze u prvi plan (u gestalt psihoterapiji poznato kao
,figura”), znacajne su. Ove promene su cesto suptilne, ali mogu biti klju¢ne
za dalje napredovanje.

Tokom marginalistickog pristupa, terapija se oslanja na kreativnost u
razvoju novih strategija suocavanja i emocionalne regulacije, ¢ime se
podstice li¢ni rast i razvoj. Klijent se ohrabruje da istrazuje razlicite
moguc¢nosti i da se otvara novim idejama, $to dodatno obogacuje terapijski
proces.

7.5. Kontinuirana komunikacija i timski rad
Jedan od vaznih aspekata terapijskog procesa koji praktikujem, jeste
kontinuitet komunikacije izmedu seansi. Klijent i terapeut Cesto ostaju u
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kontaktu putem poruka, audioporuka ili telefonskih poziva, kako bi zajedno
prevaziSli trenutne probleme ili neprijatna stanja. Ovi oblici komunikacije
omogucavaju brzu intervenciju u hitnim situacijama, a o njima se detaljnije
razgovara na narednim seansama.

Klijentima je omoguceno da se jave porukom kada god za to imaju
potrebu, kako bismo reagovali pravovremeno. Ova praksa pomaze u
stabilizaciji i podrsci tokom izazovnih trenutaka izmedu seansi.

Timski rad izmedu klijenta i terapeuta nije samo Kkljuc napretka, vec i
temelj svakog uspesSnog psihoterapijskog procesa.

7.6. Evidencija i pra¢enje napretka

Vodenje evidencije o napretku klijenata vazno je za procenu uspeha
terapijskog procesa. Svaka seansa moze ukljucivati kratko zapisivanje
klju¢nih tema, promena, i postignutih koraka. Klijenti mogu koristiti radnu
tabelu za pracenje zadovoljstva, gde belezZe sta ih je zadovoljilo, Sta nije, i
predlazu aktivnosti za smanjenje nezadovoljstva, ili mogu beleZiti uvide i
postignute ciljeve. To omogucéava terapeutu i klijentu da zajedno prate
napredak i postavljaju realne ciljeve. Ova evidencija pomaze klijentu da radi
na stvaranju vlastite metodologije rada na sebi, da bolje razume svoj
napredak, osvesti promene koje su se dogodile i identifikuje oblasti na
kojima treba dodatno raditi.

Vodenje evidencije o napretku omoguéava klijentu da se aktivno
ukljuci u terapijski proces, razvija samosvest i prepoznaje vlastite kapacitete
za promenu. Ova praksa takode pruZa terapeutu uvid u klijentov subjektivni
dozivljaj terapije, Sto moZe doprineti prilagodavanju terapijskog rada,
klijentovim potrebama.

7.7. Periodi¢ne analize u€inka
Periodi¢ne analize ucinka su vazan deo psihoterapijskog procesa, jer
omogucavaju terapeutu i klijentu da procene napredak i prilagode terapijske
ciljeve. Ove analize mogu se obavljati nakon svakih nekoliko seansi ili na
kraju odredenog terapijskog ciklusa, kako bi se procenilo koje promene su
postignute i gde postoji potreba za dodatnim radom.

Tokom ovih analiza, Kklijent i terapeut zajedno procenjuju napredak,
raspravljaju o izazovima i uspeSnim momentima, kao i o tome kako se klijent
ose¢a u odnosu na prvobitno definisane ciljeve. Ova praksa omogucava
prilagodavanje terapijskog pristupa, postavljanje novih ciljeva i osigurava da
terapija ostane relevantna i korisna za klijenta.
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7.8. Samoosmatranje izmedu seansi
U periodima izmedu seansi Klijentima se preporucuje da praktikuju
preispitivanje sebe ili samoosmatranje, kako bi osvestili nove obrasce
ponasanja ili osecanja. Ovaj proces moZe ukljucivati pisanje dnevnika, rad na
specificnim vezbama ili beleZzenje misli i osecanja, koja se javljaju izmedu
seansi. Ove refleksije se mogu doneti na narednu seansu radi zajednickog
istrazivanja i razrade.

7.9. Pomoc¢ni materijali i domadi zadaci
Pored direktnog rada tokom seansi, klijentima su cesto korisni
pomoc¢ni materijali poput knjiga, €lanaka ili video sadrzaja koji podrzavaju
teme koje su obradivane na terapiji. Ponekad se klijentima zadaju domaci
zadaci, poput odredenih vezbi ili tehnika, kako bi nastavili rad na sebi
izmedu seansi i osnazili efekte terapije.

7.10.Etika i poverljivost
Poverljivost informacija je osnovni eticki princip u psihoterapiji. Sve
Sto Kklijent iznosi tokom seansi ostaje poverljivo, a terapeut je duzan da
osigura da se podaci ne koriste u druge svrhe bez dozvole klijenta, osim u
izuzetnim situacijama kada je klijentovo ili tude zdravlje ugroZeno. Otvorena
komunikacija o etickim principima pomaze u izgradnji poverenja, $to je
temelj za uspesan terapijski proces.

7.11.Zakljucivanje terapije
ZavrsSetak terapijskog procesa vazan je deo koji zahteva pazljivo
planiranje i zajednicku odluku terapeuta i klijenta. Tokom zakljuc¢nih seansi,
terapeutiklijent zajedno sumiraju napredak, naglasavajudi klju¢ne promene
i razvoj, koji su se dogodili tokom procesa. Takode, definisu se dalji koraci za
odrzavanje postignutih promena i podrsku klijentu u buduénosti.

Zakljucak

Psihoterapija predstavlja dinamican i timski proces u kojem klijent i
psihoterapeut zajedni¢ki rade na postizanju promene. Trajanje seansi,
uCestalost i nacin rada, prilagodavaju se individualnim potrebama klijenta,
¢ime se omogucava fleksibilnost i fokus na specificne izazove sa kojima se
klijent suocCava. Vaznost kreativnog pristupa, otvorene komunikacije i
kontinuirane podrske je klju¢na za uspeh terapijskog procesa. Razumevanje
da svaka sitnica moze biti znacajna u otkrivanju i korigovanju obrazaca
ponasanja ili emocija, dodatno obogacuje iskustvo psihoterapije. Tokom
zajednickog rada, klijent ne samo da pronalazi reSenja za svoje probleme, ve¢
i razvija dublje razumevanje sebe, Sto dovodi do trajne promene i licnog
rasta.
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3.
PRAKTIKUM
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8. Radni materijal

,Radi i sve ¢e se vec srediti.”

Kjerkegor

Radni materijal koji je ovde naveden u formi praktikuma ili priru¢nika
ima za cilj da pruzi prakti¢ne alate svakoj osobi koja je spremna da se posveti
licnom razvoju uz strukturisane vezbe. Na pocetku uvodim deo iz, Knjige za
svaki dan”, koji opisuje jednu od vezbi svesnosti, ¢ime postavljamo temelje
za dalje vezbanje. Sve navedene vezbe su primeri koji imaju za cilj da
pokrenu korisnika na osmisljavanje vlastitih.

Ovaj praktikum je klju¢ni deo knjige, jer omogucava razvoj licne
metodologije i veStina bavljenja sobom, ali i neposrednu primenu teorijskih
znanja u svakodnevnim situacijama. Zadacima i vezbama Ccitaoci ¢e imati
priliku da prodube razumevanje rada na sebi, razviju intuitivne sposobnosti
i postanu svesniji suptilnih psihickih procesa. Fokus praktikuma je na
marginalistickom pristupu, koji se oslanja na osluskivanje ideja sa margine
svesti, njihovo prepoznavanje i primenu u svakodnevnom Zivotu malim
koracima, kako bi razvojni proces i napredovanje bili nastavljeni. Uvodenje
novina podrzava kontinuitet promene, omogucavajuci napredakirazvoj. Bez
toga, ostajemo zarobljeni u zoni komfora, simbolu majcine utrobe, gde se
zivot posle nekog vremena pretvara u Zivotarenje, a pojava simptoma
ukazuje na nesklad sa licnom dobrobiti.

Praktikum je zamiSljen kao dinamican i prilagodljiv materijal koji
pomaze u procesu rada na sebi, uskladuju¢i se sa individualnim potrebama
svakog klijenta koji ga koristi. Svaka vezba predstavlja primer i moguéi korak
ka dubljem upoznavanju sebe i razvoju kapaciteta za kontinuiranu promenu.
Klijenti i drugi korisnici imace priliku da istrazuju svoje granice, rade na
njima, prepoznaju obrasce ponasSanja i razvijaju sopstvene alate za
suocavanje sa izazovima svakodnevice, koristeéi primere vezbi i alata kao
vodic¢. Uvodenje discipline i organizacije, predstavlja preduslov za uspesan
rad na sebi i pokazatelj odgovornosti, a proces ¢e se odvijati pomo¢u malih,
ali doslednih koraka, $to vodi ka postepenoj transformaciji.

Jedna od kljucnih ideja ovog praktikuma jeste postizanje kontinuiteta
u radu na sebi. Nisam osoba koja bi ikada vezbala u teretani, ali ¢ak i ja bih
dobio miSi¢e ako bih se izloZzio takvom radu. Isto je i sa psihom, ako
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adekvatnim veZbama treniram svest, sasvim je sigurno da ¢u je razviti. Samo
doslednim i upornim ulaganjem u sopstveni razvoj moZe se ostvariti trajna
promena. lako je Cesto lakSe usmeriti paZnju na druge, svaki trenutak
posvecen spoljnim faktorima, moZe znaciti zanemarivanje vlastitih potreba,
¢ime se udaljavamo od sustinskog napretka. Kada se odlucite da se okrenete
sebi i postavite kontinuitet kao prioritet, ulazite u istinsku avanturu
samorazvoja, $to je mudriji izbor. Na tom putu suocicete se sa izazovima
poput lenjosti, povrsnosti, neodgovornosti, nediscipline i neorganizovanosti
prema sebi. Cilj ovog materijala je da uz postupne korake pomogne da
uvedete red u svoj unutrasnji svet i unapredite odnos prema sebi.

Rad na sebi nije lak, zahteva angazovanje uma i tela, zahteva odricanje,
nekada bolne uvide i susret sa neprijatnostima. Zato ovo poglavlje nosi naziv
Jradni materijal”, jer podrazumeva ozbiljan i promisljen pristup licnom
razvoju koji predstavlja podrSku oslabljenoj svesti. Prostor za beleSke
unutar radne sveske (poseban materijal koji ide uz ovu knjigu) nije tu
slucajno, omogucava da usporite, obratite paznju ne samo na neprijatne, ve¢
i na prijatne trenutke, na druge aspekte Zivota, i da planirate vreme. Vreme
je na$ najvredniji, a neobnovljivi resurs. Ako ga ne zaStitite, ve¢ e se nesto i
neko nacdi Sto ¢e bez ,hvala” oduzeti svaki minut.

Glavna svrha praktikuma je razvijanje Sire percepcije. Iluzija
jednostranosti i ,ne moze drugacije” nacina zivljenja, nestaje onog trenutka
kada prosirimo svoje opaZanje i otvorimo se za celovito razumevanje Zivota.
Program vam nudi strukturu, ali je fleksibilan: moZete prilagoditi pristup i
metode prema sopstvenim potrebama, tragaju¢i za onim Sto je za vas
najfunkcionalnije. Nista ovde napisano ne morate Kkoristiti na navedeni
nacin, prilagodite sebi svaku vezbu i instrukciju.

Redovnim popunjavanjem tabela u trajanju od 35 dana, izgradicete
naviku bavljenja sobom. Program sadrZi tabele za dnevna i sedmicna
postignuca, kao i periode za promisljanje tokom pisanja sedmicnih rezimea,
kako biste mogli da pratite svoj napredak. lako su predloZene tabele
osmisljene kao vodic, slobodno ih prilagodite sebi. Vazno je pronaci metode
koje su vama najefikasnije.

Na kraju, ukoliko osecate simptome, ovo je prilika da promenite svoj
zivotni kurs. MoZzda je pred vama pocetak pisanja nove ,knjige” Zivota. Na
vama je, uz BozZju pomoc i vas trud, da preuzmete kontrolu nad sopstvenim
putem.

Srec¢no!
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8.1. lzvodiz ,Knjige za svaki dan”

Cilj ,rada na sebi” je li¢ni boljitak, ravnoteza, razvoj. Zdravlje i kvalitet
zZivota. Ocuvanje i unapredenje. Da bi se to postiglo potrebno je RADITI na
sebi. Nije dovoljno ,postojati”, ve¢ moramo ,delovati”. U redovima koji slede
opisao sam jednostavnu vezbu kojom svest drzimo budnom. Metode
zasnovane na pisanju u uobicajenoj su praksi osoba, koje zaista Zele da se
pozabave svojim ¢eonim moZdanim reZnjem.

Cemu sluzi psihoterapijsko pisanje?

Psihoterapija je proces promene koji se deSava tokom suptilnih
korekcija odnosa spoljasnje i unutraSnje realnosti, angazovanjem svesti.
Metode kojima se to postiZze podrazumevaju razgovor, pisanje, crtanje i
psihoterapijske eksperimente. Svesnost je funkcija ega i srediSte je
psihoterapijskog rada. Da bi se svesnost i druge ego-funkcije razvile,
potrebno je njihovo pobudivanje. Svesnost je plasti¢na funkcija ega koja se
samostalno unapreduje podsticajem iz spoljasnje i unutrasnje realnosti.
Uslov su opazanje i miSljenje, to jest ucenje koje se deSava u procesu
sazrevanja. Ovaj proces zapocinje sukobom ocekivanja i moguénosti, Cime
nastaje kriza ili promena. U krizi se deSavaju stresovi, a jedan od ishoda je
iskustvo. Iskustvo se sastoji od dve komponente, od dogadaja i ose¢anja u
datom dogadaju.

Pre neki dan odrzao sam cas o iskustvu uCenicima drugog razreda
Sumarske skole u Kraljevu. Mladi ljudi retko obraéaju paznju na de$avanja,
pa ne primete ni ishode deSavanja. KaZe se da ,nemaju iskustva”. Zapravo,
niko im nije ni rekao $ta je to iskustvo i na Sta da obrate paznju. Mi to u
vaspitavanju ne radimo, ni u kuénim ni u Skolskim uslovima. Osecanje je
kljucni deo iskustva, jer ¢u u odredenom deSavanju imati odredeno osecanje.
Ovo nam je vaZzno, jer potiskivanjem tog osetanja otvaram prostor za
ponavljanje dogadaja, kako bih jednom stekao iskustvo, to jest ,zapamtio”
osecanje. Ovo ,pamcenje” ne odnosi se na svest, nego na stvaranje novih
navika i obrazaca ponasanja preoblikovanjem ili izgradnjom procesa u iduy,
nesvesnom delu psihe. Postoji nekoliko uobicajenih odgovora svesti. Jedna
od mogucih krajnosti odnosi se na stalno potiskivanje ose¢anja. Ova krajnost
manifestuje se uvek istim odgovorom na tu i slicne situacije. Za neke mozemo
primeniti izreku: ,,Magarac u Be¢, magarac iz Bec¢a”. Suprotno tome, pojedine
osobe po jednom dogadaju, i tada stecenim osecanjima, Zele da oboje svaki
naredni dogadaj. To su oni koji su jednom neSto doZziveli i smatraju da ¢e
svaki naredni put doziveti isto. Oni viSe ne Zele da ponavljaju isti dogadaj, ili
da se upustaju u slicne, zbog cega potencijalno ugrozavaju vlastiti razvoj. Obe
krajnosti, i ona koja poniStava ose¢anja i ona koja prenaglasava dogadaj,
govore o nepostojanju iskustva. Bez iskustva nema samopouzdanja, a bez
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samopouzdanja nema samoposStovanja. A ako se ne poStujem, ko ¢e me
postovati?

Osecanja se osvescuju, ali tek kada svest radi i kada zna u $ta da gleda.
Tesko je ne primetiti neprijatna osecanja. Problem su prijatna, njih
potiskujemo i preko njih prelazimo. A bez prijatnih osecanja ¢ime ¢emo
nahraniti dusu? I eto nam problema. Ako se tako postepeno ulazi u problem,
tako ¢emo iz njega i izlaziti, osveSc¢ujudi prijatna osecanja. Da bismo to mogli,
valja nam veZbati svesnost. Na psihoterapiji to radimo psihoterapijskim
pisanjem.

Malo klijenata je bez pogovora prihvatilo ovu metodu, metodu
psihoterapijskog pisanja. Uglavnom se vidljivim otporom komentarisalo, pa
i negodovalo zato Sto ,i na psihoterapiji moram da piSem!” A koja je svrha
psihoterapijskog pisanja?

Misli su u dusi kao u kipu¢em loncu iz kojeg izlaze i izbijaju nekom
svojom logikom i redom, pod uticajem sebi znanih razloga. To je uobicajeno,
pa imati takve misli ne znaci biti povezan i sreden, ali ne znaci ni biti lud ili
pogubljen. To jednostavno znaci da su neki procesi unutar naSe dusSe
drugaciji od svesnih, da su jaki, da imaju svoju svrhu i logiku, i da provodimo
zivot upoznaju¢i dinamiku nesvesnog sa ciljem uspostavljanja ravnoteZze.
Ovo se vezba. Jedno od prvih pitanja koje postavljam klijentu na psihoterapiji
je: ,Kakvi ste bili sebi u proteklih sedam (ili koliko se ve¢ nismo videli)
dana?” Prilikom izgovaranja tog pitanja u klijentu sam podstakao potrebu da
nesto kaze, da to Sto kaze bude ispravno, prihvatljivo i da se u odgovoru
prepozna prihvatanje i odobravanje od strane terapeuta. U isto vreme, posto
je to pitanje upueno odmah na pocetku seanse, dok joS mozak nije
»zZagrejan”, obi¢no se dese pausalni, opsti, drustveno prihvatljivi odgovori.
Zapravo, desi se Cesto ,,odgovor radi odgovora”.

,Pa, nista specijalno se nije desilo: Setala sam, bila sam sa drugaricama
na kafi...”, uobicajeni je model odgovora. Medutim, nismo na psihoterapiji da
bismo ¢askali, zar ne? Na psihoterapiji smo zbog svesti, nju treba pokrenuti
i drzati je aktivnom Sto CeSc¢e. Ma koliko mislili da smo svesni.

Moj posao je da obuc¢im svakog klijenta da bude sebi nuZni
psihoterapeut, da nauci osnovne metode i primeni ih kako bi rasirio
percepciju i bio bolji sebi.

Nakon ove recenice obicno zamolim klijenta da taksativno, po
crticama, upise $ta je:

- korisno ili
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- prijatno,

uradio/uradila za sebe od naSeg zadnjeg susreta. Zapravo, moj cilj je
angazovanje svesti:

1. Da iz kipuceg lonca misli odabere one koje su prikladne, da ne budu
zbirne, ve¢ pojedinacne i konkretne,

2. daih artikulise, to jest pretvori u redi,

3. daih zapise.

U suprotnom sve to ostaje u ,loncu” bez ikakve koristi. Ukoliko se svest
pokrene, pocece pisanje. Ako ne, sledi pitanje sa potpitanjima, o tome na Sta
se misli, $ta je to ,korisno”, i tome sli¢no. | zaista, da li smo se pitali ,Sta je to
korisno?” Korisno je sve ono $to ¢e pokrenuti razvoj i napredak. Da bi upisao
konkretnu korisnost, a ne zbirnu kao u malopredasnjem primeru: ,Setala
sam” ili ,izlazila sam sa...”, klijentu objasnim da samo konkretne aktivnosti
mogu imati konkretnu emociju koja nama na psihoterapiji treba. Moze i
zbirni dogadaj, kao na primer ,rat u Ukrajini”, da izazove emociju, ali nama
treba emocija iz svake slike, kao na primer ,,zlo¢in u Bu¢i”, ,predaja marinaca
u Mariupolju”, i tome sli¢no. Svaka slika izazvace jasnu emociju, a to nam je
na psihoterapiji cilj, da izazovemo konkretnu prijatnu emociju na svaku sliku
dela dobrobiti, koje je klijent/klijentkinja ucinila za sebe u periodu izmedu
dve seanse.

1. Udubljivanje u nestrukturisani ,prostor” u kojem su dela izmedu
dve seanse.

Drugo angaZovanje svesti deSava se kada izdvojenu sliku ili dogadaj
treba opisati. TraZenje re¢i moze da bude znacajno za klijenta koji osvesti da
to uopste nije podrazumevajudi proces. Tek pred stavljanje na papir klijentu
postaje jasno, u nekim slucajevima, da su reci odredenije od misli i da se
njihovo artikulisanje ne podrazumeva. Ovo je tre¢e angaZovanje svesti.

2. Mentalno opisivanje dogadaja.
3. Formiranje zapisane liste dogadaja izmedu dve seanse.

Dogadaj koji sledi nakon formiranja liste korisnih ili dobrih aktivnosti
uradenih izmedu dva susreta, suStina je ovog procesa. Svaku stavku klijent
¢e pretvoriti u sliku koju ¢e drzati u misli sa Zeljom da oseti suptilnu, i to
nekada veoma suptilnu emociju i(ili) senzaciju. Obicno se ose¢a u grudima, a
to osecanje je prijatno. Da li ¢emo ga nazvati mirom, prijatnosScu,
zadovoljstvom ili na neki drugi nacin, to nije vazno. Vazno je osetiti. Jos$
vaznije prepoznati. Ovo su Cetvrto i peto angazovanje svesti.

4. Formiranje mentalnih slika.
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5. Prepoznavanje suptilnih osecanja.

Preduslov tome je zadrZavanje pozadinskih misli koje, u slucaju
rigidnog superega, prete da ugroze prijatno osecanje. Ovo je ujedno Sesto
angazovanje svesti.

6. ZadrZavanje pozadinskih misli.

Zavrsetak ove metode odnosi se na dopusStanje suptilnim
prijatnostima (ispunjenost, zadovoljstvo, snaga, ponos, prijatnost ili neka
druga pozitivna emocija) da opstaju par sekundi ili da se, ako je moguce,
rasire po telu.

7. Sirenje prijatne senzacije.

Ukoliko uspemo da od par napisanih stavki osetimo bar jednu, dve,
uspeli smo. To osecanje, ma koliko suptilno, treba zadrZati i rasiriti po telu,
koliko je god moguce. Kasnije ¢u detaljnije pisati o znacaju osecanja u
procesu dolaska do iskustva, samopouzdanja i samoposStovanja. Tako
dolazimo u priliku da jedna stavka psihoterapijskog pisanja zapravo ima
sedam mobilizacija, to jest vezbanja i angaZovanja svesnosti. Ovih sedam
pojavljivanja svesti uslov su za pojavu sustine metode, a to je suptilna
prijatnost. Ona je ,Higsov bozon” mentalnog zdravlja.

Ova metoda je jednostavna, kao Sto je sve Sto je genijalno u stvari
jednostavno. Njen osnovni smisao je u proSirivanju i podsticanju opaZanja.
OpaZzanje je funkcija ega, kao i svesnost, pa se vezbaju da bi, u skladu sa
razvojnim stadijumom i izazovima razvoja, bili Sto funkcionalniji. Na taj
nacin psihoterapija, i simptomi koji klijenta dovode na psihoterapiju, postaju
zaista ,prilika”, Sto pojam ,simptom” u prevodu znaci. Prilika za celovito
saniranje odnosa prema sebi kao glavnog uzroka za pojavu tih istih
simptoma. Ovo je dozivotna radnja koju zovemo ,rad na sebi”.
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8.2.  Zasto nekada psihoterapija ne uspe?

LLjudi retko upotrebljavaju slobodu koju imaju, na primer
slobodu da misle. Umesto toga oni zahtevaju slobodu
govora kao kompenzaciju.”

Kjerkegor

Ovaj citat osvetljava ljudsku sklonost da izbegava unutrasnje
promisljanje. Psihoterapija je proces koji nudi priliku za dublje razumevanje
sebe, svojih emocija i obrazaca ponasanja. Jo$ jedna vazna vrsta slobode koja
se Cesto izbegava, jeste sloboda delovanja, bez koje nema istinskog rada na
sebi. Zato, uprkos najboljoj nameri terapeuta i primeni razli¢itih tehnika,
rezultati psihoterapije nisu uvek uspesni.

Jedan od klju¢nih faktora koji se ¢esto zanemaruje jeste odgovornost
klijenta za sopstveno isceljenje. Terapeut moZe pruziti vodstvo i podrsku, ali
psihoterapija je timski rad. Uspeh zavisi od angaZovanja oba €lana tima, a
posebno od klijentove spremnosti da prihvati promene i aktivno radi na
podizanju svesti o sebi.

Nekompatibilnost izmedu klijenta i terapeuta moze biti jedan od
razloga zaSto psihoterapija ne uspeva. Ponekad se dogodi da razliciti
karakteri, energije, stavovi i pristupi dovedu do nesklada. Zasto postoji mit
da se doktori nikada ne razboljevaju? Slicno tome, odakle potice ocekivanje
da psihoterapeut mora biti dobar za svakog klijenta?

Sasvim je prirodno da ne odgovara svakom Kklijentu svaki
psihoterapeut, bas kao $to ni svaki terapeut ne moZe raditi sa svakim
klijentom. Psihoterapeut je, pre svega, covek koji poznaje psihologiju, ali ima
svoje slabosti i snage, bas kao i svi ostali. Njegovo ponasanje moZze varirati, i
nije sudija, svestenik, filozof niti verski voda, on je osoba koja, kao i klijent,
radi na sebi. On poznaje psihologiju i psihoterapijske vestine, ali bez iluzije
da ¢e ikada postati poput patrijarha Pavla ili Dalaj Lame.

Takode, psihoterapija ne mora uvek dovesti do Zeljenog rezultata,
zbog opstih i specificnih osobina i ponasanja, koje klijent unosi u proces.
Preterana aktivnost pet klju¢nih osobina, o kojima ¢u pisati neSto kasnije,
agresivnost ili potreba za potpunom kontrolom, moze blokirati napredak.
»Ni¢im izazvano crnilo”, ose¢aj beznada bez ociglednog uzroka, moze
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dodatno oteZzati isceljenje. Takode, neke klijentove osobine i nezdravi
obrasci ponasanja mogu bitno uticati na mogu¢nost dolaska do cilja. Kada se

tome doda i emocionalno ,,mracenje”, terapijski proces postaje jos sloZeniji.

Ove unutrasnje barijere nisu nepremostive, ali zahtevaju od klijenta
hrabrost i spremnost da se suoci sa sopstvenim ogranienjima malim
koracima i uz podrsku terapeuta sa kojim je deo tima.

Klijentova odgovornost lezi u tome da postepeno razvija percepciju i
svesnost. Time se sticu preduslovi za ugledavanje obrazaca ponaSanja koje
treba korigovati. Dinamiku odreduju brojni faktori, kao i promenu.
Suocavanje sa ovim aspektima ne mora biti brzo niti naglo, zapravo, kljuc lezi
u postepenim, malim koracima. Sa svakim pomakom napred, klijent pocinje
da prepoznaje promene i razvija sposobnost da ih integriSe u svakodnevni
Zivot.

Uprkos teSko¢ama koje psihoterapijski proces moze osvetljavati,
isceljenje je uvek moguce. Nije svaka psihoterapija teska i opterecenje, ali
ovde pri¢am o onima koje jesu. Bilo kako bilo, uspeh zavisi od otvorenosti ka
procesu, volje da se rade i naizgled jednostavni koraci, kao i od razvijanja
dublje svesti o sebi. Tek tada se mogu prevazi¢i prepreke kao Sto su
destruktivni obrasci i ,mracenje”, a proces isceljenja postaje stvarnost. Zato
sam razloge za izostanak ili oteZavanje dolaska do poboljSanja ili izleCenja
podelio u dve grupe:

- Opste negativno ponasanje klijenta, koje se odnosi na svojstva li¢nosti.

- Specificno negativno ponaSanje Kklijenta, koje se odnosi na posebne
grupe faktora koji ometaju psihoterapijski proces.

8.2.1. Opste negativno ponasanje klijenta
Negativno ponasanje klijenta moze se manifestovati na razlicite
nacine, Cesto pod uticajem kombinacije unutrasnjih i spoljasnjih faktora. Ovi
faktori su medusobno povezani i doprinose sloZenosti terapijskog procesa.
Ovde ih spominjem, jer su upravo oni jedan od klju¢nih uzroka izostanka
pozitivnih rezultata u psihoterapiji.

Klijent nikada ne dolazi na psihoterapiju zato $to ima viska vremena
ili novca. Dolazak na terapiju gotovo uvek proizlazi iz unutrasnje potrebe za
promenom, iako je Klijent Cesto nesvestan specificnih obrazaca ponasanja
koji ga sprecavaju da ostvari Zeljene rezultate. Sve Sto je reCeno u vezi sa
negativnim ponaSanjem Kklijenta, najceSCe je nesvesno, a samim
osvescivanjem tih obrazaca zapocinje proces promene.
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Cilj ovog dela teksta je da klijent prepozna svoje moguce opterecujuce
faktore, kako bi njegova psihoterapija bila uspe$na. Prepoznavanje ovih
obrazaca pomaZe da se poveca svesnost i omoguci dublji rad na sebi, Sto
znacajno povecava $anse za uspeh u terapijskom procesu.

Do sada sam u praksi naiSao na nekoliko oblika negativnog ponasanja,
koji Cesto oteZavaju postizanje terapijskih rezultata:

1. Agresivnost moze biti odgovor na unutrasnji stres ili ose¢aj nemodi, ali
moZe takode biti naucena reakcija ili deo odredenog obrasca ponasanja.
U mnogim slucajevima, agresija je destruktivna, kako za one koji je trpe,
tako i za same pojedince koji se agresivno ponasaju. Razlikujemo:
- verbalnu agresiju: vikanje, vredanje, pretnje ili ponizavanje drugih,
- fizicku agresiju: nasilno ponasanje prema drugima, poput udaranja,
guranja ili uniStavanja stvari, i
- pasivnu agresiju: neprijateljsko ponasanje koje nije direktno, vec¢ se
izrazava sarkazmom, izbegavanjem obaveza, ignorisanjem ili
prikrivenim sabotiranjem.

Ukoliko je klijent pod uticajem necije agresije, postizanje rezultata bi¢e
uslovljeno postavljanjem granice prema agresoru, $to je preduslov
daljem radu. Nekada se desi da je klijent agresor, zbog cega se od prve
seanse radi na drugaciji nacin, osvesc¢ivanjem preduslova za nastanak
agresije, ranih znakova (ako ih ima), nacina postizanja potpune, ali
privremene izolacije, i tome sli¢no.

2. Negativizam u psihoterapijskoj praksi odnosi se na obrazac ponasanja
klijenta koji se manifestuje stalnim suprotstavljanjem, odbijanjem, i
otporom prema sugestijama, tehnikama ili uvidima koje terapeut nudi.
Ovo ponaSanje moZe biti svesno ili nesvesno, a Cesto je oblik
odbrambenog mehanizma kojim klijent izbegava promene ili suo¢avanje
sa neprijatnim istinama. Negativizam predstavlja ozbiljan izazov u
postizanju rezultata, jer blokira napredak terapijskog procesa i
onemogucava klijenta da koristi terapiju za sopstveni razvoj i promenu.

Klju¢ne karakteristike negativizma u psihoterapiji su:

- Klijent se uporno protivi terapeutovim predlozima, uvidima ili
zadacima, Cesto bez racionalnog objaSnjenja ili preispitivanja.

- Klijent moze odbiti da ucestvuje u terapijskim vezbama, domaéim
zadacima ili tehnikama, pravdajuci to time da su one besmislene ili
neprikladne.

Emoracio centar Kraljevo www.emoracio.edu.rs



Gloria Soli Deo pro Idea et Facultate - R+%3 3%8 Q&+¥+ Pt BHIAR+ B PbBHBVS
170

- Klijent moZe izraziti stalnu sumnju u terapeutove kompetencije,
metodologiju ili pristup, dovodeéi u pitanje korisnost terapije
uopste.

- Otpor moZe biti aktivan (izravno odbacivanje terapeutske sugestije)
ili pasivan (izbegavanje, odugovlacenje ili nesprovodenje zadataka).

Uzroci negativizma u psihoterapiji su brojni i sre¢u se manje-visSe kod svih
primera opstrukcije postizanja rezultata u psihoterapiji. To su:

- Strah od promene koji klijenti sa negativistickim stavom cesto
osecaju. Promena zahteva napor, emocionalni rad i suo¢avanje sa
nesigurnoscu, $to moze izazvati otpor prema samom procesu.

- Ako je Kklijent imao negativna iskustva sa terapijom ili Zivotnim
promenama u proSlosti, moZe razviti stav da mu terapija nece
pomoci, zbog Cega pruza otpor svakom pokuSaju promene, iako i
dalje dolazi na psihoterapiju.

- Negativizam moze biti posledica niskog samopouzdanja, gde klijent
ne veruje da je sposoban za promene ili da moZe postié¢i pozitivan
ishod, te stoga odbija terapeutske intervencije.

- Negativizam mozZe biti nesvesni nacin da klijent izbegne
emocionalnu ranjivost ili suocavanje sa bolnim osecanjima.
Odbacivanjem predloga terapeuta, Kklijent zadrzava kontrolu i
izbegava neprijatna osec¢anja koja bi promene mogle izazvati.

- Kod pojedinaca sa odredenim poremecajima licnosti, poput pasivno-
agresivnog ili antisocijalnog poremecaja, negativizam moze biti
duboko ukorenjen obrazac ponasanja, koji otezava uspostavljanje
saradnje sa terapeutom.

Ukoliko je negativizam konstantan, sigurno ¢e voditi oteZavanju postizanja
rezultata i to putem:

- Ometanja napretka: kada klijent ne prihvata uputstva, uloge ili
zadatke koje terapeut predlozi, napredak u terapiji je znacajno
usporen ili potpuno onemogucéen.

- Stagnacije: negativizam moze dovesti do stagnacije u terapijskom
procesu, jer klijent ne koristi terapijske alate za reSavanje problema
ili postizanje licnog razvoja.
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- NaruSavanja terapeutskog odnosa: negativizam moZe oslabiti savez
izmedu terapeuta i klijenta, jer terapeut moze osetiti frustraciju ili
otezano ostvariti emocionalnu povezanost sa klijentom.

3. Pesimizam u psihoterapijskoj praksi predstavlja stav klijenta koji se
karakteriSe stalnim ocekivanjem negativnih ishoda i verovanjem da
promene nece doneti Zeljene rezultate, bez obzira na napor uloZen u
terapijski proces. Ovaj oblik pesimizma ometa terapeutski rad, jer
sprecava klijenta da se posveti terapiji, razvije motivaciju za promenu i
otvoreno istrazi svoje probleme. Pesimisti¢ni klijent Cesto veruje da nista
Sto uradi nece doneti poboljSanje, Sto znaajno otezava postizanje
rezultata.

Karakteristike pesimizma u psihoterapiji manifestuju se kroz:

- Nisko ocekivanje uspeha, jer Kklijent stalno izrazava sumnju u
terapiju i njene moguénosti, verujuéi da ni promene koje bi
potencijalno ostvario neée imati pozitivan ishod.

- Izbegavanje preuzimanja inicijative ¢ime klijent izbegava aktivno
ucestvovanje u terapijskim vezbama ili zadacima, jer veruje da ¢e sav
trud biti uzaludan. To moZe ukljucivati odlaganje zadataka,
nesprovodenje preporuka ili nedostatak angazmana tokom sesija.

- Klijent se fokusira na negativne to jest na najgore moguce ishode,
StaviSe i u situacijama gde postoji realna $ansa za napredak. Cak i
kada se dogode pozitivni koraci, klijent ih umanjuje ili previda
narocito kroz ,ali” u recenici.

- Pesimistican klijent moZe pruzati otpor prema bilo kakvoj promeni,
jer veruje da promena neée doneti nista bolje, ili da ¢e ¢ak pogorsati
situaciju, iako i dalje dolazi na psihoterapiju.

Brojni su uzroci pesimizma u psihoterapiji, a medu najc¢e$¢im dominiraju:

- Prosle traume ili neuspesi: klijent moZe biti pesimistican zbog
prethodnih negativnih iskustava, gde promene ili pokusaji reSavanja
problema nisu doneli Zeljene rezultate, Sto ga vodi ka verovanju da
je svaki trud uzaludan.

- Depresija: pesimizam je Cesto simptom depresije, gde osoba oseca
duboku beznadeznost i nesposobnost da vidi moguénost za
poboljsanje. Depresivni klijenti cesto osec¢aju da su zarobljeni u svom
stanju i da niSta nece pomo¢i.

Emoracio centar Kraljevo www.emoracio.edu.rs



Gloria Soli Deo pro Idea et Facultate - R+%3 3%8 Q&+¥+ Pt BHIAR+ B PbBHBVS
172

Nisko samopouzdanje: klijenti sa niskim samopouzdanjem mogu
osecati da nisu sposobni da postignu bilo kakav uspeh, pa zbog toga
veruju da im ni terapija nece pomoci.

Strah od razocaranja: neki klijenti koriste pesimizam kao zaStitni
mehanizam kako bi se unapred pripremili na razocaranje. Na taj
nacin izbegavaju suocavanje sa moguénoscu neuspeha.

Posledice pesimizma u terapiji se ispoljavaju u ometanju napretka, samim
tim produzavanju problema zbog kojeg klijent dolazi na psihoterapiju,
naru$avanju psihoterapijskog odnosa, kao i u samopotvrdivanju negativnog
ocekivanja. U praksi sam se sreo sa tri vrste pesimizma, i to:

Hronic¢ni pesimizam koji se ispoljava putem uverenja da ¢e stvari
uvek po¢i po zlu, ocekivanje najgorih mogucih ishoda, bez obzira Sta
na psihoterapiji uradili,

cinizam je verovanje da su svi postupci drugih motivisani li¢cnim
interesima i neiskrenos$cu, i klijentu gotovo da nije moguce izadi iz
»glava” drugih ljudi,

katastrofiziranje je sklonost ka preuvelicavanju negativnih
dogadaja i verovanje da Ce se oni razviti na najgori mogudi nacin, bez
obzira Sta da uradimo na psihoterapiji. Ovo se neretko temelji na
loSim iskustvima koja, po ovakvim klijentima, ne mogu biti
promenjena.

4. Sabotaza je svesna i namerna radnja kojom se oteZava, ometa ili unistava
neciji trud, postignuca ili napori, bilo u poslovnom, licnom ili drustvenom
kontekstu. Cilj sabotaze je da se nanese Steta ili ometa normalno
funkcionisanje sistema, procesa, odnosa ili ciljeva. Sabotaza moze biti
usmerena prema drugima, ali takode moZe biti usmerena prema samom
sebi, kada osoba svesno ili nesvesno sabotira sopstvene napore ili uspehe.
Sabotaze u psihoterapiji su Ceste. Svako neispunjavanje dogovora o
aktivnosti izmedu dve seanse, moZe se smatrati sabotazom. Cilj sabotaZze
u psihoterapiji je da se dokaZe nepromenjivost stanja u kojem se klijent
nalazi. On dolazi na psihoterapiju da nisSta ne uradi. Najc¢esc¢e srecemo:

direktnu sabotazu koja predstavlja otvorenu akciju kojom klijenti
ometaju napore ili postizanje ciljeva (na primer, namerno greSenje u
radu, neizvrsavanje dogovorenih zadataka i tome sli¢no),

pasivnu sabotazu koja podrazumeva suptilnije metode, kao $to su
odlaganje zadataka, neadekvatno ispunjavanje obaveza, ili
neizrazavanje podrske koje podrivaju vlastiti uspeh, kao i najcesci
oblik sabotaze, ubacivanje ,ali” u recenici. Cim klijent kaZe kako je
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neSto dobro uradio dolazi ,ali”, posle cega omalovaZi ono $to je
malopre rekao.

5. Laziiobmane klijenata u psihoterapiji predstavljaju situacije kada klijent
svesno ili nesvesno iskrivljuje, prikriva ili precutkuje informacije
terapeutu. Ovo ponaSanje moZe imati razli¢ite uzroke i moZe znacajno
uticati na proces terapije. Klijenti mogu lagati ili obmanjivati iz razlic¢itih
razloga, ukljucujuéi strah od osude, stid, potrebu za kontrolom ili
nesposobnost da se suoce sa sopstvenim problemima.

LaZ u terapijskom kontekstu podrazumeva svesno iznoSenje neistina od
strane klijenta, sa ciljem da sakrije stvarne misli, ose¢anja ili dogadaje.
LaZi mogu biti otvorene (izricanje netatnih informacija) ili prikrivene
(davanje nepotpunih ili iskrivljenih informacija). Klju¢ne karakteristike
lazi u terapiji su:

- Kada klijent namerno iznosi neistine kako bi izbegao otkrivanje
istinitih informacija o sebi ili svojim postupcima,

- lazi su Cesto motivisane strahom od osude, stidom, Zeljom da se
zadrzi kontrola ili nesposobno$¢u da se suoci sa realnoséu, i

- kadaKklijent laze terapijski proces postaje neefikasan, jer terapeut ne
dobija ta¢ne informacije potrebne za razumevanje i pomaganje
klijentu. Vrtimo se ukrug, ne znamo kuda idemo, i tome sli¢no.

Obmane u psihoterapiji imaju specifi¢nosti u odnosu na lazi. Obmana u
psihoterapiji ukljucuje suptilnije tehnike skrivanja istine, gde klijent iznosi
delimicne istine, precutkuje klju¢ne informacije ili manipuliSe nac¢inom na
koji predstavlja sebe i svoje ponaSanje. Obmane nisu uvek svesne i ¢esto
dolaze iz duboko ukorenjenih mehanizama odbrane. Klju¢ne karakteristike
obmane u terapiji su:

- IzraZavanjem delimicne istine klijent moZe dati deo informacija, ali
precutkuje klju¢ne aspekte kako bi stvorio odredenu sliku o sebi,

- Kklijent moze da pokusa da manipuliSe terapeutom da bi izgledao
bolje nego Sto stvarno jeste, izbegavajuc¢i suocavanje sa dubokim
problemima, i

- obmane su Cesto nesvesni pokusaji klijenta da zastiti sebe od bolnih
istina ili ranjivosti. Tada je re¢ o mehanizmima psihicke odbrane.

6. Izbegavanje odgovornosti u psihoterapiji podrazumeva ponaSanje
klijenta, gde on svesno ili nesvesno izbegava preuzimanje odgovornosti
za svoje postupke, misli, emocije ili napredak tokom terapije. Ovakvo
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ponasanje moZe znacajno oteZati ili usporiti terapijski proces, jer
onemogucava klijentu da se suoci sa svojim problemima i preduzme
neophodne korake ka promeni.

Kljuc¢ne karakteristike izbegavanja odgovornosti u psihoterapiji odnose
se na:

- Prebacivanje odgovornosti na druge je veoma cest slucaj. Klijent
moZe konstantno kriviti druge ljude, situacije ili spoljne okolnosti za
nerad nakon terapije, kao i za svoje probleme, izbegavajuci
odgovornost za svoje uloge u tim situacijama.

- Racionalizacija i opravdavanje ponaSanja nekada mozZe biti
mehanizam psihicke odbrane. Klijent moZe iznositi razne izgovore i
opravdanja za svoje postupke ili neaktivnost, umesto da se suoci sa
sopstvenim izborima i preuzme odgovornost za svoje postupke.

- Veoma cesta je i pasivnost i nedostatak angaZmana. Klijent moZze
pokazivati pasivno ponaSanje u terapiji, ne preduzimaju¢i nikakve
konkretne korake ka promeni, ¢ak i kada je svestan problema. MozZe
da odbija da uradi zadatke koje terapeut predloZi, kao i da izbegava
aktivno ucestvovanje u terapijskom procesu.

- Jedan od najzanimljivijih na¢ina opstrukcije postizanja rezultata je
klijentovo minimiziranje problema. Dode na psihoterapiju zbog
problema koji kasnije minimalizuje. Klijent tada umanjuje znacaj
problema govoreéi da situacija nije toliko ozbiljna, ¢ime izbegava
odgovornost za njeno resavanje.

- Odlaganje promene se desava iz raznih razloga, ali je ista posledica.
Klijent moZe obecavati promenu, ali izbegava konkretne akcije u
sadasSnjem trenutku, cesto koristeéi izgovore zasto ,nije pravo
vreme” za promene, i tome sli¢no.

- Ipak, li¢no najteze podnosim povrSne uvide bez akcije. Klijent moze
verbalizovati uvid u sopstvene probleme, ali nece preduzeti nikakve
konkretne korake da ih reSi. Na taj nacin, on teoretski prihvata
odgovornost, ali bez prakti¢nih koraka ka promeni.

Moguci uzroci izbegavanja odgovornosti u psihoterapiji ticu se straha od
neuspeha, niskog samopoStovanja, naucene bespomocnosti, straha od
promene, lenjosti i povrsnosti prema sebi, cenom psihoterapije.

Posledice izbegavanja odgovornosti ticu se usporavanja terapijskog procesa,
odrzavanja problema, slabljenja terapeutskog odnosa. Ukoliko terapeut
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prepozna izbegavanje odgovornosti, a klijent to ne Zeli da prizna ili
prepozna, moZe doc¢i do napetosti u odnosu i smanjenja poverenja izmedu
terapeuta i klijenta.

7. Apatitnost u psihoterapiji podrazumeva emocionalnu i mentalnu
nezainteresovanost klijenta za proces terapije, za promene koje bi mogle
nastati tokom rada, ili za sopstveni napredak, iako redovno dolazi na
psihoterapiju. Apaticnost se manifestuje nedostatkom angaZmana,
motivacije i energije, kao i odsustvom emocionalnih reakcija na sopstvene
probleme ili predloge terapeuta. Klju¢ne karakteristike apati¢nosti u
psihoterapiji odnose se na:

- Nedostatak angazmana klijenta koji pokazuje malo ili nimalo
interesovanja za aktivno ucestvovanje u terapijskim sesijama. Ovi
klijenti neradno pisu, ne udubljuju se, kao da ih sve mrzi. To moZe
ukljucivati pasivno sluSanje bez pokuSaja da se doprinese razgovoru
ili odgovori na pitanja terapeuta.

- Nedostatak emocionalnih reakcija klijenta nekada je zbunjujuce.
Klijent se tada ponaSa kao da ga problemi o kojima se govori ne
doticu, iako bi situacije koje se obraduju trebalo da izazovu emotivne
odgovore. Ovo stanje prati izostanak facijalne ekspresije.

- Izostanak motivacije za promene nije Cest, ali kada dode Kklijent sa
ovako izrazenim problemom psihoterapija je zahtevnija od veéine
drugih. Apatican klijent ne pokazuje interesovanje za postizanje
cilieva ili re$avanje problema. Cak i kada se predloze resenja ili
zadaci, klijent ih ne prihvata ili se osea nemotivisanim da ih
sprovede.

- Osecaj beznadeZnosti je na vrhu liste apati¢nosti u psihoterapiji.
Cesto je apati¢nost povezana sa osecajem da promene nisu moguce
ili da napor nece dovesti do poboljSanja, Sto moze biti posebno
prisutno kod Kklijenata sa depresijom i tada je re¢ o simptomu, ne o
odnosu prema psihoterapiji.

Vazno je zbog Citalaca re¢i da uzroci apatije u psihoterapiji mogu biti razliciti.

- Apaticnost je simptom depresije, gde klijent osec¢a gubitak interesa
za bilo koju aktivnost, ukljucujuéi i terapiju, zbog cega nema energije
ili volje da radi na promenama. Da bi depresija bila dijagnostikovana
nije dovoljna samo apatija, pa molim ¢itaoca da je ne prepoznaje u
sebi samo zbog prisustva povremene apatije.

Emoracio centar Kraljevo www.emoracio.edu.rs



Gloria Soli Deo pro Idea et Facultate - R+%3 3%8 Q&+¥+ Pt BHIAR+ B PbBHBVS
176

- Klijenti sa niskim samopouzdanjem mogu biti apaticni, jer veruju da
nisu sposobni da postignu pozitivne promene, ili da napor koji ulazu
nece biti vredan rezultata.

- Klijenti koji su dugo bili suoceni sa nereSenim problemima mogu
razviti osecaj beznada, verujuc¢i da niSta nec¢e pomoci, Sto rezultira
apati¢nim ponaSanjem.

- Apati¢nost moZe biti nacin na koji klijent izbegava suocavanje sa
bolnim ili neprijatnim oseéanjima, kao forma emocionalnog
distanciranja i izbegavanja. Tada govorimo o mehanizmu psihicke
odbrane.

- Nije retkost da se apatija javi usled iscrpljenosti. Klijent moZe biti
emocionalno iscrpljen ili preoptereten svakodnevnim zivotnim
obavezama, Sto rezultira apaticnim stavom prema terapijskom
procesu.

Apaticnost u terapiji predstavlja izazov, ali uz strpljenje i pravilno vodenje,
terapeut moze pomoci klijentu da prevazide pasivnost i pronade motivaciju
za rad na sebi i svojim problemima.

8. Kontrolisanje u psihoterapiji kao problem odnosi se na ponasanje klijenta
koji ne moze da se opusti, ve¢ pokuSava da zadrzi preteranu kontrolu nad
terapeutskim procesom, odnosom sa terapeutom ili svojim emocijama,
¢ime ometa napredak i postizanje rezultata. Klijent koji nastoji da zadrZi
kontrolu moZe biti otporan na promene, izbegavati emocionalnu
ranjivost ili pokuSavati da manipuliSe tok terapije, prema svojim unapred
postavljenim ocekivanjima.

Kljuc¢ne karakteristike kontrolisanja u psihoterapiji odnose se na:

- Odbijanje klijenta da se prepusti procesu. Klijent se Cesto opire
terapeutskoj dinamici, pokusSava da vodi sesiju po svom, usmerava
razgovor prema temama koje oseca da moZze kontrolisati, a izbegava
duboke emocionalne izazove ili nepredvidene teme koje terapija
iznosi.

- Izbegavanje emocionalne ranjivosti. Klijent koji pokusSava da zadrzi
kontrolu, Cesto izbegava emocionalnu ranjivost i ne dozvoljava sebi
da otvori duboko ukorenjena osecanja, jer to podrazumeva gubitak
kontrole nad sopstvenom slikom ili reakcijama.

- Manipulaciju terapeutom ili procesom. Klijent moZe pokusavati da
manipuliSe terapeutom tako Sto kontroliSe koje informacije iznosi,
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kako interpretira svoja osecanja ili stalnim pokusajima da usmerava
terapeuta prema onome Sto ose¢a da moZe kontrolisati. Kasnije ¢u
opisati zasto klijent ovo radi.

Perfekcionizam i rigidnost. Klijent moZe biti previSe usmeren na
kontrolu nad svojim napretkom, postavljaju¢i nerealno visoke
standarde i rigidne zahteve prema sebi, terapeutu i samom procesu
terapije. Ovaj perfekcionizam moZe spreciti klijenta da prihvati
promene Koje su nesavrsene ili neplanirane.

Svaki klijent koji pokuSava da kontroliSe psihoterapijski proces, ima razlog
za to. NajceSce je re€ o opravdanim razlozima koje treba uvaziti, ali nekada
se jave i nepoZeljni. Evo nekih od njih:

Strah od gubitka kontrole je prvi i najces¢i razlog koji moze imati
razliCite uzroke. Kontrolisanje je Cesto odbrambeni mehanizam koji
klijent koristi kako bi izbegao osecaj ranjivosti ili nemoc¢i. Klijent
moZe osecati da gubitak kontrole nad terapijskim procesom dovodi
do emocionalnog preopterecenja ili nesigurnosti.

Trauma se Cesto javlja kao razlog potrebe za kontrolom, narocito one
iz detinjstva. Klijenti koji su iskusili traume mogu razviti potrebu za
kontrolom, kao nacin da se zaStite od osefaja nemo¢i ili
preplavljujuc¢ih emocija koje su ranije iskusili.

Nisko samopouzdanje takode moZe biti uzrokovano traumama, kao i
strah od gubitka kontrole, ali mora se posmatrati odvojeno. Neki
klijenti kontrolisanjem pokus$avaju da prikriju duboku nesigurnost i
strah od neuspeha. Tada odbijaju da se suoce sa sopstvenim
slabostima, iz straha da ¢e biti povredeni ili kritikovani.

Potpuno suprotan po reakciji, ali ne mora biti i po nac¢inu nastanka,
je perfekcionizam. Klijent moZe imati potrebu da sve aspekte terapije
usmeri ka savrSenstvu, ne ostavljaju¢i prostor za fleksibilnost ili
nesavrsenost, Sto onemogucava napredak, jer terapija podrazumeva
nepredvidivost i prilagodavanje.

Kontrolisanje u psihoterapiji moZe predstavljati znacajnu prepreku za
postizanje rezultata, ali uz adekvatnu podrsku i terapeutske intervencije,
klijent moZe nauciti da se oslobodi ove potrebe i dopusti sebi da se otvori za
proces promene.

9. Manipulacija i kontrola komunikacijom u psihoterapiji predstavljene su
prethodnim opisima, ali vredi ih izdvojiti i re¢i o njima koju rec¢. Ovaj nacin
opstrukecije psihoterapijskog zadatka odnosi se na ponasanje klijenta, koji
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koristi svesne ili nesvesne tehnike, kako bi iskrivio tok terapijskog
razgovora, kontrolisao ili usmeravao terapeuta i time izbegavao stvarni
rad na sopstvenim problemima. Ovo ponaSanje moZe ozbiljno ometati
postizanje rezultata, jer ometa autentican terapeutski proces i Cesto
sprecava da se dode do sustinskih problema koje treba resiti.

Klju¢ne karakteristike manipulacije i kontrole komunikacijom u
psihoterapiji:

- Klijent moZe namerno ili nesvesno da Koristi tehnike manipulacije
kako bi usmerio ili izbegao razgovore o neprijatnim temama.
Manipulacija moze ukljucivati izbegavanje odgovora, skretanje teme,
prebacivanje fokusa na terapeuta ili koriS¢enje emocionalnih taktika
kako bi se terapeut ,,zbunio” ili skrenuo sa glavnog cilja.

- Klijent moZe pokuSati da preuzme kontrolu nad tokovima
komunikacije tokom sesija, usmeravajuc¢i razgovor prema temama
koje oseta da moze Kkontrolisati, izbegavaju¢i dublje ili bolnije
probleme.

- U nekim slucajevima, klijent moZe pokuSavati da ,gaslajtuje”
terapeuta, manipuliSe njegovom percepcijom stvarnosti, dovodeéi u
pitanje taCnost terapeutovih interpretacija, ¢ime stvara sumnju u tok
terapije. Tako klijent dovodi u pitanje terapeutovu percepciju
stvarnosti, prosudivanje ili interpretacije, kako bi stvorio sumnju u
njihovu tacnost. Ovakvo ponaSanje je oblik emocionalne
manipulacije, gde klijent koristi suptilne ili direktne taktike kako bi
zbunio terapeuta, umanjio njegovu kompetenciju ili osporio njegovu
interpretaciju situacije.

- Klijent moZe namerno prekidati terapeuta, menjati temu pre nego
Sto se dode do zakljucka, ili ometati proces dublje refleksije kako bi
izbegao neprijatne istine.

Na osnovu rec¢enog, dao bih pregled nekih od oblika manipulacije i kontrole
komunikacijom klijenata u psihoterapijskom procesu:

- Izbegavanje se deSava kada Klijent izbegava odgovor na klju¢na
pitanja ili stalno menja temu kako bi izbegao suocavanje sa bolnim
osecanjima ili problemima.

- Samosazaljenje i emocionalnu manipulaciju klijent moZze koristiti
kako bi izazvao osecaj krivice ili sazaljenja kod terapeuta, time
odvracajuci paznju sa stvarnih tema terapije.
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- Prebacivanje krivice na druge ljude ili spoljne faktore, izbegavajuci
preuzimanje odgovornosti za sopstvene postupke ili odluke.

- Intenzivna verbalna kontrola Kklijenta ispoljava se stalnim
prekidanjem terapeuta, postavljanjem previSe pitanja ili
dominiranjem razgovorom, ne ostavljajuéi prostora za
samosagledavanje ili dublje istrazivanje problema.

- Omalovazavanje terapeutskih uvida desava se kada klijent umanji ili
omalovazi terapeutske interpretacije ili povratne informacije,
prikazujuci ih kao netacne ili nevazne, ¢cime kontroliSe u kom smeru
se terapija krece.

Uzroci manipulacije i kontrole komunikacijom su brojni, a najces¢i su:

- Strah od ranjivosti Manipulacija komunikacijom moZe biti
odbrambeni mehanizam kojim klijent izbegava emocionalnu
ranjivost i suoCavanje sa dubokim osecanjima, jer se boji da ce
gubitak kontrole nad razgovorom dovesti do bola ili neprijatnosti.

- Kontrola kao mehanizam suocCavanja. Neki Kklijenti Kkoriste
kontrolisanje komunikacije kao nacin suoCavanja sa zivotnim
situacijama, gde su osecali gubitak mo¢i ili nemo¢, pa tu dinamiku
prenose u terapijski odnos. Ovde je rec¢ o odnosu sa autoritetima iz
proslosti.

- Klijent moZe manipulisati komunikacijom, jer se oseca nesigurno u
vezi sa sobom ili terapeutom, te nastoji da izbegne suocavanje sa
sopstvenim nesigurnostima kontrolom situacije.

- Klijent koji ne veruje terapeutu moZe Kkoristiti manipulativne
tehnike, kako bi zadrzao kontrolu nad informacijama i time izbegao
otvaranje ili deljenje dubljih problema.

Ovo su neki od glavnih oblika negativnog ponasanja kod klijenata, zbog kojih
mogu izostati rezultati psihoterapijskog rada. Ove manifestacije mogu biti
produkt brojnih faktora, ukljuCujuéi emotivni stres, nesigurnost, traume,
mentalne poremecaje, ili Zivotne okolnosti. Negativno ponaSanje ¢esto ima
duboke korene u li¢nim iskustvima i stanjima svesti, zbog Cega je vazno
razumevanje i rad na njihovom prevazilazenju pomocu terapije, edukacije i
podrske.
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8.2.2. Specificno negativno ponasanje klijenta
Specifitno negativno ponasanje klijenta u psihoterapiji odnosi se na
grupe faktora koji se javljaju tokom psihoterapijskog procesa. Faktore koji
dovode do opstrukcije psihoterapijskog rezultata svrstao sam u Cetiri grupe:

1. Preterana aktivnost pet osobina.

2. ,Ni¢im izazvano crnilo”.

3. Pojava crnila usled odredenih obrazaca ponasSanja i osobina.
4. ,Mracenje” ili preplavljujuce crnilo.

lako se ovi faktori mogu mesati, jer na primer, ,ni¢im izazvano crnilo”
koje potice od negativizma ili preteranog fokusiranja na simptome, moze biti
povezano sa lenjoS¢u prema sebi ili nekoj drugoj od pet osobina, ovde ih
razmatram odvojeno radi boljeg pregleda. Takode, u trecoj grupi nalaze se i
osobine koje mogu dovesti do otezavanja postizanja rezultata, kao i u prvoj,
s tim Sto prvu grupu c¢ine osobine koje su univerzalne i medusobno cesce
povezane. Ova podela je konstrukt koji ima za cilj da Citaocu olaksa
razumevanje mogucih uzroka opstrukcije, a ne naucno zasnovana
klasifikacija. Vazno je shvatiti je kao ideju koja sluZzi za laksSe prepoznavanje
i adresiranje problema, koji mogu doprineti mentalnim poremecajima poput
generalizovanog anksioznog poremecaja.

Pojam ,,crnilo” ¢esto asocira na unutrasnju tamu, u kojoj se osoba
oseca izgubljeno, trateéi Zivot u osecaju beznadeZnosti i tuge. Na pocetku
najvaznijeg dela knjige, koji se bavi metodologijom rada na sebi i vezbama za
prevazilazenje crnila, potrebno je definisati Sta znaci ,li¢cno dusevno crnilo”.

Licno dusevno crnilo je stanje intenzivne emocionalne i mentalne
teskobe, manifestovano kroz ,mracenje” i osecaj beznadeznosti, tuge ili
unutra$njeg bola. U ovom stanju, osoba moZe oseati gubitak smisla,
potpunu nemoc i povlaCenje u mracne misli, gde svetlost promene i izlaska
iz patnje deluje nedostizno. Ovo stanje moZe biti povezano sa emocionalnim
preopterecenjem, nagomilanim stresom ili nerazresSenim traumama.

Takvo crnilo moZe se razumeti kao period ,mraka duse”, gde osecaji
ocajanja, izolacije ili gubitka kontrole preplavljuju osobu i otezavaju
suocavanje sa svakodnevnim izazovima. U ovim situacijama, ljudi Cesto
koriste razli¢ite mehanizme psihicke odbrane, kako bi se privremeno
distancirali od neprijatnih emocija.

Mehanizmi odbrane, poput potiskivanja, projekcije i racionalizacije,
mogu pruZiti privremeno olakSanje, ali dugorocno pogorsavaju problem.
Potiskivanje neprijatnih misli samo produbljuje osecaj crnila i mracenje, jer
problem ostaje nereSen. Projekcija, gde osoba veruje da su njeni problemi
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uzrokovani spoljnim faktorima, takode sprecava preuzimanje odgovornosti
za licne emocije. Racionalizacija moZe pruZiti kratkoro¢no olaksanje, ali
zadrzava osobu u pasivnosti, umesto da se suoci sa sustinskim problemima.

Da bi se izbeglo dalje komplikovanje mentalnog stanja i ocuvalo
mentalno zdravlje, neophodno je prepoznati autodestruktivne obrasce
ponasanja i osobine. Razumevanje mehanizama odbrane i njihovih
posledica, pomaZe pojedincu da se postepeno suoci sa svojim osecanjima,
umesto da ih izbegava, $to predstavlja klju¢ni korak ka izlasku iz dusevnog
crnila.

Svaki problem se moZze prevaziéi. Pet klju¢nih osobina, kao i stanja
crnila i mracenja, mogu se smanjiti, ali samo ako imamo volju i ako
postepeno, malim koracima, idemo ka jasno definisanom cilju. Ovo zahteva
realizaciju adekvatnih aktivnosti i pra¢enje sopstvenog napretka pomocu
konkretnih koraka.

Sada bih Zeleo da detaljnije objasnim ove Cetiri klju¢ne celine koje
uti¢u na efikasnost psihoterapije.

8.2.2.1. Preterano aktiviranje pet osobina

Preterano  aktiviranje pet osobina (lenjosti, povrsnosti,
neodgovornosti, nediscipline i neorganizovanosti prema sebi), Cesto se
manifestuje odlaganjem, usporavanjem, pa ¢ak i blokadama u
svakodnevnom funkcionisanju. Ove osobine ¢esto su povezane sa dubljim
strahovima od neuspeha ili nemoguénosti da se zadovolje vlastita
ocekivanja. One poticu iz ida, unutraSnjeg deteta koje ne preuzima nikakvu
odgovornost. Jedan od Kklju¢nih razloga rada na sebi je vaspitavanje,
disciplinovanje i organizovanje tog unutra$njeg deteta, kako bi bilo u
ravnotezi sa egom i superegom. Na taj nacin postizemo jedinstvo, ravnotezu
i integraciju licnosti.

Dodavanje drugih osobina moglo bi previSe prosiriti fokus i razbiti
jedinstvenu strukturu ove grupe koja deluje kao prepreka angazovanju i
licnom razvoju. Ovih pet osobina zajedno ¢ine prepoznatljiv obrazac koji
direktno utiCe na izostanak psihoterapijskog rezultata. Ove osobine su
povezane u Sirem obrascu neangaZovanosti prema sebi. Lenjost i
neodgovornost otezavaju preuzimanje inicijative, dok povrsnost,
neorganizovanost i nedisciplina onemogucavaju klijentu da dosledno prati
uputstva terapeuta i primenjuje vezbe u svakodnevnom zivotu. Terapijski
rad zahteva doslednost i redovno uvodenje novih aktivnosti i promena
(korigovanje postojecih, ubacivanje nedostajuéih i izbacivanje suviSnih
sadrzaja) u Zivot. Osobe koje su sklone ovim osobinama cesto odustaju,
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propustaju seanse ili ne izvrSavaju zadatke izmedu sesija, Sto direktno utice
na terapijski ishod. Ove osobine Cesto ulaze u ciklus samosabotaZe, gde
klijent izbegava dublje suoc¢avanje sa problemima, prebacuju¢i odgovornost
na spoljne faktore. Time se dalje produbljuju problemi koji su doveli do
trazenja pomoc¢i u terapiji. Fokusiranjem na ovih pet osobina omogucava se
jasan okvir za rad. Dodavanje drugih osobina moZe uneti previSe varijabli,
razvodniti fokus i otezati terapeutski rad. Ove osobine su specifi¢ne, jer sve
one uticu na kapacitet klijenta da uopSte ucestvuje u procesu promene.

Nekada se dogada da klijent govori o nedostatku motivacije, Sto moZe
biti posledica delovanja manipulativnog ida i ovih pet osobina. Id, u Zelji da
izbegne odgovornost, moZe uciniti sve da spreci napredak, Sto je razlog zasto
je prepoznavanje ovih obrazaca klju¢no za uspeh terapije. Terapijski proces
zahteva postepeno uvodenje discipline i organizacije malim, ali doslednim
koracima ka promeni, $to vodi ka psiholoskom , novorodenju”. Drugi zadatak
terapije je edukacija klijenta o strukturi psihe i prepoznavanju obrazaca ida
i superega.

Marginalisticki psihoterapijski pristup fokusira se na prepoznavanje
sitnih, svakodnevnih radnji koje, malim promenama, postaju osnova za
dugorocne transformacije. Isusove rec¢i Nikodimu (Jovan 3,3-7), ,Valja vam
se nanovo roditi”, nisu samo duhovna metafora, ve¢ i simbol korenite
promene, gde mali koraci omogucavaju psiholosku transformaciju.

Vezba ,prvi mali korak”

Klijent bira jedan mali zadatak (na primer, sredivanje jednog dela
radnog stola ili dela ormana) i zadaje sebi vremenski okvir (recimo 10
minuta). Fokus je na izvrSavanju tog jednog zadatka bez razmisljanja o
celokupnoj slici. Cilj je smanjiti osecaj preplavljenosti fokusom na disciplini
i organizaciji i to malim koracima.

Vezba ,jutarnje strukturisanje”

Svakog jutra, u trajanju od bar 21 dan, klijent zapisuje tri jednostavne
stvari koje Zeli da postigne tog dana. Na kraju dana, oznacava postignute
zadatke i beleZi postignuca, ma koliko mali rezultati bili.

Vezba ,nekriti¢ki dnevnik”

Klijent vodi dnevnik gde svaki dan upisuje najmanje jednu stvar u kojoj je
pokazao disciplinu ili organizovanost, ¢ak i ako je mala. Ova veZba pomaze u
smanjenju unutrasnjeg kritickog glasa i fokusira paznju na pozitivne promene.
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Vezba ,5 minuta pravila”

Klijent postavlja tajmer na 5 minuta i posvecuje se zadatku koji obi¢no
odlaZe (na primer veZbanje, rad na projektu...). Ova veZba pomaZe da se
prevazidu izgovori, jer je cilj samo zapoceti realizaciju zadatka.

Vezba ,sitne promene”

Svakog dana, u trajanju od 21 dan, klijent menja jedan mali deo svoje
rutine (recimo, menja nacin pakovanja pidzame, organizuje svoje stvari
drugacije...). Ova vezba pomaze da klijent postepeno uvodi organizovanost i
disciplinu u svakodnevicu, ali na drugaciji na¢in.

[za svih navedenih primera vezbi, stoji angaZovanje svesti bez koje ne
moZe doci do promene. Svaka od ovih vezbi pomaZe klijentu da izgradi
disciplinu i postigne mali, ali znacajan napredak, koji se vremenom
preoblikuje u dugoro¢nu promenu.

8.2.2.2. Postojanje ,ni¢im izazvanog crnila”

,Ni¢im izazvano crnilo” predstavlja osecaj preplavljenosti negativnim
emocijama bez jasnog ili realnog povoda. Nazvao sam ga ,ni¢im izazvano
crnilo” zbog Ceste kvalifikacije klijenata: ,Samo se odjednom pojavilo”, ili
siznenada se desilo”. Ipak, niSta se u psihi ne deSava ni preko no¢i, ni
odjednom, iako se simptomi mogu naglo opaziti, zbog cega je jedna celina
psihoterapijskog rada usmerena upravo na razvoj svesnosti i opazanja.

Klijent moZe postati opsednut simptomima, gde fizicke ili psiholoske
senzacije dominiraju svakodnevnim Zivotom. Tada klijent postaje zarobljen
simptomima koje oseca. Simptom zaista postoji, psiholoski ili fizioloski, ali
se preobrazava u uslov aktivnosti, Sto nije ni logi¢no, ni adekvatno. Na
primer, osoba sa sréanim oboljenjem moZe koristiti simptome bolesti kao
nesvesni, na strahu zasnovani izgovor za potpuno izbegavanje aktivnosti,
stvarajuéi osec¢aj bespomocnosti.

Marginalisticki princip ovde se primenjuje tako Sto fokus prebacujemo
sa simptoma na male aktivnosti koje ne izazivaju negativne asocijacije.
Klijent u¢i da, tokom postepene promene i paZzljivog uvodenja novih
aktivnosti, preuzme kontrolu nad svojim stanjem. Klijent moZe zapoceti sa
laganim Setnjama, Sto postepeno otvara prostor za promenu u percepciji
sopstvenog stanja i vracanje vere u sebe, kao i u proces terapije.

Vezba ,aktivni trenutak”

Ova vezba pruZa klijentu priliku da se usredsredi na neku aktivnost
koja ne izaziva negativne asocijacije, ¢ime pomera fokus sa unutras$njih
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stanja na neSto spoljasnje i opipljivo. Tako klijent sebi pomaZe u prekidanju
ciklusa beskorisnog i beskrajnog ponavljanja misli o simptomima
(ruminacija’) i prekomernog analiziranja simptoma, dajuci osobi priliku da
iskusi trenutak u sada i ovde, bez pritiska koji donosi razmisljanje o proslosti
ili budu¢nosti. Kjerkegor bi rekao: ,Mudrost nas uci da se koristimo
trenutkom.”

Klijent, koji je dolazio na terapiju zbog hroni¢ne anksioznosti, bio je
Cesto preplavljen osecajem teskobe i straha, a to je narocCito dolazilo do
izraZaja kada bi se fokusirao na svoje unutrasnje simptome, ubrzan puls,
stegnutost u grudima, teSko disanje. Njegova svakodnevica bila je ispunjena
tim osecajima, Sto ga je dodatno opterecivalo. Tokom jednog razgovora,
dogovorili smo se da pokusa vezbu ,aktivni trenutak” i izabere aktivnost u
kojoj moZe uZivati bez povezivanja sa negativnim ose¢anjima. On je izabrao
Setnje prirodom. Mucio se da izade napolje opravdavajuci izreku: ,Navika je
gvozdena koSulja.” Prvi put je, dok je Setao, primetio da se, uprkos pocetnoj
anksioznosti, nakon desetak minuta njegova paZnja potpuno usmerila na
sredinu: zvukove ptica, vetar i mirise okoline. ZabeleZio je u dnevniku:
»,Nakon nekoliko minuta Setnje teskoba je bila tu, ali kao da je izgubila mo¢.
Poceo sam da se fokusiram na zvuk koraka u borovim iglicama i kako mi je
vazduh postao sveziji.”

Jo$ jedan primer dolazi od klijentkinje koja je dosla na terapiju zbog
socijalne anksioznosti. Njeni simptomi ukljucivali su preterano razmisljanje
o tome kako je drugi vide i ose¢aj nelagodnosti u drustvenim situacijama.
Kao deo terapije, odlucila je da primeni vezbu ,aktivni trenutak” prilikom
slusanja muzike, jer ju je ona uvek umirivala. Svakog jutra, posvetila bi 15
minuta slusanju svojih omiljenih pesama, potpuno uranjaju¢i u melodije i
tekstove, bez dozvoljavanja da misli o socijalnim situacijama preuzmu
kontrolu. Nakon nekoliko nedelja primetila je kako joj ti trenuci daju snagu
da prebrodi dan i smanji preokupaciju sopstvenim simptomima. Rekla je:
,Muzika mi pomaZe da budem ovde, u trenutku, umesto da se zamaram
mislima o tome $ta ¢e drugi misliti o meni. Sve viS§e primecujem detalje u
pesmama koje nikada ranije nisam cula.”

Marginalisticki pristup u ovoj vezbi lezi u prepoznavanju malih,
suptilnih trenutaka tokom aktivnosti, koji inace prolaze neopaZeno.
Aktivnosti koje klijent bira, ¢esto su marginalne u njegovom svakodnevnom

7 Ruminacija je proces repetitivnog i Cesto negativnog razmisljanja o odredenim dogadajima, situacijama
ili osec¢anjima, bez postizanja konstruktivnog reSenja. Ljudi koji ruminiraju obi¢no ponavljaju iste misli u
glavi, najéesce se fokusirajuci na probleme, neuspehe ili losa iskustva iz proslosti. Ovaj oblik razmisljanja
Cesto vodi ka povecanoj anksioznosti, depresiji i ose¢aju bespomocnosti, jer se osoba zadrzava na
problemima, umesto da trazi reSenja ili nacin da se pomeri dalje.
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Zivotu, nesto Sto nije dominantno i Sto ne privlaci paZnju na prvi pogled.
Medutim, upravo u tim sitnim iskustvima, mirisu, boji neba, ritmu pesme...
klijent nalazi utociSte od unutrasnjih stanja. U ovoj veZbi, klijent postaje
svestan da postoji Citav svet izvan njegovih simptoma, svet koji nije
podreden unutrasnjim osecanjima i Kkoji nudi stabilnost i mir putem
jednostavnih, svakodnevnih iskustava. Ovaj proces razvija klijentovu
sposobnost da prepozna znacaj suptilnih iskustava i oseti kako se male
promene, ako se njima posveti paznja, mogu akumulirati i dovesti do velikih
pozitivnih promena u njegovom psiholoskom stanju.

»Aktivni trenutak” pomaze klijentu da se povremeno udalji od svojih
unutras$njih simptoma i preokupacija, pruzaju¢i mu priliku da se usmeri na
spoljasnji svet, jednostavnim i prijatnim aktivnostima. Fokusiranje na nesto
spoljasnje, umesto na unutrasnje stanje, omogucava klijentu da iskusi osecaj
mira i kontrole, ¢ak i u trenucima kada su simptomi prisutni. Tako
uspostavlja ravnotezu spoljasnje i unutrasnje realnosti. RavnoteZa se postize
tako Sto klijent gradi vestinu da uodi sitne, ali vaZne trenutke, koji mogu da
donesu promene u odnosu spoljasnjeg i unutrasnjeg, Sto predstavlja kljucni
deo marginalistickog pristupa u psihoterapiji.

VeZzba ,simptom i akcija”

Ova veZzba se zasniva na principu preusmeravanja paznje sa crnila i
simptoma na jednostavne, izvodljive akcije. Kada klijent oseti crnilo, bilo da
je to osecaj tereta, teskobe, stresa, bilo da je neki fizicki simptom poput
napetosti u stomaku ili teZine u grudima, njegov zadatak je da zabeleZi taj
simptom i odmah pored njega zada sebi malu, jednostavnu akciju koju moze
preduzeti u tom trenutku. Cilj je promeniti obrazac preokupacije
simptomima usmeravanjem na male, prakti¢ne korake.

Marginalizam u ovoj vezbi podrazumeva prepoznavanje i uvazavanje
suptilnih, cesto neprimecenih signala koje telo i um $alju, a koji se mogu ¢initi
nevaznim. Glavna je fokusiranost na simptome, alternativa se uvek vrti oko
pitanja ,kako pobe¢i od neprijatnosti”. Nije realno ocekivati ignorisanje ili
potiskivanje simptoma, pa ih klijent beleZi i koristi kao polaznu tacku za
akciju. Koliko god ta akcija delovala mala ili trivijalna! Ovaj pristup
omogucava Klijentu da se poveZze sa trenutnim stanjem, ali ne pasivnim
prihvatanjem ili ruminacijom, ve¢ aktivnim reagovanjem i preduzimanjem
malih, ali znac¢ajnih koraka.

Ima dosta primera iz prakse koji su primenjivali ovu vezbu. Klijent je
dosao na terapiju zbog osecaja bola u grudima koji ga muci ve¢ nekoliko
meseci. lako su lekarski nalazi bili uredni, osecaj pritiska nije prestajao. Na
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pocetku sesije, opisao je kako se svaki put kad oseti bol, sve viSe fokusira na
njega, Sto ga vodi do osecaja straha i teskobe. ,Svakog puta kad osetim taj
pritisak, po¢nem da mislim da nesto nije u redu sa mnom, pa samo sedim i
¢ekam da bol prode, ali umesto da prode osecaj se pogorsava. Onda me
obuzme crnilo i misli da ¢u se sruSiti.”

Tokom terapije, klijent je bio uveden u veZbu ,simptom i akcija”. Kada
bi osetio bol u grudima, prvo bi zapisao simptom u dnevnik, a zatim bi
preduzeo neku malu akciju, poput ispijanja ¢aSe vode ili Setnje po sobi pet
minuta. ,Prvi put kad sam to uradio, bol je i dalje bio tu, ali nekako sam
osecCao da kontroliSem situaciju, makar malo. Nije mi bilo bolje, ali osec¢aj
bespomocénosti se smanjio jer sam uradio nesto.”

Nakon nekoliko nedelja praktikovanja vezbe, Kklijent je primetio
napredak. ,Sada, ¢im osetim pritisak u grudima, odmah znam $ta treba da
radim. Umesto da se zarobim u strahu, uzmem c¢asu vode ili izadem na pet
minuta. Nije svaki dan isti, ponekad je teZe, ali sada ose¢am da sam u stanju
da se nosim sa tim simptomima. Nisam viSe zarobljen u svojim mislima i
strahu da nesto nije u redu sa mnom.”

Ova vezba je pomogla klijentu da preuzme kontrolu nad situacijom i
smanji uzaludno ponavljanje misli i postupaka pokrenutih fizickim
simptomima. Umesto da bude preokupiran bolom i anksioznoscu, klijent je
naucio da akcijom preusmeri paznju i oslobodi se ose¢aja bespomoc¢nosti.

Vezba ,Simptom i akcija” je jedna od temeljnih vezbi marginalistickog
psihoterapijskog pristupa, jer se fokusira na prepoznavanje suptilnih,
marginalnih osefanja i simptoma kao pokretac¢a promena. Klijent malim,
izvodljivim koracima preusmerava paznju sa simptoma na akciju, Sto
pomaze u razbijanju preokupacije crnilom i ose¢ajem nemodi. Ova tehnika
pomaze u Sirenju percepcije o licnoj mo¢i i transformaciji svakodnevnih
iskustava. Zadatak je da marginalizovani deo svesti (osecaj kontrole tokom
malih aktivnosti) postane centralni, ¢ime se klijent postupno oslobada
dominacije simptoma. U marginalizmu, svaki mali korak postaje vredan, jer
nas sitni pomaci vode ka ve¢im promenama. Uveéavanje svesti o tim
sitnicama, predstavlja klju¢ ka dugoroc¢noj stabilnosti i jacanju unutrasnje
snage.

VeZzba ,vizualizacija svetlosti”

Klijent zatvara oci i vizualizuje kako svetlost ulazi u telo i polako
prekriva tamne delove (emocionalno i fizicki). Svetlost donosi osecaj
olaksanja i energije. Ova veZzba pomaZe u vracanju vere u mogucénost
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promene, ali samo vizuelnim osobama. Racionalni i kontroliSuéi, mogu imati
problema da vizualizuju. Umesto toga evo veZzbe i za njih:

Vezba ,mala pobeda”

Ovo je jedna od osnovnih vezbi po marginalistickom psihoterapijskom
principu. Svakog dana klijent bira jednu aktivnost koja mu deluje izvodljivo,
bez obzira na to koliko da je mala. ,Zivot ¢ine sitnice”, zar ne? To moze biti
nesSto jednostavno: ustajanje iz kreveta, tusiranje ili oblacenje. Na primer,
ako Klijent prolazi kroz tezak period i oseca preplavljenost, sam ¢in ustajanja
iz kreveta moze se Ciniti kao ogromno postignuce. Ili priprema dorucka.
Klijent zapravo traZi ono $to Ce biti dovoljna mala pobeda.

Nakon $to zavrsi ovu aktivnost klijent beleZi suptilni ose¢aj postignuca
fokusirajuci se na to kako je uspeo da prevazide crnilo, makar za malo i na
kratko. Na primer, jedan klijent je zapisao: ,Danas sam uspeo da ustanem i
odem do prozora. Nisam Zeleo, ali ipak sam to uradio.” Ovaj zapis moZe
pomoci Klijentu da osvesti male, ali znacajne korake koje pravi, ¢ak i kada
oseca da stagnira.

Jedan klijent je, na primer, rekao da mu je bilo potrebno nekoliko dana
da se ohrabri samo da se istusira. Prvog dana, samo je ustao i uSao u kupatilo,
bez tusiranja. Drugog dana je uSao u tus-kabinu, ali nije ukljucio vodu. Treéeg
dana, kona¢no se tuSirao. Svaki od ovih koraka predstavljao je ,malu
pobedu”, iako se ¢inilo da napredak ide sporo.

Vazno je napomenuti da ne o¢ekujemo od klijenta da odmah uspe. U
ovoj borbi za osves¢ivanje postignuca, ponekad je dovoljan i pokusaj, jer i
sam pokusaj prelazi u postignuce. Na primer, ako klijent ne uspe iz prvog
puta, moZe zabeleZiti svoje osecaje i uciti iz njih, Sto je samo po sebi vazan
deo procesa.

Jutros sam dobio poruku od Kklijentkinje koja je prosla kroz izuzetno
komplikovan i bolan porodaj. Doktorka koja je poradala, rekla je da je to bio
jedan od deset njenih najtezih porodaja, koji je trajao osam sati. Pre
porodaja, u Cetvrtom mesecu trudnoce, klijentkinja je bila na psihoterapiji
zbog paraliSucih strahova, pri ¢emu je dominirao strah od odlaska u toalet,
to jest strah od velike nuzde. Ovde nije re¢ o strahu zasnovanom na
konkretnom iskustvu ili fizioloSkim uzrocima, ve¢ o dubinskom,
iracionalnom strahu. U poruci koju mi je poslala nakon porodaja, napisala je:
»Sad ovde sledi moj glavni strah, jer ¢e uskoro da mi se ide u WC, a uSiven mi
je i analni otvor. Znaci bi¢u ovde 20 dana.”
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Ono Sto je zanimljivo jeste da se i u ovoj situaciji moZe primeniti
princip postizanja ,malih pobeda”. U skladu sa snagom crnila koje oseca tog
dana, klijentkinja moZe prepoznati svaki mali korak kao pobedu. Na primer,
u danima kada crnilo deluje izuzetno snazno, postignu¢e moze biti nesto
minimalno, poput odlaska do toaleta ili pranja ruku. U slabijim danima,
postignuca mogu biti veéa, poput izlaska napolje ili razgovora sa prijateljem.

Odgovorio sam joj: ,Samo se setite porodaja!” Njen odgovor je bio
jednostavan, ali snaZan: ,, Ta¢no.” Ova razmena reci pokazuje koliko je vaZna
percepcija ,veli¢ine” pobede. Za nju, naredni izazov, odlazak u toalet,
predstavljao je veliki strah, iako je pre samo nekoliko dana prosla kroz
iskustvo porodaja koje moze da je bodri ¢itav Zivot.

Ovim primerom Zelim da istaknem marginalisticku sustinu vezbe: ono
Sto se moze Ciniti kao ,mala” pobeda, zapravo ima ogroman znacaj. U Zivotu
sitnice ne postoje. Prepoznavanje i slavljenje tih naizgled malih koraka,
omogucava nam da sagledamo koliko smo u stvari snazni, i to u trenucima
kada smo suoceni sa najve¢im izazovima. Klijent ovde usmerava paznju na
one sitne, naizgled nevazne korake, koji se c¢esto marginalizuju u
svakodnevnom zivotu, ali koji zapravo imaju klju¢nu ulogu u procesu
oporavka. SuStina marginalizma leZi u prepoznavanju tih suptilnih,
Jnevidljivih” trenutaka postignuca, koji se ne primecuju u drustvenom
kontekstu, gde se vrednuju samo velike promene i uspesi. Medutim, kroz
prizmu marginalizma, svaki mali korak, koliko god sitan, postaje dragocena
pobeda.

Ovaj pristup pomaze klijentu da izgradi unutrasnju snaguy,
usmeravajuci ga ka postepenom oslobadanju od crnila. Fokusiraju¢i se na
ove male pobede, Kklijent polako razvija novi obrazac funkcionisanja, koji ne
zavisi od spoljasnjih standarda uspeha, ve¢ od li¢nih, unutra$njih osecaja
napretka. To je put ka dubljem uvaZavanju vlastitih sposobnosti, ¢cime se
gradi snaga da se suoci sa ve¢im izazovima u buduénosti.

Vezba ,povratak na telo”

Klijent u trenucima crnila skre¢e paznju na fizicke osec¢aje koji nisu
povezani sa simptomima (na primer, ose¢aj stopala na zemlji, ruke na stolu).
Cilj je wvratiti kontrolu nad telom pomocu prisutnosti i smanjenja
preokupacije simptomima. Ako ovo ne uspe, moze zamisliti sebe u ogledalu
sa ciljem prihvatanja onoga Sto vidi.

Vezba pojacavanja
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Ako Kklijent osec¢a crnilo u predelu grudi ili ako je to neodredena
emocija, neka se prepusti tom osec¢aju i dopusti da crnilo raste, obuhvatajuci
celo telo i emocije, sve dok ne postane potpuno crno. Na primer, ako klijent
opise da oseca neizdrzivu tezinu u grudima, moZe zamisliti da ta teZina
postaje sve snaznija, Sireéi se po celom telu. Neka pazljivo prati kuda ga to
crnilo vodi, ¢ak i ako je to dno, grob, ili neko drugo mesto koje simbolizuje
smrt.

Recimo, jedan klijent je rekao da ga je crnilo odvelo do zamiSljene
peéine, mesta koje za njega simbolizuje unutrasnju prazninu i teskobu.
Vazno je da klijent ostane usredsreden na taj deo sebe, koji je potpuno crn i
simboli¢no ga sahrani. MozZe zamisliti da zakopava crnilo u zemlju, kao da
sahranjuje tezak teret iz proslosti.

Zatim, neka zamisli kako iz zemlje izrasta neSto novo, mozda seme koje
polako klija i raste u drvo, ili ptica koja izleti iz zemlje, simbolizujuéi novi
pocetak. Na primer, jedan klijent je vizualizovao kako iz crnila izrasta drvo
koje se Siri i donosi plodove, Sto mu je pomoglo da simbolizuje proces
promene i rasta tokom terapije. Drugi je video pticu koja izranja iz crne
zemlje, predstavljajuéi osecaj slobode i oslobadanja od tereta proslosti.

Ova veZzba omogucava klijentima da produ kroz emotivne procese
simbolickog suocavanja sa crnilom i stvaranja prostora za novi rast i
promene.

U svim ovim veZbama, klijent ima zadatak da prati kako se oseca. Kod
ovih vezbi nije nam cilj prijatnost, nego fokus i, u nekim od pomenutih,
postizanje olakSanja.

Kao podrSku zainteresovanima za osmiSljavanje sopstvenih veZbi
svesnosti, naveS¢u nekoliko primera:

Vezba svesti o disanju: Usmeri paznju na disanje. Disi polako i duboko,
fokusiraj se na svaki udah i izdah. Ovo smiruje um i pomaze ti da se vrati$ u
sadasnji trenutak.

Kratka Setnja u prirodi: 1zadi napolje makar na 10 minuta. Priroda i svez
vazduh, mogu podstaci mentalnu sveZinu i pomodi ti da izades iz glave i osvestis
sredinu kroz koju prolazis.

Zahvalnost u tri tacke: Zapisi tri stvari na kojima si zahvalan. Fokusiranje na
pozitivne aspekte Zivota, moZe pomo¢i da se promeni perspektiva i podigne
raspoloZenje.
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Lagano istezanje: I1zdvoj nekoliko minuta za istezanje tela. To pomaZe u
otpustanju napetosti i stresa nakupljenog u misi¢ima, Sto Cesto doprinosi
osecaju zarobljenosti.

Mala promena u rutini: Promeni neki mali deo svoje dnevne rutine. Na primer,
idi drugim putem do posla ili zameni jutarnju kafu zelenim ¢ajem. Svaka mala
promena moZe da osveZi osecaj dana.

Postavi mali cilj za danas: Odredi jedan mali, lako ostvariv zadatak za taj dan,
poput pospremanja jedne fioke. Osecaj postignuca, makar i malenog, moze te
izvudi iz letargije.

Jutarnja ili ve¢ernja vizualizacija: Pre spavanja ili nakon budenja, zatvori oci
i zamisli kako bi voleo da izgleda tvoj idealan dan ili kako bi Zeleo da se osecas.
Ova vizualizacija pomaze u pokretanju pozitivnih ose¢anja i motivacije.

Razgovor sa prijateljem: Kontaktiraj s nekim bliskim i podeli sa njim kako se
osecas. Ponekad razgovor moZe da oslobodi osecaj zarobljenosti i donese nove
uvide.

Muzika za promenu raspoloZenja: Pusti omiljenu muziku koja te motivise ili
relaksira. Muzika Cesto direktno utice na nase emocionalno stanje i moze ti
podici energiju. Trazi pesmu koja te ,podize” i pesmu koja te ,spusta”.

Vezba svesnosti o telu: Usmeri paznju na delove tela od glave do pete,
postepeno ih osvesti i opusti. Ova vezba pomaze da se poveZes sa sobom i oseti$
unutra$nji mir.

Pisanje o svom stanju: Pokusaj napisati kako se osecas, bez filtera i bez straha
od greske. Oslobadanje misli na papiru moze rasteretiti um i doneti olaksanje.

Uspostavi kontakt sa svojim disanjem u trenutku stresa: U trenutku kada
osetis stres, odmah se vrati na disanje. Pokusaj sa 4 sekunde udisaja, 4 sekunde
zadrzavanja i 4 sekunde izdisaja.

Pitaj se: Sta je najmanji korak koji sada mogu napraviti? Umesto da se preplavi$
velikim zadacima, usredsredi se na najmanji sledeci korak. To moZe biti bilo $ta,
¢aki podizanje telefonaili otvaranje prozora.

Mala fizicka aktivnost: Ako nisi za veZbanje, uradi barem 5 sklekova, 10
Cucnjeva ili neku drugu kratku aktivnost. I minimalni pokret moze osloboditi
pozitivne hormone.

Vezba ,Jedan novi susret”: Upoznaj nekog novog ili zapo¢ni razgovor sa nekim
koga obicno ne primecujes. To moZe biti ¢ak i slu¢ajni razgovor sa prodavcem u
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radnji. Drustveni kontakt pomaZe u oslobadanju zarobljenih emocija i menja
dinamiku dana.

Ovi primeri vezbi su osmisljeni da klijentu pomognu u kreiranju
sopstvenih veZbi zahvaljuju¢i kojima ¢e malo po malo izlaziti iz osecaja
zarobljenosti i ,crnila”. Cilj veZbi je podsticanje aktivnosti radi promene
energije i perspektive. Svaka mala promena vodi ka veéem pomaku!
Promena nastupa vremenom, a podstice se vezbanjem.

8.2.2.3. Pojava crnila usled odredenih obrazaca ponasanja i osobina

Ponekad se Kklijenti suoCavaju sa crnilom koje proizlazi iz nezdravih
obrazaca ponasanja ili odredenih osobina licnosti. Neredovan i nedovoljan
san, losa ishrana, izostanak fizicke aktivnosti, preterana izolacija, usmerenost
na negativne misli, prekomerno koriséenje telefona ili zloupotreba supstanci,
kao i perfekcionizam i potreba za potpunom kontrolom, samo su neki od
uzroka koji doprinose oseéaju nezadovoljstva, stagnacije i beznadeznosti.
Dodatno, navike poput stalnog ,kopanja” po proslosti, pretrazivanja tudih
telefona, beskonacne analize postupaka, reci i gestova, i druge beskorisne
aktivnosti, mogu dodatno pojacati ove negativne osecaje. Sve ovo utice i na
efikasnost psihoterapije.

Klijentima koji ispoljavaju ovakve obrasce potrebna je podrska u
prepoznavanju, razumevanju njihovih uzroka i postepenoj promeni.
Marginalisticki princip ovde naglaSava postupne promene svakodnevnim
zadacima i malim prilagodavanjima. Na primer, klijent moZe zapoceti dan
jednostavnom vezbom svesnosti, kao S$to je na primer osmisljavanje
dorucka, koji e jesti bez upotrebe telefona ili razgovora sa bilo kim, ve¢ ¢e
jednostavno biti fokusiran samo na ukus i miris pokusavajué¢i da osvesti
prijatnost. Ovim i slicnim vezbama, klijent postepeno osnazZuje osecaj
kontrole nad sopstvenim Zivotom. Ovaj proces polako vodi ka stabilnijoj i
pozitivnijoj slici o sebi.

Vezba ,jedan zdrav izbor”

Klijent svakog dana uvodi jednu zdravu promenu (na primer, jedna
vocka umesto slatkiSa, ranije gasenje telefona pre spavanja...). Ova vezba
pomaZe u smanjenju osecaja beznadeznosti, jer Kklijent ima kontrolu nad
malim aspektima svog Zivota. Pre nego zapocne sa ovom vezbom, predlazem
klijentu da sacini listu izbora.

Vezba ,ritual jutra”
Klijent Kkreira jutarnji ritual koji ukljuCuje zdrav izbor (recimo Casa

vode, kratko istezanje, bez gledanja telefona prvih 30 minuta). Ova vezba
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stvara strukturu i pozitivno zapocCinje dan. Poruka veZbe je: ,Uzmi koncice
Zivota u svoje ruke”.

Vezba ,svesni obrok”

Klijent jednom dnevno jede bez ometanja, fokusirajuci se iskljucivo na
hranu, njen miris, ukus, teksturu. Druga varijanta je da osvesti zalogaj do tri,
prilikom svakog obroka. Ova vezba pomaze u vracanju kontrole nad
impulsima i prekomernom koris¢enju uredaja ili supstanci, a fokus stavlja na
ukus, miris, postupak u ,sada i ovde”.

Vezba ,korak po korak do promena”

Klijent identifikuje jedan obrazac koji Zeli promeniti (na primer, kasno
leganje) i zadaje sebi mali korak (recimo gasenje svetla 15 minuta ranije).
Ova vezba omogucéava postepeno prilagodavanje novih, zdravijih rutina.
PredlaZem da veZzba traje bar 21 dan u kontinuitetu.

Vezba ,svesno postavljanje granica”

Klijent definiSe jedno ponaSanje koje Zeli smanjiti (primer,
proveravanje telefona svakih 10 minuta) i postavlja sebi granicu (poput, ne
proveravati telefon prvih sat vremena nakon budenja). Ova vezba pomaze u
jaCanju kontrole nad nezdravim obrascima.

VeZzba ,svesno zapoc€injanje dana”

Zapoc¢ni dan bez telefona. Prvih 10 minuta provedite u tiSini ili uz
laganu fizicku aktivnost, usmeravajuéi paznju na svoje disanje i osecaj
prisutnosti.

Vezba ,ogranicavanje vremena na telefonu”

Postavi vremensko ograniCenje za koriS¢enje telefona, posebno za
drustvene mreze. Proveravaj telefon samo u odredenim trenucima u toku
dana, kako bi smanjio stres i osecaj preopterecenosti.

VeZzba ,promena vecernje rutine”

Satvremena pre spavanja ugasi sve ekrane. Umesto toga, uvedi naviku
Citanja, opustajucih aktivnosti ili vezbi disanja koje pomazu smirivanju uma.

Vezba ,spisak zahvalnosti”

Pre nego Sto odes na spavanje, zapisi tri stvari na kojima si zahvalan
tog dana. Ovo pomaze u pomeranju fokusa sa negativnih obrazaca i pomaZze
u razvijanju pozitivne perspektive.
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Vezba ,svesnog disanja”

el

Kada oseti$ potrebu da ,kopa$” po proslosti ili tudim informacijama,
stani i fokusiraj se na disanje. Udahni duboko kroz nos i izdahni kroz usta pet
puta, pomazuci sebi da se vratis$ u sadasnji trenutak.

Vezba ,vremenski okvir za brige”

Ako si sklon preteranom razmisljanju ili ,kopanju” po proslosti, odredi
specificno vreme u toku dana kada ¢es dozvoliti sebi da se brine$ (na primer,
10 minuta). Nakon toga, prekini sa tim.

Vezba ,jednostavna fizicka aktivnost”

Svakodnevno izdvoji 10 minuta za laganu fizicku aktivnost, poput
Setnje ili istezanja. Fokusiraj se na osecaj svog tela tokom pokreta, ¢ime
osvescujes svoje fizicko prisustvo i smirujes um.

Vezba ,voda kao reset”

Pij ¢aSu vode ¢im oseti$ potrebu za nezdravom navikom (na primer,
preterano kori$¢enje telefona ili nesvesno jedenje). Ovaj mali akt moZe biti
fizicki i mentalni ,reset” koji ti pomaze da preuzmes kontrolu.

VeZzba ,jedan dan bez perfekcionizma”

Odaberi jedan dan u nedelji kada ¢es sebi dozvoliti da radis stvari bez
opterecenja savrSenstvom. Usredsredi se na zavrSavanje zadataka, a ne na
njihovu perfektnu izvedbu.

VeZzba ,Pracenje sna”

Zapoc¢ni dnevnik spavanja gde belezis kada leZe$, koliko dugo spavas i
kako se osecas kad se probudis. Prati obrasce kako bi osvestio vezu izmedu
kvaliteta sna i svog raspoloZenja.

Vezba ,oslobadanje od proslosti”

Zapisi na papir misli koje te muce u vezi sa prosloscu. Zatim, simbolicki
zguzvaj papir i baci ga, stvarajuéi prostor za nove, pozitivne misli.

VeZzba ,dnevno skeniranje tela”

Provedi 5 minuta u toku dana svesno skenirajuci svoje telo, poCevsi od
stopala do glave, obracajuci paznju na sve osecaje napetosti ili nelagodnosti.
Ovo pomaze u povezivanju sa telom i smanjuje osecaj ,crnila.”
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Ove veZbe mogu pomoci klijentima da postepeno menjaju negativne
obrasce ponasanja i razvijaju zdravije rutine, usmeravaju¢i ih ka stabilnijem
i pozitivnijem osecaju kontrole nad Zivotom.

Sve veZbe imaju cilj da se svesnost aktivira, da se veZba postavljanje
granice i da se disciplinom i organizacijom zapocne redefinisanje odnosa ega
prema idu i superegu. Crnilo je stanje konfuzije i bezizlaza, ono Sto se dogodi
osobi koja zaluta. Radi prakti¢nog pojasnjenja pojma pomenucu dva slucaja
iz prakse, kako bih ga bliZe objasnio.

Klijent (31) je doSao na terapiju sa potrebom da postane ,bolji”,
posebno u ulozi oca, koju je tek nedavno preuzeo. Naime, dete staro pet
meseci pocelo je da pati od grceva, Sto je znacajno poremetilo mir u njegovoj
porodici, ali i unelo nemir u njegovu unutrasnju stvarnost. On je opisao kako
oseca snazan pritisak zbog bebinog placa, a taj pritisak postao je kap koja je
prelila ¢asu njegovog svakodnevnog stresa. Ovaj stres se akumulirao kroz
mesece rada u porodicnoj firmi sa ocem, gde se nije ose¢ao ispunjenim.
Klijent je bio zabrinut da se njegovi stari obrasci, stanje koje on naziva
»crnilo”, ponovo vracaju.

U nasem razgovoru, uocio sam da je klijent izuzetno vezan za ideju da
je bebino ponasanje izazvalo njegove simptome, ali sam mu ukazao na
kumulativnu prirodu stresa. Osetio sam da njegov problem nije samo
posledica trenutne situacije, ve¢ i dugotrajnog potiskivanja osecanja
nezadovoljstva, posebno u sferi posla. Zatim sam mu ponudio jedno
marginalisticko tumacenje: neprijatnost kroz koju prolazi, zapravo,
predstavlja trening za sazrevanje u ulozi oca. Uloga oca mu nije bila u fokusu,
ve¢ bebino stanje i njegova nemo¢. Saglasan je da se uloga oca ne zavrSava
imenovanjem u trenutku rodenja deteta, ve¢ se kontinuirano razvija tokom
ne tako prijatnih situacija, koje su neophodne za sazrevanje i diferencijaciju.
Ba$ kao Sto se bebino telo razvija Citavim nizom postupnih, nekada
neprijatnih faza, kao $to su gréevi u stomaku. Svaka znacajna promena u
zivotuy, kao i uloga oca, zahteva suocavanje sa neprijatnostima, Sto vodi do
dublje integracije nove uloge.

Drugi primer se tice mog licnog iskustva. Nas mladi sin nedavno je
uspeo da izbori svoje pravo da ide na matursku ekskurziju, nakon Sto je
razredni stareSina gotovo odlucila da mu to pravo uskrati. Posto je sin, koji u
pocetku nije Zeleo da ide, promenio misljenje, bilo je do mene da se potrudim
i obezbedim mu to pravo. Prigovor je usvojen u sredu. Polazak je bio zakazan
za ponedeljak u 4 ujutry, a ja sam se pripremao da ga vozim do autobusa.
[ako sam planirao da zaspim rano, nije mi to poSlo za rukom. Umesto toga,
pocele su da se roje misli o obavezama narednog dana i iscrpljenosti koja me
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Ceka. Osecaj nelagode poceo je da prerasta u ono $to nazivam ,crnilo u
najavi”.

Medutim, kljuéna promena dogodila se kada sam promenio fokus
svojih misli na pozitivnu stranu situacije, na ¢injenicu da moj sin ide na
ekskurziju, neSto za Sta smo se zajedno izborili! lako neprijatnost nije
nestala, ona je izgubila svoju negativnu snagu, zahvaljuju¢i promeni mog
fokusa. Svest je ucinila promenu moguc¢om. Umesto da se prepustim crniluy,
usmerio sam paZnju na zahvalnost i osec¢aj zadovoljstva $to smo prevazisli
prepreku. To je bilo dovoljno da transformisem neprijatno iskustvo u jedno
koje me ispunjava mirom i zadovoljstvom.

Neprijatnost sama po sebi nije problem, sve dok svest ostaje aktivna i
prepoznaje je kao deo prirodnog ciklusa Zivota. Fokusiranost na simptome i
odsustvo svesnog delovanja, moZe dovesti do stagnacije i produbljivanja
negativnih osecanja. Ali, neprijatnost koja je prepoznata i osveS¢ena moze
postati izvor snage i rasta. O ovome sam pisao u 6. poglavlju ,Knjige za svaki
dan” pod naslovom ,Problem ili prilika”.

8.2.2.4. ,Mracenje” ili preplavljujuce crnilo
Pojam ,mracenje” Kkoristi se kolokvijalno i njime se opisuje stanje
mentalnog i emocionalnog negativiteta. Ova stanja mogu ukljucivati osecaje
tuge, beznadeZnosti, intenzivne anksioznosti ili pesimizma. Kada mracenje
preplavi klijenta, €ini se kao da niSta ne moZe pokrenuti osobu ka prijatnom
i korisnom ishodu, pa ni psihoterapija.

Tokom ,mracenja”, osoba moZe osecati teZinu i tamu u svom
psihickom stanju, gde pozitivne emocije i misli postaju teZe dostupne.
Mracenje Cesto prati dugotrajni stres, emocionalni problemi ili depresivna
stanja, a karakteriSu ga negativni obrasci misljenja, povlacenje iz drustvenih
aktivnosti i sklonost preteranom analiziranju ili ose¢anju krivice.

U terapijskom kontekstu, ,mracenje” se moze tretirati putem razlicitih
pristupa, poput kognitivno-bihejvioralne terapije (CBT), gde se negativne
misli prepoznaju i zamenjuju konstruktivnijim obrascima. Takode, tehnike
usmerene ka osveScivanju i prepoznavanju suptilnih osecanja, poput
introspektivnih alata ili vezbi prisutnosti, mogu pomoc¢i. U gestalt terapiji,
»,mracenje” se tretira aktivnim angazovanjem sa oseanjima u sadaSnjem
trenutku, istrazivanje unutrasnjih sukoba i otkrivanje nesvesnih obrazaca.
Klijent u¢i da prepozna i integriSe svoja potisnuta oseanja, kako bi
prevaziSao osecaj tame i pronasao dublje samoprihvatanje i svesnost.
Marginalisti¢ki princip ne pokusava da odmah promeni stanje mracenja, vec
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se pristupa postepenim i pazljivim istraZivanjem uzroka, signala i suptilnih
misli koje prate ovo stanje.

Osecaj mracenja Cesto podseca na prikaz ,,demonskih sila” i njihove
opise, koji nisu nista drugo do metafori¢ne predstave odredenih obrazaca
ponasanja i li¢nih osobina. Nije retkost da se na psihoterapiji ¢uje: ,Kao da
me nesto opselo, niti mogu da mislim, niti mogu sebi da pomognem”, i sli¢no.
Simbolika demona i arhandela pomaZe u prepoznavanju i razumevanju
dubokih unutras$njih teZnji koje mogu biti Stetne. Poruka ovog teksta je da
moZemo i moramo raditi na prepoznavanju i suocavanju sa svojim
osobinama, pre nego $to ovladaju nama. Da ne bi ovladale, trebalo bi se
ponasati prema principima licne dobrobiti.

Umetnici poput Jeronimusa BoSa i Albrehta Direra, oslikavali su
demone kao alegorijske prikaze zla i iskuSenja. Jedan od poznatih primera
demonskog prikaza nalazi se na freski iz 12. veka u crkvi Sent Andelo u
Formisu, Italija, koja prikazuje demone u paklu. Lakoveran ¢ovek moze
postati sujeveran, a tada je sve moguce, ukljucujuéi stalnu opsednutost
demonima. Medutim, u stvarnosti mnogo CeS¢e nailazimo na opsednutost
unutra$njim entitetima - idom i superegom - koji preplavljuju svest. U tim
trenucima, osoba Cesto nije svesna svojih postupaka, iako veruje da ih moze
objasniti.

Jedan od primera je bes - kada bes preplavi svest, osoba misli da je
svesna, iako je zapravo pod uticajem ida. Tek kada se bes povuce, svest moze
sagledati posledice. Nakon toga, svest se moZe ponovo preplaviti sadrzajem
iz ida, narocito ako osoba iz straha prebacuje odgovornost na druge ili negira
sopstvenu ulogu. Sto je intenzivniji bio bes, veéi je i strah koji moZe uslediti.
Obe situacije ukazuju na to da svest nije dovoljno zrela, da nije postavila
adekvatne granice prema idu i da nema sposobnost da mu se odupre.

Posmatrajuci posledice, ovo unutrasnje opsedanje moze biti dovoljno
teSko da nam, pored Zivota na ovoj zemlji, dodatni pakao nije potreban.

U nastavku ¢u predstaviti kratku listu najvaznijih demona i arhandela,
simbola unutra$njih odnosa. Naglasak je na opisima njihovog delovanja i
osobina. Imati odredene osobine, ne znaci da je osoba opsednuta, ve¢ zelim
da istaknem psiholoSke osnove koje se prepoznaju u tim opisima. Da bih
izbegao nesporazume, redi ¢u to ovako: niko nije video demona da bi mogao
da ga analizira i prepozna osobine, iako ne sporim njihovo postojanje. Ljudi
su tokom istorije davali imena demonima na osnovu ponasanja i osobina,
koje su primecivali kod drugih, vezujuéi ih za posebne identitete. U
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psiholoskom kontekstu, demoni se mogu posmatrati kao metafore za
unutrasnje sukobe i destruktivne obrasce ponasanja.

Evo liste i opisa demona i arhandela:

- Lucifer (,Nosilac svetlosti”): pali andeo i vladar pakla, predstavnik
ponosa i pobune protiv Boga.

- Belzebub (Beelzebub, ,Gospodar muva”): princ demona, simbol
pohlepe i korupcije.

- Asmodej (,,Unistitelj”): demon strasti, poZude i poroka.

- Levijatan (Leviathan, ,Zmija”): morski demon haosa, simbol zavisti i
besa.

- Mamona (Mammon, ,Bogatstvo”): demon pohlepe i materijalizma.

- Belial (Belial, ,Bezvredan”): demon laZi, obmane i bezakonja.

- Astarot (Astaroth, ,Venera”): demon zavodenja, ponosa i lenjosti.

- Belfegor (Belphegor, ,Gospodar jaza”): demon lenjosti i opuStanja.

- Baal (,Gospodar”): mo¢an demon koji vlada obmanom i viascu.

- Abadon (Abaddon, ,Unistitelj”): demon unistenja i voda paklenih
legija.

Kada pogledamo ovu listu, uo¢avamo da svako demonsko ime oslikava
destruktivne osobine i pogubne obrasce ponasanja. Suprotstavljeni im,
arhandeli nose drugaciju poruku, usmerenu ka svetlosti i isceljenju.
Pogledajmo njihovu listu:

- Mihailo (Michael, ,Ko je kao Bog?”): voda nebeske vojske, zastitnik
protiv sila zla.

- Gavrilo (Gabriel, ,Bog je moja snaga”): BoZji glasnik, prenosi Bozje
poruke i ideje ljudima.

- Rafailo (Raphael, ,Bog le¢i”): arhandeo isceljenja i zastite.

- Urilo (Uriel, ,Bozje svetlo”): donosi mudrost i prosvetljenje.

- Azrael (Azrael, ,Bog pomaze”): andeo smrti, pomaZe duSama u
prelasku u zagrobni Zivot.

- Zadkil (Zadkiel, ,Pravda Bozja”): arhandeo prastanja i milosti.

- Jofil (Jophiel, ,Lepota Bozja”): arhandeo lepote i inspiracije.

- Samuil (Chamuel, ,Onaj koji vidi Boga”): arhandeo ljubavi i
unutrasnjeg mira.

- Metatron (,,Onaj koji stoji iza prestola”): cuvar nebeske mudrosti i
zapisnicar Bozjih tajni.

- Sandalfon (,Brat”): posrednik molitvi i zastitnik muzike.

Arhandeli predstavljaju uzviSene vrednosti i ideale prema kojima
treba da tezimo. Njihova uloga je da simbolizuju kvalitete poput hrabrosti,
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mudrosti, isceljenja i ljubavi, Sto moZe pomo¢i osobi da pronade svetlost i
izlaz iz teSkih emocionalnih stanja. Dok demoni vuku ka niZim nagonima,
arhandeli simbolizuju uzviSene osobine povezane sa viSim idealima i
svetloScu.

Razlika izmedu imena i osobina demona i arhandela je oc¢igledna. Dok
demoni predstavljaju destruktivne sile, arhandeli simbolizuju uzviSene
ciljeve i ideale. Osoba koja dolazi na psihoterapiju i ose¢a se ,zarobljeno”
destruktivnim silama, cesto nije u stanju da vidi izvan svog ,mracenja”.
Marginalisticki nacin rada sa tom osobom podrazumeva rad sa suptilnim
signalima iz ida, prepoznaju¢i ih i transformiSu¢i ih, pre nego Sto postanu
dominantni. Na taj nacin se stvara prostor za rast, isceljenje i postizanje
unutraSnjeg mira prilikom povezivanja sa uzviSenim vrednostima koje
simbolizuju arhandeli.

U tom procesu, na$ zadatak kao terapeuta, jeste da Kklijentu
pomognemo da ,ugleda” ono S$to je dobro, ideje koje se nalaze na granici
svesti. Potrebno je da ih inspiriSemo da se bave sopstvenim isceljenjem, da
usmere paznju na mudrost, prosvetljenje, prastanje i milost. Terapeutski cilj
je da im pomognemo da se okrenu ljubavi i unutrasnjem miru, da prigrle
inspiraciju, mudrost i duhovne vrednosti, bas kao $to su arhandeli nosioci tih
uzviSenih zvanja i zadataka.

Na primer, ako osoba prepozna da je podloZzna ,pohlepi”
(simbolizovanoj demonima poput Mamone), marginalisticki pristup bi
podrazumevao pazljivo osluskivanje tog nagona, pre nego $to on postane
preovladuju¢i. Fokusiraju¢i se na suptilne signale koji nagovesStavaju
pohlepu, osoba moZe razviti strategije suocavanja koje ¢e pomo¢i da taj
impuls ne postane destruktivan. Umesto toga, koristeéi principe arhandela
poput Zadkila (prasStanje i milost) ili Mihaila (hrabrost), osoba moze
izgraditi unutra$nju snagu koja joj pomaZe da se odupre impulsima koji
vuku prema dole.

Na osnovu ovog dela teksta, evo predloga vezbi koje bi mogle pomoc¢i
klijentima da se povezu sa pozitivnim aspektima svog bica i prevazidu
»,mracenje”:

Vezba identifikacije ,demona”

Zapisi tri negativna obrasca ponaSanja koja osetas u svom zivotu.
Razmisli o tome kako ti obrasci uticu na tebe i koje su njihove posledice. Slede¢i
deo veZbe odnosi se na predvidanje koraka njihovog ranog prepoznavanja,
umanjivanja uticaja i prevladavanja.
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Vezba vizualizacije ,arhandela”

Zamisli arhandela koji te $titi i vodi. Zatvori o¢i i zamisli njegov izgled i
energiju, a zatim zapisi kako se osecas kada misli$ o toj zastiti.

VezZba zahvalnosti

Svaki dan zapiSi pet stvari na kojima si zahvalan, fokusirajuéi se na
pozitivne aspekte svog Zivota i trenutke srece.

Mala dela ljubaznosti

Svaki dan uradi nesto ljubazno za nekog drugog, ¢ak i ako je to samo
osmeh ili kompliment. Primetiti kako se to odrazava na tvoje raspoloZenje.

Postavljanje granica

RazmiSljaj o granicama koje Zeli$ postaviti u svom zivotu. Zapisi Sta ti
smeta i kako moZes to da izrazis drugima.

Duhovni mentor

Pronadi inspiraciju u nekoj duhovnoj licnosti (arhandelu, svetitelju, ili
nekome koga cenis$). [strazi njihove osobine i razmisljaj kako ih moZe$ primeniti
u svom Zivotu.

Molitva

Napisi kratku molitvu koja te inspiriSe i pomaze ti da se poveZzes sa
unutrasnjim mirom i ljubavlju. Izgovaraj je svaki dan.

Citanje svetih spisa

Cilj ¢itanja svetih knjiga je ohrabrenje i mir, davanje prilike za ugledavanje
drugacije stvarnosti, one koja ima drugaciji smisao od smisla koji danasnji covek
stavlja u prvi plan.

Kreativno izrazavanje

Nacrtaj ili napisi pricu koja oslikava tvoje unutrasnje borbe i kako se
boris$ sa svojim demonima. Zatim zamisli kako bi izgledalo tvoje isceljenje.

Povezivanje sa prirodom

Provodi vreme u prirodi, posmatrajuci detalje oko sebe. Razmisljaj o tome
kako priroda oslikava ravnoteZu i lepotu Zivota.

Podsecanje na vrednosti
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Zapisi tri vrednosti koje su ti vaZzne (na primer ljubav, prijateljstvo,
kreativnost) i razmiSljaj o tome kako ih moZe$ viSe integrisati u svoj
svakodnevni Zivot.

Kao $to rekoh, mracenje je oseéaj dubokog mentalnog i emocionalnog
opterecenja, koji moZe nastati u razli¢itim situacijama u kojima osoba
doZivljava intenzivnu tugu, beznadeZnost ili anksioznost. Evo nekoliko
situacija u kojima se moze osetiti ,mracenje”:

Hronicni stres na poslu

Osoba koja svakodnevno prolazi kroz veliki pritisak na poslu, suocava
se sa zahtevima koji prelaze njene kapacitete i ose¢a da ne moze izaéi na kraj
sa obavezama. Osecaj iscrpljenosti, anksioznosti i gubitka kontrole vodi ka
mentalnom ,,mracenju”, gde se oseca kao da je zarobljena u neprekidnom
ciklusu stresa bez izlaza.

Gubitak voljene osobe

Tuga koja prati gubitak voljene osobe moZe dovesti do stanja
mracenja. Osoba se oseéa emocionalno preplavljeno, kao da viSe ne moze
doziveti srecu ili radost. Oseéaj beznadezZnosti, tuge i praznine preplavljuje
misli, stvarajuci osecaj izolovanosti i emocionalne tame.

Dugotrajni sukobi u meduljudskim odnosima

Konflikti u vezi, porodici ili prijateljstvima koji se ne resavaju mogu
dovesti do osec¢aja mracenja. Osoba moZe osecati da se ne Cuje ili ne razume,
da su odnosi nepopravljivi ili da ne postoji izlaz iz toksi¢ne dinamike. To
moZe izazvati povlacenje iz odnosa i prepustanje osecaju bespomoc¢nosti.

Suocavanje sa neuspehom

Nakon serije neuspeha, bilo u karijeri, obrazovanju ili li¢nim
projektima, osoba mozZe razviti osetaj da niSta Sto radi nema smisla.
Negativni obrasci misljenja, poput ,Nisam dovoljno dobar.” ili ,Nikada niSta
ne uspevam.” mogu preplaviti um i izazvati ose¢aj mentalnog mracenja, gde
se ¢ini da nema nade za budu¢nost.

Usamljenost i izolacija

Osobe koje su dugo vremena izolovane, bez bliskih kontakata sa
drugima, mogu oseéati mracenje kao posledicu socijalne i emocionalne
izolovanosti. Usamljenost stvara osecaj da je svet mracan i nepristupacan, a
osoba moZe poceti da veruje da nema smisla pokusSavati da se poveze sa
drugima.
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Zdravstveni problemi

Hronic¢na bolest ili dugotrajni zdravstveni problemi mogu dovesti do
mracenja kada osoba oseca da njen Zivot gubi kvalitet ili da se nikada nece
vratiti normalnom funkcionisanju. Stalni fizi¢ki bol ili nelagodnost mogu
izazvati duboku emocionalnu iscrpljenost i osec¢aj beznadeznosti.

Preterano analiziranje i samokriti¢nost

Osobe sklone preteranom analiziranju sopstvenih postupaka ili misli,
mogu upasti u mentalno mracenje kada osecaj krivice ili nesavrSenstva
postane preovladujuci. PreviSe introspekcije, bez balansa, moZe stvoriti
mentalnu zamku u kojoj osoba vidi samo greSke i propuste, Sto vodi ka
osecaju teZine i emocionalne tame.

Zavisnost od tehnologije

Prekomerno koriS¢enje drustvenih mreza, konstantno uporedivanje
sa drugima i stalna povezanost sa tehnologijom, mogu izazvati osecaj
mracenja. Osoba moze osecati da nikada nije dovoljno dobra u poredenju sa
idealizovanim prikazima drugih, Sto izaziva oseaj stagnacije i
nezadovoljstva sopstvenim Zivotom.

Depresija ili anksiozni poremecaji

Kod osoba sa depresijom ili anksiozno$¢u, mraCenje moZe biti
hroni¢no stanje u kojem su pozitivni dogadaji ili osecanja nedostupni.
Depresivna epizoda moze preplaviti osobu osetajem praznine, tuge i
mentalne ,tmine”, dok anksiozni poremecaji mogu pojacati osecaj
opterecenosti i beznadeznosti.

Ove situacije, u kojima se ose¢a mracenje, ukazuju na unutrasnje borbe
sa kojima se osoba suocava. Suocavanje sa ovakvim osec¢ajem zahteva pazljiv
rad na prepoznavanju uzroka i postepenom vrac¢anju pozitivnih obrazaca
misljenja tokom terapeutskog rada i introspekcije.

8.2.3. Licnistav
lako citav tekst izrazava moj stav, Zelim posebno da naglasim svoje
neslaganje sa trenutnim nac¢inom organizacije psihoterapije, kao i sa mestom
koje ona zauzima u druStvu. Smatram da je uloga psihoterapije Cesto
pogresno shvacena i postavljena, ¢ime gubi svoj pravi potencijal.

Pandemija koronavirusa, koja je zapocela 2020. godine, imala je dubok
uticaj na zivote svih, narocito mladih. Srednjoskolci su ostajali bez matura,
ekskurzija, druzenja i prilika za socijalni i emocionalni razvoj. ,Socijalna
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distanca” promovisana je kao nacin borbe protiv pandemije, iako su njene
dugoroc¢ne posledice na emocionalno zdravlje i druStvenu povezanost
nemerljive. Jo$ jedan od odgovora na pandemiju bio je rad od kude,
Skolovanje na daljinu i sve veéa digitalizacija licnog i porodi¢nog Zivota, Sto
je dodatno otudilo ljude od prirodnog nacina Zivljenja.

Danas imamo generacije naviknute na digitalne komunikacione
platforme, nesposobne da se lako preorijentiSu na klasi¢no druZenje. Imao
sam klijentkinju (21), koja je pokazivala obrasce ponasanja karakteristi¢ne
za raniju razvojnu fazu. Ona je odbijala da poveZe svoje poteSkoce sa
posledicama pandemije, ve¢ je za sve Krivila sopstvene nedostatke. Umesto
da shvati kako je izolacija uticala na njen razvoj, ona je preispitivala sebe,
traZze¢i nepostojece ,licne falinke” i analiziraju¢i sopstvenu navodnu
Jludost”.

Posmatraju¢i savremene trendove i iluziju sistema koji sve
monetizuje, gubim optimizam i veru da se problemi mogu resiti kolektivno.
Razlozi su dvojaki i medusobno uslovljeni. Prvi se odnosi na prirodu sistema
koji promoviSe slobodnu volju, dok istovremeno suptilno namece odredene
obrasce ponaSanja. Kladionice, kockarnice i iluzija slobode samo su prividi
koji odvlace ljude od autenti¢nog Zivota, dok svesni i nesvesni sve viSe
razdvajaju svoje puteve. Svesnost, u pravom smislu, predstavlja stanje koje
vodi licnoj dobrobiti na moralan nacin i tezi miru.

Drugi razlog mog pesimizma odnosi se na otudenje koje donose
digitalizacija, moderni muzicki trendovi, stilovi Zivota i drustvene norme.
Kada se adolescentu nametnu autodestruktivne poruke i oblici ponasanja,
stvaraju se duboko ukorenjeni obrasci koje kasnije teSko moZe promeniti.
Ako mladi usvoje stav da je Zivot ,Svedski sto”, gde je sve dostupno bez
posledica, postavlja se pitanje da li ¢e ikada razviti svest o tome da ,telo
pamti” i da ¢e se ono, na neki nacin, jednom osvetiti. MoZemo li oCekivati da
adolescent, bombardovan sadrzajima koji podsticu momentalno
zadovoljenje Zelja, razvije kapacitet za stvarno razumevanje pojma ,li¢ni
resurs”?

Jedan od mojih klijenata od 25 godina, na primer, navikao je da
druzenje podrazumeva alkohol. Da li ¢e, kada dosegne srednje godine,
shvatiti da telo pamti sve i da ¢e zbog takvog nacina Zivota imati ozbiljne
zdravstvene posledice? Klijentkinja od 40 godina koja dolazi na terapiju sva
skrhana emocionalnim bolom zato S$to njen muZz pokazuje
nezainteresovanost za njen Zivot, puna osecaja krivice i pitanja ,Sta nije u
redu sa mnom?”, zapravo je nosila te rane jos od detinjstva, iz odnosa sa
Clanovima porodice. Dodamo li tome ubrzani tempo Zivota u 21. vekuy,
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shvatamo da psihoterapija, kakvu danas poznajemo, nema odgovore na sve
izazove. Psihoterapeuti, koji su formirani u proslom veku, ¢esto nisu spremni
da odgovore na izazove digitalnog doba.

ReSenje moZe biti samo individualno. To znaci praéenje sopstvene
dinamike Zivota, rad na sebi i postizanje malih promena kojima se
priblizavamo svojim ciljevima. To mozZe ukljucivati izlazak iz grada,
izbacivanje televizora, redukovanje upotrebe mobilnih telefona i drustvenih
mreza, promenu ishrane ili vraéanje veri, ¢ak i bez religioznosti, kao
povratak autenticnim vrednostima. Svako treba da razmisli o svojim
prioritetima i preduzme korake ka licnom razvoju, jer nijedan drugi pristup
nece imati smisla.

Po mom misljenju, psihoterapeut je poput sveStenika u civilu, koji
prepoznaje i poStuje ulogu Boga, ali svoje verovanje, duhovnu praksu i
iskustvo ne namece klijentima. Kao i u svemu drugom, klijent treba
samostalno da istrazuje svoje puteve, bilo ka sebi, bilo ka nekoj visoj sili,
duhovnosti ili Bogu. Bez smisla koji donosi duhovna dimenzija, uveren sam
da ¢emo se vrteti ukrug: od jedne metode do druge, od jednog uticaja do
sledec¢eg, i od jednog simptoma do drugog. Pravi napredak dolazi iz
povezivanja sa sopstvenim unutra$njim ose¢ajem za smisao, a psihoterapija,
kao i duhovnost, treba da bude podrska na tom putu.

8.3.  Prvi psihoterapijski zadatak van crnila i mracenja

U kontekstu terapije, prvi zadatak usmeren je upravo na vracanje
fokusa sa spoljasnjeg na unutrasnje, u potrazi za smislom. Ovaj zadatak
pocinje prepoznavanjem psiholoskih granica da bi se nastavio budenjem
svesti i percepcije. Bez postavljanja granica idu i superegu svest nece biti u
prilici da se aktivira i da opaza. Zato, pre nego $to nastavim sa opisom prvog
zadatka, evo nekoliko vezbi koje mogu pomo¢i u prepoznavanju i o¢uvanju
psiholoskih granica:

1. Vezba samosvesnog ,ne”: Vezbaj da u malim, svakodnevnim situacijama
kazes ,ne” kada osetis da ti je neSto neprijatno ili da premasuje tvoje granice.
To moze biti odbijanje dodatnog zadatka ili necijeg zahteva. Pocni od
situacija gde se osecas sigurno, i osvesti kako se osecas kada zauzmes stav u
zastiti svojih granica.

2. Dnevnik osecanja: Na kraju svakog dana, zapisi trenutke kada si osecao
nelagodnost, ljutnju ili preplavljenost, kao i situacije u kojima si se osecao
prijatno i u skladu sa sobom. Ova vezba ti pomaze da identifikujeS gde su
tvoje granice i kako ih osecas.
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3. Postavljanje fizickih granica u prostoru: Zapocni tako Sto ceS$ se
osvrnuti na situacije gde oseca$ fizicku nelagodnost, kao Sto su guzve ili
previse blizak kontakt s nekim. Zapoc¢ni s praktikovanjem fizickog prostora
(na primer, zadrZi odredenu udaljenost prilikom razgovora) i osvesti koliko
ti je prijatno u razliCitim distancama. Ova vezba pomaze da razvije$ osecaj
sigurnosti u postavljanju prostora i psiholoskih granica.

4. Vezba unutrasnjeg dijaloga: Kada se nade$ u situaciji u kojoj ti je tesko
da postavi$ granice, osluSkuj unutrasnji dijalog. ZabeleZi reci koje koristi$
prema sebi - jesu li one blage i podrZavajuce, ili su pune kritike? Praktikuj
zamenu kritickih misli pozitivnijim i konstruktivnijim recenicama, S$to
pomaZze u jacanju osecaja sopstvene vrednosti i granica.

5. Identifikacija ,okidaca”: Prati situacije ili ljude, koji izazivaju tvoja
preosetljiva mesta, gde se tvoje granice lako narusavaju. Na primer, ako te
odredeni zahtevi na poslu preplavljuju, prepoznaj specificnosti tih situacija i
nacine kako da u njima bolje za$titi$ svoje granice.

6. Vezba oslobadanja od osecaja krivice: Kada postavis$ granicu, mozda
¢esS osecati krivicu ili potrebu da se izviniS. Prati taj osecaj i postepeno ga
zameni unutraSnjom porukom: ,Postavljanjem granica brinem o sebi i
drugima.” Ova vezba jaca tvoj osecaj prava da zastitiS sopstvene potrebe bez
osecanja Kkrivice.

7. VeZzba svesne prisutnosti u kontaktu sa drugima: Prilikom razgovora
sa drugima, usmeri paznju na svoje osecaje. Da li oseca$ napetost ili
nelagodnost? Da li tvoj sagovornik dominira razgovorom? Ako oseti$
nelagodnost, pokusaj da prilagodis svoj ton ili verbalno uspostavis granice,
koristeci fraze poput ,Ne bih Zeleo da govorim o tome.”

8. Uzimanje pauze kao signal za granicu: Kada ose¢as mentalnu ili
emocionalnu preoptereéenost, dozvoli sebi da uzmes kratku pauzu i udalji$
se. Praksa pravljenja pauze, jaca tvoju kontrolu nad situacijom i signalizira
da je u redu postaviti granice kada je to potrebno.

9. Praktikovanje recenica za postavljanje granica: Vezbaj (zapisi)
jednostavne recenice za postavljanje granica kao Sto su ,Ne mogu to sada da
uradim” ili ,Ovo mi nije prijatno”. Pisanjem vezbas Ceoni rezanj mozga. Ove
recenice unapred pripremi za situacije u kojima zna$ da ¢e ti biti tesko
postaviti granice, ¢ime jacas osecaj samopouzdanja.

10. Vizualizacija granica: Prilikom suocavanja s izazovnim situacijama,
zamisli da oko tebe postoji zastitni krugili ,,mehur” koji te cuva od nezeljenog
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uticaja. Ova vizualizacija pomaZe ti da simboli¢ki ojac¢as$ osecaj sigurnosti i
zastite svojih granica.

11. Analiza odnosa s bliskim ljudima: Pregledaj kako postavljas granice
prema ¢lanovima porodice, partneru i prijateljima. Zapitaj se gde oseca$
pritisakili preoptereéenost. Pronadi nacine da suptilno promenis interakciju
u odnosima gde su tvoje granice Cesto naruSene, i praksi poStovanja
sopstvenih osec¢anja bez povladivanja.

12. Samostalna aktivnost za jacanje autonomije: Svake nedelje posveti
vreme nekoj aktivnosti koju voli$ i koja jaca tvoj osecaj autonomije - kao Sto
su hobiji, Setnje ili ucenje ne¢eg novog. Ova praksa pomaze da se poveZes sa
sobom i da osnazi§ unutrasnju potrebu za ocCuvanjem granica tokom
aktivnosti koje te ispunjavaju.

Ove vezbe pruZaju temelje za postavljanje i oCuvanje psiholoskih
granica Sto ¢e, na neki nacin, biti preduslov ili podrska razvoju svesnosti i
percepcije. JaCajuci svest o sopstvenim potrebama i sposobnost zauzimanja
za sopstveni prostor i emocionalno blagostanje stice se uslov za razvoj.

Prvi zadatak u psihoterapiji koju praktikujem odnosi se na beleZenje
suptilnih  prijatnosti. Ova vezba ne podrazumeva samo svesno
prepoznavanje trenutaka Kkoji izazivaju zadovoljstvo, ve¢ i uvodenje
svesnosti u svakodnevne aktivnosti koje Cesto prolaze neprimecéeno. Time se
klijent polako osposobljava da posmatra, prepoznaje i vrednuje pozitivne
aspekte svog Zivota, ¢ime se prirodno smanjuje fokus na negativne
simptome. Da biste ovo mogli, fokus razmisljanja mora se pomeriti ka
unutra, manje se prica, viSe se misli o onome $to se u meni desava.

Prva vezba, za osobe koje na psihoterapiju dolaze usled zapustenih
razvojnih Kkriza, anksioznosti, fobija, opsesivnih misli, posttraumatskog
poremecajai sli¢no, je da beleZe suptilne prijatnosti koje osete svakoga dana.
Da bi uradio ovu vezbu Kklijent mora usporiti, obratiti paznju na sebe,
osvestiti izazivaCa suptilne prijatnosti preko emocije koju oseti, i zapisati
izazivaca. U slucaju depresivnih osoba, beleZe se suptilne korisnosti. Vezba
se Cini lakom, Sto i jeste kada se uvezba. U pocetku nam je veoma vazno da
postavimo granicu prema pet osobina koje nas uvek iznova zaustavljaju u
bavljenju sobom (lenjost, povrSnost, neodgovornost, nedisciplina i
neorganizovanost prema sebi). Pored toga, vezba ima za cilj da se osveste
suptilne situacione prijatnosti. Prijatnost koju izazove neki nasumicni
podrazaj. Nakon prve, druge sedmice, Kklijent redefiniSe zadatak, tako Sto je
cilj da sebi omogu¢i prijatnost putem namerne (lepe, korisne i moralne)
aktivnosti.
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Kasnije ovu veZbu nadogradujemo imaginativnim deloms, kako bismo
osetili prijatnost. O ovom nastavku procitajte na kraju knjige, u podnaslovu
J1zvod iz Knjige za svaki dan”.

Svemu ovome treba prilagoditi aktivnosti kako bi bile adekvatne. Ako
kreativne izazove primam kao zadatke, ako se susreem sa nemirima i
nepoznatim u njihovom izvrSenju, na dobrom sam putu. Ako Zelim da se
zaStitim i stanem, ako Zelim da se satuvam od izazova, mogu se nadati
neimenovanim i unapred nedefinisanim nevoljama. Coveku je namenjeno da se
ne€im razvojnim bavi Citav Zivot. Da bih pomogao sebi i bavio se Sto
adekvatnijim aktivnostima vazan mi je drugi korak to jest celina - otkriti Sta
znaci biti ,dobar sebi”. Ovo je sustina druge celine psihoterapijskog rada po
marginalisticCkom psihoterapijskom principu. Ali tek nakon Sto se svest i
opazanje naviknu da rade, Sto veZbamo prepoznavanjem prijatnosti.

8 Zadrzi mentalnu sliku situacije koju si zapisao kao prijatnu, kao da je gleda$ na platnu, zadrZavaj
,pozadinske misli”, ostani fokusiran na zamisao koliko je potrebno (10 do 20 sekundi). Ukoliko oseti$
suptilnu prijatnost, zadovoljstvo, mir, ponos, snagu ili bilo Sta pozitivno, ostani par sekundi sa tim
oseCanjem.
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8.4.  Individualni alati za prepoznavanje suptilnih pomisli

Pre nego Sto nastavimo, bilo bi korisno kada bih opisao razliku
izmedu alata i vezbi. U ovom poglavlju piSem o alatima, a u slede¢im o
vezbama. Alati su trajni resursi koje moZe$S primenjivati u raznim
situacijama, dok su vezbe konkretne aktivnosti koje ti pomazu da razvijes
specificne sposobnosti ili unapredis svoje ponasanje tokom prakse. Alati te
uce kako da radis na sebi, dok veZbe predstavljaju put kojim taj rad sprovodis
u delo.

Za osmiSljavanje alata u skladu sa idejom licnog marginalizma, fokus
¢e biti na razvijanju vestina koje ¢e pomo¢i individui u prepoznavanju
suptilnih pomisli, ideja ili signala. ,Rad na sebi” podrazumeva konkretnu
aktivnost, pa su takvi svi zadaci koje predlazem. U tekstu koji sledi
predstavljam neke od alata, zahvaljuju¢i kojima ,rad na sebi” moZe biti
realizovan. Kao $to svi moji klijenti znaju, insistiram na upotrebi olovke i
papira tokom psihoterapijskog procesa, kako radi preglednosti onoga na
¢emu se radi, tako i zbog bolje fokusiranosti.

Budu¢i da sam marginalac koji nefe postati ni alternativa ni
mejnstrim, li¢no i profesionalno Zelim da svaki moj klijent postane ,svoj
psihoterapeut”, to jest da razvije sopstvenu metodologiju bavljenja sobom.
Ovde dati alati mogu omoguciti pojedincu da postane svesniji suptilnih misli,
emocija i osecanja, i kao takvi, koriS¢eni su u svakodnevnoj psihoterapijskoj
praksi.

Da bismo grupisali alate na smislen nacin, mozZemo ih podeliti prema
funkciji i tipu rada. Evo predloga:

8.4.1. Alati za samoposmatranje i introspekciju
Ovi alati fokusiraju se na posmatranje unutrasnjih stanja, misli i emocija.

Alat za samoposmatranje

Ovaj alat pomaZe individui da razvije naviku svakodnevnog posmatranja
sopstvenih misli i ose¢anja bez osudivanja. Cilj je postati svesniji trenutnih
misli koje se nalaze na margini svesti. Pitaj sebe i ne odustaj dok ne nade$
odgovor!

Klijent bi zapisivao nasumicne misli, ose¢anja i ideje, koje se javljaju tokom
dana, posebno one koje se ¢ine nevaznim. Nakon toga, klijent razmatra kako
te misli uticu na opsti osecaj i ponaSanje.
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Tehnika ovog alata sastoji se u koriS¢enju dnevnika misli, veZbi usmeravanja
paznje u sadaSnjem vremenu (na primer, 10 minuta fokusiranog disanja ili
»check-in"? trenutaka tokom dana).

Alat za dekodiranje suptilnih signala

Ovaj alat pomaze klijentu da prepozna i protumaci suptilne emocionalne ili
mentalne signale koji se ¢esto neprimeceno javljaju.

Kada se pojavi slab signal iz svesti (recimo lagana tuga, nesvesna napetost),
klijent se usmerava da taj signal ne ignorise, ve¢ da ga dekodira to jest
osvesti, razume, odgonetne. Postavlja se pitanje: ,Koji dogadaj je pokrenuo
ovaj signal? Kako on uti¢e na mene trenutno?”

Tehnika ovog alata odnosi se na samoopaZanje sesije putem introspektivnih
vezbi, u kojima korisnik postavlja specificna pitanja svom unutras$njem
doZivljaju.

Alat za introspektivne dijaloge

Pomoc¢u ovog alata, klijent vodi dijalog sa razli¢itim delovima svoje svesti
(idom, egom i superegom) kako bi prepoznao suptilne poruke koje dolaze iz
svakog dela.

Klijent postavlja pitanja svakom delu svoje psihe (na primer ,Sta mi moj id
govori o ovoj situaciji?” ,Sta moj superego Zeli da uradim?”), a zatim
razmatra i prosuduje o dobijenim odgovorima, kako bi prepoznao skrivene
misli i osecaje.

Tehnika ovog alata je da se vode introspektivni razgovori, tokom pisanja ili
razmisljanja, sa posebnim fokusom na prepoznavanje unutrasnjih konflikata

9 ,Check-in” trenutak tokom dana odnosi se na svesno prepoznavanje i procenjivanje svog trenutnog
stanja i osec¢anja. Ovo moze ukljucivati kratke periode tokom dana kada se zaustavi$ da bi se osvrnuo na
svoje emocionalno i mentalno stanje. Evo $ta to obuhvata:

1. Samosvest: u ovom trenutku, fokusiras$ se na svoje trenutne misli, ose¢anja i fizicke senzacije.
To moZe ukljucivati procenu stresa, raspoloZenja ili fizickog umora.

2. Rasudivanje: razmisljas o tome kako se ose¢as u odnosu na dogadaje i aktivnosti tokom dana.
Ovo moZe pomodi u prepoznavanju uzroka stresa ili zadovoljstva.

3. Postavljanje ciljeva: ako otkrijeS da se oseca$ preoptereceno ili nezadovoljno, moZze$ Koristiti
ovaj trenutak za postavljanje ciljeva ili planiranje koraka koje treba preduzeti kako bi se
poboljsalo tvoje stanje.

4.  Prilagodavanje aktivnosti: na osnovu svog ,check-in” trenutka, moze$ odluciti da napravis
pauzu, prilagodis svoje aktivnosti ili se posvetis tehnikama opustanja.

5. Pratenje napretka: redovno ,check-in” momenti omogucavaju pracenje promena u
emocionalnom i mentalnom stanju tokom vremena, $§to moZe pomo¢i u prepoznavanju
obrazaca i razumevanju dugoro¢nih potreba.

U praksi, ,check-in” trenutak moze trajati samo nekoliko minuta i moZe se obavljati u razli¢itim oblicima,
kao Sto su vodenje dnevnika, fokusiranje na misli, ili jednostavno duboko disanje tokom pauze. Ovi
momenti pomazu u odrzavanju svesnosti i zdravog balansa tokom dana.
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i poruka koje dolaze iz tih delova. Li¢i na peti alat, ali ovde ne mora biti re¢ o
konfliktu.

Alat za rekonstrukciju nesvesnih obrazaca

Ovaj alat omogucava klijentu da prepozna i analizira nesvesne obrasce
misljenja i ponaSanja koji poticu sa margina svesti.

Prilikom procesa samoposmatranja i promisSljanja, klijent rekonstruise
obrasce ponasanja i misli koji su nesvesno delovali u njegovom Zivotu, sa
posebnim naglaskom na one koji dolaze iz detinjstva ili ranijih iskustava.

Tehnika alata pociva na vodenju introspektivnih sesija, gde klijent istrazuje
kako suptilni signali iz proSlosti oblikuju trenutne obrasce. Ove sesije mogu
ukljucivati analizu snova, opaZanje spontanog ponasanja ili razmatranje
uzroka emotivnih reakcija. Da bi se snovi analizirali, potrebno je upoznati se
sa sopstvenim simbolima.

Alat za mentalno uskladivanje

Ovaj alat pomaZe klijentu da uskladi svoje misli, ose¢anja i akcije kako bi
mogao efikasnije da prepoznaje i koristi suptilne signale.

Klijent radi na sinhronizaciji svojih unutrasnjih aspekata, tako Sto osluskuje
kako misli, ose¢anja i postupci mogu biti u neskladu, i tezi njihovom
uskladivanju svesnim delovanjem.

Ovaj alat moze da se realizuje tokom vodenja dnevnika ili koriS¢enja vezbi
fokusiranja, zbog prepoznavanja kada je mentalna uskladenost narusena, i
svesno raditi na tome da se misli, ose¢anja i akcije dovedu u harmoniju.

8.4.2.  Alati za razvoj percepcije i svesti
Ovi alati razvijaju svesnost prepoznavanjem i poveanjem percepcije
suptilnih signala.

Alat za povecanje opazanja

Ovaj alat pomaZe u treniranju individue da poveca svoju sposobnost
primecivanja suptilnih detalja iz okruZenja i unutrasnjeg sveta.

Klijent se fokusira na vezbe svesnog opaZanja sitnih promena u
svakodnevnim situacijama, poput boja, zvukova, tekstura ili suptilnih
emocionalnih stanja. Cilj je proSiriti svest o finim, Cesto zanemarenim
signalima.
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[zvodenje ovog alata je putem veZbi svesnog hodanja, promatranja prirode
ili vodenja dnevnika sa detaljima iz svakodnevnih opazanja.

Alat za pracenje unutrasnjih ritmova

Ovaj alat pomaZe klijentu da prepozna i prati promene u svom unutraSnjem
ritmu: od emotivnih ciklusa do mentalnih promena tokom dana. Na
psihoterapiji se upoznajemo sa ritmovima (dnevnim, sedmi¢nim, mesec¢nim
i godiSnjim).

Klijent se fokusira na identifikovanje fluktuacija u energiji, raspolozenju i
koncentraciji. Zapisivanjem tih promena, korisnik uc¢i da prepozna kada je
njegova svest otvorenija za prepoznavanje suptilnih signala.

Ovde preporucujem vodenje dnevnika ,energije i raspolozenja”, gde klijent
prati kada se oseca najproduktivnije ili najkreativnije, i upotreba tih perioda
za rad sa suptilnim signalima. Na kraju krajeva veoma je pogresno uzimati
godis$nji odmor kada sam u najboljem delu godine, ali kako ¢u to znati ako ne
pratim ritmove?

Alat za mapiranje unutrasnjih stanja

Ovaj alat pomaZze Kklijentu da vizualizuje svoja unutra$nja stanja i otkrije
suptilne promene u emocijama, mislima i energiji.

Klijent pravi ,mapu” svojih emocionalnih i mentalnih stanja tokom dana ili
nedelje. Na ovoj mapi se mogu oznaciti suptilne promene ili ,oaze”
unutrasnje smirenosti, kao i trenuci napetosti. Time se postize bolji uvid u
skrivene obrasce u ponasanju i razmisljanju.

Podrazumeva pravljenje mentalne ili fizicke mape unutra$njih stanja
(koris¢enjem boja, simbola ili klju¢nih reci) u kojoj su prepoznati delovi
dana, gde su suptilni signali postali prisutni.

Alat za senzorno osvescivanje

Cilj ovog alata je da klijentu pomogne da koristi svoja ¢ula kao kanal za
prepoznavanje suptilnih signala.

Klijent se fokusira na pojacavanje senzorne percepcije prilikom paZljivog
osluskivanja zvukova, promatranja sitnih detalja u okruzenju, ili svesnog
prepoznavanja telesnih senzacija. Ovo pomaze da se suptilne informacije
koje dolaze sa margine svesti integriSu putem culnih signala.
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Alat se primenjuje kroz osluskivanje sveta kroz tehnike svesne paZnje na
Cula (recimo paZljivo slusanje okolnih zvukova ili fokusiranje na disanje), a
zatim beleZenje tih senzacija i povezivanje sa unutrasnjim dozivljajima.

8.4.3. Alati za razvoj i balansiranje ideja i psihickih procesa

Ovi alati pomaZu u postepenom razvoju suptilnih ideja i balansiranju
razlicitih delova psihe.

Alat za postepeni razvoj ideja

Ovaj alat pomaZe Kklijentu da razvije suptilne ideje koje dolaze sa margine
svesti malim, postepenim koracima.

Kada se pojavi ideja, klijent je beleZi bez prosudivanja i zapocCinje proces
njenog postepenog razvoja. Prvo se upisuju moguc¢nosti, a zatim se od te liste
izdvaja ono $to hocu. Fokus je na tome da se svaki slede¢i korak u razvoju
ideje desava prirodno, bez forsiranja.

PredlaZzem koriS¢enje dnevnika ideja, gde Kklijent svaki dan dodaje male
korake ka razvoju ideje, bez pritiska da se ideja odmah realizuje. Fokus na
otvaranju prostora za kreativnost.

Alat za balansiranje delova psihe

Cilj ovog alata je pomo¢i klijentu da postigne balans izmedu ida, ega i
superega u prepoznavanju suptilnih signala.

Klijent se usmerava da prepozna koji deo psihe najvise uti¢e na njegovu trenutnu
percepciju. Ako preovladava id, alat pomaze u jacanju zadataka ega (postavljanje
granica i balansiranje spoljasnje i unutrasnje realnosti); ako je superego previse
strog, alat pomaze da se ublaze unutrasnji konflikti.

Ovde mozZemo primeniti tehnike samoposmatranja i identifikacije
dominantnih (preplavljuju¢ih) psihickih sila, putem vodenih vezbi
introspekcije i pisanog razmatranja unutrasnjih konflikata.

Alat za postavljanje mikrociljeva

Ovaj alat pomaze Kklijentu da postavi male, konkretne ciljeve u vezi sa
prepoznavanjem i razvojem suptilnih signala, umesto preambicioznih ili
apstraktnih ciljeva. Ovaj alat moze biti od koristi na putu postizanja vecih
ciljeva koji proizilaze iz svakog prethodnog. Onda je znacaj alata jos vedi.
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Klijent definiSe vrlo male, suptilne ciljeve koje moZe da postigne svaki dan,
kao Sto su beleZenje jedne suptilne misli dnevno ili vodenje kratkih
zapaZzanja o necemu $to obi¢no ne primecuje.

Mogué¢i nacini realizacije: postavljanje mikrociljeva u formi dnevnih
zadataka (na primer, zapaZanje suptilnih emocija tokom jednog obroka, ili
svesno opazZanje raspoloZenja tokom Setnje), uz redovno pracdenje i
zapisivanje napretka.

8.4.4.  Alati za neutralisanje blokada i saboterstva
Alati koji prepoznaju i razbijaju unutrasnje prepreke.
Alat za neutralizaciju unutrasnjeg saboterstva

Ovaj alat pomaze klijentu da prepozna unutras$nje ,sabotere” - one delove
sebe koji blokiraju prepoznavanje suptilnih signala i njihov razvoj. Obi¢no je
rec o delovanju ida.

Klijent identifikuje unutrasnje mehanizme koji sabotiraju rad sa suptilnim
signalima, poput sumnje u sebe, prokrastinacije ili straha. Zatim, razvija
strategije za neutralisanje tih blokada postepenim povec¢avanjem svesnosti i
akcijom.

Tehnika se zasniva na analizi unutrasnjih barijera pomoc¢u tehnika pisanja,
poput vodenja dnevnika saboterstva, gde klijent beleZi situacije u kojima se
suptilni signali ignoriSu zbog unutrasnjeg otpora.

Alat za upravljanje mentalnim bremenom

Ovaj alat pomaZe klijentu da prepozna i smanji mentalno opterecenje koje
ometa prepoznavanje suptilnih signala.

Klijent identifikuje nepotrebne mentalne obaveze, stresore i preokupacije
koje otezavaju rad sa suptilnim signalima. Tokom oslobadanja od viska
mentalnog bremena, klijent stvara prostor za nove, suptilne uvide.

Predlazem koriS¢enje tehnika poput mentalnog ciS¢enja koje predstavlja

CiS¢enja uma od suviSnih misli, vodenjem jednostavne liste prioriteta i
postavljanjem granica mentalnom optereéenju.

8.4.5.  Alati za kreativno izraZavanje i oslobadanje misli

Fokus je na kreativnom pristupu izrazavanju suptilnih signala.
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Alat za kreativno izrazavanje suptilnih signala

Cilj ovog alata je da omogu¢i klijentu da uz umetnicko ili kreativno
izraZavanje istrazi i razradi suptilne misli i ose¢anja.

Klijent koristi crteZe, pisanje, muziku ili druge kreativne forme kako bi
izrazio ono Sto dolazi sa margine svesti, bez unapred definisanih ciljeva.
Fokus je na slobodnom izraZavanju, gde se tokom procesa stvaranja dolazi
do uvida u suptilne misli.

Predlazem koriS¢enje dnevnika kreativnog izrazavanja, gde osoba bez
cenzure beleZi, crta, piSe ili komponuje Sta god oseta u trenutkuy,
omogucavajuc¢i marginalnim idejama da se razviju stvaranjem.

Alat za usmeravanje paznje na rub svesti

Ovaj alat je osmisljen da pomogne klijentu da nauci da skrene paznju sa
dominantnih misli i problema, i fokusira se na one ideje i ose¢anja koje su
obi¢no na margini svesti.

Klijent razvija tehniku ,Sirenja” paznje, sa namerom da uhvati misli ili
osecanja koja su prisutna, ali suptilna, kao Sto je senka u pozadini.

Fokusiranje na periferno opazanje tehnikama proSirenja paznje. Umesto da
se klijent fokusira na glavne misli, pokusace da ,uhvati” Sta se pojavljuje u
pozadini uma, prilikom gledanja ka periferiji svesti ili tehnike slobodnog
pisanja bez cenzure.

Zakljucak

Ovi alati nude prakti¢ne metode za razvijanje svesti o suptilnim signalima i
pomaZzu klijentu da integriSe principe licnog marginalizma u svakodnevni
zivot. Klijent u¢i prepoznavanje, razvijanje i koriS¢enje suptilnih pomislj,
ideja, signala u cilju licnog razvoja. Nadam se da ¢e svaki klijent razviti svoje
alate osvescivanja suptilnih pomisli, ose¢anja, ideja kako bi bio bolji sebi.
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8.5. Vezbe zajacanje svesti i svesnosti, i percepcije
Cesto na psihoterapiji tragamo za lakim i jednostavnim pomagalima u
radu na sebi. Svest, svesnost i percepcija ili opaZanje prvi je korak u svemu
Sto radimo sa sobom i na sebi, a veZbanjem dolazimo u priliku da stvorimo
zdrave rutine tog rada. Ovde bih ponudio nekoliko veZbi svrstanih u
tematske grupe koje su orijentisane na telo i psihu, sa Zeljom da citalac
osmisljava svoje veZbe koje ¢e primenjivati.

1. grupa: OpaZanje i fokusiranje

VeZzba svesnog disanja

Koncentrisi se na svoj dah. Oseti kako vazduh ulazi i izlazi iz pluca.
PokuSaj da svesno prati§ svaki dah bez ikakvih smetnji, promena ili
ometanja. Smo budi prisutan i svestan daha.

VeZba opaZanja tela

Sedi ili lezi u mirnom prostoru. Postepeno usmeravaj paznju na
razlicite delove tela, pocevsi od stopala ka glavi. Oseti svaku tenziju i opusti
miSice. Ne oCekuj da iz prve uspes, ne odustaj!

Skeniranje prostora

Biraj neki prostor u kojem se nalazi$ i svesno opazaj detalje (boje,
teksture, zvukove). Svaki put kada ti paznja odluta, vrati se na opaZanje!

Vezba vizualne svesti

Fokusiraj se na neki objekat ispred sebe (moze biti drvo, cvet ili bilo
Sta). Posmatraj ga nekoliko minuta, primecujuéi sve detalje (boje, oblik,
senke).

Zvukovi oko tebe

Zatvori o¢i i usmeri se na zvuke u svojoj okolini. Pokusaj da prepoznas
svaki zvuk pojedinacno i fokusiraj se na taj zvuk nekoliko trenutaka. A onda
predi na drugi zvuk.

2. grupa: Svesnost o mislima i emocijama
Pracenje misli

Zatvori oCi i jednostavno posmatraj svoje misli bez analiziranja. Pusti
ih da dolaze i odlaze bez zadrzavanja. Ako se uspavas nije problem,
probudices sel0. U svakom slucaju vezbaj.

Dnevnik misli i emocija

10 Qva vezba mi je pomogla da uvezbam brzo uspavljivanje koje mi veoma zna¢i, naro¢ito u periodu maj
- jun kada su ¢este nagle promene i kada sam umorniji nego inace. Izmedu klijenata imam 15 minuta koje
obic¢no iskoristim da bih odspavao par minuta. Ovo mi veoma znaci kako bih bio sveziji u radu sa
narednim Klijentima.
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Redovno zapisuj svoje misli i emocije u dnevnik, posebno u trenucima
stresa ili nesigurnosti. Ova veZba ti pomaze da postane$ svestan unutrasnjih
stanja. Sasvim je moguce da ovako prateci shvati§ vaZzne detalje za prevenciju
stresa i nesigurnosti.

Opazanje emocija u trenutku

Kada oseti$ jaku emociju, bilo pozitivnhu bilo negativnu, zastani i
svesno se usredsredi na osecaj. Gde ga osecas u telu? Kako se manifestuje?
Ili bilo koje drugo pitanje koje ima zadatak da emocija izgubi na
intenzivnosti. Vezbaj, uspeces!

Svesno nazivanje emocija

Kada doZivi§ emociju, umesto da je ignoriSes ili potiskujes, nazovi je
pravim imenom. Na primer, reci sebi ,Ovo je tuga”, ,Ovo je radost”, i ostani
sa tim osecanjem neko vreme. A mozes$ joj dati i ime kao Sto je to uradila
jedna klijentkinja: Rubi, za borbene emocije, i Maks, za, kako se izrazila,
ljigave.

Svesno promisljanje o misljenju i postupku

Kada donese$ neku odluku ili reaguje$ na nesSto, uzmi trenutak da
osvestiS zaSto si to ucinio. Da li je reakcija rezultat svesnog izbora ili
automatskog odgovora? Ili, napisi kako si, ili ¢ime, pokazao da sebe postujes,
ili da sebe nisi poStovao? Budi konkretan. Iznenadice$ se koliko retko si
svestan, ali tako ne mora ostati. Zato radimo na sebi!

3. grupa: Svesnost u svakodnevnim aktivnostima
Svesno hranjenje

Tokom jela, posveti paznju svakom zalogaju. Oseti teksturu, ukus i
miris hrane. Pokusaj da jedesS polako i da svaki zalogaj bude svesno iskustvo.

Svesno hodanje

Dok hoda$, postani svestan svakog koraka. Oseti tlo pod nogama,
promene u telu i ritam koraka. Budi u ,sada i ovde”.

Svesna jutarnja rutina

Bilo da peres zube ili pijes kafu, pokusaj da se fokusiras$ na svaki pokret
i senzaciju. Oseti vodu na kozi, miris sapuna ili ukus kafe. Jos ako ovo povezes
sa prijatnostima, zapravo radis prvi uobicajeni psihoterapijski zadatak koji
zadajem klijentima.

Svesnost kuénog posla

Emoracio centar Kraljevo www.emoracio.edu.rs



Gloria Soli Deo pro Idea et Facultate - R+%3 3%8 Q&+¥+ Pt BHIAR+ B PbBHBVS
216

Dok radi$ nesto po kudi, usmeri svu svoju paznju na senzacije. Na
primer, pranje sudova: oseti toplinu vode, osec¢aj koji izaziva pena i kretanje
ruku. Sve svakodnevne aktivnosti mogu postati vezba svesti!

Vezba prisutnosti u razgovoru

Dok razgovaras sa nekim, usmeri paznju na osobu ispred sebe. Pokusaj
da aktivno slusas i primecujes neverbalne signale, bez ometanja sopstvenim
mislima. Nau¢i da slusas.

4. grupa: Vezbe disanja i opuStanja
VeZzba dubokog disanja

Disi duboko kroz nos, broje¢i do 4, zadrZzi dah do 4, i izdahni do 4.
Ponavljaj ovaj ciklus nekoliko minuta kako bi smanjio stres i povratio
svesnost.

Kvadratna vezba disanja

DiSi po uzoru na kvadrat: udah na Cetiri sekunde, zadrZzi dah cetiri
sekunde, izdahni Cetiri sekunde i opet zadrzi dah Cetiri sekunde.

Progresivna misi¢na relaksacija

Ova vezba zahteva da postepeno napreZe$ i opustas razliCite misSice
tela dok svesno pratis osecaj napetosti i opusStanja. Ponavljaj je Sto cesce.

Vezba ,tri duboka daha”

Kada oseti$ da ti paznja odlazi, stani, zatvori o¢i i svesno uzmi tri
duboka, usmerena daha, fokusirajuci se na disanje i opuStanje. Ponovi vezbu
nekoliko puta ako je potrebno.

Imaginacija sa vodenjem paznje

U ovoj vezbi pratis vlastite mentalne slike vodeci sebe kroz pricu koju
um stvara. Radimo je na psihoterapiji sa ciljem da klijent nauci i primenjuje
je samostalno.

Svaka od ovih vezbi pomaze da postanes svestan trenutka i povezan sa
svojim telom, mislima i okruzenjem.
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8.6. Drugi psihoterapijski zadatak
U drugom psihoterapijskom zadatku, nakon uvezbavanja
primecivanja suptilnih prijatnosti (u slucaju depresivnih osoba umesto
prijatnosti zapisujemo ucinjene korisnosti), u¢im da prepoznajem i
zapisujem osobine i postupke kojima kod sebe nisam zadovoljan.

Da bih ovo mogao, moram da skrenem pogled ka sebi, ka unutra. Ako
sam koristio alate i veZbe iz prvog zadatka, onda nece biti problema. Ipak,
nekada se dogodi da neki Kklijenti to i dalje ne mogu. Cest razlog je preterana
vezanost za druge, nekada strah od greSke, kao i zbog prebacivanja
odgovornosti sa sebe na osobe iz okruZenja. Nekada je kriva ,situacija” ili
stanje u drZavi i na planeti. Koji god da je razlog ili opravdanje, uvek ¢e prejak
id ometati nastojanja da se bavim sobom. Ne zaboravimo da je to
najmanipulativniji deo psihe. Sazrevanje svesti podrazumeva uspostavljanje
granica prema unutrasnjoj i spoljasSnjoj realnosti, pa ¢e ovakve situacije
pokazivati na ¢emu mi valja dalje raditi.

Sazrevanje svesti ukljuCuje postavljanje granica prema unutrasnjoj i
spoljasnjoj realnosti, te ovakvi izazovi Cesto ukazuju na oblasti na kojima
treba dalje raditi. Uspeh u ovom zadatku zavisi i od sposobnosti analize
prigovora koje dolaze iz superega. Cesto se dogada da, kada kritikujemo
sebe, sve ostaje samo na konstataciji, bez daljeg razmatranja. Kao da ego
samo primecuje, a ne nastavlja dalje. Medutim, zadatak svesti nije samo u
konstataciji; to je samo prvi korak. Zamislite situaciju u kojoj neko samo
konstatuje da ima poviSenu temperaturu, a ne zapocinje le¢enje - trivijalno
je, zar ne?

Isto vaZiiza stalno ponavljanje: ,Uh, steglo me tu!”, ,Sve mi se skupilo!”
ili slicno. Klijentima sa rigidnim superegom ovaj zadatak moZe biti poseban
izazov izmedu dve seanse. U ovom tekstu, viSe o prigovorima superega
moZete pronaci u podnaslovu ,Tre¢i psihoterapijski zadatak”.

Nezadovoljstvo sobom moZe se odnositi na bilo Sta: od juCeraSnjeg
izbora dorucka do odgovora na necije pitanje. Vazno je razumeti i vezbati
uravnoteZenost u analizi tih osecaja, kao i u odgovoru na prigovore koje sebi
upucujemo. Prvi korak u ovom procesu je artikulacija prigovora. Medutim,
neki klijenti imaju poteSkoce u pretvaranju osecaja nezadovoljstva u reci.
Budué¢i da su reci ogranicenije od osecanja, ponekad je potrebno vise

”» ¥

reCenica da bi se precizno opisalo ,to nesto” Sto osecam.

Vezbanje artikulacije je poCetna tacka. Cilj nije jednostavno imenovati
osecaj radi imenovanja, $to bi bio impuls iz ida, ve¢ pokusaj verbalnog
definisanja onoga $to izaziva nezadovoljstvo. Sledeéi korak je suocavanje sa
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pitanjem uzrocnika tog nezadovoljstva. Vazno je ne podle¢i zamkama ida koji
Cesto postavlja pitanje znacaja ili opravdanosti tih uzroka. Ovakvi pokusaji
su samo idove ,udice” koje nas odvlace od introspektivnog rada.

Id ¢e Cesto pokuSavati da te zadrZi u svojoj komfornoj zoni, ne
dozvoljavajudi ti da se bavi$ sobom. Da smo barem jednako uporni u radu na
sebi kao $to je id u odbrani svog komfora, postigli bismo znatno vise!

Kada sam opisao to ¢ime nisam zadovoljan, nastavak zadatka odnosi
se na davanje predloga umanjenja ili razresenja nezadovoljstva. Ovo
podrazumeva utvrdivanje konkretnih postupaka Cije izvrSenje treba
vremenski odrediti (ako je moguce napisa¢emo kog ili kojih dana i u kom
periodu dana). Svest je jedini deo psihe koji registruje vreme, a disciplina i
organizacija su dve osobine kroz koje ulazimo u proces promene. Dobro
zapamti ovu recenicu.

S druge strane nikako ne smem preterati sa disciplinom i
organizacijom. Ne treba mi drugi pol ili tzv. zatvorska disciplina i
organizacija. Nikakva agresivnost prema sebi, naroCito u duZem
vremenskom periodu, nisu poZeljni u psihoterapijskom radu. Izuzetak
predstavlja potreba naglog presecanja odredenih postupaka koji se
drugacije ne mogu zaustaviti, ali njih je veoma malo u odnosu na postupne
promene. Ovo ne znaci da ¢u maziti obrasce ponasanja ida, narocito kada su
ocigledni, ali i tada pokazana , grubost” nema destruktivni karakter.

B. M. Ziveo je u selu ispod Kopaonika. Na psihoterapiju je dosao sa
suprugom, osecajuéi povremenu nemo¢, vrtoglavicu, trnjenje i mravinjanje
u rukama. Ovi simptomi su se pogorsali u poslednja dva meseca, ali su
zapravo poceli pre nekoliko godina, nije bio siguran da li tri ili Cetiri. LoSe je
spavao i retko izlazio iz kuce, a osec¢aj nemoci ga je dodatno obeshrabrivao.
Njegova supruga dodala je da Cesto ostaje na telefonu do ponoc¢i i da se ne
umara, jer po ceo dan ne radi niSta osim Sto obraca paznju na svoje
simptome.

Tokom razgovora, B. M. je pomenuo da su ga roditelji prezasti¢ivali - s
obzirom na to da su ga dobili kasno, ¢esto su mu govorili: ,Nemoj ti, ja ¢u.”
Ovaj obrazac je postao deo njegovog ponasanja. Kad god bih predlozio neku
aktivnost, od jednostavne Setnje do organizovane delatnosti, odmah bi
nalazio razloge zaSto to nije moguce. Njegova maStovitost u izmiSljanju
hipotetickih prepreka bila je impresivna, ali su svi ti scenariji vodili ka istom
zakljucku - ostati u krevetu.

U tom trenutku sam odluc¢io da primenim , teSku artiljeriju”. Rekao sam
mu: ,Mislim da ne mogu da budem dobar psihoterapeut za Vas, jer Vi
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zapravo nista ne Zelite da radite, a ne da ne moZete. Verujete da ne moZete,
ali to nikada niste dokazali. Negujete svoj strah i slabost, pa samim tim
nemate potrebu da budete snazZni. Svi Vam povladuju, i to Vam omogucava
da ne Zelite ni ono $to zapravo mozete...”

Znam da mu nije bilo prijatno da to slusa, ali svrha mog monologa bila
je u zavrsnoj recenici: ,Ako Zelite da radite sa mnom, mora¢emo da zaista
radimo, ne samo da pricamo.” Pristao je.

Na sledecoj seansi je poCeo da piSe, ali nakon nekoliko minuta
besmislenih recenica o ,nemoci i nemoguc¢nosti” (iako je tog dana proveo tri
sata na sahrani strica), usmerio sam ga na to da napise Sta bi mogao (jos uvek
ne ono Sto Zeli, ve¢ §to moze) da uradi tokom dana. Medutim, umesto toga,
usledili su izgovori. Na primer: ,Ali ne znam kad ¢u u Sumu” (iako je zadatak
bio ,napisi $ta moZe$ raditi tokom dana”) ili ,Sta ako mi pukne guma na
traktoru?”

Ova potreba za kontrolom situacije odrazavala je perfekcionizam,
narcisoidnost, hipersenzitivnost i strah, ali nijedno od tih stanja se ne moze
prevazi¢i samo razmiSljanjem. Potrebno je delovati u okviru svojih
mogucénosti, i to malim koracima!

Dok je pri¢ao, duboko sam uzdahnuo, podigao pogled i rekao:
»Pokusacu jo$ jednom da Vam objasnim...”, na Sta je odgovorio: ,Dobro,
dobro,” i poceo da pise. Reagovao je na signal da mi je bilo dosta. To je za
njega bio trenutak kada je postavljanje granice postalo prekida¢ za
aktiviranje svesti.

Disciplina i organizacija nemaju smisla jedna bez druge. Da se ne
dogodi kao Sto se desilo klijentkinji koja je odlucila da ustaje ranije. Na
narednu seansu dosla je vidno nervozna, umorna i sa pitanjem na licu ,gde
greSim”. Ustajala je u 7 umesto u 9 sati, ali bez zadavanja zadataka i
osmisljavanja jutra. To nije imalo nikakvog smisla. Ma koliko se nekome
moZe uciniti da je logi¢no kako organizacija ide sa disciplinom, to ¢e zavisiti
od opaZanja, ne od intelekta.

Ukoliko su koraci u cilju prevladavanja nezadovoljstva adekvatni,
moZe se desiti da na narednoj seansi ovu aktivnost smestim u kolonu ,¢ime
sam zadovoljan kod sebe u proteklih sedam dana”. Ukoliko nisam, a ovo
radimo metodom ,pokusaja i pogreske” zamenicu stavku. Nema stajanja!

Sledi predlog 11 veZzbi za primecivanje vlastitog nezadovoljstva i
planiranje koraka za njegovo prevazilazenje:

Dnevnik emocija i nezadovoljstva
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Svaki dan zapiSi barem tri situacije u kojima si osetio nezadovoljstvo.
NaglaSavam da je re¢ o suptilnim (malim) nezadovoljstvima! Pored toga,
zapisi kako si reagovao, Sta si tada mislio i kako bi voleo da si reagovao
drugacije.

Primeri pitanja za introspekciju: ,Sta je uzrok mog nezadovoljstva? da
li je to nesSto van moje kontrole? kako mogu da promenim svoj stav prema
tome?”

Kontekstualno analiziranje uzroka nezadovoljstva

U trenutku kada oseti$ nezadovoljstvo, zastani i analiziraj u kakvom si
kontekstu. Da li si pod stresom, umoran, gladan, ili preoptereéen? Sta je
uzrok. Pronadi obrasce koji dovode do nezadovoljstva u razlicitim
situacijama. Zatim, razmisljaj o koracima koji mogu smanjiti te faktore u
budu¢nosti (na primer, bolja organizacija vremena, smanjenje stresa,
redovan odmor). U ovakvim situacijama reagujemo po obrascima ponasanja,
ali uvidom dolazimo u priliku da obrasce menjamo. Malim koracima!

VeZzba ,Nezadovoljstvo kao prilika”

ZapiSi situaciju koja te ¢ini nezadovoljnim, ali umesto da se fokusira$
na negativne aspekte, poku$aj da vidi§ nezadovoljstvo kao priliku za
promenu.!! Sta bi to nezadovoljstvo moglo da ti pokaZe o tvom Zivotu? Koje
pozitivne promene bi moglo da inicira? Ovime razvijas sposobnost traganja
za reSenjem kako se ne bi dodatno kontaminirao problemom.

Metoda ,5 zasto?”

Kada oseti$ nezadovoljstvo, postavi sebi pitanje ,Zasto?” i odgovori na
njega. Nakon odgovora, opet pitaj ,Zasto?” i tako pet puta, dok ne dodes do
(sustinskog) uzroka svog nezadovoljstva. To ¢e ti pomoc¢i da prepoznas
duboke motive iza osecaja i identifikujes korake koje treba preduzeti. Vezbaj
da saznajes, ne da znas!

VeZba svesnog planiranja

Na kraju svakog dana, izdvoji 10 minuta da se osvrne$ na trenutke
kada si bio nezadovoljan i razmisli $ta moze$ da promenis sutradan kako bi
unapredio svoje osecanje zadovoljstva. Napravi konkretan plan za svaki
identifikovani uzrok, a zatim osmisli satnicu realizacije plana, ako je
primenjivo vremensko odredenje. Samo svest prepoznaje vreme i pazi da

11 Detaljnije ée$ naéi u ,Knjizi za svaki dan”, 4. poglavlje o resursima, deo 4.4. o prilikama
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primecivanje nezadovoljstva i planiranih koraka za prevladavanje ne ostane
samo na ideji. SuviSe Cesto svest samo konstatuje.

Vezba svesnog tela

Kada oseti$ nezadovoljstvo, obrati paznju na fizicke senzacije u telu.
Primecujes$ li napetost u ramenima, stomaku, grlu? Ova veza izmedu tela i
emocija pomaze ti da brze uoci§ kada nesto nije u redu. Nakon toga,
razmisljaj Sta bi mogao da uradi$ da smanji$ tu napetost (na primer, duboko
disanje, lagano istezanje, veZba vodene imaginacije).

Vizualizacija reSavanja problema

Zatvori o¢i i zamisli situaciju koja te ¢ini nezadovoljnim. Onda zamisli
idealnu verziju te situacije - kako bi voleo da ona izgleda. PokuSaj da osetis$
emocionalni mir i zadovoljstvo koje bi dolazilo iz takve situacije. Zatim,
zapiSi korake koji bi ti pomogli da se pomeri§ ka toj idealnoj verziji
stvarnosti. Bez ovog drugog, prvi korak nema smisla!

Progresivna relaksacija i introspekcija

Lezi u udoban polozaj i prolazi kroz sve miSi¢éne grupe u tely,
opustaju¢i ih jednu po jednu. Kada se opusti§, razmisljaj o svom
nezadovoljstvu. Ovo smireno stanje uma omogucava ti da sagledas problem
iz drugacije perspektive, smanjuju¢i impulsivne ili emotivne reakcije. Za ovo
treba malo vremena i mira.

VeZba pracenja uzroka nezadovoljstva

U periodu od jedne nedelje vodi dnevnik nezadovoljstva. Belezi svaki
put kada osetiS nezadovoljstvo, $ta je bio okidac, koliko dugo je trajalo i kako
si reagovao. Na kraju nedelje analiziraj uzroke i identifikuj naj¢eS¢e okidace
nezadovoljstva. Onda zapisi korake koje moze$ preduzeti da smanjis uticaj
tih okidaca. Ovu veZbu radi¢e samo oni koji su zaista reSeni sebi da pomognu.
Kontinuitet koji ova veZba trazi zaista je privilegija manjine.

Aktivna vizualizacija koraka za prevazilaZenje nezadovoljstva

Zatvori oci i zamisli sebe kako uspeSno prevazilazi§ konkretan uzrok
nezadovoljstva. Mentalno prolazi kroz svaki korak: prepoznavanje
nezadovoljstva, identifikacija uzroka, planiranje akcije i realizacija koraka.
Ponavljaj ovu vizualizaciju svakodnevno, dok ne oseti$ da je tvoj um spreman
za promenu u stvarnosti. A onda ovo primeni u narednim danima.

Vezba ,Druga perspektiva”
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Razgovaraj sa nekim kome veruje$ o svom nezadovoljstvu. Ponekad
druga osoba moZe primetiti nesto Sto ti ne vidiS. Ova veZba ti pomaze da
sagledas svoje nezadovoljstvo iz nove perspektive i pronade$§ alternative za
suocavanje sa problemom.

Ove veZbe, u kombinaciji sa praksom svesnog primecéivanja i beleZenja,
pomoci Ce ti da prepozna$ uzroke nezadovoljstva i planira$ efikasne korake
za njihovo prevazilazenje.
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8.7. Treci psihoterapijski zadatak

U drugom psihoterapijskom zadatku naveo sam 11 vezbi od kojih neke
mogu da se primene kao poseban zadatak. Prigovor superega bez
razmatranja i davanja odgovora ne moZe ojacati kapacitete svesti, pa ni
granica prema ovom delu psihe nece biti postavljena. Od navedenih vezbi,
ovih Sest mogu se primeniti uz malu korekciju. Ove vezbe pomazu u
prepoznavanju unutras$njih kritickih glasova i u istrazivanju kako ti
prigovori uti¢u na oseéanje nezadovoljstva.

Dnevnik emocija i nezadovoljstva

Prigovori iz superega cesto se manifestuju unutrasnjim kritikama i
osecCajem krivice. Vodenje dnevnika ti moZe pomoc¢i da prepoznas kada je
tvoje nezadovoljstvo povezano sa samokritikom. Pitanja poput ,Da li sam
previSe strog prema sebi?” mogu otkriti prisustvo superega. Sledi
razmiSljanje o koracima prevladavanja posledica prigovorljivosti.

Kontekstualno analiziranje uzroka nezadovoljstva

Ova vezba ti omogucava da prepozna$ kada tvoj superego dominira
opazanjem situacija. Na primer, ako shvatis da tvoje nezadovoljstvo dolazi iz
oseCaja da nisi ispunio nerealno visoke standarde, to moze biti znak
delovanja superega. Sta ¢e$ uraditi kada to vidis?

Kada oseti$ nezadovoljstvo, zastani i zapitaj se odakle dolazi. Dalije to
zbog neuspeha da postignes nerealno visoke standarde koje si sam postavio?
Ova vezba pomaze da analiziras kontekst u kojem se ose¢as nezadovoljno i
prepoznas uticaj superega koji te tera na strogu samokritiku. Kada uod¢is da
tvoj superego preuzima kontrolu, zapitaj se koje bi korake mogao da
preduzmes da bi smanjio njegov uticaj.

Vezba ,Nezadovoljstvo kao prilika”

Kada prigovor superega uzrokuje nezadovoljstvo, ova vezba te
podstice da nezadovoljstvo sagledas kao priliku za u€enje, umesto da ga vidis
isklju¢ivo kao neuspeh. Ovo ti pomaZe da smanji$ samokritiku i pretvoris
pritisak superega u konstruktivno promisljanje.

Kada oseti§ nezadovoljstvo zbog samokritike, pokusSaj da to
nezadovoljstvo sagledas kao priliku za li¢ni razvoj. Postavi sebi pitanje: ,Sta
mogu da nauc¢im iz ovog iskustva?” Umesto da vidi$ nezadovoljstvo kao znak
neuspeha, preusmeri ga u priliku da unapredis svoje samoprihvatanje. Ova
vezba ti omogucava da transformiSe$ negativnu energiju samokritike u
pozitivnu priliku za ucenje i rast.
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Metoda ,5 zasto?”

Prigovori iz superega ¢esto su duboko ukorenjeni u na§im unutrasnjim
obrascima. Metoda ,5 zaSto” pomaZe ti da istrazi§ zaSto se oseca$
nezadovoljno, a tokom ovog procesa moze$ otkriti kako tvoj superego
doprinosi oseéaju nezadovoljstva, kao i otkrivanje situacija u kojima
postavlja nerealne standarde.

Kada oseti$ prigovor iz superega, koristi metodu ,5 zasto” da istrazi$
zasto se osecas$ nezadovoljno. Postavljaj sebi pitanje ,Zasto?” pet puta kako
bi otkrio dublje razloge i uzroke svog osecanja. Ova metoda ti pomaze da
prepozna$ nerealne standarde koje postavljas pred sebe i osvestis kako
superego doprinosi tvojim ose¢ajima nezadovoljstva. Metodom ,5 zasto”
postepeno razotkriva$ korene unutrasnje kritike.

Vezba pracenja uzroka nezadovoljstva

Superego se Cesto manifestuje ponavljajuéim obrascima unutrasnje
kritike. Pra¢enje uzroka nezadovoljstva pomaZe ti da identifikuje$§ koliko
Cesto tvoj unutrasnji kriticar uzrokuje osecaj nezadovoljstva, Sto mozZe
dovesti do boljeg razumevanja delovanja superega.

Vodenjem beleski o uzrocima nezadovoljstva tokom nekoliko dana ili
nedelja, mozes identifikovati koliko Cesto i u kojim situacijama tvoj superego
izaziva nezadovoljstvo. Zapisuj trenutke kada se ose¢as nezadovoljno, Sta je
prethodilo tome, i kako si reagovao. Ova vezba omogucava uvid u to kako
ponavljajuéi obrasci unutraSnje kritike uti¢u na tvoje raspolozenje i
samopercepciju.

Vezba ,Druga perspektiva”

Prigovori superega ¢esto mogu biti preuveli¢ani i nerealni. Razgovor
sa drugom osobom ti moze pomod¢i da sagleda$ situaciju iz objektivnije
perspektive i prepoznas da li su tvoji oseéaji nezadovoljstva rezultat
unutrasnje samoKkritike.

Kada primeti$ da si previSe samokriti¢an, razgovaraj sa nekim kome
verujes. Pitaj ga za njegovo miSljenje o situaciji koja te muci. Ova vezba ti
pomaZze da sagleda$ stvari iz drugacije perspektive, jer ti neko drugi moze
ukazati na to da tvoj prigovor nije realan ili da si previSe strog prema sebi.
Ucenjem da uvazi$ tuda misljenja, postajes otvoreniji za objektivniji pogled
na svoje emocije i ponasanje.
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Slede veZzbe koje imaju za cilj postavljanje granice manipulativnhom

idu. Sve navedene vezbe samo su predlozi koji teZze ka tome da motivisu
Kklijenta u osmisljavanju vlastitih vezbi.

Vezba ,Dnevnik impulsa”

Cilj: Prepoznavanje i analiza impulsivnih reakcija koje dolaze iz ida.

1.

korak: Svaki put kada osetis impuls da postupis$ na nacin koji nije u skladu
sa tvojim dugoro¢nim ciljevima (bilo da je to ljutnja, strah, Zelja za
nagradom, ili bilo koja automatska reakcija), zapisi to u dnevnik.

korak: Opisi situaciju u kojoj je impuls nastao, Sta ga je izazvalo i kako si
se osecao u trenutku kad si osetio impuls.

korak: Napisi Sta bi se desilo da si odmah postupio po impulsu, a zatim
razmisli o alternativnim nac¢inima reagovanja.

korak: Slede¢i put kad se slican impuls javi, probaj da se zaustavis,
razmisli$ o njemu i izabere$ svesnu reakciju, umesto automatske.

Vezba ,Mapiranje impulsa”

Cilj: Stvaranje ,mape” na kojoj su prikazani najc¢es¢i impulsi i njihove uzrocne
veze.

1.

korak: Napisi listu svojih najce$¢ih impulsa (na primer, impulsi ka
prejedanju, kupovini, ljutnji, lenjosti, odlaganju).

korak: Pokusaj da identifikuje$ Sta najceSce izaziva te impulse. Da li je to
stres, dosada, osecaj nesigurnosti ili neSto drugo?

korak: OpiSi kakav obrazac ponasSanja prati svaki impuls. Da li to vodi
kratkoro¢nom zadovoljstvu, a dugorotnom nezadovoljstvu? Kakav je
osecaj posle impulsivne reakcije?

korak: Nakon $to ,mapira$” impulse, vezbaj svesno prepoznavanje tih
obrazaca u trenutku kada se pojave, i postepeno razvijaj sposobnost da

napravi$ drugaciji izbor.

VeZzba ,Preispitivanje motivacije”

Cilj: Razvijanje sposobnosti prepoznavanja nesvesnih motivacija koje stoje
iza impulsa.

1.

korak: Kada oseti$ snazan impuls, pre nego Sto reagujes, postavi sebi
pitanje: ,Zasto ovo Zelim? Sta je prava motivacija iza ovog impulsa?”
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korak: ZapiSi sve odgovore koje dobijeS. PokuSaj da udes$ Sto dublje u
razloge, preispitujuéi da li je to zbog Zelje za trenutnim zadovoljstvom,
straha, nesigurnosti ili potrebe za kontrolom.

korak: Nakon Sto prepozna$ motivaciju, zapitaj se kako bi taj impuls
mogao biti zadovoljen na nacin koji je dugoroc¢no zdraviji i korisniji za
tebe.

korak: Postupno razvijaj naviku preispitivanja svake Zelje koja dolazi iz
ida, pre nego Sto reagujes.

Vezba ,Distanca od ida”

Cilj: Razvijanje sposobnosti da se odvoji$ od automatskih impulsa ida.

1.

korak: Svaki put kada osetis snazan impuls iz ida, poku$aj da zamislis taj
impuls kao nesto spoljasnje, kao glas koji ti govori Sta treba da uradis.

korak: Mentalno se odvoji od tog glasa, kao da ga posmatras sa strane.
Pokusaj da ga ne identifikuje$ sa sobom.

korak: Postavi sebi pitanje: ,Da li ovaj glas stvarno predstavlja mene i
moje vrednosti, ili je to samo trenutni impuls?”

korak: Na taj nacin, svesno odluci dali ée$ poslusati impuls ili ¢eS odabrati
drugaciji put. Zapamti da nisi obavezan da reaguje$ na sve Sto id predlaze.

Vezba ,Kontrola nad nagradom”

Cilj: Osvestiti impulsivne Zelje za nagradom i razviti sposobnost odlaganja
zadovoljstva.

1.

korak: Prati trenutke kada osecas jaku Zelju za trenutnom nagradom (na
primer hrana, kupovina, drustvene mreze). Zapisi kada se to dogada i
kako se osecas.

korak: Namerno odlozi trenutak kada ¢eS$ sebi dati tu nagradu, makar na
10 minuta. Tokom tih 10 minuta, preispitaj svoju Zelju i zapitaj se da li je
ona zaista neophodna ili moZe$ da je kontroliSes.

korak: Nakon tih 10 minuta, odluci da li ¢eS$ sebi dati nagradu ili ne. Ako
odlucis da to ne uradis, zapisi kako se osecas.

korak: Vezbaj postepeno odlaganje nagrade u sve duZim intervalima,
Cime ¢es jacati svoju sposobnost samokontrole.

Vezba ,Duhovni posmatrac”
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Cilj: Razviti svest o impulsima pomoc¢u duhovnog pristupa.

1.

korak: Svaki put kada oseti§ impuls iz ida, pokuSaj da se mentalno
postavi$ u ulogu ,posmatraca” svoje svesti. Posmatraj taj impuls kao da si
svedok, a ne ucesnik.

korak: Razmisli o tome $ta ti taj impuls govori o tvojim nesvesnim Zeljama
i potrebama. Da li je to trenutni poriv, ili odraz neceg dubljeg u tvojoj
psihi?

korak: Pokus$aj da ostane$ u tom stanju posmatranja bez delovanja neko
vreme, samo primecujuci impulse i njihov uticaj na tvoje telo i um.

korak: Nakon ovog perioda svesnog posmatranja, odluci da li ceS
reagovati na impuls ili ¢e$ ga pustiti da prode.

Vezba za prepoznavanje manipulativnog ida

Cilj: Prepoznati kada se manipulativni obrasci pojavljuju u meduljudskim
odnosima.

1.

korak: Seti se situacija u kojima si pokusao da postignes neSto koristeci
indirektne ili neiskrene metode (na primer, manipulaciju emocijama,
preuvelicavanje ili skrivene namere).

korak: Napisi u dnevniku te situacije, opisi ih detaljno i razmisli o tome
koje su ti misli prolazile kroz glavu u trenutku manipulacije.

korak: Razmisli o ose¢anjima i razlozima iza tih misli. Da li se radi o
nesigurnosti, strahu od odbijanja ili osec¢aju da drugacije ne moze$ postici
cilj?

korak: Na kraju svake situacije zapitaj se kako bi drugaciji, direktniji
pristup mogao doneti bolji rezultat i viSe poStovanja za druge.
VeZzba za osve§c¢ivanje prokrastinirajuceg ida
Cilj: Prepoznati obrasce odlaganja i aktivno ih menjati.

korak: Izaberi zadatak koji redovno odlazes (bilo da je to poslovna
obaveza, vezbanje, bilo da je neki drugi cilj). NapiSi Sta ta¢no odlazes i
koliko dugo ve¢ traje to odlaganje.

korak: Prati misli koje ti dolaze kada treba da se uhvatis u kostac sa tim
zadatkom. Koji unutrasnji glasovi ti govore da odlozi$ taj zadatak? Da li
osecas otpor, dosadu, strah od neuspeha?
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korak: NapisSi kako se oseéas zbog odlaganja. Da li te to frustrira, stvara
osecaj krivice ili anksioznosti?

korak: Postavi mali, konkretan cilj u vezi sa zadatkom koji odlaZes. Uradi
prvu jednostavnu stvar danas, bez velikog plana, ali sa svesnom odlukom
da zapocnes.

korak: NapiSi u dnevnik kako si se osec¢ao nakon Sto si preduzeo prvi
korak, ¢ak i ako je to bio mali napredak.

Vezba za rad na pravdaju¢em idu

Cilj: Prepoznati trenutke kada se Kkoristi§ opravdanjima da bi izbegao
odgovornost ili promenu.

1.

korak: Osvesti trenutke kada pronalazis izgovore zasto nesSto ne mozes ili
ne treba da uradis. To mogu biti izgovori poput ,nemam dovoljno
vremena”, ,to nije moj problem”, ,to ionako neée uspeti”.

korak: Napisi ta opravdanja u dnevnik i postavi sebi pitanje: ,Da li su ovi
razlozi zaista tacni, ili sluZze da izbegnem neugodne emocije i
odgovornost?”

korak: Svaki put kad uhvatis sebe da koristis opravdanje, zapitaj se Sta bi
se desilo ako ne bi imao taj izgovor. Da li bi moZda mogao preuzeti
odgovornost za situaciju? Kako bi drugacije mogao reagovati?

korak: Stavi se u situaciju da bar jedan dan ne koristis izgovore. Ako ti se
javi potreba da se opravdavas, pokusSaj da umesto toga preuzmes
odgovornost i izvede$ konkretan korak ka promeni.

korak: Belezi u dnevnik osecaje koji su se javili tokom dana i kakav je bio
rezultat kada nisi koristio izgovore.

VeZzba: petominutni prekid ciklusa

Cilj: Stvaranje prostora za svest u trenutku kada id preuzima kontrolu
tokom manipulacije, prokrastinacije ili opravdavanja.

1.

korak: Kada oseti$ impuls da manipulises, odlozi$ zadatak ili pronades
opravdanje, zaustavi se na 5 minuta.

korak: Tokom tih 5 minuta, postavi sebi pitanje: ,Sta bih uradio da
nema ovog impulsa? Sta je moj stvarni cilj u ovoj situaciji?”

korak: Napisi kratko kako se osecas u vezi sa onim $to je id hteo da
uradi i Sta ¢e$ uciniti umesto toga.
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4. Kkorak: Kreni sa najmanjom moguéom akcijom koja te pomera ka
konstruktivnom reSenju.

Ove vezbe pomazu da postane$ svestan impulsa ida, a redovnom
praksom moZe$ razviti veci nivo kontrole nad automatskim reakcijama i
doneti svesnije odluke koje ¢e ti doneti dugorocne koristi.
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8.8. Predlozi za svakodnevni rad na sebi
Nekada se dogodi da klijent nema ideju $ta bi i kako korigovao, pa mi
se Cini korisnim staviti neke predloge u skladu sa ovom definicijom. Ipak,
molim da svako nade svoju listu, svako je treba prilagoditi sebi. Ovde su to
samo predlozi.

1. grupa: Samoosvescivanje i promisljanje
- Dnevno vodenje dnevnika: Zapisivanje osetanja i misli svakodnevno,
kako bi se povecala svest o unutrasnjem stanju. Pazi da ti ne prede u rutinu!
Ako se to desi, menjaj prac¢enje osecanja i misli. Ovo se odnosi na sve vezbe i
zadatke. Nije nam cilj da radimo da bi radili.
- Praksa saznanja: Na kraju dana, zapisi Sta si naucio ili otkrio o sebi.
- VeZba svesnog izraZavanja: Svakodnevno zapis$i svoje misli i ose¢anja bez
cenzure.
- Vezba zahvalnosti prema sebi: Svake nedelje, zapisi Sta voli$ kod sebe.
- Saznanje o sebi: Svake nedelje posveti vreme istrazuju¢i svoja
interesovanja i strasti.

2. grupa: Zdravlje i fizicka aktivnost
- Planiranje zdravih obroka: Pripremanje nedeljnog jelovnika sa fokusom
na voce, povrce i integralne Zitarice.

- Redovno veZbanje: Ukljulivanje razlic¢itih fizickih aktivnosti (tréanje,
plivanje, joga) u nedeljni raspored.

- Setnja u prirodi: Svakodnevna $etnja od najmanje 30 minuta u prirodi,
radi smanjenja stresa.

- Smanjenje unosa alkohola: Odluka o smanjenju ili eliminisanju alkohola
iz zivota (ako pijes).
- Smanjenje Secera i brze hrane: Odluka o smanjenju unosa Secera i brze

hrane za bolje fizicko zdravlje (ako koristis).

3. grupa: Kreativno izraZavanje
- Kreativno izraZavanje: AngaZovanje u umetnickim aktivnostima (slikanje,
pisanje, ples) radi oslobadanja emocija.

- lIzrada vizuelne mape ciljeva: Kreiranje mape koja predstavlja Zivotne
ciljeve i snove.

- Kreativne tehnike: Provedi vreme sa alatom za kreativno izraZavanje, kao
Sto su bojice ili plastelin.
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- Osnovati licni projekat: Pokretanje projekta koji vas zanima (na primer
blog, radionica).

4. grupa: DruStvene veze | podrska
- Volontiranje: Pruzanje pomoc¢i drugima prilikom volonterskog rada kako
bi se ojacala povezanost sa zajednicom.

- Razgovor sa stru¢njakom: Redovni sastanci sa terapeutom ili savetnikom,
radi podrske i vodenja.

- Razgovor sa prijateljem: Druziti se sa prijateljima koji vas podsticu i
inspirisu.

- Podrska drugima: Osloni se na svoj krug prijatelja i ponudi im podrsku ili
pomoc.

- Vezba empatickog slusanja: Pokusaj da razumes perspektivu druge osobe
tokom razgovora.

5. grupa: Mentalno zdravlje i relaksacija
- Kreiranje prostora za opusStanje: Organizovanje kutka u domu gde se
moZe opustiti uz muziku, knjige ili umetnost.

- Osluskivanje tiSine: Odvoji vreme da sedi$ u tiSini, osluskuju¢i zvuke oko
sebe.

- VeZba disanja: Fokusiraj se na duboko i mirno disanje, brojeé¢i udah i
izdah.

- Planiranje ,offline” dana: Organizovanje dana bez tehnologije, radi
ponovnog povezivanja sa samim sobom.

- Kreiranje rutine sna: Postavi sebi redovne sate za odlazak na spavanje i
budenje.

6. grupa: Licnirazvojiizazovi
- Ucenje nove vestine: Odabir nove aktivnosti (sviranje instrumenta,
slikanje, pisanje) kako bi se stimulisao mentalni razvoj.
- Planiranje izazova: Postavi sebi jedan izazov mesecno koji ¢e te pomeriti
iz zone komfora.
- Promena rutine: Promeni svoju dnevnu rutinu i isprobaj nove aktivnosti.
- Izrada nedeljnog plana aktivnosti: Planiranje nedeljnog rasporeda koji
ukljucuje fizicke, mentalne i emocionalne aktivnosti.
- Postavljanje dugoroc¢nih ciljeva: Definisanje li¢nih ciljeva na duze staze i
pravljenje plana za njihovo ostvarenje.
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7. grupa: Svesnost i prisutnost
- Svesno hodanje: Tokom Setnje, obracaj paZnju na svaki korak i senzacije
u telu.
- Fokus na sadasnjost: Tokom dana, seti se nekoliko puta da osvezi$ svoju
svest o trenutku u kojem se nalazis.
- VeZba paznje: Fokusiraj se na neki predmet u svom okruzenju i analiziraj
ga iz razlicitih uglova.
- Jutarnje postavljanje namera: Svako jutro definisi Sta Zeli$ posti¢i tokom
dana.

8. grupa: Zdravstvene navike
- Ukljucivanje u fizicke aktivnosti na poslu: Praktikovanje vezbi istezanja
ili hodanja tokom pauza na poslu.
- Smanjenje vremena provedenog na drusStvenim mreZama: Postavljanje
limita za koriS¢enje druStvenih mreza kako bi se poboljsala mentalna
dobrobit.
- Svesna kupovina: Tokom kupovine, biraj proizvode koji te ispunjavaju i
koji su zdravi za tebe. Izbegni ,trebace” kupovinu, drZi se spiska, realne
potrebe, razloga zbog kojeg si u kupovinu dosao.
- Povezivanje sa zajednicom: UKIjuci se u lokalne aktivnosti ili volonterske
projekte.
- Promeni dorucak: Odredi Sta ces jesti svakog jutra, a da bude zdravo i
dovoljno. Napisi plan dorucka za dve nedelje, onda prvu nedelju ponovi u
trecoj, a drugu u Cetvrtoj.

Obogacujmo predloge kulturnim, sportskim, muzickim i drugim
deSavanjima u zavisnosti od mogucnosti. Tokom adekvatnih aktivnosti,
malim koracima, idimo ka ciljevima prate¢i razvoj!

Ukoliko mi je stalo do napretka, trebalo bi da upamtim da nije moguce
baviti se samo dnevnim sadrZajem Zivota (po aspektima), a da pri tome nema
razvoja. Svrha osvescivanja ideje na margini svesti je da obogati sadasnjost
u skladu sa potrebama. Zato trecu celinu usmeravamo na korekciju
postoje¢ih osobina i ponaSanja, izbacivanje nepotrebnog i ukljucivanje
nedostajuéeg, a potrebnog sadrzaja. NajceS¢e klijent ugledava Sta ce
korigovati, rede ubaciti ili izbaciti iz sadrzaja. Ovo je prvi deo trece celine
psihoterapijskog rada i odnosi se na definisanje onoga $to je potrebno
promeniti.

Drugi deo trece celine ili koraka tice se uspostavljanja licne
metodologije rada na osnovu:

a) Adekvatnih aktivnosti.
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b) Odredivanja ciljeva i malih koraka ka njima.

c¢) Praéenja malih koraka i aktivnosti na putu ka postizanju cilja.

Ovo je drugi deo trece celine ili koraka i kroz taj odnos nastavljamo
dalje. Finale ovog koraka je stvaranje sopstvene metodologije bavljenja
sobom, $to podrazumeva kontinuiran ,rad na sebi”.
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9. Zakljucak

Marginalizam kao koncept stvara osnovu za dublje razumevanje sebe
i sveta oko sebe. Razumevanje i primena ovog pristupa omogucava
pojedincu da razvije svesnost o unutrasnjim procesima koji su cesto
zasenjeni spoljnim pritiscima i druStvenim normama. U svetu preplavljenom
zahtevima i o¢ekivanjima, marginalizam pruZa alat za postizanje unutrasnje
slobode, oslobadajudi pojedinca od stega mejnstrim i alternativnih sistema, i
omogucavajuc¢i mu da izgradi autentican, suveren Zivot.

Marginalisticki psihoterapijski princip pruza sveobuhvatan okvir za
razumevanje, transformaciju i li¢ni rast kroz tri klju¢na dela ove knjige:
teorijsko poimanje, primenu u psihoterapijskom radu i prakti¢cne vezbe za
svakodnevni Zivot.

Zakljucak je jednostavan, ali duboko znacajan: sve promene pocinju
iznutra, i one su moguce kada postepeno, ali kontinuirano, radimo na sebi.
Bilo da se radi o razumevanju filozofskog aspekta marginalizma, primeni u
psihoterapijskom radu ili svakodnevnim vezbama, svaki deo procesa
zahteva strpljenje i volju da se suo¢imo sa sobom. Marginalisticki princip nije
samo teorijski okvir, on je i prakti¢an vodi¢ ka postizanju emocionalne i
mentalne stabilnosti.

Na kraju, uspeh ne dolazi preko nodi. Postizanje promene zahteva
posvecenost, ali marginalistickim pristupom, svako moze otkriti sopstvene
resurse i prepoznati male, suptilne promene koje vode ka dubljem,
ispunjenijem zZivotu. Ova knjiga ne nudi trenutna reSenja, ve¢ predstavlja put
ka trajnom razvoju i unutrasnjoj stabilnosti, pokazuju¢i da svaka osoba ima
sposobnost da prepozna svoj put ka isceljenju.

Emoracio centar Kraljevo www.emoracio.edu.rs



Gloria Soli Deo pro Idea et Facultate - R+%3 3%8 Q&+¥+ Pt BHIAR+ B PbBHBVS
235

Literatura

Atanasovski, S. (2020, maj 25). RTS. Preuzeto sa Betoven i muzicka kritika:
https://www.rts.rs/lat/radio/radio-beograd-3/3964872/betoven-i-
muzicka-kritika.html

Cuturilo, N. (2012). Neko kao ja. Beograd: PGPRTS. Preuzeto sa
https://tekstovi.net/2,2932,45459.html

Feliciano, S. (2013, June 19). New York Public Library. Preuzeto sa The Riot Grrrl
Movement: https://www.nypl.org/blog/2013/06/19/riot-grrrl-
movement

Filip Jekni¢, Petar Jekni¢. (2024). Ideja marginalizma u koncertnim
hodocasc¢ima. Zbornik radova"Kultura hodocaséa” (str. 353 - 374).
Beograd: CEIR.

GOV CIV guarda. (2025). Preuzeto sa Igor Stravinski: https://sr.gov-civ-
guarda.pt/hammer-films

Ivanovié, S. (2020). Tako je govorio Kjerkegor. Zemun: Neven.
Jekni¢, P. V. (2022). Knjiga za svaki dan, drugo izdanje. Kraljevo: Matica srpska.

Levin, K. (2024, 11 3). Wikipedia. Preuzeto sa Teorija polja:
https://sr.wikipedia.org/sr-
ec/%D0%A2%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B8%D1%98%D0%B0_%DO0
%BF%D0%BE%D1%99%D0%B0_(%D0%BF%D1%81%D0%B8%D1%85%D
0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%98%D0%B0)

Lewin, K. (1939). Field Theory and Experiment in Social Psychology: Concepts
and Methods. American Journal of Sociology. 44 (6), 868 —896.

Popova, M. (2025). The Search for a New Humility: Vdclav Havel on Reclaiming
Our Human Interconnectedness in a Globalized Yet Divided World.
Preuzeto sa The Marginalian:
https://www.themarginalian.org/2017/09/18/vaclav-havel-harvard-
commencement/

Smith, K. (2021, August 3). Stanford Encyclopedia of Philosophy. Preuzeto sa
Descartes’ Theory of Ideas:
https://plato.stanford.edu/entries/descartes-ideas/

Emoracio centar Kraljevo www.emoracio.edu.rs



Gloria Soli Deo pro Idea et Facultate - R+%3 3%8 Q&+¥+ Pt BHIAR+ B PbBHBVS
236

Villanueva, K. (2017, September 25). Medium. Preuzeto sa Defining the D.L.Y
Scene: https://medium.com/edge-of-sound/defining-the-d-i-y-scene-
40496456e542

Vujaklija, M. (1961). Vujaklija. Beograd: Prosveta.

Emoracio centar Kraljevo www.emoracio.edu.rs



Gloria Soli Deo pro Idea et Facultate - R+%3 3%8 Q&+¥+ Pt BHIAR+ B PbBHBVS

237

Sadrzaj
MiSHENjE O tEKSEU.....c..eeieiee e e 2
UVOM ettt ettt sttt et b e b e s bt ettt et e e nbe e nae e saeesare e 9
O I 0 =T =4 o =1 [0 1O USSRt 14
1.1. Marginalizam kao $ansa za li€ni razvoj......ccccceeecveeeircieeeeecieenenans 16
1.2. Razlikovanje marginalizacije i marginalizma..........c.cccoceeceeuene 18
1.3. Pojam ,,princip”....c.ccoeeviiieerieeeee e 18
1.4. Razradivanje ideje marginalizma.......c..ccoceeveeriiicnieeneenennen. 19
1.5. Jovanovo jevandelje i marginalizam ..........ccccccceveeniniiniennens 20
1.6. Marginalizam i liberalizam u filozofiji, religiji, umetnosti....... 22
1.7. Marginalizam U MUZICi ...coocvveeiiiiiiie et 25
1.8. Politicki marginalizam kao odgovor na neodgovornost vlasti ..... 33
=Y LU o= TP 36
2. Socijalniiliéni marginalizam ........ccccceeeeiiiieciee e 38
2.1. Socijalni Marginalizam........cocccveiiiiiiieecceee e 38
2.2. Liéni marginalizami........ccoicciiiiicieee e 40
] VLot ] SR 45
3. Marginalizam kao filozofija unutrasnje ravnoteze .........cccccceeeveeeenneen. 47
3.1. Marginalizam i unutrasnja ravnotezZa........cccceceeecvveeeeciieeeecieeeeenns 47
3.2. Li¢ni marginalizam kao prevencija negativnih aspekata krize .....50
3.3. Socijalni marginalizam i mentalno zdravlje.......ccccocevveeiviieeeennnnen. 52
3.4. Marginalizam u svakodnevnom ZivotU.........cccccceveeeeeciiieececiveeeens 54
ZAKIUCAK.....vvieeeieeee ettt ettt e e e ae e e e anaaea s 55
4. Razvoj pociva na promeni, a promena Na ide€ji......ccccceeeeecrveeeeccieeeennnen. 57
4.1. Preduslovi Promene .......c.ccuveieiciieee e 57
4.2. Veciti, a nikada definisani marginalizam.........ccccccoeeveeiiiiieeennnee. 68
4.3. Granica kao predusloV.......uuiieeeee e 72
4.4. Rana iskustva (rani uslovi sredine) kao preduslov ....................... 78
4.5, Vaspitanje i prestanak laganja sebe kao preduslov ..................... 84
4.6. Razvojideje kao preduslov..........cceeeciveiicciiee e 91

Emoracio centar Kraljevo www.emoracio.edu.rs



Gloria Soli Deo pro Idea et Facultate - R+%3 3%8 Q&+¥+ Pt BHIAR+ B PbBHBVS

4.7. Predlog metodologije marginalistickog psihoterapijskog principz38
97
4.8. Celine marginalistickog psihoterpijskog principa........ccccceeeuneee. 104
ZAKIUCAK. .. .vveee ettt et e e e e 134
5. ANKSIOZNOST ittt 137
5.1. Anksioznost U Savremenom SVELU .......ccoceeeriveeesiieinieeniieeenieenns 139
5.2. Dijagnoza anksioZnosti .......cccceevereeeenineenenineneneeeseeene 140
5.3. Anksioznost u svetlu Biblije........ccccovvirriieinciinniiiiiiee e, 140
5.4. Polarnosti i marginalizam u psiholoskom kontekstu............ 141
5.5. Marginalizam i proces izle€enja .......cccccoceeverervenineencneennn 142
5.6. Mogudi razlozi neuspeha u lecenju anksioznosti..........cceeeee..... 144
5.7. Marginalisticki nacin lecenja generalizovanog anksioznog
[oTo Y= o T=Tor= Y- I SRRt 148
5.8. Upitnik — anksioznost ........ccveeivciieiiiciiie e 149
ZAKIUCAK. .. evveeeeeiieie ettt e e e e aaees 151
6. Odnos marginalistickog psihoterapijskog principa i psihoterapijskih
1 (oY I o 1= 1Yz or- [ USSR 152
ZAKIUCAK. .. .vveeeeeiieee et e e e 154
7.  Tehnicki detalji psihoterapijskog procesa.......cccccoeeveveeeciveeeciiieeeennee, 156
7.1. Trajanje i uestalost SEANSI .....cccuvveeeeciiieecciee e 156
7.2. Zajednicki rad klijenta i terapeuta........ccccoveeeeeciieeeeiieee e 156
7.3. Zakazivanje i placdanje SeanSi......ccccecveeeeeciiieeeeciee e 157
7.4. Kreativnost kao deo terapije.....cccccevciveeecciiieeecciee e 157
7.5. Kontinuirana komunikacija i timskirad.........cccccoveveviiieeennnnnnn. 157
7.6. Evidencija i pracenje napretka ......ccccoveeeeciieeeccciee e, 158
7.7. Periodicne analize u€inka..........cccoveeniiniiiiiiieiieeeeececee 158
7.8. Samoosmatranje izmedu SEANSI ......eeeeevveeeeiiiiee e 159
7.9. Pomocni materijali i domacdi zadaci.......cccecvveeeeiiveeeciiieeeciiee, 159
7.10.  Etika i pOVErliVOSt .cccciieiecciiieeetee e 159
7.11.  Zaklju€ivanje terapije ...cecucueeeeeciriee ettt 159

Emoracio centar Kraljevo www.emoracio.edu.rs



Gloria Soli Deo pro Idea et Facultate - R+%3 3%8 Q&+¥+ Pt BHIAR+ B PbBHBVS

239

ZAKUCK. .. vveee ettt e e 159
8.  Radni Materijal.....ccccciiiiciiei e 161
8.1. Izvod iz ,Knjige za svaki dan” ........ccccoveeiiiiiiiiinie e 163
8.2. Zasto nekada psihoterapija Nne USPe?......ccceeevcieeeeecieeeeecieeeens 167
8.3. Prvi psihoterapijski zadatak van crnila i mracenja ..................... 203
8.4. Individualni alati za prepoznavanje suptilnih pomisli................ 207
8.5. VeZbe za jacanje svesti i svesnosti, i percepcije.....ccccvvvivvennnnns 214
8.6. Drugi psihoterapijski zadatak ........cccccoveeeeiiieiecciee e, 217
8.7. Tredi psihoterapijski zadatak.........ccceceuveeeeciieieciiiee e, 223
8.8. Predlozi za svakodnevni rad na sebi........ccoceeevveeienneenecnicnienne 230
9. ZAKIUCAK .eveeeiiieee ettt 234
LITEratura oot 235
Y= Lo [ F USRS 237

Emoracio centar Kraljevo www.emoracio.edu.rs



