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1 Stres nas nasusni

O KNJIZI PETRA JEKNICA ,STRES NAS NASUSNI“

Psihologija, psihijatrija i psihoterapija su profesije, ali svakako postoje
ljudi kojima se ove discipline najpre jave kao san, Zelja i misija, pre nego Sto ¢e
postati poziv i java. Prilicno mnogo vremena trebalo bi da prode pre nego Sto
neko postane obuceni i stru¢ni psiholog, psihijatar ili psihoterapeut, ali ono
Sto mi Cesto zaboravljamo, to je da neki ljudi za ove struke poseduju prirodan
zov i dar. Svi autori analiticke i dubinske psihologije znaju da je introspekcija
(odnosno, introspektivnost) dragocena osobina, ili crta li¢nosti, koja na vreme
ukaZe na sklonost psiholoSkim dubinama i duhovnosti. Takode, bi¢a koja su u
Zivotu relativno rano dotakla egzistencijalne situacije samoce, straha, uZasa i
borbe, veoma brzo dodu do same sustine i smisla svoga (i tudeg) postojanja.
NJihov put ka smislu Zivota bitno je skracen, a put kojim idu, ¢ak i kada je u
pitanju duSevni mrak, ili egzistencijalna tama, ubrzo postane sasvim dobro
osvetljen. Kada se ove dve stvari spoje, odnosno kada se prirodni dar i sklo-
nost introspekciji povezu sa tragi¢nim (grani¢nim) iskustvom zZivotnog svetov-
nog iskuSenja, dobija se otvoren put ka samoostvarenju i velika nada da
trajanje na zemlji i u ovom telu u kome smo, ne mora da bude uzaludno.

ISKRENA MOTIVACIJA AUTORA

Autor introspektivne i, slobodno se moze re¢i, iskrene knjige ,Stres na$
nasusni-iskustveni model stresa“, jos uvek je (u ovom trenutku, 2012. godine)
student psihologije i mlad je u naSoj struci, ali je motivom i iskustvom,
verovatno mnogo zrelijeg duha. Od kako pratim Petra Jekni¢a i njegov rad
pouzdano znam da u nasu nauku nije slucajno zalutao. Ono $to se prvo moze
zakljuciti iz Citanja njegove knjige jeste, za nas u psihologiji apsolutno
najvaznija stvar, a to je iskrenost motiva, odnosno jasno¢a dubinske
motivacije. Sve $to pocinje iskrenom i autenti¢nom, a ne laZznom psiholoSkom
motivacijom, zavrSava se takode u saznanju i iskrenosti, dok ono Sto je u
carstvu instrumentalnih motiva kao ¢ovekovog nesvesnog simptoma, kako to
u novijoj teoriji posebno dobro objasnjava Pol Dil, obi¢no samo sebe, tokom
vremena, izda i ponisti. Najmanje $to moZe da se kaZe jeste da je Petar Jekni¢ u
ovom radu traganje zapoceo iskreno. Naime, medu psiholoskim autorima, po-
stoje globalno gledano, samo dva puta. Jedan put je prolazak kroz teoriju, a
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zatim iskuSenje iskustva (ili u najboljem slucaju, simultani doZivljaj oba), a
drugi se sastoji u tome da se prvo oseti i proZivi sirovo iskustvo, a zatim, kroz
njega i preko njega, pode ka teoriji. Put Petra Jekni¢a u knjizi, a verovatno i u
samom Zivotuy, bio je, o¢igledno, ovaj drugi put.

Psiholoski ,stres”, njegova priroda i smisao klju¢ne su teme istrazivanja
autora. Autor je stres doziveo, odbolovao, odstrahovao, promislio, protumacio,
a zatim, u svom pokusaju, teoretizovao i univerzalizovao. Mesto koje ,stresu” u
radu daje Petar Jeknié jeste svefano mesto ,biblijskog hleba nasus$nog®. To
znaci da se stres od pocetka posmatra ne samo Kao izazov, opomena, opasnost
i iskuSenje, ve¢ i kao hrana, mogu¢nost i nada. Psiholoski stres je upravo ono
$to mi u nacelu kaZemo za svaku psihicku bolest, a posebno za psihoti¢no
stanje: ona je za bolesnog ¢oveka uvek istovremeno i ,rizik, ali i Sansa“, ili
sraskrsnica“, kako piSe autor knjige. Rizik se sastoji u tome da se licnost u psi-
hozi potpuno ne raspadne, a nada se sastoji u tome $to ¢e oboleli ¢ovek, ako je
dovoljno snazan, mozda mo¢i da se restrukturira, tj. da se, radi ocuvanja celine
i opstanka, ponovo ,psiholoski preuredi“. Petar Jekni¢ dobro zapaZa da ,stres”
igra klju¢nu ulogu u nasim Zivotima, i to ne samo kao psihofizioloska agresija
na organizam, nego i kao moguci pocetak novog zivota, pocevsi od psihologije
prezivljavanja pa do iskrenog preobraZzaja naSeg bica. Stres je moZda samo pr-
vi stepenik na putu za psiholosko preuredenje ili za duhovnu ,metanoju”, prvi
alarm koji se pali u nama, pre nego Sto po¢nu da gore sve naSe unutrasnje
vatre.

ZAMERKE AUTORU

Ako ovu knjigu posmatramo kao nauc¢nu studiju, onda se njoj akademski
moze zameriti meSanje licnog i objektivnog sadrzaja, odnosno nedovoljna
razlucenost subjektivnog i objektivnog prikazivanja. Ako, s druge strane, knji-
gu posmatramo kao esejisticku studiju, ista zamerka ostaje na snazi u obrnu-
tom pravcu. lako u nauci stil mesanja licnog i objektivnog u nacelu nije
prihvatljiv, treba imati u vidu da su mnogi veliki autori, namerno i sa vrlo
jasnim ciljem, ¢esto pisali bas na ovaj nacin. Dovoljno je navesti cuvenu studiju
ruskog naucnika Borisa Sergejeva ,Tajne pamcenja“, koja je kroz anegdote i
mitske priCe ¢itaocima, a posebno studentima, umnogome pribliZila teske neu-
roloske teorije i istrazivanja ljudskog mozga i memorije. Samu, dakle, subjek-
tivnost nikada ne treba izgoniti iz nauke, samo joj treba dati njeno pravo me-
sto i oblik. Budué¢i da je u slucaju autora Petra Jekni¢a u pitanju najdublja licna
motivacija koja ga je i vodila kroz ovaj rad, moguce je da bi svako ukidanje su-
bjektivnosti oStetilo simo njegovo istraZivanje. Autor je zato svoju subjektiv-
nost obradio u obliku tzv. ,iskustvenog modela stresa“, odnosno kroz studiju
slucaja, koja spaja prozivljene detalje sa nau¢nom interpretacijom istih. Ova
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knjiga je ocigledno zamisljena kao meSavina li¢nog i profesionalnog, odnosno
kao li¢na ispovest koja inspiriSe nau¢no traganje.

Druga moja nacelna zamerka autoru tice se povremenog brkanja pojma
stresa i pojma straha. lako ova dva fenomena u stvarnom psihickom dogadaju
jesu pomesSana, mozda je trebalo jasnije podvuci crtu koja razdvaja ta dva
pojma, ali Cesto isti dozivljaj. Da li stres uvek podrazumeva strah i obrnuto?
Kakvu ulogu u ovom dozivljaju ima tzv. ,odloZeni afekat“, odnosno strah ili
tuga koji dodu tek posle traumatskog dozivljaja, kada prestane borbena
,mobilizacija“ organizma? Autorova podela na ,fiziolosku fazu" i ,psihofiziolo-
Sku fazu“ moze se shvatiti kao pedagosSka podela, jer u realnom psihi¢ckom vre-
menu te faze nisu razdvojene. Nadalje, Steta je Sto autor nije napravio jasniju
vezu izmedu pojma ,prilazZenje na stranu stresora“ (koji je inace dobro opisao)
i fenomena ,identifikacije sa agresorom”. Sve su ovo pitanja kojima ¢e Petar
Jekni¢, kao buduci psihoterapeut, verovatno nastaviti da se bavi, kako kroz te-
oriju, tako i kroz praksu.

Takode, ,vera“i ,verovanje“ koje autor izdvaja kao poseban ,mehanizam
odbrane li¢nosti“, u osnovi se, iako u svom nesvesnom vidu, po definiciji,
nalaze u svakom mehanizmu odbrane, odnosno, ¢ine njegov sastavni deo. Me-
dutim, fenomen ,vere“ kao racionalizacije, koju Jekni¢ istovremeno dotice, mo-
Zze da se dogodi samo u prvim stadijumima individuacionog covekovog
procesa, jer Sto se ljudsko biée viSe ostvaruje, to je ,vera“ u njemu svesnija,
autonomnija i samostalnija: ona prestaje da bude ,proteza“ za neku potisnutu
patnju i postaje iskrena radost vrhovnog saznanja koje viSe nije Ccisto
intelektualno, nego tezi ka najuzviSenijem duhovnom dozivljaju. Na jednom
mestu, autor jasno podvlaci da se nauka ne moZe objasniti verom, niti vera
naukom, ali nedovoljno objaSnjava zasSto je to tako. Ovde je, zato, izuzetno
vazno izvu¢i zakljuak da emocija moZe da se objasni racijom (ratio), ali da
ona preko njega nikada ne moZe da se doZivi. Ta neistorodnost dva iskustva
(¢isto intelektualnog naspram onog koji je kompletni dozivljaj) ostaje najveca
misterija covekovog samoostavrenja, saznanja i srece. Zato je Blez Paskal i go-
vorio da mi iz srca primamo u duh, a ne obrnuto. Ili, kako to filosof Migel de
Unamuno kaZe u svojim pesimistickim re¢ima u jednom drugom kontekstu:
»Niti osecaj uspeva da od utehe napravi istinu, niti razum da od istine napravi
utehu".

Nije nimalo slu¢ajno $to Petar Jeknié, piSuci o stresu, bas egzistencijalnim
pojmovima posvecluje najveéu paznju, jer upravo oni ¢ine suStinu njegovog
traganja. Naime, iza nominalne teme ove studije, ,stresa nasusnog", krije se
zapravo ,Zivot nasusni“, a pitanje Zivota je uvek (i jedino) pitanje smisla i
samoostvarenja. U ljudskom Zivotu ne postoji niSta drugo osim ljubavi i rada,
koji, ako se uzajamno usaglase i prozmu, dostiZu visinu ¢ovekovog duhovnog
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samoostvarenja. Prepoznati smisao Zivota, razotkriti zagonetku njegovu, Ziveti
blaZeno, Ziveti u saglasnosti sa svetom oko sebe, sve to ne znaci nista, sve dok se
ne shvati da se reSenje problema Zivota ne sastoji ni u kakvom odgovoru, ve¢ da
reSenje dolazi onda kada prestaje pitanje - pisao je Ludvig Vitgenstajn. A to
pitanje moZe da prestane samo posle dubokog i autenticnog dozivljaja,
prepoznatog na dugom putu psiholoske ,individuacije i razvoja, ili na putu
hriS¢anskog obozZenja.

POHVALE AUTORU

Uprkos zamerkama koje sam, citaju¢i knjigu dala autoru Petru Jeknicu,
ova, slobodno se moze reci, hrabra knjiga, jos ne potpuno oformljenog mladog,
buduceg gestalt-psihoterapeuta, obeéava dobar nastavak njegovog puta i psi-
holoSku motivaciju koja ¢e, nadam se, izdrzati armiju iskuSenja. Dobre strane
Jekni¢evog rada pretegle su u borbi za autenti¢nost i verujem da ¢e one jo$ du-
go, svom snagom, Stititi autora.

Organizacija same studije vrlo je originalna, kao i njena logicka
arhitektonika. Prelaz od teorijskog ka licnom i od udaljenog ka svakodnevnom
je brz i lak, Sto je odlika ljudi koji piSu sa lako¢om (ovo u psihologiji znaci sa
dubokom unutrasnjom potrebom).

Takode, autor daje veoma dobar i detaljan, temeljan opis same fiziologi-
je stresa (i straha). U radu je veza materijalne, biohemijske, fizioloSke i duhov-
ne strane egzistencije, uspeSno uspostavljena. Dobro su opisani i psiholoski
mehanizmi odbrane li¢nosti, kao i otpor aktivnostima stresora: paraliza, beg,
prelazak na stranu stresora, ili borba. Napravljen je most izmedu svih vaznijih
psihofizioloskih pojmova koji se odnose na stres i pojmova analiticke psiholo-
gije Karla Gustava Junga. Prodor od banalnih ljudskih reakcija ka
transcendenciji nimalo nije lak, pogotovo u radu datog obima, ali on je ovde
uspesSno izveden. Medutim, najvaznijim od svega moZe se smatrati autorov
zakljucak da je stres moguci voljni pocetak ljudske metanoje, tj. psiholoSkog i
duhovnog preobrazaja, budu¢i da, dokle god covek ne upadne u psihoti¢no
stanje, on joS uvek dobro vlada sobom. Za neke ljude stres je, prosto, alarm da
nesto nije u redu, za druge je on pocetak introspekcije i samouvida, a za trece
on postaje sudbinski polazak na put smisla i prosvetljenja.

Na kraju, rekla sam da ova studija odaje izuzetno dobru introspektivnost
autora, iskrenu motivaciju i istinski epistemoloski (saznajni) motiv. Kao svaki
buduéi (nadajmo se, darovit) psihoterapeut, Jekni¢ je prvo sebi osvestio i
priznao sopstvene strahove, strepnje i stresove, kako bi potom pokusao da ih
objasni i analizira. Najveci kvalitet njegovog rada jeste u tome Sto sa lako¢om
ostvaruje spoj objektivne psihologije i uvek tajnovite duhovnosti, Sto je, na
Zalost, za mnoge kolege, joS uvek nedostizni poduhvat. U knjizi su pomirene
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psihologija percepcije, psihologija ucenja, fenomenoloska psihologija i
analiticka, dubinska psihologija, upravo onako kako one u Zivotu, uistinu, i je-
su u sadejstvu.

Knjiga Petra Jeknic¢a nije banalno psiholosko uputstvo ,kako pobediti
stres”, ve¢ je ona dozivljeno iskustvo i savet da se Covek posle takvog
uobicajenog psihofizioloSkog ,Soka“, istinski posveti sebi i svom duhovnom
razvoju. Autor je uspeo da poveZe saznanja Cinjenicke psihologije, bolna licna
dozivljena traumatska iskustva iz poslednjeg rata na prostoru Balkana i du-
hovnost svetovnog iskuSenika koju je u sebi probudio. Ovakav spoj mnogim
starijim kolegama i dalje retko polazi za rukom, ili, bolje re¢i, za perom.

Na kraju, Petar Jekni¢ hrabro se bacio u unutrasnje psiholosko
stvaralastvo, koje je uvek, za svakog od nas, modri okean bez dna. Traganje u
dubini sopstvene psihe i penjanje u visinu duha, mogu¢i su. Ali, mogudéi su u
istovremenosti samo ako se ne plasimo ostre linije na horizontu preobrazaja.
Ta tanka linija spaja ravan nase psiholoske dramati¢ne i duboke pucine sa visi-
nom oblaka ostvarenja koje kroz zZivot trazimo.

Tek kada (upravo uz pomo¢ dobro protumacenog stresa) suo¢imo ono
$to smo u sebi u ranoj mladosti zatekli, sa onim $to smo tokom nase psiholo-
Ske borbe izgradili, tek tada moZemo da budemo sigurni da ¢e nam se Smisao
zivota, u nekom trenutku, objaviti.

profesor dr Mila Aleckovi¢ Nikolié¢ U Beogradu,
17. februar 2012.
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PREDGOVOR PRVOM IZDANJU

Nakon gotovo dve decenije Zivota i novinarskog rada na kriznim pod-
ru¢jima nekadasSnje SFR], uSao sam u psihologiju kako bih pokusao
da nadem odgovore na brojna pitanja. U prvom delu predgovora reéi ¢u vam
da mi teZe od granata, gladi, masovnih grobnica, primitivizma i svih ratnih po-
dlosti koje sam doZiveo i o kojima sam pisao, pada iluzija mira i srec¢e u kojoj
7ivi planeta nakon prve decenije XXI veka. Posvuda paradoksi i iluzije. Zivimo
u iluziji sredenog Zivota, u sredenom drustvu, na sredenoj planeti. [ pored uce-
stalog angaZovanja struc¢njaka iz raznih oblasti, ne zZivimo bolje. Preuzimamo
tude stavove ne razumevajuci ih, tude interese branimo kao svoje.

Otuda se javlja nerazumevanje problema rutine, nepostojanje stava u
vezi sa smislom Zivljenja i poimanjem stresa, koji je njegovo vezivno tkivo, kao
i neshvatanje dinamike Zivljenja. To su, za veinu stanovni$tva, samo nuzne
posledice Zivljenja u ,svetu bez vremena za sebe“. Tada sve postaje ,teSko”, a
takav Zivot se namece kao ,jedino moguc“. Razmisljanje o svrsi i mogu¢nosti-
ma ostavljamo onima koji za to ,,imaju vremena“. Rutinski radimo, Zivimo, pa
¢ak i volimo. Rutinski se Bogu molimo.

Rutina je drugi naziv za izveZbanost i spretnost, ali takode podrazumeva
delovanje po iskustvu i navici bez udubljivanje u samu stvar. Tada u rutini ne-
ma napretka. Jo$ je Heraklit rekao da staticko, tj. nepromenjivo stanje, nije pri-
rodno i da su stalne promene karakteristi¢ne za sve $to u prirodi postoji (Kali-
Canin, 1994). Podizanje ,na visi nivo“ postiZe se ulaganjem energije i zahvalju-
ju¢i smenama razvojnih faza. Prvi princip termodinamike ne vaZzi samo u fizici.

Stres je efikasan budilnik koji moZe da prene iz rutinskog Zivljenja. Na
primer, da bi pSenica isklasala i dala rod potrebno je da prode ,jarovljenje“.
Bez ovog temperaturnog stadijuma, koji predstavlja izlaganje biljke izuzetno
niskim temperaturama, pSenica bi ostala na vegetativnom stepenu razvoja.
Tek sa smrzavanjem biva podstaknuta da formira cvast, pa samim tim i donese
plod. Stres je potencijalni uslov napretka i u nasim Zivotima. Da bi postao
uslov napretka, neophodno je aktivno zZivljenje.
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[stina, stres moZe i da ubije. Jasno je da osiromaseni uranijum ili poveca-
na aktivnost Sunca nisu jedini razlozi ucestalosti malignih oboljenja. Suprotno
dogadanjima u prirodi, povrsnost izazvana brzinom Zivljenja i raznovrsnim
iluzijama, posebno onim koje se ticu ,civilizacijskog napretka“, od stresa je na-
pravila dezurnog krivca.

Do vetine recenog u tekstu koji sledi dosao sam introspekcijom, analizira-
judi iskustva koja sam stekao u ratnom Sarajevu izmedu 1992. i 1994. godine.
U avgustu 1994. godine izasao sam konvojem iz ovog grada. Podstaknut stece-
nim iskustvom, narednih 15 godina bio sam novinar na kriznim podru¢jima.
Radio sam za AFP (Agence France Presse), izmedu ostalog i na sluc¢ajevima op-
tuzenih za ratne zloc¢ine i masovnim grobnicama u BiH. Kao stalni dopisnik
RFI-ja (Radio France Internationale), sa Kosova sam izveStavao o dogadanjima
koja, osim unutrasnjopolitickih tema, obelezavaju ubistva, kidnapovanja i dru-
gi zlocini suprotstavljenih opcija kosovskih Albanaca, naroc¢ito gotovo svako-
dnevni zloCini prema manjinskim zajednicama, posebno srpskoj. Ovo se odno-
si na prvih nekoliko godina rada u Pristini.

Cinio sam to zato $to mi je bilo lakSe Ziveti na kriznim podru¢jima, tamo gde
je opasnost po zivot izrazenija. Takvim mestima sam pripadao. Jurio sam iz iza-
zova U izazov ne razumevajuci razloge takvog igranja sa sudbinom. Ipak, na
stres sam obratio paZnju tek nakon povratka u Kraljevo, daleko od ratnih suko-
ba. Direktan povod bila je serija samoubistava ljudi razlicite starosne i socijalne
strukture u gradu koji ni priblizno nije osetio krizu i nevolju kroz kakvu su pro-
lazili drugi delovi nekadasnje SFR Jugoslavije. NajbliZi susret sa ratom Kraljevo
je imalo prilikom udara NATO snaga po ciljevima oko grada 1999. godine. Pri-
hvatam da je ,svakome svoja muka najveca“, ali za mene je to bila novina.

Tih godina sam se upoznao sa nekim teorijama stresa. Bez obzira na to
S$to su njihovi rodonacelnici bili neosporni autoriteti, ¢inilo se kao da teorijama
nesto nedostaje ili da su neki delovi suvisni. U prilici sam da primetim kako se
moje iskustvo, i tako steceni zakljucci, ne uklapaju potpuno u postojece teorij-
ske okvire stresa. Osim vere, kao presudno vaznog elementa bica, postoje¢im
teorijama nedostaje artikulisanje smisla stresa. Sa druge strane, ,visak“ sam
prepoznao u prenaglaSenoj potrebi merenja kako bi odredeno istrazivanje bilo
nazvano ,naunim®. Stres je individualan. Razli¢ite osobe razli¢ito reaguju na
pojedine uzrocnike stresa, ali se moZe dogoditi da ista osoba u istim ili sli¢cnim
okolnostima, zahvaljujuéi ekoloskim ili cirkadijalnim faktorima, razlic¢ito rea-
guje na iste uzrocnike.

Teorija koja se izdvajala bila je ona koju je postavio Hans Seli, na ¢ijem
sam modelu (Generalnom adaptivnom sindromu - GAS) izgradio Iskustveni mo-
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del stresa (IM). Iako je GAS prevaziden, rec je o fizioloSkom modelu, ova teorija
ima sve potrebne elemente zahvaljujuci kojima je moguce Sire objasnjenje.

Osim Iskustvenog modela stresa, kao centralnog mesta u ovom tekstu,
Citaocima predstavljam Bios strukturu. ReC je o shvatanju Zivotnih prioriteta,
koje nazivam ,listom vitalnih funkcija“. Najve¢u napetost osoba trpi napadom
na stavke sa ove liste. Medutim, sa povecanjem iskustva ova lista postaje kra-
¢a, pa se samim tim smanjuje razlog ispoljavanja napetosti i neravnoteze.

Uz Iskustveni model, Bios predstavlja srediste Psihologije preZzivljavanja.
Ona nastaje ne samo kao odraz potrebe pojedinca da prezivi, ve¢ da zivi kvali-
tetno. Njen cilj je da pomogne osobi koja doZivljava stres i trpi traumu. Psiho-
logija prezivljavanja prepoznaje se u nevolji razlic¢itih intenziteta, pa i u svako-
dnevnim neravnoteZama i napetostima. Poznato je da je promena pokazatelj
napretka, Sto ukazuje na kvalitativnu komponentu preZivljavanja - oblikova-
nje karaktera i obogacivanje iskustva zarad dusevnog razvoja i dostizanja mi-
ra, bez obzira na okolnosti. Drugim recima, nije bitno samo preZiveti, ve¢ i is-
kustveno se obogatiti. U nekom trenutku, tokom putovanja kroz dusevna isku-
Senja i snaZenja, Bog postane ocigledan. Tek tada Citava staza postaje smislena
i osoba u vlastitoj, grcevitoj, svakodnevnoj borbi shvati znacenje izreke ,preko
trnja do zvezda“ (Per aspera ad astra). Citaocu Zelim da doZivi i prihvati cikli¢-
nost sadrzanu u ovoj izreci.

Na kraju Zelim da porucim c¢itaocu kako ova knjiga predstavlja saZetak
dosadaSnjeg rada koji ne treba smatrati kona¢nim. Tekst je tokom tri godine
obrade prosao razli¢ite faze da bi do$ao do ove forme i obima. Cak i sada, dok
pripremam tekst za Stampu, javljaju mi se ideje u vezi sa pojedinim segmenti-
ma Iskustvenog modela, na primer u vezi sa transferom iskustava, koji do ne-
davno nisam prime¢ivao! Sasvim sam siguran da ¢u, uz BoZju pomo¢, nastaviti
rad na Iskustvenom modelu stresa, njegovoj prakti¢noj primeni i na uobli¢ava-
nju metode savetodavnog i terapijskog rada sa osobama koje trpe posledice
hroni¢nog stresa. HriS¢anin je pozvan da pomogne ljudima, a ja, hvala Gospo-
du, to jesam.

Autor
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1 Stres nas nasusni

1. UVOD

Pre par dana moji sinovi su vodili zanimljiv razgovor. Stariji sin je jezikom
proizvodio zvukove sli¢ne onim od klik-klaka. Andrija ga je upitao:

»Filipe, kako to radis?“

»T0 je toliko jednostavno da ne mogu da ti objasnim! Stavis jezik...“ na-
stavio je da objaSnjava.

Zapravo, to je tatno ono $to ose¢am na pocetku pisanja knjige o stresu, to-
liko je jednostavno da je tesko objasniti. Da to moZze biti problemati¢no, poka-
zuje npr. Hris¢anstvo, koje je veoma logicna religija u ¢ijem sredistu je plan
spasenja palog Coveka. Upravo taj plan je toliko jednostavan da predstavlja
prepreku. Pre 2000 godina ocekivali su cara, a doc¢ekali su Hrista na krstu. Sa-
da posvuda Hristos biva prikazan na krstu, a Njegov drugi dolazak je dolazak
cara! Ako je ve¢ zvuk nalik ,klik-klaku“ decija igra, plan spasenja sigurno nije,
a ni stres nije za nipodastavanje.

O stresu se dosta zna, $to nije dovoljno za pobolj$anje kvaliteta Zivota. Ci-
tajuci casopise namenjene Siroj publici sti¢e se utisak da je dezurni krivac za
mnoge nevolje koje nas snalaze ili koje nas mogu snaci. Neretko, stres je neSto
,0d Cega se bezi“, Sto treba ,izbegavati“ i tome sli¢no. Sa druge strane, u struc-
noj literaturi ima puno konstatacija koje su na nivou saznanja i koje je uglav-
nom nemoguce primeniti u praksi. Saznanje da npr. osobe sa manjim nivoom
kortizola ispoljavaju opasno ponasanje ne govori o tome $ta takve osobe da ra-
de u konkretnoj situaciji. Na primer, ¢injenica da bombas$ samoubica, osim ni-
za drugih problema, nema dovoljno kortizola, ne¢e pomoc¢i Zrtvama napada. U
eksperimentu sa zivotinjskim ¢elijama naucnici su dokazali da pod uticajem
Cetiri stresora (plivanja, imobilizacije, toplote i hladnoée) dolazi do prekida
aktivnosti pojedinih Celija imunog sistema (baeBa E. B., ba6apeBa I'. M., 1987),
Sto uvecava opasnost od infekcija i drugih bolesti, medu kojima su najopasnija
maligna oboljenja. To saznanje ne¢e umanjiti broj obolelih. Takode, dokazano
je da je stres dovodio do znacajnog sniZenja reparativne sinteze DNK (Evgenij

Iskustveni model stresa



Stres nas nasusni 2

1. Cizov i saradnici, 1995), $to dodatno ukazuje na povezanost malignih obolje-
nja i stresa, ali ni ovo ne¢e pomo¢i u prevenciji.

Ni jedno od saznanja ne govori o tome kako da predupredimo rak ili druge
imune bolesti, pa se ¢ini kao da je saznanje sebi svrha. Kao da jurimo vlastiti
rep. Naravno, bilo bi nedopustivo tvrditi da je nauka beskorisna, jer tada ni
ovaj tekst ne bi nastao, kao Sto bi bilo pogresno govoriti o tome da naucna ot-
kri¢a ne uticu na kvalitet i duzinu Zivota. Ipak, oseca se otudenost i neprime-
njivost nauke u Zivotima veéine stanovnistva planete.

S obzirom na ocigledno stanje populacije, posebno u gradovima, moZe se
tvrditi da je sve ucestalije ispoljavanje stresa dobrim delom posledica ubrza-
nja zivljenja, Sto moZemo zahvaliti i nau¢nim otkri¢ima. Stres je logitna posle-
dica pokusaja zadovoljenja sve vecih prohteva koji nastaju delom i zbog po-
boljsanja kvaliteta Zivota. To nas dovodi do apsurda i ukazuje na potrebu revi-
diranja prvobitnog stajalista o funkcionalnosti nauc¢nih otkri¢a kako bi se iza-
Slo iz zaCaranog kruga. Spoznaja je tvorevina znanja. Rezultat spoznaje moZe
biti svakidaSnje, naucno i nastavno znanje.

DEFINICIJA: Nau¢na znanja predstavljaju sistematicno uopStene grupe
znanja, Cije je formiranje zasnovano ne samo na eksperimentalnim, empirij-
skim, nego i na teoretskim oblicima odraza sveta i zakona njegovog razvoja.

U svojim apstraktnim oblicima, nau¢no znanje nije svima i uvek dostupno,
te zbog toga zahteva takve promene oblika njegove prezentacije koje obezbe-
duju adekvatnost njegovog opaZanja, shvatanja i usvajanja.

Namernom izmenom, reorganizacijom naucnog znanja, upro$éavanjem ili
skraéivanjem predmetne raznovrsnosti nastaje nastavno znanje. Ono je izve-
deno iz naucnog i, za razliku od apstraktnih oblika nau¢nog znanja, poznato je.

Izmedu ,nastavne“ i ,naucne“ spoznaje postoji ne samo geneticka razlika,
tj. razlika prema nastanku, nego i funkcionalna, tj. prema nameni. Paradoksal-
no je to Sto u doba sve veceg ubrzavanja zZivljenja naucna znanja ne zadovolja-
vaju neka od fundamentalnih potreba savremenog coveka. Kao da svako vre-
me ima svoje bolesti. Ispitivanja bivaju selektivno primenjivana, cesto u zavi-
snosti od interesa pojedinih dru$tvenih grupa ili uticajnih pojedinaca. Huma-
nizam je neretko shvacen kao filosofska celina koja je otudena od potrebe za
akcijom. Da nije tako, glad bi bila iskorenjena bez obzira na ekonomska oprav-
danja. Psihologija je samo odraz stanja u dehumanizovanom drustvu. Ipak, de-
humanizacija nije problem, jer psihologija kao nauka ima individualni pristup,
ali samo u slucaju kada pojedinac otkrije potrebu i nade put.
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U poplavi raznovrsnih teorija, pojedinac postaje inteligentniji - ali prazniji,
sa viSe mogucénosti izbora - ali ranjiviji, ima sve viSe znanja sa kojim ne zna $ta
da radi.

DEFINICIJA: Rodonacelnik pojma, Hans Selj, tridesetih godina XX veka tvr-
di da je stres nespecifi¢na reakcija organizma na promenu u unutra$njoj i spo-
ljasnjoj sredini (Kosovi¢, 1987).

Ne postoji dovoljno Siroka teorija stresa koja bi mogla da obuhvati sve si-
tuacije i uglove posmatranja. Razlicitost je posledica drugacijih polazista, moti-
va ispitivanja, tiCe se odredenog segmenta drustva ili ljudskog organizma, uka-
zuje na pozitivan ili negativan uticaj, itd. Upravo veliki broj teorija ukazuje na
Sirinu i znacaj ove teme. Bez obzira na teorijski pristup, ni jedna teorija nije
garant poboljSanja stanja. Naprotiv, Sto se znanje viSe umnoZava, to je nemir
sve vedi, lak$e se uodi i brze prenosi, a posledice su sve teZe. Zivimo u zacara-
nom krugu, tako je i sa stresom. lako je ucestalost malignih oboljenja medicin-
ski nekorektno nazivati epidemijom, to je prakti¢no tako. Kao $to smo rekli,
stres je jedan od uzroka poremecaja imunog sistema, a ¢itav niz oboljenja da-
nasnjice, medu kojima su i maligna, izazvana su i udruZena sa stresom (Kalica-
nin, 1994). To je stres kojeg u literaturi nazivamo ,hroni¢nim“ i ,,negativnim*“
(Michal, 1991).

Prema tome, treba postovati brojne teorije stresa i istrazivanja, treba ce-
niti trudi i rad brojnih naucnika koji su nedvosmisleno pomerili granice znanja
otkrivajuci komplikovane mehanizme nastanka i uticaja stresa, treba se obra-
zovati, Citati literaturu koja govori o problemima stresa, ali se na kraju ipak
treba zapitati: ,Kako to moze meni pomo¢i?”” Neosporna je Cinjenica da Ce stre-
sa uvek biti bilo $ta da ¢inimo. Stres je sastavni deo Zivota i samo tako moZe bi-
ti shvatan. Ne mozZe biti ,amputiran®, od njega ne mozZemo ,pobeéi“ niti se ,sa-
kriti“. Ne postoji autosugestija koja moze iskljuciti stres. Doslo je vreme da se
0 ovoj temi progovori iz drugog ugla.

Iskustveni model stresa
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2. KORAK PO KORAK

ema je komplikovana onoliko koliko je ne poznajemo. Nekada kompli-

kovanost dolazi kao posledica nesistemati¢nosti. Tako je i sa stresom.
Za jedne je stres reakcija, za druge stimulacija, za trece je, pre svega, medusob-
no delovanje licnosti i sredine. Neki izvori naglasavaju individualne razlike u
reagovanju na stres, a drugi faktore sredine. U navedenih pet pristupa, koji se
ne mogu posmatrati odvojeno, nalazi se glavnina onoga Sto je do sada radeno
na ovu temu. Po ovome, Covek je zaseban sistem sastavljen od telesnog i psi-
hickog, i svaki od ova dva dela reaguju na spoljasnje stimuluse koji su nazvani
stresori.

DEFINICIJA: Hans Seli pod stresorima podrazumeva Cinioce koji izazivaju
stres. (Predrag Kalic¢anin, DuSica Leci¢-ToSevski, 1994)

Ako bi definisanje pojmova predstavljalo dobar pocetak knjige, onda je taj
zahtev ispunjen. Medutim, sigurnost u poznato je ¢esto problemati¢na. Defini-
sanjem pojmova ,stres“ i ,stresor ne znac¢i da smo razumeli ono na $ta se ova
dva pojma odnose. Mnogo toga se ,podrazumeva“, $to je prvi korak ka nerazu-
mevanju. Tako se ,podrazumeva“ da znamo S$ta je stres, kvalitativno smo ga
definisali (uvek kao negativan) i gotovo uvek znamo njegov uzrok. Bili bismo
prilicno iznenadeni kada bismo primetili kako teSko nalazimo sinonim za
stres, iako doslovni prevod ovog pojma sa engleskog jezika moZe da znaci ,na-
peti, napon, naprezanje“, ali i ,naglaSavati, naglaSavanje, naglasak, naglasiti*.
Pojam ,stres” je moguce shvatiti kao ,prelamanje i ,akcenat®, a u vezi sa Isku-
stvenim modelom stresa, primecujem ,neravnotezu“ kao zajednicki imenilac
svim prethodno pomenutim pojmovima. Zato je pre svega vazno i¢i korak po
korak kako bismo razumeli termine i odredili ono $to znace.

Pre nego Sto se ovaj pojam nasao u psihologiji, koriS¢en je u fizici. Njime se
objasnjavao efekat dugotrajnog delovanja razlicitih ¢inilaca na Zive organizme.
Sto se psihologije ti¢e, bez obzira na to da li se stres doZivljava kao stimulacija,
reakcija ili medusobno delovanje li¢nosti i sredine, uvek se posmatra odnos.
Nema stresa bez odnosa sa stresorom, bez obzira na njegov karakter i kvalitet.
Dakle, stresor je neko ili nesto $to je nama blisko.

Iskustveni model stresa
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Osim konstatovanja odnosa prilikom ispoljavanja stresa, bilo bi dobro,
zbog razumevanja Sirine teme, postaviti pitanje svrhe ili smisla. Kakav bi zna-
Caj stres imao za pojedinca? Iako je moguce da se pitanje smisla shvati filosof-
ski, $to i nije neta¢no s obzirom na to da je psihologija nedavno izasla iz krila
majke svih nauka, u njemu se krije i pitanje razumevanja odnosa prema posto-
janju, kao vrhunskoj temi, pa samim tim i prema stresu. Sa druge strane, pita-
nje bic¢a nije samo pitanje strukture li¢nosti, koja se sastoji od svesnog i nesve-
snog, ve¢ narocito zavisi od onoga Sto je u svesti i $to se slobodnom voljom is-
poljava.

Dakle, stres moZemo razumeti kao neravnotezu, kao oscilaciju i prelazak iz
jednog u drugo stanje. To je trenutak izlaska iz prethodne rutine, momenat ko-
ji je pocetak posledice nekog uzroka, stres je put do privremene ili trajne pro-
mene. Iskustvo je potencijalna posledica koja nastaje u ovoj relaciji.

Drugo bitno stajaliSte koje se tice svrhe i smisla stresa, a odreduje se u
kontekstu postojanja, odgovara na pitanje cemu stres sluzi?

Napravili smo samo jedan, ali bitan korak unazad, kako nam se niSta ne bi
podrazumevalo. Sve one predrasude o ,stresu ubici“ i ,nepoZeljnom elementu
zivota“, kako neretko ocenjujemo stres, bice relativizovane ukoliko shvatimo
da je stres sastavni, iako prenaglasSeni, element Zivota koji ¢esto ima vaspitni
karakter. Ukoliko prihvatimo da u um nije doslo nista Sto nije proslo kroz cula,
onda smo na klizavom terenu. Tada ¢e nam ,beZanje“ i ,sakrivanje“ od stresa
biti razumljivo. Ako postoji samo ono $to se meri, problem je neresiv. Ako
smatramo da je stvarnost samo ono $to se meri, to je odredeno naSom Zivot-
nom orijentacijom. Zato operacionalno definisanje stresa ima samo polovican
uspeh. Osobi kojoj je potrebna pomoc¢ nije vazno da li je reSenje problema
merljivo ili ne, nau¢no dokazivo ili ne. PCelu u letenju ne ometa to $to nauka
kaZe da ona to ne bi mogla! Otkri¢a moderne fizike izazvala su znacajnu pro-
menu u naucnoj slici sveta i to time Sto su razbila apsolutnu neosporivost pri-
rodnog zakona i ucinila ga relativnim. Prirodni zakoni su statisticke istine, Sto
znaci da su potpuno nepobitni samo onda kada se bavimo makrofizickim koli-
¢inama (C. G. Jung i W.Pauli, 1989). Poslednjim otkri¢ima u CERN-u, o postoja-
nju Cestice koja se krece brze od svetlosti, doveden je u pitanje i AjnStajnova
teorija relativiteta!

Duhovni svet ¢e postojati bez obzira na statisticku istinu i na to da li ga mi
prihvatamo ili ne, dokazujemo u laboratoriji ili odbacujemo kao spekulaciju.
To je jedan od razloga zbog kojeg ljudi prilaze religiji u teSkim vremenima. To
je razlog zbog kojeg ¢emo se u ovom tekstu sa puno postovanja odnositi pre-
ma stresu kao, izmedu ostalog, sredstvu vaspitanja.

Iskustveni model stresa
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Jedan od glavnih ciljeva vaspitanja sastoji se u prelasku ¢oveka iz objekta u
subjekat aktivnosti i upravljanja. To znaci da ¢ovek kao rezultat vaspitanja
mora postati sposoban da upravlja sobom i da sam radi. Samostalnost je naj-
vaznija osobina ¢oveka kao li¢nosti i kao subjekta aktivnosti. Covek kao li¢-
nost, naglasava L. I. Anciferova ,uvek samostalno pronalazi svoj jedinstven in-
dividualni put” (NeSi¢, 2011). Na tom putu obrazuje se jedinstven karakter.

Oblikovanje karaktera je jedna od primarnih vrednosti stresa.

Da bismo pravilno shvatili stres, njegovu Sirinu i dubinu uticaja, potrebno
je pristupiti introspektivno i analiticki. Neophodno je znati Sto viSe uzroka i
okolnosti koji dovode do problema, ali najvaznije je znati kakvo je bi¢e koje
doZivljava problem! Osetljivost ili senzitivnost, bez obzira na to da li je kratko-
trajna ili dugotrajna, preduslov je, ali u isto vreme i posledica stresa. Ovo pod-
vlaci potrebu individualnog pristupa kojeg ne¢emo posmatrati iskljuc¢ivo u od-
nosu stresor — osoba, ve¢ i osoba - stresor. Drugim re¢ima, primeti¢emo uce-
nje koje se potencijalno javlja, ciklicnost ili promenjivost uzroka i posledice,
Sto vodi ka uspostavljanju kvalitativno razlicitih perioda zZivljenja. Laviéi koji
se grizu i skacu jedan na drugog u stvari uce kako da se odbrane, ma kako na-
ma izgledala njihova igra. Nekada se dogodi ozbiljna povreda koja je posledica
ucenja. Ne bih pogresio kada bih rekao da je povreda u funkciji ucenja. Ovo je
dobro mesto da se zapitamo kako vaspitavamo svoju decu: da li je odrastanje
pod staklenim zvonom, kako se roditelji neretko ponasaju, dobar nacin brige
za potomstvo?

DEFINICIJA: Ucenje predstavlja trajnu ili relativno trajnu i relativno speci-
ficnu promenu individue koja se pod odredenim uslovima moZe manifestovati
u njenom ponasanju, a koja je rezultat prethodne aktivnosti individue i stece-
nog iskustva (Radonji¢, 2004).

Bitno je napomenuti da je u€enje u korelaciji sa iskustvom, Sto vodi sazre-
vanju. Sta dobijamo sazrevanjem? Sta je to ,sazrevanje“? U psihologiji, sazre-
vanje je stepen potpune ili relativne razvijenosti nekog procesa, sposobnosti,
crte ili funkcije. Zrela licnost u sebi sadrzi viSe razli¢itih aspekata zrelosti, kao
Sto su fizicka, seksualna, intelektualna, emocionalna, moralna i socijalna. Po-
jam zrele licnosti nuzno je pod uticajem sociokulturnih Cinilaca i vrednosno je
obojen. ,Zrelu licnost” odlikuje poseban karakter. Gordon Olport istiCe sledece
karakteristike zrele licnosti: proSireno osecanje sebe, topao odnos prema dru-
gima, emocionalna sigurnost, realna percepcija, samoobjektivacija i ujedinju-
juca filosofija zivota (Vidanovi¢, 2006). Iz toga proisticu dva klju¢na pitanja:
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1. ako je zrela osoba ona koja je svesna sebe, da li i koliko je svesna po-
stojanja i delovanja psihickog (duSevnog) biéa, i

2. ako je Covek shvatanjem vlastitog telesnog i psihickog postao integri-
sano bice, a socijalna inteligencija podrazumeva osnovu za samoo-
bjektivizaciju, zbog ¢ega se to ne odnosi i na duhovne sile?

DEFINICIJA: Shvatanje je novo videnje ve¢ poznatog znanja. U nekim rado-
vima shvatanje se opisuje kao sposobnost subjekta da primecuje raznovrsne
veze i odnose jednog objekta sa drugim. Medu najjednostavnijim definicijama
shvatanja je ona koja shvatanje vidi kao sposobnost osobe da odredeno znanje
iskaze vlastitim re¢ima (Nesi¢, 2011).

Prihvatali ili ne prihvatali postojanje jasno definisanih struktura koje se ne
vide, a koje su van naseg bica, to i dalje ne govori o njihovom nepostojanju, ve¢
o nasoj nezrelosti kada je o ovoj temi re¢. Ne kaZem ,neznanje” zato $to znanje
nije sebi svrha, ve¢ element sticanja zrelosti. Ukoliko zrelost postavimo kao hi-
poteticki Zivotni cilj, a ne kao podrazumevajucu karakteristiku koju sticemo
starenjem (!), onda je stres medu prvim prate¢im elementima zivota koji ¢e
nas, kroz sticanje iskustva, voditi prema tom cilju.

U definiciji ucenja istiCe se promena u ponasanju koje karakteriSu iskustvo
i sazrevanje. Upravo ova tri pojma moZemo videti kao potencijalne efekte stre-
sa. Ovde se svakako ne govori o ,prijatnosti“ ili ,neprijatnosti“, sto je, sudeci
po uticaju na ocenu kvaliteta Zivota, veoma bitno. Istina, ni prvi padovi sa bici-
kla nisu bili prijatni, ali su sastavni deo procesa u¢enja voznje bicikla. Sta je to
nego stres! Ni prvo zaljubljivanje nije bilo bez neprijatnosti, ali upravo to je je-
dan od primera stresa. Postavlja se pitanje da li smo bilo koje Zivotno vazno
saznanje stekli bez stresa? Cak je i prvo lizanje sladoleda pratio stres, iako nije
reC o Zivotno vaznom znanju. Stres je jedan od pratecih stanja sazrevanja koje,
u procesu ucenja, karakteriSe sticanje iskustva. Samo to bilo bi dovoljno da se
na stres drugacije gleda i da se tretira sa puno viSe paznje. Sve $to znam i sve
ono $to jesam dugujem stresu!

Da li to znaci da bi trebalo Zeleti nevolje, kako se obi¢no stres dozivljava,
da li to podrazumeva permanentno stresne situacije, da li je dobro zamisljati
stres kao slugu ,napretka“ i tome slicno? Ne, ali trebalo bi korenito promeniti
odnos prema stresu! To ¢e se dogoditi kada prihvatimo da se sve Zivotne okol-
nosti dogadaju iz odredenog razloga koji moZemo, a ne moramo znati. To Sto
osobi koja je u krizi nisu jasni razlozi njenog pojavljivanja, ne znaci da oni ne
postoje i da ne nose poruke za nas. U suprotnom, postojao bi ,slucaj*, Sto ipak
nije ta¢no. Sve $to se dogada ima odredenu svrhu. Neko ulaZe napore da tu

svrhu shvati, neko da joj se prilagodi, a neko da je promeni. Svaki Zivot ima
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svoj smisao i autentic¢an sled. Svaka okolnost ima odredeni smisao za odrede-
nu osobu i bi¢e shvacena individualno. Bliskosti u stajaliStima ili doZivljaju ne
znace identi¢nost. Mada, ¢ak i kada bismo provocirali stresne situacije, i tako
bismo bili tek ucenici.

Nezgoda takvog ,provokativnog” Zivota je to Sto se moZe uciniti da osoba
gospodari situacijom. Svi oni koji pomeraju granice ljudskih sposobnosti pred-
stavljaju ljude ,na ivici noza“, zahvaljuju¢i ¢ijim naporima dobijamo potpuniju
sliku o telesnim i psihickim moguénostima. Ako je osoba spremna da dosledno
istrazuje granice, bez obzira na oblast, to je sasvim prihvatljivo. Fanatici su oso-
be koje drugi tako nazivaju. Malo je onih koji sebe smatraju fanaticima u onome
$to rade, posebno u vremenu sprovodenja radnje zbog koje ih okolina obeleza-
va. Zato je odredivanje okvirnog polja ,normalnosti“ danas vaZnije nego Sto je to
bilo u vremenima sporijeg Zivljenja. Univerzalno definisana ,normalnost” ne po-
stoji a, s obzirom na potrebu individualnog definisanja ,ko sam i §ta sam“, po-
trebno je da svako odredi sto viSe elemenata stanja kojeg ¢emo nazvati ,normal-
nim"“. Ako sa 40 godina studiram, to je za mene sasvim normalno. Moja majka se
sa tim nije slagala, sa obrazloZenjima svojstvenim njenom odredenju kada se Sta
u zivotu radi. Niti je moja majka kriva $to je studiranje smestala u ta¢no odrede-
nu zivotnu dob, jer to bi bila statisticka definicija normalnosti, niti sam kriv ja
koji studiram iako imam preko 40 godina - uci¢u do kraja Zivota bilo da je to
ucenje institucionalizovano ili ne, i to smatram savrSeno normalnim. Da bih to
tvrdio, morao sam da upoznam sebe, da znam Sta Zelim.

Mladost karakteriSu kratkoroc¢ne odluke i ciljevi, a zrelost, barem po ono-
me Sto navodi Olport, ,ujedinjujuca filosofija Zivota“. To daje moguénost odlu-
¢ivanja koje Ce se ticati duzeg perioda, ¢ak toliko dugog da odluke postaju sa-
stavni deo Zivota. Introspekcija uvek postoji, makar uporedivali cene letovanja
sa koli¢inom novca koja nam stoji na raspolaganju. Sa jedne strane su zelje i
primamljiva ponuda, a sa druge realnost novcanika. Iz te analize moZemo izaci
nezadovoljni — ukoliko Zelje prilagodimo novcaniku ili zadovoljni - ukoliko
novcanik prilagodimo Zeljama. U prvom slucaju Zelje su na prvom mestu, a u
drugom objektivna, nepromenjiva varijabla. Svako ko zZivi ,sada i ovde“ na pr-
vo mesto Ce staviti realnost, Sto nije samo karakteristika li¢nosti, ve¢ i aspekt
filosofije Zivota. Li¢nost i filosofija su u stalnoj korelaciji i neprestano uticu
jedna na drugu. Postojanje svesti o Zivotu u sadasnjosti ne znaci da ne¢emo te-
ziti ,ve¢em“ i ,boljem“, ali ne gubedi iz vida trenutnu situaciju i okolnosti u ko-
jima smo. Sve pomenuto je mogucée samo u uslovima samoposmatranja.

DEFINICIJA: Introspekcija ili samoposmatranje je tehnika koja se zasniva
na istrazivackom procesu posmatranja ,samog sebe”, odnosno svojih psihickih
doZivljaja i analizi svog iskustva.

Iskustveni model stresa
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Introspekcija je najefikasnije sredstvo protiv ,podrazumevajuéih“ eleme-
nata vlastitog bi¢a. Samo zaronjeni unutra mozZemo videti deo sadrzaja koji do-
vodi do odredenih reakcija, misljenja, stavova. Previse Cesto tvrdimo da ,po-
znajemo sebe“, Sto uglavnom nije istina. I to ne samo kada se govori o nesve-
snim dubinama. Sklonost povrsnim, uzro¢no-posledi¢nim reakcijama, ni u
kom slucaju ne znaci da se poznajemo. Sa druge strane, ako mi se nesto svida,
trebalo bi da znam zaSto. Osim toga, postojaée gradacija, pa ¢e u jednom tre-
nutku biti veoma bitno da li nesto ,volim“ ili mi se samo ,svida“. lako se ovo
moze uciniti komplikovanim, to nije niSta drugo do podsticanje osobe da upo-
zna vlastiti sadrZaj, stekne pravu informaciju i dovoljno elemenata koji ¢e ga
odvesti do formiranja stava. U definiciji introspekcije ponovo se srece ,isku-
stvo“, §to je jedan od centralnih pojmova ovog teksta.

DEFINICIJA: Stav je socijalizacijom steCena, relativno trajna mentalna dis-
pozicija, koja se ispoljava kao tendencija da se misli, ose¢a i postupa na odre-
deni nacin. Psiholosku strukturu stava Cine tri komponente: saznajna, emotiv-
na i akciona. Stav utice na opaZzanje, misljenje i socijalno ponasanje.

Iskustveni model stresa
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3. BIOS STRUKTURA

Svako, osim osoba sa kvantitativnim poremecajem nagona samoodrza-
nja, zZeli da zivi i prezivi. Zvuci paradoksalno to $to su se mnogi uverili
koliko vole Zivot ba$ u vreme Zivotnih kriza. Medutim, postavlja se pitanje Ce-
mu prezivljavati? Ovo nije pitanje nagona, ve¢ smisla krize, stresa i traume.
Nagon Zzivota ili nagon samoodrzanja, osnova je na kojoj leZe sve ostale psihic-
ke strukture. Nevezano za patoloske slucajeve, koji je smisao prezivljavanja? U
zavisnosti od razumevanja ovoga, bi¢emo u prilici da protumacimo zbog cega
nevolja dolazi. Sta preZivljavanjem dobijamo? Da li preZivljavamo samo zato
da bismo dalje ziveli? To je legitiman odgovor, ali Sta imamo od prezivljava-
nja? Da li je to neSto Sto se trudimo da zaboravimo ili neki drugacije reaguju na
takva iskustva?

Bios struktura pociva na licnosti.

DEFINICIJA: Li¢nost je jedan od temeljnih pojmova psihologije koji se od-
nosi na neponovljiv, relativno ¢vrsto integrisan, stabilan i kompleksan psihicki
sklop osobina, koji odreduje karakteristi¢no i dosledno ponasanje individue. U
te osobine spadaju intelektualne sposobnosti, vrednosti, motivi, emocije, cilje-
vi i namere, nacin ponasanja. Licnost je dinamicka struktura koju cini sistem
medusobno povezanih crta (sposobnosti, temperamenta, karaktera), motiva,
vrednosti, stavova, itd. Najopstije, to je stabilna organizacija individualnih ka-
rakteristika Coveka na osnovu koje se svaki pojedinac razlikuje od svih ostalih
(Vidanovi¢, 2006).

Prema Olportuy, licnost je dinamicka organizacija onih psiho-fizickih siste-
ma unutar individue koji odreduju njeno karakteristicno ponasanje i njen ka-
rakteristi¢an nac¢in misljenja.

Prema psihoanalizi, licnost je slozen strukturalni i dinamicki sistem koji
obuhvata veci broj podsistema ili instanci. Zato se psihoanaliza orijentiSe na
specifi¢cno dubinsko razmatranje nesvesnih slojeva licnosti, kao i na izucavanje
dinamike razvoja, ukljuc¢ujuéi, pored normalnih, i patoloske posledice dishar-
moni¢nog razvoja.

Iskustveni model stresa
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Jung tome dodaje jo$ i elemente kolektivne podsvesti koji ulaze u struktu-
ru licnosti.

Po ¢emu se liénost razlikuje, koji je njen ,lik“? Zivot po nacelima Kkoji vode
do formiranja odredene licnosti predstavlja glavno odrediste svakog pojedi-
nacnog zivota. To je ve¢ pitanje uloge ili manifestovanja onoga Sto se izgradilo
na Bios strukturi. Koju ulogu igramo, koliko dobro je igramo, koliko smo se
uziveli u ulogu, pitanja su koja se vide makar ne rekli ni rec. Da li i kako igram
ulogu hris¢anina, muslimana, budiste (ili samo mislim da tu ulogu igram); da li
i kako igram ulogu oca, sina...? Krace receno, karakteristike li¢nosti se vide po
rodovima koje daje. Kada je re¢ o duhovnim rodovima, to su ljubav, radost,
mir, trpljenje, ljubaznost, dobrota, vera, blagost, samosavladavanje (Galatima
5,22.23).

Pre ili kasnije svako postavi pitanje smisla proZivljenog doZivljaja ili Zivota
uopSte. Obicno se to dogada nakon intenzivnih stresova, u kriznim vremeni-
ma. Verovatno zato Sto se tada lakse shvata da smo ,rodeni tudom voljom*, da
nismo ,trazili ovaj i ovakav Zzivot“.. Posebno vazan trenutak jeste onaj kada
osoba, koja inace za sebe misli da , drzi konce" Zivota, shvati da se, u stvari, dr-
Zi za vetar. Dobro je biti trezan, ali je otreZnjenje neretko bolan proces.

Iz naSe suStine proizilazi odnos prema Zivotu, uklju¢ujuéi odnos prema
krizi, kao i ocenu kvaliteta Zivota. Cesto Zivimo na nacin koji nam nije po volji.
Nekada pokusavamo da radimo na vlastitom integritetu smatraju¢i da je za to
potreban novac, prijateljstva, pozicija u drustvu. U drugom trenutku pokusa-
vamo da preslikamo svoju volju na najbliZe okruZenje. U zavisnosti od koli¢ine
i vrste iskustva stecenog kroz razne nevolje, pre ili kasnije svako oseti koliko
je mali i niStavan. S vremena na vreme osetimo Sirinu Zivota bez obzira na to
koliko smo ga ,zahvatili“. Tada mozemo da shvatimo smisao izreke ,u dobru
se ne ponesi, u zlu se ne pokudi“. Pojam koji povezuje sve motive Zivljenja, ko-
je smo nazivali smislom, moZemo svesti pod ,rezultat”. Svaki zivot tezi nekom
rezultatu, a karakter rezultata bi¢e odredivan u odnosu prema tome koliko do-
sledno igramo uloge koje smo izabrali. Ako sam samo na papiru otac, ako tek
formalno igram tu ulogu, rezultat ¢e biti isto toliko povrSan - niti ¢u uticati na
vaspitanje, niti ¢u biti prihvacen kao vaspitac. Ako povrsno igram ulogu voza-
Ca, najbolje Sto moZe da se desi jeste to da ne budem kriv za udes koji bih izbe-
gao da sam bio koncentrisan. Medutim, mnogo je onih koji uspe$no igraju ulo-
gu gubitnika.

»Rezultat“ nas vodi do smisla zivljenja i zato je vazno pomenuti ga na po-
Cetku razmisljanja o Bios strukturi. Ako je potomstvo rezultat Zivota, to je va-
zan bioloski rezultat koji ipak ukazuje na nedostatak viSeg cilja i smisla zbog

Iskustveni model stresa
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kojeg se covek razlikuje od Zivotinja. I insekti imaju potomstvo. Znatno bogati-
ji, 1 po smislu drugaciji rezultat dobija se kada produZetku vrste dodamo vas-
pitanje. I to vaspitavanje nas samih, kao i onih koje vaspitavamo. Vaspitava-
nje je trajna radnja.

Sa druge strane, smisao Zivljenja moZe biti materijalno bogatstvo, Sto ¢e kao
rezultat imati svakojaka posedovanja. lako se moZe na¢i mnogo grani¢nih pri-
mera i situacija ili se moze konstatovati kako covek nije jednostrano bice, vec bi-
¢e sposobno da ostvari viSe rezultata, klju¢an je motiv koji osobu vodi odrede-
nom rezultatu. Motiv nikada nisu dve, pogotovu ne kontradiktorne teme, kao Sto
su materijalni i nematerijalni, hedonisticki i altruisticki, socijalni i utilitaristicki
motivi, i tako dalje. Na kraju analize ostaje podela na dominantno duhovne i do-
minantno materijalne rezultate bez obzira na to Sto je mogu¢ uticaj na oba isto-
vremeno. Ovo nije jedini nacin uporedivanja rezultata i motiva, odnosno sadrza-
ja, ali je jedan od mogucih. Biblijski reCeno, dela proisticu iz vere.

U razmisljanju o individualnim motivima za preZivljavanje postajemo op-
tereceni uticajem okruzenja, sve do efekata globalizacije. Individua gotovo ni-
Sta ne znaci. Ako prestane da bude znacajna sebi, $ta ¢e ostati? Sve to ide pod
ruku sa pri¢om o ,brizi“ za pojedinca. Zatrpani smo aktivnostima i primerima
yhumanizacije“ drustva, koja u svom srediStu imaju potpuno obrnut proces -
dehumanizaciju, kolonizaciju uma, Zivot u neznanju i zabludi, u korist i za inte-
res jasno definisanih duhovnih, a onda i drustvenih struktura. Na kraju tog pu-
ta je politika koja se uvukla u svaku drustvenu poru imitirajuéi Zivot, dok je
pojedinac sveden na broj socijalnog osiguranja i poreski identifikacioni broj,
sa nekoliko izuzetaka. Prosto je neverovatno da ovoliki narod biva varan na
svakim narednim stranackim izborima, bez obzira na drzavu i drustveno ure-
denje! Ako neka javna ili tajna politicka struktura vlada ovom planetom iz ma-
nje ili vece senke, onda je to znak da je dosla poslednja Sansa za spas uma po-
jedinca. To je jedini razlog zbog kojeg pominjem ,politiku®. Pojedinac je u veli-
kom problemu. Usred smo rata, rata za um.

Sumnjam da je mogucée masovno probudenje, ali verujem da ¢e uvek biti
pojedinaca koji ¢e Cuti unutrasnji glas. S obzirom da se taj glas, nazalost, bolje
Cuje kada smo u problemu, to u direktnu vezu dovodi potrebu stalnog revidi-
ranja ,rezultata“, Jkvaliteta Zivota“ i njegovog smisla. Prethodni ,rezultati” veé
sutra mogu biti zaboravljeni postajuéi tek materijal za ostvarivanje narednih
rezultata. Tokom tog puta redaju se dobri i loSi periodi Zivota. Psihologija pre-
Zivljavanja bavi se kvalitetom Zivota prilikom sticanja iskustava. Bios struktura
je prvi element koji treba razumeti.

Iskustveni model stresa
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Ukoliko postavimo pitanje sa pocetka ovog poglavlja, prime¢ujemo da ni
jedan odgovor na pitanje ,zbog ¢ega zZivimo* nije tacan ili netacan. Ipak, najgo-
re je kada nema nikakvog odgovora, kada zZivimo da bismo Ziveli. To je Zivot
bez posebne svrhe sa negativnim predznakom. Zivot u snu, Zivot bez Zivota. I
takva osoba moZe postici rezultat, ali ovde nije rec¢ o proizvodima, ve¢ o indivi-
dualno shvaéenom smislu. Bios struktura zapocinje odredenjem onoga Sto se
¢ini kao dovoljno dobrim razlogom, motivom, svrhom Zivljenja. Preduslov Bios
strukture je budenje paZnje.

Ideja Bios strukture zasnovana je na odredenju minimuma neophodno po-
trebnih elemenata u cilju neometanog odvijanja zZivota obe komponente tela,
fizicke i psihicke. Sve ono $to je u odredenom trenutku potrebno za preZivlja-
vanje smatramo delom Bios strukture. Pojam Bios na grckom jeziku znaci Zi-
vot. U informatici, Bios je softversko reSenje zahvaljujuci kojem racunar radi.
Na Bios se instaliraju svi ostali programi potrebni za rad racunara.

DEFINICIJA: Bios struktura predstavlja minimum faktora potrebnih za zi-
vot. Bios struktura ima svoju materijalnu i duhovnu komponentu. Teoretski, iz
njihove kombinacije nastaje Zivot.

Osnovna vrednost Bios strukture jeste u tome $to se utvrdivanjem mini-
muma uslova potrebnih za Zivot (fizicki i psihi¢ki) redefiniSe lista prioriteta, a
samim tim dolazi do promene polja za delovanje stresa. Ukoliko je pod uda-
rom nesto bez ¢ega moZemo, onda ¢emo se kroz stres osloboditi gréa. Ukoliko
je re¢ o fundamentalnoj komponenti sa Bios liste, tada ¢emo se boriti za o¢uva-
nje psihofizic¢ke celovitosti. Bios struktura ¢e sazrevanjem postajati kraca, ¢ini-
¢e je samo nekoliko komponenata od vitalnog znacaja za psiho-fizicki opsta-
nak li¢nosti. Jednostavnost je jedna od dodatnih vrednosti sazrevanja. Treba
puno znati da bi se reklo ,znam da niSta ne znam*.

Jasno je da je ova lista duboko individualna, a ¢ine je opste i posebne stav-
ke od znacaja za osobu. Svi moramo da se hranimo, diSemo i pijemo vodu, da
se utoplimo i obavljamo fizioloske radnje (koje takode nekada treba definisa-
ti). Kada se jednom definiSe lista minimalno potrebnih uslova za Zivot u odre-
denim okolnostima, imamo Bios. Na Biosu lezi sva nadgradnja li¢nosti. Ta tvr-
dava je samo srediSte naseg fizioloSkog i kreativnog bica, srediste naseg tela i
dusSe. Napad na Bios ima za posledicu odbacivanje delova nadgradnje kako bi
se odbranilo srediSte. Tek kada je Bios bezbedan, Zivotna energija bi¢e utroSe-
na za porodicno, drustveno ili kreativno ispoljavanje individue. Napad na Bios
podrazumeva odbranu, jer nema alternative ugrozavanju osnovnih elemenata
potrebnih za odrZanje Zivota i zdravlja tela i psihe. U odbrani biva oslobodena
ogromna koli¢ina energije.

Iskustveni model stresa
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Lista prioriteta se menja u zavisnosti od okolnosti. lako u sustini postoji
samo nekoliko stavki od znacaja za psihofizi¢ki opstanak, ¢esto smo zatrpani
raznoraznim sadrzajima Kojima nema mesta u Bios strukturi. Ako bismo anali-
zirali vlastiti Zivot, pretrpanost liste ,prioriteta“ najbolje se vidi u $pajzu, u or-
manu ili na drugom slicnom mestu. lako znamo da nam mnogo od onoga $to je
tamo sloZeno ne treba, problem nastaje kada odlu¢imo da sredimo Zivotni pro-
stor. Najednom zaklju¢imo kako nam sve ono $to cuvamo iz nekog razloga,
najceSc¢e emotivnog, i dalje treba. ProsSlost Zivi kroz emocije koje Zele da obez-
bede kontinuitet postojanja i u budu¢nosti. Kao da nije dovoljna sadasnjost, i
nas Zivot u njoj, da bi nas vodila u buduénost. Zato nam je potreban materijalni
dokaz iz proslosti, koji postaje zamrznuta emocija, da bismo jednom u budu¢-
nosti osetili i shvatili kako smo bili i ostali Zivi. Zato su, osobama koje su odla-
zile iz ratnog Sarajeva, medu osnovnim stvarima koje su nosili bile fotografije.
One su odjednom postale najmanji, sveobuhvatni, transparentni dokaz posto-
janja i Zivota koji su do tada ziveli.

Ma kako se ¢inilo, uopste nije jednostavno srediti sopstvenu listu priorite-
ta opstanka. Sve nam se ¢ini bitnim, a nije. I to se najbolje vidi tokom krize i
aktivnosti stresora. Mislio sam da je Zivot bez elektri¢ne energije nezamisliv u
XX, kamoli XXI veku. I zaista, takav Zivot nije lak, ali promenom fokusa, brigom
za vitalne funkcije tela i psihe, uspeli smo tokom rata u BiH da preZivimo pe-
riod od 13 meseci bez dana sa ,,pravom” strujom (Jekni¢, 2009).

Bios struktura ima obavezu da bude sac¢uvana od direktnog ili indirektnog
napada stresora. Medutim, savremenom coveku, koji Zivi daleko od ratnih zo-
na, Zivot se podrazumeva - ne razmislja o potrebi zastite sve dok se ne uveri u
vlastitu osetljivost i slabost. Umesto rada na sebi, prepustamo se socijalnom
okruZenju. Jedino mesto gde je moguce sprovesti ,revoluciju”, uvodeci red u li-
stu prioriteta, jeste nasa unutrasnjost, sam covek, individua, osoba za sebe. Tu
»civilizacijski napredak” ne pomaze. Na kraju krajeva, rec¢ je o novc€i¢u sa dva
lica, binarnom kodu ili sinusoidi koja nije nista drugo do slika punine. Sve $to
moZe uticati na napredak moze biti iskoris¢eno na njegovu Stetu u cilju stvara-
nja naredne vrednosti. Ako, na primer, rano otkrivanje opasnih virusa pred-
stavlja rezultat civilizacijskog razvoja, zahvaljujuc¢i tom istom razvoju moguce
je da se taj isti virus drugim sredstvima transportuje na sve kontinente za ma-
nje od dva dana. Cak i eventualna pandemija moZe posluZiti za probudenje
upoznavanjem sa vlastitim slabostima i potrebom redefinisanja liste priorite-
ta. O tome nesto kasnije.

Jasno je da je Bios struktura u stalnom odnosu sa strukturom li¢nosti.
Osnovni znacaj postojanja licnosti je u odrZanju, ostvarenju, unapredenju i
proSirenju sopstvenih moguénosti (potencijala). Rec je o teznji koja je uoCena

Iskustveni model stresa



Stres nas nasusni 16

kod svih ljudi kao spontano zapocinjanje ,toka pozitivnih postupaka“ ¢iji je cilj
da, Sto je moguce viSe, sazna o sebi i svetu (Popovi¢, 2002). Rec je o dinamic-
kom procesu pracenja dozivljaja zahvaljuju¢i kojima se sticu nova iskustva ko-
ja zatim, u zavisnosti od bitnosti i dubine, bivaju ugradena u li¢nost. Sami bira-
mo da li éemo biti funkcionalno ili nefunkcionalno obavesteni o svetu, sami bi-
ramo $ta ¢e nas ispuniti. Samo oni podrazaji koji su stigli dovoljno duboko mo-
gu postiéi ovaj efekat.

Starijim generacijama Zivot u danasnje vreme je Zivot velikih moguénosti.
Mladima je vreme u kojem zive jedino koje imaju, u buduénosti ¢e se upoznati
sa postojanjem drugacijeg, brzeg, manje emotivnog Zivota. Neverovatan pro-
tok informacija diktira tempo, pa se pitamo da li iSta moZemo da kontroliSemo,
osim na grub nacin - iskljuc¢ivanjem iz tokova. Ako ne postoji individualna lista
prioriteta, gotovo nemoguce je dozirati ,potrosnju sebe“, makar govorili o
konzumiranju kompjuterske igrice. Ako toga nema, i ciljevi ¢e biti pogresni.
Nakon pogresnih ciljeva, Sta drugo nam ostaje nego da nademo ,krivca“. Tada
nastupa obmana, jer se pod ,Kkrivcem“ prepoznaje neko van nas, neko ko ¢e
mo¢i da podnese povrsnu proveru savesti, a u isto vreme da bude dovoljno
prihvatljiv podjednako povrsnoj okolini. Idealnu Zrtvu, bez obzira na genera-
cijsku razliku, nalazimo u ,spletu okolnosti“ ili slucaju ili ,sistemu®, protiv ko-
jeg se ne moZemo boriti.

Ipak, nagomilavaju¢i najrazli¢itija traumati¢na iskustva, u nekom trenutku
dolazimo do kriti¢ne tacke izdrzljivosti, momenta kada popustamo pod tere-
tom pritiska i emotivnih rana i kada se celi odbrambeni sistem raspada. Tada
gubimo tlo pod nogama, javlja se Zelja za povratkom prethodne ravnoteze. U
»normalnim okolnostima“ ¢esto imamo Zelju da promenimo druge pre nego
sebe, samozivo misle¢i da nama ionako niSta ne fali. Onog trenutka kada ¢ovek
vidi da je sam sebi ako ne jedina, a ono najveéa otezavajuca okolnost i da je
krajnje vreme da neSto ucini, put prema promeni i izlaz iz hroni¢nog stresa ko-
nacno je otvoren (Jeroti¢, 2004). Prva stanica na tom putu upravo je lista prio-
riteta i to ona koja dodiruje samo srediste zivota individue. Ovo nije lak zada-
tak s obzirom na obmane i pogreSne ocene bitnosti koje donosimo. Jedan od
najslikovitijih primera su brige. Analizom onoga zbog ¢ega se brinemo uveri-
¢emo se u potrebu aktivnog zZivljenja.

0d najranijeg detinjstva do danas neretko smo u zamisljenoj polemici sa
poznatom ili nepoznatom osobom, ali se karakter tog ,dijaloga“ bitno prome-
nio. Sli¢no je to Sto je unutrasnji dijalog gotovo u potpunosti doZivljen, kao da
se zaista desio? Da li vas je smirio? U zamiSljeni dijalog ulazimo podstaknuti
emocijama. Uglavnom je re¢ o uzro¢nicima brige.

Iskustveni model stresa
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Uglavnom se brinemo zbog necega Sto se sigurno nece dogoditi, ali se po-
naSamo kao da se ve¢ dogodilo. Koliko puta ste pokusali ponovo da razmotrite
neku neprijatnu situaciju prozivljavaju¢i je uvek iznova? Da li ste je promenili?
Koliko puta je neka jedva primetna draz prerasla u ,krucijalni faktor opstan-
ka“ zahvaljujuéi pogresnoj proceni? Ovo su cCesti, reklo bi se uobicajeni izvori
brige koji podvlace vaznost potrebe redefinisanja liste prioriteta. Samo ono
Sto je prioritetno za prezivljavanje zavreduje brigu, samo tada je opravdano ci-
ljano usmeravanje Zivotne energije u izvrSavanju odredenog zadatka ili resa-
vanju odredenog problema. NiSta drugo nije vredno vaseg vremena i zdravlja,
ma kako se to ¢inilo. Pominjemo brigu zato Sto je jedan od konstantnih izvora
nemira, a nemir je samo posledica unutrasnje neravnoteze. Neravnoteza je do-
bra ukoliko nas vodi napretku, to je jedna od poruka ovog teksta, ali do toga
moZe doc¢i samo u uslovima aktivnog Zivljenja. Prakti¢no, to znaci da, bez obzi-
ra na zivotnu dob, ponovo treba pretresti stajaliSta, prioritete, razmisljanja o
tome Sta nam je bitno i sa tim ne treba prestajati. Nesto Sto je juce bilo vazno,
danas mozda ne zavreduje pominjanje. Zato je potreba za Zivljenjem ,sada i
ovde“ bez vremenskog ogranicenja. Osim Sto postoji, lista prioriteta treba da
zaZzivi, Sto Ce se videti po onome Sto nas brine. Ako na nepotrebne brige, medu
kojima dominiraju ,brige sutras$njeg dana“, brige o proslim dogadajima, nepo-
trebne brige iz domena zdravlja i brige o beznacajnim stvarima, otpada c¢ak
96% ukupnih briga, bi¢e jasno u kakvom smo problemu. Mi smo u ozbiljnom
problemu sa sobom (Ivanov, 2009). Snaga takve brige nije u njenoj realnoj
mogucnosti da se ispolji, ve¢ u nasoj spremnosti da je ozivljavamo.

Ako takva briga ne postoji u spoljasnjoj ve¢ unutrasnjoj stvarnosti i ako
kao takva moZze bitno uticati na psihicku stabilnost, nije li to dokaz snage ne-
svesnog (duhovnog)? Po psihoanalizi, postojanje nesvesnog je omogucilo po-
stuliranje dve vrste realnosti:

1. realnaili stvarna, i
2. psihicka ili unutrasnja.

U patoloskom se odvija znacajna supstitucija realne stvarnosti psihickom.
Kada je realnost previSe zastraSujuca ili gruba, njeno mesto moZe zauzeti psi-
hicka stvarnost (Todorovi¢, 2010). Nasa briga se, pored pomenutih nerealno-
sti, bavi viSestruko predimenzioniranim materijalnim preduslovima Zivota u
cilju dostizanja hipoteticke srece, koja gotovo nikada to nije (Matej, 6,25-34).
Da bismo bili sre¢ni, nekima stalno nedostaje ,jo§ samo malo“, njima sreca do-
lazi odnekud spolja, ,samo da mi je.. i bi¢u sre¢an®, ,kada bih mogao... bio
bih..“ Da li je nezadovoljstvo Zivotom, koje izvire iz ovakvog stava, uzrok ili
ipak posledica. Nesrecan ¢ovek ima stotine razloga za brigu, a sre¢an samo je-
dan - da ne izgubi ono zbog cega se tako oseca. Izdizanje iznad briZnosti jeste
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reSenje, ali to ne znaci nedodirljivost ili emotivno utrnuce, veé shvatanje brige
u kontekstu promene, kao vreme Kkoje ¢e do¢i i proci.

Po utvrdivanju neophodnog minimuma, $to uti¢e na nadrastanje brige, sle-
dece Sto se namece jeste prihvatanje promenjivosti.

Zivot nije linearna funkcija ili prava linija, ve¢ talasasta kriva ili sinusoida,
koju je jo§ Njegos opisao re¢ima ,¢asu meda jo$ niko ne popi, da je aSom Zuci
ne zagréi. Casa Zudi iste ¢a$u meda, smije$ane najlakse se piju” (Njegos$, 1974).
»,Med“1i,Zuc” su tu, bez obzira na to da li je re¢ o vaspitanju dece, poslu, gradnji
kuce, ljubavi... ,Lepo“ i ,ruZno“ stvaraju osecaj zadovoljstva i nezadovoljstva,
Sto je, u stvari, prevodenje jednog dogadaja ili perioda Zivota na jezik dusSe, a
to su emocije. U osnovi razli¢itosti ,lepog“ i ,ruznog” lezi dobro i zlo, a to je
preduslov postojanja slobodne volje.

Odavno je relativizovana patnja, odnosno zZu¢, shvatanjem cinjenice da se
ove dve krajnosti ,iStu“. Gde se izgubila ova mudrost, da li je maskirana perio-
dom navodno ,lepog“ Zivota, koji je, na primer, na prostoru SFR Jugoslavije
trajao od kraja '50-tih do pocetka '90-tih godina XX veka? Da li je ,americki
san“ toliko destruktivno delovao na psihe ljudi da je uticao na to da depresija
bude medu najrasprostranjenijim bolestima? Lakse smo ziveli kada je zivot
bio ,tezak". Koliko puta sam u sebi rekao da je rat bio bolji!

Sve Sto postoji ima lice i nali¢je, dobru i loSu stranu, moguénost koriséenja
u plemenite i loSe svrhe, konstruktivnu i destruktivnu primenu. Razvoj zahte-
va kretanje i promenu, pa i destrukciju proslog radi stvaranja novog. Medutim,
u ljudskoj istoriji ovaj princip je precesto zloupotrebljavan. Osim toga, stajali-
Ste utiCe na razumevanje, pa je tako osoba koja, na primer, ¢ita o demokratiji u
antickoj Grckoj potencijalno sklona da pomisli kako je demokratija zna¢ajno
uznapredovala. Ipak, dometi demokratije za vreme antike neuporedivi su, jer
se razvila u potpuno drugacijem okruzenju. Danas se podrazumeva da ce vlasti
biti izabrane ,demokratski“, ali je takva ,demokratija“ sklonija devijaciji. Ako
je nekadaSnja demokratija nastala kao odgovor na dominaciju manjine nad ve-
¢inom, danasnja demokratija u praksi nije nista drugo do vladavina manjih
grupica razlicitih politickih stajalista nad podeljenom ve¢inom. Ne mogu a da
se ne slozim sa misljenjem DZordZa Bernarda Soa koji je rekao da je ,demokra-
tija kada nekompetentna veéina bira korumpiranu manjinu“ (Shaw, 1903). Ni-
je li to druga strana medalje zvane ,,demokratija“?

Ako je prethodna ilustracija cikli¢nosti primenjiva na drustvo, tice se i sva-
kog pojedinca. Dok u dugom istorijskom trajanju oscilacija predstavlja udalja-
vanje od prvobitne ideje, zbog Cega je Vavilonsko carstvo civilizacijski najvred-
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nije iako su posle njega nastajala bogatija, naprednija i trajnija, u kratkom pe-
riodu, kao Sto je ljudski vek, cikli¢nost je ucestalija. Uzrok je u brzini reakcije.
Alkoholic¢ar odluc¢i da apstinira nakon ozbiljnih zdravstvenih problema, dete
brze radi domaci zadatak posle zabrane izlaska, jedna neopreznost podstice
povecanje paznje, i tako dalje. Kada naizgled jednostavnu uzro¢no-posledi¢nu
vezu razloZzimo, dobijamo Zivotnu zavojnicu iza koje stoji ¢itav niz stadijuma,
kao Sto su kriza koja vodi do stresa na osnovu kojeg se stice iskustvo i donosi
odredena odluka u funkciji sazrevanja.

Slede¢i element koji je vazan u razmatranju Bios strukture Cine aktivnost i
smer: da li ka nama dolaze informacije o lepim ili ruznim dogadajima ili smo raz-
log odasiljanja informacija? Da li se nalazimo u lepom ili ruznom ambijentu koji
je neko takvim nacinio ili ga takvim mi ¢inimo? Neodvojivi smo deo doZivljaja
drugih, kao Sto su drugi deo naseg dozivljaja. U toj korelaciji treba shvatiti upo-
zorenje ,i sve Sto Zelite da vama Cine ljudi, Cinite i vi njima“ (Matej 7,12). Neko-
me je lakSe dozivljavati nego biti uzro¢nik dozivljaja. Kod drugih je obrnuto.

Koliko je tanka linija izmedu pasivnog i aktivnog Zivljenja prikazacu sme-
rom Bios strukture. Iznosim dve tvrdnje koje su sli¢ne po sadrZzini, a koje su
veoma cenjene i citirane:

€’ ono Sto ne Zeli$ da tebi drugi ¢ine, ne ¢ini ti drugima, i
€’ ono Sto Zeli$ da drugi tebi ¢ine, €ini ti drugima.

Samo na prvi pogled ove dve tvrdnje su sli¢ne, i to po izboru reci. U sustini,
u pitanju su dva potpuno razli¢ita smera i stanja.

U obe izreke naglasava se primecéivanje drugih, Sto je preduslov socijalnog
organizovanja, ali u jednoj je opisano uzdrzavanje, a u drugoj je podsticano ¢i-
njenje. Prvom porukom pozvani smo da budemo pasivni, da ne Zelimo nikome
nesto $to ne bismo poZeleli sebi. Da sam auto-stoper, ljutilo bi me kada bi vo-
zaC pokazivao da uskoro skrece, a u stvari putuje u istom pravcu kao i ja; ose-
¢am se glupo kada mi pokazuje na sedista na kojima niko ne sedi kao da je pun
i osecam se bedno kada mi pokaze srednji prst. Po prvoj tvrdnji, ako se ovako
ne ponaSam prema auto-stoperu, ve¢ samo mirno prodem pored njega, moje
ponasanje je sasvim prihvatljivo! Medutim, ovaj smer kretanja Bios strukture u
sustini je beskoristan. Pasivnost nije reSenje, iako je bolja od negativnog delo-
vanja. Ovom izrekom opisani su ljudi koji za sebe kaZu ,ako neéu da ti pomog-
nem, necu ni da ti odmognem®.

Kada bi samo ovo stajaliSte opisivalo civilizaciju, bilo bi jasno da smo u
ozbiljnom problemu.
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Suprotno tome, ,ono Sto Zeli$ da drugi tebi Cine, €¢ini ti drugima“ predsta-
vlja aktivan odnos prema socijalnom okruzenju. Smer kretanja je od mene ka
drugome. Ako sam tokom Skolovanja Zeleo da me neko zove na proslavu ro-
dendana, morao sam da ga pozovem na svoj. Ovo je jednostavan primer koji
predstavlja reciprocitet u lako kontrolisanoj ravni. Medutim, postoji reciproci-
tet na mnogo viSem nivou, koji se ne moZe odmah videti ni dokazati. ,Pomozi
da ti se pomogne” ili ,ne sudi da ti se ne sudi“ predstavljaju korelaciju sa po-
tencijalno nesagledivim posledicama. U prvom sluc¢aju po sredi je aktivnost, a
u drugom sracunata neaktivnost. Zbog potrebe postojanja materijalnog doka-
za njihove istinitosti, kojeg nema, obi¢no bivaju skrajnute. Osim neaktivnosti,
koja je uzrokovana nedostatkom dokaza, postoje dva razloga neshvatanja i od-
bijanja:

€’ ocCekivanje da nam ista osoba uzvrati prethodno datu pa-
Znju, pravdu, pomo¢...
€’ ocekivanje da se uzvratna reakcija ubrzo dogodi.

Osim ,pogresne procene”, problem predstavljaju ,ocekivanja“. Ocekivanja
se Cesto pojave kao problem nakon kojeg sledi ,bolno“ otreZnjenje. Nije pro-
blem u socijalnom okruzenju, ve¢ u onom koji o¢ekuje. Za vreme rata u Saraje-
vu nisu pomogli oni od kojih sam pomo¢ oc¢ekivao. Oni su me ¢ak prozvali ,,mu-
dzahedinom® i to zato $to sam u Sarajevu ostao. Pomo¢ je dosla od Fahrije i Sa-
dika Sarajli¢, komsSija koje pre rata nisam poznavao, pa samim tim njihovu po-
mo¢ nisam ni ocekivao. Nisu dobili paket a da mojoj devojci i meni nisu zapa-
kovali nesto hrane. Kada mi je pozivar u februaru 1993. nosio poziv za vojsku
sreo je Sadika koji je, znajuéi niz potencijalnih problema u vezi sa mojim ime-
nom, prezimenom i poreklom, bez dvoumljenja rekao: ,Takav ne Zivi ovdje“.
Ljudi kao Sto su Sarajli¢i, Kulenovidi ili kao Sto je Mara Tomas i Domanci¢i, po-
sebno moji prijatelji Zlaja, ReSo i Zdravko, takvi ljudi svojim zZivotom svedoce
da nije sve izgubljeno, ali takode da je ocekivanje ,jalova rabota“. MoZe se
spretpostavljati, ali ,ocekivati“ ne. Ne mora do¢i rat da bi se ovaj smer Bios
strukture formulisao, dovoljno je sagnuti se i baciti u kantu nesto $to je neko-
me ispalo, dovoljno je dati neki dinar sirotinji, dati komad hleba nekome ko
nema, saslusati onoga koji je dosao zbog tvog ramena da bi se na njemu ispla-
kao. Ovo su aktivni ljudi koji ne moraju da idu okolo i €ine ,,dobra dela“, njima
ljudi dolaze slede¢i neki unutrasnji nagon.

Nakon prihvatanja promenjivosti kao uslova napretka, redefinisanja briga,
ocekivanja, aktivnosti i smera, u nastavku izlaganja o Bios strukturi treba reci
koju rec o Zivotnom iskustvu koje deluje na Bios, bas kao sto Bios deluje na is-
kustvo.
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Zivotno iskustvo je dominantan faktor utvrdivanja Bios-a, to je vrednost koja
se stice. Neki, nazalost, misle da su iskusni samim tim $to su napunili odredeni
broj godina! Oni smatraju da je njihovo ,Zivotno iskustvo“ univerzalno, a za sebe
misle da su u potpunosti formirani. Po nekima je starija Zivotna dob ,privilegija“,
koja samim tim govori o li¢nosti. Sto je poznato, ne mora da zna¢i da je spozna-
to. Ovo je jedan od razloga zbog kojeg utvrdivanje Bios-a dolazi tek nakon naj-
dubljeg razgovora sa sobom. Saznanje o tome da je duvan Stetan po zdravlje ni-
S$ta ne znaci ukoliko ne prestanem da pusim. Saznanje o tome da je molitva go-
vor duSe ne znaci da ¢e me voditi ka miru ukoliko je nau¢im napamet. Broj fa-
kultetskih diploma ne mora da zna¢i pamet, novac ne znaci mir i sreéu... Zivotno
iskustvo nekada svedoci o naizgled nelogi¢noj snazi slabog i slamanju silnog i
mocnog. Nekada je nedelovanje najbolje delovanje, ali treba znati kada je to ta-
ko. Nekada re¢ reCena na pravi nacin, u pravo vreme, na pravom mestu, nadjaca-
va materijalna sredstava, ali treba znati nacin, vreme i mesto.

Iskustvo ne predstavlja jednostavan zbir situacija. Svako ponaosob ima je-
dinstveno svojstvo, dok u zbiru daju sliku drugaciju od pojedinac¢ne analize.

DEFINICIJA: Iskustvo kao opsti koncept sadrzi znanje steceno izlozenoscu
odredenom fenomenu. Pravac u filosofiji koji ukazuje na znacaj iskustva nazi-
va se empirizam.!

Bios struktura i iskustvo su u permanentnoj, dinamickoj vezi — moze se
menjati samo na osnovu iskustva, kao $to na analizu iskustva utice shvatanje
Zivotnog minimuma.

Izgradnja Bios strukture podrazumeva budnost iz koje ¢e proizadi ranije
pomenuta aktivnost. Budnost ¢e biti dokazana dinami¢nim Zivljenjem. Osoba
koja rutinski zivi ne¢e moc¢i da kontrolisSe, a nekada ni da primeti, poruke sadr-
Zane u dozivljaju. Ako sam bio gladan 1992. godine, a 20 godina nakon toga
uhvatim sebe kako bacam hranu, nisam dostojan prethodnog iskustva. Ili niSta
nisam naucio ili pre 20 godina u stvari nisam osetio glad.

Atrofijom paznje i usmerenosSc¢u na osobine koje savremeni zivot trazi, dobi-
¢emo jednostrano, opasno bi¢e sposobno da u samozivosti rada decu bez poru-
ke koju bi im preneo. Takvoj osobi je uvek bolje negde drugde i u nekom dru-

1 Empirizam je u filosofiji pravac prema kojem se celokupno saznanje zasniva na
iskustvu. Njegova osnovna gnoseoloska teza jeste da nema urodenih ideja, ve¢ samo
stecenih (,NiSta ne postoji u razumu Sto pre toga nije bilo u ¢ulima“). U psihologiji,
prema ovom shvatanju, ¢covekovo misljenje i ponaSanje gotovo je u potpunosti rezultat
licnog iskustva, dok naslede ima sasvim nevaznu ulogu. Ipak, bilo bi pogresno elimini-
sati genetski potencijal, odnosno nasledni faktor.
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gom vremenu. Upadom u zacdarani krug ,Zivota u drugim vremenima®“, stvara se
socijalno opasno okruzenje za koje nema leka. Zamislimo kako ¢e takva osoba,
koja Zivi u mehanickim krugovima rutine, uticati na okolinu ukoliko sa 50 godi-
na ude u politiku i postane faktor odlucivanja? Gledajuci na sve domete savre-
menog Zivota, medu kojima dominiraju apsurdnost shvatanja slobode i perspek-
tive, Cini se da su prirodne katastrofe, ratovi, pomori raznih vrsta, samo filteri
kroz koje se nepogresivo diferenciramo. Barem u Sarajevu je bilo primetno da
su pogani postajali jo§ poganiji, a dobri jos bolji. U ekstremnim okolnostima, po-
rededi ih sa ,normalnim“, gotovo da nema sredine (prosecnosti).

Preciznost je jedno od bitnih svojstava Bios-a koje se odnosi na definisanje
elemenata minimalnih uslova za Zivot. Ako nesto nazivam vaznim, moram zna-
ti zbog cega tako mislim. Kopaju¢i po vlastitoj unutrasnjosti shvatio sam koli-
ko toga me je bez ikakvog razloga opterecivalo. Nekada sam naivno mislio ka-
ko je nemoguce slaviti bez alkohola. Razlog sam nasao u toliko puta ponovlje-
nom stereotipu pijanih proslava. Takode, mislio sam da razvoj nauke i tehnike
automatski znaci boljitak civilizacije i svakog pojedinca. A onda sam doZiveo
rat, bio savremenik pokolja u Ruandi, gladi u Etiopiji, opkoljavanja Sarajeva,
parada ponosa, ekonomske krize za koju niko nije odgovarao... Sve sami doka-
zi slepe ulice razvoja. Precizno definisanje unutras$njeg miljea minimalnih
vrednosti preZzivljavanja predstavlja podrazumevajuce svojstvo aktivnog Zzi-
vljenja. Shvatam da ovih godina Zivot u manjem gradu ima nekoliko bitnih
prednosti u odnosu na Zivot u prestonici: iako prestonica obiluje dogadajima,
stanovnici se brzo naviknu na takvo stanje, zasite i udu u kolotecinu neutral-
nog osecaja. Mi provincijalci kada dodemo u prestonicu dozivimo gotovo svaki
trenutak, osetimo se lepo ili ruzno, ali ponesemo neki osecaj, znatiZeljni smo,
primeéujemo detalje i poseta nam ostane u secanju. Sto su rede, upaméenije
su. Sa druge strane, Zivot u provinciji je sporiji, upuceni smo na manji broj lju-
di, bolje organizujemo vreme, ne troSimo ga previSe na prevoz...

Preciznost je, dakle, samo pokazatelj reda i odredenosti. Ako kaZzemo da
»volimo“ supruznike, proverimo to jo$ jednom, mozda se uzajamno samo ,tre-
bamo*“, a ,volimo“ ono Sto je nekada bilo.

Preciznosti radi, iako Bios struktura predstavlja minimum elemenata po-
trebnih za prezivljavanje, iako odredivanjem ove liste i budnim prihvatanjem
promenjivosti dolazi do redefinisanja odnosa prema brigama, a posledice se
uocavaju na aktivnosti, smeru, ocekivanjima i imaju ishodiste u licnosti kroz
Zivotno iskustvo, naglaSavam da Bios poc€iva na Zivljenju i zdravlju, kao osnov-
nom kvalitetu Zivota.
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Nazalost, praksa svedoci kako je ova jednostavno prihvatljiva cinjenica
ustuknula pred potrebom ekonomskog odrZanja pojedinca. Potpuno neprihva-
tljiva je Cinjenica o svesnom potiskivanju zdravlja u korist zadovoljstava.

Sve prethodno refeno o redefinisanju liste prioriteta i formiranju Bios
strukture ¢inimo zbog potrebe oCuvanja zdravlja. Sli¢no stanovnicima presto-
nice kojima se podrazumevaju kulturni sadrzaji, tako se zZivom i zdravom co-
veku podrazumeva da je ziv i zdrav. Uzrok treba traZziti u nepostojanju svako-
dnevno aktivnog Zivljenja. Svakodnevno treba misliti o zdravlju ¢ime pokazu-
jemo odgovornost. Svojevremeno je u modi bio slogan ,Zzivi brzo, umri mlad i
budi lep les!“ Postoji li neproduktivniji i melanholi¢niji odnos prema Zivotu od
ovog? Druga grupa ljudi je smislila slogan ,Zivi kao da ti je svaki dan poslednji,
jednom ¢es sigurno biti u pravu!“ Medutim, prosto je iznenadujuce kako se ne-
kada Zivot oduZi, toliko da se praznina oseti svakim svojim izgubljenim danom
dugim kao godine. Sve se moze probati, ali nije sve korisno. Mogu se popeti na
najviSe vrhove i si¢i u najniZe dubine i - $ta? Ako nemam u sebi moguénosti da
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valorizujem iskustvo, da ga inkorporiram u sebe, u svoj karakter, uzalud sam
sve to video, osetio, obisao. Nazalost, samo nekima e Isus da postane Hristos!

ravnotezu.

DEFINICIJA: Svetska zdravstvena organizacija definiSe zdravlje kod ljudi
kao stanje kompletne fizicke, mentalne i drustvene dobrobiti koje se ne sastoji
samo od izostanka bolesti.

Kompletne fizicke, mentalne i drustvene dobrobiti! Zbog ¢ega je potrebno
razboleti se da bi se o zdravlju brinulo?

Kada ste poslednji put razmisljali o psihickom zdravlju i $ta smatrate
»Zdravim“? Ako vecina ne primecuje potrebu brige za mentalnim i ako dolazi
do velikih duhovnih erozija inspirisanih problemima u psihi, zar treba u¢i u
kolotecinu? Zasto teziti takvom kolektivizmu?

Kada se Covek sretne sa svojom istinom, kada vidi vlastita dela, obi¢no bu-
de kasno. Mnogo je onih koji zbog protracenog Zivota kazu: ,Kada bih Ziveo
ponovo, znao bih kako“. Ima i onih koji samouvereno tvrde da ,ne bi nista me-
njali kada bi opet Ziveli.“ Nije problem $to smo ovakvi kakvi jesmo i $to se glo-
demo od malena do groba, problem je Sto nam se ¢ini da to tako mora da bude.
Ne mora. To nije u vezi sa stanjem u drZavi, jer stanje u drzavi Cine ljudi. U pi-
tanju je duh vremena koji ¢itavu planetu vodi logi¢cnom kraju. To je proces koji
ne moze da se zaustavi, ve¢ samo da se odloZi.

Neko ¢e reci da je zivot o kojem govorim komplikovan, da zahteva mnogo
napora i vremena. Kao da sam rekao nes$to novo! Kao da sve to nije ve¢ zapisa-
no u nama! Kao da smo oduvek bili ovako neljubazni i nedobronamerni!

Boravak u ratnom Sarajevu, do 9. avgusta 1994. godine, za mene je imao
jednu muku - kako ostati Ziv, i jednu prednost - nauciti kako zapoceti Zivot iz-
nova. Nisam uspeo ,iz prve“, ali nisam prestao da pokusavam. Padao sam i
ustajao redefiniSuci Bios strukturu. Ako imam Zivot i ako sam zdrav, tada mo-
gu sve: da se menjam, prilagodavam, uc¢im, odlucujem, shvatam. Nista nisam
napisao $to nisam video, niSta nisam dao Sto mi nije dato. Da bih to mogao, Go-
spod me je spustio na dno, u pe¢inu, u isposnicu usred grada, bez svih uobica-
jenih pomagala za zivot za koje sam mislio da su neizostavna. Tek u takvim
okolnostima sreo sam se sa sobom, Svetim pismom i Bogom. Cuvam se teologi-
ziranja i psihologiziranja, zanima me i Zelim da zavirim u ono Sto Zivot jeste.
Zastita psihic¢kog zdravlja spada u jedan od najozbiljnijih zadataka ovog vre-
mena. Kastanedinih Voladoresa ima na sve strane i jedu nase psihicko telo to-
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liko da ne moZemo da vidimo dalje od nosa. Samo ,,0d danas do sutra“. Takav
je duh vremena. Duh vremena je u skladu sa ,,duSom sveta“2. Ne moZe drugaci-
je da bude, a to je najavljeno u Svetom pismu. Samo pojedinacno moZemo da
krenemo ,ka vrhu“. Vecina ¢e ipak samozadovoljno ostati na raznim nivoima
napretka. Ukoliko je tacno da nas ceka josS jedno veliko prociScenje, onda ce
svako za sebe mo¢i ovo da razume.

No, boravak na dnu nije povod ovog pisanja, ve¢ duhovno obraéenje, odno-
sno preumljenje, koje se moZe dogoditi iskustvenim napredovanjem. Ono poci-
nje ispoljavanjem stresa u kriznim situacijama. Sredivanjem pristupa Zivotu
moZe da se oCekuje promena misljenja, pa na kraju i karaktera. Iako je to u
ovakvim okolnostima retko, jos je rede novorodenje. Retko, ali moguce. Utoli-
ko je vrednije.

Na kraju poglavlja o Bios-u ponavljam da svaka osoba treba da zna svoje
prioritete. Prioriteti ¢e se razlikovati od osobe do osobe, od situacije do situa-
cije. Posle onoga $to sam proziveo u ratnom Sarajevu, a Sto se iskustveno na-
dogradivalo boravkom na kriznim podrucjima na kojima sam radio do 2009.
godine, lista prioriteta se neprekidno korigovala. To su kvalitativne promene
koje nastaju usled sticanja novih iskustava. Stoga, dvadesetak godina kasnije,
na vlastitoj listi imam nekoliko stavki: na prvom mestu je Bog, samim tim
zdravlje, zatim deca, odnosno porodica, a Cetvrti prioritet je nastavak obrazo-
vanja i istrazivanja. Unutar obrazovanja je koriS¢enje formalnog znanja, pisa-
nje, objavljivanje i promovisanje knjiga.

2 Dus$a sveta (gr¢: Yuyn kdopov; lat: anima mundi) je kosmolosko ucenje o posto-
janju duse sveta. Bas kao Sto covek ima dusu, odnosno duhovni princip u sebi, tako ne-
ki filosofi i svemiru pripisuju duhovni princip, koji oblikuje dogadanja ¢ija se razlo-
Znost ne moze protumaciti samo prirodnim silama. Shvatanje da je sve Sto postoji du-
Sevno, oduhovljeno, naziva se panpsihizam i suprotno je materijalistickom shvatanju
svemira. U¢enje o dusi sveta iz drevne gréke kosmologije, preko pitagorejstva, dospe-
va u anticku grcku filosofiju. Predstavu o oduhovljenoj prirodi ili dusi sveta nalazimo
kod jonskih mislilaca, pitagorejaca, Platona, Aristotela, stoicara, Plotina, pa na izvestan
nacin i kod Demokrita i Epikura u obliku najfinijih atoma koji daju Zivot. Renesansni fi-
losofi smatraju da je dusa sveta univerzalna i oZivljuju¢a forma bica, unutarnji aktivni
princip svega Zivog. Seling u viziji svetske duse podrazumeva ono $to povezuje organ-
ski i neorganski svet i ujedinjuje celokupnu prirodu u jedan sveobuhvatni organizam.
Neki savremeni kosmolozi smatraju da preko Zivog sveta, odnosno ¢oveka, svemir do-
lazi do ,,svesti o sebi”.
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4. AKTIVNO ZIVLJENJE

ktivno Zivljenje je jedna od hipotetskih konstrukcija koja ukazuje na

potrebu budnosti, kao i postojanje mehanickog Zivljenja, koje je po
svom karakteru pasivno. Osnovni pojam je ,rutina“ i ne treba ga poistovecivati
sa ,pasivnim“ Zivljenjem, iako u njemu dominira. Rutina je vi¢nost u radu, iz-
veZbanost, spretnost, vi§i mehanicki nac¢in rada po iskustvu i navici, ¢ija karak-
teristika je neudubljivanje u samu stvar. Rutina je prateci element iskustveno
zasnovanog, savladanog oblika delovanja koje ima za posledicu ponavljanje
bez razmisljanja o samoj radnji. Rutina sama po sebi nije ni dobra ni losa, to je
stanje koje u zavisnosti od drugih faktora moZe proizvesti dobre ili loSe posle-
dice. Lose je ukoliko je osoba prepustena rutini, ukoliko ne motri aktivno na
proces Kkoji obavlja, tako da prede u pasivno Zzivljenje. Voznja bicikla je rutin-
ska stvar, ali ako u rutini zaboravimo da motrimo na prilazne puteve, jednom
moZe da se dogodi sudar. U takvim okolnostima obi¢no se kaZe da je uzrok
snepaznja“, mada je re¢ o nedovoljnoj skoncentrisanosti na koju rutina utice.

Dakle, odredeni stepen rutine je dokaz iskustva, ali Zivot u zatvorenim si-
stemima je neprirodno stanje pasivnosti. Kretanje je dokaz zivota, a zZivot ,sa-
da i ovde” osnovna karakteristika aktivnog Zivljenja.

DEFINICIJA: Aktivno Zivljenje je proces paZljivog permanentnog primeci-
vanja, analize informacija prispelih tokom dozivljaja i sinteze u formi zakljuc-
ka, od kojih je najvaznije iskustvo.

Percepcija u funkciji analize i sinteze nije vremenski odredena, ona ima
potencijal za permanentno ispoljavanje. Aktivno Zivljenje, koje se manifestuje
u dozivljajima, predstavlja jedan od nacina ucenja. Zasniva se na li¢nom isku-
stvu koje utice na vrednovanje narednih doZivljaja. Ne postoji oblik uc¢enja koji
moze da zameni neposredno ucenje, iskustvo steCeno ,na svojoj kozi“ ili, kako
kaze profesor Radoniji¢, ,iskustvo iz prve ruke” (Radonji¢, 2004). Da bi aktivno
Zivljenje postojalo, preduslov je postojanje paznje u odnosu prema telu, oseca-
njima, duhu i mentalnim objektima.
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Drugi bitan uslov je Zivot ,sada i ovde“, bez ¢ega nema pravilne paZnje, a
samim tim ni dozivljavanja (Stojanovi¢, 1988).

Da bi aktivno Zivljenje, paZljivo primecéivanje i doZivljavanje koje se odvija
»sada i ovde” imalo ucinak, ono zahteva disciplinu. Iskustvo i doZivljaj imaju
uzroc¢no-posledi¢nu, cikliénu povezanost i uti¢u jedno na drugo. Sto vise doZi-
vljaja, to vise iskustva, a Sto vise iskustva, dozivljaj ¢e biti bolje shvacen i pri-
hvacen. Pri tome je jasno da doZivljaj utice kvantitativno na iskustvo, a isku-
stvo kvalitativno na dozivljaj. Bez discipline to ne bi bilo moguce. Osim Stedlji-
vosti, strogosti i vernosti, pod disciplinom bi se podrazumevala uporna dosled-
nost aktivnog doZivljavanja. O ovome je jako puno pisano u budistickoj litera-
turi, Sto su koristili i brojni psiholozi, medu kojima je i Abraham Maslov, jedan
od glavnih predstavnika humanisticke psihologije. Na disciplinu ukazuje i pro-
fesor Radonji¢, koji navodi osnovne Maslovljeve preporuke, formulisanje kao
»~umetnost dozivljavanja“ (Radonji¢, 2004). U gubljenju granice izmedu budi-
sticke literature i pojedinih savremenih psihologa, negde se u komentarima iz-
gubilo hriséanstvo, koje i te kako ima Sta da kaZe u vezi sa doZivljavanjem. Sva-
kako, hri$¢anstvo se ne bavi metodologijom dolaska do odredenih stanja, za to
je zaduzZen Duh, dok je u domenu osobe naglaSeno voljno prihvatanje odrede-
nog nacina misljenja i delovanja.

U odnosu prema aktivnom Zivljenju, stres Cesto predstavlja trenutak prela-
ska od mehanickog ka aktivnom Zivljenju, pri ¢emu se remeti postojeca rutina.
Ova neravnoteZa je samo prelazno stanje ka sticanju novog iskustva i postizanju
nove rutine na nekom drugom nivou. Ja¢ina doZzivljenog stresa govori o snazi ru-
tine i ¢vrstini mehanickog Zivljenja. Fizioloski odgovor organizma ukazuje kako
na snagu stresora i bitnost stresa, tako i na psihicku fleksibilnost organizma.

Moguénost napredovanja u korelaciji je sa ,koli¢inom* stresa. U tom sluca-
ju koli¢ina utroSene energije za uspostavljene ravnoteZe odgovarala bi stece-
nom iskustvu. Iskustvo se uglavnom meri individualnim, introspektivnim oce-
nama. Ovo je bitna odlika psihologije prezivljavanja koja se ne obraca grupi,
jer bi je tada nazvali ,psihologija opstanka“, nego pojedincu. S obzirom na raz-
lic¢itost licnosti i okolnosti u kojima se ravnoteZa gubi i postiZe, ne postoji mo-
guénost objektivne gradacije. Ukrupnjavanje i kategorizacija se postizu u zavi-
snosti od karaktera stresora, a ne u zavisnosti od odgovora pojedinih li¢nosti
na njegove aktivnosti. Zbog preuredenja starih i stvaranja novih sadrZaja, neu-
niStivost materije i energije stoji u osnovi napredovanja. Kada to shvatimo,
prestacemo da se brinemo zbog prolaznosti samo jednog oblika postojanja.
Velnost ne moZe da umre, pa ¢emo, izlaskom iz ograni¢enog materijalizma,
razumeti da se ¢uvena Ajnstajnova formula ti¢e svakog tela, pa i naSeg. Ona ka-
Ze da pod odredenim uslovima materija (m) moze preci u energiju (E) i obrnu-

Iskustveni model stresa



29 Stres nas nasusni

to. Da li je to tacno ili ne, jo§ uvek ne znamo. Ono $to znamo je da materija sa-
mo menja oblik. Kada se raspadljivo obuce u neraspadljivo, tu nema truljenja
(1. Korin¢anima 15,53). Tada ne postoji kraj. Zar to nije kruna napredovanja?
Iskustvo je novi kvalitet koji nastaje uspostavljanjem ravnoteZe na sledetem
dostignutom ,nivou®.

Na naSem jeziku, u korenu reci ,napredovanje“ stoji kretanje napred. Samo
po sebi ono govori o prelasku od jedne do druge tacke. Ovaj pojam je moguce
shvatiti trostruko:

1. kao unapredenje na visi nivo (unapredenje na poslu i sli¢no),
2. ostvarivanje poboljSanja ili progresa, i
3. rastirazvoj

Uz napredovanje ide pojam ,korisnost“, mada napredovanje u pojedinim
sluc¢ajevima to ne znaci. Naprotiv. Ispravno bi bilo re¢i da napredovanje ima
potencijal da bude korisno, Sto zavisi od niza subjektivnih i, neSto rede, objek-
tivnih faktora. Napredovanje ili ,kretanje napred” se najbolje odreduje u razli-
Citosti u odnosu na aktuelni trenutak. Izreka ,neka je promena, makar i na go-
re“ govori o tome da je u narodu prepoznata potreba kretanja i promenjivost
na zivotnom putu, u dozivljavanju zZivotnih epizoda.

Medutim, upravo napredovanje moZe pokazati dubinu zablude i pogresno-
sti ocene uspesnosti pojedinca i Citavog drusStva. Kada kaZzemo ,kretanje na-
pred” tesko je oCekivati da se u mislima pojavi pas kako juri svoj rep. A sve je
manje ili vece, krace ili duze jurenje repa, ako ne vlastitog, onda tudeg. Za psa
kaZemo da se vrti u krug, a da li mi radimo isto ili hodamo napred?

Ocena kretanja ,napred” ili ,,u krug“ ne zavisi od percepcije onog koji se
krece, zato Sto moze biti obmanut veli¢inom polja po kojem se krece, ve¢ od
toga u kom smeru ide. Kretanje ,napred” trebalo bi shvatiti kao kretanje ,pra-
vo“. Male korekcije u jednu ili drugu stranu mogu odvesti kilometrima daleko
od zamisljenog puta. Velika lutanja pocinju malim odstupanjima. Bez obzira na
Sirinu, kada bismo dovoljno dugo isli napred, pre ili kasnije ponovo bismo se
sreli sa nekom od vlastitih staza, ako ni zbog ¢ega drugog, a ono zato Sto je Ze-
mlja okrugla. Ljudske stope pre ili kasnije se ukrste, pa je i mudri Solomon, na-
kon s$to je godinama pokuSavao da dostigne zadovoljstvo raznim ovozemalj-
skim uZivanjima, u Knjizi propovednika zapisao: ,’Ispraznost nad ispraznosti-
ma!’, kaze onaj koji poucava narod, 'ispraznost nad ispraznostima! Sve je is-
praznost!” Kakva je korist coveku od sveg truda njegovog kojim se trudi pod
suncem? Jedan narastaj odlazi, drugi narastaj dolazi, a zemlja ostaje zauvek.
Sunce izlazi, sunce zalazi i onda Zuri na mesto odakle izlazi. Vetar ide na jug i
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okrece se na sever. Neprestano se u krug vrti i svome se kruZenju vetar vra¢a“
(Propovednik 1,2-6).

Kada je mudri Solomon shvatio da je sve ,ispraznost“? Kada se uverio u
prolaznost i beskorisnost (Propovednik 2,11)? Prvo je gledao sa zemlje, ze-
maljskim o€ima, a onda je pogledao ¢itavu Zemlju, odnosno sebe u kontekstu.

Jasno je da put ,napred” mora dostiéi svoju tre¢u dimenziju, a to je visina.
Da bi bio potpun i, na kraju krajeva, vredan tolikog truda, Zivotna oscilacija,
osim kretanja ,levo“ i ,desno“, mora ié¢i ,gore“ i ,dole“. Onaj ko ¢e biti noSen
stihijom, koji ne Zivi aktivno i koji ne primecuje kuda ga Zivot nosi nece prepo-
znati oscilacije ni prilike, odnosno mogué¢nosti. Aktivnost podrazumeva prime-
¢ivanje svih ,pravaca“i,krivina“, ma kako one nagle ili blage bile. Ovo je pred-
uslov za razumevanje stresa u sluzbi iskustva bez kojeg ne¢emo biti u stanju
da se sloZimo sa Solomonom. Onome koji hoda lavirintom trazeci izlaz, put se
¢ini komplikovanim. Onome ko gleda lavirint iz pticije perspektive, to je samo
jos jedna u nizu igara. Sto kaZe Njegos, ,Ko na brdu ak’ imalo stoji vise vidi no
onaj pod brdom*“ (Njegos, 1974). Mora se i¢i ,gore, ali pre toga treba prihvati-
ti postojanje sloZenosti puta. Za pocetak dignimo pogled kako bismo videli
besciljne krugove u koje smo upali ili smo ugurani. Ustani, doruckuj, radji, ru-
Caj, spavaj, Setaj, veceraj, spavaj - ne razmisljaj! Zar je u tome smisao? Moguca
uloga stresa je da nas ,probudi, da nas ,strese“ kako bismo bolje videli vlasti-
tu poziciju. Koliko god puta da nam se dogadaju sli¢na iskustva, toliko puta
nam se ukazuje na potrebu revidiranja stava. To je napredovanje koje uvazava
i trecu dimenziju kojoj, pokazuje se, kao da nismo skloni. Vrednovanje dubine
iskustva za mnoge ima manji znacaj od pukog broja doZivljenih, a neproZivlje-
nih Zivotnih epizoda.

Ukoliko bismo imali potrebu da ocenimo vrednost napredovanja, da vidi-
mo da li je dalo pozitivan ili negativan rezultat, postoje sledece tri moguénosti
ili parametra ocene:

1. u odnosu na vlastitu prethodnu poziciju,
2. u odnosu na Zeljenu (ili planiranu) poziciju i
3. u odnosu na poziciju drugih osoba u okruzenju.

S obzirom na to da je re¢ o individualnom vrednovanju, u njemu nema
objektivnosti. Obi¢no se, zahvaljuju¢i emocijama i zaboravu, pa ¢ak i namer-
nom krivotvorenju prethodnih delova dozivljaja, stvara pogresna slika o smi-
slu i znacaju aktuelnog napredovanja. Ovo dodatno naglasava potrebu aktiv-
nog Zivljenja.
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Problemi koji nastaju u poredenju sa Zeljenim pozicijama napredovanja
pre svega su u sposobnosti osobe da sagleda sve faktore od znacaja za napre-
dovanje, kao i pozicije sa koje se krece.

I na kraju, poredenje sa drugim ljudima uglavnom je pogreSno zbog pred-
stave koju u javnosti svako daje o sebi. Zivot nije ljubav, pa da se desi na ,prvi
pogled®, ve¢ skup dozivljaja procitanih emocijama.
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5. RASKRSCE

I< ao S$to joS uvek ne moZemo objektivno izmeriti iskustvo i napredova-
nje, tako je tesSko izraziti odnos broja ,moguénosti“ sa brojem stresnih
situacija.

»~Moguénost” zapravo predstavlja ambijent u kojem se nalazi ,raskrsnica®“
odnosno mesto na kojem se ispoljava slobodna volja. Prema jednom od opisa
slobodne volje, to je stanje u kojem su misli i ponasanje neke osobe odredeni
onime Sto ta osoba hoce, a ne spoljasnjim ¢iniocima. Na ovom mestu slobodnu
volju povezujemo sa izborom Zivotnog sadrzaja. Oni koji prigovaraju postoja-
nju slobodne volje kazu da se osoba ne opredeljuje za ono Sto hoce, nego za
ono Sto se nudi, $to je znatno ogranicavanje slobode. Ipak, ¢ak i tada se odlucu-
je za neSto. Ako to ¢ini bez prisile, onda je to slobodna volja. Na kraju, sve odlu-
ke dolaze na nivo ,da“i ,ne" ,crno“i,belo“ ,1“i,0% ,dobro“i,zlo"

DEFINICIJA: Slobodna volja predstavlja nenametnut izbor izmedu ponu-
denih mogu¢nosti. Tako je ,slobodnu volju“ moguée posmatrati samo u kon-
tekstu odredenih moguénosti, a ne hipoteticki potpune, anarhi¢ne slobode
(Wikipedia, 2011).

MozZemo se odluciti za nesto samo ako je element odluke prisutan u stvar-
nom i zamisSljenom svetu. Ako je u stvarnom, onda se zove ,prilika“, ako je u
zamiSljenom, onda je to san, vizija ili Zelja koja se ispoljava u masti, a u ¢ije
ostvarenje se veruje.

Moguénosti predstavljaju potencijalno bogatstvo razvoja li¢nosti, samim
tim i sadrZajno upotpunjavanje Zivota. Broj ,moguc¢nosti“ je u funkciji poveca-
nja iskustva. Medutim, shodno veéem broju moguénosti, u takvim uslovima
postoji vise potencijalnih stresora, shodno tome i viSe stresa. Prosecan Zivot u
ruralnim sredinama ograniceniji je u odnosu na onaj u velikim gradovima. Ovo
ukazuje na manje stresa, ali i manje iskustva. Moguénosti su to Sto jesu zato
Sto stoje na raspolaganju. Ukoliko uticu na dotadasSnju ravnotezu, predstavlja-
ju stresor.
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Svaka sredina ima potrebu za specifi¢nim iskustvima i to u skladu sa ponu-
denim mogucénostima. Za preZzivljavanje cobanina koji u planini ¢uva stado, re-
citatorske sposobnosti nisu od Zivotne vaznosti, iako ¢e ga svakako obogatiti.
Medutim, ¢obanin nece ¢itav Zivot biti u planini, jednom mora da side u neko
nastanjeno mesto gde mu recitovanje mozda moZe biti korisno. Kada sam kao
osamnaestogodiSnjak sa drugovima ucestvovao u snimanju radio drama, ni-
sam slutio da ¢e taj kontakt sa medijima bitno uticati na moj zivot. Ne samo Sto
sam 15 godina bio radijski novinar, nego sam taj posao radio na kriznim pod-
ru¢jima nekadasnje Jugoslavije zahvaljujué¢i cemu sam se direktno sreo sa kri-
zom duboko je dozivevsi. Davne 1986. godine, radio drame u kojima sam glu-
mio nisu ukazivale na mogucnost sticanja takvog iskustva. Dakle, mogu¢nosti
se takode tiCu potencijala koji se aktivnim Zivljenjem prepoznaje. Prilikom sin-
teze informacija dolazi do formiranja zakljucka koji nakon toga mora pro¢i od-
redeni put do ,pounutrenja“ ili ,interiorizacije“, odnosno dok ne postane sa-
stavni deo li¢nosti. Niz zaklju¢aka pomaze sopstvenoj valorizaciji, poznavanju
vlastitih potencijala. Ovo je jedan od posebno osetljivih problema danasSnjeg
Coveka - nepoznavanje vlastitih mogucnosti, nepoznavanje mete i dometa.
Ovo je razlog brojnih loSih snalaZenja na Zivotnim raskrsnicama koja imaju
uporiste u nepoznavanju sebe.

Prethodno pomenuta putanja ,napredovanje - mogucnosti - stres - sinte-
za - interiorizacija“ zasnovana je na individualnim karakteristikama. Zivotna
filosofija nastaje na osnovu saznanja ili verovanja, a ¢ine je rezultati koje
ostvarujemo. Ipak, kada bismo isli u dubinu, shvatili bismo da je pitanje ,da li
verujete da je u grobu apsolutni kraj?“ ono koje razdvaja dve velike grupe zi-
votnih filosofija. Istina, postoji i tre¢a grupa, to su neopredeljeni, oni koji sma-
traju da su u mogu¢nosti da nadu trece reSenje. U krilu tre¢e grupe razvio se
okultizam.

Pitanje konac¢nosti osnovno je pitanje ljudskog roda, pitanje nad svim pita-
njima. Sve moZe da bude vazno, a ne mora, mnogo toga moze da bude manje ili
viSe shvaceno, ali pitanje shvatanja zivota je ono koje zanima sve. Bez obzira
na kulturoloske i verske razlike, pitanje nad svim pitanjima je odnos prema
grobu - da li je grob kraj ili prag? Ovo raskrsce je prototip svih narednih ras-
krsnica na koja ¢emo naiéi. U zavisnosti od odgovora na ovo, sva druga pitanja
¢e i¢i na tu stranu. Zato je bitno spustiti se u dubine vlastitog biéa.

Jedna filosofija ¢e rec¢i da je u grobu apsolutni kraj. U tom slucaju dela ili
ucinak osoba iz ove grupe bice u skladu sa prolaznim zivotom. Druga grupa, to
negira Sto bi trebalo biti uskladeno sa delima, rec¢ima i mislima. Bez obzira na
stav, ove dve grupe karakteriSe doslednost idejama koje zastupaju.
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Medutim, ukoliko verovanje u ,vremensku neogranicenost duse“ biva pot-
krepljeno delima iz miljea ,,uzmi sve Sto ti Zivot pruza“, onda je re¢ o nedosled-
nosti koja ¢e biti problemati¢na svaki put kada se pojavi. To je treca, najbrojni-
ja grupa. U njihovom slucaju stres ima vaspitnu funkciju, iako ga kao takvog ne
prihvataju. To su oksimoroni, osobe koje u sebi skupljaju nespojivo. To su,
Jhriséani ateisti“ ili ,hri§¢ani okultisti“, osobe koje govore jedno, a rade drugo,
zaboravljajuci da nije npr. hriS¢anstvo ono S$to oni misle da jeste, ve¢ ono Sto
jeste. U zavisnosti od Zivotne filosofije, odnosno od odgovora na pitanje apso-
lutnog kraja, nalazie se teZziSte interesovanja. Jedna varijanta je ja-svet oko
mene, druga je ja-ja.

Ranije rekoh da Zivot nije linearna funkcija, pravilnije bi bilo prikazati je si-
nusoidom. Zahvaljujuéi aktivnom Zivljenju, dvodimenzionalna sinusoida prelazi
u trodimenzionalnu spiralu. U putanji ,napredovanje - mogucnosti - stres - sin-
teza - interiorizacija“ vidimo napredak, ali ne prelaskom od jedne do druge
stavke, nego od jednog napredovanja do narednog, nakon $to se ponovi Citav
proces. Zbog toga bismo prepoznate elemente mogli prikazati u kruznoj forma-
ciji koju ¢emo nazvati ,zavojnica dozivljaja“ ili, s obzirom na Siri znacaj, ,Zivotna
zavojnica“. Ovime je jasno naglaSena uloga stresa (neravnoteze) u sticanju isku-
stva, $to je osnovno saznanje u formiranju Iskustvenog modela stresa (IM).

Zivot je, u stvari, ,vreme ispunjeno dozivljajima“ ili ,epizodama“. DoZi-
vljaje kvalifikujemo na osnovu brojnih parametara na pozitivne, negativne i
neutralne. Ovo je subjektivna klasifikacija koja ne odgovara njihovom potenci-
jalnom znacaju. Neretko viSe pozitivnog prakticnog znacaja imaju dozivljaji
koje smo okvalifikovali kao ,negativni“, i to u zavisnosti od sposobnosti uenja.

Sinusoidni ili promenjivi Zivotni sled ogleda se u promenjivosti karaktera
epizoda. Takode, primetno je periodi¢no ispoljavanje Kriza. Ove raskrsnice sa-
mo su uobicajene posledice okolnosti, Sto ¢emo u daljem tekstu obrazloziti, pa
¢e nekada biti dozivljene kao uzrok, a nekada kao posledica sazrevanja.

Kriza je polje u kojem dolazi do remecenja ravnoteZze licnosti. To je predu-
slov za stres koji se razvija kao dokaz slabosti (efekat najslabije karike), kako
bi ravnoteZa ponovo bila uspostavljena. Postoje Cetiri moguénosti uspostavlja-
nja ravnoteZze i svaki na svoj nacin produkuje iskustvo.

Iskustvo je osnovna ,gradivna supstanca“ sazrevanja li¢nosti.

Sazrevanje utice na dozivljavanje, ¢ime smo presli tek jednu jednostavnu
»Zavojnicu“ spirale Zivota. SloZene ,zavojnice” nisu niSta drugo do viSestruko is-
kustveno napredovanje unutar jednog doZivljaja.

Iskustveni model stresa
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1. Zavojnica spirale Zivota - iskustveni model

Ovaj ciklus suvereno vlada psihologijom prezivljavanja ¢iji je osnovni deo.

Unutar odredenog napredovanja javljaju se moguénosti koje predstavljaju
izazov. Slobodnom voljom osoba odlucuje kojim ¢e putem krenuti. Stres jeste
dokaz slabosti, ali i potencijal napretka. Krace receno, prethodni grafikon mo-
Zemo shvatiti na sledec¢i nacin: u neravnotezi se javlja stres u kojem se stice is-
kustvo. Sticanjem iskustva dolazi se do sazrevanja, a ¢itav ciklus se ponavlja
novim dozivljajem. ,Mogu¢nosti“ jesu izvor stresa, ali i iskustva. Mogu¢nosti
donose plodni mulj Tigra, Eufrata, Nila nakon destruktivne poplave - stresa.
0d tog mulja nastaje novo plodno tlo nase duse. ,Sto me ne ubije, to me ojac¢a*“,
kaZe poslovica.
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6. KONTURE STUDIJE SLUCAJA

l | Zivotnim ciklusima nista se ne dogada slucajno, od doZivljaja do doZi-

vljaja primeéujemo novine, i niSta se ne podrazumeva. Ovo su bitne
pretpostavke aktivnog Zivljenja radi primeéivanja i Sto bolje reakcije na ,ras-
krséima“.

DEFINICIJA: Studija slucaja oznacava temeljno i svestrano istrazivanje Zi-
votne istorije pojedinca radi $to potpunije rekonstrukcije njegove Zivotne isto-
rije. Ovaj metod se koristi u dinamicki orijentisanoj klinickoj psihologiji, u raz-
vojnoj psihologiji, psihijatriji, ali i u socijalnom radu kada je u sredistu istrazi-
vanja pojedinac (Vidanovi¢, 2006).

Poletkom rata u Sarajevu, u martu 1992. godine, podrazumevalo se da go-
tovo svako vece u gostima imamo nekoga sa kim se ,kvalitetno“ moZe potrositi
nekoliko vecernjih sati uz ,Skenderbeg“ konjak, jamb, muziku sa ploca i opu-
Stajuce price. U aprilu ve¢ nije bilo toliko druZenja, ali se podrazumevalo da Ce-
mo juriti gradom u potrazi za razli¢itim vrstama hrane. U maju se podrazume-
valo da na prvi zvuk granate ili sirene opsSte opasnosti tré¢imo u podrum ili ule-
¢emo u nase ,sklonisSte“ napravljeno ispod kuhinjskog stola. ,Skenderbeg” smo
popili, drustvo ima druge prioritete, jamb viSe nije toliko zanimljiva igra, a in-
formativni programi RTV stanica postali su gledaniji nego inace. U tri meseca
dva puta je izmenjen prioritet koji je bio mnogo sadrzajniji nego u nekoliko
prethodnih recenica. To kao da su bile tri razli¢ite planete, a ne tri meseca Zi-
vota u istom gradu: u martu je sloboda kretanja, kao jedan od najuodljivijih
znakova normalnog Zivljenja, bila potpuna, uz moguca zaustavljanja na barika-
dama oko grada. U aprilu je Sarajevo blokirano, a u maju se blokada pretvorila
u jo$ malo pa hermeticku.

U martu smo se snadbevali u prodavnicama, u aprilu su prodavnice opljac-
kane, a u maju vise ni pijace nisu imale Sta da ponude.

U martu smo bili za Jugoslaviju, u aprilu drZzava Bosna i Hercegovina posta-
je medunarodno priznata, u maju je formirana Vojska Srpske Republike Bosne
i Hercegovine i Armija Bosne i Hercegovine...
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Shodno okolnostima i prioriteti se brzo menjaju. Gde je granica principa
koji moraju ostati ocuvani bez obzira na okolnosti? Po onome $to sam doZiveo,
to su moralni principi koji u ekstremnim situacijama postaju ocigledniji, imaju
priliku da se iskaZu i pokaZu svoje pravo lice. Mi, ipak, nismo onakvi kakvim
volimo da se predstavimo. Takode, nismo ni staticni. Jeste da nam promena te-
Sko pada, ali kada se to jednom dogodi, transformacija i prilagodavanje situa-
ciji nam idu sve bolje. Ovo se odnosi samo na one koji pazljivo posmatraju vre-
me u kojem Zive, koji neCe zbog statistickih zakonitosti propustiti priliku. U
slucaju Sarajeva, podsticaj za redefinisanje liste prioriteta i Zivotne filosofije
dobijali smo spolja. Kako nam se uzrocnik stresa i naknadne adaptacije pribli-
Zavao vitalnim funkcijama, to je modifikacija bivala brZza i svrsishodnija. Tako
nam se ve¢ u junu podrazumevalo da struja nije ,prirodno bogatstvo“, vec re-
surs koji moZe da nestane. Iznenadujuce je koliko smo zivot podredili struji,
koliko smo nesposobni da se brzo prilagodimo i postanemo funkcionalni u
nje se stanovi pretvaraju u pecine, na njoj pociva sve ono $to zovemo ,civiliza-
cijskim napretkom“. Prema tome, pored zdravlja, struja je jedan od najbitnijih
stresora. Na snazi dobija ukoliko se podrazumeva.

Pored par crtica kojima sam Zeleo da ilustrujem neke od ,podrazumevaju-
¢ih“ momenata na pocetku rata u Sarajevu 1992. godine, Zelim da naglasim
transformaciju takvih momenata u zavisnosti od intenziteta, ucestalosti i bit-
nosti okolnosti. Podrazumevajué¢i mir u jednoj od najbezbednijih drzava na
svetu, kao $to je bila SFR Jugoslavija, svakim danom je nestajao. Podrazumeva-
lo se da je mir Cvrst kao stena. Malo zatim, nakon par desetina minobacackih,
haubickih, topovskih, tenkovskih i projektila iz protivavionskog topa, podrazu-
mevalo se da smo u ratu, u opkoljenom gradu iz kojeg se nije moglo izaci pre-
ko 1800 dana. Ostao sam zatvoren u stanu, u zatvorenom gradu. Sa slablje-
njem materijalne sigurnosti niSta nije smetalo umu da konacno primeti silu
duhovnog. U takvim okolnostima ¢itao sam ,QB7“ Leona Urisa, potpuno razu-
mevajuci ono Sto su Jevreji prolazili u VarSavskom getu. NeSto kasnije u svom
zatvoreniStvu sreo sam se sa Biblijom, koja je proZeta primerima slicnog naci-
na leCenja posrnule i od pravog zivota otudene li¢cnosti.

Neko ¢e reci da je duhovnost bila ,potez ocajnika“, Sto moze biti tacno. Alj,
makar i kao ,ocajniku”, duhovnost je pomagala ocuvanju integriteta licnosti.
Zar je potrebno do¢i u situaciju oc¢ajnika da bi duhovnost bila delotvorna? Zai-
sta, rat je posebno iskustvo i svaki slucaj je zaseban. Mene je sudbina vodila u
¢udne situacije, da budem vecito ,sa one strane“ u nacionalnom smislu, $to je
stvaralo preduslov posebnog doZivljaja u ionako posebnom stanju kao Sto je
rat. Da napomenem da se zbog tog ,nacionalnog smisla“ godinama bukvalno
gubila glava na Balkanu, ma kako to nemogucée zvucalo savremenom umu ko-
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jem se podrazumeva da je Evropa kolevka ,napretka i humanizma“. To sa
»evropskim vrednostima“ jedna je u nizu iluzija zasnovanih na propagandi i
predstavi onoga Sto Zelimo da vidimo. Upravo u toj Evropi su se tokom istorije
dogadali zlocini do tada nepoznati ljudskom umu ili su zlo€inci dolazili sa tla
Evrope. HriS¢anske Evrope.

Dakle, nista se ne moze generalizovati, ne postoji ,nemoguce“. Gledamo ne
da bismo videli, nego da bismo prilagodili videno onome Sto ho¢emo da vidimo.
To nije aktivno Zivljenje, tu nema budnosti i moguénosti za pravilnu sintezu. Sa-
mim tim, i iskustvo je problemati¢nog karaktera, osim u vestackoj situaciji.

Kao da je sudbina Zelela da me nauci da se ne uzdam u bilo kog ¢oveka, ve¢
u Boga koji ¢e mi pomoc¢i preko onih koje ne poznajem, koji bi trebalo da mi
budu neprijatelji ili koji su tada bili definisani kao ,tudinci“, zbog kojih su ova-
kvi kao ja predstavljani ,izdajnicima“. Prica o ,milostivom Samarjaninu“ u
mom zivotu doslovno se ispunila (Luka 10,30). U takvom ambijentu dolazi,
hteli to ili ne, do redefinisanja svega Sto je do tada bilo bitno. Pod lupu dolaze
svi stavovi, odluke, verovanja u prijatelje i socijalno okruzenje, sretnes se sa
sobom i svim zabludama u kojima si Ziveo. U ratu se za tren oka pokaZu karak-
teri, svako dolazi u priliku da vidi od kakvog je materijala. Ono $to sam video u
sebi bilo je nefunkcionalno - mnogo sujete opterecivalo je slabu dusu i gomila
fasade, fasade, fasade, fasade! Prepusten vetrovima rata i pod BoZjom zasti-
tom, u jednoipogodiSnjem boravku u stanu usred Sarajeva, u kojem sam Ziveo
sa devojkom, imao sam vremena da se zapitam o znacaju i smislu Zivota. Na-
kon jednoipogodi$njeg boravka u 41 m?, jo§ godinu dana sam proveo u Saraje-
vu da bih 9. avgusta 1994. godine konvojem ADRE preSao u Lukavicu, koja je
bila pod srpskom kontrolom, a odatle za Srbiju. Duhovnost je oZivljavala par
godina nakon rata i, uz manje ili veée padove, i uz BoZju pomo¢, opstaje u meni
do danas.

U godinama rata provedenim u Sarajevu, koje sam ¢udom preZiveo, o Ce-
mu sam delimi¢no posvedo¢io u knjizi ,Covek je ono $to od njega ostaje“, nala-
zim jasan motiv razmisljanja o ,stresu pokretacu“ kao osnovi iz koje je nastao
sIskustveni model“. Pre nego Sto sam osetio ratnu realnost, ve¢inu spoznaje
bih nazvao nefunkcionalnom intelektualnom gimnastikom. U ,normalnim“ Zi-
votnim okolnostima svet vidljivog je jedini svet, osim vremena koje namenski
izdvajamo za duhovno ili snova dok spavamo. U ratu je to drugacije, barem je
tako bilo u mom slucaju. Posledica je u manjem ili ve¢em verskom probudenju
koje nestaje onoliko brzo koliko je duboko doZivljeno u vreme kada se javilo.
Nevidljivi svet je u nevolji znatno blizi, mozda i zbog toga Sto onaj ,vidljivi“ ni-
kako ne moze da pomogne, ve¢, naprotiv, njegov deo postavlja se kao realna
pretnja prezivljavanju. Bez obzira na to da li nosite pusku ili radite neSto dru-
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go. Medutim, za manje od sedam meseci rata podrazumevana snaga vidljivog
pretvorila se u slabost da bi se otkrila snaga i sposobnost nevidljivog. Ovo je
bilo bitno radi utvrdivanja ili redefinisanja liste prioriteta odrzanja zivota, od-
nosno radi redefinisanja Bios-a. Na pocetku rata uzdali smo se u rezerve hrane,
ocekivali da tzv. medunarodna zajednica spreci rat, nadali se razumu. Nista od
toga nije nam ulivalo mir i poverenje, ve¢ strepnju da li ¢e mira biti ili ne. Se-
dam meseci kasnije nista od toga nije bilo na listi prioriteta, osim tihe ili glasne
molitve. U njoj sam imao mir. Bilo je jasno da nisSta od prethodno ocekivanog
ne moze doneti mir dusi. Sve $to spolja dolazi mozZe stvarati uslov za odrzava-
nje mira, ali ne i njegov nastanak.

U ekstremnim uslovima drugacije se gleda na listu prioriteta. NaZalost, ne-
ke osobe tek u takvim slucajevima otkriju potrebu njenog postojanja. U mir-
nim vremenima mnogo toga se shvata zdravo za gotovo. Navodno, sve je bitno
za odvijanje normalnog Zivota, pa je nekim Zivotnim funkcijama dat neprirod-
no veliki znacaj. U prvoj godini rata, tokom jeseni 1992. godine, mnogi nisu do-
zivljavali unutrasnju neravnoteZzu ni kada nije bilo hleba, iako je glad ozbiljno
pritiskala. Svakako da je medu nama bilo onih koji su u uobic¢ajenim okolnosti-
ma bili hedonisti, onih koji su ranije doZivljavali krizu zato $to nije bilo odre-
dene vrste kolaca u prodavnici, i slicnih osoba. Problem ne predstavlja dozi-
vljavanje, ve¢ vezanost i identifikacija za pojedine Zivotne stilove. Doslednost
ili uspesnost igranja odabrane uloge.

Jedino Sto je izvesno jeste postojanje visoke korelacije iskustva i prilago-
dljivosti. Sto se vise opasnost pribliZzava, to vise obra¢amo paZnju na konkret-
nije i bitnije Zivotne funkcije. I ovde treba zahvaliti stresu, odnosno hormoni-
ma koji uticu na ponasanje.

Za vreme zatvorenosti u Sarajevu funkcionisao sam na minimumu potreb-
nih uslova. U drugacijim okolnostima bi mi takav Zivot bio preteran, prevazi-
den, primitivan i sli¢cno. Sarajevo je ,olimpijski grad“, glavni grad jedne repu-
blike u srcu SFR Jugoslavije, glavni grad jedne evropske drzave, a Evropa je
krajem 20. veka imala svoje organe, mehanizme zastite, desetine i stotine hi-
ljada diplomata, posmatraca, mirovnjaka - kao i Ujedinjene nacije, ¢iji je ¢lan
BiH postala. To niSta nije vredelo. Zaista nikada ne treba reci ,nikada“. Nema
nemoguceg.
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7. OD MOGUCNOSTI DO NERAVNOTEZE

7.1 Mogu¢nosti

Iz okolnosti, odnosno Zivotnih epizoda, proisticu mogu¢énosti, drugi bitan
faktor ciklusa napretka. Moguénosti ne nastaju u epizodama, ve¢ ih prate, u
njima se ispoljavaju. Na mogu¢nostima se stiCu iskustva, a na iskustvu pociva
zrelost. Moguénosti nisu nista drugo do ponudeni odgovori na postavljena pi-
tanja, to su sledovi dogadaja koji mogu postati gradivna supstanca narednim
iskustvima, prilike ili neprilike koje se pojavljuju tokom Zivotnog ciklusa.

DEFINICIJA: Moguénosti su unutrasnji ili spolja$nji elementi koji imaju po-
tencijal za oblikovanje stvarnosti.

Moguénost postaje mogucnost tek kada prodre u svest. Nazalost, nasa
svest je ograniCena, pa tako koristimo malo od potencijala koje imamo. Uzalud
Ce ispred nas biti reSenje problema ukoliko ga ne vidimo. Iskustvo nam poma-
Ze da do reSenja lakSe dodemo, a inteligencija deluje u situacijama kada isku-
stva nemamo. Unutar ove dve obale teku reke mogu¢nosti.

Drugim recima, sve Sto se nalazi oko nas predstavlja potencijal nasSeg vla-
stitog napretka. Nazadak je redak, mada prisutan, dominira neuspeli napre-
dak. Ako bismo nesto nazvali nazatkom, onda su to psihopatoloska stanja koja
nastaju u trajnom poremecaju unutrasnje ravnoteze.

Moguénosti dovode do izbora u kojem se ispoljava slobodna volja. Prema
tome, ukoliko je Zivot kliSeiziran, kako ¢e biti primec¢ene moguénosti? Ako mo-
guénosti nema, kako ¢e do¢i do neravnoteZe i sticanja iskustva? Tada ni sazre-
vanje nije moguce, ve¢ ¢e osoba biti zrela na osnovu prethodno stecenog isku-
stva. Otuda izreka ,na mladima svet ostaje“ nije nista drugo do floskula smi-
Sljena da opravda inertnost kliSea. Jer, mladi ¢e ,ostati na svetu“ tek kada osta-
re. Do tada im stariji neée dozvoliti da preuzmu kontrolu. Moguénosti ima bez
obzira na ogranicenja, Sto svakim danom dokazuju osobe sa invaliditetom.
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Jedan od primera kliSea je odnos prema muzici. U mladosti smo ,zavoleli“
neku kompoziciju, pevaca, pevacicu ili grupu, sa kojima starimo. Ono Sto je
preZzivelo tolike godine ostaje pod zaStitom od uticaja eventualne konkurenci-
je. Savremenu muziku, ako na nju uopste obraéamo paZnju, sluSamo dozirano.
Nemamo viSe ni volje ni vremena da upoznajemo novotarije, nekada dolazi do
konfrontacije u oceni ,kvaliteta“ savremene muzike.

Ovako shvaéene mogu¢nosti idu zajedno sa stresom i njihov su neodvojiv
deo. Vedi broj mogu¢énosti ukazuje na veci intenzitet prezivljenog stresa ili vise
buducih potencijalnih neravnoteza $to je prikazano na shemi br. 2.
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2. Odnos izmedu mogucnosti i stresa

U idealnim uslovima trebalo bi zadrZati otvoren kanal za novosti iz spoljne
sredine. Ako taj kanal ne postoji, ako je zaguSen brojnim Sumovima, onda je to
najbolji dokaz unutrasnje konfrontacije dva sveta - sveta ,sada i ovde“ i sveta
,dobra, stara vremena®“.

Ukoliko bi komunikacijski kanal bio stalno otvoren za novo, pre ili kasnije
bi postavilo se pitanje identiteta. Koliko je loSe biti zatvoren za novotarije, toli-
ko je neprirodno pretvoriti se u onoga ko neselektivno prihvata novosti. Zivot
»sada i ovde” nije Zivot bez kvalitativno definisane proslosti, ve¢ sadrzaj koji
opstaje na osnovu subjektivno dozivljenih kvalitativnih odlika. Pod muzikom
podrazumevam harmoni¢no uredene tonove koje proizvodi instrument i koje
obogacuje tekst. Muzicki instrumenti mogu biti Zicani, duvacki i udaraljke, a
gramofon je draga, ali prevazidena sprava za reprodukciju muzike. Bez obzira
na to $to je prihvacen, za mene gramofon nikada ne moZe da bude muzicki in-
strument, pa ni muzika nastala ,sviranjem gramofona“ nikada ne moze da bu-
de muzika. Sebe svako pronalazi u neCemu Sto karakteriSe odredeno vreme,
stanje, ljude i dogadaje. Osoba koja je zainteresovana za muziku ne moze pod-
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jednako biti otvorena za sve $to postoji u muzi¢kom svetu. To bi pre govorilo o
povrsnosti, nego o otvorenosti.

Sa druge strane, ,stara dobra vremena“ u sebi nose opasnost iskljucivosti.
Istina, ona podrazumevaju stav, identitet, diferencijaciju, ali i zatvorenost, od-
nosno ogranicenost. U nekim uslovima zatvorenost je Zeljena zbog odbijanja
moguénosti koje nam kvalitativno ne odgovaraju. Ce$ée, zatvorenost nastaje
kao posledica prestanka napredovanja, prekidanja ciklusa koji su nas doveli
do prethodne spoznaje.

Bio sam u situaciji smanjenja broja moguénosti. Zatvor je jedno od takvih
mesta. Boravak u ratnom Sarajevu, osim manjeg broja mogu¢nosti, bio je opte-
rec¢en strahom od hapsSenja, mucenja, pogibije, ranjavanja, progona, gladovanja...
U prvo vreme, kada su se lomile iluzije o snazi ,socijalno odgovornih politicara u
bezbednoj drzavi“, ,dobra stara vremena“ su predstavljala prepreku razumeva-
nju aktuelnog trenutka. ,Sada i ovde“ nikako nije moglo da dode u prvi plan, ¢i-
me bi instinkt opstanka mogao svrsishodno da deluje. Sukob sa realnos¢u bio je
zasnovan na odbijanju da se prihvati nestanak vremena sa kojim sam se identifi-
kovao. Takav odnos postojao je do masakra vojnika na Skenderiji i civila u redu
za hleb u Ulici Vase Miskina. Bio je maj 1992. godine. I dalje su postojala ,,dobra
stara vremena®“, ali je intenzitet ,sada i ovde” bio tako silovit da je sve drugo do-
bilo sekundarni znacaj. Mogu¢nosti su gotovo trenutno redefinisane, iako im je
broj bio sve manji. Dalekovodi su oboreni, izvoriSte vode ,Bacevo” iskljuceno,
hrane je bivalo sve manje. Do 15. jula 1992. godine, kada sam poslednji put iza-
$ao van zgrade, broj moguénosti je bio zanemarljiv. Posledica se primakla uzro-
ku u direktnoj vezi - destruktivnost je rodila haos. Shvatio sam da bi samo jedno
legitimisanje nekih od paravojnih ili parapolicijskih snaga moglo da me kosta zi-
vota. Tada sam ,iskoristio“ mogu¢nost dobrovoljne samoizolacije. Odluku je
podstakla blizina Staba jednog od komandanata parapolicijskih snaga, Ismeta
Cele Bajramoviéa, koji se nalazio maltene preko puta ulaza u moju zgradu. Mo-
gucnosti su se svele na boravak u zatvorenom prostoru, na Sestom spratu zgra-
de u Radicevoj broj 7. Tada sam usao u svet koji ranije nisam primecéivao - svet
zatvorenog prostora i moguc¢nosti koje on nudi.

U stanu je bilo nekoliko knjiga, mogao sam da ¢itam. Posle junskog nestan-
ka struje, bela tehnika je postala beskorisna. Valjalo je napraviti red, osloboditi
prostor tog ,viska“, za $ta je uspesno posluzio ,dubeéi“ zamrzivac. Cetke su za-
menile usisivac, a sa devojkom sam, usled sve primetnije nestasice hrane, po-
stavio prvu ,balkonsku bastu“ u Sarajevu. To smo uradili poCetkom jula 1992.
godine. Nedostatak vode nagnao me je da napravim kolica za transport nekoli-
ko kanistera od Pivare, potreba za svetlom nacinila je od mene ,majstora od
kandila“, a zatim i ,majstora sveca“, potreba za bezbednim prostorom dovela
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je do mogucnosti pravljenja skloniSta u stanu, a zatim pripreme i prilagodava-
nja podruma...

Mogu¢nosti se javljaju u skladu sa okolnostima, ali tek kada su ,stara dobra
vremena“ ustupila mesto svesti o aktuelnom trenutku i dinamici okruzenja. Pri-
prema za delovanje u novim okolnostima podrazumeva unutrasnju reorganiza-
ciju. Bez nje nema ni pripreme, ve¢ sve zastaje na pokusaju kopiranja reakcije
dozivljene u sli¢noj situaciji. Sto je situacija u kojoj se zahteva odgovor dramati¢-
nija, to se zahteva originalnija reakcija. Odnos izmedu mogu¢nosti i reakcija sli-
Can je onom izmedu vere i dela - vera je bez dela mrtva! (Jakov 1,17)

7.2 Kriza ili raskrsnica

Kriza je medicinski termin koji oznac¢ava prelomni momenat u razvoju
bolesti u kojem ¢e dod¢i ili do izleCenja ili do smrtnog ishoda. U vezi sa Zivotnim
dramama, Kriza je polje u kojem ¢e se doneti odluka. Stres je tacka u polju za-
hva¢enom krizom u kojoj se gubi dotadasnja ravnoteza.

DEFINICIJA: Kriza je vremenski ogranicena nestabilna situacija koja poga-
da pojedinca, grupu, zajednicu ili ¢itavo drustvo, kojoj uvek prethodi promena
u spoljasnjoj realnosti, Sto angazuje onaj nivo adaptivnih mo¢i koji je van sva-
kodnevne kontrole pogodenog bi¢a (pojedinca, grupe, zajednice ili drustva u
celini) (Vidanovi¢, 2006).

Ovaj tekst je orijentisan na potencijalni razvojni aspekt akcidentnih kriza,
pa smatram da popularnu podelu na ,razvojne“ i ,akcidentne“ krize treba
shvatiti iskljucivo u odnosu na poreklo krize. Razvojne Kkrize su veoma bitne za
formiranje li¢nosti, Sto je jedno od potencijalnih svojstava i akcidentnih (izne-
nadnih) kriza. Akcidentne Kkrize su rezultat neocekivanih Zivotnih dogadaja iz
prirodne ili socijalne sredine. Pod razvojnim krizama podrazumevaju se pro-
mene Koje nastaju u prelaznim ili tranzitornim fazama razvoja licnosti i rezul-
tat su privremenog nesklada izmedu razvojnih moguc¢nosti pojedinca i zahteva
socijalne sredine. Osnovni zadaci svake razvojne faze su promena, restruktu-
racija postojeceg i uspostavljanje novog sklada izmedu zahteva koji se pred in-
dividuu postavljaju i mogu¢nosti da se na njih odgovori. Razvojni pomaci
ostvaruju se, najcesc¢e, kroz neravnotezu, nesklad, esto patologiju - kroz pro-
mene koje se nazivaju razvojnim krizama (Vlajkovié, 2005). Samim tim, raz-
vojne Krize je gotovo nemoguce odvojiti od akcidentnih.

Krizu je moguce posmatrati na razlic¢ite nacine, medu kojima dominira nega-
tivan odnos prema ovom fenomenu. Samim tim $to sam krizu nazvao ,fenome-
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nom*, rekao sam da je to pojava koja se moZe posmatrati. Potreba da se kriza vi-
di iskljucivo u negativnom kontekstu dolazi delom od iskonske Zelje da se ovla-
da vremenom. Onaj za koga ne postoji vreme nema problema sa prolaznos¢u, pa
samim tim ni sa krizom. Nije na odmet ponoviti da samo aktivnim Zivljenjem,
pazljivim posmatranjem okolnosti u kojima zZivimo, mozemo videti krizu. To
ipak ne znaci da je aktivnim Zivljenjem mogucée predvideti buduénost!

Problem predstavlja ¢injenica da je kriza permanentna, da je postala pro-
ces koji iz jednog vodi u drugo stanje. Ekonomske i politicke krize se preplicu,
povremeno ih dopune prirodne katastrofe, bolesti i glad. Zahvaljujuéi izuzet-
noj sposobnosti prilagodavanja, ljudski rod je uspeo da odoli izazovima. Mnogi
pojedinci nisu.

U poslednje vreme brojni astrolozi, proroci i prorocice nastoje da otkriju
koji nas scenario ¢eka u buduc¢nosti. Planeta je ustreptala pred dolazak 2012.
godine, ponovo se javljaju tumaci starih spisa... Jedni najavljuju krizu, drugi ka-
7u da su to preterana ocekivanja, treci govore o kraju sveta, i tako dalje. Krizu
u Bosni i Hercegovini sa kraja XX veka dobro sam poznavao: bio sam novinar,
radio sam za Udruzene radio-stanice Srbije, nisu mi promicali dogadaji. Naoru-
Zane grupe civila, sukob u Hrvatskoj, referendum za odvajanje BiH od SFR],
pogibija starog svata Nikole Gardovica 29. februara 1992. godine na Bascarsiji.
Bio sam jedini radijski novinar iz Srbije koji je pratio velike proteste 5. i 6.
aprila 1992. godine, kada su na mostu Vrbanja u Sarajevu ubijene Suada Dilbe-
rovi¢ i Olga Suci¢, kao i onda kada su najmo¢énije zemlje sveta priznale nezavi-
snost BiH. Pratio sam Sta se dogadalo prilikom zadrZavanja predsednika Pred-
sednistva BiH, Alije Izetbegovica, u kasarni Lukavica po povratku sa konferen-
cije o Jugoslaviji, koja se odrzavala u Lisabonu, i spremao izvestaj o onome $to
se dogadalo u Dobrovoljackoj ulici i na platou Skenderije, a $to sam delimi¢no
gledao sa terase. Pratio sam krizu i Zeleo da ostanem u Sarajevu smatrajuci da
je jos uvek moguce da bude kontrolisana i da je re¢ samo o zauzimanju pozici-
ja za konacne pregovore. Nisam znao da ce biti tako strasno, naprotiv. Mislio
sam da Ce se sve zavrsiti za petnaestinu dana, a ostao sam dve i po godine. Da-
Kkle, nije dovoljno samo poznavati krizu. Bez pravilne reakcije saznanje o situa-
ciji ne zna¢i mnogo, bez obzira na to o kakvoj reakciji je rec. IskuSenja koja nas
pogadaju odgovaraju kapacitetima kojima raspolazemo.

Ma kako gledali, ma $ta znali, ne moZemo videti buduénost osim ako nam
nije rekao onaj koji budu¢nost poznaje, a to je Bog. Ne postoji ,recept” za pro-
rokovanje, to nije smisao ,aktivnog Zivljenja“, ve¢ pravilno uocavanje onoga
Sto se deSava radi adekvatne reakcije. Ni odgovor na pojedine stimuluse ne
moze biti automatski primenjen niti preslikan iz neke druge situacije zato Sto
svaka okolnost u sebi sadrzi specifi¢ne sadrZzaje. Ni onaj koji proZivljava slicne
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dogadaje nije isti, a kamoli stimulusi, pa prema tome svaka reakcija na krizu
bice razlicita.

0d motiva, karakteristika li¢nosti i dinamike okruZenja zavisi doZivljaj i re-
akcija na krizu. Zbog individualnih razlika u oceni dinamic¢nosti okruzenja, kao i
razliCitosti reakcija, svrstavanje kriza u grupe i kategorije nema veliki praktic¢ni
znacaj. Ako bismo ipak imenovali jednu vrstu krize koja nas zanima, onda bismo
je nazvali zivotnom krizom. To su licne krize koje se ticu uvidanja blizine nje-
nog ispoljavanja i habituacije na ovaj fenomen. Sve ono $to na bilo koji nacin pri-
marno uti¢e na zivot, u razvojnom, egzistencijalnom ili nekom drugom smislu,
nazivamo zivotnim krizama. Kriza i ¢ovek Zive u simbiozi, neodvojivi su i svedo-
Ce o osetljivosti. Da nije tako, ne bi postojala ni empatija, ni altruizam.

Krizu moZemo shvatati kao dogadaj s povodom ili kao posledicu slucaja.
To pre svega zavisi od razumevanja odnosa uzroka i posledice. Bez obzira na
to da li se osoba ,slucajno” (nesvesno) ili ,namerno“ (svesnim aktivnostima)
nasla u krizi, potencijalno iskustvo odgovara dubini krize. Svaka kriza koja ne
rezultira sticanjem funkcionalnog iskustva samo je propustena prilika.

Kako razumemo uzrok, razumecemo i posledicu. Da bi razumevanje krize
bilo potpuno nedostaju okolnosti pod kojima odredeni uzroci deluju. Veza me-
du njima moZe biti jednostavna i sloZena. Na primer, krenuo sam na more
autom, pukla je guma. Uzrok: loSa guma, oStar predmet ili tome sli¢no. Posledi-
ca: guma je pukla (menjam je, ne idem na more dok to ne uradim). Ako sma-
tramo da su uzroci u sferi vidljivog (loSa guma, oStar predmet), lako ih je pove-
zati sa posledicama i nuznim aktivnostima - zameni i idi dalje. To je jednostav-
na veza uzroka i posledice. Ako su ipak pravi uzroc¢nici skriveni, u kojima su
,2l08a guma“ i ,oStar predmet” tek sredstva, onda se stvari sagledavaju u Sirem
okviru, pravilnije i tac¢nije. Re€ je o sloZenim vezama. To i dalje znaci ,,zameni i
idi dalje”, ali ostavlja mogu¢nost viSestrukog uticaja na stvarnost. Mi ne moZe-
mo znati sve aspekte stvarnosti, ali moZemo pretpostaviti njihov uticaj. Da li
ste nekada u zivotu videli da biste nastavljanjem puta doziveli udes? Da li vam
se nekada desilo da fatalan put, kako se kasnije ispostavi, ne nastavite iz ne
bas jasnih razloga? Kada shvatimo Sta sve moZe da nam se desi, postane jasno
koliko je redak doZivljaj bez manjih ili ve¢ih problema.

Ukoliko bi postojao ,slucaj“, tj. ako bi slucaj bio proizvod nasumi¢nog delo-
vanja dva faktora, onda bi uzrok i posledica bili direktno povezani. Posledica
bi bila smisao uzroka.
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Ako to nije tako, onda postoji smisao iznad direktne veze uzroka i posledi-
ce, pa samim tim i kriza, kao proizvod takve povezanosti, nije jednostavno ,Ci-
tljiva“. Tada posledica po znacaju prevazilazi ovu vezu.

Pojedini Srbi tvrde da je rat u BiH poceo ubistvom starog svata Nikole Gar-
dovicéa 29. februara 1992. godine u Sarajevu. Pojedini BoSnjaci tvrde da je rat
poceo ubistvom Olge Suci¢ i Suade Dilberovi¢ 5. aprila 1992. godine. I jedni i
drugi primecuju da je ubistvo konkretne osobe, konkretnog datuma, uzrok iz-
bijanja rata. NeSto poput smrti Franca Ferdinanda u Sarajevu na Vidovdan, 28.
juna 1914. godine, Sto je posluzilo kao izgovor za izbijanje Prvog svetskog rata.
Iako se moZe re¢i da su sve tri tvrdnje tacne, da su stvarni dogadaji postali pre-
lomni u izbijanju rata, istina je i to da su sva tri deSavanja iskoriS§¢ena kao mo-
tiv ili izgovor za izbijanje Zes¢ih sukoba. Izgovori imaju svoje uloge i znacenje
ili, ako je grubo nazvati ih ,izgovorima“, onda bismo ih mogli zvati , dobro ar-
gumentovanim razlozima pojave pojedinih aktivnosti“. Ali, tako se ne sagleda-
va kriza. Konkretni dogadaji, poput pomenutih, samo su tragi¢ni incidenti, vr-
hovi ledenog brega. Ta¢no je da su oni posledica, ali ne samo povucenog oba-
raca, ve¢ ambijenta u kojem su se desili. To su ,okolnosti“ o kojima govorimo.
Pracenje posledica u kontekstu uzroka, bez razumevanja okolnosti u kojima se
sve dogada, jednostavno nije korektno.

Svesni konstantnog nedostatka informacija, moramo pokazati otvorenost u
razmatranju kriza, pa samim tim i stresa koji se iznenada deSava unutar krize.

Jedna od analogija koju sam primetio jeste ta da se u stvarnosti dogada
najbolja moguca opcija, bez obzira na njen sadrzaj!

U nemalom broju slucajeva ovo ¢e biti teSko prihvatljiva izjava. Nikada je
ne treba shvatati u kontekstu tudeg ve¢ iskljucivo svog Zivota. Drugo, eventu-
alno nepoznavanje konkretnog uzroka ne znaci da taj uzrok ne postoji. Pro-
blem predstavlja (ne)poznavanje tog uzroka. Prihvatanje stvarnosti drugacije
od Zeljene predstavlja jedno od najces¢ih iskuSenja. Ako sam odlazeci za Beo-
grad ucestvovao u udesu zbog kojeg sam ostao na pola puta, tesko je ocekivati
da ¢u misliti kako tu ima neceg dobrog. Pozitivisticki nacin razmisljanja ne in-
sistira na apsolutnom razumevanju uzroka. Time u prvi plan stavlja, osim ne-
dostatka informacija, ogranicenost cula. Jednostavnije receno, problem sa ude-
som nije prijatan dogadaj zato $to menja planove i tro$i ogranicene finansijske
resurse, ali takode ne mozemo biti sigurni da posledica nastavka puta ne bi bi-
la teZa. MoZemo spekulisati o verovatnodi, ali to je nesigurna matematika, po-
sebno kada je u pitanju zivot.
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Kada se ovakvo stajaliste nadogradi verom, Zivotne okolnosti bivaju shva-
¢ene u drugom svetlu, a Zivotna tenzija opada.

Godinama nisam razumeo zbog Cega je bilo dobro to $to sam ostao usred
sarajevskog pakla, Ziveo u strahu i beznadu. Nisam razumeo $ta je dobro u gla-
dovanju, smrzavanju i svim onim dozivljajima koje smo imali ratnih godina,
posebno 1992. godine. Nemam dovoljno dobru re¢ kojom bih izrazio zadovolj-
stvo ¢injenicom da sam bio tamo. Ima li ¢ega vrednijeg od iskustva, da li posto-
ji neSto bitnije nego shvatiti Sta zZivot zaista jeste, cemu sluzi, ko su akteri, Sta
je njegova prava vrednost? Postoji li bitnije poznanstvo od onog kada ti se Bog
otkrije, kada oseti$ oZivotvorenu veru?

Tek kada sam izaSao iz Sarajeva shvatio sam individualnost doZzivljaja. Na-
kon pocetnog haosa, u ratnim godinama koje su sledile mentalno sam bio u sa-
glasnosti sa okolnostima. Bez obzira na spoljasnje manifestacije, u meni se for-
mirao stabilan duSevni mir. Tek sa gubljenjem materijalnog oslonca i redefini-
sanjem liste prioriteta, duhovna osnova dosla je do izrazaja. Za srecu mi nije
trebao materijalni faktor kojem je u meduvremenu devalvirao znacaj. Intelekt
predstavlja priliku, a ne ograni¢enje. Sto kaZe moj stariji sin kada se naljuti:
»Ireba mi neko sa mozgom!“ Svest podrazumeva otvorenost i dinamiku, a ne
staticnost. Ocekivane krize tokom boravka u Sarajevu postale su moja ,rutina®,
emotivni kontekst koji sam oseéao. Prelaskom u ,,normalniju“ sredinu ulazim u
drugaciju krizu. Zaklju¢ujem da je ¢ulno ogranicenje jedno od uzroka pogre-
$nog ocenjivanja stanja. Drugi razlog vidim u neiskustvu, a treci u staticnosti.
Period adaptacije, akomodacije i asimilacije u razlicitim slucajevima biva razli-
Cito primenjen.

Shvatanje ,viSih ciljeva i motiva“ podrazumeva postojanje viSeg autoriteta i
potpunu logi¢nost Zivota mimo jednacine ,operacionalizovan uzrok - merljiva
posledica“. Tek nakon izlaska iz Sarajeva shvatam da bi u bilo kojoj drugoj situa-
ciji, da sam u aprilu 1992. otiSao u Srbiju ili bio mobilisan u Vojsku Republike
Srpske, bio u prilici da ubijem ili budem ubijen. Iako se to Zeli predstaviti nor-
malnim u socijalnom okruzenju koje ratuje od kada postoji, to postaje drugacije
kada se tice jedinke. Lakse je reci, nego ubiti, sve dok ubistva ne postanu rutina.
Tada je psiha bitno stradala, pa ni prica o stresu tada nema nikakvog znacaja.

Suprotno prethodnoj predstavi o uredenosti krize, po kojoj je sve Sto se
dogada u stvari najbolje moguce, stoji ubedenje da Zivot ¢ini niz slucajeva koji
iz haosa vode ka redu. NajSire govoredi, to je evolucija u kojoj je prirodna se-
lekcija shvacena kao korektivni element.
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Ovakvo posmatranje Cini se otrgnutim iz Sireg konteksta i predstavlja sa-
gledavanje oc¢ima zagledanim u ,racionalno“ objasnjenje. Tako se Zeli naglasiti
Culni preduslov razumevanja krize, njena racionalizacija. Ovo, naravno, nije
neistinito shvatanje, ali je deo Sire slike, pa samim tim i usko. Evo jednog eks-
tremnog primera:

Momo i Katarina Salipur iz Sarajeva imali su Predraga, sina jedinca koji je
za vreme rata ostao u gradu. Bio je angazovan u jedinici Musana Topalovica -
Cace. Caco im je pre rata bio ku¢ni prijatelj. Desilo se, medutim, da je Predraga,
sa kojim se godinama druzio i ¢ije je roditelje dobro poznavao, Caco sedam pu-
ta ubo noZem, Samir Bejti¢, vojnik pod njegovom komandom, mu je ¢elicnom
$ipkom slomio obe ruke i noge, a Husein HodZi¢ odsekao glavu (Salipur, 2007).
Nakon petogodi$njeg sudenja otac Momo Salipur sudiji, advokatima i okuplje-
nom mnos$tvu na sudenju u Sarajevu kaZze: ,Bejti¢ je samo sledio naredenja ko-
ja mu je Caco dao i da nije poslusao, i on bi zavrSio kao moj sin. Zato vas mo-
lim, pustite momka da ide ku¢i svojoj porodici, svojoj majci i ocu.”

Mnogi bi rekli da ovo nije racionalno ponasanje oca, drugi bi rekli da jeste,
ali moram naglasiti da Zivot Salipurovih, koji proisti¢e iz vere koju Momo i Ka-
tarina imaju, uopste nije racionalan niti se trudi da to bude. Prirodna selekcija
govori o opstanku jaceg, dok je reCeni primer govorio o drugacijem Zivotu. To
je Zivot po veri u Boga koji ¢e suditi svakome. U situaciji kada se hris¢ani
uglavnom ponasaju kao da Hristos uopste nije dosao, a to je ,,0ko za oko, zub
za zub", vera nije racionalna niti to ikada moZe biti. Zato je svaka racionalizaci-
javere, i zivota koji iz takve vere proistice, dokaz povrsnosti. Ne treba verovati
ako se nesto zna, veruje se kada se ne zna, ali se ponasamo kao da znamo. Onaj
koji veruje da ¢e mu neki preparat pomoc¢i u mrsavljenju mora da se drzi uput-
stava da bi vera imala smisla. Vera je nadgradnja znanja, pa je tako i podsticaj
za iskustvenu izgradnju. U takvom Zivljenju ne postoji pad niti lo$ trenutak.
Sve je ili u svrhu napretka ili u svrhu popravljanja. Tako shvacena kriza i dalje
ima polaritet izmedu ,biti“ i ,ne biti“, izmedu izleCenja i smrti, ali prihvata obe
krajnosti kao strane jednog te istog - Zivota. Opet dolazimo do pitanja nad pi-
tanjima - da li je grob kraj ili prag?

Bez aktuelizovanog Zivota nema ni analize situacije. Nema ni nade, a ni
ocekivanja i procenjivanja.
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7.3 Stres nas$ nasusni

Sledeci element zavojnice Zivota je stres. Stres o kojem ovde govorimo is-
poljava se u krizi. Stres je centralni pojam ,psihologije prezivljavanja“, kao i
»iskustvenog modela“ u kojem su objedinjeni potencijali napretka li¢nosti. Za-
drzavanjem dosadas$njeg odnosa prema ovoj temi povecavamo ionako velike
rizike oboljevanja od brojnih teskih bolesti sa kojima je stres u odnosu (kore-
laciji). Pitao sam se, i dalje se pitam, zbog ¢ega se ne govori da je hronic¢an
stres jedan od najozbiljnijih uzroka raka, vise nego $to je to osiromaseni urani-
jum (tamo gde je delovala NATO avijacija)? Rak je samo fizicka manifestacija
hroni¢ne neravnoteze i napetosti. U nizu dobrih knjiga u vezi sa fizioloSkim
aspektima stresa, preporucujem ,Knjigu o stresu“ Predraga Kali¢anina i DuSice
Leci¢-ToSevski u izdanju ,Medicinske knjige“. To je ,bukvar stresa. Razumlji-
vo, ali Siroko obuhvatno §tivo, bez kojeg je teSko shvatiti znacaj teme. Operaci-
onalno definisanje izreke ,$to me ne ubije, to me ojaca“ samo je logican nasta-
vak razmisljanja u smeru shvatanja Zivota.

Iskustveni model ima za cilj da u prvi plan stavi iskustvo koje nastaje u
stresnim dozivljajima. Nasledni faktor je osnova na koju se ,upisuje” sredinski,
sa kojim ¢ini jedinstvenu celinu. Iskustvo je nadgradnja koja daje novi kvalitet
li¢nosti. Na osnovu iskustva svako za sebe stvara isecak sveta u kojem vlada
privatan sistem, cesto sa hermetickim zidovima, tako da mu posle nekog vre-
mena izgleda kao da je spoznao smisao i strukturu sveta. Ipak, kona¢no nikada
nece shvatiti beskona¢no. Dusa je jedina neposredna pojava sveta, pa je stoga
neophodan uslov opsteg iskustva sveta (Jung, 1977). Dusa oblaci karakter, a
na karakter utice iskustvo koje voljno prihvatamo ili odbijamo.

Iskustveni model nastaje na osnovama prvog modela stresa, Generalnog
adaptivnog sindroma Hansa Selija3 (u daljem tekstu GAS), koji predstavlja fizi-
oloski model.

Iskustveni model predstavlja spoj fizioloSkih i psiholoskih reakcija.

3 Hans Seli (Hans Selye) je 1936. postavio teoriju prema kojoj do bolesti dolazi
usled poremecaja ravnoteze u organizmu pod dejstvom raznih spoljasnjih i unutra-
$njih cinilaca. Zbirni naziv za bilo koji od tih Cinilaca jeste stresor (stressor). Oni ispo-
ljavaju agresivno dejstvo na organizam - stresorno dejstvo, a odgovor organizma se
naziva stres-reakcijom. Pri poremecaju ravnoteZe organizma odbrambeni sistemi rea-
guju prema vrsti stresora, ali adaptacioni sistem reaguje uvek na isti nacin. Stres reak-
cija je neuro-endokrinog karaktera i manifestuje se kao skup simptoma, te se naziva i
opsti adaptacioni sindrom ili Selijev sindrom. Prodorom ove teorije u medije, stres do-
bija kolokvijalno znacenje i Cesto se laicki tumaci.
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Faza alarm ili Scka Faza cipora (redsiencia) Faza imcrpljenost
3. GAS model stresa (Generalni adaptivni sindrom)

Prvi deo odgovora na aktivnost stresora uglavnom je fizioloski, rec je o ne-
svesnim reakcijama, delovanju endokrinog sistema i muskulature, dok je svest
povucena. Kada nam iza nogu zalaje pas, odskocimo, trgnemo se, viknemo, ne-
ko opsuje. To su refleksne radnje koje odgovaraju unutrasnjem sadrzaju. Na-
polje moZe iza¢i samo ono Sto se nalazi unutra. To smo mi.

Drugi deo odgovora predstavlja ukljucivanje svesti koja sprovodi odbranu.
U psihologiji se ne moZe reci da se jedno stanje ili shvatanje odnosi na 100%
slucajeva, pa tako i ,Iskustveni model“ vazi u vecini, ali ne u svim situacijama.
U zavisnosti od teZine stresa, u nekom trenutku svest se ,vraéa“ i odlucuje o
nacinu odbrane.

U tre¢em delu, nakon prestanka delovanja stresora, sticu se mogucnosti da
prethodni dozivljaj iskustveno obogati licnost. Analizom dogadaja zakljucice
se da stres moze delovati vaspitno, a moze proc¢i neprimeceno. To ne zavisi sa-
mo od li¢nosti, ve¢ i od znacaja dogadaja. Ocena znacaja tice se aktivnosti Zi-
vljenja i intenziteta dozivljaja.

Model o kojem je ovde rec, a koji je nastao na osnovu GAS modela, naziva-
mo ,Iskustvenim“ - IM zato Sto se, pre svega, zasniva na rezultatima zavrsne
faze, u GAS modelu nazvane fazom ,iscrpljenosti“.

Osim genetske baze i uticaja sredine (genotipa i fenotipa) kao uslova za
formiranje licnosti, u kontekstu prihvatanja iskustva nastalog u zavrsnoj fazi
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Iskustvenog modela treba pomenuti najjednostavnije oblike ucenja, a to su
»habituacija“i,senzitizacija“.

DEFINICIJA: Habituacija je specifican oblik u¢enja koji predstavlja relativ-
no trajno slabljenje odgovora kao rezultat ponavljanja drazi koje nisu pracene
potkrepljenjem. Za razliku od svih drugih oblika ucenja, habituacija je uc¢enje
da se ne reaguje, ucenje ,beznacajnosti“ izvesnih drazi ili, kako neki kazu,
»negativno ucenje“ (Radonji¢, 2004).

DEFINICIJA: Senzitizacija je jedan od najjednostavnijih vidova ucenja, ma-
nifestovan kao relativno trajna pojac¢ana ¢ulna osetljivost organizma za spolja-
$nje stimuluse, do koje dolazi usled ponavljanja nekih po organizam opasnih i
ugrozavajucih drazi. Bioloski, adaptivni smisao senzitizacije jeste da organi-
zam pocinje da reaguje snaZnije i brZe ¢ak i na slabe intenzitete potencijalno
opasne i Stetne draZi (Vidanovi¢, 2006).

U odredenim situacijama i pod odredenim uslovima navikavamo se na ak-
tivnosti stresora, habituiramo se, u¢imo da ne reagujemo na odredene podra-
svesni habituacije i senzitizacije i dodatno ukazuje na sloZenost i individual-
nost pristupa temi. lako je moguce prepoznati odredene grupe reakcija, grani-
ce medu njima nisu ostre. To se odnosi samo na reakcije prema stresorima.
Oba nacina ucenja su prisutna, mada, po svojoj prirodi, habituacija podrazu-
meva sazivljavanje sa aktivnostima stresora, ¢cime pokazuje da vodi sticanju
kvalitativno drugacijeg iskustva.

U ,psihologiji prezivljavanja“ habituacija je veoma Cesta, pa je samim tim i
veoma bitan nacin ucenja, iako ima naznaka da su habituacija i individuacija
oprecne. Tu se pre svega misli na ¢injenicu da je habituacija uslov sticanja ruti-
ne, dok individuaciju karakterise oslobodenje Vlastitosti od pogreSnog plasta
Persone i od sugestivne mo¢i nesvesnih slika (Arhetipova) (Jung, 1977).

DEFINICIJA: Individuacija je spontan proces samorazvoja pojedinca, ¢iji je
idealan cilj dostizanje jedinstvenosti i celovitosti (jedinstva) licnosti. Individu-
acija je proces diferenciranja svih potencijalnih sposobnosti jedinke i, istovre-
meno, njihova integracija, pomocu transcendentne funkcije, u skladnu i jedin-
stvenu li¢nost (Jung, 2006).

Da li ¢e se osoba habituirati na odredene aktivnosti stresora zavisice kako
od intenziteta, ucestalosti i karaktera aktivnosti stresora, tako i od individue,
njenih potencijala zasnovanih na prethodnim iskustvima i drugim karakteri-
stikama. To uti¢e na razli¢itu sposobnost prilagodavanja koje je nadgradnja
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naslednog faktora. Adaptacija, akomodacija i asimilacija pocivaju na sposobno-
stima medu kojima dominira ucenje. Stres je ono stanje u kojem postoji preko
potrebna paZnja koja je preduslov ucenja.

Kada je re¢ o ,Iskustvenom modelu, ne misli se samo na postizanje nove
ravnoteZe nakon stresa, ni o dostizanju potpunog mira, Sto je krajnji cilj, ve¢ o
stecenom iskustvu. Samo ono $to ne moze biti uzdrmano zove se ,konacni
mir“, kojem teZim. To je Bog, to je mir koji se ne zaraduje niti bilo kakvom re-
cepturom dostiZe. To je ono od Cega beZimo u potrebi dokazivanja vlastite
vrednosti (sa Cijim pravim stanjem se sre¢emo kada sazrimo, bez obzira na
broj godina starosti). Postoji receptura za odvajanje od prolaznog, jer smo, kao
konacna bica, sposobni da sagledamo samo prolaznost. Sve u vezi sa neprola-
znim izlazi van nasih mod¢i i samo je dusa ta koja moZe da oseti mir u nemirno
vreme, a da pri tome ne zna odakle je taj mir doSao. Stres je jedno od retkih
stanja kada jasno moZemo da sagledamo vlastite slabosti koje, osim nas, niko
drugi nece ispravljati. Zato je stres sastavni i neodvojivi deo Zivota i to onog
dela koji se ti¢e napretka.

Iskustveni model stresa
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8. PSIHOLOGIJA PREZIVLJAVANJA

okom boravka u ratnom Sarajevu preZivljavanje je podrazumevalo pri-

hvatanje aktuelnog trenutka kao jedinog koji postoji. Tugu sam osecao
svaki put kada bih se se¢ao. Trudio sam se da delujem svrsishodno. Na osnovu
niza stecCenih iskustava, posebno osecaja unutrasnjeg mira koji je bio do tada
najlepse dozivljeno iskustvo narocito zato Sto se desavalo u potpuno haotic-
nim okolnostima, razvila se ocovecena, prakti¢na vera (Kosti¢, 2009). U ratu
poremecena logika, naznake depresije, strahovi, panika i drugo $to me je sna-
lazilo u prvim mesecima, vremenom je prerastalo u smislenu reakciju na stres.
Otuda su tri fundamentalna pojma psihologije preZivljavanja: doZivljaj, stres i
iskustvo. Njihovim preplitanjem nagradena je datost, delatnost i religioznost.

€ datost - odnosi se na svest o aktuelnom trenutku,

€’ delatnost - podrazumeva delovanje prilagodeno odredenom tre-
nutku, i

€’ religioznost - svest o vlastitoj ogranicenosti i potreba pomoc¢i vi-
Seg Autoriteta.

Kako nasi oseti ne mogu prikazati nisSta izvan sebe, postojanje objektivnog
sveta oslanja se na stavove, ubedenja, mnjenja ili verovanja. Verovanje nije ra-
zumske prirode. Pre ili kasnije postavi se pitanje ogranicenosti. Ono se ne raz-
reSava u razumu, racionalno, ve¢, ukoliko ude u polje vere, postaje iracionalno.
Veruje se u nesto Sto se ne vidi, jer kada se ,vidi“, ono postaje saznanje. Odnos
materije i duha, osim fizike, razreSava religioznost. Zato grafikon GAS modela
ne predstavlja samo fiziolosku reakciju podstaknutu izlu¢ivanjem hormona
stresa, ve¢ govori o potencijalima i medusobnim odnosima na kojima bi valjalo
raditi kako bismo potpunije upoznali mehanizme odbrane, ali i posledice na-
pona i neravnoteZe. To je saznanje, a ono nastaje iz utisaka (impresije) i ideja
(predstava). Utisci su primarni oblici saznanja, a ideje sekundarni. Ideje su ko-
pije utisaka u pamcenju, smatrao je Dejvid Hjum (Ognjenovi¢, 1977).

Psihologiju preZzivljavanja posebno zanimaju emocije, njihov uticaj i zavi-
snost od promenjivosti, karakter li¢nosti i stavovi kroz koje se odredene crte
ispoljavaju. Nijedan Zivot nije unapred odreden. U zavisnosti od okolnosti, a na
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genetskoj osnovi, stvaraju se razliCiti karakteri. lako se moZe pricati o sklono-
stima, svaka crta licnosti moZe biti promenjena. Problem je Sto to nije tako jed-
nostavno. Crte su sklonjene u dubinu naseg bi¢a do kojeg mogu do¢i samo fak-
tori jakog intenziteta ili bitnosti. Medu njima dominiraju emocije.

DEFINICIJA: Emocija (ili osecanje) je sloZeno psihofiziolosko iskustvo sta-
nja uma pod unutrasnjim i/ili spolja$njim uticajima. Oseéanje je afektivni
aspekt svesti koji se ispoljava kao jedan od osnovnih psihickih doZivljaja rado-
sti, tuge, prijatnosti i slicno.

Jacina oseéanja moZe da varira od sasvim slabog raspoloZenja odredene
vrste do snaznih afekata i neobuzdanih strasti. Za to je potrebna odredena zi-
votna energija. Bez obzira na to da li sam kolerik ili melanholik, posedujem od-
redenu kolic¢inu energije koju ¢u posredno ili neposredno uloZiti u oblikovanje
karaktera. VaZnu komponentu emocija ¢ine organske (fizioloSke) promene, od
kojih su posebno vaZzne one koje su nastale aktiviranjem simpatickog dela
autonomnog nervnog sistema.

Emocije su ,vrata duse“ i niko pouzdano ne moZe znati $ta ¢e se desiti nji-
hovim ,otvaranjem”. MoZe se re¢i da postoje moguénosti, i to je sve. Kada je
re¢ o problemu intenziteta draZi, konstatovatemo da razliCit dozivljaj nije
uzrokovan samo nejednakostima po intenzitetu, ve¢ i saznajno-iskustvenim
karakteristikama li¢nosti. Jedan od proizvoda funkcionalne veze emocija i
okolnosti moze biti pretoCen u emocionalno uslovljavanje, Sto i te kako utice
na prezivljavanje. Komsinica Fahrija Sarajli¢ bila je korpulentna starija gospo-
da, staloZena, iako energi¢na. Bojala se pasa. Medutim, na zvuk sirene ,opste
opasnosti“, koja je pratila pocetak granatiranja Sarajeva, trcala bi u podrum sa
5. sprata preskacu¢i po stepenik, nakada protréavsi pored mog psa bez ikakvih
problema. Posle par godina i dalje je reagovala i na sirenu automobila, a pasa
se viSe nije bojala.

Kako se unutrasnja dinamika povecava, uobicajeni nivo funkcionisanja po-
staje poviSen. Unutrasnja dinamika izazvana spoljasnjim ¢iniocima govori o
krhkoj unutrasnjoj ravnotezi. Nasa unutrasnjost osciluje u ritmovima koje sve-
sno ne moramo da prihvatimo, kojih ¢ak ne moramo biti svesni. Rec je o ,bio-
loskom casovniku“. Tokom dana dolazi do razli¢itog intenziteta psiho-fizickih
aktivnosti. ,Bioloski ¢asovnik” znaci ritmi¢nost psihofizickih zbivanja, koja su
u vezi sa ritmi¢nim deSavanjima u prirodi. S obzirom na to da u prirodi vladaju
razli¢ita ritmi¢na dogadanja, kao Sto je smena godisnjih doba, ritmi¢no poja-
vljivanje dana i no¢i, plime i oseke... osnovano je pretpostaviti da se to odraZa-
va na Coveka u vidu bioloskih ritmova. Regularne periodi¢ne promene i vre-
mensKki uslovljene oscilacije fizickih, hemijskih, bioloskih, fizioloskih i psiholo-
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$kih funkcija, svojstvene Zivim bi¢ima, pa i ¢oveku, obuhvaéene su pojmom
,biologki ritmovi“ (Cabarkapa, 2008). Na ovaj na¢in nam se Zeli re¢i da prome-
njivost, odnosno cikli¢nost koju primecujemo u materijalnom svetu, mora ima-
ti uticaja i na psihicki. Do sada su istrazivani:

1. cirkadijalni ritmovi - dnevni ritmovi prouzrokovani smenom dana i
nodi,

2. bio-ritmovi ili mesecni ritmovi (bar kod Zena) i

3. sezonski (godisnji) ritmovi, povezani sa promenom godi$njih doba.

U svom zivotu primecujem postojanje sedmicnog ritma, narocito tokom
sedmog dana kada viSe nego inace organizam trazi odmor.

Medutim, pravi razlog pominjanja bioloSkog ¢asovnika jeste, sa jedne stra-
ne, isticanje pravovremenosti (za sve postoji vreme koje treba primetiti), a sa
druge strane logi¢nost cikli¢nosti (suprotno nastojanjima dela svesti koja u ne-
promenjivosti vidi Zeljenu stabilnost). [ako stabilnost jeste motiv i krajnji cilj
Zivota, kao Sto su i neprolaznost i neogranic¢enost, ovo se ipak ne odnosi na te-
lesno, koje ima svojstvo ograni¢enog trajanja, ve¢ na duhovno koje ¢e opstati u
odnosu na karakter po kojem ¢e se prepoznavati. Ulaganjem u vlastiti karakter
ulaZem u vecnost, Sto je stvar verovanja, a ne saznanja. Sve $to u karakteru vo-
di nestabilnosti, ograni¢enosti, telesnosti... vodi prolaznosti. Zivljenjem nista
drugo ne radim nego se pripremam za vec¢nost, ukoliko je Zelim. Ima onih koji
bi smisao Zivota sveli na ograni¢enu povrsinu i zapreminu u jedinici vremena.
To nije niSta drugo do traZenje izgovora za zadrzavanje slabosti.

Ono $to mi se desilo u Sarajevu od 1992. do 1994. godine nije bilo nista
drugo do nasilni prekid svih dotadasnjih ritmova u brutalnom susretu sa Zivo-
tom, a samim tim i sopstvenim karakterom. Stari Petar Jekni¢ nije mogao da
preZivi jednostavne promene. Hedonizam i utilitarizam su bolno umirali, a
egocentrizam, zasnovan na ponosu i sujeti, postali su vidno nefunkcionalni.
Upitno je bilo i igranje dotadasnje uloge novinara, postdiplomca... S obzirom
na to da su hedonizam i utilitarizam bili duboko ukorenjeni u moju unutra-
$njost, samo su emocije jakog intenziteta i dugog trajanja mogle da dopru do
njihovog korena. Taj karijes je stizao do samog nerva. Prethodni samoopis sa-
mo je deo kompleta koji je €inio li¢nost, a inspirisao ga je isti duh prevare. Jer,
S$ta je drugo nego prevara misljenje o vlastitoj nezamenjivosti i znacaju! Odla-
skom jednog, u meni su se stvarali uslovi za dolazak drugog duha, onog kojem
se podrazumeva telesna ograni¢enost u prostoru i vremenu, i koja u karakteru
vidi finalni proizvod Zivota. Mnogo bombi, straha, gladi i drugih uzroka i posle-
dica osecanja karakteristi¢nih za rat moralo je da se dogodi da bih do toga do-
$ao. Blago onome ko to shvati u mirnijim uslovima.
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DEFINICIJA: Karakter oznacava klju¢no obeleZje licnosti, specifi¢an sklop
emocionalno-motivacionih, socijalnih, moralnih i konativnih izrazitih crta po
kojima se ona razlikuje od svih drugih.

Karakter je prvo krupno pitanje koje se tiCe identiteta licnosti. Svesno oseca-
nje da imamo ,li¢ni identitet” zasnovano je na dva simultana opazZanja: na nepo-
srednom opazanju sopstvene samoistovetnosti i neprekidnosti u vremenu, i na
simultanom opaZanju ¢injenice da i drugi uo¢avaju nasu istovetnost i neprekid-
nost (Popovi¢, 2002). Karakter je ono Sto drugi citaju gledajuci u licnost.

Psihologija preZivljavanja bavi se:

€ unutrasnjom strukturom, koja se tiCe prezivljavanja u jedinici
vremena, i

€ spoljasnjom strukturom, koja se zasniva na iskustvu steCenom u
brojnim zivotnim krizama u kojima se ispoljio stres.

Nije samo bitno ispoljiti se, $to je dokaz postojanja. Posebno nas zanima kvali-
tet pokazanog koji se ogleda u karakteru i stavovima. Ono $to se ispoljava recima i
delima, pri cemu eventualni nesklad medu njima takode govori o li¢nosti, bitno je
za shvatanje licnosti. ReC je o stavovima koji predstavljaju tendencije, odnosno
predispozicije, da se na odredeni nacin ponasa prema nekim objektima.

DEFINICIJA: Stav je socijalizacijom steCena, relativno trajna mentalna dis-
pozicija, koja se ispoljava kao tendencija da se misli, ose¢a i postupa na odre-
deni nacin. PsiholoSku strukturu stava €ine tri komponente: saznajna, emotiv-
na i akciona. Stav utiCe na opazanje, misljenje i socijalno ponaSanje. Stavovi
mogu biti socijalni i li¢ni. Razlikuju se po svojoj ¢vrstini, stepenu uverenosti,
trajanju, itd. Ispituju se i mere razli¢itim skalama stavova.

Olport kaze da pod stavom treba podrazumevati neuralnu i mentalnu sprem-
nost, formiranu na osnovu iskustva, koja vrsi direktivni ili dinamicki uticaj na rea-
govanje pojedinca na objekte i situacije sa kojima dolazi u dodir (Rot, 2010).

Direktivno dejstvo stava znaci da ¢e od njega zavisiti da li ¢emo neku ideju,
neke osobe ili neke objekte oceniti pozitivno ili negativno, biti za ili protiv njih. To
Sto stav ima dinamicki uticaj u stvari znaci da ¢e Cesto od njega zavisiti ne samo
nasa procena situacije, naSe misljenje, nego da ¢e od njega zavisiti i nasa akcija.

Ponovo se istic¢e iskustvo kao uslov razvoja, ovaj put u kontekstu stava. Is-
kustvena razlika medu ljudima jedan je od razloga medusobnog nerazumeva-
nja, Sto ukazuje na potrebu rada na komunikacijskim sposobnostima. Ratom u
nekadasnjoj SFR Jugoslaviji videli smo kako svesno nerazumevanje kolektivi-
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teta postaje preduslov nesrece individue. Bez formirane Bios strukture, indivi-
dua je nalik ,praznoj plo¢i“ po kojoj je, kroz arhetipsku identifikaciju, ispisiva-
na li¢na nesreca.

8.1 Tocak istorije - nova prilika

SFR Jugoslavija kao drZava nije mogla da prezivi. Istina, nije morala da se
raspadne na tako tragican nacin, ali je sada izliSno o tome govoriti. Tu drZzavu
Cekala je transformacija na koju nisu svi gledali podjednako. U stvari, u raspa-
du SFR Jugoslavije moZemo videti slican uzroc¢no-posledi¢ni princip koji pre-
poznajemo u gradnji Vavilonske kule. Kada je postojalo jedinstvo naroda i na-
rodnosti, uz stabilno vodstvo, drZzava je napredovala ostvaruju¢i zapaZene re-
zultate. Kao ni onima koji su gradili kuluy, tako ni narodima SFR Jugoslavije Bog
uglavnom nije bio potreban, bili su dovoljni sebi. Medutim, kona¢no ne moze
da shvati beskonacno, jednom je morao do¢i kraj, pa su se tako i medu jugoslo-
venskim narodima, iz ovog ili onog razloga, pojavile nepremostive razlike.
Osnovno je to Sto se viSe nisu razumeli. Drzava, i ono Sto je ona nudila, nekome
je bilo dobro, nekome nije. Koliko pozitivnog je nudila narodu, toliko zla ga je
cekalo. Postojao je problem raspolucene vlasti pa, samim tim, i nedostatka od-
govornosti za kolektivitet.

Vecina misli da je za izazivanje krvavog raspleta, to jest transformacije te
drzave, moguce optuziti konkretnu osobu. Istina, lideri koji su potpalili fitilje
emocija, u stvari su otvorili ,studenac bezdana“* iz kojeg je izaslo zlo. Kao Sto
je druga Jugoslavija nastala u potocima krvi, tako se sada raspala. Igranje emo-
cijama naroda i budenje kolektivne svesti nikada nije moglo da prode bez po-
sledica. Imao sam c¢ast da gledam monstrumu u o¢i. Kao u Vavilonu, tako su i
ovde ljudi rasejani da se nikada viSe ne sastanu u istoj zemlji. Prica o ujedinje-
noj Evropi je krajnje neozbiljna. Jos jedna iluzija namenjena lakovernima.

DEFINICIJA: Kolektivna svest je svest koju Cini sistem zajednickih uvere-
nja, stavova, pogleda na svet i vrednosti ljudi u jednom drustvu, koji pojedinci
zatiCu u odredenoj kulturnoj i socijalnoj zajednici i koji odreduje njihov nacin
miSljenja i delanja. Ovaj pojam ima klju¢nu ulogu u objasnjenju mnogih dru-

4 Otkrivenje 9,1-4. ,Peti andeo zatrubi, i videh zvezdu gde pade s neba na zemlju, i
dade joj se klju€ od studenca bezdana; I otvori studenac bezdana, i izide dim iz studen-
ca kao dim velike ped¢i, i pocrne sunce i nebo od dima studencevog. I iz dima izidoSe
skakavci na zemlju, i dade im se oblast, kao Sto i skorpije imaju oblast na zemlji. I rece
im se da ne ude travi zemaljskoj niti ikakvoj zeleni, niti ikakvom drvetu, nego samo
ljudima koji nemaju pecat Bozji na Celima svojim.”
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Stvenih pojava i socijalnog ponasanja ljudi, jer kolektivna svest oblikuje indivi-
dualnu svest pojedinih pripadnika drustvene zajednice (Vidanovi¢, 2006).

Kao Sto se vidi u prici o izgradnji Vavilonske kule, tako smo i u krvavom
raspadu SFR Jugoslavije, u poslednjem ratu na evropskom tlu u XX veku, mogli
da vidimo analogije i pouke.

Medu prvima je ona u vezi sa potrebom individuacije kako se ne bi dogodilo
neselektivno utapanje u kolektiv, ma koliko dobro u njemu bilo. Covek jeste ,so-
cijalno bice*, svoje interese, teznje i zastitu ostvaruje kroz kolektiv. To nikako ne
znac€i da se treba odreci autonomije i posebnosti, postojanja vlastite liste mini-
muma faktora prezivljavanja ili Bios strukture. Svako od nas je bice za sebe, jer,
da nije tako, Isus bi uzalud bio razapet. Ni jedna drustvena tvorevina ne moze od
pocetka do kraja da ostane u istom duhu. Na te tvorevine utice ,duh vremena“
koji se ,hrani“ novim idejama. One moraju biti dostupne stalno i na vreme.

Dozivljavanje, preispitivanje i popravljanje proizilaze iz osnovnih pojmova
psihologije prezivljavanja. Kretanje od jedne do druge etape razvoja uslov je
napretka. ,Etape” nisu definisane, ve¢ predstavljaju uvek nova iskustva sa po-
zitivnim predznakom. Pod njima se podrazumevaju ona koja vode ispoljavanju
rodova duha (Galatima 5,22.23). Ukoliko iz bilo kog razloga zastanemo, bilo da
je to zbog umora, prezasicenosti ili ubedenja da smo dostigli ,zadovoljavajuci“
nivo, pocinje stagnacija i pad. Nista kao nenapredovanje nije znak krize u kojoj
¢e do¢i do manjeg ili ve¢eg broja stresnih situacija ne bi li nas pokrenule na
razmisljanje o vlastitoj ulozi. Treba i¢i napred makar se potpuno promenio Zi-
votni kontekst. To moZe samo onaj ko ima stav i odgovornost prema svom i
drugim Zivotima. Suprotno tome, onaj ko je ,javno mnjenje“ u malom ili ko je
nedoZivljeni, pausalno shvaceni glas kolektivne svesti, nikada ne moZe da pre-
duzme ovakav korak.

Ako se rukovodiocima nacionalnih partija u predizbornoj kampanji 1991.
godine u BiH ucinilo kao dobar gest da govore o prosperitetu i opStem boljit-
ku, a neki su otisli tako daleko da su obecavali ,med i mleko“ i hranjenje ,zlat-
nim kasikama®“, oni su iznosili svoj stav koji je bio u funkciji osvajanja vlasti.
Eticki principi su ve¢ tada bili stvar proslosti, ali kolektivna svest o tome nije
znala gotovo niSta. Potpuno je nebitno da li je stav realan ili ne, bitno je da su
biraci poslusali, glasajuéi za nacionalne opcije. MoZe se reéi da je neko povero-
vao u ,zlatne kasSike, med i mleko“, ali mnogo veci broj glasova nacionalnim
strankama otiSao je zbog straha, kampanje ,od usta do usta“ i identifikacije sa
nacionalnom opcijom koju su zdusno ispovedale. Jednoj drzavi dolazio je kraj,
a ponudene opcije nisu svima bile prihvatljive. Cvor koji se morao razmrsiti
bio je u Bosni i Hercegovini. Praenje situacije u nekim slucajevima je neza-
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hvalan, pa i jalov posao. Kao kada bi motrenjem neba pazili da nas ne udari ko-
meta! Da li je moguce da se to dogodi? Jeste! Kolika je verovatnoéa? Gotovo
ravna nuli! Zbog ¢ega bismo gledali u nebo? Iz istog razloga zbog kojeg igraci
iz nedelje u nedelju igraju loto. Jos ako se u okruzenju pojavi osoba koja ¢e reci
kako ju je ,pre neki dan uplasilo nesto Sto je palo sa neba“, to ¢e u nekima po-
jacati potrebu za gledanjem u nebo. Dobili su dokaz da je to Sto rade ispravno!
Kako se moglo u Sarajevu skloniti od snajperskih i pusc¢anih zrna, da li stalnim
savijanjem, promenom smera kretanja, zaleganjem... Biti oprezan je jedno, biti
preplasen drugo, a opsednut trece.

Zivot ¢ini gomila bitaka, a posle svake od njih lako je biti general. Ne posto-
ji izazov koji u sebi ne krije faktor iznenadenja pre svega zato $to buduc¢i doga-
daji ne mogu biti unapred spoznati, zbog toga $to deo nas ne ocekuje da stvar-
nost bude onakva kakva jeste. Potpuna otvorenost pred nastupaju¢im dogada-
jima je Zeljeno i nikada do kraja dostignuto stanje. Otezavajucu okolnost ¢ini
opste kretanje u kojem subjekti i objekti poprimaju nove kvalitete. Dakle, osim
$to ne moZemo znati subjektivnu reakciju u odredenoj situaciji, ne moZemo
zamisliti ni aktere bududih situacija ¢ija stajaliSta mogu biti potpuno razlicita
od ocekivanog. Komandant 10. brdske brigade Armije BiH kojeg sam ranije po-
menuo, Musan Topalovi¢ - Caco, jedini ratni ,.komandant” bez kriminalnog do-
sijea, muzicar multikulturnog miljea, pre rata rado videna osoba, za samo go-
dinu i po postao je no¢na mora opkoljenog Sarajeva. Odgovoran je za klanje
velikog broja sarajevskih Srba i eliminisanje ratnih zarobljenika pa, kao S$to
smo videli, i vlastitih vojnika. Iz predratne perspektive nikada se ne bi reklo da
¢e to biti moguce. Naravno, to ne bi trebalo ni ocekivati.

Ovo nas navodi na zakljucak da treba pratiti spoljasnje manifestacije, tako-
zvane ,znake“, da bi se videla potencijalna bliska budué¢nost. Cim su pocela
kidnapovanja u gradu, prica o navodnim ,radnim* logorima, ¢im je odbrana
grada postala obavezna, i to na nacin na koji je to neki ratni ,komandant“ utvr-
dio, bilo je jasno da dolaze jo$ crnji dani. Zbog takvih najava ostao sam zatvo-
ren godinu i po, suzivsi broj mogu¢nosti na najmanju moguéu meru. Bog me je
stavio pod ,stakleno zvono“. Da sam tada u sebi govorio kako je ,Caco primer
multikulturnog sarajevskog ambijenta“ i da sam se javio u njegovu jedinicu,
mene danas verovatno ne bi bilo. Ali, ¢udni su putevi Gospodnji...

Dovoljno je drzati jedno oko na situaciji, svestan nedostatka informacija.
Ako se pazljivo gleda, raste verovatnoca da dopre sustina dogadaja. Na osnovu
informacija sti¢emo stavove, na osnovu stavova donosimo odluke, a zahvalju-
ju¢i odlukama delujemo (Radonji¢, 2004).
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Drugo oko treba usmeriti ka unutra. Pravilnom i pametno sastavljenom li-
stom prioriteta, otvorenos¢u za moguénosti (prihvatanjem cikli¢nosti) i pozi-
tivnim stavom prema Zivotnim fazama (kako pozitivnim tako i negativnim!),
ovo oko neumorno treba drzati otvorenim. NaZalost, mali broj ljudi ¢e biti u
prilici da o0 ovome razmislja. Jo§ manji ¢e introspekciju uvrstiti u svakodnevno
iskustvo. Vreme je zla. Zahvaljujuéi agresivnoj borbi za um, zahvaljujuci sve
brzem Zivotu, veoma malo je onih koji ¢e razmisljati o sopstvenim prioriteti-
ma, o onome $to ih €ini sre¢nim i zadovoljnim, napetim, nervoznim, grubim...
Vecini zZivot prolazi bez unutrasnje analize. GusSimo se u opstosti, hrlimo ka
prosecnosti.

Introspekcija ili samoposmatranje sopstvenih doZivljaja, vodi upoznavanju
vlastitog bi¢a. Aktivnim Zivljenjem motrim na okolnosti da bih sticanjem novih
iskustava odrzao unutrasnji mir. Iako jednostavno zvuci, ovo uopste nije lako.
Tek kada sam pokusao da se kontroliSem, video sam koliko sam slab. To se po-
sebno odnosi na dogadaje u kojima ranije nisam bio. Pred nepoznatim okolno-
stima neke osobe se zatvore u svoje svetove odupiruci se spoljasnjosti. U zavi-
snosti od vlastite doslednosti one odolevaju izazovima. Komsinica Bilja radom
u apoteci odbijala je da prihvati ratnu realnost. Posao je bio vise od posla, po-
stao je klin o koji se drzao Citav prethodni Zivot. Ipak, zahvaljujuéi specifi¢no-
stima rada farmaceuta u ratno vreme, upravo to je bio faktor koji ju je bezbol-
no spustio u realnost. Potreba da bude korisna nadvladala je potrebu o¢uvanja
sveta kojeg viSe nema, pa se uspeSno adaptirala.

Postoje ,uska grla“, vreme nesigurnosti i trenutne ,izgubljenosti, koje se
skraéuje u zavisnosti od motivacije. Tada nastupa ,prelomna tacka“, kriza koja
kulminira stresom.

Pomenuo sam Nikolu Gardovica, Suadu Dilberovi¢ i Olgu Suci¢, ¢ije smrti
su predstavljane kao ,prelomne tacke“ sukoba. To su bile kulminacije dotada-
$njih dogadaja koje se razlikuju po ,uglovima gledanja“, pa se po njima i danas
odreduje pocetak rata. Tako se barem Zeli predstaviti, mada je istina da su ove
Zrtve razli¢ite samo po nacionalnoj pripadnosti ubica, zbog ¢ega svaka nacio-
nalna zajednica iz koje su zlikovci dolazili Zeli odgovornost da prebaci na dru-
gu stranu.
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Uz duzno poStovanje Zrtava, za mene je rat u Bosni i Hercegovini poceo 3.
maja 1992. godine, kada je napadnut vojni konvoj u Dobrovoljackoj ulici, na-
kon Cega je pocelo unistavanje grada teSkom artiljerijom, iako 856 dana vlasti-

te izolacije racunam od 5. aprila. U toj
»prelomnoj tacki“ presekli su se brojni
putevi, to jest uzroci koji su doveli do
posledice. ,Korak vere“ napravio sam
6. marta 1992. godine kada sam odbio
da izadem iz Sarajeva, iako sam imao
kupljenu autobusku kartu.

Samo jedan korak ucinio je mogu-
¢im suocavanje sa Zivotom koji ranije
nisam poznavao. Za par meseci pred
mojim o¢ima odvijao se ogoljen Zivot
prilagoden balkanskim uslovima. Tek
tada sam shvatio da je najvaZnije pre-
Ziveti, ali sa obrazom na glavi. Bez nje-
ga ni glava ne vredi puno. Taj ,obraz",
taj ,karakter vredi i na ovom i na
onom svetu. ,Prelomna tacka“ postoji.
Ipak, to je samo tacka do koje vodi
akumulacija odredenog sadrzaja. Sva-
ko ¢e naci ono Sto trazi, bilo da je sve-
stan traZenja ili ne. Ne mogu reéi da
sam ranije trazio preuredenje vlastite
licnosti, ali sam ponaSanjem svedocio
da jedino promenjen Zivot moze imati
smisla. Sve ostalo je besciljna rutina i
pokusaj preslikavanja stereotipa ,la-
godnog zivota“.

Prelomne tacke su erupcije krize u
poodmaklom stadijumu razvoja, pa i

4. Neiskoris¢ena autobuska karta Sarajevo —
Cacak od 6. marta 1992. godine

metastaze uzroka (ukoliko je uzrok nedvosmisleno poznat). To je vreme po-
Cetka ispoljavanja posledice. U nekom trenutku kriza ¢e se skoncentrisati u ne-
ravnotezu. To ¢e uzrokovati precizan, brz i intenzivan odgovor, poznat kao
stres. Pomenuta ubistva predstavljala su socijalni stres koji se ticao velikog

broja ljudi.

S obzirom na to da se tocak istorije sve brze okrece i da put kojim se ide nije ra-
van, krize su sve ¢eSce i dublje, a sa njima i stresovi. Posledica je iskustvo koje dobar
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deo ljudi ne primeéuje ili ne zna Sta sa njim da radi. Zrelost licnosti je neretko u koli-
ziji sa socijalnim okolnostima nabujale negativne selekcije. Malo je onih koji ne ose-
¢aju nepravdu zbog materijalnog uspeha priucenih politicara, loSih ,biznismena“,
korumpiranih funkcionera, lopova i secikesa raznih vrsta i boja. Generator negativ-
ne selekcije je davanje prednosti politickoj pripadnosti i poStovanju partijske hije-
rarhije u odnosu na stru¢nost i vestine. Uvek je bilo da je vaznije ¢utati gde treba,
nego imati znanje, ali se takvo ponasanje u danasnje vreme pretvorilo u posast. To
je razlog zaSto partokratiju pominjem u prici o stresu. Danas ,cilj opravdava sred-
stva“ neuporedivo viSe nego ikada. Sto se buducénosti tice, iako je neizvesna, sigurno
je samo to da ¢e krize biti sve naglije i da ¢e zahvatati sve viSe ljudi. Zato piSem nei-
menovanoj individui za koju se molim da u sebi ima prostora da razume koliko je
bitno uraditi par gotovo neprimetnih koraka: zagledati se u sebe, a zatim u steCeno
iskustvo. Treba imati Duha da bi se razumelo kako zbog par godina sumnjivo ostva-
renog materijalnog blagostanja mnogi dolaze u opasnost gubitka vecnosti. Mozgom
se ovo ne moZe shvatiti zato $to ograniceno ne razume neograniceno. Ve¢ smo rekli
da je vera iracionalna stvar i samo njom se mogu prihvatiti (a ne razumeti) obeéanja
vecnosti. Ne pripadam ljudima koji razmisljaju o ovom pojmu, ali sam odusSevljen
mirom. [pak, vera stoji u korenu oba. Sa druge strane, ako je svih proteklih vekova
istorija ljudskog roda falsifikovana koliko u poslednjih dvadesetinu godina, onda se
postavlja pitanje $ta se stvarno desavalo?

Ono Sto ohrabruje jeste to da je dobro preZzivelo sve izazove, da je odolelo
svim silnicima, ucenama, zabludama. ,Isplati“ se biti dobar, Sto je logi¢na po-
sledica duhovnog iskustva. Suprotno tome, negativan pol duhovnog iskustva
nepogresivo smesta coveka u centar kosmosa i daje prioritet zadovoljenju Ze-
lja. Taj pol tumaci da su ljudi ,kao bogovi“ i da imaju pravo na takav tretman.
Zbog te obmane nastao je prvi greh, covek je poverovao da je ,kao Bog“! Zato u
covekovom uzivanju nema niceg loSeg OSIM Sto je sebe stavio u centar. Nigde
ne pise da je Bog protivnik materijalnih bogatstava. Zasto bi bio, On ih je stvo-
rio, ali i te kako ima protiv zloupotrebe. U julu 1992. godine kupili smo pola li-
tre ulja u ruSevini od prodavnice preko puta pijace Markale. Slede¢u koli¢inu
dobili smo u paketu 28. decembra 1992. Ipak smo preziveli, Sto je najvaznije,
mada savremeni covek smatra da je nemoguce spremati jela bez ulja. Moja de-
vojka je Cuvala par hiljada maraka na koje smo gledali kao na ,zlu ne trebalo“.
Bolan je, ali otreznjujuci osecaj, a takvo je vreme bilo, da ni novac nije predsta-
vljao sigurnost. Mogao je da bude samo dodatna opasnost. ZabeleZeni su pri-
meri osoba koje su dale novac da bi izasle iz Sarajeva na srpsku stranu. Novac
je predat, a ljudi koji su ga primili slali su ih preko neobeleZenog minskog po-
lja. Na kraju, novac nije mogao da stvori unutrasnji mir. Kada smo izlazili iz Sa-
rajeva, iza nas je ostao prepun orman raznorazne hrane koju smo Stedeli u rat-
nim godinama. Nakon nestanka paravojnih komandanata poc¢eo sam da izla-
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zim. Prvi put je to bilo 1. januara 1994. godine. Kasnije sam radio u humanitar-
noj organizaciji ADRA, a plata je bila jedan paket hrane. Bilo je tu mleka, jaja u
prahu, konzervi, Secera i svega drugog Cega inace nije bilo. Sve zahvaljujuci do-
brim ljudima koji su nas odnekuda snadbevali. Nista od toga nismo prodavali,
bez obzira na vrednost. ,,DZabe si primio, dZabe i daj“. Oduvek su postojali ljudi
koji su tvrdili da novcem mogu sve, pa ¢ak i kupiti zdravlje. Svako je kovac svo-
je srece. Coveku ipak ne pripada centralna pozicija u Univerzumu, o tome sve-
doci svaki naredni stres. Jer, da je ¢ovek kadar da bude u centru svega stvore-
nog, ne bi dozivljavao oscilacije.
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9. ISKUSTVENI MODEL STRESA (IM)

Kao $to sam napomenuo, krivulja fizioloSkog modela stresa ili General-
nog adaptivnog sindroma (GAS), obuhvata nekoliko celina ili faza. Re¢
je o karakteristicnim reakcijama organizma na delovanje stresora. Medutim,
u€inilo mi se korisnim, a u praksi dokazanim, da prikazanu krivu ne dozivlja-
vam samo fizioloski, ve¢ kao liniju koja moZe da prikaZe stanje psihe tokom is-
poljavanja stresa. Tako je nastao Iskustveni model (IM) stresa.

Gomja granica stresa

3. Preumljenje ili
HETAVOIQ

OAISNYS| OUBBIS "¢

1. Identiéno
iskustvo

Objektivna nula

fPpead BAGN0

-
2

Vreme konsofidacije

- -

0. Pozicija gubitka

5. Iskustveni model stresa (IM)
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Hipoteti¢ka (objektivna) nula> - Prava linija na pocetku, koja pod uticajem
stresa naglo skrece nadole, predstavlja normalan, uobicajen psihofizioloski ri-
tam Kkoji oznacava normalno dusevno stanje, odnosno uobicajeni nivo aktivno-
sti (Jekni¢, 2010). Trenutak u kojem se dogada stres dovodi do povlacenja sve-
sti. U primerima rada cula, Cije funkcionisanje je zasnovano na transformaciji
energije, shvatamo da promene u fizickom telu i okolini gotovo uvek izazivaju
promene doZivljaja kao psiholoske kategorije. Prakti¢no, ¢ovek je nastao na
spoju dve karike lanca, pri ¢emu je jedna duhovno, a druga materijalno car-
stvo. Stvaranje neravnoteZe predstavlja poremecaj ,,objektivne nule“ ili uobi-
Cajenog funkcionisanja. UproSteno, da bismo osetili neku draz na kozi, dolazi
do disbalansa energije u receptorima za dodir. Poenta je u neravnotezi zahva-
ljujuéi kojoj se odredena draz registruje. Transformacija energije iz jednog ob-
lika u drugi samo je nacin kako se odredena draz ,cita“.

U zapadnoj kulturi nastala je izreka ,u zdravom telu, zdrav duh“. Ovo su
zaista mudre reci ali, nazalost, mnogi pamte deo ,u zdravom telu”, dok se
,zdrav duh“ previda. Gubi se dosta energije i vremena u objasnjavanju da je
duh onaj koji pokrece telo, pa je samim tim znacajniji ili bar ravnopravan, fizic-
kom telu. Koliko telo zahteva paZnju, vezbu, pravilan nacin ishrane, toliko je
potrebno zadovoljiti potrebe duha da bi ostao zdrav. Matematicko izracunava-
nje zdravlja, kao ni ,normalnosti“, nije moguce pa je samim tim i ,hipoteticku
nulu“ za sada nemogude izraziti brojéanom vrednoscu.

U odnosu na GAS model, IM ima jasno definisane zavrSetke fizioloske i psi-
hofizioloske faze (alarma i odbrane), a faza iscrpljenosti preimenovana je u
»zavrsnu“ ili ,iskustvenu” fazu, jer je sustina svakog stresnog dogadaja u isku-
stvu. Odbrana nastupa u trenutku ukljucivanja svesti i izbora nacina otpora
stresoru (osim u slucaju refleksne radnje, npr. paralize), dok zavr$na faza po-
Cinje u trenutku resavanja odnosa sa stresorom. Ovo je klju¢ni momenat zavoj-
nice Zivota. U zavisnosti od toga da li ¢e iskustvo biti ste¢eno, odlazimo korak
dalje u sazrevanju. Ako se potvrdi prethodno iskustvo, ostajemo na istom ni-
vou. Stres moze delovati i tako da se prethodno iskustvo pokaze losim, bez ob-
zira na to da li je re¢ o subjektivnom ili objektivnom uzroku takvog videnja. |
na kraju, postoji moguénost da osoba najnormalnije profunkcioniSe na najvi-
Sem nivou otpora stresoru. Tada je rec¢ o obracenju ili preumljenju.

5 Objektivna nula je hipoteticki uobicajeni psiho-fizioloski nivo rada organizma.
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9.1 Fizioloska faza (Faza alarma ili Soka)

Svaka fizicka promena koju nagovestavaju cula, a koju prati rad Zlezda sa
unutra$njim lu€enjem, ima svoje ispoljavanje u dusSevnom telu kroz razlicita
psihicka stanja. Fizicko utice na psihic¢ko i obrnuto. Kada bi bilo drugacije, nasa
dva tela ne bi bila jedinstvena. Covek je nastao na preseku horizontalne (mate-
rijalne) i vertikalne (duhovne) linije. To je taj krst na kojem je razapet Isus,
iako to mesto pripada svakom od nas. Zato On i jeste Spasitelj bez kojeg bismo
bili propadljivi, kao Sto je ovo telo. Umesto toga, data nam je Sansa da budemo
duhovni, ne menjajuéi oblik u vecnosti. Stres je jedan od najboljih moguénosti
shvatanja odnosa duha i tela.

DEFINICIJA: Fizioloska faza (faza alarma ili Soka) predstavlja prvu fazu Is-
kustvenog modela stresa u kojoj je telo alarmirano, zahvaljuju¢i delovanju en-
dokrinog sistema, a svest je u Soku.

Pocetkom aktivnosti stresora svest je pometena, a telo je reagovalo na pri-
premu odbrane. Svest se vraca tek sa nastupanjem psihofizioloske faze (faze
odbrane) kako bi odlucila da li da beZi ili da se brani ili ée pre¢i na stranu stre-
sora. Paraliza je refleksna radnja produZenog Soka.

U trenutku ispoljavanja stresa svest se ,povlac¢i“ kako bi se pripremila za
odbranu. Nakon $to dobije dovoljno informacija o aktivnostima stresora, ona
se ukljucuje. U meduvremenu telo je pripremilo odbranu. Fokusiranost pazZnje,
izazvana intenzitetom stresa, u Korelaciji je sa duzinom nesvesne reakcije i du-
binom pripreme. Promena fokusa paZnje ne znaci sklanjanje pogleda od stre-
sa, ve¢ potrebu uocavanja konteksta, odnosno Sire slike u kojoj se stres ispoljio
(Jekni¢, 2009).

Nakon prvih meseci rata,

kada sam u nekim situacijama Stres
osetio Zivotinjski jak i nekon- “
trolisan strah, u nekim tugu, a

u nekim cak i bes, kasnije se u r |

mene nekim ¢udom sve cesce \ /
useljavao mir, bez obzira na to \
da li su ti dani bili pod uzbu-
nom ili ne. Nije re¢ samo o ha-

bituaciji, ve¢ i o sagledavanju Alarm
okolnosti u kojima je moj bo-
ravak u Sarajevu trajao. lako 6. Faza Soka ili alarma
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nisam mogao da primetim prednosti ostanka na puskomet i u dometu svih kali-
bara artiljerijskih zrna koja su ispaljivana na Sarajevo, mogao sam da se upore-
dim sa drugima u okolini ili svoju pri¢u da uporedim sa pricama o sudbinama
koje su do mene dolazile. Te informacije nisu u funkciji utehe s obzirom na njen
kratkotrajni efekat, ali i zato Sto je svakome njegova muka najteza. Svrhu takvih
informacija vidim pre svega u objektivizaciji doZivljaja. Opsta slika Sarajeva tih
godina mogla bi se predstaviti na slede¢i nacin: ni struje, ni vode, ni hrane, ni po-
sla, ni slobode kretanja, ni buduénosti. Postojala je samo surova, hladna sada-
Snjost. Ako je bila hladna, morala je biti osmiSljena. lako sa manje mogu¢nosti, i
dalje sam imao energije za delovanje u skucenom prostoru. Pitanje je bilo da li
¢u naci dovoljno motiva da usredsredim tu energiju i da li ¢e volja podrzati ulo-
Zeni napor. To je neSto slicno pokusaju da se prekine sa pusenjem: ako postoji
svest o Stetnosti duvana i dodatni motiv da se prekine sa puSenjem, potrebno je
nadvladati biohemijsku zavisnost usmeravanjem energije na odbacivanje duva-
na. Medutim, ako volja ne bude jaka i istrajna, ako ne podrzi napor, odvikavanje
od pusenja bie samo joS jedan u nizu dokaza snage propadljivog tela u odnosu
na duh. U Sarajevu sam gotovo svakodnevno pisao, da bih krajem 1992. u ruke
uzeo Bibliju. Ono $to sam osetio bilo je dovoljno jako da sam promenio fokus.
Kao da je moj duh nasao neSto kompatibilno sa ¢im se povezao nalazeéi mir i
spokoj. Ako nisam imao motiv, dobio sam ga, a pitanje volje za proucavanjem ni-
je bilo upitno. Pred ofima mi se otvorio nov nacin posmatranja stvarnosti, poja-
vili su se elementi koji su nedostajali.

Kljucni trenutak svakog potencijalnog napretka i buduce zrelosti, koren
svakog novog iskustva, jeste trenutak nastanka stresa. Napredak zavisi od
mnogo faktora, do njega ne dolazi tako Cesto, on ne predstavlja jednostavan
zbir iskustava. Nedostaje im vezivna komponenta, kao i prihvatanje od strane
licnosti. Iskustvo jeste Sansa, gradivna komponenta napretka, ali tek kada po-
ruka iskustva postane deo nas. U Casu izbijanja stresa o napretku se ne razmi-
$lja, mada tada pocinje. Organizam je tada u neravnoteZi, pa i u panici, deluje
pod uzbunom. PospeSene su samo funkcije koje imaju zadatak da nas odbrane.

Nemogucde je gledanjem oko sebe preduprediti aktivnosti stresora; to bi
zapravo govorilo o hroni¢nom stresu, strahu ili ¢ak o nekom patoloSkom sta-
nju. Sa druge strane, moramo se brinuti o telu. Individualno je pitanje da li u
toj vrsti brige preterujemo i zbog Cega se tako Cesto plasimo za Zivot? Da li za-
to Sto ipak jedan deo nas zna koliko smo ograniceni? U apokrifnom Jevandelju
po Filipu stoji: ,Ne plasite se tela, niti ga volite. Ako ga se plaSite, bicete mu
potcinjeni. Ako ga volite, ono ¢e vas progutati i ugusiti.“ (Jevandelje po Filipu,
2005). Ovo utoliko vise ako nismo izbalansirali i odredili prioritete ili ako ni-
smo uspostavili odnos vrednosti duhovnog i telesnog.
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Gledanje jednim okom na spoljasnje okolnosti ne podrazumeva radarsko
osmatranje, niti Zivot u permanentnom strahu od moguce nevolje. Ono podrazu-
meva sazivljavanje sa ¢injenicom da sve $to se dogada ima odredenu svrhu koju
mozemo pre ili kasnije otkriti. Dakle, nije bitno samo ,gledati, ve¢ ,videti“.

Sve ono Sto stvara psihickuy, fizicku, duhovnu ili socijalnu neravnotezu or-
ganizma, izazvace otpor, odnosno potrebu uspostavljanja izgubljene ravnote-
zZe. Individualne razlike u reagovanju na stres primecujemo u:

1.dubini propadanja i
2.vremenu konsolidacije

Ove vrednosti odredene su brojnim faktorima, medu kojima dominiraju
stanje organizma, karakteristike licnosti i prethodna pripremljenost, kao i in-
tenzitet napada. Posmatraju¢i deSavanja u prvoj fazi primetan je fizioloski od-
govor. lako ovaj tekst nema ambicija da se upusta u fizioloske detalje reakcije
na stres, smatram da ¢e Citaocu biti od koristi izlaganje dela od obilja znanja o
ovoj temi. 6

U organizmu postoje dva mehanizma, dve , 0sovine“ koje nas pripremaju
za otpor aktivnostima stresora. To su:

1.kortikotropna ili hormonska osovina i
2.0sovina simpatikus - srz (medula) nadbubrezne Zlezde.

Kada ¢ula primete aktivnosti stresora, mozdani centri to registruju. Infor-
macije se sakupljaju u hipotalamusu gde se luci kortikoliberin (CRF). Kada je
rec¢ o reakciji organizma na aktivnosti stresora, od ove supstance sve pocinje,
fizioloska faza (faza alarma ili Soka) pocinje kada se kortikoliberin izluci.

Sledeci centar ove ,osovine“ je hipofiza. U njoj se, na osnovu prisustva kor-
tikoliberina, luc¢i kortikotropin (ACTH). Ovaj hormon stimuliSe koru (kor-
teks) nadbubrega da luc¢i kortikosteroide. Kortikosteroidi su odgovorni za
velinu fizioloSkih promena koje se sre¢u pri aktivnosti ove osovine u stresu.
Kortikosteroidi se sintetiSu iz holesterola.

S obzirom na to da ova osovina funkcioniSe na osnovu hormona, tako se i
naziva - hormonska osovina. Potrebno je neSto viSe od tri minuta da bi u pot-
punosti profunkcionisala, da bi nakon toga odrzavala nivo hormona u krvi ne-
koliko desetina minuta (Predrag Kalicanin, Dusica LeCi¢-ToSevski, 1994).

6 ViSe o ovome mozete procitati u delu Predraga Kalicanina i DuSice Leci¢-ToSev-
ske ,Knjiga o stresu”.
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o nadbUbrega
Cula
kortikoliberin kortikotropin
kortikosteroidi
(CRF) (ACTH)

7. Kortikotropna osovina

Drugu osovinu ¢ini simpatikus - srz (medula) nadbubreZne Zlezde. Ve¢ina re-
akcija organizma na emocije svedoci o angazovanju simpatickog (autonomnog)
nervnog sistema. Emocije dovode do oslobadanja noradrenalina na neuronskim
zavrSecima, kao i hormona srzi nadbubrezne Zlezde (kateholamini), dopamina
(DA), noradrenalina (NA) i adrenalina (ADR). Aktivacija ove osovine Cesto prati
hronicni stres i klinicku depresiju. Ovim sistemom se informacije uglavnom pre-
nose neuronima zbog cega je reakcija neuporedivo brza - traje nekoliko hiljaditih
delova sekunde (Predrag Kalicanin, Dusica Leci¢-ToSevski, 1994).

m Noradrenalin o

8. Osovina simpatikus - medula nadbubreZne Zlezde

Dakle, u prvom slucaju ¢ula Salju informaciju do viSih centara. Odatle se in-
formacija usmerava ka misi¢cima i kori, odnosno srzi nadbubrezne zlezde (i
drugim Zlezdama endokrinog sistema). Zlezde tada oslobadaju pojedine hor-
mone. Medu hormonima stresa najceS¢e su pominjani kortizol i adrenalin.
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9.1.1 Kortizol

Zahvaljujuci kortizolu, u jetri se lu¢i hormon koji uti¢e na smanjenje iskori-
$¢avanja glukoze u ¢elijama, zbog ¢ega kortizol ima i hiperglikemijski efekat,
poznat kao ,adrenalni dijabetes”. Kortizol ima antiinflamatorna?’ dejstva, anti-
alergijsko i antipireticko delovanje8, izaziva inhibiciju imunog sistema, tj. ima
imunosupresivno? dejstvo. Najnovija istrazivanja pokazuju da visok nivo korti-
zola moZe da bude okidac za niz zdravstvenih tegoba, ukljucujuéi i sr¢ane. Me-
dutim, interakcija stresa i imunog sistema je neuporedivo znacajnija s obzirom
na broj bolesti koje se mogu razviti pri smanjenom imuno-odgovoru organi-
zma, ukljucujudi i neoplazme, odnosno tumore. S obzirom na sve $to se doga-
dalo od ’90-tih godina XX veka do danas, kao i na tempo Zivota i brigu za du-
$evni mir, ne ¢udi visok nivo tumora u populaciji. Cinjenica o povezanosti hor-
mona stresa i brojnih bolesti jedan je od motiva pisanja ovog teksta i razmi-
$ljanja o stresu.

Kortizol je, ipak, hormon znatno kontraverzniji nego $to je to moguce pri-
kazati u knjizi kojoj osnovna teza nije u fizioloSkom, veé u psiholoSkom aspek-
tu stresa. Kontroverznost dolazi otuda Sto je kortizol odgovoran za kataboli¢-
ke procese, procese razgradnje organske materije. Kada naporno vezZbamo, te-
lo luci kortizol. Do razgradnje pojedinih miSi¢nih tkiva dolazi kako bi se vitalni
organi snabdeli dovoljnom koli¢inom hranljivih materija.

Visi nivoi kortizola u krvi povezuju se sa ispoljavanjem opreznijeg ponasanja.

Ovaj hormon pomaZze u uspostavljanju emocionalne ravnoteZe i pravilnom
delovanju uprkos eksplozivnoj prirodi.

SniZen nivo kortizola razlog je antisocijalnog ponasanja adolescenata. Tim
naucnika sa Kembridz Univerziteta, na ¢elu sa Gremom Fercajldom (Graeme
Fairchild) i profesorom Janom Gudijerom (Ian Goodyer), otkrili su 2008. godi-
ne vezu izmedu kolicine izlu¢enog kortizola i antisocijalnog ponasanja decaka
u pubertetu. U eksperimentu su, pored normalnih, uc¢estvovali decaci sa zabe-
leZenim antisocijalnim ponasanjem. Ispitivani su nivoi kortizola u pljuvacki u
uobiCajenim i stresnim situacijama. ,Razlike izmedu ucesnika sa teskim anti-

7 Antiinflamatorna dejstva su dejstva protiv upala u cilju zastite energije.

8 Antipiretik je lek koji smanjuje telesnu temperaturu u stanju groznice. Medu-
tim, on ne uti¢e na normalnu telesnu temperaturu ako nema groznice. Antipiretici de-
luju na hipotalamus da smanji porast temperature pokrenut putem interleukina. Na-
kon toga, telo ¢e funkcionisati na niZoj temperaturi, a rezultat je smanjenje groznice.

9 Imunosupresija, imunoinhibicija, imunodepresija, je potiskivanje i oslablji-
vanje normalne imunoloske reakcije organizma.
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socijalnim ponaSanjem, i onih bez, najzapaZeniji su pod stresnim uslovima.
Dok je kod prosecnog adolescenta doslo do poveéanja lucenja kortizola tokom
frustrirajuce situacije, nivo kortizola kod onih sa teskim antisocijalnim pona-
Sanjem ostao je na istom nivou, dok je kod nekih ¢ak bio u padu. Ovi rezultati
sugerisu da bi antisocijalno ponasanje moglo biti bioloski zasnovano, viSe ne-
go Sto se to ranije smatralo, kao Sto su pojedinci podlozniji depresiji ili anksio-
znosti zbog bioloskih pretpostavki®, kaze se u izvestaju objavljenom na zvanic-
noj WEB prezentaciji KembridZ Univerziteta (Fercajld, 2008).

PoviSena kolicina kortizola dovodi do uspostavljanja emocionalne ravno-
teZe i adekvatnog ponaSanja, iako u fizioloSkom smislu priprema organizam
na otpor stresoru.

Osim imunosupresivnog i svih drugih ranije pomenutih delovanja, kortizol
moZe da uti¢e na smanjivanje broja mozdanih ¢elija u hipokampusu tako da
ugrozi pamcenje.

Utice na povecanje masnoce u krvi i krvni pritisak tako da raste verovat-
noca od moZdanog udara ili infarkta miokarda.

Primeceno je brze starenje mozga u slucajevima hroni¢nog stresa upravo
zahvaljujudi kortizolu. I na kraju, dokazano je da kortizol kratkoro¢no izuzetno
povoljno deluje na organizam, ali je Stetan kada se izlucuje nedeljama ili godi-
nama.

Ovaj hormon se izluCuje na osnovu naredbe viSih nervnih centara i treba
ga shvatiti kao izvrSioca. S obzirom na prethodne Cinjenice, nije slucajno Sto
neupuceni preporucuju ,bezanje“ ili ,iskljuCenje“ stresa. Razume se da su stra-
$ne posledice po organizam veoma mogucée u slucaju hroni¢nog stresa, kao Sto
se podrazumeva da je stres nemoguce iskljuciti.

Ne znamo koliko se kortizola i drugih hormona izlu¢uje u nekim prilikama,
ne znamo kada ga je mnogo, kada malo, da li bi bilo bolje da ga imamo manje
ili viSe... Sve funkcioniSe po automatizmu na ¢iji nastanak nismo uticali. Jo$
uvek tumaramo u mraku pipaju¢i neka znanja koja ukazuju na individualni
problem otpornosti i osetljivosti. Unutrasnji mir je stanje koje je svima jasno,
bez obzira na individualne razlike funkcionisanja organizma.

Resenje se nalazi u promeni odnosa duhovnog i materijalnog, nadrastanje
problema duhovnom izgradnjom. Biti miran u nemirno vreme jeste mogu¢-
nost koja svakome stoji na raspolaganju. Ucenje uslovljavanjem, kao S$to je to
tokom neravnoteze u kojoj se kortizol luci, moZe biti zamenjeno uc¢enjem uvi-
danjem (Radonji¢, 2004). To je stvar vere. Vera nije motivacija, niti je nadanje,
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ve( nerazumski oblik razmisljanja mentalno zdravog ¢oveka nastao na osnovu
usmerenosti i istrajnosti duha. Vera je veoma specifi¢na i podrazumeva posve-
¢enost i doslednost onoga ko veruje.

Kada govorimo o veri, pri tome ne mislimo na veru u sebe ni autosugestiv-
ne metode potpomognute veZbama za telo i duh. lako mogu da pomognu, za-
drzavanje na ovom nivou bi znacilo trazenje reSenja u istoj, telesnoj ravni.

9.1.2 Adrenalin

Drugi najceS¢e pominjani hormon stresa je adrenalin. On nastaje kao pro-
izvod aktivnosti osovine simpatikus - srz (medula) nadbubreZne Zlezde. Do
izluCivanja dolazi neuporedivo brZe u odnosu na kortizol, a efekti dejstva
adrenalina Siri su od delovanja kortizola. Ovaj hormon izaziva:

e ubrzanje rada srca,

e povecanje snage srca,

suzenje krvnih sudova perifernog tkiva, ali proSirenje krvnih sudova
srca, mozga, nekih misi¢a i jos nekih bitnih organa,
Sirenje bronhija,

stvaranje toplote,

razgradnju glikogena,

povecanje koncentracije glukoze u krvi,

razgradnju masnog tkiva,

povecanje koncentracije slobodnih masnih kiselina u krvi,
prosirenje zenica i druge reakcije.

Primecéujemo da i adrenalin deluje kontradiktorno: dok na jednom mestu
utice na skupljanje krvnih sudova (na periferiji), dotle se na drugim mestima
oni Sire (u organima). Sve $to ovaj hormon ¢ini jeste usmereno na pripremu
organizma za sledecu fazu - otpor stresoru radi vra¢anja izgubljene ravnoteZze.
Razgradnjom glikogena i masnog tkiva organizam dolazi do visokoenergetskih
jedinjenja potrebnih za izvodenje velikih napora. Medutim, ova jedinjenja su
beskorisna, potencijalno opasna, ukoliko nema dovoljno kiseonika za njihovu
oksidaciju. Zbog toga adrenalin utie na Sirenje bronhija. Kada smo opremljeni
kiseonikom, SeCerom i niZim masnim Kiselinama, potrebno ih je u Sto kracem
roku dovesti na tatno odredena mesta. Adrenalin utiCe na ubrzanje rada i po-
vecanje snage srca, suzavanje krvnih sudova koji vode ka kozi, a proSirivanje
onih arterija koje vode krv ka mozgu, plu¢ima i pojedinim misi¢ima. Suzava-
njem krvnih sudova u perifernom tkivu smanjuje se opasnost iskrvarenja u
slucaju povrede, zbog Cega u stresnim situacijama neretko ose¢amo da su nam
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hladne ruke i noge. ProSirenje zenica je odavno primecena u stresnim okolno-
stima, Sto je pretoceno u poslovicu ,u strahu su velike oci“. Sve ovo ukazuje da
je adrenalin, iako Sirokog dejstva, veoma specijalizovan hormon namenjen ur-
gentnoj pripremi organizma na odbranu. Zato se ovaj hormon ¢eSce povezuje
sa kratkotrajnim, iznenadnim stresnim dogadajima, dok kortizol prati hronic-
na stanja.

Pored adrenalina i kortizola, poznato je da i hormon rasta, somatotropin,
ima ulogu prilikom ispoljavanja stresa i da uti¢e na metabolizam, a primeéeno
je da se ovaj hormon viSe luci u slucaju povrede, bola, hladno¢e, gladovanja i
tako dalje.

9.1.3 Dubina propadanja i vreme konsolidacije

Dubina propadanja, kako sam u ovom modelu nazvao deo aktivnosti po iz-
bijanju stresa, ukazuje na brzinu i sveobuhvatnost delovanja nervnog i endo-
krinog sistema. Cesto osoba u fazi alarma ili, bolje re¢eno, u fazi $oka, ostaje
»bez teksta“, jer svest presporo reaguje na iznenadne aktivnosti stresora. Zbog
toga je naziv ove faze preimenovan u ,fizioloSku“ fazu. S obzirom na ¢injenicu
da je re¢ o reakcijama u kojima Cesto svest nema gotovo nikakvog uticaja, du-
bina propadanja zapravo predstavlja vreme potrebno za konsolidaciju svesti i
fizioloSku pripremu organizma za otpor aktivnostima stresora. Kao da su fizio-
loska priprema i prisebnost obrnuto proporcionalni - $to je svest ukljucenija,
Sto sam prisebniji, fizioloska reakcija je manja, pli¢a je ,dubina propadanja“ a
to ukazuje na manju aktivnost stresora ili ve¢u otpornost individue na specifi-
¢an stres. Sto je stresna aktivnost prisutnija u svesti, $to se vise odrZava i vraéa
u svest ili ako zbog aktivnosti  Intenzitet
stresora gubimo prisebnost, to  /
je napad jaci i ukazuje na re-
mecenje unutradnje ravnoteze. Shres

Ako sam pozvan u sud kao
svedok, prijem sudske koverte

moZe izazvati prvi stres. Me- Yime
dutim, posto sam tek svedok, | Dubina
opstanak te informacije u sve- | pripreme
sti zavisi¢e od toga koliko sam Vi

zainteresovan (motivisan) za konsolidacije

slucaj u kojem svedocim. Pot-
puno drugacija situacija bi¢e u
slu¢aju da sam dobio poziv na g jptenzitet i vreme trajanja faze Soka ili alarma
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sud u predmetu protiv mene. Tada ¢e problem biti prisutniji u svesti, vracace
se mnogo ceSc¢e, vodi¢u zamisljene dijaloge, teZe ¢u se koncentrisati... PoSto
sud nije ni prirodno ni prijatno mesto, mogu¢nost navikavanja postoji, ali je
ona mala (osim ako idemo kod sudije za prekrSaje zbog pogresSnog parkira-
nja). Drugacije ¢u se ponaSati ako pola Zivota provodim po sudovima; tada e
mi se taj ambijent podrazumevati, mada na pogresan nacin.

Medutim, kada hodajuéi ulicom sa detetom u ruci iza nas nekoliko puta za-
laje pas kojeg nismo primetili, prva reakcija nece biti svesna, ve¢ refleksna.
Okret, skok, hvatanje deteta u narucje i druge moguce reakcije nisu svesne, veé
automatske. Svest se vraca nesto kasnije kada biramo $ta cemo uraditi. Na kra-
ju ¢emo se osecati slomljeni zbog naglog troSenja velike koli¢ine energije.

Dubina propadanja i vreme konsolidacije su, kao i sve druge osobine ispo-
ljene prilikom remecenja unutrasnje ravnoteze, potpuno individualne. U dubi-
ni propadanja i vremenu konsolidacije moZemo se sresti sa vlastitom slabos¢u
i moZemo videti kapacitete kojima raspolaZemo u vezi sa specificnim streso-
rom. Uzalud ¢e neko za sebe tvrditi da veruje u Gospoda ako je psovka prva re-
akcija nakon ispoljavanja stresa. Onaj ko za sebe tvrdi da je naucio da se kon-
troliSe moZe se iznenaditi koliko to nije tacno ukoliko ga okupa automobil pro-
laze¢i kroz baru. Proces samoupoznavanja je trajna funkcija.

Ovo je veoma Siroko polje izuc¢avanja psihologa, psihijatara i fiziologa, koje
¢e u buduénosti, nadamo se, objasniti mnoge reakcije.

9.1.4 Individualnost otpora

»Svakome je svoja muka najveca“, pa je gotovo nemoguce efikasno prenositi
iskustva. Prica o tome kako ,pametan uci na tudim, a glup na svojim greskama*“
najcesce je samo Zelja. Dozivljaj je moguce prepricati, ali ga je teSko doziveti
kroz pricu. Da bi se to desilo, mora da se prode Kroz ista ili barem sli¢na vrata
emocija kroz koja je proSao onaj u originalnoj verziji. Razlic¢iti stavovi u vezi sa
odredenim temama, razli¢ita psihicka spremnost i fizicko stanje organizma uti-
¢u na diferencijaciju shvatanja jednog te istog dogadaja. Zato je reakcija na stres
duboko individualna, neprepisiva i neprimenjiva, Sto vazi i za procenu odrede-
nog iskustva i prenos iskustva sa jedne osobe na drugu. Samim tim, zakljucci su
takode individualni s obzirom na to da proisticu iz steCenog iskustva.

Ono Sto je moguce nauciti na ,tudem iskustvu“ retko kada je od vitalne va-
Znosti. Obicno je re¢ o informacijama, pa ukoliko je informacija od vitalne va-
Znosti, onda je moguce ,uciti“ od drugih. Informacija nije iskustvo, ve¢ poruka
koja se moze, a ne mora poslusati. Informacija od vitalnog znacaja za vreme
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rata bila je da li ima snajperskih dejstava na nekoj raskrsnici, da li neko daje
humanitarnu pomo¢ i tome slicno. Ako je neko pretrc¢avao raskrsnicu i ako je
oko njega zvizdalo od puscane vatre, auditorijumu koje slusa iskustvo nece biti
bitno kako se ta osoba oseéala, ve¢ da je raskrsnica opasna. Sli¢no je ukoliko bi
se trebalo nauciti iz iskustva radnika u rudniku. Ako rudar Zeli re¢ima da obja-
sni kako je Skola vazna, on to uglavnom nece uspeti - mnogi nisu zavrsili $§ko-
lu, pa Zive bolje od rudara. Ali, ukoliko u svoju smenu povede tu osobu, omo-
gucice joj da dozivi jedan rudarski dan, a sebi ¢e uStedeti vreme i reci.

Individualnost se odnosi na razlicite, ali i na istu osobu u razli¢itom vreme-
nu. To Sto se isto zovem i prezivam kao i pre deset godina ne znaci da sam ista
osoba. Osobu ne ¢ini samo genetska osnova, nego i psihofizicka nadgradnja, a
ona je razli¢ita od decenije do decenije. Principi koji se teZze menjaju postaju te-
melji na kojima se gradi, ali periodi¢no u zivotima dolazi do velikih preuredenja
na osnovu iskustva. Veoma je tuzno kada od pocetka do kraja Zivota osoba Zivi u
istom unutrasnjem ambijentu! Da li je Zivot bez iskustava uopste zZivot?
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10. Razliciti individualni nivoi otpora stresoru

PoloZaj ,hipoteticke nule” kod razli¢itih osoba bice na razli¢itom nivou. To
zavisi od niza faktora i ukazuje na moguénost drugacijeg prijema istih aktivno-
sti stresora. Osa X predstavlja vreme, a osa Y intenzitet i to u najSirem smislu
shvatanja tog pojma.

PoloZaj ,hipoteticke nule“ nije odreden karakterom osobe, ve¢ prethodnim
iskustvima i psihofizickim stanjem. Iskustvo je u uzroc¢no-posledi¢noj vezi sa
Zivotnom filosofijom koja iz njega proizilazi. U zavisnosti od Zivotne filosofije
bi¢e drugacije struktuiran odgovor na razli¢ita iskuSenja i Zivotne izazove. Oni
mogu biti podjednako uspes$ni, ali sa razli¢itim predznakom - kao lik u ogleda-
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lu. Kao ludost i genijalnost, kao zlo€in i herojstvo, kao ljubomora i ljubav. Mo-
Zemo odoleti ili podleéi iskuSenju, Sto ¢e biti prikazano viSim ili niZim intenzi-
tetom (nivoom) svesti na Y osi. Upravo zato, zbog uporedivosti sa poCetnim
stadijumom stresa (objektivnom nulom), iskustvo je karakteristika koju je mo-
guce prikazati u korelaciji sa poCetnom pozicijom. Ovi polozaji nemaju brojca-
nu vrednost. Kretanje Zivota po spirali ili u kruZnicama - razliku ne pravi broj
navrsenih godina Zivota, ve¢ skup iskustava.

r Ipak, osobama koje se bore za uspostavljanje
2 : ravnoteZe grafikon br. 10 nece biti od znacaja i
| pomo¢i. Da bi ovaj deo dozivljaja bio shvacen,
“3-t=|t . klju¢no je da se na njega vratimo nakon sticanja

|

L

~

L
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" — iskustva kako bismo sagledali sve okolnosti pod
5 : kojim je do stresa doSlo. Ukoliko izostane kontro-
X ’E’Q la emocvija, l'<oj.e su vrata (.iuée, pa kroz njih pro-
¥ x vy dre draz koja izaziva nemir, u tom trenutku smo

zauzeti (i sposobni) da analiziramo samo tu draz.

Eventualno i okolnosti. Tada obi¢no nismo kadri da analiziramo uslove koji su
doveli do prolaska uznemirujuée drazi. Ukoliko Zelimo da upoznamo mehani-
zme, moramo se vratiti na dogadaj kad on prode. Do sli¢nog doZivljaja moguce
je dodi razli¢itim smerovima (spinovima) Osecaj gladi je jedan od retkih u ,na-
prednom” svetu, ali jedan od najtezih. Fizicki aspekt dobija na intenzitetu uko-
liko psiha poklekne. Kada smo u jesen 1992. godine na dva dela delili ,lan¢ pa-
ket“ teZak oko 250 grama da bismo i sutra imali Sta da jedemo, moja devojka i
ja nismo razmisljali ni o cemu drugom osim o zadovoljenju fizicke gladi. Nedo-
statak hrane podgrevao je psihicki aspekt - strah od gladi. On je bivao pojaca-
van neizvesnom dostavom humanitarne pomoc¢i i drugim problemima. Tek na-
kon izlaska iz Sarajeva shvatio sam da smo ranijim svakodnevnim bacanjem
hrane u stvari prizivali glad. Se¢anje na okolnosti u kojima smo Ziveli postalo
je Cuvar resursa, pa samim tim i dostojanstva. Mlade generacije uglavnom
smatraju da hrane ima dovoljno, da se glad ti¢e nekih drugih predela i vreme-

na. Oni se ne bave koli¢inom, ve¢ kvalitetom hrane. Vracajuéi se na iskustvo
koje sam tada doziveo, vidim da se takvim odnosom sprema nevolja.

IskljuCuju¢i povremene atake na Zivot, kao $to su nesrece raznih vrsta, ne
pogadaju nas neizdrzivi stresovi, bez obzira na to $ta nam razum o tome govo-
ri. Svi oni nesre¢nici koji su digli ruku na sebe tim ¢inom su potvrdili slabost
vlastitog duha i nedovoljan broj dozivljenih iskustava. Cak i ako su prolazili
kroz razna iskuSenja, na njih su zaboravili. Ko sam ako zaboravim prethodna
iskustva? Ko sam ako se ne upoznam? Ko sam ako zaboravim odakle sam po-
$ao u zivot? I nesto sasvim licno, ko sam ako zaboravim kroz $ta me je Gospod
proveo? Ako sve to zaboravim, nisam dostojan preZzivljenog iskustva.
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Kako ¢e osoba prihvatiti odredenu situaciju stvar je unutrasnje snage, na-
danja i verovanja, stvar je stabilnosti i zdravlja licnosti. Primec¢ujem pravilno-
sti razvoja stajaliSta koja postaju Zivotna filosofija stecena Skolovanjem i kari-
jerom. Razmatranjem savremenih odnosa u drustvu i nacina ostvarivanja cilje-
va gotovo sigurno ¢u postati materijalisticki orijentisana osoba. Kao da je sve
matematicki precizno, sa jasnim i jednostavnim uzrocno-posledi¢nim vezama.
Jedna od takvih ,matematickih“ uzro¢no-posledi¢nih relacija izgledala bi ova-
ko: ako dobro ucim, upisaéu dobar fakultet; ako zavrSim dobar fakultet i imam
dobru vezu, zaposli¢u se u dobroj firmi; ako pored toga joS nesto znam, napre-
dovacu u Karijeri brZe od vecine. Steéi ¢e se uslovi za putovanja, nekretnine,
dobra kola, a samim tim i lepu suprugu. Uz malo srece, taj brak mozda opstane
do poznih godina, dobi¢éemo decu koju ¢éemo dalje Skolovati uStedevinom ili
¢emo cak, zahvaljuju¢i prijateljima iz politickih partija, otvoriti neki privatan
posao, deca se ne¢e muciti, i sve postaje bajkovita prica.

U ovom Kkarikiranom primeru sve je samo po sebi jasno, tu nema mesta za
bilo Sta drugo osim ,naéi se na pravom mestu, u pravo vreme i reagovati na
pravi nacin“ uz povremenu pomo¢ ,pravih ljudi®.

Ipak, postoje tri okolnosti koje remete koncept:

1. ovakvo videnje Zivota ima pre teorijski nego praktic¢an znacaj zbog ce-
ga postaje izvor jakog stresa,

2. ovakva konstrukcija uzima u obzir samo jednu stranu Zivotne oscilaci-
je, pa je samim tim nerealna,

3. ¢ak i kao karikiran primer, dovodi do dva odvojena zakljucka: ili po-
stoji socijalni perpetuum mobile, koji postavlja ,prave ljude na pravo
mesto“, ureduje situacije u kojoj osoba reaguje na pravi nacin ili ipak
»neko to od gore vidi sve“ i postavlja Zivotne puteve u sloZene uzroc-
no-posledi¢ne lance od znacaja za svaku individuu.

Ne postoji Zivot u kojem je od pocetka do kraja materijalni faktor bio uzrok
duSevne ravnoteZe. Remetilacki faktor se nade u ,prirodnim“ katastrofama,
socijalnim i drustvenim promenama ili mozda zdravstvenim smetnjama. Naza-
lost, tek tada pocinje da se shvata promenjivost. Tek tada se shvata pozadina i
razlog problema kroz koji prolazimo.10 Bilo Sta da se dogada, remetilacki fak-
tor ,blagostanja“ utice na pojavu i ispoljavanje stresa i sticanje iskustva. Da li
¢e osoba prihvatiti ili odbiti to iskustvo, zavisi od niza drugih faktora.

10 Jakov 1,3. Rim. 5,3.

Iskustveni model stresa



81 Stres nas nasusni

Prema tome, nastanak celovite licnosti vazno je iskustvo u sve tri kompo-
nente: materijalnoj (telesnoj), psihickoj i duhovnoj. Oni koji misle da su se ,sa-
Cuvali“ time Sto su rodeni u uslovima pravilnog poznavanja duhovnosti svedo-
Ce da nikada nije kasno da izgube ono S$to imaju. Oni koji misle da je sve obja-
$njivo psihickim procesima i vezama psihe i tela uvek ¢e traziti odgovor na pi-
tanja u vezi sa deSavanjima koja nisu logi¢na. Oni koji misle da materijalno nije
vazno, da je prolazno i ,propadljivo“, zamisli¢e se nad ¢injenicom da DNK nije
prenosilac samo materijalnih svojstava organizma ve¢, izmedu ostalog, i ka-
raktera. Bez pravilnog odnosa prema svakoj od ove tri vrste potreba ¢ovek ni-
je kompletan.

Jedinstvenost licnosti je ishodiste svih Zivotnih okolnosti, ako ih prihvatimo.
Tako gledajudi, stres nije nista drugo do vaspitna prilika. S obzirom na individu-
alne karakteristike, svaki zivot, svaki stres, svaka odbrana i iskustvo, razliciti su.
Tu nema pravila i zakonitosti, ve¢ samo ,vec¢e” ili ,manje“ moguénosti.

[ za kraj...

Dakle, u fizioloSkoj fazi oslobadaju se hormoni koji organizam, u par minu-
ta, transformiSu u oruzje.

U prvoj fazi, fizioloSkoj fazi, organizam doZivljava Sok, ali se vidi da zapra-
vo ve¢ ima pripremljeno delovanje bez obzira na to kroz kakve okolnosti pro-
lazi. Svest je u Soku dok je lu¢enje hormona automatska operacija; tada je kri-
vulja grafikona na dnu depresije prve faze. Prisebnost je obrnuto proporcio-
nalna dubini propadanja, odnosno jacini aktivnosti stresora. Pri jakim i izne-
nadnim napadima ovo je faza nesvesnih, u genima upisanih, ali i nau¢enih re-
akcija. Delovanje prilikom ispoljavanja stresa direktno nas vodi do prvog Cove-
ka i njegovog prvog stresa.

Analiza jednog dogadaja iz ratnog Sarajeva dovela me je do razmisljanja o
ovom delu Iskustvenog modela stresa.

Prolazilo je leto 1992. godine. Rat se ustalio, svakodnevno se ginulo, Saraje-
vo je Cesto bilo izloZeno delovanju minobacacke, artiljerijske i tenkovske vatre.
Stajao sam na terasi oko metar od ivice, zasti¢en zidom od delovanja snajperiste
sa Jevrejskog groblja. Bilo je mirno. U Sarajevu je bilo avetinjski tih meseci. La-
veZ pasa je odjekivao pojacavajuci apsolutnu tiSinu. Retki prolaznici kretali su se
ne skre¢uci paznju na sebe. Bu¢na obuca nije bila u modi. Ponekad bi samo pro-
$ao vojni ili policijski automobil, jer niko drugi nije imao goriva za voznju, mada
se nije imalo kuda ni odvesti. U takvom miru i tiSini gledao sam krov zgrade u
Ulici Avgusta Cesarca koji je ve¢ bio probusen, pa najlonom zakrpljen. Odjed-
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nom, u deli¢u sekunde, zaculo se paranje vazduha i eksplozija. Plamen se podi-
gao do visine stana na Sestom spratu u kojem sam bio. Toliko sam video, a onda
me je, u istom deli¢u sekunde, devojka oborila na pod bacajuc¢i mi se na leda. Od
paranja vazduha, detonacije, plamena i nje na mojim ledima, nije proslo viSe od
tri sekunde. Nisam bio svestan Sta se dogada, bio sam ukopan. To $to mi je sko-
¢ila na leda govori koliko duboko sam bio u ,,nesvesnom“ moje devojke, zapravo
koliko me je volela i koliko se brinula za moj zivot. Tu nije bilo razmisljanja, sa-
mo skok. Bila je niska osoba koja je u trenutku dobila snagu da skoci i obori me.
Po krovovima su dobovali Celi¢ni delovi trafo-stanice i geleri projektila koji je
zapalio ulje iz trafoa. Sacekali smo nekoliko trenutaka i tek onda videli sta je taj
tenkovski projektil ispaljen sa Poljina uradio.

Svest pocinje da se ukljucuje kada krivulja ponovo presece zamisljenu
objektivnu nulu. Tada dolazi do transfera (prenosa) iskustva ¢ime zapocinje
druga faza, psihofizioloska ili faza odbrane.
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9.2 Psihofizioloska faza (Faza odbrane)

Psihofizioloska, ili faza otpora, zapocinje transferom (prenosom) ranijih
iskustava.

9.2.1 Transfer

Na osnovu transfera dolazi do izbora otpora u reakciji na aktivnost streso-
ra. Na nagonskom nivou (nagon preZivljavanja) odgovor zapocinje u Fizioloskoj
fazi (fazi alarma ili Soka), ali transferom ranijih iskustava zapocinje Psihofiziolo-
Ska faza (otpor). Transfer je od presudnog znacaja za ishod otpora i moguénost
sticanja novog iskustva (sinteze zakljucaka). Postojanje korelacije iskustva i iz-
bora otpora ukazuje na dva izvora transfera: jedan je arhetipski, smesten u du-
bokom nesvesnom (nagonskom), ono $to je nasledivano iz generacije u genera-
ciju i prenoSeno putem DNK, i li¢ni, koji je u ,plicem* nesvesnom gde je dospeo
zahvaljujuci potiskivanju usled novijih sadrzaja. Iskustvo iz oba izvora moZe na-
¢i nacin da bude transferisano u aktuelni trenutak u svrhu prezivljavanja (uspe-
Snog otpora stresoru). Zato ne bi bilo pogresno reci da postoji genotipski i feno-
tipski karakter izvora iskustva. Osim $to je bitno sticati iskustva, vazna je i njiho-
va interiorizacija koja je glavna karakteristika sazrevanja.

Primecéujemo jasnu cikli¢nost unutar samog Iskustvenog modela. Uticaji
ranijih iskustava polazna su osnova u izboru otpora nakon ¢ega ¢emo steéi no-
vo iskustvo. Ono ¢e posluziti u izboru narednog otpora u nekoj drugoj situaciji
sve dok taj stresor ne bude prevaziden. Ukoliko do toga ne dolazi nego, suprot-
no ocekivanom, stresor uvek iznova aktivira odbranu, reklo bi se da je otpor
zasnovan na pogresnoj sintezi u sticanju nekog ranijeg iskustva. Ipak, naglasi-
¢u da se u transferu, kao i u ¢itavom Iskustvenom modelu stresa, primecuje
potencijal, a ne zakonitost. Na primer, ako smo imali losa iskustva sa saobra-
¢ajnom policijom, u prvo vreme ona mogu pomo¢i prilikom uspostavljanja ko-
munikacije sa nekim narednim policajcem koji nas zaustavi, da bi kasnije mo-
gla pomo¢i u postovanju saobracajnih propisa kako bi se izbeglo neprijatno is-
kustvo. Meduzavisnost ranijih i buduéih iskustava nedvosmisleno ukazuje na
potrebu podrobne analize iskustva kako bi se iskoristili svi potencijali koje is-
kustvo nosi. Transfer zapravo predstavlja most izmedu dva iskustva, njegov
prakti¢ni aspekt. Drugacije receno, transfer karakteriSe olanc¢avanje proslih is-
kustva i onog buducdeg koji ¢e nastati nakon otpora stresoru. Otpor biva pokre-
nut reafirmisanim iskustvom steCenim u nekoj ranijoj situaciji. Samo po sebi
to predstavlja razvojni proces koji niposto ne treba potiskivati. Ovo je vertikal-
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na povezanost koja svedoci u korist napretka. Postoji i horizontalno transferi-
sanje iskustva. Tice se godina Zivota koje generacijski bliske osobe sticu.

Transfer iskustva je nesvesan proces zasnovan na nagonskim silama i
onome Sto one imaju da pruZe u svrhu otpora i zastite. Samim tim, transferisa-
ni materijal ukazuje na karakteristike licnosti. Osim kod akutnog, transfer je
od narocite vaznosti kod ispoljavanja hroni¢nog stresa do kojeg najcesce dola-
zi usled sukoba nagonskih i moralnih sila u pasivnom razumskom odgovoru i
uz posledicu na ambivalentne emocije, kao permanentnog pokretaca osovine
simpatikus - medula nadbubrezne Zlezde, pri cemu se oslobadaju hormoni sr-
zi nadbubrezne zZlezde (kateholamini). Zbog ove neusaglasenosti transfer isku-
stva biva usporen ili u potpunosti onemoguéen. Takva osoba tavori u iluziji ne-
resSivosti situacije, nesposobna da pogleda situaciju iz perspektive ranijeg isku-
stva. Hronican stres je konstantan stres niskog do srednjeg intenziteta sa po-
vremenim afektivnim ispadima. Shvatanje elemenata Iskustvenog modela
stresa, posebno transfera na pocetku psihofizioloske faze, bi¢ce od posebne va-
Znosti u mom buducéem terapeutskom radu sa osobama u hroni¢nom stresu.

9.2.2 Opste o Psihofizioloskoj fazi

Veoma cCesto u stresnim situacijama promena fokusa postaje uslov kon-
solidacije. To se odnosi na dogadanja u kojima gotovo hipnotisano gledamo u
nevolju umesto da se usredsredimo na otpor. Nakon prvog ozbiljnijeg napada
na Sarajevo u martu 1992. bilo je mnogo onih koji su dosli do hotela , Evropa“
da vide neeksplodirani haubicki projektil kako viri iz asfalta. Nekima su pret-
hodna no¢ i slika tog projektila bili dovoljni da shvate Sta dolazi, dok su drugi i
dalje smatrali da je moguce spreciti rat. Promena koja nastupa promenom fo-
kusa ogleda se pre svega u shvatanju i razumevanju odbrane od aktivnosti re-
alnog stresora. Shvatanje odbrane pokrece na akciju, osim u situaciji paralize.

DEFINICIJA: PsihofizioloSka faza (faza odbrane) predstavlja sloZeno delo-
vanje (pasivno i aktivno) u cilju zastite vitalnih funkcija organizma.

SloZenost psihofizioloSke faze odnosi se na viSestruki izbor moguénosti us-
postavljanja ravnoteZe, medu kojima dominiraju beg, borba, prelazak na stra-
nu stresora i paraliza.

Psihofizioloska faza je aktivna, osim u slucaju paralize, Sto znaci da se
preduzimaju napori kojima je preZzivljavanje opsti cilj, a ravnoteZa specifican.
Aktivnost proistice iz fizioloSke faze (faze alarma ili Soka) u kojoj je organizam
pripremljen za odbranu. Paraliza je specifican, pasivan nacin odbrane do kojeg
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dolazi usled ispoljavanja intenzivnih faktora koji izazivaju blokadu delovanja,
bez obzira na to dali je blokada svesno ili nesvesno izazvana.

Vitalne funkcije organizma predstavljaju Bios strukturu.

Kao $to se u sportu treningom osposobljavamo za vece napore, tako se ak-
tivnim Zivljenjem treniramo za naredne izazove. Treningom se postiZe snaga,
kondicija i tehnika. U rutinskom Zivljenju nema mnogo treninga, pa samim tim
ni novih iskustava. Kako bi bilo divno kada bi svako iskuSenje, svaku nervozu,
svaku frustraciju doziveli kao trening! Sticanjem iskustava stiCemo moguénost
nadgradnje stavova, $to se odnosi i na psihicke funkcije. Bitan napredak ostva-
ruju oni koji razmisljanjem uspeju da shvate ,lekciju” iz iskustva. Duhovni tre-
ning nije moguce sprovesti bez samoispitivanja i analize.

Kada sam shvatio da je odlazak u podrum najosetljivija i najproblemati¢nija
aktivnost tokom granatiranja zato $to na stepenistu nije bilo ni¢ega Sto je moglo
da zaustavi eventualne gelere, a Ziveo sam na 6. spratu, prestao sam da silazim u
skloniste. Ne radi se samo o analizi situacije, ve¢ o sazivljavanju sa rezultatima
ove jednostavne analize. Ma kako odluke nakon analize zvucale, one treba da
ohrabre. Nije bilo jednostavno ostajati u stanu koji umesto betonske plo¢e ima
malterisanu trsku tako da bi svaki nama ,namenjen“ minobacacki projektil mo-
gao da mi eksplodira ,u krilu, ali sam procenio da veca opasnost vreba na ste-
penicama. Drugi razlog je to Sto nisam Zeleo suvise Cesto da budem pred o¢ima
ljudi koje nisam poznavao. Bilo je psihicki teSko Ziveti pod granatama, ali do kra-
jarata nisam dovodio u sumnju odluku da ne silazim u podrum.

Odbrana od stresa, pogotovo u ratu, ne moZe uvek da bude zasnovana na
saznanju. Prethodnim primerom nisam hteo da kaZem da sam sebe spasio ti-
me Sto viSe nisam iSao u podrum, nista loSe se nije desilo ni onima koji su do
kraja rata silazili, ve¢ da svaka situacija zahteva razmisljanje, a ne inerciju. Ru-
tinska ,reSenja“ su signal za uzbunu, u njima greska vreba ceS¢e nego inace. To
bi bio dovoljan motiv za psihicki ,trening".

Tokom 1993. godine iz dana u dan sam razmisljao o jednostavnim, svako-
dnevnim aktivnostima koje mogu pomoc¢i preZzivljavanju. Uvek ¢u isticati da
sam, izlaskom iz rutine, imao prvu balkonsku bastu u Sarajevu zahvaljujuci ko-
joj smo unosili neSto vitamina, napravio sam uze za izvlacenje vode iz podru-
ma (kada je bilo vode), postao sam majstor za pravljenje sveca, bastensko cre-
vo je posluzilo za uvodenje plina u stan, od cigli i blata smo napravili kamin, a
od cCeli¢nih stranica razvaljene trafo-stanice zastitnike za prozore. Tako je ba-
rem trpezarija bila bezbedna od pusc¢anih i snajperskih metaka. Sastavio sam
stotine i stotine metara Zice koju su izbacili iz spaljene glavne poSte tako da
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smo u jednom momentu bili spojeni na dva izvora struje kapaciteta 100 W. Po-
treba, a ne rutina, nagnala me je da napravim pec¢ od kante za ulje i konzervi
pastete koje su odbacili iz Mesne zajednice nakon podele humanitarne pomoci.
U toj pedi smo loZili grane oborene vetrom ili granatama. Tada su se drva pro-
davala na dzakove za brasno i kostala su 20 DEM (10€). Rutine nije bilo ni u
kuhinji, gde smo svakodnevno trenirali izmiSljajuéi jela od brasna i vode. Tako
smo spremali veoma ukusan ,pomfrit“ od projinog brasna, puding od brasna i
vode sa malo dodatog koncentrata soka iz americkog lanc¢-paketa i ko zna ka-
kve sve druge originalne prehrambene artikle.

Svakodnevni psiholoski trening, nakon preusmerenja fokusa, proizveo je
razlicite planove izlaska iz Sarajeva. KaZu da svaki zatvorenik pravi plan bek-
stva, ¢emu ni ja nisam odoleo. Planovi se mogu ¢initi smesnim, ¢udnim, bajko-
vitim, ali tada sam osecao Sta znaci kada ti je ,nebo granica®. I zaista, nije bilo
nemoguceg. Nisam izaSao iz stana godinu i po, a, zahvaljuju¢i onima koji su do-
lazili u posetu, imao sam kompletan plan sarajevske kanalizacije. Planirao sam
izlazak kroz kanalizaciju mnogo pre nego Sto su neki lekari pokusali od Ze-
maljskog muzeja i Vilsonovog Setalista ispod reke Miljacke da predu na Grba-
vicu. Postojao je jedan napuSteni krak kanalizacije, ali nije bilo sigurno dali je
bio pun vode. Lekari su uhapS$eni prilikom pokusaja ulaska u cev, a ja sam pro-
menio plan, jer nisam znao da li su izlazi minirani.

Jedan od naj$asavijih planova smisljao sam pocetkom 1993. godine. Od je-
vrejske humanitarne organizacije ,La Benevolencija“ dobili smo vitamine.
Ogromne tablete od jednog grama. Pred novu 1993. godinu zamolio sam de-
vojku da pokuSa da pronade balone na Ciglanama, jedinoj aktivnoj sarajevskoj
pijaci. Neverovatno, ali pronasla ih je. Kad smo uveli plin 2. februara 1993. go-
dine, bilo je toplije. Jedini uslov je bio da bude plina! Tada mi je pala na pamet
genijalna ideja. Eksperimentisao sam sa balonima punjenim plinom i vitamini-
ma. Zakljuc¢io sam da dva balona podiZu jedan gram. To bi prakti¢no znacilo da
mi je trebalo 126 hiljada balona da bih otiSao iz Sarajeva! Od ideje nisam odu-
stao zato $to nisam imao 126.000 balona, niti zbog toga Sto bi jedan metak mo-
gao da spali toliko plina, ve¢ zato $to nisam znao gde bih lagerovao 125.999
balona dok punim onaj poslednji.

Ne postoje ,S$asavi“ ili ,pametni“ nacini borbe psihofizickog preZzivljavanja.
Zar nije dovoljno SaSava ideja kopanje tunela ispod aerodromske piste, pa je
upravo takav tunel bio godinama jedina veza Sarajeva sa vanjskim svetom?

Ne bi bilo pogresno reci da bi trening mogli da shvatimo i kao ,brainstor-
ming" ili metodu pronalaska adekvatne ideje.
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Odbrana ¢e biti znatno efikasnija ukoliko se iz obilja razloga za stvaranje
neravnoteZe iskljuce svi oni koji ne napadaju egzistencijalne potrebe. Preven-
tiva je najbolja odbrana i kada je u pitanju neravnoteza. Bios strukturu moze-
mo posmatrati slojevito da bi tek sa ugrozavanjem vitalnih funkcija shvatili
njeno istinsko znacenje. Drugim re€ima, ataci na egoisti¢nost, koji se dozivlja-
vaju kao napad na ego, iako su Cesti, nisu prihvatljivi kao uzroc¢nici disbalansa.
Egoisticnost je pojavni oblik ega, dakle napad na dozivljaj sebe nije napad na
strukturu licnosti. Na takve napade jednostavno ne treba reagovati. U tome je
tezina i umece borbe (Velimirovi¢, 2008).

Primecujemo koliko cesto nesuglasice, svade i drugi incidenti bivaju iza-
zvani zahvaljuju¢i fenomenu ,rekla-kazala“. Dezinformacija ili poluinformacija
dovode do krize u kojoj se ispolji stres. Ako se to dogodi zato $to me je takva
sinformacija“ pogodila, neSto sa mnom nije u redu. To $to sam ,pravdoljubiv” i
smatram da ono $to o meni pricaju nije tacno nije, niti moze da bude, alibi za
trajniju neravnotezu. Kamoli nesto gore. Da li bih, umesto u negativnom kon-
tekstu, svakoga ko S$iri neistine shvatio kao ,trenera“? Onda bih verovatno lak-
Se razumeo Isusove reci ,blagosiljajte one koji vas kunu“ (Matej 5-7. poglav-
lje). Da nije takvih, ni moje trpljenje ne bi bilo primetno, a trpljenje mi i te kako
treba. Retko se piSe o svim
nepodopStinama koje jedni
drugima radimo, o svim pod-
w3 \ metanjima, zluradim ogova-
\ ranjima, spletkarenjima i to-
me sli¢no. Kao $to nema pot-
puno negativne, tako nema ni
potpuno pozitivne osobe, Sto
.- / znaci da svako moZe da misli
kako hoée i sve ¢e opet biti
po zakonitostima Gausove

' ¢ ' 1 normalne raspodele.ll Uvek
11. Funkcija raspodele verovatnoce standardne ¢e biti onih koji ¢e znati za$to

normalne raspodele

su ,za“izasto su ,protiv“, kao

11 Mnoga psiholoSka merenja i fizi¢ki fenomeni mogu se dobro uproseciti normal-
nom raspodelom. Normalna raspodela se javlja i u mnogim oblastima statistike. Na
primer, srednja vrednost uzorka ima priblizno normalnu raspodelu, ¢ak i ako raspode-
la verovatnoce populacije iz koje se uzorak uzima nije normalna. Normalna raspodela
je najcesce koriSc¢ena familija raspodela u statistici i mnogi statisticki testovi su bazira-
ni na pretpostavci normalnosti.
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i onih koji ¢e biti ,za“ i ,protiv*, ali nece znati tacan razlog. Najvise je onih koji
su Cas ,za“, cas ,protiv*.

Sa druge strane, ,rekla-kazala“ je sjajan pokazatelj sujete. Na nju niko nije
imun. Profesionalna, li¢na ili bilo kakva druga sujeta vlastiti je ,klip u tockovi-
ma*“. Istina, postoje oni koji kazu da suprotstavljanjem neistinama ,drzimo do
sebe“, Sto jeste tacno, ali samo u zavisnosti od znacaja. Ako ve¢ znamo $ta je
dobro, a Sta zlo, sigurno neéemo imati problem da odvojimo vaZno od neva-
Znog. Mada, secajuci se novinarskih pocetaka, samo se Cini da je lako odvojiti

vazno od nevaznog. Na kraju, i to je bila stvar veZbe.

U kontekstu svakodnevnih poluinformacija ili dezinformacija ponovo se
trazi pravilna percepcija sopstvenog stanja, ¢iji je preduslov aktivno Zivljenje.
Problem treba nadrasti. Toliko ¢esto se spustamo tamo gde ne pripadamo. To
nam se dogada svaki put kada se raspravljamo sa osobama koje nisu sposobne
da shvate objasnjenje. Ko je u tom objasnjavanju pogresio - onaj koji ne moze
da shvati ili onaj koji je povredene sujete? Da li sam ono $to okolina prica da
jesam? Nekada da, nekada ne. To se vidi po delima. Da li je onaj koji govori o
sebi ba$ takav kakvim se predstavlja? Nekada da, nekada ne, i to se po delima
vidi. Mnogi konstatuju da su ,ovakvi“ ili ,onakvi“, sto je dobro ukoliko je ta¢no.
Samo je pitanje dali je dobro da ,ovakvi“ili ,onakvi“ ostanu.

[ na kraju, pre nego $to udemo u nepotrebne sukobe sa sobom i okolinom,
zapitajmo se da li ¢emo se setiti te situacije za par godina. I ovo je stvar odvaja-
nja vaznog od nevaznog. Bitnost pogada bit, a ,rekla-kazala“ samo sujetu. ,Re-
kla-kazala“ je, u stvari, na$ ,saveznik", a ne protivnik, kako to obi¢no dozivlja-
vamo. Onaj koji odasilje dezinformacije o nama verovatno nije svestan onoga
S$to Cini, pa mu necemo pomoci dokazivanjem. Umesto reci, skoncentrisimo se
na dela i pustimo njih da govore umesto nas.

Naravno, teSko je uvek odoleti iskuSenju verbalnog sukoba - potreban je
dovoljno jak motiv. Potreban nam je trening kako bismo brze dosli do Zeljenog
nivoa, osim u slu¢ajevima trenutne promene koju pominjem u zavrs$noj ili is-
kustvenoj fazi modela stresa u objasnjenju preumljenja.

Stres ima nepogresiv ,nos” za naSe slabosti i samo tada se ispoljava. Pita-
nje odbrane u direktnoj je vezi sa ovom ¢injenicom i zavisi od formiranja Bios
strukture i doslednosti. Ugrozavanjem vitalnih funkcija organizam se pripre-
ma za odbranu.

Odbranu karakteriSu borba ili beg, mada se u praksi srecu i paralisanost i
prelazak na stranu stresora, Sto ima sustinski drugaciji okvir u odnosu na beg.
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Za oba nacina uklanjanja opasnosti, odnosno aktivnosti stresora, potrebni su
energija, izoStrena Cula i razmisljanje. Prva faza je posluZzila pripremi organi-
zma za ovo Sto Ce se dogadati. Hormoni su odigrali i joS neko vreme ¢e igrati
potrebnim resursima. Oni se i dalje luce sve dok stresor deluje, a organizam se
ne odbrani. PsihofizioloSka faza u principu traje dok se aktivnosti stresora ne
uklone. Ne moZe se ocekivati da aktivnosti proizasle iz pripreme organizma za
borbu ili beg uvek uspeju.

Beg

Beg moZe da predstavlja fizicki beg pred aktivnostima stresora, kao Sto je
u martu i aprilu 1992. godine na hiljade Sarajlija napustilo domove procenju-
juci da je za njih to najbolje. Na taj nacin oni su jednu nepoznatu, ali po Zivot
potencijalno opasnu situaciju zamenili drugom, takode opasnom situacijom,
ali ne opasnom po fizicko prezivljavanje. U isto vreme u Sarajevo je doslo pre-
ko 60 hiljada ljudi iz isto¢ne Bosne procenjujuc¢i da ¢e im tu biti bolje. Oni su
takode jednu, po zZivot opasnu situaciju sa ve¢om $Sansom za smrt zamenili po
Zivot opasnom situacijom sa, kako je verovatno vecina mislila, manjom San-
som za smrt. Mnogi od njih o tome uopste nisu razmisljali, nego su, naviknuti
da slede jedni druge, posli za onima koji su odabrali da dodu u Sarajevo. Glavni
grad je, ipak, glavni grad, iako opkoljen i zatvoren, Sto se nije dogodilo jos od
Lenjingrada u Drugom svetskom ratu. Tada se nije moglo pretpostaviti da ¢e u
Zenici i Tuzli biti bezbednije nego u Sarajevu.

Drugu vrstu bega predstavlja psiholoski beg, pod kojim podrazumevam
mehanizme odbrane licnosti. To bi uspevalo uglavnom u trenucima prestanka
borbenih dejstava, odnosno nakon susreta sa posledicama tih dejstava, kao $to
su: nedostatak vode, struje, plina, ogrevnog drveta, hrane, slobode kretanja...
Civilizacijski napredak nas je tih godina skupo kostao, od toga se ni fizicki ni
psihi¢ki nije moglo pobedi.

Beg od aktivnosti stresora cesto je beg od jedne realnosti usled pokusaja
uspostavljanja neke druge. Ovo znaci da postoje razlicite realnosti, ukoliko bu-
du primecene. To ¢e zavisiti od rastegljivosti percepcije i od intelekta. Dakle,
da li je beg efikasno reSenje ili ne zavisi od percepcije situacije i njene procene
na osnovu iskustva i moguénosti. Do greske, koja se znatno kasnije shvati, do-
lazi zbog:

1. pogresne percepcije, na osnovu koje donosimo pogresne zakljucke o
problemu, pa samim tim i nacin zaStite i
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2. neprimenjivog i neadekvatnog iskustva u vezi sa trenutnom situaci-
jom.

Prijateljica iz studentskih dana predstavlja Skolski primer pokus$aja konti-
nuiranog bezanja radi odrzavanja unutrasnje ravnoteZe koja se, usled duzine
pasivnog Zivljenja, pretvara u neravnotezu. Nikada nije bila u ratnim okolno-
stima, ali je zbog rata svojevremeno otisla iz Slovenije. Veoma je privlacna, nije
zaposlena, bez neke posebne stru¢ne spreme. Zbog fizicke lepote i sklonosti ka
provokativnijem oblacenju privlaci poglede muskaraca, mada Zeli romanti¢nu
ljubav. 1z neuspesSnog braka, u kojem je jako patila, izasla je sa sinom koji sada
ima devet godina. Zivi kod roditelja. Ose¢aj usamljenosti, povredenosti, izdaje,
kako je shvatala Zivotne okolnosti, dovele su je u hibernirano stanje u kojem
uglavnom ne Zeli neSto da menja. Ako bi nesto Zelela, ne bi to sprovodila u de-
lo zbog ocekivanja da bi prepreke ugrozile ostvarenje Zelje. Sa jedne strane ne-
Sto Zeli, a u isto vreme bi pretpostavke Zelju Cinile neostvarivom. Uputio sam
je na Bibliju da bi mi nakon nekog vremena rekla kako je ,veoma iznenadena“.
Onaj Bog o kojem je ¢itala uopste nije Bog o kojem je razmisljala. ,0Ovaj iz Bibli-
je je mnogo nezgodan®, rekla je. Za nju je ¢ak i Bog morao da bude u saglasju sa
videnjem, bez obzira na to koliko je to realno ili ne. Zamena pretpostavke real-
noS¢u i davanje fikciji svojstava stvarnosti predstavlja ¢este probleme za pra-
vilnu procenu situacije.

Psihoterapeuti bi dosta toga rekli o stanju moje prijateljice, ¢ak i na osnovu
nekoliko prethodnih reci, ali u kontekstu bega ovaj primer navodim kao jednu
od mogu¢nosti. lako je svet ovakav kakav jeste, a Zivot tezak, to nikako ne znaci
da bi trebalo poistovetiti ili pretvoriti u izgovor, beg od aktivnosti stresora u po-
kusaj bega pod ,stakleno zvono“, makar taj beg bio i u manastir! Ukoliko ne do-
de do unutrasnjeg prestruktuiranja, pitanje je dana kada ¢e nestati trenutne si-
gurnosti. Nekada se bezi od nevolje, nekada od stresora. Nevolja je ,predikat”, a
stresor ,subjekat”. Osoba koja dozivljava stres je tek ,objekat”, pa je i ovo primer
nedopustivosti pauSalnog odnosa prema stresoru. Neselektivno imenovanje
stresora ukazuje na niz slabosti unutrasnjih struktura i nepostojanje Bios struk-
ture, iako zaista sve $to postoji moze da bude izvor stresa.

Postoje pozitivni aspekti bega, koje jednim pojmom zovemo ,beg od nevo-
lje“. Svako sklanjanje od problema, ukoliko se problem vidi, predstavlja mogu-
¢u dobru odluku. Kada govorim o sklanjanju pre svega mislim na uzroke, s ob-
zirom na to da je nevolja samo posledica.

Beg je aktivna solucija, ne pasivna. Bezi se kada je dotadasnja pozicija
ugroZena. BeZanjem se takode izaziva promena koja je, po drevnim kineskim
misliocima, najmoc¢nija sila u svemiru. Promena je prirodan red stvari, prava
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priroda Zivota (Blofeld, 1987). Zato uzmicanje predstavlja model koji nije do-
kaz prolaznosti i nepostojanosti, ve¢ potvrda promene koja svoju sustinu vidi
u postojanju. U promeni je snaga kreativne sile, pa je beg samo jedan put nje-
nog delovanja.

Borba

Borba je aktivan princip delovanja u cilju zadrzavanja ugrozene ili sticanja
Zeljene pozicije. Borba podrazumeva dvostruke aktivnosti, vremenski ispre-
pletane:

1. pronalaZenje sebe u sistemu ili u sopstvenom mikro-kosmosu (kako bi
se olakSale posledice delovanja stresora),

2. doslovna borba protiv izazivaca stresa u cilju vra¢anja / postizanja
ravnoteZze.

Prvi aspekt predstavlja srediSte unutrasnje borbe pod uticajem stresora.
Definisanje vlastite pozicije, na osnovu koje ¢e se odrediti uloga, od neopi-
sive je vaznosti. Pronalazak odgovarajuceg ,mesta pod suncem* nije samo
ideal utocista, ve¢ odraz uspesnog spoja Zelja i moguénosti. Sustina Zivota je
upoznati sebe, a ne druge, u ¢emu nam stres pomaze dovodeéi u neravnotezu
prethodnu, manje dobru strukturu. Borba za dostizanje ravnoteZe na nared-
nom nivou predstavlja na¢in moguceg jacanja.

Drugi aspekt borbe odnosi se na borbu protiv izazivaca neravnoteZe u ci-
lju ponovnog uspostavljanja ravnoteZe. Primarni zadatak borbe nije u sticanju
iskustva. Naprotiv, prilikom odlu¢ivanja za borbu potrebno je prethodno isku-
stvo, procena snage i pozicije stresora, odnosno pravilna analiza. Zapravo, za
odluku o borbi potrebni su svi preduslovi kao i za odluku o begu: informacija o
izazivacu neravnoteZe na osnovu koje (kojih) se analizira situacija i izvode za-
Kkljucci.

S obzirom na to da postoje dva koncepta: staticki i dinamicki, trebalo bi re-
¢i da bi dostizanju ravnoteZe na drugom nivou, Sto predstavlja dinamicko Zi-
vljenje, pandan bilo vraéanje ravnoteze, Sto podrazumeva pokusaj da se ele-
menti na koje je delovao stres vrate u prethodno stanje. I u pasivnom koncep-
tu se stice iskustvo, ali je posledica dostigla maksimum u polju u kojem se
stres desio. Zivot je laboratorija u kojoj je stres jedan od najéesce kori$éenih
reagenasa.

Iskustveni model stresa
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 aktivnost stresora ("faktor iznenadenja"),
* prijem informacije o aktivnosti stresora

+ Kortikotropna osovina
* Simpatikus - Sr (medula) nadbubreine zlezde

sTransferiskustva na osnovu analize o aktivnosti stresora,
* [skustvo,

LLLELE] | procena viastitih kapaciteta

12. Redosled aktivnosti koje prethode izboru odbrane

Borba se zasniva na reakciji na efekte stresora, kao i na samog izazivaca
napetosti ili neravnoteze. U pocetku ¢e to obicno biti aktivnost u cilju smanje-
nja efekata delovanja stresora dok se ne usredsredimo na izazivaca. Odluka o
nacinu delovanja zavisi od procene situacije i pretnje, a na osnovu iskustva,
procene vlastitih kapaciteta i ugrozenosti. Ukoliko je ugrozZena Bios struktura,
borba ima za cilj psihofizi¢ko preZivljavanje.

Obe varijante borbe podrazumevaju veliki broj oscilacija i pretpostavljenu
nemogucénost kratkoro¢nog uklanjanja stresora. Nekada informacije o snazi
stresne aktivnosti govore suprotno realnoj situaciji. LoSa procena obi¢no stoji u
osnovi neuspeha. Ipak, kroz neuspeh se moze steci iskustvo zahvaljujuci kojem
¢e se potencijalno ostvariti naredni uspesi. Osim u sluc¢aju ugrozavanja vitalnih
funkcija, sve pogresne procene treba prihvatiti isklju¢ivo kao vaspitnu funkciju
stresa. Svi greSe, to nije najgore Sto se moZe desiti, makar zbog pogresne proce-
ne trpeli traumu. Nedopustivo je ignorisanje vlastitih gresaka, propustanje pri-
like da se nesto iz njih nauci. Dalje, nedopustivo je potiskivanje krucijalnih is-
kustva. U praksi je primetna sinusoidna raspodela perioda koje karakterisSe niz
uspona i padova energija, odnosno motivacija da se stresor ukloni. Naravno, ni-
kada nije rec¢ o pravilnoj sinusoidi, ali sam narednom skicom hteo da prikazem
promenu pre nego njenu ravnomernost u jedinici vremena.
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Ako smo opisujuci fizioloSku fazu rekli koju re¢ o zivotnoj filosofiji, sada je
pravo vreme da to stajaliSte razradimo. Naime, nacin odbrane li¢nosti, odno-
sno izbor otpora stresoru, zavisi¢e od karakteristika licnosti, stavova, uverenja
i verovanja. Na kakvom temelju zidamo, takva ¢e biti i gradevina. Ovo se ne od-
nosi samo na izbor otpora, nego i na njegov karakter i postojanost. Neretko se
dogada da borbom dodemo do ravnoteZe, ali da nemamo snage da je odrzimo.
Veliko je umece u Zivotu odrediti metu i domet - metu ili cilj i domet ili udalje-
nost od mete (cilja) u zavisnosti od nasih sposobnosti i kvaliteta.

Nacini koji dominiraju u otporu stresoru jesu beg i borba. Odluka da ne na-
pustam stan bila je doneta na osnovu informacija koje sam imao. Naredne in-
formacije koje sam Cuo bile su procenjene kao ,moguce”, odnosno ,verovatne®,
zbog ¢ega sam se odlucio za sklanjanje od neposredne aktivnosti jednog od
stresora sa pocetka rata. To nikako nije znacilo povlacenje pred drugim izazi-
vacima stresa, gde sam procenio da je potrebno preduzeti inicijativu i boriti se
zbog ugroZenosti vitalnih funkcija. Dela govore o tome. Pomenuo sam bastu,
svece, Zice, peci, ali je tu bilo i ¢iS¢enja, pisanja, Citanja i svih drugih aktivnosti
koje je diktirala potreba borbe za ocuvanje Zivotnog prostora, zadovoljenje po-
treba, stvaranje nedostajucih uslova za prezivljavanje.

Paraliza

Na terenu sam, osim prethodno opisanih nacina odbrane, primetio jos dve
situacije, dva stanja koja nastaju delovanjem stresora. Prvi je paraliza, a drugi
prelazak na stranu stresora.

Paraliza je jedini pasivan nacin odbrane od aktivnosti stresora. lako je naj-
¢eS¢e nesvesno izazvana, pod tesko objaSnjivim uslovima, zabeleZeni su pri-
meri svesne paralisanosti. [ako se ne moze tvrditi da ¢e paraliza biti nacin od-
brane prilikom ispoljavanja odredene vrste stresova, Sto zavisi od mentalnog
sklopa, karaktera i brojnih drugih faktora, svedok sam da najjaci stresovi izazi-
vaju takav efekat. Prilikom druge provale u stan, kada su pripadnici jedne od
paravojski jurili ,snajperistu“ u zgradi preko puta, u Jadranskoj ulici, stajao
sam kao ukopan, nisam progovarao, a i ako jesam, to su bile kratke recenice sa
sarajevskim naglaskom. Nekoliko puta mi se desilo da prestanem da diSem
kad zaCujem korake na stepenistu...

Ovo su bile svesno izazvane ,paralize“, odnosno nacini odbrane koji se ne
mogu pripisati ni jednom drugom nacinu. Postoje i nesvesne paralize u uslovi-
ma izuzetnog, iznenadnog stresa, Cije trajanje zavisi od intenziteta stresa.

Iskustveni model stresa
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Naves$¢u primer paralize iz mladosti kada sam se sa prijateljem vracao sa
planine Stolovi kod Kraljeva. Stolovi su prilicno suva planina, slabije posSumlje-
na sa juZne strane, sa svega nekoliko kaptiranih izvora. Svakog maja na ovoj
planini procvetaju narcisi koji privuku planinare iz raznih krajeva. Otisli smo
dan ranije s namerom da provedemo no¢ na vrhu, odakle bismo se sutradan
spustili ka Mataruskoj Banji. Bila je to laka Setacka tura. Od Usovice, vrha Sto-
lova, do Mataru$ke Banje stiZe se za malo viSe od 5 sati lagane Setnje.

Kada smo se priblizili vrhu spustili su se oblaci. Jakne su nam bile mokre
iako kiSa nije padala. Moj prijatelj je otiSao do markacije na vrhu planine kako
bi okacio jaknu da se ,susi“. Ubrzo me je mahnito zvao: ,Pero, zmija, zmija, Pe-
ro zmija...“ Prepao se. A ko ne bi! Elem, poskok je usao u rupu u kojoj je nekada
bila oznaka planinskog vrha. Vetar je izvalio markaciju iz kamenog lezista u
koji se S¢ucurio poskok. Odrao sam zmiju i kozu zalepio za kutiju dvogleda. Se-
cirajudi je, traZio sam Kkesice sa otrovom, upoznavao se sa drugim organima.
Bio je to mladunac dugacak oko pedeset centimetra.

Prenocili smo pored korita u kojem se skupljala voda kapajuc¢i iz creva po-
bodenog ispod krZljave bukve. Nekoliko puta smo se te noc¢i budili da dodamo
drva na vatru. Bilo je veoma hladno za maj.

Ujutru su planinari i drugi ljubitelji prirode navalili uz planinu. Nekoliko
poznatih lica se iznenadilo kada smo rekli gde smo prenocili zato $to nismo
znali da je to jedan od, kako su ga nazvali, najveéih ,zmijarnika“ na Stolovima!
Bilo je Zaba oko korita, pa samim tim i zmija. Zgledali smo se, nabrali malo nar-
cisa i krenuli preko Usovice i Cikera, zaboravljaju¢i na price i ju¢erasnje isku-
stvo sa poskokom. Hodali smo u opustenoj atmosferi, iSao sam prvi. Sunce je
podgrevalo raspoloZenje rasturajuci oblake. Pricali smo Stoseve iz crtanih fil-
mova koje smo i dalje gledali. To nisu bili crtani filmovi puni nasilja i fantazije,
nego ekranizovane basne pune pravog humora. Bio sam okrenut ka njemu.

Odjednom, lice mog prijatelja se zaledilo i ja sam znao, bez ikakve sumnje,
da je ispod mojih nogu zmija. Ne treba rec¢i da sam se ukopao i da je to bilo
potpuno nesvesno. Nisam razmisljao, izgubio sam pojam o vremenu. Sledeceg
trenutka proletela mi je kroz glavu ideja da je zmija negde oko mojih nogu. Ni-
sam mislio da je video divlju svinju, vuka ili neku drugu zivotinju koja povre-
meno dode na ovu planinu. Gledao sam ga u o¢i, a onda mi se pogled zamutio.
On je, razrogaCenim o¢ima, gledao potpuno nemo ka zemlji. Ne znam koliko
dugo sam stajao. Kako sam poceo da spusStam pogled, ¢uo sam SiStanje. Imao
sam $ta i da vidim. Crna, debela, siktava zmija bila je opruzena ta¢no izmedu
mojih stopala. Bili smo u patikama. Na planinu smo, umesto u posebnim pan-
talonama, otisli u farmericama. Bio sam ,laka meta®“.
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Sistanje zmije me je hipnotisalo. Ostao sam ukopan, gotovo u potpunosti
paralisan. Sada kada o tome razmisljam, na pamet mi dolaze brojne ,slucajno-
sti“, medu kojima je i ona o duzini koraka. Silaze¢i sa planine skracuje se ko-
rak, on ne moZe biti duzi od tridesetak centimetara od vrha jedne do kraja
druge noge pogotovo ako je $etnja lagana, kao $to je bila ova nasa. Sto je strmi-
na veca, korak se smanjuje. U ovom slucaju nagib nije bio veliki, ali se zmija
nasla u dvadesetak centimetara slobodnog prostora izmedu stopala. Zmiju ni-
sam jasno video, pogled mi je bio mutan sve vreme zurenja. Osim crnog, debe-
log tela duzine oko pola metra i trouglaste glave, nisam video ni Sare, ni pala-
cavi jezik, niti sam bilo $a drugo video ili ¢uo. Nisam mogao da se mrdnem, niti
mi je to padalo na pamet, kao da sam bio zasrafljen za podlogu. Kada se zmija
mrdnula, da krene svojim putem, najednom sam skocio i potréao dvadesetak
metara. Stao sam. Noge su mi klecale, ruke drhtale, disao sam brzo i duboko.
Vrtelo mi se u glavi. Polako sam se vratio do zmije koja se pokrenula ka ivici
puta. Moj prijatelj se histericno smejao pokazujuci koliko brzo se ranac na mo-
jim ledima pomerao gore-dole. Cetiri kamena sam bacio ka zmiji koja se jasno
videla puzeci ka omanjoj jeli. Ni jedan nije pao ni blizu, kamoli da sam je ubio.

Prvo Sto sam osetio bila je paralisanost izazvana intenzivnim stresom.
Osetao sam potpunu paralisanost u vremenu i prostoru. Odmah posle toga
sam pobegao, ali sada ne mogu pouzdano da tvrdim da li je viSe energije po-
troSeno na zurenje u zmiju i potpunu prazninu u mislima ili u tih dvadesetak
skakutavih koraka. Nakon ove epizode ose¢ao sam se potpuno iscrpljenim. Na-
stavak puta predstavljao je niz akutnih stresova zbog reakcija na svaki Sum
gustera u Siblju.

Ni jedna misao nije dopirala, ¢ulne informacije bile su jasne, ali izostala je
analiza i svesna reakcija. Cak i kada sam potréao, reakcija na mrdanje zmije bi-
la je refleksna. Nije mi ni palo na pamet da sam od najbliZe ambulante udaljen
oko cetiri sata i da bih do nje stigao u kriticnom stanju da me je ta Sarka ujela.
Ona je mogla da ,osveti“ onog poskoka kojeg sam bez ikakve nuzde ubio, ali ni-
je. Ta zmija me je mnogo naucila.

Prelazak na stranu stresora

»Ako ne mozes$ da ga pobedis, pridruzi mu se“, kaze poslovica. Ona govori o
Cetvrtom nacinu otpora aktivnostima stresora - prikljucivanju stresoru, odno-
sno prelasku na stranu stresora. To je bio jedan od uobicajenih otpora tokom
rata u Sarajevu.
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U pocetku sukoba vecini stanovni$tva su sve novonastale vojske bile goto-
vo podjednako strane. Dozivljavane su kao pretnja miru, a ne njegov garant.
Jedina legalna vojna formacija, u koju je narod imao najviSe poverenja, bila je
Jugoslovenska narodna armija (JNA). Vremenom je JNA iz viSe razloga identifi-
kovana kao vojska na strani Srba. Rat se utvrdivao na brdima oko grada, sta-
novnistvo se sve CeSce polarizovalo videdéi stresora u ,onom drugom* nacio-
nalnom taboru.

OMLADINSKI RADIV SARAJEVO

& Ml SMO
]
1997 -

WONTER

7420 OSLOBGRENJE

[ako je 5. marta 1992. na skupu u organizaciji Omladinskog radija Sarajevo
i dnevnog lista ,,Oslobodenje” ispred Skupstine BiH bilo mnogo Sarajlija koji su
se izjasnili za mir, stanje se nije popravljalo. Onima koji su ispravnu opciju vi-
deli iskljucivo u ratu veoma je bilo stalo da ,zapale“ nacionalne strasti u Sara-
jevu. Front protiv rata nije popustao ni nakon prvih konkretnih vojnih akcija
tokom marta na sam grad, pa sve do 5. aprila 1992. godine kada se ,desio” Vr-
banja most i ubistvo Suade Dilberovi¢ i Olge Sucic.

Vremenom je intenzitet sukoba Sirom BiH bivao sve ostriji, pa je narod od-
lucivao da se prikljuci nekoj od vojski i na taj nacin prede na stranu istih onih
protiv kojih je doskora bio - ljudi u uniformi koja nije sa zvezdom petokrakom
koju je JNA nosila. Naravno, svako je imao izgovor za tu radnju, optuZujuci
drugu stranu za krSenje mira. U pocetku je dominirala podela na ,ljude i nelju-
de“ da bi nametanjem nacionalne opcije stanovnistvo preslo na drugu stranu,
koja je dobijala ,legitimitet".

Poenta ovog teksta nije u pronalazenju ,krivca“ za rat, ve¢ u Cinjenici da je
narod odlucio da prede na stranu onih protiv kojih je doskora bio, a to su voj-
ske. Jednostavna, ambivalentna obrazloZenja politi¢ara, uz obilje propagande,
dezinformacija, zlo¢ina koji su poceli da se dogadaju i druge faktore, dovela su
do toga da je broj vojnika iz dana u dan rastao. Prelazak na stranu stresora u
ovom slucaju uzrokovan je promenom moralnog stava u vezi sa samim streso-
rom. Kada mlada osoba svojevoljno zameni potpunu slobodu uslovnom, civilni
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zivot vojnic¢kim, poznata lica nepoznatim, to govori o snazi stresora koji je do-
veo do neravnoteZe. Takva osoba menja stavove, uverenja, pa i verovanja. Mo-
ralni stav je samo jedna od stavki koja se menja. Pri tome nije vazno da li je
moralni stav zasnovan na informacijama ili poluinformacijama, dobro ili lose
shvacenoj ideologiji ili veroispovesti, ve¢ da li je u skladu sa okruzenjem, tradi-
cijom, a kasnije i ciljevima koje se Zele postiéi. To je drugi prelazak na stranu
stresora koji je moguce videti na terenu: kada iskrena Zelja postaje sredstvo
ostvarivanja drugih ciljeva. Pojedini gradani su iskreno postajali ,branitelji*,
Sto je prvi prelazak na stranu stresora, da bi nesSto kasnije dosli u priliku da is-
koriste ulogu ,branitelja“ u cilju sticanja neke druge koristi. Kada je re¢ o Srbi-
ma i Hrvatima iz Sarajeva, pripadnicima Armije BiH, ¢eS¢e je prelazak na stra-
nu stresora podrazumevao pokusaj prelaska na srpsku stranu kako bi se isko-
ristila eventualna prilika za napusStanje BiH.

Iskustva iz rata po svojoj sadrzini su ekstremna. Svakodnevni prelazak na
stranu stresora doZivljavamo kada radimo ono protiv ¢ega smo u proslosti bili.
Bilo da je re¢ o ukljucivanju u politi¢ke tokove, saglasnost sa pojedinim odlu-
kama za koje smo smatrali da su Stetne i tome sli¢no.

Prelazak na stranu stresora zapravo je veoma Cest fenomen koji se sastoji u
uspostavljanju ravnoteZe na osnovu drugacijeg sagledavanja stvarnosti. Moglo
bi se reéi da je re¢ o potrebi iznalaZenja resenja ,po svaku cenu“. Pored toga,
ovaj nacin odbrane ukazuje na (ne)stalnost stavova koji su u vezi sa konkretnim
uzrokom aktivnosti stresora, pa ¢ak i na shvatanje moralnosti. Jedno je sigurno,
osoba koja prihvata doskora neprihvatljive stavove ukazuje, sa jedne strane, na
mogucnost nedovoljno aktivnog prethodnog Zivljenja, a sa druge na nedostatak
iskustva. Objektivne okolnosti u slucaju naglih, intenzivnih drustvenih promena
mogu biti naredni uzrok. Slede¢i, naZalost, govori o uspavanosti koja biva izne-
nada prekinuta deSavanjima u socijalnom okruzenju individue zbog cega se
prethodno Cvrsto branjeni stavovi napustaju u cilju prezivljavanja.

Zivimo u vreme svakojakih obja$njenja i opravdanja delovanja. Veoma je
vazno primetiti da se moralno delovanje, recimo na drzavnom nivou, moze
potpuno razlikovati od moralnog delovanja individue. Kada se drzavnik bori
za ostvarivanje ciljeva, onda se to mozZe objasniti ,nacionalnim interesom®, dok
se slicne metode u rukama pojedinaca nazivaju, na primer, terorizam.

Problem predstavlja ono sa ¢ime se poredimo u oceni stava o moralnosti
prelaska na stranu stresora. Ako su to zakoni, tradicija i obi¢aji, onda dolazimo
u situaciju stvaranja stotina i stotina zakona i pravila koje osoba ne moze da
prati. Tada zakoni i pravila postaju sami sebi cilj. U drugim slucajevima, prela-
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zak na stranu stresora se tumaci potrebom za lakSim Zivotom ili ¢ak, u eks-
tremnim situacijama, uslovom preZivljavanja.

Bez obzira na nacin borbe protiv aktivnosti stresora, primecujemo posto-
janje razlic¢itih moguénosti koje vode tre¢em delu Iskustvenog modela. Nije
svaki beg uspesSan, niti u relaciji prema istom stresoru mora da bude prime-
njen jedan model. U nekim situacijama se nakon prvobitnog bega osoba kon-
soliduje i prede u borbu. U drugoj situaciji paraliza se pretvori u beg, nekada u
borbu ili prelazak na stranu stresora. Moguénost kombinacija razlic¢itih nacina
dodatno individualizuje odbranu dajuci svakoj od njih utisak neponovljivosti. [
zaista, moZe nam situacija li¢iti na neku ranije prozivljenu, ali je ipak re¢ o dve
situacije sa moguénoS$cu sticanja razlicitih iskustava.

Kada govorimo o nacinima borbe protiv stresora, izbor poc¢iva na:

€ prethodno steCenom iskustvu,
@, okolnostima i
@ karakteristikama li¢nosti.

Nije slucajno $to u Psalmu 19,7. psalmista kaze: ,Opomena je Gospodnja
pouzdana, daje mudrost neiskusnome*. Analizom ovih rec¢i shvatam mnogo vi-
Se od relacije ,stres - iskustvo®, koju dokazujemo vlastitim Zivljenjem. Veza is-
kustva i mudrosti je ocigledna, Sto psalmista uvida govoreéi o pouzdanosti
opomene. Zapravo, u stihu je receno da je stres opomena koja ima za cilj stica-
nje mudrosti.

Slede¢i uslov izbora nacina borbe tice se okolnosti u kojima se dogadaj
odigrao. O okolnostima ne mozemo govoriti zbog njihove neizrecive Sirine.
Makar mala promena sredinskih faktora uticaée potencijalno na razli¢itost do-
zivljaja, pa samim tim i zakljucivanja i iskustva.

Ono $to svakako treba pomenuti, a $to je potrebno potpunije istraZiti u
kontekstu otpora stresoru, prepoznajem u osnovnim mehanizmima odbrane
licnosti.
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9.2.3 Mehanizmi odbrane

Otpor aktivnostima stresora podelili smo na beg, borbu, paralizu i prela-
zak na njegovu stranu. Ipak, ovi nacini koreliraju sa karakteristikama li¢nosti
koja se u razlic¢itim okolnostima brani na razli¢ite nacine. Zapravo, licnost je u
srediStu borbe za vraéanje ravnoteZe, zbog cega sve navedene mehanizme od-
brane treba videti kao mogucée oblike otpora stresoru. Pored ovih nau¢no defi-
nisanih pojmova treba dodati i veru (verovanje, uverenje) kao mehanizam od-
brane. Nazalost, i vera moze biti pogresno shvacéena, zbog cega Marks nije
mnogo pogresio kada je rekao da je ,religija opijum naroda“12. Neki vernici za-
ista izgledaju kao opijeni, umrtvljeni, bez Zive svakodnevne vere i shvatanja da
hriS¢anstvo, kao i druge veroispovesti, nije zasnovano na akademskim znanji-
ma niti se ispoljava samo za vreme boravka u bogomolji, ve¢ da proistice iz Zi-
vota i da je zivotu namenjeno. Nauka nije odvojena od vere, ali se vera ne moze
objasniti naukom.

Racionalizacija

Racionalizacija, jedan od najces¢e koriS¢enih mehanizama odbrane, sliko-
vito se objasnjava ,slatkim limunom*“ i ,kiselim grozdem®.

DEFINICIJA: Racionalizacija je mehanizam odbrane pomocu kojeg osoba
za svoje neprihvatljive ili nedostojne postupke ili pretrpljeni neuspeh naknad-
no trazi racionalne, prihvatljive razloge. Time se §titi ego od oseéanja stida ili
manje vrednosti i prividno odrzava ugrozeno samopouzdanje li¢nosti.

Ovaj mehanizam odbrane li¢nosti koriste oni kojima je iz bilo kog razloga
onemoguceno dostizanje zamisljenog cilja. Sasvim je mogucée da cilj, kakvim ga
osoba vidi, predstavlja fikciju ili nije dostignut zbog drugih razloga, zbog cega
se niZa postignuéa racionalizuju u cilju zadovoljenja potrebe ostvarenja vlasti-
tog plana.

12 Karl Marks nikada nije rekao da je “religija otrov za narod”. Do pogresnih tuma-
¢enja njegovih reci dolazi u boljSevickim prevodima. UopStena etiketa koja se Marksu
prilepljuje kada se prica o religiji jeste bas ta pric¢a o opijumu za mase, zapravo za na-
rod (u originalu on kaZe "the people", a ne "the masses"). Cinjenica je da sama ta rece-
nica nije originalno Marksova, da je to Markiz de Sad napisao u "Juliji" 1797. godine.
Kod Svetog Jovana Zlatoustog imamo isto to reCeno: "Da nije religije u ovoj Dolini pla-
Ca koja se zove Zivot, jedva da bismo opstali”. Toma Akvinski to razvija jos Sire, pa ka-
Ze religio est consolatio - religija je uteha, spasonosna (Pordevi¢, 2009).
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U tom slucaju postoje dva izlaza.

U prvom, Zeljeni cilj se, posle niza neuspelih pokusSaja dostizanja, namerno
obezvreduje ¢ime se osoba ,tesi“ pokuSavajuci da utiSa neostvarenu Zelju, Sto
se naziva ,kiselo grozde“. Cilj jeste sladak kao groZzde, ali, s obzirom na neu-
speh, imamo potrebu da ga predstavimo kiselim kako bismo se opravdali i za-
stitili. Kada ,,ona“ poZeli da se venca sa ,njim“, pri ¢emu je ,on“ potpuno u dru-
gom kontekstu, postoji moguénost da ,ona“ odjednom ,primeti“ bitne mane
zbog kojih je ,bolje da nisu zajedno®.

Suprotno tome, u nedostatku bitnijeg rezultata pridaje se preveliki znacaj
nekom prethodnom, manje bitnom. Rec je obi¢no o ,dostignu¢ima“ nikakve ili
male vrednosti, sa osnovnim ciljem da se osoba prikaze uspesnom, da se odrzi
ili ¢ak napreduje. Ova vrsta odbrane naziva se ,sladak limun“. Postignuti rezul-
tat nije sladak koliko bi bilo potrebno ili koliko bismo Zeleli, ali se predstavlja
kao sladak. Ako ,ona“ nekim slucajem ostane neudata, iako bi jako volela da je
sa nekim, postoji mogucnost da prethodne momke prikaze kao nedovoljno do-
bre ,princ¢eve na belom konju“, tako da je dobila razlog zbog kojeg je sama -
malo njih je dostojno njenog prisustva.

Nije slucajno racionalizacija na prvom mestu. Ovo je ucestala, upotreblja-
vana i zloupotrebljavana mera zastite licnosti. Neuporedivo manje je ima na
kriznim podrudjima nego u svakodnevnom Zivotu. Zbog toga viSe ne predsta-
vlja samo model odbrane li¢nosti, nego milje savremenog ponasanja koji uka-
zuje na ogromnu emotivnu hendikepiranost Citavih generacija koje Zive u sve-
tu ,slatkog limuna“1i,kiselog grozda“.

Racionalizacija predstavlja svesno prikazivanje rezultata na drugaciji na-
Cin, najcesc¢e onako kako socijalno okruzenje to Zeli da vidi. Medutim, kada je o
ratnom Sarajevu rec, nisam racionalizovao rezultate, ve¢ uzroke rata. Ako sam
u pocetku smatrao da su politicke odluke dovele do sukoba zahvaljuju¢i kojem
sam doSao u veoma tesku situaciju, osetio sam da mi je i u takvim okolnostima
Bog pruzio zastitu, Sto je potpuno drugacije dozivljavanje stvarnosti u odnosu
na raniju praksu. [ to ne samo zastitu, nego prakticno novi Zivot. lako vera je-
ste iracionalna, okolnosti koje su do vere dovele i te kako su racionalne.

Individualni osecaj stvarnosti je uslov pravilnog doZivljaja. To se pre svega
odnosi na potrebu prestanka prakse automatskog prihvatanja tudeg misljenja.
Ispostavlja se da je veliko Zivotno umece postovanje tudeg stajaliSta zasnova-
nog na tudim iskustvima i imanje vlastitog stava zasnovanog na vlastitom pro-
miSljanju iskustava. Prema tome, iako je rat potpuno negativno vodenje politi-
ke koja zahvata sve stanovnike neke teritorije, u individualnim zivotima moze
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biti shvaéen na razli¢ite nacine. Osim materijalista razlic¢itih uniformi i poloZza-
ja koji bi da ostvare svoje prolazne ciljeve, osim nacionalnih ideologa i njihovih
sledbenika koji su u ratu videli priliku za ostvarenje odredenih ideja, osim
onih koji su pretvoreni u brojeve i gurnuti na neke poloZaje, uvek postoje ljudi
koji u tako ekstremnim prilikama dozive pravo duhovno probudenje bez obzi-
ra na to gde se nalaze i u kojoj su ulozi.

Kada c¢itam da su Vavilonjani odveli Jevreje u ropstvo, zakljuci¢u da su bili
vojno superiorniji. Medutim, postoji objasnjenje tog ¢ina koje se tice duhovnog
otpada. Bog je dozvolio Vavilonu da porazi Izrael i odvede ga u ropstvo zato
Sto je Izrael zaboravio na Boga. To je zapravo bio odraz Bozje ljubavi, a to je
racionalizacija na primeru vere. Kazna je odraz brige i ljubavi, a ne mrZnje.
Upravo tako sam dozZiveo rat u Sarajevu - Boga nisam poznavao, sam sebi sam
bio jedini bog, da bih se posle samo par situacija sreo sa sobom i svojim ,, mo¢i-
ma“. Monstruozni zlocini samo su dokaz duhovne pozadine rata s obzirom na
demonizaciju pojedinih individua. Tako je situacija ,slatkog limuna®“, zahvalju-
juéi dvoipogodiSnjem boravku u ratnom Sarajevu, za mene predstavljala put
ka preuredenju ciljeva sveukupnog zZivota. Videnje stresa, kao nacina ostvari-
vanja napretka, takode moZe biti shvaceno kao racionalizacija.

Identifikacija

Identifikacija je drugi ¢esto opisivan model odbrane li¢nosti.

DEFINICIJA: Sustina identifikacije je u zameni vlastite licnosti nekom koja
je u datoj situaciji pogodnija i prihvatljivija.

U literaturi se navodi da se identifikacija sprovodi u slu¢ajevima oslobada-
nja od emotivne neprilagodenosti, napetosti ili straha.

Primer Dragana Davida Dabica, alter ega Radovana Karadziéa, postace ka-
taloski primer zamene identiteta.

U mom slucaju, zbog specificnog ekavskog govora i li¢ne karte, u Sarajevu
nisam mogao da budem spoljasnji ,neko drugi“. Umesto da se identifikujem sa
braniocima, $to nisam zahvaljuju¢i cudnom spletu okolnosti, poistovetio sam
se sa osobama iz Biblije, posebno iz Novog zaveta. Osim energi¢nog, brzople-
tog, iskrenog apostola Petra, identifikovao sam se sa slusatem Isusovih reci.
Kao da su meni bile namenjene, kao da sam sedeo u grupi osoba koje su pre
dve hiljade godina sedele na Maslinskoj gori ili pored Galilejskog jezera ili u
Cezareji Filipovo;...
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Identifikacija je bila takva da se viSe nisam osec¢ao pripadnikom jednog na-
roda, osim Sto sam bio i ostao Sloven. To mi viSe nije bilo bitno mozda upravo
zbog toga Sto sam Zeleo i dalje ljude da vidim kao ,ljude” i ,neljude®, bez obzira
na to kojoj naciji pripadali. Osetio sam se judeo-hri§¢aninom u pravom smislu
te reci.13 Identifikovao sam se sa onima koji su izvorno slusali samog Boga, koji
im je govorio o miru u nemirno vreme, o smislu takvog Zivota, o patnji kao lek-
ciji, a ne kazni, i tako dalje. Shvatio sam da ,biti dobar ¢ovek” nije dovoljno do-
bro. Potrebno je pravilno uspostavljanje hijerarhije kao odraza sagledavanja
vlastite ogranicenosti, a ne kao potrebe Boga za mojim telom ili dusom. Ne tre-
ba Bog mene, ja trebam Boga!

U takvoj identifikaciji javila se potreba za doslednim igranjem uloge judeo-
hri$¢anina, koja do danas nije prestala. Problem predstavlja identifikacija sa
nekom savremenom verskom zajednicom s obzirom na to da je prvobitno uce-
nje umnogome promenjeno. Jedini koje ose¢am, iako o njima malo znam, jesu
Bogumili, koji su, nazalost, istrebljeni. Medutim, i u tom sluc¢aju se identifiku-
jem sa delom Isusove price u kojoj, govorec¢i osobi koja Zeli da ga sledi, on ka-
ze: lisice imaju jame i ptice nebeske gnezda, a Sin ¢oveciji nema gde da naslo-
ni glavu.” (Luka 9,57) Prema tome, i takva skucenost unutar neke religijske in-
stitucije sasvim je u skladu sa recima Onoga kojim sam se oduSevio za vreme
mog dobrovoljnog zarobljenistva.

Projektivna identifikacija

Projektivna identifikacija se ostvaruje sopstvenom projekcijom u neku
drugu li¢nost. Mi hri$¢ani u Hristu vidimo osobu kakvom bismo Zeleli da po-
stanemo, Zelimo da imamo Kkarakteristike koje je on imao. Medutim, Cesto vidi-
mo da projektivna identifikacija ne uspeva tako lako, upravo zato $to smo pro-
jektovali osobu cije karakteristike je teSko preslikati! Ispostavlja se da je neu-

13 Prvobitni jevrejski hriscani (poznati kao judeohri$cani) su bili prvi Isusovi
ucenici medu Jevrejima, koji su pored Isusovog ucenja takoder postovali Mojsijev zakon
i druge jevrejske obicaje. Kada je hris¢anstvo pocelo da se Siri medu nejevrejima, u za-
jednici je doSlo do podele oko obaveznosti jevrejskih zakona za nejevreje koji prime hri-
S¢anstvo. Na prvom Saboru hri$éanske crkve u Jerusalimu preovladao je stav Pavlove
frakcije da nije potrebno nametati jevrejske obicaje nejevrejskim prozelitima. Nakon to-
ga su judeohriscani, koji su i dalje verovali u opstevaznost jevrejskih obicaja, pogrdno
nazivani judaisti (judaizanti, judaizeri). Ovi izvorni Isusovi sledbenici su vremenom "od-
baceni od jedne religije kao otpadnici, a od druge kao jeretici" (Gibbon, 2011).
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poredivo teZe projektovati u sebi karakteristike dobra, nego bilo Sta drugo.
Kao da nam nije dato da bez napora budemo dobri. Reklo bi se da je nasSe pri-
rodno stanje sebi¢nost, materijalizam i pohlepa, jer uglavnom sa tim zapadna
civilizacija nema problema. Takva ponasanja kod ve¢ine ne izazivaju gotovo
nikakav napor.

Dok je identifikacija potpuno uZzivljavanje u drugu osobu, dotle je projek-
tivna identifikacija orijentisana na pojedine crte koje Zelimo videti u sebi.

Regresija

Regresija se javlja prilikom susreta sa opasno$¢u i predstavlja povratak u
ranije, bezbedne faze Zivota koje su na niZzem razvojnom stepenu. Ovo podra-
zumeva postojanje spirale Zivljenja, odnosno nivoa na kojima se osoba moZe
nalaziti.

DEFINICIJA: Regresija je jedan od mehanizama odbrane li¢nosti koji se
javlja kao reakcija na frustraciju ili na traumatski dozivljaj, moguéu slepu ulicu
razvojnog procesa iz koje se treba vratiti. Do regresije dolazi kada se na putu
zrelijeg nacina zadovoljenja naide na prepreku, a osoba nije u stanju da prona-
de odgovarajuce resSenje.

Uopsteno govoreci, od juna 1992. do pocetka 1994. godine, kada smo bili
bez elementarnih uslova za Zivot, neretko smo regresijom odrZavali li¢nost.
Nesto Sto je Jung nazvao ,arhetipskim znanjem“, uz pomoc¢ nekoliko sitnica ko-
je sam naucio na kampovanjima, pomagalo nam je da prezivimo.

Regresija bi bila od velikog znacaja ukoliko postoji aktivno Zivljenje. Ovo
se odnosi na pravilnu procenu kapaciteta kojima osoba raspolaze zarad traze-
nja adekvatnog ,mesta pod suncem®. Ipak, bez obzira na hipoteticku objektiv-
nost ocene vlastitih moguénosti, s vremena na vreme smo stavljeni u situaciju
nemogucénosti nalaZenja puta napred.

Iako sam novinarski pratio deSavanja u politici gotovo dve decenije, nika-
da nisam ucestvovao u politiCkom Zivotu. Kada sam mislio da su za to sazrele
prilike, ukljuc¢io sam se u tim koji je pokrenuo jedan lokalni politicki pokret.
Radio sam na njegovom uspostavljanju vode¢i kampanju, radec¢i na osnovnim
aktima, na organizovanju javnih skupova, tribina i svim drugim poslovima ko-
je politicki subjekt u osnivanju mora da uradi zarad omasovljavanja. Nakon iz-
uzetnog uspeha krunisanog ulaskom u gradsku skupStinu nakon samo Sest
meseci postojanja, poCele su da se dogadaju stvari za koje se u predizbornoj
kampanji nismo zalagali. Da sam iSao napred, doSao bih u sukob sa sobom. Za-
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to Sto se odstupilo od ideja opSte koristi, zbog kojih sam bio medu prvim osni-
vaima, izlaz sam potrazio u regresivnom napustanju pozicija. Umesto toga,
koordiniranje rada jedne humanitarne organizacije postalo je dovoljno dobro
reSenje. Tu organizaciju upoznao sam tokom 1994. godine u Sarajevu. Potreba
da se bude od koristi drugima na taj nacin je zadovoljena. Regresija je ovaj put
uticala na o¢uvanje mog moralnog kredibiliteta.

Kao mehanizam odbrane pominje se ,regresija u sluzbi Ja“. Kaze se da je
od posebnog znacaja za umetnike i druge osobe koje su sposobne da urone u
svet slika i simbola. Povlacenje u drugaciji svet dolazi usled potrebe za prona-
lazenjem inspiracije.

Sublimacija

DEFINICIJA: Sublimacijal4 je odbrambeni mehanizam u kojem se socijalno
neprihvatljivi instinkti i nagoni menjaju u prihvatljive aktivnosti.

Drugim rec¢ima, sublimacija predstavlja usmeravanje negativne energije ka
pozitivnim ciljevima kada se, na primer, energija besa i agresivnosti ispolji u
sportu, umetnosti ili nekom drugom kreativnijem postignuéu. Po Frojdu, subli-
macija, osim $to je prakti¢no jedina drustveno pozitivna odbrana li¢nosti, ima
zaStitnu funkciju. Ona omogucava subjektu da se zamenom ispoljavanja ener-
gije zastiti od bolesti.

Godinama je u Sarajevu sublimacija bila sasvim uobicajena transformacija.
Imao sam svoju gitaru koja je viSe od pola rata sluzila svrsi, iako bez Seste Zice.
Svirao sam je u raznim raspoloZenjima - pa i destruktivnim. Stvarao sam
pesmaricu, skidao akorde po se¢anju i danas imam divnu uspomenu, osim $to
je to tada bilo korisno. Istina, tada je neuporedivo svrsishodnije bilo citati Sve-
to pismo, nego raditi bilo $ta drugo. Gitarom nisam mogao da promenim pro-
blem, ve¢ da ga odagnam, a Citanjem Biblije dogadala se neprimetna promena
iznutra. Ipak, u praksi pod sublimacijom pre svega treba videti cepanje drva i
neki drugi koristan fizicki, umesto destruktivni rad. Jer, ako bi se poSto-poto
sublimacija ticala kreativnih poslova, u ¢ijem je korenu talenat, postavlja se pi-
tanje zadovoljstva osobe nakon izrade dela, a to je svakoj individui najvaZnije.
Ukoliko je moguce shvatiti dela Vinsenta van Goga kao sublimaciju unutrasnje
negativnosti, to je dobro za svet. Zahvaljuju¢i njegovoj svastici danas citava
planeta zna za Van Goga, Covecanstvo je bogatije za izuzetnog umetnika. Ali Sta
je od toga imao sam Van Gog?

14 Sublimacija (sublimatio), hem. - prelazenje cvrstog tela u paru i ponovno
zgusnjavanje te pare u ¢vrst oblik.
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Negiranje

Ovim mehanizmom dolazi do blokiranja spoljasnjih dogadaja ili njihovog
odstranjivanja iz svesti negirajuéi im postojanje. Negiranje predstavlja klasi-
¢an primer bega od stanja koje dovodi licnost u opasnost. Ukoliko bi ono u ne-
kim okolnostima uspelo, ve¢ u sledecem trenutku bilo bi jo§ problematicnije
vratiti se u realnost. NaSe negiranje tokom rata u Sarajevu bilo je, pre svega, u
odricanju da je uopSte moguce ratovati u olimpijskom, svetski poznatom gra-
du i to na taj nacin - opkolivsi ga teSkom artiljerijom. U pocetku rata Sarajlije
su odbijale moguénost da do rata uopsSte moze doci, iako je pola Bosne ve¢ go-
relo. Cak i kada je pocelo pucanje po Sarajevu, mnogi su mislili da ¢e to trajati
kratko i da e se naci reSenje.

Takvo negiranje, ono koje se videlo na skupu ,Mi smo Valter” 5. marta
1992. godine i pred SkupStinom Bosne i Hercegovine 5. i 6. aprila 1992. godi-
ne, bilo je poslednji san drustva i drzave koja je umirala. Kruna tog sna, brat-
stvo i jedinstvo, raspalo se, a mi smo jo$ uvek negirali da je to tatno. Svi smo
imali svoja negiranja iz kojih je budenje bilo jako bolno.

Kao $to odbijanje da se prihvati smrt drage osobe ne znaci da ta osoba nije
umrla, ve¢ da se patnja nastavila, tako smo se svi kolektivno lecili od snova ne-
kadaSnjeg Zivota i svih beriéetluka koje je takav Zivot nosio. I8li smo ka nacio-
nalnom ,oslobadanju“.

Verovanje u suprotno

Verovanje u suprotno takode predstavlja beg, jer, sli¢cno sublimaciji, pre-
oblicava nesto neprihvatljivo u prihvatljivo. Za razliku od sublimacije, kojom
se licna negativna energija transformiSe u za drustvo pozitivan proizvod, ve-
rovanje u suprotno podrazumeva potrebu izraZavanja necega drugog, neCega
Sto je suprotno vlastitom stavu, navici, verovanju. Dobar primer je kada oso-
be sklone kleptomaniji izrazavaju gnuSanje prema lopovima. Ili, kao u sluca-
ju jednog lokalnog preduzeca, nekadasnja Sefica sindikata u firmi postala je
teZa za saradnju od kada je doSla na mesto poslovode, protiv kojeg se nekada
zdusno borila.

Verovanje u suprotno se realizuje i u potrebi da se situacija objasni druga-
¢ije u odnosu na onu koju vidimo. Time se zapravo neprihvatljivo Zeli predsta-
viti prihvatljivim.
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Izolacija

Izolacija je uslovno mogué oblik zastite ega i predstavlja beg u kojem se
odstranjuju bilo kakve emocije koje su u vezi sa dogadajem zbog kojeg se oso-
ba odlucila za izolaciju.

Jedan od najéeS$¢ih oblika izolacije u Sarajevu bio je sklanjanje od slika mr-
tvih i iskasapljenih tela koje su dolazile sa raznih strana. Medutim, izolacija od
mirnodopskog nacina Zivota bila je viSe nego potrebna kako bi olaksala akli-
matizaciju na nove uslove. Razmisljanje o miru moglo je samo Stetiti pojedincu
od kojeg mir nije zavisio. Kada je rec o izolaciji, godinama je ovo bio dominan-
tan model zastite ne samo li¢nosti, ve¢ biolosSkog opstanka, s obzirom na to da
godinu i po nisam izasSao iz stana i da mi je izolacija zapravo omogucila sve
druge oblike odbrane i kasnije izgradnje, odnosno transformacije li¢nosti.

Spliting

Spliting je uprosSc¢avanje, metoda predstavljanja crno-bele slike situacije i
zZivota. Posmatranje zZivota kao ,dobrog“ i ,loSeg” jedan je od mehanizama od-
brane koji proistice iz potrebe da se dogadaji uproste. Splitingom se, kao
uostalom i u svim drugim primerima beZanja (od neizbeZnog) u svrhu odbra-
ne, nista ne dobija, ve¢ se prolongira susret sa realno$¢u. Kod spliting modela
je jos gore zato Sto se degradiranjem uzroka povlacenja dodatno otezava kvali-
tetna odbrana, koja nekada u potpunosti izostaje. Svet nije crno-beli, a nasa
neobavestenost, koja nas Cesto tera na pojednostavljivanje ili odbijanje da Zi-
vot prihvatimo onakvim kakav je, u samom je korenu neprosvecenosti kojoj se
moZemo suprotstaviti samo individualno.

Empatija

Empatijal® je, za razliku od vecine prethodnih, borbeni nacin odbrane li¢-
nosti. To je uzivljavanje u problem, odnosno u ono Sto preti da ugrozi li¢cnost.

15 Empatija (od gr: v - u; i mafog - osecanje, strast), doslovno uosecavanje, uzi-
vljavanje. Termin potice iz estetike. Nemacki filosof i psiholog Teodor Lips je pocet-
kom XX veka uveo izraz uzivljavanje (nem. Einfuhlung), u engleskom prevodu empati-
ja, da bi njime oznacio "unosenje" (putem intuicije i motorne mimikrije) vlastitih sta-
vova i osecanja u neko umetnicko delo ili prirodnu pojavu (natmuren oblak, vedar
dan, itd.). Empatija podrazumeva emocionalno stapanje osobe sa objektom svog estet-
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Na primer, kada empatijom otkrivamo strah ili bol drugog lica, mi prven-
stveno znamo S$ta oni osecaju. Na ovaj nacin dolazimo do moguéih motiva za
odredeno delo, Sto moZe da pomogne u prevazilaZenju, odnosno uoblicavanju
pretnje u koristan element bezopasan po nasu licnost.

Ako znam da bi snajperista sa Jevrejskog groblja video lampion na mojoj
terasi kao predmet ubijanja dokolice i pozeleo da ga pogodi, potrudic¢u se da
taj lampion uklonim tako da snajperista nade neku drugu metu. Pri tome mo-
ram da pazim da ne budem na terasi kada se snajperista igra. Medutim, ako
nema slicne mete koju bi ovaj mogao da gada, mozda se naljuti i odlu¢i da me
saceka zato $to sam mu sklonio igracku! Osim toga, mozda bi zbog toga neko
na nekoj drugoj terasi nastradao. Ostavio sam lampion, u tri navrata je poku-
$ao da ga pogodi i nakon toga je odustao.

UZivljavanje u tude uloge nije ni jednostavno, a ni preporucljivo osetljivim
osobama.

Pored pomenutih mehanizama odbrane, ¢esto se pominje humor koji u te-
$kim trenucima zaista moZe da pomogne pojedincu i grupi.

Verovanje ili uverenje

Jedan od najefikasnijih mehanizama odbrane li¢nosti, nezavisno od toga
Sto stoji u korenu svakog drugog, jeste verovanje. S obzirom na individualni
karakter i nemerljivost, verovanje nije mehanizam kojeg nauka za sada prepo-
znaje, iako je znacaj verovanja nesporan.

DEFINICIJA: Verovanje ili uverenje subjektivni je sud o nekoj pojavi koji je ve-
likim delom zasnovan na verovanju da je nesto dobro, istinito, lepo ili pravedno.

Uverenja su povezana sa stavovima i vrednostima, stiu se socijalizacijom,
uticu bitno na ponasanje. Kod uverenja imamo naglaSeno pozivanje na Cinjenice
i argumente ili bar na ono $to se smatra ¢injenicom ili argumentima (Rot, 2010).
Uverenja su, dakle, jednim delom racionalno i empirijski utemeljena zbog Cega
su, pod pritiskom argumenata i iskustvenih dokaza, podlozna korekciji.

skog dozivljaja. U psihoanalizi i psihoterapiji uopste, empatija kao sposobnost da "bu-
demo drugi” jeste nesvesni kanal komunikacije terapeutovog predsvesnog i nesvesnog
sa nesvesnim pacijenta.
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Za razliku od uverenja, verovanja mogu biti zasnovana samo na pretpo-
stavci da postoje argumenti, iako logickih argumenata u stvari nema. Upravo
zbog nepostojanja jasne argumentacije, uverenja su teze promenjiva.

Kada su uverenja zasnovana na izricito pogreSnim tumacenjima, koja su u
suprotnosti sa stvarnim stanjem, govorimo o praznovericama.

Dakle, u zavisnosti od moguénosti prezentacije odredenih informacija i
njihovog prihvatanja u skladu sa okolnostima, stanjem svesti i iskustva, vero-
vanje ili uverenje postaje efikasan mehanizam odbrane. U jesen 1992. godine
sanjao sam zanimljiv san.

Predeo je bio pust, meni nepoznat. Suva, smeda brdasca uzdizala su se ne-
daleko od doline koju sam gledao. Ispred mene je bilo veliko suvo drvo, a po-
red njega ruSevine kuca koje kao da su bile pravljene od nepecene gline. USao
sam u jednu od rusevina od koje su ostali samo zidovi. Nije bilo ni traga od po-
stojanja krova. Odjednom, jaca svetlost se pojavila sa neba, iz jednog centra.
Pred mojim o¢ima zemlja se podizala u valjkove Sirine ljudskog tela. Prisustvo-
vao sam vaskrsenju. U jednom od tih bezobli¢nih zemljanih valjaka prepoznao
sam sebe. Probudio sam se potpuno miran. Od tog trenutka znao sam da ¢u
preziveti rat. Tada jo$ uvek nisam citao Sveto pismo, to vreme je tek dolazilo.

Moja tadasnja devojka me je pitala da li sam video nju. Ne, nisam je video.
Nekoliko godina nakon rata, nakon $to smo se razisli, rekla mi je da je jos tada
shvatila da ne¢emo biti zajedno. To je bio intenzivan san, jedan od onih koje
pamtite citav Zivot i ¢ije tumacenje se podrazumeva iz samog sna, bez Zelje da
ga bilo ko objasni iz neke svoje perspektive.

Ne treba posebno naglasavati da je uverenje da ¢u preziveti bilo gorivo
svim drugim prilagodavanjima. NeSto kasnije sam upoznao red i ritam koje je
Bog odredio ovoj planeti. lako sam imao mnogo pitanja, iako sam uvideo neke
nelogicnosti u Svetom pismu, posebno kada je re¢ o Isusovoj geneologiji, ni
jedna od tih pretpostavki nije uticala na verovanje. Lako je kada se unazad
analiziraju situacije i kada se vidi da je posredstvom ViSe sile odredeni pro-
blem resen, kao Sto je to bilo u slucaju snabdevanja hranom od jula 1992. do
marta 1993. godine, ali susret sa pravom verom nastaje kada se ide u susret
potencijalno problematic¢noj situaciji. Zato je verovanje ziv mehanizam koji se
bolje od drugih nadograduje iskustvom.

Vazno je ukazati na spektakularisticki duh koji bi Zeleo da banalizuje ulogu
i uticaj verovanja. Verovanje o kojem pri¢am podrazumeva trajnost u smislu
postojanja Zivota pre i posle svesnog boravka na ovoj planeti. Ne mislim na re-
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inkarnaciju i tome sli¢no, ve¢ na svest o postojanju vecnog Boga, koji je dao
deo sebe da bi, na primer, DNK u mojim ¢éelijama mogao da se reduplicira. Ta
sila utice da ATP tacno zna kada da odvoji jednu fosfornu grupu i preda ener-
giju, tacno zna kada ¢e koji enzim delovati, tacno zna kako ¢e se DNK obmotati
oko histona, i tako dalje. To je ona sila koja od dve haploidne celije stvara jed-
nu diploidnu da bi nakon nekog vremena mali broj Celija istog genetskog sa-
stava rasporedila na ¢elije od kojih ¢e nastati glava, ekstremiteti i telo. To Sto
trenutno ne mozZemo da razumemo taj mehanizam kako od istih ¢elija nastaju
razlicita tkiva ne govori o Bogu, nego o nasoj skromnoj moguénosti razumeva-
nja. Bog nije mehanizam, on na njega utice, iznad njega je. I to je predmet vero-
vanja, a ne saznanja. To je ona energija koja deluje na mikro i makro planu
(koji postoji samo za nas) i koja svoje dokaze pokazuje u zakonima fizike, he-
mije, biologije, matematike i astronomije. Bog je stepenica iznad ovih nauka
koje iz njega proisticu, bas kao i estetika, logika, pravo... Spektakularisticki duh
se bavi predstavama, a ne sustinom; to je duh odbijanja na koji nece uticati ni-
Sta drugo do li¢no iskustvo. Spektakularizam u licnoj tragediji obi¢no nestaje,
iako se i tada moZe ocekivati da Bog deluje na nacin i sredstvima koji su nama
na pameti. Zato kao takav dolazi u stalan sukob sa potrebom da se nesto Sto je
trajno ucini prolaznim. Osnova toga leZi u potrebi odredenja subjektivnog sta-
tusa, utvrdivanja uloge koja je na vrhu piramide. Ono na $ta mislim kada govo-
rim o sagledavanju stresa u iskustvenom konktekstu stavlja oveka na sredinu
duzi, izmedu krajnosti, nikako na vrh, posebno ne na vrh piramide. Subjektivni
status je predstava koja bitno utice na nepovoljnu startnu poziciju coveka, mo-
Zda i zato $to su se vrednosni kriterijumi promenili.

DEFINICIJA: Subjektivnim statusom naziva se vrednost i znacaj koji poje-
dinac, ¢lan grupe, sam sebi pridaje (Rot, 2010).

Verovanje je moguce kanalisati i usmeriti. Jedna od karakteristika verova-
nja u vezi sa stresom ukazuje na razlozan pozitivistic¢ki stav u kojem izgradnja
i sazrevanje direktno koreliraju sa koli¢inom i kvalitetom proZivljenih situaci-
ja, a zatim sa njihovom analizom i uvrStavanjem u li¢nost ($to je na kraju ne-
svesna funkcija). U svakoj je moguce videti jednostavnu uzroc¢no-posledi¢nu
vezu (proziveo sam sve to zato Sto sam ostao u Sarajevu), u kojoj postoji jedan
subjektivni status, jedna definicija Bios strukture. Medutim, vera ukazuje na
postojanje sloZene strukture u kojoj su uzrok i posledica tek elementi Sire sli-
ke. Oni (uzrok i posledica) sluze sazrevanju, odnosno uticaju na shvatanje i
razumevanje vecih i obuhvatnijih Zivotnih mehanizama koji kao srediste imaju
uticaj na karakter osobe i njeno kona¢no odrediSte u skladu sa ve¢nim princi-
pima. To zahteva redefinisanje Bios strukture svakom promenom okolnosti.
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Na ovom mestu nisam govorio o verovanju u sebe, prijatelje, sopstvene
sposobnosti i drugo, zato $to se osobama koje veruju Bogu to podrazumeva.
0d nas se ocekuje da budemo aktivni, da budemo ,so svetu“ kako ne bismo ob-
ljutavili. Bog deluje preko nas na druge, ali i preko drugih na nas, zbog cega je
nedopustivo nedelovanje pod izgovorom ,svesti o vlastitom nesavrsenstvu“ ili
neko drugo objasnjenje. Drugim re¢ima, ako sam prepoznao Boga kao vrhovni
autoritet, ja moram sedeti za racunarom da piSem ove redove dopustajuci Nje-
mu da se izraZava kroz moj duh, re¢ima koje sam do sada naucio, na nacin koji
mi je svojstven. Zato je, osim odnosa prema Bogu, svakom hri$¢aninu bitan od-
nos prema bliZznjem kroz kojeg Bog takode deluje. Verovanje tako postaje ne
samo mehanizam odbrane za jedinku koja veruje, ve¢ je usmereno i prema
drugim ljudima u okruZenju.
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9.3 Zavrsna ili iskustvena faza

Po modelu Generalnog adaptivnog sindroma Hansa Selija, dugim dejstvom
stresora produZava se odbrana, pa usled troSenja rezervi, ali i napora koje je te-
lo pretrpelo, ulazimo u trec¢u i odlucujuéu fazu - fazu iscrpljenosti. Za razliku od
GAS modela, koji fazu iscrpljenosti tako oslovljava zbog toga Sto dolazi do trose-
nja energetskih rezervi organizma, u Iskustvenom modelu ova faza se zove ,za-
vrsna“ ili ,iskustvena“ zato S$to u ovoj fazi dolazi do raspleta. U njoj leZi potenci-
jalni smisao svega prethodno recenog, pa je ¢itav model po njoj dobio ime.

Kriti¢na faza borbe protiv aktivnosti stresora prosla je i sada sledi smiriva-
nje. Prethodne dve faze u svom sredistu imaju dinamicke procese koji se pre
svega odnose na telesnu funkciju, ali i uticaj svesti, posebno kada je re¢ o izbo-
ru mehanizama odbrane. U iskustvenoj fazi uloga svesti dominira nad tele-
snom. Ona je od posebne vaznosti zbog mogucénosti sticanja (uvidanja) i imple-
mentacije iskustva.

Mogucénosti primene prethodnog iskustva zavise od:

1. psihofizickog stanja organizma, Sto zavisi od
a. prethodnog iskustva,
b. intenziteta stresa,
c. psihofizickog stanja na pocetku fizioloske faze, kao i
d. strukture li¢nosti,
2. sposobnosti analize prethodne situacije,
3. sposobnosti sinteze i izvodenja zakljucka,
4. implementacije zakljuc¢aka (doslednosti).

Veoma je vazno u kakvom ¢e stanju biti organizam. Ukoliko je fizicki iscr-
pljen, sasvim je sigurno da ¢e nam trebati dodatno vreme konsolidacije. Ovo je
kljuc¢ni period u sticanju iskustva i zbog toga, ukoliko je moguce, treba ocuvati
i usredsrediti psihicke funkcije. Umesto da se po prestanku dejstva stresora
osoba pasivizira, potrebna je psihicka aktivnost u rekapitulaciji situacije, anali-
zi vlastitih slabosti u odgovoru na aktivnosti stresora i prednosti koje je lic-
nost postigla.

Postoje Cetiri moguca rezultata ove faze Iskustvenog modela. lako ¢u ih ne-
Sto opSirnije opisati u posebnom podnaslovu, u uvodu ovog poglavlja dajem
kratak pregled smisla Cetiri moguce pozicije zavrsne faze. SloZeni su po uticaju
na osobu.
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NajteZe posledice nakon ispoljavanja stresa (pozicija 0) dozivljavaju osobe
koje nazaduju usled psihofizicke nesposobnosti da se odupru aktivnostima
stresora. Ove osobe su ,potonule” smatrajuci da je rec o preteskom teretu koji
ih uniStava. One veoma pate zbog uzroka izazivanja stresa, $to moZe da dove-
de do ozbiljnih psihosomatskih problema. Postoji nekoliko moguéih razloga
ovakvog epiloga aktivnosti stresora, a tiCu se snage stresora, okolnosti i psiho-
fizickog stanja organizma pre ispoljavanja stresa.

Slede¢a mogucénost (pozicija 1) je da osoba iz prethodnog dela doZivljaja ne
izvuce nikakve pouke, da ne dode do promene stava. Oni ostaju isti, ma Sta da im
se dogodi.

Druga potencijalna vrednost je iskustvo (pozicija 2). MozZe se reci da je is-
kustvo steCeno odbranom organizma od dejstva stresora poput bisera koji je
nastao odbranom skoljke od zrnca peska. Poslovica ,$to me ne ubije, ono me
ojaca“ primenjiva je u ovom delu dozivljaja.

I na kraju, rec je o preumljenju koje se dogada kada osoba deluje u potpu-
nosti normalno na nivou najviSeg otpora stresoru (pozicija 3). Fizicku iscrplje-
nost stavlja u drugi plan, psihicki i duhovno se uzdizuéi iznad situacije. U zavi-
snosti od snage stresora, to su osobe koje su dozivele kvalitativhu promenu.
To je trenutak kada je savladan neki dotadasnji problem i organizam deluje sa
te ,ravni“ koja postaje nova ,hipoteticka nula“. To je trenutak kada smo naucili
da vozimo bicikl, kada smo proplivali, kada smo savladali neko dotadasnje
ogranicenje koje viSe nikada nece biti dovedeno u pitanje. U ovu grupu spada-
ju i oni koji su preziveli streljanje, minsko polje, teSke saobracajne nesrece i
tome sli¢no. Njihov odnos prema Zivotu se promenio, naucili su da ga ,voze*“.

: Gornja granica stresa
Intenzitel Lt = 3

/

Objektivna 1

nyla \
| 0 ~

Vreme

13. Graficki prikaz Iskustvene faze

Iskustveni model stresa



113 Stres nas nasusni

Nermin Bravo je moj prijatelj kojeg sam upoznao 1994. u Sarajevu. Mnogo
godina nakon rata, radeéi u jednoj piceriji, doSao je u situaciju da na njega je-
dan od gostiju potegne pistolj.

»,Pucaj, jarane, ja sam 1992. poginuo, ovo do sada mi je gratis“, rekao je
spontano i kroz osmeh. ,Gost" je vratio pistolj konstatuju¢i da je Nermin ,ludi“
od njega.

Ne radi se tu o ludilu, veé o snazi stresa koji se duboko urezao u mnoge od
onih koji su preziveli, zahvaljujuéi kojem je doslo do preumljenja. Ovo je prva i
najveca potencijalna vrednost trece faze Iskustvenog modela stresa.

9.3.1 Rekapitulacija prethodnih desavanja

Duhovno i fizicko telo ,nadmecéu” se u fleksibilnosti na nove uticaje. Neka-
da je otpornije fizicko, nekada duhovno. Psihologija preZivljavanja pomaze
osobi u kriznoj situaciji da izvuce za sebe Sto je moguce vise Kkoristi kako bi po-
stigla mir. Nije re¢ o umanjivanju posledica stresa, nego o koriséenju jedin-
stvene prilike za objektivno, introspektivno sagledavanje svih elemenata pret-
hodnog doZivljaja kako bi se naucio princip delovanja, ali i moguénosti da na
osnovu stec¢enog iskustva dode do unapredivanja licnosti.

Paradoksalno, svest je neretko najslabija karika, iako igra posebno vaznu
ulogu u belezenju i analiziranju svih okolnosti koje ,0¢i“ primecuju. Spoljasnje
,0ko“ prati dogadanja u neposrednoj okolini, a unutrasnje beleZi emocionalne
dozZivljaje.

Vrednost psihologije prezivljavanja leZzi u prikazu razlic¢itih moguénosti
stresa, odnosno iskustva koje utiCe na sazrevanje licnosti. Kao $to sam rekao,
mnogo problema nastaje kod onih koji nemaju pravilan odnos prema sada-
Snjosti, i od toga treba poceti. Nakon sagledavanja sadaSnjosti dolazi intro-
spekcija. Planirati je jedno, a Ziveti u planovima ili u budu¢nosti je nesto sa-
svim drugo; ziveti u proslosti nema nic¢eg zajednickog sa se¢anjima i uspome-
nama. Tamo su smeStene pouke, ali ne i Zivot. On je u sadasnjosti, u ovom tre-
nutku, u onome Sto se upravo sada dogada (Matej 6,34).

DoZivljaji koji ¢ine Zivot imaju smisao i znacaj pre svega ukoliko vode sa-
zrevanju. Sto vi$e doZivljaja, to vise potencijalnih kriza, a samim tim i vi$e stre-
sa, viSe potencijalnog iskustva i potencijalne zrelosti. Kazemo ,potencijalne”
zato Sto samo od nas zavisi da li ¢emo iskoristiti mogu¢nosti koje proizvod
stresa sobom nosi. Zbog razli¢itog pocetnog odnosa prema intenzitetu stresa,
krivulje faze odbrane se nece kretati podjednakim intenzitetom kod sve tri hi-
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poteti¢ke osobe na grafikonu 14. Cak bi se mogla oéekivati kra¢a odbrana kod
prve osobe. Ipak, moZemo pretpostaviti da bi donekle postojale analogne reak-
cije na aktivnosti srodnih stresora kod osoba sli¢nog iskustva.

Vet sam rekao da je intenzitet stresa uglavnom u korelaciji sa iskustvom
koje nastaje: ako sam neiskusniji, stres je potencijalno jaci. Pretpostavka je da
¢e najvedi broj ljudi reagovati obrnuto proporcionalno znacaju prethodnog is-
kustva: $to je iskustvo znacajnije, Sto je ste¢eno kroz vedi stres, spontanija je
buduca reakcija. Drugim re¢ima, da se ponovo nadem u sli¢noj situaciji kao u
Sarajevu izmedu 1992. i 1994. godine, brze bih se navikao, odnosno, dozivljaj
istog stresa bi verovatno krace trajao ili bi bio blaZi. Svakako da bi pojedine
scene Zeleo da izbegnem, za druge mislim da ih ne bih tako lako podneo, ali ge-
neralno, brze bih se snasao. Stvar je uverenja to $to nam nikada ne dolaze is-
kusenja koja nismo sposobni da nadvladamo.

Intenzitet

—
Vreme -

14. Razli¢itost pocetnih pozicija

I neiskusne osobe, one koje se prvi put sre¢u sa nekom aktivnoséu stresora,
imace postepen odnos prema stresu. U pocetku ¢e reakcija biti blaga, ali ¢e pove-
¢anjem intenziteta dobijati na reciproc¢nosti. Pocetkom rata u Sarajevu nisam mo-
gao znati posledice dejstva minobacac¢ima dok ih nisam video. Kasnije sam po
zvuku onih projektila koji su nas preletali otprilike znao odakle je ispaljen i koji je
kalibar. To bi znacilo da povecanje iskustva utice i na prepoznavanje stresa.

U zavisnosti od nivoa pocetnog fizioloskog stanja, koje Ce uticati na kvalitet
odbrane i brzinu dolaska iskustvene faze, bi¢e iskazan i intenzitet fizioloskih
funkcija u vremenu. Na prakti¢no su navedene tri moguénosti koje prikazuju
razli¢itost pojedinacnih odnosa prema aktivnosti stresora. U navedenim hipo-
tetickim slucajevima, razli¢iti ljudi drugacije reaguju na pojavu stresa istog in-
tenziteta i to u zavisnosti od iskustva koje utice na metabolicke razlike, odno-
sno ,startne“ pozicije na kojima je stres delovao.
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Ipak, te ,metabolicke” razlike ne mogu biti prevelike: broj otkucaja srca se
krece u prili¢no uskim granicama, broj udaha ima ne tako drasti¢no razlicite
minimume i maksimume, Sto vazi i za kapacitet pluca, rezerve glikogena i dru-
gih energetskih supstanci su priblizne, i tako dalje. To prakti¢no znaci da su
razli¢ite pozicije pre svega psiholoSke razlike ispoljene u odnosu prema istom
stresoru, a na osnovu razli¢itog iskustva.

Prestankom odbrane pocinje faza u kojoj je sve moguce, Sto naglasava po-
trebu budnosti. U zavisnosti od uspeSnosti odbrane, moguce je da se sa jedne
strane ,srce” ispuni ljubavlju, zadovoljstvom i razumevanjem, ali i mrZnjom,
Zeljom za osvetom, samouniStenjem ili unistenjem. U zavrsnoj fazi je moguce,
u zavisnosti od konteksta u kojem se odvija, pretvoriti poraz u pobedu i obr-
nuto. Mogucde je doZiveti preumljenje (obraéenje), ali i opsednutost. Realno,
ovo je faza u kojoj postoji Sansa da se iskustvo ugradi u licnost, postajuéi njen
funkcionalan deo. Zahvaljujuci iskustvima sazrevamo, a zrelost podrazumeva
kvalitativno drugaciji princip i stavove tokom narednih Zivotnih epizoda.

YN

U poglavlju pod nazivom ,Raskr$ée“ pomenuli smo dva stajaliSta koja dik-
tiraju sve naredne odgovore. To su zZivotne filosofije koje proisti¢u iz odgovora
na pitanje ,da li verujete da je u grobu apsolutni kraj?“ Ovde je vazno da se to
ponovo primeti zato Sto se u zavisnosti od odgovora na prethodna pitanja
struktuira moguénost prihvatanja novog iskustva. Za razliku od faze otpora
stresoru, kada je paznja bila usmerena ka napolju, u zavrsnoj fazi smo usmere-
ni ka unutra. Prema tome, u zavisnosti od stajaliSta (prakticne manifestacije
Zivotne filosofije), utisci ¢e biti sumirani:

€’ od spolja ka unutra (od drugih ka ,ja“ sa naglaskom na otporu utica-
ju spoljasnjih faktora) i

€’ od unutra ka spoljasnjosti (Sto podrazumeva dozivljavanje aktivnosti
stresora kao reakciju na izazvani uzrok).

U prvom slucaju, osoba vidi uzrocnika stresa u spoljasnjosti, uvek je odgovo-
ran ,,neko drugi“. To su oni koji veruju da je ,u grobu apsolutni kraj“. Suprotno to-
me, oni koji veruju da nije, u analizi uzroka polaze od sebe. Oni su svesni vlastite
slabosti i aktivnosti stresora vide kao vaspitnu metodu vlastitog unapredenja.

Ve¢ smo pomenuli ne samo postojanje, nego i dominaciju trece, oksimo-
ronske grupe. To su oni koji su spremni da prihvate vlastitu odgovornost sa
Zeljom da se usavrse (humanisticki princip), kao i oni koji dozivljavaju okolno-
sti kao smetnju njihovom nastojanju da u miru i zadovoljstvu docekaju vec-
nost (hedonisticki princip). U vezi sa ve¢nos¢u, koja ima svoja pravila, rec je o
neopredeljenima bez obzira na to $ta sami o sebi misle.

Iskustveni model stresa
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Ukoliko odbrana protiv aktivnosti stresora nije bila toliko uspesna, ovo je
prilika da se sagledaju razlozi, da se izvuku zakljucci i eventualno zapocne nova
,borba“. Ipak, posto je re¢ o zavrsnoj fazi, pre bi se reklo da ¢e biti mnogo emo-
tivnih, a ne intelektualnih reakcija, ali se sadrzaj razlikuje od slucaja do slucaja.

Graficki zavrsnu fazu prikazali bismo kao liniju koja prati hipoteticku
fizioloSku liniju funkcionisanja organizma.

Int Lw
/

Vieme s
r

Eerpljenost

15. Zavrsna faza

Naravno, i ugao pada ove linije razlikuje se u zavisnosti od stanja organi-
zma, nivoa aktivnosti svesti, prethodno ispoljenog intenziteta i duZine otpora
stresoru i drugih eventualnih okolnosti koje mogu da pomognu ili odmognu
osobi u datom trenutku.

U silaznoj liniji nalazi se sve ono $to nam treba, zbog Cega tvrdimo da stres
ne mora da bude poguban - naprotiv. Stres moZe da da energiju klijanja novih
vrednosti. Osobama koje znaju svoje prioritete, koji su ¢vrsto utemeljeni u nji-
ma, koje Zive ,sada i ovde®, svaki naredni izazov ispoljen u formi stresa pred-
stavlja trening. Sto je bolja duhovna priprema, kasniji izazovi se lak$e podno-
se. Priprema za neki naredni izazov pocinje okonc¢anjem aktuelnog stresa. Tu
nema odmora. Duhovne borbe su neprestane, ali koriS¢enjem moguénosti za-
vrsne ili iskustvene faze (u GAS-u faze ,iscrpljenosti), kao i prethodno defini-
sanje Bios-a, moZe znaciti da ¢e se osoba, motivisana shvatanjem o prioriteti-
ma, lakSe izboriti sa naj¢es¢im problemima. Samo po sebi razumljivo je da
eventualni atak na esencijalne delove li¢cnosti podrazumeva grcevitu borbu.

Iskustveni model stresa
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9.3.2 Razrada zavrs$ne ili iskustvene faze

Srcani udar i stres stari su prijatelji, zbog cega je znacaj ove teme umnogo-
me prevaziSao tekst koji je pred vama. Mnogo vecu paZnju treba posvetiti vezi
stres — tumor s obzirom na imunosupresivno dejstvo kortizola. Hroni¢an stres
podrazumeva opadanje imuniteta zahvaljuju¢i ¢emu nema pravovremenog
uniStavanja Celija tumora.

Prakticno, to bi znacilo potrebu definisanja hroni¢nog stresa. On je prita-
jen, uvek prisutan, zahvaljuju¢i njemu delujemo energicnije, lakse se isprovo-
ciramo, u unutrasnjoj polemici smo sa stvarnim ili izmisljenim sagovornikom,
prevréemo se u krevetu poSto ne mozemo da zaspimo, ustajemo sa njim u mi-
slima, ose¢amo ga cak i kada ne mozZemo jasno da ga imenujemo, i tako dalje.
To vodi smanjenju imuniteta. Posledica hroni¢nog stresa je povecana osetlji-
vost organizma na bolesti (Evgenij I. Cizov i saradnici, 1995).

Osim fizioloSkog, pokazuje se medusobni uticaj stresa i licnosti. Koliko su
karakteristike li¢nosti od znacaja za odredivanje i sprovodenje reakcije, toliko
posledice uspostavljanja ravnoteze mogu uticati na licnost, narocito u zavrsnoj
fazi Iskustvenog modela.

Posledice otpora stresoru deluju u Sirokom spektru, od promene stavova
prema Zivotu uopste (bilo da je ta promena pozitivna ili negativna), sticanja is-
kustva ili utvrdivanja u prethodnim iskustvima. Na grafikonima 13 i 16 prika-
zane su pozicije koje mozemo nazvati ,psihickim nivoima“. Promena koja na-
staje na osnovu fizioloSkog, pa zatim i psihickog otpora stresoru, predstavlja
napredak sa ciljem sticanja iskustva. Sticanje iskustva moZze biti pozitivno ili
negativno, u zavisnosti od toga da li ¢e se aktivnost uravnoteziti iznad ili ispod
linije hipoteticke objektivne nule (pozicija 1 na grafikonu). Podseam da
objektivna nula predstavlja poziciju prethodne ravnoteZe, poziciju na kojoj je
hipoteticka linija aktivnosti organizma bila pre nego Sto je doSlo do psihofizio-
loske reakcije na aktivnosti stresora. Sada je ova linija bitna kako bismo u teo-
riji uporedili zavrSetak sa poCetkom delovanja stresa.

Pazedi na misli, reci i postupke, pratedi i analizirajuéi reakcije (kada orga-
nizam povrati ravnotezu), moze se primetiti promena. To je iskustvo.

Iskustveni model stresa
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Cetiri moguénosti zavrsne faze iskustvenog modela (IM)

Gornja granica stresa

!mc:zi}_ 3

Objektivna
- 1

nifla \
0 ~

Vreme

16. Cetiri moguénosti implementacije iskustva

Pozicija 0

Ukoliko linija prede pocetni nivo ili objektivnu nulu, to najées¢e govori o de-
vastiraju¢em efektu stresa. Ukoliko osoba na primer izgubi nekoga veoma dra-
gog ili nesto od Cega se sa uzasnim posledicama odvojila, tada ¢e preéi pocetni
nivo psihofizickog funkcionisanja. Ova situacija moze da ostavi trajne posledi-
ce, osobi je neophodno potrebna pomo¢ kako okoline, tako i stru¢njaka. To su
one situacije u kojima su, bez obzira na razumevanje pogubnosti daljeg poni-
ranja, ljudi nemoc¢ni da se odupru, kada ih ,nesto jace od njih“ nagoni da se ne-
gde u sebi bore, a nemaju viSe ¢ime. Iscrpljenost koja prati hronic¢an stres jed-
no je od najtezih zivotnih iskustava i osoba tesko moze da se vrati na neke ra-
nije nivoe funkcionisanja. To obic¢no traje dugo, pa i tada to viSe nije ista, veé¢
transformisana osoba.

Osoba X se zaposlila kao medicinska sestra. Radila je u veoma stresnim
okolnostima, $to je godinama kasnije dovelo do razvoja reumatoidnog artriti-
sa, jedne od autoimunih bolesti. Roditelji su veoma teSko podneli ¢injenicu da
im je ¢erka, koja je neudata Zivela sa njima, obolela od ove teske bolesti cije le-
Cenje je dugo i komplikovano. Uz dodatne faktore rizika kojima je njen otac bio
izloZen, pre svega nikotin, zahvaljuju¢i dugotrajnom delovanju hormona stre-
sa oboleo je od tumora na mozgu. Nekoliko nedelja zatim njena majka je imala
ozbiljnu hirursku ginekolosku intervenciju.

Iskustveni model stresa
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