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Predgovor

Zivot je rizik. A rizik je ono $to u sebi nosi $ansu i opasnost. Neito §to nam nudi
moze nam biti privlacno, ali moze biti i rizicno. Kako se postaviti u odnosu na ovu
dilemu? Koliko nam je vaZna Sansa, a koliko rizik? Ljudi zauzimaju razli¢ite strategije u
odnosu na ovu dilemu koju Zivot postavlja pred nas. Neki ¢e biti hazarderi, juri¢e Sanse
ne obazirud¢i se na rizik. Drugi ¢e biti “zihera$i”, trudice se da rizik bude S$to manji, pa
makar i “dobit” od Zivota bila mala. Tre¢i ¢e biti umereni, trudeci se da ujednace zahteve
od Zivota sa rizicima koje ostvarivanje tih zahteva nosi...Da bismo bili uspeSni u toj
veoma slozenoj igri zvanoj Zivot potrebno je da dobro poznajemo pravila igre, da budemo
vesti “igraci” 1 nau¢imo dobre strategije koje ¢e nam uvecati Sanse, a smanjiti rizike.
Kako “‘uzeti sve §to ti Zivot pruza”, a ne izloZiti se i svim rizicima koje to sa sobom nosi?
Kako znati koji su rizici nuZni, a koji se mogu izbec¢i? Kako prihvatiti rizik, a ne odreci se
Sanse? To zaista zahteva vestinu Zivljenja. Ako je imamo, ne plasimo se Zivota. Ako je
nemamo, od njega nas hvata strah. Svakoga po nekada uhvati strah od Zivota. Ali, ljudi
se na razliCite nacine bore sa tim strahom. Neki ga prevazilaze tako Sto se trude da bolje
upoznaju “‘pravila igre”, zakone i pravilnosti Zivota. Postaju realniji. Kad znam
pravilnosti, mogu nesto i da predvidim, pa onda to i nije toliki rizik. Ako joS poznajem i
sebe, sopstvene vrline i mane, kompetencije, sposobnosti 1 vestine, ali i slabosti, mogu da
predvidim i sopstvene reakcije i mogucénosti snalaZenja u rizicima Zivota. Ako imam i
volju da popravim ono §to mi nedostaje da bih bolje “igrao” tu igru, upornost i strajnost
da poboljSam sopstvene “alatke” (kazu da “bez alata nema ni zanata”) za reSavanje
Zivotnih problemai rizika, onda ¢u biti osoba na koju mogu da raCunam kad se nadem u
nekoj nevolji. Mo¢i ¢u da se pouzdam u sebe. Imacu samopouzdanje.

Medutim, neki ljudi, dok se ne nadu pred problemom koji prevazilazi njihove
mogucénosti reSavanja, ne razvijaju sposobnosti koje su im potrebne za suocavanje sa
takvom vrstom zadataka koje Zivot postavlja pred njih. Kada se to desi, uhvati ih panika.
Njihov Ego biva preplavljen napetos¢u sa kojom, jadan, ne moze da se nosi. Nije
dovoljno jak ni veSt za breme Zivota, nema “alatke”, sposobnosti kojima bi reSio
situaciju. Tako nastaje panika. Situacija se dozivljava kao pitanje zivota ili smrti, “biti ili
ne biti”, Sto izaziva 1 telesne reakcije koji imamo u situacijama kada nam je Zivot
ugrozen, kao da bezimo od ogromne zveri koja ho¢e da nas prozdere. lako, gledano sa
strane, nekome drugom situacija u kojoj se osoba u panici nalazi uopste ne bi izgledala
kao borba za zZivot, onaj kome se to deSava je izgubio moguc¢nost da “gleda sa strane”.
Osoba je izgubila “pti¢ju perspektivu”, mogucnost da Sire pogleda na svoju situaciju. Ona
je hiperfokusirana na “zver” koja joj preti. Njena percepcija je iskrivljena, a reakcije su u
skladu sa iskrivljenom percepcijom. Cesto se ljudi u takvoj situaciji ponaSaju kao
politi¢ari-demagozi prema sebi samima. Fokusiraju se na sam pani¢ni napad, na
simptome, tegobe, strahove...i oko toga pocinje da im se okrece Zivot. Ulaze u zaCarani
krug. Umesto da se bave problemima koji su doveli do pani¢nog napada, zapravo,
sopstvenim nedostacima, nerazvijenim sposobnostima zbog kojih nisu mogli da se suoce
sa izazovima Zivota, oni se bave posledicama-panikom, i sve viSe se zatvaraju
pokuSavaju¢i da izbegnu rizike. To rade 1 politicari koji nisu sposobni da vode
ekonomiju, privredu, sudstvo...ono $to stvara stabilnost i sigurnost. Bave se aferama koje
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su posledica upravo ovih nesposobnosti. ‘“Zamajavaju narod”. Tako i osoba u panici
moze dugo vremena da zamajava samu sebe skre¢uci pogled od stvarnog uzroka i reSenja
problema.

Kako pomoc¢i osobi koja se naSla u zaCaranom krugu anksioznosti i panike?
Koleginica Renata Seni¢ i ja (NebojSa Jovanovi¢) ¢emo se potruditi da, u ovoj knjizi,
damo Sto jasnije i konkretnije odgovore na pitanja Sta je pani¢ni napad, kako nastaje,
kako se reSiti te muke. Razliciti psihoterapijski pravci su ponudili razli¢ita objasnjenja 1
razli¢ita reSenja. Prikaza¢emo vam neka objasnjenja i neka moguca reSenja. Renata ¢e
vam govoriti o tumacenjima pani¢nih napada iz ugla REBT (Racionalne emocionalo
bihejvioralne terapije) i Psihoanalize, a ja ¢u izneti svoje shvatanje ovih problema iz
ugla moje psihoterapijske metode: O.L.I. Integrativne Psihodinamske Psihoterapije.

Ne bojte se, Zivot nije zver, i nece vas pojesti. A nemojte ni vi njega. Da, mozete
pojesti svoj Zivot prevelikim strahom od njega. PlaSeci se previSe rizika Zivota ovek
preduzima najveci rizik-rizik da ne Zivi.

No, da krenemo sa priCom o anksioznosti i panicnim napadima. PrepusStam
Renati da vas, sigurnim korakom, vodi kroz “Sumu utvara” §to paniku stvara, a ja vas
¢ekam na izlazu (pri kraju knjige) da popricamo o tome Sta ste videli, i1 Sta sam ja video
prolazeci kroz tu Sumu sa svojim klijentima za ovih tridesetak godina psihoterapeutske
prakse.

NebojSa Jovanovi¢
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Uvod

Veliki broj ljudi pati od povremenih napada panike. Takode, jako veliki broj ljudi
ne razume za$to im se to deSava, jer doZivljavaju kao da se panika javila iz vedra neba i
da nije ni sa ¢im povezana. A teska je, neprijatna i doZivljava se fatalno. Pa kako i da ne
poZelimo da pobegnemo od takvog stanja?

Uz paniku se Cesto javlja i stid, samooptuZivanja, zabrane uZasavanja samom sebi,
zahtevi od sebe za prestankom pani¢nog osecCanja i ponasSanja i cela svita zdruZenih
opasnosti. A gde vreba opasnost, tamo se ne ide. Posebno ako je opasnost te vrste da se
javi iz vedra neba, a mene oblije znoj i ne znam Sta me je snaslo. Kako ljudi da se nose sa
tim?

Izgleda da nadu nekakav nacin. Ako nista drugo, po nekom principu zdrave logike
da se valja kloniti stvari koje nas uznemiravaju. Tako se valja i kloniti mesta i situacija
koje kod nas bude strepnju i paniku..Sto da ne?

Pa stvarno, Sto da ne. Ako je neko zadovoljan takvom organizacijom Zivota, onda
neka i bude tako. Mada, nisam ba$ sigurna da su ljudi koji se povlace iz aktivnosti, mesta
na kojima ima puno drugih ljudi i stalno traZe da im neko bude tu za svaki slucaj, osecaju
preveliko zadovoljstvo svojim Zivotom. Verovatno pre prave kompromise kako im se ne
bi desilo nesto ruzno, izbegavaju¢i na taj nacin moguénost da im se dese i mnoge lepe
stvari. Sve u Zivotu ima svoju cenu, pa tako i ovaj nain odbrane od panike. Cena je
osiromasivanje Zivota.

Moj dobar prijatelj je nedavno poceo da dozivljava prave sputavaju¢e napade
panike. Nije smeo da izade iz kuce, doZivljavao je Cesto kao da ¢e da se ugusi i onesvesti.
Posle razgovora sa njim, bilo mi je jasno koliko je to za njega postidujuce iskustvo. On je
muskarac, lep i uspeSan u svojoj struci koja zahteva da se srece sa puno ljud, i i ti ljudi
ocekuju od njega da ih zabavi (deo njegovog posla se svodi na umetni¢ke performanse).
Od svog tinejdZerskog doba je vreme provodio po javnim mestima, druzeci se sa jako
velikim brojem ljudi iz pozicije javne li¢nosti u usponu. I sve je iSlo glatko, dok ga
odjednom nije «strefila» panika.

Desilo je to u vreme kada je radio dva posla, i bio veoma uspeSan i zadovoljan
nacinom na koji se nosio sa oba. Kolega mu je doneo tre¢i posao, koji on nije
odbio...Sklon je (on je osoba sklona) perfekcionizmu i kaze da uziva u svom poslu. Kada
je dobio treci posao, upitao se, po prvi put u Zivotu, «zasto ja sve ovo uopste radim? Je
I' ¢ovek radi da bi lepo Ziveo, ili Zivi da bi radio» Odjednom mu je sve postalo
besmisleno, i rad i sve ostalo Sto je radio u Zivotu, i zabavljanje sa devojkom sa
kojom se takode u tom trenutku pomirio, i izlaZzenje sa drugarima i kolegama:
Nista u tom trenutku nije imalo nikakvog smisla za njega. Tada je osetio jaku
vrtoglavicu i srce je pocelo snazno da mu lupa. Mislio je da umire od sr€anog udara.
Obisao je sve lekare, od svakog dobio komentar da je «zdrav kao Zdrebe». Bilo mu je ba$
tesko da u to poveruje, ali ipak se obratio za pomo¢ psihologu. Kako kaze, tek pre nekog
vremena je prvi put uSao sam u autobus. Do tada je na ulicu (je) izlazio iskljucivo u
necijem prisustvu. Taj neko mu je bio “garancija” da nece do¢i do panike, da se nece
osramotiti na sred ulice 1 da mu se niSta fatalno nece desiti. On je, inae, osoba koja je
vrlo «kul», ali u pravom smislu te re¢i. Niti se preterano raduje, niti preterano ocajava u

44



zivotu. Cak ni ne pije, jer ne voli da nesto njime upravlja. Voli da ima kontrolu nad
svojim ponasanjem a, ako je moguce, i nad ponasanjem drugih. Ne samo da bi se stideo
da on pocne da «skace od srefe» pred drugima, ve¢ se stidi 1 kada to rade ljudi koje
poznaje. Dakle, samo kul, mirne glave, Sto racionalnije..tako on sebe opisuje. Mozete li
da zamislite koliko mu je onda bilo tesko da podnese napad panike? Gubitak kontrole nad
sobom. Pa ne samo §to nesto nije u redu sa njim, nego je “u opasnosti i da ceo svet vidi
da se ponasa kao pravi ludak”.

I $ta je mogao da uradi u takvoj situaciji? Nagao je, kakvo takvo, reSenje: Sto je
sigurno sigurno je. Zatvori se u kucu, omalovazi da bilo Sta u Zivotu ima bilo kakvog
smisla, 1 ostani na poznatom terenu.

To je izbor koji je moj drugar odabrao na neko vreme. Srecom pa ga je taj «kul»
deo li¢nosti na neki nacin i izbavio. VideCemo na narednim stranicama kolika je cena
koju pla¢amo ako zahtevamo od sebe da uvek budemo kul. Medutim, iako je on tu cenu
platio debelo, bio je dovoljno kul i prema sebi i prema Zivotu da sam sebi kaze «ne
glupiraj se 1 ne zatvaraju se u kucu, ve¢ potraZzi reSenje».

On je i dalje uspesSna mlada javna li¢nost. I dalje je kul. Ali, danas, posle pruzene
psihoterapijske pomoc¢i, vidi svet na malo lepSi nacin. Daje viSe “kredita” drugima, jer
daje viSe «kredita» samom sebi. Manje osuduje ceo svet i manje je besan kada se svet ne
ponasa onako kako bi on Zeleo. Sto mu danas i omoguéava da u svet i izade bez straha.

U daljem tekstu ¢emo se detaljnije upoznati sa primerima ljudi koji su doziveli
napade panike i jake strahove i, iz nekoliko uglova, pokuSacemo da objasnimo S§ta se tu
zaista deSava i Sta moZemo da ucinimo kako bi sebi ili bliznjima pomogli ako se nadu u
situaciji panike. A pomo¢ im tada jeste potrebna! Jedan od razloga iz kojih sam navela
za primer svog druga koji je, takore¢i, poCeo da odustaje od Zivota kada je njegova
panika bila u ekspanziji, je 1 to Sto se secam kako je, zauzvrat, 1 Zivot poceo da odustaje
od njega. Mozda zvuci surovo, ali svima je poznata izreka da Covek treba «sam da
pomogne sebi da bi mu i Bog pomogao». Kako je on po¢eo da se povlaci iz Zivota, poceo
je i da gubi ljude. I on sam je govorio «niko ne voli ljude sa problemom». Ostao mu je
mali broj prijatelja kada mu je bilo najteZe. Sada te ljude jako ceni i jako im je zahvalan.
TransformiSu¢i svoj strah od Zivota, korak po korak, u hvatanju u koStac sa novim
izazovima, podigao je 1 smisao svog Zivota na novi nivo. Iako mu se i dalje deSavaju
povremene vrtoglavice, sada zna o ¢emu je reCe, pa ne ocekuje katastroficne ishode, a
ostalo vreme provodi znaju¢i da sve Sto radi ima nekog smisla. Ne beZi od Zivota, od
Zivotnih uzitaka, pa ni od Zivotnih teskoca.

Jo$ nisam cCula da je neka grupa ljudi imuna na paniku. DeSava se Cesto i
psiholozima. Neki su ¢ak i napravili svoje teorije i tehnike hvatanja u koStac sa njom,
tako Sto su prvenstveno sebi hteli da pomognu.

Secam se, kada sam bila na pocetku studija, razgovora sa jednom koleginicom,
psiholoskinjom. Veoma uspeSnom 1 obrazovanom 1 sa psihoterapeutskim
interesovanjima. Ona je upisala kurs iz jedne vrste psihoterapije kako bi izasla na kraj
prvenstveno sa svojim osecanjima strepnje i panike, da bi u budu¢nosti mogla drugima da
pomaze. Bila je dovoljno iskrena i prema sebi i prema drugima da prizna da ponekada
ima pani¢ne napade, kao i koliko se zbog toga stidi. Pre nego $to je priznala koliko joj to
teSko pada, imala je godine iskustva noSenja sa teskobom o kojoj, primarno iz osecanja
stida, nije Zelela da prica. A kako da neki problem reSimo, ako ne¢emo ni da priznamo da
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ga imamo? Na posletku je sebi priznala problem 1 reSila da ga se «otarasi». I bila je
svesna da ¢e za to morati da uloZi izvestan napor. Priznajem, ne zvuci bas$ lako. Treba
imati petlje i snage da se Covek bori sa problemima. Mada, na kraju, kad izraCcunamo koje
su dobiti od resenja teskoca, neprijatnosti kojima se izlazemo da bismo ih prevazisli i ne
budu toliko strasne. DodusSe tako nam izgleda uglavnom na kraju..kada nesSto vec
reSimo..ili kada se sa ne¢im ve¢ suoc¢imo...Uvek su poceci najtezi. Ova mlada Zena,
voljna da Zivi uspeSan Zivot i da se usudi da se sa njim suoci, postavljala je sebi razne
zadatke kako bi dosla do cilja. Njena strepnja je bila specificno vezana za situacije u
kojima bi mogla da ispadne «luda» usled nekog neprilagodenog poasanja. Ispasti lud na
javnom mestu je, za nju, bio mozda najteZi zadatak. Zato je odlucila da na razli¢itim
javnim mestima «ispada luda» S§to je ¢eS¢e moguce. Prvo, to je bilo manje stra$no nego
da «slucajno ispadne luda», jer je na ovaj nacin ona birala i vreme i mesto za blesavo
ponasanje. I drugo, posto je dozvolila sebi da bude blesava pred o¢ima sveta, primetila je
da, za divno ¢udo, vecinu sveta bas preterano i ne zanima Sta rade slucajni prolaznici.. A i
kad se zainteresuju, to nije da bi gurali nos u tuda posla, nego prosto Zele da vide kako i
da li mogu da pomognu.

Iskustvo me je ubedilo da, u mnogim sluc¢ajevima, ono Sto definiSemo kao stidno,
i povodom ¢ega sebe ¢inimo anksioznima, drugim ljudima ne predstavlja ni povod za
najmanji stid. Zapravo, 99 % stvari oko kojih strahujemo se, u stvari, nikada ni ne
dogode.

Naves$c¢u primer hrabrog ponasanja ove moje koleginice kako bih ilustrovala na
koji nacin je pobedila svoje strepnje i do kojih je saznanja dosla.

Za nju je «ispasti lud» znacilo izgubiti kontrolu nad sopstvenim ponasanjem na
javnom mestu. Bila je ubedena da ¢e je ljudi gledati sa prezirom i misliti 0 njoj sve
najgore ako joj se tako nesto desi. «Sta ako udem u autobus i onesvestim se? Sta ako me
uhvati panika na sred ulice i ja po¢nem da zovem upomo¢? Sta ako nekontrolisano
pocnem da se tresem i crvenim u sred razgovora sa nekim? ...» Ovo su sve reakcije koje
ona nije mogla da kontrolise i kojih se jako plaSila, jer je smatrala da su vrlo neprijatne.
Drugim rec¢ima, kao i svi ljudi koji ose€aju jake strepnje, ona je Zelela da sve bude pod
kontrolom. Medutim, (kako su mnoge stvari u Zivotu nekontrolabilne za nas obicne
smrtnike), imati potpunu kontrolu nad svim u Zivotu je nemoguce. Onda je pocela da
primenjuje strategiju kontrolisanog rasplasivanja. Ako se svesno ponaSamo na blesav
nacin, onda imamo ideju da mi sami kontroliSemo sopstveno ponaSanje. To onda ne bude
tako strasno. Slede¢i put kada nas uhvati strepnja, pa ispadnemo «blesavi», viSe ne
dozivljavamo to tako dramati¢no jer smo prethodno sami, svojim naporima, shvatili Sta u
takvim situacijama mozemo ocekivati.

Moja koleginica je, jednog dana, reSila da namerno padne na sred ulice.
Prethodno, dok je strahovala da ¢e joj se to slucajno desiti usled napada panike, smatrala
je da bi u takvoj situaciji ceo svet stao i da bi svi zinuli od ¢uda. Na njeno veliko
iznenadenje, ne samo da se svet nije zaustavio, ve¢ joj skoro ceo minut niko nije ni
priSao, niti je bilo ko obratio paznju na ¢injenicu da ona leZi na ulici. Na posletku joj je
prisSla jedna bakica da upita da 1li je dobro. Ona je zaprepaSceno ustala, zahvalila se,
otresla mantil i nastavila svoj put. Niko, ali bas$ niko, u toj situaciji njenom padu nije
pridao znacaj, osim bakice koja je pruzila ruku da ustane.

Da se razumemo. Nisu ljudi monstrumi kojima je svejedno da li ¢e neko umreti na
sred ulice. Medutim, psiholoska istrazivanja su pokazala da, upravo na javnim mestima,
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gde ima najviSe ljudi, pojedinci ne osec¢aju odgovornost da nekome pritr¢e u pomo¢. To
je takozvani «fenomen podeljene odgovornosti», prema kome svaki pojedinac smatra da
ne mora baS on da pomogne, jer je tu puno drugih ljudi koji takode mogu da pritrée u
pomo¢. Prema tome, upravo situacije u kojima se nalazi najviSe ljudi su situacije u
kojima Cete, u najve¢em broju slu¢ajeva, ostati neprimeceni.

S obzirom na to kako funkcioniSu napadi panike i anksioznost, ovo je
paradoksalno, jer se anksiozni ljudi najceSc¢e plase velikog broja ljudi, misle¢i da ¢e tako
najlakSe da «pukne bruka» ukoliko sve ne drZe pod kontrolom. Medutim, istina je upravo
suprotna.

Ali, da ne bismo sada generalizovali stvari, ovo ne mora da bude slucaj. DeSava
se 1 da nam se zaista ljudi, pa Cak 1 sluCajni prolaznici, smeju kada napravimo neku
«glupost», odnosno neki ispust u ponasanju. Izgleda da, bas upravo zbog toga Sto je
najverovatnije da ¢e nam se bliski prijatelji smejati kada se neprilagodeno ponasamo, mi
smo skloni da to generalizujemo i mislimo da ¢e nam se smejati ceo svet ili, joS gore, da
¢e oni koji nas ne znaju, misliti da je uzrok naseg neprikladnog ponasanja mnogo gori
nego Sto u stvari jeste. Mada, jedno je da se neko smeje jer smo se poneli na uslovno
reCeno «smeSan» nacin, a sasvim je drugo da taj neko misli da smo neadekvatni, ludi,
nesposobni, nedostojni, i sli¢ne stvari. A ovo drugo se zaista retko deSava.

Ako nekom ni ovo nije dovoljno, priznajemo, ponekada se verovatno deSava i da
povodom nekog naseg neprilagodenog ponasanja neki ljudi mogu da pomisle da smo ludi
1 neadekvatni, nesposobni ili bolesni. I sada smo upravo dosli do najvecih strahovanja
prethodno pomenute koleginice, koja bi u proSlosti rekla «pa da, ako postoji mogucnost
da neko pomisli da sam luda kada padnem ili se onesvestim, to je stvarno strasno i
uZasno sramotno». Ona bi mislila na ovaj nacin i sebe Cinila jako anksioznom po pitanju
mogucénosti da svet pomisli da je ona luda. I, bez obzira na to $to, uglavnom, i vecina
nikada ne bi tako nesto pomislila, dovoljna je i moguénost da nekada neko to pomisli, pa
da to bude grozno. A posto je to grozno i stidno, onda se valja izbegavati. I poSto, u skoro
svakoj situaciji, to grozno i stidno moZe da se desi, onda je najbolje pobeci od svega toga,
zatvoriti se u kucu 1 ostati na sigurnom. Sa jedne strane su Sansa i rizik, a sa druge sigurna
Cetiri zida. Sa jedne strane je Zivot, a sa druge strah od Zivota. Sa jedne strane je
moguénost da Zivimo Zivot sa svim njegovim usponima i padovima, a sa druge
moguénost da ga ignoriSemo i pustimo da prolazi pored nas. Zivot podrazumeva
suocCavanje sa strahovima i neprijatnostima koje ¢emo ili pobediti, ili éemo biti pobedeni
od strane njih. A kako se svaki strah strahom hrani, to znaci da, plaSeci se necega, dok se
sa tim ne suo¢imo, mi sami sebe jo§ viSe zastraSujemo. Zdrava logika je u slede¢em — sve
§to smo konstruisali, moZemo i da dekonstruiSemo! A mi se nadamo da ¢e vam ovo $tivo
pruZziti neka osnovna znanja i tehnike za dekonstrukciju sopstvenih strahova od Zivota.

Renata Seni¢

77



Kriterijumi za odredivanje napada i poremecaja
panike

Pre nego Sto predem na kriterijume za odredivanje napada panike po
psihijatrijskom dijagnostickom kriterjjumu, da odmah napomenem da to ne znaci da je
osoba koja ima problema sa pani¢nim napadima “psihicki bolesna” ili “dusevni bolesnik™
ili neSto slicno. Ona samo ima Zivotni problem sa kojim, u odredenom periodu Zivota,
nije u stanju da se nosi. Nisam zastupnik “medicinskog modela” psiholoskih problema
prema kojem se egzistencijalni problemi ljudi, neuspeSnost u borbi sa Zivotnim
problemima, tumace kao “bolesti”, “poremecaji”’, koje treba “leciti” lekovima. Ovaj
dijagnosticki psihijatrijski prirucnik iskoristicu samo kao sredstvo-priru¢nik u kojem su
opisani “simptomi”-dakle tipi¢na ponasanja i tegobe osoba koje imaju odredeni problem
sa sobom i Zivotom.

DSM 1V je dijagnosticki psihijatrijski priru¢nik, koji daje na uvid simptome svih
do sada prepoznatih poremecaja, pa tako i napada panike i poremecaja panike. Za razliku
od mnogobrojnih teorija 1 terapijskih pristupa kako ostalim, tako i poremecajima koji se
ticu anksioznosti i panike, DSM pretenduje da bude vrednosno neutralan, to jest tezi
tome da se, na $to objektivniji nacin, pobroje simptomi i karakteristike poremecaja, ne
ulazed¢i ni u jednu poznatu teoriju o nastanku, uzrocima i dinamciji poremecaja. Iako je,
naravno, potpuna neutralnost nemoguc¢a, DSM 1V pruza koncizan pregled simptoma
napada panike i anksioznosti i dogovoren nacin za dijagnostifikovanje anksioznosti i
panike kao poremecaja. It tog razloga smatramo da je opravdano napraviti uvod u ovu
knjigu prikazom te liste simptoma, kako bismo pruzili uvid u to Sta se danas u svetu u
psiholoskim 1 psihijatrijskim klinikama koristi za dijagnostifikovanje ovih problema,
odnosno da bismo se osigurali da se razumemo kada, na daljim stranicama, budemo pisali
o problemima anksioznosti 1 panike.

DSM 1V kriterijumi za napad panike:

palpitacija, lupanje sra, povisen puls

znojenje

obamrlost ili drhtavica

osecaji kratkoc¢e uzdaha i1 gusenja

osecaj davljenja

bol ili osecaj nelagode u grudima

mucnina ili nerijatnost u stomaku

osecanja vrtoglavice, nestabilnosti, muc¢enja u glavi i nesvestice
derealizacije (ose¢aj da se ne nalazimo u realnosti) ili depersoanlizacija (osecaj
odvojenosti od samog sebe)

10. strah od gubitka kontrole ili ludila

11. strah od smrti

12. osecaj utrnulosti

13. jeza ili naleti vrucin

WA R WD =
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DSM 1V Kkriterijumi za poremecaj panike:
1. obnovljeni neocekivani napadi panike
2. bar jedan od napada je u trajanju od bar jednog meseca (ili duze) prac¢en jednim

(ili viSe) od sledecih simptoma:

konstantnom brigom oko javljanja slede¢eg napada panike

4. prigom oko implikacija ili posledica napada (kao Sto su gubitak kontrole, sr¢ani

napad, strah od ludila itd)

znacajna promena u ponasanju koja se dovodi u vezu sa napadima panike

6. pani¢ni napadi nisu proizvod fizioloskih efekata supstanci kao Sto su lekovi ili
doge, niti posledica loSeg fizickog zdravlja, kao Sto je uvecanje Stitaste Zlezde ili
neki drugi problem sa telesnim zdravljem

7. pani¢ni napadi nisu sastavni deo drugih mentalnih poremecaja kao S$to je socijalna
fobija, opsesivno-kompulsivni poremecaj, posttraumatski stresni poremecaj,
separacione anksioznosti.

»

bt

Pani¢ni napad je podeljen na cist paniéni napad i pani¢ni napad pracen
agorafobijom.
DSM 1V Kkriterijumi za agorafobiju:

1. anksiozna osecanja povodom mesta ili sutuacija sa kojih bi bilo teSko ili sramotno
pobe¢i ili u kojima bi bilo tesko obezbediti pomo¢ ukoliko bi nastali simptomi
panike. Agorafobi¢ni strahovi ukljuuju karakteristi¢an splet okolnosti koji
ukljucuje ostajanje na otvorenom prostoru bez prisustva druge osobe, bivanje u
gomili ljudi, ili stajanju u redu, na mostu, putovanje autobusom, vozom ili
automobilom.

2. ove situacije se izbegavaju ili, ako se ne izbegavaju, pracene su neprijatnostima i
anksioznostima povodom mogucéeg nastanka pani¢nog napada ili panici sli¢nih
simptoma. Ove osobe zahtevaju pratnju u gore navedenim situacijama

3. anksioznost ili fobi¢no izbegavanje ne moze da se opiSe drugim izbegavaju¢im
ponaSanjem i anksioznostima prisutnim u razli¢itim mentalnim poremecajima.

Statisti¢ki podaci o rasprostranjenosti simptoma panike:

Pani¢ni napadi su simptomi anksioznosti.. ali ¢injenica je da je to jedno posebno
stanje koje je povezano sa anksioznoS¢u drugacije od svih ostalih. Osnovna vidljiva
karakteristika napada panike je da se oni javljaju jako naglo, dozivljavaju prili¢no
emocionalno i ugrozavajuce i uticu na ljude tako da se oni u toku napada osecaju potpuno
onesposobljeno. Danas u svetu, pani¢ni napadi predsatavljaju veliki problem. Na primer,
prognozira se da ¢e oko 60 miliona ljudi u toku Zivota doZiveti napad panike. Dok oko 3
miliona ljudi u toku Zivota doZivi pravi pani¢ni poremecaj. Najrizicnije godine za prvo
javljanje napada panike su izmedu 151 19.

Zene dva puta ¢e$ée nego muskarci doZivljavaju napade panike, i do osam puta je
verovatnije da ¢e se napad panike javiti kod bliskog ¢lana porodice koje imaju istoriju
napada panike nego kod onih koje nemaju.

Napadi panike se razlikuju po vrsti i izraZenosti simptoma. Nece svi ljudi doZiveti
sve pobrojane simptome i nece ih doziveti u jednakoj jaCini. Medutim, koliko god bili
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izraZeni simptomi, napad panike za sve koji ga doZive predstavlja vrlo neugodno i
zastrasujuce iskustvo.

Napadi obi¢no traju desetak minuta, ali mogu trajati i krace ili duZe: nekada traju
od jednog do pet minuta, a ima slucajeva u kojima su potrajali i po pola sata. Ima i ljudi
kojima su tek lekari, po odlasku u hitnu pomo¢, zaustavili napad panike. Generalno, svi
koji dozive neprijatno iskustvo u vidu napada panike, posebno kako ti napadi imaju
tendenciju da se ponavljaju, potraZe savet lekara opste prakse, ili savet kardiologa.

Napad panike, bio on povezan sa agorafobi¢nim strahovima ili ne, moze da
preraste u poremecaj panike. Uglavnom se ovi napadi ponavljaju i javljaju iznenadno u
toku viSe meseci ili godina. Oni traju dok se pojedinac ne odlu¢i na traZenje
profesionalne pomo¢i povodom sve jacih simptoma koji utiu na celokupan Zivot. Taj
uticaj na celokupan Zivot se ne odnosi iskljucivo na sve jace simptome panike, ve¢ in a
druge negativne emocije koje se javljaju povodom panike, povodom simptoma i napada.
Ljudi se uglavnom stide svojih poremecaja, a posebno je napad panike takva vrsta
problema povodom koje se mnogi ljudi stide.. Kako napadi panike bude burna ponaSanja
koja ljudi u toku napada ne znaju kako da sprece, jednom kada napad prode i kada osoba
ostane sa svojim se¢anjem na ponasanje i re¢i koje je izgovorila u toku napada, uglavnom
se oseca postideno, neadekvatno, osramoceno, sa ponavljanim pitanjima oko toga “Sta li
sada okolina misli o meni kada sam u stanju da tako izgubim kontrolu”. Sopstvena
osecanja neadekvatnosti se Cesto doZzivljavaju kao vece ili manje narcisticke povrede.
Stid povodom napada panike je moZzda ¢ak i manje neugodna emocija od straha
povodom sledec¢eg napada panike. Kada se budemo bavili opisivanjem uzroka nastanka
ovog poremecaja iz perspektive racionalno emotivno bihejvioralne terapije, vide¢emo da
je strah povodom napada panike gotovo sigurna garancija da ¢e osoba doZiveti sledeci
napad. Sto je jadi strah od narednog napada, to ¢e naredni napad biti jadi, neprijatniji, a
osoba se posledi¢no osecati manje kompetentno i funkcionalno.

Ukoliko se osobe ne jave za pomo¢, napadi panike mogu prerasti u prave
poremecaje panike, a osecanja i Zivotni stil se toliko pogorSati da postane ugroZen cCitav
nacin Zivota. Ponavljane epizode, strahovi i teZznje da se situacija sakrije, bitno uti¢u na
kvalitet 1 organizaciju Zivota. Postoje tehnike samopomoc¢i koje ¢emo u ovoj knjizi
opisati 1 podeliti sa Citaocima. Danas se veliki znaCaj pridaje biblioterapiji i smatra se da
odredeni pojedinci zaista mogu da profitiraju od knjiga samopomo¢i i da sami, uz pomo¢
odabranog Stiva, sebi pomognu i sebe iscele.

Medutim, istina je da u ve€ini slucajeva tehnike samopomoc¢i funkcioniSu na
adekvatan nacin tek nakon terapije 1 praktikovanja tih tehnika u odnosu sa
profesionalcem, iskusnom osobom koja ¢e vas nauciti kako da tehnike na pravi nacin
primenite na sebi.

Pozitivna strana i lepa vest za ljude koji pate od napada panike je da je
uspesnost tretmana napada panike visoka, u jednom broju slu¢ajeva, tretman
tegoba zavrsava relativno brzo, dok kod drugih moze da potraje nekoliko meseci ili
¢ak godina. U zavisnosti od individue i vrste pomo¢i koju izabere, tretman napada
panike se, kod jednog broja ljudi, moze uspesSno zavrsiti za samo nekoliko terapijskih
seansi. Medutim, svaki tretman je posebno dizajniran za datog klijenta i, ako se ne zavrsi
za nekoliko seansi, to ne znaci da je osoba ozbiljno poremecena. Svako ima svoj ritam
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nosenja sa teSko¢ama. I u slu€aju veoma brzog reSavanja simptoma, ponekada je moguce
da se simptomi vrate, te i klijenti ponovo potraze konsultacije sa terapeutom. lako je
ritam uvek individualan, poenta je da do poboljSanja i ucenja kako da se nosimo sa
simptomima i preuzmemo odgovornost za ono $to nam se deSava, u nekim sluc¢ajevima
dolazi veoma brzo.

Nekada se napadi panike deSavaju u odredenom Zivotnom periodu pa nestanu na
nekoliko godina. Medutim, uglavnom se, kad tad, vrate i to sa pogorSanom klinickom
slikom. Takode je primeceno da, u starijem Zivotnom dobu, kod ljudi nakon pedesete
godine Zivota, napadi panike sami od sebe pocinju da se proreduju i zatim sasvim
jenjavaju. Ovo je opisano kao prirodna tendencija Zivota i verovatno ima veze sa opStim
slabljenjem dozivljaja emocije i ispoljavanjem emocioalnih reakcija kod starijih ljudi.
Mada, kao kada je re¢ i o svim drugim mentalnim problemima, ni ovde nema pravila.
Moguce je da ¢e simptomi, sa procesom starenja, sami od sebe iS¢eznuti, mada se to ne
deSava uvek, niti svima. lako odluka da se trazi pomo¢ oko nekih li¢nih teSkoca nije laka
niti prijatna, nadamo se da pojedinci sa napadima panike nece shvatiti kao utehu
mogucénost da oni sami od sebe nestanu za trideset, Cetrdeset godina, jer bi to bio rizik sa
kojim bi verovatno znatno viSe izgubili nego dobili.

Kada smo navodili simptome panike prema kriterijumima DSM IV, videli smo da
napadi panike Cesto idu ruku pod ruku sa agorafobijom.

Agorafobija ili strah od otvorenog prostora, velikih mesta, guzve, samog izlaska
na ulicu ili bilo kog drugog otvorenog mesta koje broji puno ljudi, lako se nadovezuje na
napad panike, jer agorafobija, jednostavno, postaje zgodno opravdanje za izbegavanje
javnog Zivota, te pogodno deluje na tendenciju ljudi da sakriju napade panike i sopstveni
stid povodom istih. Naravno, ova vrsta “opravdanja” je, u stvari, psihicki problem koji se
ne formira niti odrZzava svesno i koji samo dodatno komplikuje izleCenje prethodno
nastalih simptoma panike.

Takode smo videli da ucestali napadi panike dovode do rizika javljanja
poremecaja panike, koji su mnogo ozbiljniji i1 strukturaniji 1 dugotrajniji psihicki
problemi, koji se nazalost teze tretiraju i duze tretiraju.

ViSe je faktora rizika za prerastanje napada panike u poremecaje panike.
Medu njima se nalazi porodic¢na istorija ovih problema. Ovde ne pricamo o genetskoj
predispoziciji za napade panike, ve¢ o odredenom nacinu vaspitanja i u¢enju po modelu.
Verovatniji je da ¢e ljudi Ciji su roditelji ili jedan od roditelja patili od problema sa
panikom, razviti sli¢ne probleme, od onih koji nisu Ziveli u takvim porodi¢nim uslovima.
Takode, povecano izlaganje stresnim uslovima Zivota moze da bude okidac za stvaranje
poremecaja panike. Slede¢i faktori rizika su razli€ite frste psihickih i-ili fizickih trauma,
gubitaka, seksualn zlostavljanje u detinjstvu ili bilo kakve velike izmene u nacinu i
organizaciji Zivota, na primer, promena karijere, mesta stanovanja, Zivotnog saputnika.

Vidimo da su faktori rizika mnogobrojni, i ne sasvim jasno specifikovani. To je
tako jer svi mi, na razlicite nacine, doZivljavamo ugrozZavajuce stvari, i razli¢ite pojave
dozivljavamo ugrozavaju¢im. Kada bismo pokusali da faktore rizika podelimo u dve
osnovne Siroke grupe, mogli bismo re¢i da je porodi¢ni stil povezan sa napadima panike
u jednoj grupi, dok se u drugoj nalaze najrazlicitije vrste trauma i povreda.
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Pitanje je da li postoji genetska predispozicija za javljanje ovih poremecaja. Ako
podemo od toga da je anksioznost ili preterana briga uvod u napade panike, mozemo
predpostaviti da postoji nasledna predispozicija za javljanje istih. Neka istraZivanja su
ukazala na znaCaj genetskih faktora. Medutim, veza izmedu predispozicije i pravog
napada panike u tim istraZivanjima nije jasna, i danas dominira miSljenje medu
stru¢njacima da porodicni stilovi, u€enje po modelu i odreden nacin vaspitanja mogu da
budu pokretaC nastanka panike, bilo da se ovi porodi¢ni stilovi nadovezuju na genetsku
predispoziciju, na taj nacin joj samo olakSavaju¢i da se razvije, bilo da su sami po sebi
dovoljni da stvore plodan milje za javljanje problema sa panikom.

Poremecaj panike je, u stvari, poremecaj anksioznosti sa ponavljanim epizodama
napada panike. Da bismo razumeli napade panike neophodno je da razumemo Sta je
anksioznost, odnosno strepnja, te na ovom mestu navodimo kriterijume za
generalizovani poremecaj anksioznosti:

1. nemir, osecaj kao da smo na «ivici»
lako umaranje
teSkoce u koncentraciji ili osecaj da nam je glava prazna
iritabilnost, razdrazljivost
miSi¢na tenzija
poremecaj sna

SR ol

Anksioznost je sastvani deo mnogih poremecaja, od blagih do teskih. Anksioznost
je vrsta nefunkcionalne emocije sa izraZzenom kognitivnhom (misaonom) komponentom.
Odnosno, sa izraZenim uticajem naSeg miSljenja ili nesvesnih pojmova u osmisljavanju
sveta. PoSto anksioznost pokre¢e na odredena ponasanja ili, sa druge strane, uti¢e na
ukidanje odredenih ponasanja, dakle poSto ima motivacionu komponentu, moZze da se
govori o anksioznom stavu. Ako nekog karakteriSe anksiozni stav, to znaci da je taj neko
preokupiran razliCitim i preteranim brigama oko stvari, pojava i ljudi na nacin koji je
nefunkcionalan 1 ograni¢ava njegove akcije 1 na emotivhom planu se doZivljava kao
ograni¢avaju¢ i bolan. Neuroti¢ne osobe sa izrazenim problemima anksioznosti Cesto
toliko svoje energije troSe na, sa logicki i objektivne strane, nebitne probleme, da im
premalo energije ostaje za noSenje sa realnim problemima. Osobe koje pate od preterane
anksioznosti se Cesto ponaSaju na paradoksalan nacin, brinu¢i naizgled oko stvari koje
ostatku sveta ne predstavljaju znacajnu brigu, a zapostavljajuci bitnije stvari. Medutim,
kako se anksioznost hrani anksiozsnoScu, i generiSe nove anksioznosti, nove anksiozne
misli, stavove i ponaSanja, neretko osobe sklone anksioznosti pocinju da brinu oko svega
1 svafega i vecito osecaju nemir, gré, napetost i kao da nikada nisu u stanju da se opuste.

I napadi panike i1 poremecaji panike su, u suStini, vrsta poremecaja anksioznosti. Kako
bismo sumirali sve moguc¢e simptome poremecaja anksioznosti na najplasti¢niji na¢in, na
slede¢im stranicama ¢emo ih podeliti u kategorije.

Kognitivni simptomi poremecaja anksioznosti

1. senzorni -perceptivni 2. teSkoc¢e u misljenju 3. konceptualni
= Um: mutan, = Ne se¢amo se = Kognitivna
maglovit, fluidan. vaznih stvari iskrivljenja
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= Objekti  izgledaju = Zbunjeni smo
mutno i udaljeno = Nesposobni
= OkruZenje izgleda kontroliSemo
nerealno i drugacije misljenje
= QOsecamo se kao da = TeSko nam je da se
nismo u realnom koncentriSemo
svetu = Bivamo
= PaZnja je ometeni
hipervigilna = Blokiraju nam
misli
da
objektivni

= Tesko rezonujemo
= Gubimo moguénost

Strah od  gubitka
kontrole

Strah da nec¢emo
izdrzati

Strah da c¢emo se
fizicki povrediti ili
umreti

Strah od mentalnog
poremecaja

Strah od negativnih
procena od strane
drugih

StraSne slike u glavi
Ponavljajuce
zastraSujuce ideje

Bihejvioralni simptomi

= Inhibirano, uko¢eno ponasanje
= MiSi¢na ukoCenost

= Potreba za bezanjem

= Potreba za izbegavanjem

= Nefluentan, nejasan govor

= Neskladno kretanje

= Nemir

= Poljuljan telesni stav

= hiperventilacija

Simptomi vezani za fizioloski sistem

kardiovaskularni

Palpitacije

Ubrzan rad srca
PoviSen krvni pritisak
Nesvestice

Smanjen krvni pritisak
Smanjen puls

Respiratorni:

Ubrzano disanje

Teskoca dolaZenja do vazduha
Kratko¢a udaha

Pritisak u grudima

Ubrzano disanje

Plitko disanje

Knedla u glu
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Osecaj davljenja
Bronhijalni spazam

NeuromiSicéni:

PoviSeni refleksi
Nemirni kapci
Nesanica

Spazam

Tremori

Rigidnost

Ukocen izraz lica
Nestabilnost
Generalizovana slabost
Utrnule noge
Nespretno kretanje

Gastrointestinalni:

Bol u stomaku

Gubitak apetita
Odvratnost prema hrani
Mucnina

Nelagoda u stomaku
Povracanje

Urinarni trakt:

Pritisak za mokrenjem
Cesto mokrenje

KozZa:

Crvenilo u licu

Bledilo u licu

Lokalizovano znojenje (posebno dlanova)
Generalizovano znojenje

Talasi hladnoce i vru¢ine

Svrab

Nastanak anksioznosti prema principima
racionalno emotivno bihejvioralne terapije



Postoje mnoge teorije koje na razliiti nain definiSu poreklo i1 nastanak
anksioznosti. U ovom delu ¢emo se baviti postavkama REBT-a, odnosno racionalno
emotivno bihejvioralne terapije, koja ima sopstveno odredenje porekla anksioznosti i
nudi tehnike za suoCavanja i prevazilazenje iste.

REBT je podvrsta kognitivno bihejvioralnih terapija koja je nastala pedestih
godina proSlog veka u Americi, kao odgovor na dugaCke psihoanaliticke postupke.
Tvorac ovog metoda, doktor Albert Elis, nije osporavao psihoanaliticku teoriju li¢nosti,
ali je smatrao da je psihoanaliticki proces nepotrebno dug, da su psihoanaliticari
bezrazloZzno nedirektivni ili ¢ak 1 pasivni, 1 predloZio je aktivhu formu direktivne 1
edukativne terapije koja je znatno kraca od psihoanalize, a koja je, prema nekim
istrazivanjima, jednako uspesna kao 1 psihoanaliza.

Osim ovih razlika izmedu dve terapijske metode, mozda je klju¢na razlika za
razumevanje tretmana napada panike, kao 1 mnogih drugih psihickih poremecaja, razlika
u definisanju vaznosti odnosa izmedu terapeuta i klijenta. Dok psihoanaliticari ovom
odnosu pridaju centralno mesto za uspeh terapije, REBT orijentisani terapeuti smatraju da
odnos nije lekovit, niti se, poput psihoanalitiCara, bave analizom odnosa izmedu klijenta i
terapeuta. Prema REBT-u, tehnike su te koje donose krucijalnu promenu i oslobadanje od
simptoma. REBT orijentisani terapeuti, sa druge strane, vide psihoanalizu kao vid pomo¢i
u kojem je bez toplog, permisivnog, saosecaju¢eg odnosa izmedu klijenta i terapeuta,
fakticki nemoguce posti¢i pomak u terapiji!

Pitanje je koliko su ovi razli¢iti pogledi realni, ali na¢in na koji je osniva¢ REBT-
a video psihoanalizu, sa svim njenim pretpostavljenim manama, doveo ga je do ideje da
stvori kracu, fokusiraniju i direktivniju formu terapije, odnosno metod koji u tretiranju
nekih problema moZe biti brzi od psihoanalitickog.

Polaze¢i od postavki REBT-a, osnovno je shvatiti da ljudi nisu uznemireni
dogadajima po sebi, ve¢ svojim mislima, idejama i filozofijama koje sami stvaraju
povodom odredenih dogadaja. Drugacije reCeno, svojim definisanjem odredenih stvari
iz spoljas$njeg i unutrasnjeg sveta. Misli o odredenim dogadajima i znacenje koji im sami
pripisujemo su ono Sto kod nas izaziva reakciju na te dogadaje. Sam dogadaj i naSa
osetanja i ponasanja nikada nisu u direktnoj vezi. Veza izgleda ovako: nesto, za nas
bitno, se desilo. Mi tome §to se desilo pridajemo odredena znacenja, mislimo o tome na
odreden nacin i sebi govorimo neSto o tome Sto se desilo. Taj unutrasnji govor, i
odredenje znacenja koje za nas ima dogadaj koji se desio, stvaraju nase emocije povodom
tog dogadaja i definiSu nase ponasanje u odnosu na njega.

Kada klijenti dodu na terapiju oni, u glavnom, ne postavljaju stvari ovako kako
smo ih mi opisali. Klijenti se uglavnom Zale ili na odredene dogadaje, ili na negativne
emocije i senzacije koje dozivljavaju. I preteZzno smatraju da odredeni dogadaji direktno
izazivaju negativne emcocije kod njih. U svakodnevnom Zivotu ¢esto Cujemo izjave tipa
«ljut sam jer vi¢e§ na mene». Kada takvu osobu pitamo Sta ju je naljutilo, krivac ¢e biti
sagovornik koji je vikao. Medutim, postavka REBTa je da sagovornik ne moZe da
izazove neciju ljutnju, ve¢ da sami svojim tumacenjima doprinosimo da se ljutimo
povodom necega tako $to ¢emo razmiSljati na odredeni naCin. U ovom primeru, kada
neko vice, ljudi su sklonu da smatraju da je to drsko i, zato $to im to ne prija, oni sami
sebe unervoze i naljute misleci otprilike «ko si ti da ti vi¢e$ na mene, ti apsolutno ne smes
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tako da se ponaSas, ko to je dao za pravo da urla§ na mene». Tada ljudi postave jedan
nerealistican zahtev svom sagovorniku, koji je taj sagovornik ve¢ unapred prekrsio.
Dakle, zahtev je — ti apsolutno ne smes da vice$§ na mene, dok sagovornik upravo to radi.
Kada stvari postavimo tako da zahtevamo nesto, a to nesto se ne ispuni, mi povodom tog
necega dozivljavamo takozvane nezdrave emocije. Dakle, tebi je zabranjeno da to radis, a
ti to ipak radis, i to je neCuveno, ti si uzZasna osoba i to Sto radiS je uzasno i ja to necu da
posnosim. Sve ove fraze su fraze koji sami sebi govorimo, ili pojmovi koji nam se
vrzmaju po glavi kada god se nademo u situaciji u kojoj dozivljavamo nezdrave emocija.
Dogadaji, sami po sebi, nemaju mo¢ da uti¢u na nas, nase misli, da stvaraju nase emocije
i definiSu naSa ponasanja. Naspram ‘““vru¢ih”, mi imamo i takozvane ‘“hladne misli”, kada
mislimo na trezven, odnosno racionalan nacin. Racionalno mis$ljenje ne podrazumeva
zahtevanje necCega za Sta inae ne mozemo da imamo garancije. Pandan ovoj situaciji
ljutnje ne bi bilo osecanje srece Sto neko vice na nas, jer bi to bilo vrlo neprikladno.
Pandan ljtnji, kao posledici vru¢eg misljenja (zahtevanja) bi bilo nezadovoljstvo kao
posledica hladnog, odnosno trezvenog misljenja. Umesto zahteva da neko ne vice na nas,
iako on upravo to radi, racionalnija misao bi bila, ne svida mi se Sto viceS na mene, iako
to radi§, osecam se nezadovoljno 1 planiram da uradim neSto po tom pitanju (odSetam,
saCekam da se smiri§, pa da pocnem normalno da razgovaram sa tobom itd).

Navodimo ovaj primer iz svakodnevnog Zivota da bismo ukazali da tendenciju za
racionalno i iracionalno miSljenje imaju bas svi ljudi, a ne samo oni koji pate od
mentalnih tegoba ili postaju klijenti psihoterapijskih i psihijatrijskih tretmana. Takode,
navodimo ovaj svakodnevni primer da bismo odmah na pocetku skrenuli paznju da vruce
1 hladne kognicije nije uvek lako razlikovati. Nije ih lako otkriti, za pocetak. Retko ko
misli u tako jasnim terminima dok doZivljava neku snaZznu emociju. Ce$ée je nas pogled
na svet koji boji naSe miSljenje spakovan u neku vrstu podrazumevajuc¢ih pojmova,
automatskih misli koje nisu sasvom razlu¢ene jedne od drugih. Iz toga razloga je
pocetnicima, uglavnom, potreban vodi¢ koji je iskusan u prepoznavanju Zivotnih
filozofija ili terapeut da ih tome nauci.

Vratimo se na pricu o anksiozosti koju prikazujemo iz ugla racionalno emotivno
bihejvioralne terapije.

Dakle, da se odmah na pocetku ispravim u formulaciji — anksioznost, prema

konceptima REBT-a, ne nastaje, ve¢ je mi sami pravimo. MoZemo da se slozimo da
prethodno pomenuta bioloSka osnova anksioznosti postoji. Mozda bi neki rekli da ¢im
postoji bioloSka osnova za neSto, to mora da ima smisla ili mora da je korisno. I ja se
slazem da je bilo korisno za naSe prethodno pomenute pretke, ali se ne slazem da je
korisno sada za naSe savremenike. Sa druge strane, $to se smisla ti¢e, smatram da je bilo
smisleno nekad, ali smatram da je smisleno i danas! Smisleno i smisljeno.
Na$ odgovor, kada polazimo od teorije REBT-a, na pitanje o poreklu anksioznosti je da
je mi sami sebi pravimo. Cinimo sebe sami uznemirenim povodom odredenih stvari zato
$to na odredeni, anksiozni na¢in, mislimo o njima. Kada mislimo na nacin tipa « Ne bi li
bilo grozno da se —takva-i-takva- stvar desi» vrlo lako sebe moZemo da nacinimo
anksioznima.

Situacije su najrazlicitije moguce, od licnih do socijalnih. Na primer. Dovoljno je
da na poslovnom razgovoru pomislimo « zar ne bi bilo gadno da sada kaZzem neSto
glupo» pa da sebi izazovemo frustraciju, osecaj nelagode i preterane brige oko toga da li
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¢emo zaista re¢i neSto glupo. Ili u jo§ bezazlenijoj situaciji, na primer u kaficu sa
prijateljima, dovoljno je da pomislimo, iz nekog razloga, «da bi bilo baS uZasno da
prospem kafu tu, na javnom mestu pred svima, gde bi mi se svi smejali ili mislili da sam
trapava osoba», pa da prestanemo da u toj kafi uZivamo i umesto toga nacinimo sebe
preterano opreznim i obazrivim u vezi svog ponasanja. Primenite na bilo koju situaciju
misljenje tipa « zar ne bi bilo grozno, porazavajuce, potpuno demoraliSuce i
nepodnosljivo kada bi se neka stvar desila» i eto recepta da se ucinite anksioznim!

Medutim, nije svaka anksioznost koju doZivimo povezana sa samo-porazavaju¢im
mislima oko nekih li¢nih slabosti koje ¢e izac¢i na videlo u javnim situacijama. Druga
poznata vrsta anksioznosti se razvija iz pogleda na svet koji imaju mnogu ljudi, a koji su
u psihologiji povezuje sa niskom tolerancijom na frustraciju. Osnovna ideja ljudi koji
slabo toleriSu frustracije je otprilike slede¢a: « Zivot bi trebalo da bude lak i da se
odvija na nacin koji meni odgovara, bez previSe prepreka i nerviranja, a ako se ne
odvija na takav nacin, to je onda grozno i ja to ne mogu da podnesem». Ako imate
ovakve misli ili varijacije na temu ove ideje, onda ste u zamci da sebe ponavljano
frustrirate i Cinite anksioznim u pogledu komfora Zivota. Tipi¢ne varijacije ove ideje su
misli tipa « Moram da se ose¢am dobro», «Ne smem da budem anksiozan-zabrinut»,
«Moram da budem kul» itd. Secate se mog druga kog sam pomenela u uvodu ove
knjige koji je oli¢enje «kul» osobe. Za njega je biti kul, biti hladne glave i ne uzbudavati
se preterano oko bilo ¢ega, bio imperativ. Sve dok se nije nasao pred velikim Zivotnim
izazovima koji su zahtevali mnogo napora i u kojima je objektivno zaista tesko bilo ostati
kul. Tada je, ako se prisetimo, doZiveo po prvi put simptome panike i omalovazio smisao
svega Sto je radio. Povlacenje od Zivota mu je u tom trenutku bilo lakSe nego da prizna
sebi da ne moZe bas uvek da bude kul.

Ako dozvolite sebi da razvijate ovakav pogled na svet i da zahtevate od sebe da
budete kul, smireni, opusteni i da vam uvek bude udobno, kada se nadete u situaciji koja
nije udobna, prijatna, i ne slaZze se sa vaSim zahtevima, napad brige, anksioznosti i
neprijatnosti ¢e se trenuta¢no pojaviti! Sa ovakvom Zivotnom filozofijom vrlo je lako
da postanete anksiozni, ¢ak i po pitanju toga da mozete postati anksiozni!

Mnogi ljudi sa kojima smo pricali na temu anksioznosti i brige smatrali su, i/ili i
dalje smatraju da je normalno i logi¢no i1 poZeljno da se u nekim Zivotnim situacijama
covek brine. U zavisnosti od toga Sta je kome vazno, razli¢iti ljudi ¢e oko razliitih
sadrzaja razvijati brige. Oni koji veruju u predskazanja, mogu da smatraju da je normalno
da brinemo oko nadolaze¢eg smaka sveta. Ili, na konkretnijem nivou, mnogi roditelji ¢e
re¢i da je normalno, da je sasvim prirodno 1 ¢ak i da bi bilo nenormalno ne brinuti da li ¢e
nesto loSe da se desi njihovoj deci, da li ¢e, na primer, svakog dana uspesno pre¢i ulicu na
putu do Skole. Ako ne brinem o tome, kazu ljudi skloni ovakvom misljenju, onda moZze da
se desi..na primer.. da mi dete zgazi auto. Pretpostavljam da se mnogi ljudi sa tim slazu.
Naravno, biti oprezan, voditi racuna da nau¢imo kako da se zastitimo i zaStitimo one do
kojih nam je stalo, veoma su pozeljne stvari. I bilo bi malo ¢udno da roditelji ne povedu
racuna da nauce svoju decu kako se paZzljivo prelazi ulica i na taj nacin povecaju Sanse za
bezbednost sopstvenog deteta tokom celog buduceg Zivota. I posto smo rekli da svi
imamo predispoziciju da nekada ¢inimo sebe anksioznima i preterano zabrinutima, nije ni
nenormalno ako ponekada osetimo brigu povodom nekih stvari. Ali, iza osecanja
preterane zabrinutosti u ovakvim slucajevima leZi jedno paradoksalno misljenje. Jedno od
Siroko rasprostranjenih iracionalnih uverenja koje glasi « Ako neSto straSno moze da se
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desi, ja moram da brinem» !! Verujemo da i sa ovim uverenjem mnogi ljudi mogu da se
sloZe i verujemo da ovakvu izjavu mnogi ljudi ne smatraju iracionalnom. U to verujemo
jer smo se u to licno uverili. Ali, da bi neSto bilo racionalno, za to moraju postojati dokazi
u stvarnosti. Pa, ako bilo ko uspe da odgovori na pitanja - zasto mora da brine ako nesto
straSno mozZe da se desi, gde piSe da mora da brine povodom straSnih stvari koje mogu i
ne moraju da se dese, koja je korist od takve brige, da li ¢e briga sama po sebi umanjiti
Sanse da se neSto loSe zaista i desi i da li je logi¢no misliti da briga o ne€emu moZe da
spreci bilo kakve situacije i dogadaje..onda ¢emo se sloziti da je takav stav racionalan.
Ali, kako smo i mi probali da nademo odgovore na sva ova pitanja, shvatili smo da
dokazi za racionalnost tog uverenja ne postoje. Bar ne postoje logi¢ni, realisticni i
prakti¢ni dokazi koji bi potkrepili postojanje preterane brige.

MoZda je najbolje pokazati sve ove ideje na primeru.

Zamislimo osobu koja je nesigurna u sebe, i kao takva se plasi svakog odbijanja. To ima
veze sa njenim niskim kapacitetom za tolerisanje frustracije, i nesigurnost i strah od
moguceg odbijanja je uvode u poziciju u kojoj izbegava sve moguce socijalne situacije u
kojima bi mogla da bude odbijena. Ova persona verovatno nema mnogo prijatelja, ako ih
oupste ima, a tesko da ima i nekog ljubavnog partnera. Kao i vecina nas, volela bi da
ima nekog uz sebe, ali svaki put kada se ukaZe prilika da se inicira neki razgovor, ona se
«sakrije» i odustane od bilo kakvog pokusaja, jer je to situacija u kojoj bi mogla biti
odbijena. Sklanjanje od socijalnih kontakata ovakvu osobu definitivno cini otpornom na
odbijanja, ali je c¢ini i usamljenom, prepadnutom u socijalnim situacijama, nesnadenom i
frustriranom. Niko ne voli da bude usamljen jer se plasi kontakta. Ako zamislimo jednu
takvu osobu, moZemo se pitati kako je ona postala takva?.

Razlicite teorije imaju razliCite pristupe i sigurno da mnogi faktori mogu da uticu
na neciji nedostatak samopuzdanja i loSe tolerisanje frustracije. Ali, Sta u konkretnoj
situaciji povodom koje osoba oseca paraliSucu anksioznost povodom mogucénosti da bude
odbijena izaziva ove jake i neprijatne emocije?

Kako se nalazimo u oblasti shvatanja anksioznosti iz ugla REBT-a, jo§ na
pocetku, kada je postavljeno pitanje kako nastaje anksioznost, odmah smo se ispravili
napisavsi da anksioznost ne nastaje, ve¢ je sami stvaramo. Stvaramo je svojim mislima i
ubedenjima da su neke stvari, situacije i ljudi, uZasni i da ne mozemo da ih podnesemo.
Ova osoba (zovimo je osobom X) iz primera najverovatnije razmislja u stilu « bolje da
mi niko ne pride i da nikom ne pridem, jer je svaki kontakt potenicjanla Sansa da
me neko odbije na ovaj ili onaj nacin, da se nekom ne svidim i da me odbaci, a kada
bi se to stvarno desilo, to bi bilo toliko strasno da ja to ne bih mogla da podnesem».
Ideja o nepodnosenju je toliko jaka da osobu sprecava da ulazi u socijalne situacije kako
bi ostala na kvazi sigurnom terenu sopstvene usamljenosti i ideja o nepodnoSenju je
toliko jaka da stvara preteran osecaj neugode, brige i anksioznosti povodom
potencijalnog odbijanja.

Ideja da neko ne moze da podnese situaciju koja mu se ne svida je blisko
povezana sa idejom da ako neSto straSno moZe da se desi, mi moramo oko toga da
brinemo. Jedan stav se svodi na drugi. lako su naravno oba stava iracionalna. Na pitanje
zaSto neko mora da brine ako neSto loSe moze da se desi, koliko god odgovor koji ¢e
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uslediti bude bio direktan ili indirektan, dolazimo do toga da takav pojedinac «ne moZze
da podnese» posledice ocekivane katastrofe i da smatra da ¢e svojom brigom da je spreci.

Da sumiramo ovo S§to smo sada rekli o sopstvenom doprinosu stvaranja
anksioznosti:
1. zahtevamo da svet oko nas bude komforan i da se Zivot odvija onako kako Zelimo
2. ako se ovaj zahtev ne ispuni, mi doZivljavamo preplavljujucu anksioznost
3. ideja da je straSno doZiveti neprijatnosti i anksioznosti potkrepljuje ideju da ako
nesto straSno moze da se desi mi i treba da povodom toga brinemo
4. $to dovodi do stvaranja jo$ vece anksioznosti

Da se vratimo osobi X koja se uZasava odbijanja. Kako jednoj takvoj osobi, u
takvim Zivotnim okolnostima, moZemo da pomognemo da se oslobodi preterane brige i
anksioznosti povodom ideje da ¢e biti odbijena, i pomognemo joj da se adaprira na svet ,
Zivot 1 mogucnost da bude odbijena, da izgradi ideju da ona to moZe da podnese?

Ideja o podnoSenju, misao da moZemo da podnesemo neprijatne situacije,
omoguc¢ava nam da Zivimo, isprobavamo, eksperimentiSemo, nekad doZivimo nesto lepo,
nekada nesto ruzno, ali, sve u svemu, prolazimo kroz Zivot kao i svi drugi, sa lepim i
manje lepim uspomenama. Ideja da ne moZzemo da podnesemo frustrirajuce 1 teSke
situacije paraliSe, ¢ini nas anksioznima i pomaZe nam da odustajemo i posustajemo iz
dana u dan.

Dakle, u pitanju je ideja. Misao. Pogled na svet. Promenimo ideju i promeni¢emo
kako se osecamo! Zvuci jednostavno, i jeste jednostavno, ali nije lako. Nije lako jer takve
ideje koje imamo nismo napravili juce, ve¢ je nesto Sto sebi ponavljamo godinama u
sliénim situacijama 1 ¢ime sebe dugotrajno indoktriniramo. I, po principu da i «sto puta
ponovljena laZ postaje istina», ako ubedujemo sebe u svoja iracionalna uverenja,
vremenom ¢emo postati potpuno ubedeni u njih. Kako ¢ovek postane ubeden u nesto
S$to je sasvim nedvosmisleno iracionalno i nelogi¢no i nepozeljno za njega? Tako Sto
te misli 1 ideje koje Cuvamo godinama postaju ukorenjene i automatizovane i gotovo
predsvesne. To su ponekad pojmovi koji i nisu Ciste misli, ve¢ su kombinacija slika i
ideja o ¢ijem kredibilitetu uopsSte ni ne razmisljamo. Zasto je uZasno biti odbijen? Mnogi
na takvo pitanje odgovaraju «zato $to je uzasno» - eto tako! Kada jedna odrasla i pametna
osoba na pitanje odgovori na ovakav de€iji nacin, uz to Cesto i iziritirana Sto joj neko
postavlja glupa pitanja kada je tako ocigledno da je nesto uzasno i nepodnosljivo ... onda
valja nastaviti sa ispitivanjem ispravnosti, korisnosti i logi¢nosti takvog argumenta.

Ako istrajemo u preispitivanju razloga osobe X iz prethodnog primera «ako nesto
straSno moZe da se desi ja moram da brinem, biti odbijen je strasno, stoga brinem, 1 ne
dolazim u situacije u kojima mogu da budem odbijena, jer ja ne mogu da podnesem da
budem odbijena» doci¢emo da toga da su njeni privatni razlozi njene Zelje. Dakle, ne
sme da se desi jer ja to ne Zelim, uZasno je jer mi se ne svida i ne mogu da podnesem
jer sebe ubedujem u prethodna dva stava!

Sigurno, nikom nije prijatno da bude odbijen, ali na koji ta¢no nacin je to jedan
uzasan i grozan dogadaj? Kada je nesto toliko uzasno i grozno to znaci da je viSe nego sto
posto loSe pa, ako takve stvari sebi govorimo, nije ni cudo da mislimo da tako grozne
stvari ne¢emo moc¢i da podnesemo. Ali, koliko je verovatno da neko stvarno nece moci
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fizicki 1 emocionalno da podnese da se ne svida nekom drugom? Koliko nam je poznato,
nikada se nije desilo da je neka odrasla osoba umrla od toga Sto nije bila prihvacena.
Medutim, sve dok neko veruje da mora biti prihvaéen ili da ne sme biti odbijen ( Sto su
varijacije istog zahteva) u svetu u kom nema garancija da ¢ete i dobiti to Sto zahtevate ili
izbe¢i ono Sto zahtevate da se ne desi, taj neko ¢e konstantno preterano brinuti oko
mogucnosti da se ne ispune njegova ocekivanja za koja smatra da moraju biti ispunjena.
Dalje, briga ne samo da nema sposobnost da spre¢i odbijanje ili bilo kakav nepoZeljan
dogadaj, ve¢, nasuprot, ima sposobnost da izazove nove probleme! Postoje dobri
medicinski dokazi da prejaka briga sama po sebi pomaZe stvaranju raznih patoloSkih
stanja, kao Sto su Cirevi, poviSen krvni pritisak, bolesti srca itd. U najboljem slucaju, iako
fizicki zdravi, sve dok ste preterano zabrinuti necete moc¢i da budete sre¢ni 1 zadovoljni.

Ako osoba X zahteva da ne bude odbijena, ta osoba, u stvari, zahteva izvesnost
povodom odredene situacije. (Niska tolerancija na frustraciju, odnosno nepodnosenje
frustracije je, drugim re¢ima, zahtevanje izvesnosti u Zivotu!) Zivot je neizvestan i
buduénost moze da se predvida samo na nivou hipoteza. Ali, zahtev da se stvari odvijaju
na onaj nacin koji ja Zelim je nerealan, jer ne postoji nijedan prirodni ili drustveni zakon
koji ga podrzava. Da, sigurno da bi bilo lepo da je sve onako kako Zelimo da bude, ali
cesto nije, i Cesto nece biti. I Sto pre prestanemo da zahtevamo nesto §to nije izvesno da
¢emo dobiti, to ¢emo skorije poceti da se ponaSamo u skladu sa relanoS¢u 1 manje se
nerviramo ako nesto nije onako kako smo planirali.

Ono $to sada moZemo da zaklju¢imo po pitanju toga kako sebe sami Cinimo
anksioznima je da to radimo upravo postavljajucu nerealne i neodrzive zahteve po pitanju
stvari za koje ne moZemo dobiti garancije. Ne postoji univerzalan zakon koji kaze da ¢e
zivot uvek biti ugodan i vrlo je verovatno da ponekad nece. Dok god zahtevamo da
imamo izvesnost po pitanju besprekorno lagodne buduc¢nosti, ¢im se desi nekomforna
situacija, okinuce se i anksioznost!

Da ne bude zabune, vecina ljudi, ako ne svi, Zele da im Zivot bude udoban i lep. I
kada nije udoban i lep, normalni ljudi se povodom toga sigurno ne osec¢aju sre¢no. Ali,
oni ne moraju ni da se osecaju preterano zabrinuto i anksiozno. Razlika se vidi u odnosu
«zahtev naspram Zelje». Zelja je motiviSuéa i pomaZe nam da preduzimamo akciju kako
bismo dobili ono $to ho¢emo. Zahtev je paraliSu¢, jer posledice nedobijanja onog Sto
zahtevamo smatramo kao uzasne nepodnosljive poraze. Neispunjenje Zelje izaziva
nezadovojstvo. Neispunjenje zahteva izaziva uZasavanje, nepodnosenje, obezvredivanje i
nipodasStavanje. Nezadovoljstvo je normalna i zdrava reakcija na frustraciju jer nam ne
oduzima svu energiju na samosazaljenje i preteranu brigu, ve¢ podsti¢e da promenimo
situaciju i u€inimo je po nas pozeljnijom. Anksioznost i preterana briga su paraliSuce i
kocece emocije koje mogu da nas «bace» u jo§ veci ocCaj, brigu, ili paniku povodom
neuspeha.

Dakle, intenzitet emocije koju ose¢amo je vezan za kvalitet miSljenja koji
imamo o nekom ili ne€emu. Ako je misljenje na nivou Zelje, intenzitet emocije je slabiji
i nama ostaje dovoljno snage da menjamo ono $to nam se ne svida. Ako je mi$ljenje na
nivou moranja, trebanja i zahtevanja, emocije su hiperintenzivne i sveobuzimajuce. Na
takve jake negativne emocije se uglavnom nadovezuju nova iracionalna misljenja koja
mogu da stvore Citav set novi preplavljujucih negativnih emocija. I tako se covek nade u
zacCaranom krugu iz kog ne zna kako da izade.
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Mozda je ovo dobro mesto da pobrojimo razlike izmedu anksioznosti, odnosno preterane
brige i normalne poZeljne brige. Dakle izmedu emocije koja je posledica izvesnog

zahteva, i emocije koja je posledica odredene Zelje.

EMOCDUA KVALITET | MISLJENIJE | TIP POSLEDICE MISLJENJA | PONASANJE
EMOCUE | KOJE UVERENJA
IZAZIVA
EMOCIIU
Anksioznost | Nezdrava | Mislimo | iracionalno precenjujemo = fizicko
oko licne | emocija | da opasnost povlacenje od
vrednosti ili imamo potcenjujemo pretnje
udobnosti razlog za mogucnost = psihicko
Zivota brigu jer da moZemo povlacenje od
nam da pretnje
nesto savladamo = pokusaj da
preti opasnost ponistimo
Sto nas pretnju
dovodi  do magijskim
toga da miSljenjem ili
mislimo da je sujeverjem
opasnost joS = obamrlost
veca nego Sto osecanja
jeste = traZenje
Sto stvara razuveravanja
hroni¢nu
brigu
briga Zdrava Mislimo | Racionalno na realan = suoCavanje sa
emocija | da nacin pretnjom  na
imamo sagledavamo osnovu
razlog za i definiSemo prethodno
brigu jer brigu osmisljenih
nam na realan nacina na koje
nesto nacin sa njom
preti razmisljamo mozemo da se
kako da se sa sou¢imo
njom = konstruktivne
suoimo akcije u
samim  tim odnosu na
stvaramo set pretnju

potencijalnih
nacina da se
sa njom
suoimo

Kognitivna struktura i najcesc¢e vrste misli koji izazivaju anksioznost:
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= bilo koja ¢udna situacija treba biti opazena kao opasna

= situacija ili osoba je nebezbedna sve dok se ne dokaze da je bezbedna

= uvek je najbolje da ocekujes najgore

= moja sigurnost i bezbednost zavise od predvidanja i pripremanja za sve moguce
opasnosti

= pe mogu da poverim svoju bezbednost nekom drugom. Ja sam moram da
osiguram sopstvenu sigurnost

* U nepoznatim situacijama, moram biti nepoverljiv i ¢utljiv

= moja opstanak podrazumeva da uvek moram biti kompetentan i snazan

= nepoznate osobe mrze da vide slabost drugih

= napaSce me ¢im primete znak moje slabosti

= ako me napadnu, svi ¢e videti da sam slab i socijalno neadekvatan

Kako se izlazi iz tog kruga? Jedan od odgovora je poseta psihologu, drugi od odgovora
je ucenje kako da se suprotstavljamo svojim iracionalnostima i motivisanost da u tim
suprotstavljanjima istrajemo sve dok ih ne zamenimo funkcionalnijim, realisti¢nijim i
logi¢nijom pogledom na svet.
Iza svake emocije stoji odredeno misljenje koje je izaziva i na nju uti¢e. To misljenje je
izraZzeno u vidu jednog stava u koji verujemo.
Za svako takvo miSljenje moZzemo da proverimo da li je racionalno ili iracionalno,
pitajuci se tri osnovne stvari

1. dalije realisticno? — da li prolazi test realnosti, da li je dokazivo

2. dalije logicno? — da li sledi iz nekih realnih principa i zakonitosti

3. dalije za mene poZeljno, pragmati¢no, prakti¢no

U vecini slucajeva, ukoliko je odgovor na trece pitanje negativan, to je dovoljno
da se trudite da promenite miSljenje i da ga spustite sa nivoa zahteva na nivo Zelje.
Dovoljno je jer, ako nesto nije poZeljno, vecina ljudi Zeli da ga se oslobodi.

S obzirom na to da smo dali primer osobe koja je anksiozna povodom moguceg
odbijanja, i da smo analizirali njena iracionalna misljenja da ona odbijanje ne moZe da
podnese, da bi bilo uzasno da bude odbijena i da mora stalno da brine oko toga da li ¢e je
neko odbiti, mozda moZemo da pretpostavimo da je ta osoba spremna da prihvati
logicnost, realisti¢nost i poZeljnost ponudenih alternativa ( a to je: ono S$to smatra
uZasnim je u sustini samo neprijatno, ono $to smatra da ne moZe da podnese, je sigurno
ne bi ubilo, pa samim tim moZe da podnese, da briga ne samo da ima mnogo vise Stete
nego koristi, nego nikako ne moze da prevenira sled buduc¢ih dogadaja) — mogli bismo da
predlozimo trening protiv anksioznosti i preterane brige i ponudimo jednu od efikasnih
tehnika suoCavanja sa brigama i anksioznostima.

U ovom slu€aju, pandan izbegavaju¢em ponaSanju koje nosi anksioznost je
asertivno ponasanje koje ¢e osobu suociti sa anksioznostima. Vezba glasi manje vise
ovako: radi ono Sto te ¢ini anksioznim i Sto misli§ da ne mozeS da podneses, kako bi
sebi pokazao
1. da moZesS da podneses
2. Sto se viSe suocavas sa sopstvenom anksioznos¢u u neprijatnim sitiacijama, to
situacije postaju manje neprijatne, a ti manje anksiozan
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Dakle, na konkretnom primeru, ovakvu osobu X treba dovesti u situaciju u kojoj
moze da bude odbijena.

Ukoliko je strah od odbijanja preplavljujuce jak, valja krenuti sa zadacima manjih
proporcija. Sa ovim stvarima valja biti pazljiv. Niko nije u stanju da proguta prevelik
zalogaj, 1 nikom ne treba situacija kojom c¢e biti uzasnut. Uvek se moZe naci, za pocetak,
nesto $to je manje neprijatno i prihvatljivije. Na primer «probaj da pita§ nekog na ulici
da ti pozajmi novac za kartu za prevoz jer si zaboravio nov¢anik kod kuce». Na slede¢em
nivou «probaj da pozove$ saradnika istog pola na rucak« (gde pretpostavljamo da je
odbijanje od strane istog pola, u slucaju heteroseksualnih osoba, lakSe podnosljivo od
emocionalnog odbijanja osobe koja nam se seksualno dopada) i, na sledeCem nivou,
«probaj da pita$ osobu koja ti se svida da izadete na sastanak»

Ovi koraci se prilagodavaju konkretnim osobama u konkretnim situacijama, ali je
bitno skrenuti paZznju na to da, iako situacija ne mora da bude odmah ona povodom koje
ose¢am najvecu anksioznost, svaka blaza situacija ipak treba da izaziva odreden nivo
anksioznosti ili neprijatnosti, jer u suprotnom ove vezba nema smisla. Jedino suo¢avanje
sa anksioznos¢u moze da nas ubedi da mi zaista moZemo da je podnesemo.

Napadi panike iz perspektive racionalno emotivno
bihejvioralne terapije

Do sada smo pricali o anksioznosti koja moZe da se poveZe sa socijalnim 1 licnim
situacijama, i koja je povezana sa idejom da svet u kome Zivimo mora da bude udoban i
prijatan i da mi ne smemo da budemo frustrirani i uskraceni za nesto Sto Zelimo.

Pani¢ni napad koji je pomenut kao specificna forma anksioznih poremecaja u
uvodu ovog teksta je, u principu, forma ponavljajuc¢ih anksioznosti koje sami stvaramo, i
to ponavljajucih do te mere da se osoba koja pati od pani¢nih napada oseca zarobljena u
zaCaranom krugu i Cesto sasvim nemoc¢na da shvati §ta se tu, u stvari, deSava i kako da sa
tim izade na kraj.

Kako nastaje napad panike? Vodeci se principima REBT-a, mozemo dati sledece
odredenje. Jednom kada ste ve¢ osetili anksioznost «bez nekog vidljivog razloga», onda
je moguce da izgradite anksiozan stav prema potencijalnim buduéim epizodama
anksioznosti. U tom slucaju, mislili biste nesto poput «bilo bi ba§ grozno da opet
budem anksiozan». A misliti na ovaj na¢in vodi u anksioznost (setimo se izreke: “strah
se strahom hrani”’)! Zatim, na sledeCem nivou, vi opaZate narastajucu anksioznost i
mislite neSto u stilu «ovo je bas gadno, sad postajem anksiozan». Ovakvo misljenje
vodi do povecane anksioznosti koja je okida¢ za slede¢u misao tipa «O ne, sada veé
gubim Kontrolu, Sta ako se onesvestim, ili uspanic¢im ili dobijem src¢ani udar ili
pocnem da se ponasam potpuno ludo?» To bi bilo uZasno. Anksioznost je, na ovaj
nacin, ponovo uvecana, Sto vodi do jo$ drasti¢nijim anksioznih misli, i tako u krug. Bitno
je obratiti paZnju na Cinjenicu da se ovaj obrazac odvija veoma brzo. Toliko brzo da
osoba bude svesna samo narastajueg osecaja panike.
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Samoposmatranje

i opaZanje telesne

promenc
Misao: Staseto :> Strah
dedava sa mnom!?

Jo3 vise telesnih [:> Opazanje telesnih
promena promena ﬂ

Jo3 vile straha

Jo¥ vile Opazanje Telesne promene:
adrenalina straha hiperventilacija,

slabost, suvoéa

: T usta, vrtoglavica,
Ne¢ bih smeo da Opazanje Sy
& .. o TubiS

oseéam ova) strah

Jos jati <: Misao: Sa mnom se Opazanje
strah desava neito straino! telesnih

PTOI'I 1eT1a

Da dodamo 1 negativne propratne elemente. Veliki broj ljudi koji doZivljava
napade panike ima tendenciju ka hiperventilaciji (prebrzom, preobimnom disanju). To
zna¢i da u organizam unose previSe kiseonika, dok se paradoksalno osecaju kao da
moraju jo§ vise i brze da diSu jer nemaju dovoljno vazduha. Smanjenje nivoa ugljen-
dioksida glavna posledica hiperventilacije. Osim toga, hiperventilacija dovodi do
“manjka” kiseonika u mnogim ¢elijama, bez obzira Sto brzim udisanjem unosimo i vise
kiseonika u pluca. To za posljedicu ima sledece dve grupe simptoma:

1. Vrtoglavicu; dozivljaj zbunjenosti; nedostatak vazduha; zamagljen vid i osjecanje da je
sve nestvarno;

2. Ubrzan rad srca; utrnulost i neosetljivost na dodir u rukama i nogama; oznojeni dlanovi
1 uko¢enost miSic¢a

Kako hiperventilacija predstavlja fizicki napor, osoba koja hiperventilira Cesto oseca
toplotu u telu, crvenilo, iscrpljenost i umor. Naprezanje grudnih miSi¢a tokom
hiperventilacije dovodi do stezanja i bolova u grudima. Ako se prebrzo ili preduboko
disanje nastavi, dolazi do druge faze hiperventilacije, koja se ispoljava na sledeci nacin

- jo§ jatom vrtoglavicom, ¢esto pracenom osecajem mucnine

- osecanjem gusenja

- bolom u grudima

- privremenom oduzeto$¢u miSica

- gubitkom svesti

- sve vec¢im osecCanjem straha — straha da ¢e se neSto straSno dogoditi, u krajnjem

slucaju-smrt.
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Ono Sto vecina ljudi ne zna o hiperventilaciji je da ona u stvari nije opasna, a
daleko od toga da je fatalna. Ubrzano disanje je sastavni deo sistema “bori se-bezi” i ima
za cilj da nas pripremi na opasnost. Dakle, organizam se priprema da beZi ili da se bori.
Medutim, ako stvarne opasnosti nema, ljudi ¢e biti skloni da tumace ovu situaciju kao da
opasnost dolazi iznutra, iz tela. Zato ljudi 1 tumace hiperventilaciju kao znak neke fizicke
mane ili bolesti. Koliko god ova pojava bila neprijatna, ¢injenica je da ne moZe dovesti
do fizickih oSte¢enja, kao i da nije uzrok napada panike. Hiperventilacija je samo
propratna pojava u toku napada panike, nastala kao reakcija uplasenog organizma.
Edukovanje ljudi o znacenju i1 smislu hiperventilacije je, prema nekim teorijama, kao Sto
je teorija REBT-a, od sustinskog znacaja za izlaZenje na kraj sa napadima panike.

Novi set Cinjenica koje bi bilo pozeljno da nauce svi ljudi koji imaju probleme sa
epizodama panike je da bez prisustva anksiznog stava koji glasi da je anksioznost, 1 sve
njene posledice, grozna i nepodnosljiva, panika se ne bi pojavila Cak iako bi osoba
ubrzano disala i unela u organizam previSe kiseonika! Dakle, anksiozni stav, odnosno
misljenje je ono $to valja prepoznati i promeniti kako bi se sprecili pani¢ni napadi.
Medutim, veoma mali broj ljudi je upuéen u ove Cinjenice. Zato se mnogi i dalje skalanju
od situacija povodom kojih se mogu osetiti anksiozno, neki piju ili uzimaju lekove kako
bi umanjili anksioznost, Sto na kratke staze moze da pomogne, ali ne le¢i uzrok
anksioznosti niti pani¢nih napada.

I dalje se nalazimo u okvirima racionalno emotivno bihejvioralne terapije, i
smatramo da bi najbolje bilo izneti primer slucaja za napad panike. Iako smo izneli
osnovne postavke REBT-a, na ovom mestu ¢emo ih struktuirati kako bi slu¢aj mogao da
se prati kroz jasno definisane korake. U REBT-u, jedan od prvih zadataka terapeuta je
edukacija klijenata o ABC ili produzenom ABCDE modelu. Ovi modeli predstavljaju
skracenice engleskih termina za Aktiviraju¢i dogadaj (A-activating event), uverenje o
tome Sta taj dogadaj znaci-(B-beleif) i emotivne posledice do kojih takvo uverenje i
tumacenje dovode (C-consequences). Objasnicu to detaljnije:

A - activating event - aktivirajuéi dogadaj (Neki dogadaji iz Zivota osobe, ono na Sta
se klijenti uglavnom Zale da ih ¢ini —anksioznim, pani¢nim, ljuti, besnim itd)

B - beliefs (sistem uverenja, Zivotne filozofije, pogledi na svet, odnosno misli koje
imamo u odnosu na znacenje predhodnoh dogadaja-kako ga tumacimo)

C - consequences (posledice — posledice u vidu emocija ili ponasanja koje su u skladu sa
naSim misljenjem i osmisljavanjem prethodnog dogadaja)

D - dispute (ukoliko smo u odnosu na aktiviraju¢i dogadaj razvili “vru¢e” misljenje,
odnosno iracionalno misljenje, u ovoj tacki kada smo naucili vezu koja kaze da naSe misli
stvaraju naSe emocije, opovrgavamo, disputujemo to iracionalno misljenje)

E - effects ( nakon uspeSnog opovrgavanja iracionalnih misljenja i u¢enja alternativnog
nac¢ina misljenja, “hladnog” miSljenja, upoznajemo se sa efektima napora koji smo
ulozili. Efekti su racionalnije misljenje, manje intenzivne i manje negativne emocije i $iri
spektar funkcionalnijih postupaka).
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Na slede¢im stranicama ¢emo detaljno prikazati istoriju slucaja osobe koja je patila od
napada panike:

Diana je dvedesetosmogodisnja Zena, doktor po profesiji, majka jednog deteta. Dijana je
u poslednje tri godine bila zaposlena na odeljenju za gastro-intestologiju.

Osnovne Zalbe: Diana se obratila za pomo¢ u pogledu napada panike i generalizovanog
poremecaja anksioznosti. Tretman je trajao 18 seansi. Dva meseca pre tretmana, ona je
doZivela tri napada panike i bila u jakom strahu od narednog. Rekla je: «Od pre desetak
godina sam pocela da se osecam nervozno i prilicno anksiozno povodom svog Zivota,
mog buduceg posla kao lekara, mojih veza sa kolegama i muZem, i vaznih aktivnosti u
mom Zivotu, kao Sto su uspeh u skoli, doktoriranje..mada, iskreno govoreci, trenutno sam
mnogo vise zabrinuta oko javljanja novog napada panike».

Tok: pre oko osam godina Diana se preselila u novi stan, daleko od svojih
prezasticujucih roditelja, kako bi studirala medicinu na prestiZnom fakultetu. Od tada je
pocela da se oseca bespomocno, i kaZe da je osecala napade jake anksioznosti i brige oko
svega. Ova emocionalna stanja su cesto bila povezana sa napetoséu misica, osecanjem
slabosti, umora i nesanicama. Uvek joj je bilo tesko da kontrolise ove fizicke simptome, i
na posletku je pocela da izbegava aktivnosti koje su zahtevale fizicki napor. Mislila je da
c¢e svi ovi simptomi da uniste njenu efikasnost na poslu i vrednost nje same kao
kompetentnog ljudskog bica. Posledica svega toga je da se cesto osecala bespomocno i
da je imala nisko samopostovanje. Lekar opste prakse i psihijatar koje je posetila traZivsi
pomo¢ su joj pripisali lekove za smirenje (anksiolitike). Nakon nekoliko meseci
medicinskog tretmana, ona je napustila tretman jer su se simptomi redukovali mnogo
manje nego sto je ona to ocekivala. Prvi napad panike se javio kada je pripremala svoju
doktorsku tezu, oko dva meseca pre nego Sto je dosla na psihoterapijski tretman. Oko
meseca dana nakon toga doZivela je drugi napad panike. U vreme kada se desio drugi
napad panike, ona je Ccistila svoj stan. Trec¢i napad panike se desio nedelju dana pre
nego Sto se javila psihoterapeuti za pomoc¢, dok je bila kod kuce, sama, pripremajuci
papire za naucni kongres o grastro intestologiji. Panicni simptomi su ukljucivali sledece:
verovanje da ce umreti, verovanje da c¢e dobiti srcane smetnje i da ce se onesvestiti.
Bihejvioralni simptomi: izbegavanje fizicki napora i traZenje mesta na kojima bi se
osecala sigurno kada je mislila da ¢e da se onesvesti. Fizioloski simptomi: lupanje srca,
trnjenje, drhtavica i bol u grudima. Povodom ovih simptoma panike ona je konsultovala
psihijatra koji joj je prepisao xanax (anksiolitik), samo dva meseca pre pocetka
psihoterapije.

Osnovni stresovi u Dijaninom Zivotu su bili uglavnom socijalnog porekla. Ona je bila
dete koje su roditelji prezasti¢ivali. Cinjenica da se odselila daleko od roditelja kako bi
zavrsavala fakultet je bio prvi veliki stres koji je mogao da bude faktor nastanka
generalizovanog poremecaja anksioznosti. Stavise, pre nego $to se udala, Dijana se
nadala da ce njen buduci mu? biti njena velika Zivotna podrska. Verovala je da ce joj
pomoci da prevazide anksioznosti i brige po pitanju bilo cega. Na Zalost, Dijanin muZ je
bio veoma zauzet poslovni covek. Bio je asisitent i istraZivac koji bi radio do kasno, cak i
vikendima. Nije bio umesan u poslove oko domacinstva i u vaspitanje deteta. Posledicno,
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Dijana se osecala preplavljeno Zivotnim okolnostima i ulogama majke, Zene, domacice,
doktora i studenta, kao i punog radnog vremena koje je imala na poslu. Tokom ovog
period Zivota, kada je ona bila pretrpana obavezama, javio se prvi napad panike.

Li¢na i socijalna istorija: Dijana je bila jedinica. Opisala je svog oca kao rigidnog,
kontrolisuceg i zabrinutog oko njene buducnosti. Rekla je da je zbog njegovog
autoritativnog stava bila uplasena da se raspravlja sa njim ili cak da ga bilo Sta pita (sto
je slucaj cak i sada kada je odrasla Zena). Opisala je svoju majku kao toplu osobu, i
veoma zabrinutu oko cerkinog obrazovanja i buducnosti. Dijana se seca da je celog
Zivota, od obdanista, preko osnovne i srednje Skole, bila prezasticena od strane svojih
roditelja, ali i da joj se taj njihov stav uopste nije svideo. Na primer, svakog jutra bi je
oni odbacili do skole, posle koje bi je cekali. Na ovaj nacin, ona nije imala mogucnost da
stekne prijatelje. U tom kontekstu, opisala je sebe kao devojcicu (i sada kao Zenu) sa
veoma siromasnim socijalnim Zivotom i vestinama i sa nedostatkom asertivnosti’ i kod
kuce i u drugim socijalnim situacijama. Tokom srednje Skole, pocele su njene pripreme
za medicinski fakultet. Oba roditelja su Zelela da im dete studira medicinu. Dozvolili su
Jjoj da ima decka (mada veza nije bila intenzivna), ali su mogli da se vidaju iskljucivo kod
njene kuce, nekoliko sati u toku popodneva. Nakon upisa na medicinski fakultet, Dijana
se otselila u drugi grad. Tokom prve godine studija (imala je 18 godina) roditelji su je
redovno posecivali. Nisu joj dozvoljavali da ostane u studentskom domu sa svojim
kolegama, vec¢ su joj iznajmili stan, kako bi mogla da uci na miru i ne bude uznemiravana
od strane drugih. U toku te prve godine studija, pocela je da doZivljava simptome
generalizovanog poremecaja anksioznosti i neke simptome blage depresije. Osetila se
usamljeno, bespomocno, i pocela je da brine oko svega i svacega (ali ne i oko separacije
od svojih roditelja — Sto je jedan od osnovnih razloga zasto nismo uzeli u obzir da je
dijagnostifikujemo kao osobu koja pati od separacione anksioznosti). U toku druge
godine studija, odlucila je da poseti lekara opste prakse i psihijatra, koji su joj prepisali
anksiolitik koji je ona prestala da pije ve¢ posle nekoliko meseci, jer nije bilo znacajnog
poboljsanja.. Uprkos postojecim simptomima, uspesno je zavrsila fakultet i krenula na
specijalizaciju iz gastro-intestinalne medicine. U to vreme je srela svog buduceg muZa.
Opisala ga je kao veoma inteligentnog, snaznog i zrelog coveka, koji je 15 godina stariji
od nje. Vencali su se u toku sledece godine. Ostali su u istom gradu u kom je ona
diplomirala. Godinu dana nakon toga dobili su sina. Takode, te godine je ona krenula na
doktorske studije. U toku druge godine braka doZivela je prvi napad panike a, kako
pomenusmo, psihoterapeutu se obratila nakon treceg. Paralelno sa tokom psihoterapije,
Dajana je nastavila da koristi xanax koji joj je prepisao psihijatar.

! Asertivnost je vestina komunikacije, koja se nalazi izmedu pasivnog izbegavanja razgovora o

problemu i agresivnog napada druge osobe sa kojom imamo neki problem. Asertivna komunikacija
podrazumeva odlu¢no, uvremenjeno, ali i obzirno komuniciranje sopstvenih misli i ose¢anja povodom
nekog nesporazuma sa drugom osobom. Osnovna prednost asertivnog ponaSanja i odnosu na agresivno je u
tome $to se na§ sagovornik ne osec¢a napadnuto, pa ima prostora da razume kako se mi oseCamo povodom
neke neprijatne situacije. U odnosu na pasivno ponaSanje, asertivna komunikacija omoguéava naSem
sagovorniku da sazna da neko neslaganje uopSte postoji. Srzna karakteristika asertivne komunikacije je
nenapadnje sagovornika, ve¢ izraZavanje nezadovoljstva povodom nekog njegovog postupka, ponaSanja,
dela. Kada se ponasamo asertivno, nasa negativna ponasanja i misljenja su usmerena ka problemu, a akcije
ka resavanje problema.
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Medicinska istorija: Dijana nije imala nikakvih medicinskih problema ili bolesti koje bi
na bilo koji nacin mogle uticati na tok i ishod psihoterapije

Psihicki status: Dijana je imala potpuni kontakt sa relanoséu sa izraZenim stanjima
anksioznosti.

Dijagnoza: Panicni poremecaj bez agorafobije i generalizovani poremecaj anksioznosti
(blaga depresija, neznacajna sa klinicke tacke gledista)

Dijana je imala zavisne crte licnosti. Ali je paZljiva analiza otkrila zavisna ponaSanja
koja su bila u vezi sa njenim preteranim brigama

Imala je neadekvatnu socijalnu podrsku, bila je preplavljena Zivotnim okolnostima.

Formulacija slucaja i terapija problema:

aktivirajuéi dogadaji — separacija od prezasticujucih roditelja. Dijanin nedostatak
asertivnosti, nalaZenje u potpuno novim Zivotnim okolnostima su faktori koji su prethodili
preplavljujucem osecanju anksioznosti.

Cinjenica da je muZ stalno bio odsutan od kuée je faktor koji je prethodio poremeclaju
panike.

misli i ponasanja — dok se spremala za doktorat, bivajuc¢i sama u svojoj radnoj sobi,
Dijana je imala set automatskih misli: «Necu biti spremna da uspesno pripremim
doktorat i izvedem sve kako treba u narednih nekoliko godina, jer mi niko ne pomaZe da
se nosim sa drugim duZnostima, i nemam dovoljno vremena za ucenje». Na emotivhom
nivou, osecala se anksiozno i nefokusirano na citanje i ucenje, i osecala se kao da bi
iskocila iz svoje radne stolice. Onda bi dobila simptome kao Sto su kratkoca udisaja,
lupanje srca i nekontrolisane drhtavice. Tada bi imala drugu automatsku misao sa
katastroficnim tumacenjem «bolesna sam, i upravo imam srcani udar» . Prethodni
simptomi bi postajali sve intenzivniji (javlja se panika povodom panike, kao sekundarni
emocionalni problem) i svet joj je izgledao cudan, nepoznat i nerealistican (osecanje
derealizacije). Osecala je strah od intenzivnog diskomfora/nelagode. Izasla je iz sobe i
pokusSala da ode do kupatila kako bi se umila hladnom vodom.

Sledeca tipicna situacija se odnosi na sledeci napad panike: dok je cistila svoj
stan, primetila je da joj srce jace lupa. Njena automatska misao/katastrofizirajuca
interpretacija je bila: «ne opet, umrecu i niko nece biti tu da se brine za mog sina». U
sledecih nekoliko minuta, razvila je napad panike sa jakim lupanjem srca, drhtavicom i
bolom u grudima. PokuSala je da dopre do stolice (kako bi se pridriala u slucaju
nesvestice) i da dospe do telefona kako bi pozvala muZa (mada ga nije pozvala).

U trecoj situaciji pripremala je papire za kongres. Mislila je «Oh BoZe, ja sam
stvarno bolesna. Onesvesticu se». U toku nekoliko narednih minuta razvila je sledeci
napad panike, ali se ovog puta plasila da ée potpuno izgubiti kontrolu i poludeti. Strahovi
su ovog puta bili jaci. Otisla je iz svoje u dnevnu sobu kako bi bila bliZe telefonu i sela u
fotelju da se opusti. Uprkos uveravanju od strane njenog lekara opste prakse da je sve u
redu po pitanju njenog fizickog zdravlja, Dijana je i dalje verovala da su anksioznosti i
napadi panike povezani sa nekom fizickom bolescu. lako je bila dovoljno otvorena da
dode kod psihoterapeuta po pomoé, nije bila uverena da su njeni problemi psiholoskog
porekla.
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Tretman:
Lista problema:
1. napadi panike
2. opste osecanje brige oko svega i svacega
3. prezauzetost i stalno odsustvo muZa
4. nisko samopostovanje i slabe socijalne vestine

Ciljevi tretmana:
1. redukovati napade panike (ukljucujuci i paniku povodom panike)
2. redukovati iracionalne misli
3. izgraditi asretivnost i vestine za resavanje problema kako bi poboljsala vezu sa
svojim muZem i kapacitet za resavanje prakticnih problema

A-B-C terapijski model je model po kome cemo prikazati Dijanin slucaj. Ona je
izjavila da je najvise zabrinuta povodom narednog napada panike, tako da se fokusiramo
na ono $to nju najvise brine.

A (aktivirajuci dogadaj) — za prvi panicni napad predstavlja set anksioznih misli
kojima je samu sebe uznemirila. Setimo se, sama sebi je govorila da nece sti¢i da uci, da
za to nema vremena, jer joj niko ni u cemu ne pomaze. To su bile automatske misli. Rekli
smo da automatskih misli nismo uvek sasvim svesni, jer su one ukorenjene u nas sistem
uverenja do te mere da se javljaju vise kao nejasni pojmovi koji uticu na izazivanje
odredenih emocija. Kada razloZimo Dijanine automatske misli, dobijamo seriju
iracionalnih uverenja:

- ja moram da stignem da ucim

- ljudi oko mene moraju da mi pomazu

- ako ne stignem i ne ispunim svoja ocekivanja povodom doktorata, posle svih ovih
godina ucenja, to ce biti sasvim uZasno

Ovakvim misljenjem (tacka B — beliefs) Dijana je sebi stvarala jaku anksioznost
(tacka C —consequences, posledice). Kako je godinama bila podloZna anksioznom nacinu
razmisljanja, a sada se odjednom nalazila u situaciji u kojoj je imala previse obaveza, a
sasvim malo podrske, anksioznost je za nju postala preplavijujuca i pretocila se u napad
panike. Njene anksiozne misli su pocele u ovakvoj pogorsanoj Zivotnoj situaciji da bukte i
izazvala su prvi napad panike.

Kako je napad panike (kao novi aktivirajuc¢i dogadaj A) za nju predstavijao
snazno neprijatno iskustvo, ona je umislila da sa njom nesto zdravstveno nije u redu (sto
predstavlja novo uverenje, odnosno novo B). Uveravanja doktora da je fizicki zdrava nisu
pomogla, i ona je pocela da razvija strasan strah od mogucnosti da ponovo doZivi takav
napad mislec¢i «onaj napad je bio uZasan, ja ne mogu sa tim da se suocavam, sigurno
nesto ozbiljno sa mnom nije u redi, ti napadi ne smeju da mi se deSavaju i ja ne smem da
umrem jer nema nikog ko ce voditi brigu o mom malom sinu». Ovde vidimo set
iracionalnih misli koje u anksioznom lancu misljenja prate jedna drugu. Prethodno smo
opisali kako zahtevi za izvesnoséu uvek stvaraju lose emocije kod ljudi, jer potpuna
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izvesnost u svetu u kome Zivimo ne postoji. Dijana je zahtevala da ne doZivi naredni
napad panike, kao Sto je zahtevala garanciju da joj se nista katastrofalno nece desiti
kako bi mogla da vodi brigu o svom sinu. Ovi zahtevi su stvarali emocije sve vece
anksioznosti povodom mogucnosti da se napad ponovo desi i povodom ideje da ga ovaj
put nece preZiveti. Kako je novo B, odnosno novi set uverenja, nosio ideju da sledeci
napad panike ne sme da se desi, kada je sledec¢i napad panike usledio, posledica je bila
novo C — consequences — sto je jos veci strah od narednog napada panike, kao i osecanje
beznada.

Kada joj je sledeci put zalupalo jace srce (tacka A, novi aktivirajuci dogadaj) dok je
cistila stan, Sto je mogao da bude samo znak da se fizicki zamorila usled povecane fizicke
aktivnosti nastale tokom cisc¢enja. Ona je ovo lupanje srca povezala sa lupanjem srca
koje je nastalo kao posledica panike u prvom napadu i svojim mislima pocela da izaziva
naredni napad panike. Ona je mislila (tacka B — novi set uverenja) « opet mi ubrzano
lupa srce, bas kao i onada kada sam doZivela prethodni napad panike, to nije dobro, to je
pokazatelj da sa mnom zaista nesto ozbiljno nije u redu. Ja ne smem opet da se osetim
tako slabo, ne smem opet da prolazim kroz to i nikako ne sme nista strasno da mi se desi,
jer imam jos toliko toga da uradim...» Naravno, ove misli u situacijama panike bivaju
automatizovane, i tek naknadnom analizom mogu da se izdvoje i uoblice u ovakav
smisleni samogovor. Dijana je za vreme napada osecala samo narastajuci osecaj panike,
i zahtevima za izvesnoScu je sebe i uvela u naredno panicno stanje, koje je doZivela jos
teZe nego prvi napad. (tacka C — consequences - novi napad panike)

Sledeci napad se dogodio po istom principu, jer se Dijana sada ve¢ nalazila u
zacaranom krugu sve veceg straha povodom svakog moguceg sledeceg napada i
neprijatnih osecanja nesvestice, trnjenja i jakog lupanja srca. Strah je narastao do te
mere da doktor nije uspeo da je ubedi da je fizicki zdrava.

Sada, kada smo pobrojali sve aktivirajuce dogadaje, otkrili i razlucili automatske
iracionalne misli, i videli na koji nacan one stvaraju paniku, potrebno je klijentkinji
ponuditi i set racionalnih misli kao alternativu. Da bi do toga doslo, prvo treba
opovrgnuti iracionalna uverenja. ( tacka D — dispute — opovrgavanje iracionalnih misli)
Ali pre toga, kako se radi o klijentkinji koja je uverena da sa njom nesto fizicki nije u
redu, valja joj objasniti zacarani krug anksioznih misli iz kojih sama sebi stvara paniku.

Jedan od argumenata protiv ideje da sa njom nesto nije uredu na fizickom nivou
je cinjenica da ubrzano disanje i jaci otkucaiji srca nece sami od sebe uvesti osobu u
panicno stanje. Ukoliko nema anksioznih misli da pokrenu ove fizicke manifestacije,
panika ce izostati. Dijana nije imala problema da, kao obrazovana Zena, shvati i
poveruje ovim cinjenicama.

Zatim je usledila modifikacija straha od napada panike, jer je strah od napada
panike, u stvari, predstavljao sekundarni emocionalni problem klijentkinje. Dakle strah i
lupanje srca su bili aktivirajuéi dogadaj, posledica je bila napad panike, a posrednik,
odnosno misli koje su izazvale taj napad panike su glasile otprilike ovako «lupanje srca
znaci da ¢u umreti» i «ja ne mogu da podnesem ove uZasne senzacije, ovo je siguran
dokaz da je sa mnom nesto lose, meni ne sme nista da se desi». Ukazavsi klijentkinji na
Cinjenicu da je strah sama sebi izazivala mislima da ne moZe podneti jos jedan napad jer
to znaci da ¢e umreti i poludeti, ukazavsi joj na ¢injenicu da je napad podnela, sama, bez
i¢ije pomoci, i da je sada Ziva i zdrava, i objasnivsi joj da lupanje srca bez anskioznih
misli samo od sebe ne moZe da izazove paniku, ona se vec¢ bolje osecala.
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Tada smo bili spremni da analiziramo kako je doslo do prvog napada panike.
Kako je u detinjstvu uvek imala prezasticujuce roditelje, a sada se nalazila u sitiaciji u
kojoj je niko nije Stitio i u kojoj je imala previse obaveza, ona je osecala jak diskomfor.
Ocekivala je da ce njen snazan i zreo muz da bude tu za nju i da je zastiti. Ubrzo je na
videlo izaslo da ona nije samo ocekivala da je muz zastiti, ve¢ je to i zahtevala. Takode je
izaslo na videlo da ne samo da joj nije odgovarao diskomfor razlicitih uloga i
preopterecenosti u kom se nalazila, ve¢ je zahtevala da joj Zivot bude udobniji i da ne
radi sve sama. Ti zahtevi su se pratakali u njene definicione izjave tipa «grozno je sto
nemam podrsku od muZa, grozno je Sto sve moram sama i ja ne mogu to sve da
podnesem». Osporavanje ovih uverenja se kretalo kao tome da Dijana shvati da je
terapeut potpuno razume, i da razume da se nalazi u teskim Zivotnim uslovima koji se
znatno razlikuju od njenog detinjstva u kom je imala previse podrske, ali da to Sto nema
podrsku i uZivanje u stepenu u kom bi Zelela nije toliko grozno i nepodnosijivo koliko je
ona prikazivala. Terapeut je ponudio alternativne nacine osmisljavanja stvarnosti koje su
bile formulisane tako da su za nju bile poZeljne, prihvatljive i iznad svega realisticne.

Kako smo do sada svi zajedno ustanovili da nema univerzalnog zakona koji bi
nam zagarantovao srecu i komfor, tako je i Dijana prihvatila da MuZ ne mora da bude tu
za nju, iako bi svakako bilo mnogo poZeljnije da jeste, da nije uzasno kada nije tu, jer ona
svakako to moZe da podnese, jer je to kroz Zivot i dokazala. (u ovoj tacki klijentkinja
postaje svesna svoje snage i sposobnosti koje su joj omogucile da izlazi na kraj sa teskim
situacijama. Ukazivanje na njenu snagu samo po sebi dovodi do toga da se oseca bolje i
samostalnije)

Dijana je razumela da nije poZeljno da postavlja sebi zahteve da bude
najuspesnija u svim ulogama u kojima se nalazila, jer je to preveliki zalogaj. Postavijanje
prioriteta je vazna vestina koju bi valjalo svako od nas da nauci. Ukoliko Zelimo previse,
kao sto je Dijana Zelela da bude i dobra majka, i lekar, i Zena, i student i domacica,
nekada jednostavno necemo biti sposobni da sve ispunimo, i nekada ¢emo cak morati
nekih stvari da se odreknemo. Postavljanje prioriteta je svesno donosSenje odluka o
pitanjima koja su nama vazna, kao i o stepenu vaznosti koje razlicite stvari imaju.
Jednom kada odlucimo da nam je nesto vaznije od neceg drugog, necemo sebe ciniti
anksioznim, cak i ako ne ispunimo Zelje vezane za tu manje vaZnu stvar. MoZda éemo
osetiti nezadovoljstvo povodom toga, ali takode i zadovoljstvo Sto smo uspeli da uradimo
prioritetniju stvar.

Dijanine iracionalne misli po pitanju toga da Zivot mora biti udoban i da ona
mora imati podrsku i da mora biti uspesna na svakom polju u Zivotu su se redukovale na
preferencije koje su glasile da bi sve te stvari bile poZeljne, a ako se ne odvijaju po
njenom planu, ona ce biti nezadovoljna (umesto preplavijena brigom, anksioznostima i
panikom). A kada je osoba oko necega nezadovoljna, ona je i dovoljno sposobna da
preduzme akcije koje bi to nezadovoljstvo promenila i Zivot ucinile laksim.

Tada smo dosli do tacke u kojoj je Dijana bila spremna da uci set novih sociajlno
poZeljnih radnji i da vezba svoju asertivnost. (tacka E — efekti novih nacina misljenja i
ponasanja). Postavljanje prioriteta je samo uvodna lekcija koja ne mora da se praktikuje,
ali je dobra jer ljudima olaksava da sebe ne cine preterano uzbudenim oko svega i
svacega. Neminovno je da postoji redosled vaznosti za razlicite pojave u nasim Zivotima.
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Ucenje asertivnosti kod Dijane je, u stvari, bilo ohrabrivanje pacijentkinje da kaZe sta
Zeli, a sta ne Zeli. lako je, moZda, kada je bila dete bila sputna da glasno iznosi svoje Zelje
roditeljima, sada kao odrasla Zena nema nikakvih realnih razloga da ne kaZe kako Zeli
da provede svoj Zivot i da traZi pomo¢ kada joj je potrebna. Upucivanje muZa u to kako
se Dijana oseca je dovelo do pozitivne promene jer se ona posle duZeg vremena osetila
kao da je on razume i podrZava. Samo njegovo razumevanje je donelo do osecaja
rasterecenja kod Dijane, jer je njeno psihicko nezadovoljstvo bilo jace od relanih
Zivotnih prepreka.

Naravno u ovom slucaju moramo reci da ne postoji pravilo koje kaZe da bi svaki
muZ u ovakvoj situaciji reagovao podrZavajuce. Neki bi okrenuli glavu, pokrenuli svadu i
odbili da pruZe bilo kakvu pomo¢ ili podrsku. U takvoj situaciji bismo se bavili
¢injenicom da drugi ljudi ne moraju da rade ono sto mi smatramo poZeljnim i da, ako se
ponasanju neprimereno, drsko ili neadekvatno, to zaista nije prijatna stvar ali, s obzirom
na to da ne mozZemo kontrolisati ponasanje drugih ljudi, valjalo bi uzdati se u sebe i naci
nacine putem kojih cemo redefinisati i smanjiti postojece probleme.

Na ovom primeru smo videli kako set aktiviraju¢ih dogadaja utie na stvaranje
misli i stavova koje konstruiSu naSe emocije u uslovljavaju naSa ponaSanja. Kako prema
ovim konceptima sami konstruiSemo emocije, isto tako moZemo sami (ili uz pomoc
kompetentnijeg lica) da ih dekonstruiSemo. Jednom kada zamenimo irecionalne misli
onim racionalnijim i za nas poZeljnijim, treba vezbati te misli, kako bi se one ustalile 1
postale isto tako automatizovane, kako su nekada iracionalne bile. To veZzbanje
podrazumeva akciju, jer se kroz ponasanje i dela misli i stavovi najlakSe uc¢vrscuju.
Udaljem tekstu vam nudimo primere nekih od tehnika za ucvrS¢ivanje racionalnih
pogleda na svet i pospeSivanje zdravijih emocionalnih reakcija.

Tehnike za razreSenje napada panike

Kako je cela REBT filozofija o poreklu anksizonosti i panike bazirana na istoj
ideji, a to je da mi anksioznost i paniku stvaramo i hranimo svojim iracionalnim i
samoporazavaju¢im misljenjem, vide¢emo da se tehnike za oslobadanje od napada panike
vrlo sli¢ne tehnikama za oslobadanje od bilo koje vrste anksioznosti!

Po istom principu, prvenstveno valja napraviti razliku izmedu neprijatnog i
nepodnosljivog. Anksioznost nije kraj sveta, i niko nece umreti od nje! Jeste neprijatna i
ponekad je bolna, ali nije nepodnosljiva, osim ako je vi sami ne definiSete kao takvu.
Dakle, ako Zelite joS jedan ponovljen obrazac anksioznosti koja moZe da dovede do
panicnog napada, definiSite je kao nepodnosljivu. U suprotnom, probajte da je
okarakteriSete onako kako valja, a to je kao neprijatnu.To je najbolje ¢initi bas u onim
situacijama kada osetite da anksioznost po¢ne da se javlja. Tada, umesto da sebi
ponavljate dobro poznat tekst, da je to neSto uZasno $to vi ne mozZete da podnesete,
probajte da sebi kazete da je to neprijatno, loSe, ali da nikakva stvarna opasnost ne vreba i
da nece do¢i do smaka sveta.
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Drugo, upustite se u situacije koje vam inace okidaju osecaj anksioznosti.
Kada dopustite sebi da se suocite sa takvim situacijama, iako ponavljate sebi da ne¢e doci
do kraja sveta i da se niSta katastrofalno nece desiti, nemojte ocekivati da ¢e odmah sva
anksioznost nestati. Setite se da vasSu anksioznost stvaraju vase misli i hiljadama puta
ponovljene recenice o tome kako je to nepodnosljivo. Dakle, nije dovoljno da samo
shvatite da usled anksioznosti necete umreti i da to jednom sebi ponovite. Da bi doslo do
oslobadanja od ove neprijatne emocije, valjalo bi da uporno sebi ponavljate da, iako je to
neprijatno i bolno iskustvo, vi mozete da ga podnesete i nema potrebe da katastrofizirate.
Ako vam se i desi da se anksioznost javi u jaCem stepenu na pofecima ove veZbe,
prihvatite to kao normalnu stvar. Retki uspevaju iz prvog puta. Kako kaZzu «ponavljanje
je majka nauke»

Treée, kada se izlaZete neprijatnim situacijama u kojima vam se inace javlja
anksioznost, gledajte da sebi ne postavljate previsoke ili preniske zahteve. To znaci
da ne ulazite odmah u situacije za koje verujete da ¢e okinuti anksioznost koja ¢e vas
preplaviti i, takode, da ne dajete sebi prelake zadatke. Postupno ucenje je najbolje ucenje.
Kako vi sada trenirate sticanje jedne nove vestine, bolje je savladavati je korak po korak,
nego preplaviti sebe negativnim osecanjima, Sto moZe negativno da uti¢e na vas 1 vasu
motivaciju po pitanju promene.

Cetvrto, kada se upustate u situacije koje osmisljavate kao veoma neprijatne,
probajte da to radite uz prisustvo osobe od poverenja. Terapeut REBT orijentacije
neretko izlazi sa klijentom u javnost i biva mu podrska u takvim situacijama. Medutim, i
dobar prijatelj ili roditelj mogu da budu vasa «baza sigurnosti» i da vam pomognu u
prvim koracima osamostaljivanja u upustanju u situacije koje ocenjujete kao neprijatne.
Ako se uplaSite da cete «upasti» u napad panike, setite se i ponavljajte sebi da to
neprijatno iskustvo traje vrlo kratko (iako vama deluje da je beskrajno dugo). Zato
primenite isti princip i recite sebi «ako pocnem da panicim, $ta je tu je, poceo sam da
pani¢im, to je prilino neprijatno, ali nije nepodnosljivo»!

Jedna korisna tehnika za noSenje sa anksioznoS¢u i svim deravatima anksioznosti je
vodenje dnevnika. Secate se da smo na prethodnim stranicama opisali kvalitet
anksioznih misli.
1. one se javljaju niotkuda, nisu koncizno promisljenje, niti su logi¢ne
2. nerazumne su, i ¢im ih jednom osvestite, bicete u stanju da ih preispitate putem
zdrave logike i Cinjenica
3. iako su ove misli nerazumne i netache one, najverovatnije, izgledaju kao
verodostojne 1 realisti¢ne u trenutku kada se pojave 1 vi ih spremno prihvatate
4. te misli nisu od koristi za Vas i ometaju Vasu sposobnost kontrole sopstvenog
ponaSanja. Iz toga razloga sledi da Sto ih viSe prihvatate, sve viSe sebe Cinite
anksioznima.

Koraci za hvatanje u kostac sa anksioznim mislima:
1. Setite se situacije u kojoj ste bili anksiozni, zamislite sliku poslednjeg takvog
dogadaja, ako je potrebno posluzite se slikama iz spoljasnjeg sveta, pustite film
situacije koja Vas inace ¢ini anksioznim, i probajte da oZivite anksioznost.
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2. Posto ste do sada naucili kako da prepoznate anksiozne misli, zapisujte ih u
situaciji kada anksioznost nastupi. Terapeut bi, u pocetku ove vezbe, bio od
pomoc¢i jer bi Vas uputio u najbolje nacine «hvatanja» ovih misli i najbolje
strategije prevazilaZzenja. Medutim, moZete probati i sami. Jedan od zadataka bi
bio da u toku nedelju dana sebe Cinite anksioznim na prethodno opisan nacin u
odredenim vremenskim intervalima. Na primer: svakog dana od pet do sedam
Casova, ili u odredenim intervalima od po deset minuta, ili da jednostavno pocnete
brojati sopstvene anksiozne misli kada se pojave ili da, pak, obracate paznju samo
na specificne tipove anksioznih misli. Brojanje anksioznih misli je jedna veoma
korisna tehnika noSenja sa anksioznoSc¢u, jer sam Cin brojanja omogucava da se
distanciramo od misli, daje nam osecaj da vladamo sosptvenim mislima i pomaze
nam da prepoznamo automatski kvalitet, umesto da prihvatamo te misli kao odraz
spoljaSnje realnosti. Obracanje paZnje na kvalitet anksioznih misli nam
omogucava da shvatimo Sta mi to sami mislimo da je najgore §to moze da se desi,
na koji mi to nacin sami sebe ¢inimo anksioznima.

Najcesc¢e kategorije anksioznih misli su vrlo Siroke kategorije, koje se mogu
opisati na sledeci nacin:

a) preterivanje — Zena je ubedena da ¢e je muz napustiti, da je postala
prestara 1 neprivlacna, dobila je bore i poneku sedu, i svakoga dana je
poredila sebe sa mladim pripadnicama istog pola. Nije bila u stanju da
prepozna nijedan od sopstvenih kvaliteta, a postala je dovoljno
uznemirena da uvidi da neki i dalje postoje. Potcenjivala je muzevljevu
ljubav i lojalnost, 1 nije joj ¢ak ni na pamet palo da i on, niSta manje nego
ona, stari.

b) Katastrofiziranje — kada anksiozna osoba predvida opasnost ili teskoce,
ona tezi da predvida totalnu katastrofu kao verovatan ishod. Anksiozni
pacijent koji treba da se podvrgne jednostavnoj hirur§koj intervenciji, plasi
se da ¢e prilikom iste umreti ili ostati obogaljen zauvek

c) Preterano generalizovanje — jedno negativno iskustvo, kao na primer
odbijanje da osoba bude unapredena na poslu, dovodi do prevodenja ove
¢injenice u zakon koji upravlja celokupnim Zivotom osobe («nikada niSta
u zZivotu necu postici»)

d) Ignorisanje pozitivnog — anksiozna osoba zanemaruje znakove sopstvene
sposobnosti uspeSnog nosenja sa neprijatnim situacijama u proslosti,
zaboravlja sva pozitivna iskustva 1 ocekuje ogromne probleme i
nepodnosljivu patnju u buducnosti. Na primer: anksiozni student e
ignorisati dobre ocene na prethodnim ispitima, takode ¢e zaboraviti da se
suoCava samo sa jednom od mnogo prethodnih ispita i, ako ne bude
uspeSan na ba$ tom jednom ispitu, smatrace da je doSlo do sloma u
gradenju njegove buduce karijere, da je glup i nesposoban.

3. U dnevniku koji ste poceli da vodite, poZeljno bi bilo zapisati strategije za
testiranje sopstvenih anksioznih misli i uverenja oko toga Sta ¢e se u buduénosti
desiti. Na primer — mladi¢ koji se plasi odbijanja, planira da pita devojku da izadu
na sastanak, ne da bi zaista dobio njen pristanak, ve¢ kako bi proverio svoju
sposobnost da je uopSte pita da se vide. Na ovom mestu bi valjalo da zapiSe svoje
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preterane misli i sve nacine na koje misli da bi mogla da ga odbije i sopstvene
emocije povodom odbijanja.

4. Diskusija rezultata prethodno zamiSljene situacije — mladi¢ iz prethodnog primera
koji se suoCio sa anksioznostima povodom mogucéeg odbijanja, najverovatnije
oseCa znatno manju anksioznost jer je, razmiSljajuci 1 zapisujuéi potencijane
ishode, obrac¢aju¢u paznju na verovatnoc¢u bas tih ishoda, verovatno doSao i do
serije potencijalnih drugacijih ishoda, kao i1 do ideje da, 1 ako bude odbijen, to
nece biti najstrasnija situacija koju bi on u Zivotu mogao da zamisli.

5. Igranje uloga. Terapeut, posebno pocetnicima, ovde moZze da bude od velike
pomoc¢i. Medutim i bliske osobe mogu da vam pomognu da zamislite situaciju
oko koje sebe Cinite anksioznim i, poput glumaca, odigrate do kojih bi ishoda
moglo do¢i. Osoba sa kojom se nalazite u ovakvoj situaciju bi «glumila»
anksioznog Vas, Vi biste trebalo da se suprotstavljate sopstvenim
iracionalnostima i anksioznim mislima. Ova tehnika Vam pomaze da pogledate
sebe «sa druge strane ograde» 1, na veoma plasti¢an i konkretan nacin, shvatite
iracionalnost sopstvenih misli. Ako se tehnika sprovodi na pravi nacin, kod
klijenata ne samo da dolazi do rasplaSivanja povodom mogucih ishoda, ve¢ i,
cesto, do potpunog oslobadanja, smeha i porasta samopouzdanja.

Kontrola nad disanjem

Prilikom napada panike mnogi ljudi diSu prebrzo, misle¢i pri tome da teba da diSu
jos viSe 1 brze, jer se osecaju kao da im nedostaje kiseonika. Da biste povratili kontrolu
nad normalnim disanjem, potrebno je dosta vezbe. Preporucljivo je da ove vezbe radite
uz prisutvo profesionalca. Kontrolisano disanje podrazumeva lagane, regularne i
uvremenjene uzdahe (ni plitke, ni preduboke, oko 70% kapaciteta pluca, sa duplo duzim
izdahom od udaha). UdiSite vazduh kroz nos, a izdiSite kroz usta u regularnim ciklusima.
Dvanaest uzdisaja i izdisaja u minuti predstavlja standard normalnog disanja i moZe vam
posluziti kao reper za vezbu. Ali, kako se svi razlikujemo, ipak je najbolje naci
individualni ritam. Ovi ciklusi uzdisaja i izdisaja reguliSu koli¢inu kiseonika, tako da ne
dolazi do trnjenja, nesvestice, vrtoglavica, 1 senzacija ubrzanog rada srca koje su
povezane sa hiperventilacijom.

Na Zalost, u¢vrS¢ivanje ove tehnike protiv anksioznosti i napada panike zahteva
ponekad dosta vezbe ali, prema statistici, mnogi klijenti prave brz i stabilan progres u
terapiji primenjujuci ovu tehniku.

Vaznost preuzimanja akcije

Osporavanje iracionalnih misli i stavova je veoma vazno. Ali, ove tehnike koje vam ovde
prezentujemo podrazumevaju da su pojedinci spremni, ne samo da uvide svoja
iracionalna uverenja, ne samo da ih zamene setom racionalnih uverenja, ve¢ da uporno i
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kontinuirano nastavljaju da osporavaju svoje iracionalne misli i da preduzimaju akcije u
vidu pozeljnih ponasanja koja ¢e pomoci da se racionalne misli stabilizuju.

Ideja je da zamena iracionalnih misli racionalnim mislima ne¢e mnogo
pomodi dok se sve to ne prevede i na plan ponasanja. Dakle, u slucaju panike i
anksioznosti, dok se pojedinac ne prepusti situacijama koje okidaju njegove misli za
stvaranje anksioznosti, i upravo u tim situacijama poc¢ne da primenjuje novonaucene
racionalne 1 poZeljnije stavove uz nova ponaSanja, teSko da ¢e do prave i potpune
promene doc¢i. Promena se veZba, u laganim i izazovnim koracima, sve dok se potpuno ne
rasplaSimo prethodno «uZasnih» i «nepodnosljivih» situacija.

Tehnike za ucvrséivanje novih vidova ponasanja i
novih emocija

Postoje takozvane tehnike samo-pomoci, tehnike koje sami moZete da primenite i veZbate
kako biste ucvrstili nova misljenja, emocije i ponasanja. Te tehike vam mogu pomoc¢i da
se upustite u pustolovinu i da se suocite sa situacijama koje definiSete kao situacije koje
pogoduju javljanju anksioznosti, preterane brige ili panike.

Jedna od tehnika funkcioniSe po principu nagradivanja. Psihologija je otkrila da kada
je osoba nagradena za neko ponaSanje sa kojim se suocila, a koje je prethodno smatrala
teskim ili neprijatnim, ovo ponaSanje pocinje da se doZivljava kao lakSe za izvodenje. A
posle viSestrukih nagrada za uspeh u savladavanju odredene nove akcije i poanasanja,
ponasanje se ucvrscuje i postaje poluautomatizovano i osoba ga dozivljava kao prijatno i
lako za izvodenje.

Na prethodnim stranicama smo osbjasnili da iracionalne misli ponekad deluju na
predsvesnom novou i da, u situacijama kada osoba doZivljava napada panike, ona ni ne
bude svesna svih iracionalnih misli koje izazivaju pani¢no ponaSanje, ve¢ bude svesna
samo narastajuceg osecaja panike. Takode, naveli smo da do toga dolazi jer su naSe misli,
pogledi na svet i Zivotne filozofije, duboko ukorenjene zbog toga Sto smo ih sebi bezbroj
puta ponovili. To su, za nas, postulati koje ne treba ni da dokazujemo. Sto prili¢no lukavo
ostaje u naSem sistemu verovanja jer, jednom izazvani da ih dokaZemo, mi, u stvari,
uvidamo da ne postoje realni i logi¢ni razlozi za odrzavanje takvih misli. Ali, one postoje,
jake su, 1 javljaju se automatski. TeSko je promeniti ih i, upravo zato Sto je teSko
promeniti ih, mnogi od nas nece da se upuste u teZak zadatak, ve¢ prave razne manevre i
izbegavanja problema, jer im je, na neki nacin, to lakSe.

Svakako da bi bilo lakSe osloboditi se problema i omoguciti sebi potpuniji Zivot
kroz Siri repertoar ponasanja i funkcionalnijih emocija. Tehnika koju ovde nudimo je, u
stvari, tehnika koja omogucava da se instalira novi sistem uverenja i, kada se instalira, da
to bude ucinjeno na takav nacin da nam donosi zadovoljstvo.
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Objasnili smo da je prvi korak uvid u neracionalnost odredenih misli, ali da za
sveobuhvatnu promenu treba promeniti ponasanje i uskladiti ga sa novim racionalnim
misljenjem. Samo ponavljanje racionalnih misli u toku izvodenja smislenih i adaptiranih
radnji moZe da bude teSko. Ali, nagradivanje za svaki uspeh znatno olakSava celu pricu.
Nagrade mogu da dolaze od drugih i to je jedan nacin vaspitanja dece. Roditelji nagrade
decu kada se ona ponasaju na primeren nacin, deca budu sre¢na, i to zadovoljstvo povezu
sa odredenim ponaSanjem, koje nastavljaju da praktikuju, jer sada samo ponaSanje
vrednuju kao pozitivno i poZeljno.

U odraslom dobu ne moramo da o¢ekujemo nagrade od drugih, jer smo sposobni
da sami shvatimo principe ovog ucenja i velike dobiti koje moZe da nam donese. Prema
tome, sami sebi moZemo da osmislimo sistem nagradivanja za odredene postupke.

Na primer, ako odlaZete odlazak lekaru jer vas pomisao na to da sa vama nesto

nije u redu uzasava, a na ovom mestu u tekstu pretpostavljamo da smo uvideli sve mane
preterane brige i sve koristi racionalnih ideja, onda takode pretpostavljamo da sa
problemom Zzelite da se suocite Sto pre. Dakle, smatramo da racionalno Zelite da leCenje
pocne blagovremeno kako bi se simptomi sanirali.
Ovakvo racionalno misljenje ne znaci da ste se otarasili preteranih briga, jer vam jos$ uvek
nedostaje akcija koja bi ga potkrepila. Ovakva situacija je pravi trenutak da sebi obecate
nagradu nakon ucinjenog funkcionalnog ponasanja, odnosno, u ovom sluc¢aju, nakon
posete lekaru.

Na primer, smislite nesto Sto vam je lako da radite i Sto radite sa uZivanjem,
izlazak u grad, vidanje sa prijateljima, odlazak u bioskop — i dozvolite sebi da se
nagradite time po obavljenom zadatku! Na ovaj nacin vi, u stvari, Cinite da nagrada i
uzivanje u neCemu budu posledica izvrSenja nekog zadatka koji smatrate neprijatnim.
Kada nagrada sledi nesto $to nam je bilo neprijatno, zadovoljstvo Cesto poniStava efekte
prethodne neprijatnosti. I tako, ponavljanim nagradivanjem, stvaraju se ponovljena
pozitivna osecanja koja se vezuju za radnju koja je prethodno donosila neprijatnost.
Ubrzo, nako nekoliko puta ponavljanja ovog obrasca nagradivanja, sama nagrada vise
nece biti potrebna, jer ¢e sama pomisao na obavljanje date radnje kod vaz biti povezana
sa osecanjem zadovoljstva. Ovom procedurom ¢e adekvatno i funkcionalno ponaSnje
postati fakticki automatizovano.

Sa druge strane, ako ovaj metod nagradivanja ne funkcioniSe za vas, probajte sa
metodom kazne. KaZnjavanje je tema o kojoj se dosta pisalo u psihologiji. Kaznjavanje
dece kao tehnika vaspitanja je od strane mnogih osporavana. Sto moZe da ima smisla.
Dete je, ipak, krhko i povredljivo bi¢e kome je znatno potrebnija ljubav, i mnoga deca
uce brZe i postaju adaptiranija ako ih roditelji nagraduju. I psihologija Zivotinja kaze da
dresura koja se sprovodi kaZznjavanjem moZe da pomogne da istrenirate vaSeg ljubimca
da radi ono Sto vi Zelite, ali ¢ete mu na taj nacin «slomiti duh». Sa druge strane, kod
Zivotinja, nagradivanje, prema nekim uzvorima, dva puta brze dovodi do usvajanja onoga
¢emu Zelimo da nau¢imo Zivotinju. Da ne bude zabune, i da ne izgleda kao da se
protivimo nekim nau¢nim otkri¢ima, niSta od prethodno pomenutog ne osporavamo.

Medutim, ovde ne pricamo o fizi¢koj kazni, niti je moguce da bi kazna koju biste
sami sebi prepisali u odraslom dobu mogla da vam naudi. KaZnjavanje o kom ovde
pricamo je odredena vrsta uskrac¢ivanja necega Sto vam donosi zadovoljstvo.
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Tehnika izgleda ovako: obaveZzite se da Cete izvrSiti zadatak koji ste sebi zadali 1
recite prijateljima da ste se obavezali da to i ucinite. Ukljucivanje prijatelja ovde sluzi
kao pomoc¢ kako bi mogao da vas kontroliSe 1 pomogne vam da ne posustanete. Obecajte
da Cete, ako ne ispunite zadatak, sebe kazniti na odreden nacin. Na primer, poklanjanjem
dragog komada odece crvenom krstu! Onda dajte taj veoma dragi komad odece prijatelju,
kako biste se osigurali da nema predomisljanja. Ukoliko ne ispunite zadatak, bicete
iznenadjeni koliko Cete biti motivisani slede¢u put da se istog latite kada postavite iste
uslove.

Ovakva vrsta kazne, ako ste zaista motivisani da pomognete sebi i reSite se
neadekvatnih ponaSanja i uznemiruju¢ih emocija, zaista moze da bude veoma dobar
trening da to i postignete. lako vam mozda trenuto deluje da ne bi bilo smisleno
samostalno se stavljati u situaciju u kojoj od dva zla treba da izabrete manje, razmislite
ponovo, jer to nije ta situacija. Zadatak koji ste sebi zadali je, iako neprijatan isprva, u
stvari veoma pozeljan za vas jer vam omogucava da se ponasSate zdravo i osecate bolje, a
kazna za to Sto sebi uskracujete da budete zdraviji i sre¢niji je motiviSuca da u buducnosti
preduzmete korake koji ¢e vas dovesti do potpunijeg i sre¢nijeg Zivota.

Na Kkraju, prihvatite moguénost da necete uvek biti sposobni da izvrSite
zadatak koji ste sebi zadali, i da ¢e se, s vremena na vreme, javljati epizode
anksioznosti. Da se vratimo na pocetak onoga §to smo rekli o shvatanju panike u REBT-
u. Svi mi imamo tendenciju i da budemo racionalni, i da budemo iracionalni, i ne postoji
sto posto racionalan ¢ovek, pa to ni vi necete postati. Ukoliko to od sebe budete zahtevali,
umesto da u tome i uspete, postacete frustrirani i preterano anksizni povodom zadatka
koji se ne moZe ispuniti. Dakle, odmah odustanite od takvih nerealistinih ciljeva. Kada
vam se desi da ne izvrSite zadatak ili osetite anksioznost, to ne znac¢i da treba sebi da
uputite kritiku, vec je bolje da sebi pomognete re¢ima tipa: «u mom najboljem interesu je
da nastavim da se suoCavama sa odredenim zadatkom, jer u suprotnom slucaju male su
Sanse da se reSim svog bezrazloZnog straha i preteranih briga. Ali, ako i ne uspem sada,
danas ili odjednom, to ne znaci da nikad necu, niti znaci da nisam sposoban za to, ili da
manje vredim, ili da sam manje snaZan. Cak iako nikada ne uspem da izvr§im zadatak
koji sam sebi zadao, ja nisam bezvredna osoba, i to nikako ne moze da me definise kao
osobu, to je samo joS jedan zadatak koji nisam ispunio».

Poenta je u slede¢em — moZemo da kreiramo srecnije Zivote ako se suo¢imo sa
svojim preteranim brigama, strahovim 1 anksioznostima i, poSto ne postoji realan razlog
da se ne suo¢im sa zadacima koji ¢e mi pomoci u tome, ja ¢u sre¢no i spremno da ih se
latim.

Ne odlazite vas put ka sreci, jer to nije bas smisleno!

Ko ne reskira ne profitira

Da se nadoveZemo na prethodno receno — ko ne reskira ne profitira! To je jedna
velika istina. Pisali smo o izbegavaju¢em ponasanju u cilju zaobilaZzenja anksioznosti ili
panike. Da 1i od toga ima koristi? Da, ima, izbegavamo mesto na kojima mislimo da
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¢emo biti u panici, izbegavajmo ljude od kojih mislimo da ¢emo biti odbijeni,
izbegavajmo sve neprijatnosti, i neCemo ih ni doziveti.

Ali, koliko je cena koju placamo za to? Pa, pored definitivhog ograni¢avanja
sopstvenih izbora i kretanja, pored usamljenosti koju ¢emo Cesto dozivljavati usled
izbegavaju¢eg ponaSanja, pored toga Sto ¢emo sebe doZivljavati kao nedovoljno
kompetentne da se suoCimo sa problemom, uskrati¢emo sami sebi i mogucnost da
vidimo, osetimo i upoznamo razliite ljude, mesta i situacije 1 da, u stvari, postanemo
uspesna ljudska bica.

Svet u kom Zivimo nam ne pruZa izvesnost, ve¢ funkcioniSe prema zakonima
verovatnoc¢a i mogucnosti. Izvesna koli¢ina reskiranja i avanturizma je poZeljna u Zivotu
svakog od nas. Rizikovanje ima i mane, posebno ako rizikujete nepromisljeno ili vas to
dovodi do porocnih ponasanja. Ali, promisljeno preduzimanje rizika je ono Sto €ini Zivot.
Sta to zna¢i? Znaéi da je poZeljno zadati sebi ciljeve za koje nismo sigurni da
moZemo da ih ispunimo, da traZimo nova zadovoljstva u kojima ¢emo da uzivamo,
da eksperimentiSemo sa Zivotom i, na osnovu iskustva tog eksperimentisanja,
saznamo Sto je ono Sto nam se svida, a Sta ono $to nam se ne svida, Sta Zelimo, a Sta
ne. Zivot je smislen jedino kada ga osmislimo, a osmisljavamo ga prema stvarima koje
Zelimo. Onaj ko malo ulaZe, malo i dobija. Onaj ko malo rizikuje, malo i nauci, pa ni ne
moze mnogo da ulaZe. Onaj ko, sa druge strane, istrazuje, viSe zna, viSe pokuSava i vece
su Sanse da i dobije ono §to Zeli. A oni koji previSe brinu, premalo pokusavaju. Zato
je preterana briga suprotnost ispunjenog Zivota!

O.L.IL Integrativna Psihodinamska Psihoterapija i pani¢ni napadi
Nebojsa Jovanovié¢

Zasto bi se Covek toliko uplaSio Zivota, ili necega u Zivotu, da ga uhvati panika?
Najlogi¢niji odgovor na to je: zato Sto oseCa da mu nedostaje neka sposobnost, ili
sposobnosti, kojima bi mogao da prevlada situaciju ili problem. O.L.I. metod ne porice da
u osnovi pani¢nih stanja ili napada mogu stajati mnoge stvari o kojima govore razliciti
psihoterapijski pravci: nesvesni uzroci, trauma, iracionalna uverenja, Zivotni skript...Sve
je to tacno. Ali, zaSto neko drZi u nesvesnom neke sadrZaje koje bi mogao da osvesti 1
prevazide? ZasSto ponavlja traumu umesto da je osvesti, psiholoski obradi i prevazide?
Zasto inteligentna osoba stvara i odrZava iracionalna uverenja o sebu, svetu, Zivotu? Ako
bi sama, i bez pomoc¢i str¢njaka, razmislila o naCinu na koji misli, mogla bi da shvati da
ima iracionalna uverenja. Zivot nas stalno suo¢ava sa na§im iracionalnim uverenjima
kroz posledice sa kojima se suo¢avamo. Zasto ne u¢imo iz tih iskustava?

Verujem da odgovor leZi u emotivnim sposobnostima koje nismo razvili, a koje bi
nam omogucile da izademo na kraj sa Zivotnim problemima. Kad ne razvije neophodne
sposobnosti, Covek pokuSava da reSava Zivotne probleme onako kako ume i moZe bez tih
sposobnosti. Pronalazi razli¢ite nac¢ine kako da obavi neki Zivotni posao bez neophodnog
alata, da ,,skpi” neSto ,.kako-tako”, po principu ,,drZi vodu dok majstori odu”. Na taj
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nacin ljudi razvijaju organizovane sisteme misli, emocija 1 ponasSanja koje u O.L.L
metodu nazivamo ,,kontravestine”. Kontravestine su nelegitimni nacini da se obave neki
Zivotni zadaci, oblici ,.fuSeraja” kojima pokuSavamo da ,,zakrpimo rupe” u sopstvenim
sposobnostima da se nosimo sa Zivotom. One su, na krace staze, laksSi nacini da se
prevazide neka tenzija, neugodnost, bol...ali, na duZe staze, zaustavljaju razvoj naSih
zivotnih kompetencija-sposobnosti, i koStaju nas puno. Kontravestine su naizgled laksi,
ali izrazito skupi naCini da se prevazidu neprijatne emocije i stanja. To su oblici
»poslovanja sa Zivotom na crno”, oblici lenjosti koje placamo skupo, ali na odloZeno
plac¢anje. Jedno od Zivotnih pravila, zakona po kojima funkcioniSu ljudi, i kojima u¢imo
svoje klijente u O.L.I. psihoterapiji glasi ,,Jjudi rade ono $to ne bi smeli zato $to ne rade
ono Sto bi morali”. Ljudi koriste razne manipulativne vestine (kontravestine) na sebi i u
odnosima sa drugima zato Sto nisu razvili ili ne koriste (zbog blokada) legitimne ljudske
sposobnosti.

Kroz tridesetogidinju praksu psihoterapeuta i ,trenera Zivotnih veStina”
(lifecoach) shavtio sam da su ljudi veoma kompetentna bica i da nikada niSta ne rade ako
od toga nemaju neku korist. Cak i kada rade o¢igledno destruktivne ili autodestruktivne
stvari, ljudi to rade zato Sto iz tih aktivnosti izvlace neku emocionalnu korist, neko
zadovoljstvo ili neko, makar privremeno i skupo, oslobadanje od tenzije, straha, bola ili
nekih drugih neprijatnih emocija 1 stanja. Ta ,,korist” ne mora biti, i1 ¢esto nije, razvojna.
Ne vodi coveka ka napredovanju, razvoju sposobnosti, sticanju Zivotnih
kompetencija...ali ¢ini da mu neSto, makar na kratko, bude lepSe, lakSe ili manje bolno.
Kao u onom narodnjaku ,,piiijem da je zaboraviiim”...na trenutak mu bude lakSe, ali
polako postaje alkos. Da je doti¢ni lik iz pesme razvio legitimnu sposobnost tugovanja,
otpatio bi neko vreme, podneo svoj bol zbog rastanka i gubitka, izvukao neke pouke o
odnosima, i nastavio da Zivi. Ali, on nece, ili ne moze, legitimno da pati i tuguje. On bi da
odmah i lako odstrani bol. Dok je pijan, na trenutak mu to, mozda, i pode za rukom...ali
se onda otrezni 1 opet je pred odlukom-da razvije sposobnost ili da se uteSi svojom
kontraveStinom. Navedeni nacin je jedan jednostavan model kontravestine. Ljudi su
veoma kreativni 1 raznovrsni u razvijanju sopstvenih kontraveStina i postaju pravi
eksperti za njihovo praktikovanje. Mozda ¢e vam ovo zvucati ¢udno, ali ljudi su eksperti
za pravljenje bolesti od kojih boluju. Depresivna osoba je, na primer, ekpert za pravljenje
depresije. Da nije ekspert, da ne zna (mada nesvesno) kako se to radi, kako se postize
takvo stanje, onda ne bi mogla da ga postiZze i proizvodi svaki dan. Kada bi, recimo,
depresivna osoba detaljno zapaZala i zapisivala, od kako se probudi, Sta misli, kako misli,
Sta 1 kako radi...1 iz toga izvukla neke pravilnosti, svoje tipicne procedure misli,emocija i
ponasanja-videla bi da su to veoma organizovana, sistemati¢na ponaSanja koje daju
rezultat zvani depresija. Sa dovoljno sistemati¢nosti bi mogla da napravi seminar ili
radionicu o tome ,,kako biti depresivan”, jer je ekspert u stvaranju i odrZzavanju takvog
stanja. To vaZi i1 za druge vrste disfunkcionalnih stanja. Debela osoba je stru¢njak za
gojenje, neuspesna osoba je stru¢njak za postizanje neuspeha, paniCar je ekspert za
izazivanje 1 odrZzavanje stanja panike. PaniCar radi tatno ono S§to je potrebno da bi se
izazvalo u odrzZavalo stanje panike (odredene procedure misli, emocija i ponaSanja).
Zapravo, mozemo re€i da je svaki ¢ovek najveci struénjak na svetu za jednu stvar: kako
da bude bas onakav kakav je-kako da zivi bas onako kako Zivi. Nikome drugom na svetu
to nije poSlo za rukom-niko nije ba$ kao on 1 ne Zivi ba$ kao on. Da i moZete da ubacite
loptu u ko$ svaki put ako niste veoma vesti, ako niste ekspert? Ne mozete. Ni jedan
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rezultat (makar bio i negativan) covek ne mozZe da postiZze stalno ako nema ekspertsku
vestinu kako da ga stalno postize. Ako u Zivotu bilo Sta postizete Cesto, redovno...pa
makar to bio i dosadan i smoran Zivot, ili stalna anksioznost, vi ste ekspert da to
napravite, imate razradene i uveZbane vestine za postizanje tog rezultata.

Da bismo promenili rezultate, ako nam se ne dopadaju neke Zivotne posledice,
moramo promeniti veStine koje do njih dovode. Potrebno je da, prvo, prepoznamo,
detektujemo svoje kontraveStine, pa da ih, potom, zamenimo legitimnim Zivotnim
sposobnostima. Na taj proces je usmerena O.L.I. psihoterapija. O.L.I. je pristup ¢oveku
preko sposobnosti-proces osveS¢ivanja kontraveStina 1 razvoj bazicnih emotivnih
sposobnosti.

Pani¢ni napad moZze nastati kada Zivotna situacija od nas zahteva bilo koju od tih
sposobnosti koje nisu razvijene ili su blokirane. Zapravo, onda kada mi nesto Zelimo i
ho¢emo, a nemamo nacin da to i ostvarimo. Kada kontravestine nisu dovoljne da nas
dovedu do necega Sto nam je vazno, a bazi¢ne sposobnosti nisu razvijene da zamene
kontravestine, nastaje velika anksioznost koja moZe da preraste u napad panike 1 pani¢na
stanja. Nec¢e nas uhvatiti panika ako odustanemo od cilja koji nam je jako vazan. Ako
ubijemo Zelju, potrebu, odustanemo od cilja i umrtvimo se, pre ¢e nas uhvatiti depresija.
Panika nastaje kada neSto ho¢emo, a ne moZemo. Ona je, na neki nacin, prijatelj, koliko
god to Cudno zvucalo. Panika je unutraSnje upozorenje da neSto nije u redu, da ,.ne
mozemo vise tako”, da neSto moramo da menjamo da bismo dostigli ono Sto u Zivotu
Zelimo, ili da ubijemo sopstvene Zelje 1 potrebe. Panika je unutrasnji poziv na odrastanje,
na razvoj sposobnosti. Pani¢ni napad je Sansa. Ako je iskoristimo, naterace nas da se
razvijamo 1 postanemo kompetentniji. Ako je ne iskoristimo, naterace nas na zloupotrebu
joS skupljih kontravestina koje vode umrtvljavanju. KontravesStine moramo zameniti
sposobnostime jer ,,nema zanata bez alata”. Bazi¢ne emotivne sposobnosti su na$ alat za
nosenje sa zivotom. Da vidimo koje su to neophodne emotivne alatke.

Bazic¢ne kognitivno-emotivno-konativne sposobnosti

O kakvim sposobnostima ¢emo govoriti? U ovom tekstu neemo pratiti
razvoj onih sposobnosti o kojem uglavnom govori razvojna psihologija: neCemo govoriti o
razvoju govora, misljenja, pamcenja (osim kada se ukaze potreba da bismo obrazlozili
razvoj sposobnosti o kojima je rec). Psihoterapija nije proces u kojem se razvija govor, niti
pamcenje, niti se, u klasicnom smislu, radi na kognitivnom razvoju. Mada, mozemo re¢i da
se kroz proces psihoterapije razvijaju i izvesne kognitivne sposobnosti i vrsi odredena
edukacija vezana za metakogniciju-ucenje kako se uci o sebi. Sposobnosti 0 kojima ¢emo
govoriti su pre bazi¢ne emotivne sposobnosti koje su sloZene 1 ukljucuju u sebe i kogniciju
i konaciju (voljne radnje). Ljudi se psihoterapeutima uglavnom javljaju zbog emotivnih
problema koji, u odredenoj meri, uticu i na njihovo kognitivno funkcionisanje kao i na
njihovu volju. Zapravo, podela na kogniciju, emocije i konaciju je, u velikoj meri, veStacka.

Konstantnost (celovitost) objekta - (Sposobnost za celovito i stabilno
dozivljavanje druge osobe i sebe)

Konstantnost objekta je prva bazicna emotivna sposobnost o kojoj ¢emo
govoriti. Prvo ¢emo razjasniti pojam. Pod pojmom objekt psihoanalitiari podrazumevaju
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osobu prema kojoj su usmerena osecanja ljubavi ili mrznje. Osoba koja oseca je subjekt.
Objektni odnos je odnos sa drugom osobom. Kad kazemo da osoba ima razvijenu
konstantnost objekta to, zapravo, zna¢i da je njegova veza sa voljenim objektom
stabilizovana i postaje proSirena unutrasnja povezanost, nezavisna od zadovoljenja
potreba. Jednostavnije reCeno, moZzemo voleti nekoga i onda kada ne zadovoljava naSe
potrebe i mozemo ga ,,imati u sebi*. Nismo zavisni od njegove fizicke prisutnosti.

Kada, u razvoju, dete dostigne stadijum konstantnosti objekta to znaci da ono
moze da odrZi pozitivnu unutrasnju sliku objekta (majke), bez obzira na zadovoljstvo ili
nezadovoljstvo. Tada je dete sposobno da toleriSe kratke separacije od majke jer u sebi
ima njenu pozitivhu stabilnu mentalnu reprezentaciju. Ta sposobnost detetu daje
mogucnost da se postepeno odvaja i osamostaljuje, da moze da bude i samo. Ono §to je
,»daleko od ociju* nije ,,daleko od srca*. Odrasla osoba koja nije razvila ovu sposobnost
¢e, u svojim emotivnim vezama, teZiti zavisnosti, posedovanju ili kontroli voljenog
objekta, stalnoj fizi¢koj prisutnosti...ili gubljenju osecanja ¢im objekt ljubavi nije tu ili ne
zadovoljava neku potrebu. Takav odnos moZe imati 1 prema drugim ,,objektima®, koji ne
moraju biti ljudi. Prema radu, na primer. Aktivnost koju osoba inace voli, neki posao koji
joj se svida, moZe biti napustena ¢im nezadovoljava potrebu na lak nacin, ako trazi nesto
od osobe Sto njoj nije lako, Sto zahteva odredeno odricanje.

Zapravo, sposobnost konstantnosti objekta u sebi nosi i jednu drugu
sposobnost-celovitost objekta. To je sposobnost doZzivljavanja i prihvatanja osobe kao
celine. Ni jedna osoba ne moZe zadovoljiti sve naSe potrebe, i ne moze ih zadovoljiti
uvek. Ni majka ne moZe zadovoljiti uvek i sve potrebe deteta. Zadovoljenje potreba €ini
da objekt dozivljavamo kao dobar, a nezadovoljenje da ga doZivljavamo kao loS. Malo
dete (beba) nema celovit doZivljaj majke. U njegovim mentalnim reprezentacijama
postoje ,,dobra* majka (ona koja zadovoljava) i ,,JoSa* majka (ona koja frustrira). Svet je
podeljen na ,vile* i ,,veStice*. Psihoanaliti¢ari to nazivaju mehanizmom ,,cepanja“-
razdvajanja pozitivnih 1 negativnih predstava objekta 1 oseanja prema njemu.
Sazrevanjem psihe, dete poCinje da shvata da su i dobra i loSa majka zapravo jedna osoba
od koje zavisi 1 prema kojoj ima opreCna osecanja. Ako su oseCanja prema objektu
pretezno pozitivna, dete ¢e uspeti da integriSe pozitivne i negativne predstave objekta u
sliku-doZzivljaj celovite osobe. Osobe koju ¢e voleti i prema kojoj ¢e, ponekada, imati 1
negativna osecanja koja moze da podnese. U koliko pretezu negativa osecanja, ili su
podjednaka pozitivna i negativna, dete ¢e imati problema sa tom integracijom. Verovatno
¢e pribegavati mehanizmu cepanja i Ziveti u ,,crno-belom* svetu, svetu u kojem postoje
idealno dobri i idealno 1081 ljudi, stvari, pojave...NeSto ¢e idealizovati, neSto satanizovati,
zaljubljivati se, obozavati, potom razocaravati, pa mrzeti...Zapravo, nesposobnost da se
integriSu pozitivne i1 negativne osobine ljudi, pojava, aktivnosti...Cine osobu nerealnom,
nesposobnom da uvidi i prihvati da niko i niSta nije idealno ili satansko, da ljudi, svet,
Zivot, nisu crno bele pojave. Takva osoba ¢e komunicirati sa ,,parcijalnim objektima®, sa
jednom dimenzijom osoba sa kojima su u kontaktu, jednom dimenzijom aktivnosti
kojima se bavi, jednom dimenzijom Zivota. Sve Sto bude zahtevalo od nje da integriSe
svoje doZzivljaje u celinu koja nije jedne boje moZe dovesti do intezivnog straha i panike.
Takva osoba ne moZe da razvije sledeCu baziénu emotivnu sposobnost-toleranciju na
ambivalenciju, niti bazi¢nu sposobnost koja se uporedo razvija - sposobnost
neutralizacije. O tim sposobnostima govori¢emo nesto kasnije.
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Problemi povezani sa poremecajima konstantnosti objekta

Nemogu¢nost integrisanja predstave objekta u celinu i dostizanje konstantnosti
objekta-stabilne unutrasnje predstave druge osobe, povezana je sa manjkavoScu u
integraciji ega. Niska frustraciona tolerancija i kontrola impulsa, krhko samopostovanje i
agresivnost koja nije neutralizovana, predisponiraju osobu za ozbiljne sado-mazohisticke
sklonosti 1 izlive besa. U crno belom svetu vila 1 veStica, osoba ¢e se stalno osecati
nestabilno, idealno zadovoljena kad idealizuje ili Zivotno ugroZena kad se okrene “druga
strana medalje®.

Poremecaj optimalne distance

Nemogucénost usvajanja konstantnosti objekta vodi dugoro¢noj sklonosti ka
prekomernom oslanjanju na spoljasnje objekte pri samoregulaciji. Agresivnost prema
njima pokre¢e strahove o njihovom unutraSnjem uniStenju, a ovo povratno akrivira
potrebu za njihovim pazljivim nadgledanjem u stvarnosti. Libidinalna vezanost i
anakliticke teZnje, suprotno tome, pobuduju strahove od zarobljavanja od strane objekata
spolja, pa prema tome izazivaju potrebu za povlatenjem od njih. Sve ovo rezultira
dubokim potesko¢ama u odrZavanju optimalne distance izmedu sebe i objekta ljubavi.
Intimnost predstavlja rizik da ih drugi proguta, dok rastavljenost zna¢i osudu na
usamljenost. Ovo dovodi do razli¢itih kompromisa. Osobe sa grani¢nom organizacijom
linosti, na primer, stalno ¢e se kretati napred-nazad, idealizovati nekoga, pa se
razoCaravati 1 mrzeti, pravec¢i tako stalni dramati¢ni haos promena. Osobe sa
paranoidnom strukturom c¢e Zeleti kontakt, ali ¢e se Stititi od vezanosti i pojavljvanja
“druge strane medalje” tako Sto ¢e postavljati neprobojne granice svojom paranojom,
o¢ekivanjem napada, oslanjanjem na svoj strah da ¢e ih drugi izdati. Sizoidne li¢nosti ¢e
se prividno povuci od sveta spoljasnjih objekata i odrzavati intenzivnu zamisljenu vezu sa
svojim objektima (u masti)...

Cepanje, emocionalno preplavljivanje i nasilje

Jedna od posledica neuspeSnog usvajanja konstantnosti objekta je stalno cepanje
predstava sebe i objekta na dobre i loSe (spajanje u celinu osoba ne moze da podnese).
Cepanje dovodi do ponovljenih, intenzivnih i ubedljivih oscilacija samopoStovanja
(cepanje predstava o sebi, dobrih i logih. Cas sam genije, ¢as kreten), §to doprinosi
odrzavanju nesigurnog osecanja identiteta. Takva’difuzija identiteta’ dovodi ne samo do
upadljivih kontradiktornosti u crtama li¢nosti, ve¢ i do privremenog diskontinuiteta u
dozivljaju selfa; 'to je Zivot u parci¢ima’. Unutrasnji svet ostaje nastanjen karikaturalnim
parcijalnim objektima. Ne postoji kapacitet za razumevanje drugih u njihovoj celosti i
tolerancije na ambivalenciju, a javlja se tendencija da se na realne prepreke reaguje
negativnim promenama raspolozenja. Kod klijenata sa aktivno usmerenim egom, takvo
preplavljivanje sa agresivnoS¢u koja ne moZe da se neutaliSe, moZze dovesti do
destruktivnih i nasilnickih postupaka. Navesc¢u jedan primer:

Primer 1.
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Gospodin G, mladi covek, sa izraZenom osetljivos¢u na odbijanje, dolazio je na
terapiju tri puta nedeljno. Jednom sam ga obavestio o tome da ¢ée uskoro doci do prekida
u nasem rasporedu vidanja. Reagovao je panicnom tisinom, izbegavanjem pogleda i
znacajnim padom u tonu glasa. Moja empaticka podrska i ohrabrivanje da ono $to oseca
izrazi recima nisu imali mnogo uspeha. Kasnije te veceri (ispricao mi jecajuci u sledecoj
seansi) video je u svom dvoristu malu Zabu koja mu je delovala usamljeno i tuZno.
Podigao je, uneo u kucu i napravio joj mali dom od kutije. Zatim je pokusSao da je
oraspoloZi pricajuéi joj i davajuci joj mrvice hleba. Zaba je ubrzo iskocila iz kutije i
nestala. Gospodin G. je traZio po celoj kuci. Uporno je dozivao i, nakon nekog vremena,
u odsustvu bilo kakvog odgovora, poceo je da se oseca odbaceno i ljuto. Ova osecanja su
prerasla u bes. Onda, iznenada, ugledao je Zabu. Glasno je proklinjao dok je jurio po
sobi, pri tom unistavajuci neke od stvari koje su mu se nasle na putu. Napokon je uhvatio
i u besu je vise puta udario o zid iz sve snage. Kasnije ga je javljanje svesti o tome da je
'pocinio ubistvo' zaustavilo. Tesko povredenu Zabu je pustio kroz prozor.

« Dobra zaba/loSa Zaba - cepanje doZivljaja objekta (ovog puta Zabe) na dva
razli¢ita bi¢a prema kojima osec¢a suprotna ose¢anja0, prebacivanje sa dozivljaja sebe kao
negovatelja na sebe ubicu, nepostojanje kapaciteta za ambivalenciju i preplavljivanje ega
sirovom agresivnoScu, eksplicitni su u ovom primeru. Ego ove osobe, kada mu potreba
nije bila zadovoljena, «zaboravio» je, potpuno izbacio iz svesti da je to ista ona Zaba koju
je hteo da neguje. Besni «Ja» je istisnuo iz svesti negujuceg «Ja». Kao Dr. DZekil i Mr.
Hajld. Nesto sli¢no moZemo videti i u mnogom svadama izmedu ljubavnih partnera kada
se, u trenucima povredenosti, nezadovoljstva, besa, potpuno istisne iz svesti da je to ona
ista osoba koju volimo, i da smo mi oni koji tu osobu, inace, vole.

Prekomeran optimizam i 'jednog dana' fantazija

Ono Sto je upadljivije kod nekih drugih osoba jeste konstantno oslanjanje na
zapamcenu reprezentaciju dobre majke iz simbioticke faze. Ovo moZe dalje uticati na
uporno traganje za potpuno dobrim objektima u spoljasnjem svetu. Cesto se uz ovo
udruZzuje 1 fantazija 'Jjednog dana' u kojoj se ofekuje dan kada ¢e u Zivotu postojati
potpuno odsustvo bola i konflikata.

Klijenti se medusobno razliku po tome na koji nacin teze ostvarenju ove fantazije.
Oni sa narcisticCkom li¢noS¢u aktivno teze njenom ostvarenju kroz socijalni uspeh i
zalaganje na radu. Oni koji su antisocijalni teZe ostvarenju fantazije kroz prevare, kocku i
pokusaje bogacenja preko no¢i. Paranoidne osobe se fokusiraju na prepreke koje stoje na
putu ostvarenja ove fantazije. Grani¢ni ¢e frenetiCno tragati za ostvarenjem kroz
zanesenosti, zaljubljivanja, perverznu seksualnost i droge. Sizoidni ée pasivno &ekati
magicno deSavanje, iznenadnu srecu ili Sansu koju ¢e omoguditi pojava nekog
harizmaticnog gurua. Sve osobe sa ozbiljnim poremecajem liCnosti traZze ponovno
uspostvljanje unutrasnje ravnoteZze koja je godinama ranije naruSena. Sve one su
konstantno u potrazi.
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Ovo su samo neke od mogucih posledica nerazvijenosti sposobnosti konstantnosti
i celovitosti objekta. Pani¢ni napadi mogu nastati kod ljudi kojima je ova sposobnost
nerazvijena kad god se naruSi klimava ravnoteZa koju postiZu nekim od navedenih
kontravestina. Rad sa osobama kod kojih su napadi panike i pani¢na stanja pokrenuti
nedostatkom ove sposobnosti ne moZe biti kratkotrajan, i zahteva psihodinamski pristup
na izgradnji ove bazicne sposobnosti. Ova sposobnost se gradi, pre svega, kroz odnos
klijenta i terapeuta, i ne moZe se izgraditi nikakvom drugom terapijskom ,,tehnikom”. Za
izgradnju takvog odnosa je potrebno duZe vreme-obi¢no nekoliko godina. Kod pani¢nih
napada koji nastaju kao posledica nedostatka neke razvojno kasnije bazicne sposobnosti
mogu biti efikasni i terapijski pristupi koji krace traju, koji nisu dubinsko rekonstruktivni,
gde terapijske”tehnike” mogu imati ucinak.

Primer 2

Klijentkinja M., tridesetogodisnja devojka, obratila mi se za pomo¢ zbog panicnih
napada koji traju pet godina. Pojaviljuju se iznenadno, bez nekih njoj vidljivih razloga,
ponekada i u toku noci-probudi se iz sna u stanju panike. Njeni problemi, zapravo, nisu
poceli sa napadima panike. Jos u doba detinjstva, u osnovnoj skoli, imala je socijalne
fobije za koje nije mogla da nade nikakav , opravdani razlog”. VrSnjaci je nisu
odbacivali, cak je bila dobro prihvacena. Ali, njoj je druZenje sa vrsnjacima bilo
neprijatno iskustvo koje nije mogla da objasni bilo kakvim losim dogadajima. Njena
majka je, takode, imala napade panike koji su trajali negde od njene trece do desete
godine. Seca se da je bila vrlo vezana za majku i da joj se stalno ,,kacila za suknju”. Nije
Zelela da ide na decije rodendane i proslave. Razvila je mehanizam , povrsnog
druZenja”, sa svima je bila dobro, ali nikome nije dozvolila da joj pride bliZe. Kasnije, u
toku terapije, saznajem da je mokrila u krevet do sedmog razreda.

U adolescenciji su se socijalne fobije nastavile. Izbegavala je Zurke, prisnije
druZenje, ulaZenje u vezu sa nekim vrsnjakom. Jedan od razloga za socijalne fobije bio je
strah da ¢e je, ako ude u prisnije odnose sa ljudima, oni ,,provaliti”, da ce videti koliko je
jadna i neadekvatna. To Sto je vrsnjaci prihvataju, zovu je na druZenja, ukazuju joj
paznje...nije pomagalo da razveje uverenje da je jadna. Ti pozivi i naklonosti samo su
predstavljali iskuSenje, pojacavali neprijatnost. To je ,,mamilo” na kontakte koji su nosili
potencijalni fijasko. Ako joj se dovoljno pribliZe, videce ko je ona, zapravo. Bolje da ne
ulazi u to. UveZbala je vestinu kako da bude u nekom povrsnom kontaktu, a da nikome ne
dozvoli dajoj se dovoljno pribliZi.

U devetnaestoj godini, pod sugestijom majke, odlazi kod terapeutkinje kod koje je
i majka ranije odlazila. Na terapiji provodi oko Sest meseci, pri tome joj terapeut daje i
izvesne antidepresive, i biva joj bolje. Oseca se sigurnijom i punom nekog elana. Pri
tome, ne ume da objasni Sta se zapravo desavalo na toj terapiji, zasto joj je bilo bolje, sta
je shvatila, promenila...”Izlecenje” deluje nekako magijski. Osim Sto je sa
terapeutkinjom ,,uspostavila dobar odnos”, ne iznosi nista drugo sa tih terapijskih
sastanaka. Tada se pojavijuje i mladi¢ sa kojim brzo stupa u odnose (iako se ranije
,plasila muskaraca” i delovalo joj je da ,,nikada nece moci da bude sa muskarcem”).
Pocinje period u kojem je ,,sve super”. Ne shvata kako je ranije mogla da bude tako
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skucena, plasljiva, izolovana. Tada je osecala da sve moZe, da joj je sve lako, da se
nicega ne plasi...”. Veza tako traje nekih godinu i po dana. (Interesantan podatak je to da
je njena sestra mlada tacno godinu i po dana, i da je njena ,,idila” sa majkom prekinuta
posle tog perioda). ,,Nema nikakvih problema”, ,Sve je super”...Odjednom,
,heopravdano i nicim izazvano”, krecu njeni panicni napadi. Zasto? U tom periodu
morala je da upozna svog momka. Nije moglo sve biti idealno i super. Veza je od nje
zahtevala da osobu sa kojom je doZivi kao realnog coveka, sa vrlinama i manama, da
doZivi i pozitivne i negativne emocije prema njemu. Da ih spoji u jednu sliku. Da tolerise
ambivalentna osecanja. Da ga voli i pored mana. Umesto toga, ona je izbegavala da vidi
bilo sta negativno, dok se negativne slike nisu ,,nakupile” i pocele da probijaju njene
odbrane. Tada je uhvatio strah. Nije imala sposobnost za zreliji l[jubavni odnos, odnos sa
celovitim objektom, sa ambivalencijom i sposobnoscu da je tolerise.

Kao sto smo ranije rekli, panika nastupa kad neka kontravestina (u ovom slucaju
idealizacija i negacija negativnih osecanja) zakaZe, a legitimne razvojne sposobnosti
nema. U prethodnom periodu, pre veze, koristila je druge kontravestine-paranoidnu
zastitu. Projektovanjem sopstvene agresivnosti spolja, na vrsnjake, doZivljavala je njih
kao agresivne (iako je bila svesna da joj nisu ucinili nista naZao, oslanjala se na svoj
strah da ce je prezreti, odbaciti...ako je stvarno upoznaju). Izbegavanje je sluZilo
samozastiti. Medutim, potreba je rasla. Potom je, nakon prve terapije, okrenula
mehanizam-sve je idealno, sve je lako, ovo nisam ona ista ja, ona nema veze sa mnom,
ona je ostatak ruZne proslosti. Njen mladi¢ je bio parcijalni dobar objekt (kao i
terapeutkinja kod koje je odlazila pre te veze), idealizovana figura, i niceg negativnog
nije bilo u njemu, u njoj, u njihovom odnosu. Naravno, realnost je pocela da rusi kulu od
karata crno belog sveta. Kako je mehanizam koji je stvarao socijalnu fobiju odstranjen,
presla je na drugi mehanizam-panicni napad. Od mladica je sada nije odvajala socijalna
fobija, ve¢ napadi panike. Da li ¢e je on ostaviti kad sazna da ima panicne napade? Da li
to onda znaci da je ona bezvredna (a on je kriterijum njene vrednosti)? To se, naravno, i
desilo. U svojoj panici da ne bude ostavijena cinila je sve da bude ostavljena. Smrsala
bitno, postala aseksualna, nervozna i uplasena...”’jadna” (po njenim recima”)...pogodna
za ostavljanje, sasvim drugacija od one koju je upoznao (druga strana medalje koju je
skrivala i od sebe i od njega). Iz toga je izvukla zakljucak:”Kad mi bude bolje, onda ce
sigurno uslediti kazna, pa ¢e mi biti jos gore nego pre”. Panika je gora, neprijatnija, vise
onesposobljava i teZa je za podnosenje od socijalne fobije. Htela je da se vrati na raniji
mehanizam, ali vise nije mogla. Rado bi menjala panicne napade za socijalnu fobiju.
, Tako joj i treba, kad je htela vise nego sto je smela...”. Zapravo, kad je pustila potrebu
da se razvije, a nije imala adekvatan mehanizam da je zadovolji. ldealizacija nije
adekvatan mehanizam za zadovoljavanje potrebe da se voli i bude voljen.

Jos je jedna okolnost oteZala njen razvoj u tom periodu. Naime, ponovo se
obratila svojoj terapeutkinji, ali je ova ,,bila zauzeta” i nije mogla da je primi, pa joj je
preporucila da ode na terapijsku grupu kod druge terapeutkinje. U razvoju konstantnosti
objekta kod deteta postoji jedan kritican momenat koji psihoanaliticari (Margaret
Mabhler) nazivaju subfaza ponovnog pribliZavanja. Pre subfaze ponovnog priblizavanja
dete prolazi subfazu praktikovanja u kojoj ono pocinje da puZe, zatim hoda, odusevljeno
pokazuje svoju novootkrivenu psihicku autonomiju i motoricku slobodu; ohrabreno
probojnim sekundarnim narcizmom i relativno nepristupacno za spoljasnje izazove, cini
se da je krenulo u osvajanje sveta. lako se dete cesto osvrée na majku, radi "emotivnog
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dopunjavanja’, njegova glavna preokupacija je da uvezba alate svoga ega i prosiri krug
istraZivanja. Zatim sledi subfaza ponovnog priblizavanja (izmedu 16. i 24. meseca), u
kojoj dete oseca da njegova autonomija i psihomotoricka sloboda imaju svoja
ogranicenja i da je spoljasnji svet kompleksniji nego Sto je ono to prethodno zamisljalo.
Dete koje je pretrpelo narcisticku povredu (shvata da nije tako sposobno i mocno),
regradira u nadi da ¢ée ponovo naci simbiotsko jedinstvo sa majkom. Nakon napada
panike i prekida veze, M. je pokusala da se ,, ponovo pribliZi“ svojoj terapeutkinji, ali je
odbijena (to se desilo i sa majkom-rodenjem sestre, i majcinim panicnim napadima. Kada
se M. uplasila u svom “osvajanju sveta”, nije mogla da se vrati idilicnom odnosu sa
majkom). Stvari su se ,,nekako namestile” i ponovila se emotivno slicna situacija. M.
gréevito kreée u traZenje novog ,,gurua“, psihoterapeuta. Cula je od poznanika koji su
imali problema sa panikom da postoji ,,neki koji resava te panike za nekoliko seansi*.
Otisla je kod tog terapeuta koji joj je ,,obecao da ce to da sredi za dva meseca“. Bila je
,puna nade i poverenja“. Medutim, proslo je dva, pa jos dva, pa jos dva...Shvatila je da
je ona ,,izgleda posebno teZak slucaj“, da je ,,idiot...svi drugi su se oslobodili toga za
neko kratko vreme, a ja kao neki debil, nista nisam shvatila...*. I tako oko dve godine.
Dobijala je zadatke da se suoci sa situacijama koje je izbegavala, da se Sto vise krece...i
ona je sve to radila, osecajuci se sve gore i gore, potpuno iscrpljeno od svih tih “na silu”
pokusaja da se ponaSa kao da je normalna. (Moja je preporuka klijentima da, ako im
terapeut garantuje “izleCenje” za nekoliko seansi, bolje odu kod nekoga ko je manje
siguran u svoju efikasnost. Ako i poklone poverenje i ostanu da probaju tih “nekoliko
seansi”, pa ne uspeju, da ne produzuju mandat.).

Zatim dolazi na terapiju kod mene. Rekao sam joj da ne znam koliko ce terapija
trajati, ali da verujem da mogu da joj pomognem. Terapija je trajala dve godine. U tom
periodu radili smo, pre svega, na spajanju njenih rascepljenih doZivljaja sebe i drugih,
bivseg decka, roditelja i mene. Jedan deo situacija u vezi sa kojima je doZivljavala
napade panike odnosio se na mogucnosti da negde sretne bivseg decka, ili bilo koga ko je
povezan sa njim. Sustina tog straha bila je povezana sa mogucim suocavanjem “koliko je
ona sada jadna, a koliko je on otisao dalje”. Njega je, na neki nacin, nastavila da
idealizuje, a sebe da potpuno obezvreduje. Druga grupa situacija koje su prethodile
napadima panike su situacije u kojima je doZivela neko zadovoljstvo, uspeh,
naklonost...Kad god bi joj bilo bolje, kao da je sledila kazna-napad panike.
Analiziranjem tih situacija i njenih doZivljavanja dosli smo do razumevanja obrasca-
posle idile (kao Sto je bila idilicna simbioza sa majkom, idilicna simbioza sa bivsim
deckom) dolazi napustanje. Posle svakog pokusaja “osvajanja sveta”, uspeha,
osamostaljivanja, ponovo se javlja strah da, ako se uplasi u svojim osvajackim pohodima
na samostalnost, nema gde da se vrati. Nema mogucnost “ponovnog zblizavanja” (kao
Sto se to desilo sa majkom, prvom terapeutkinjom-koja nije imala vremena kada joj se
ponovo javila...). Tu dilemu, Zivljenje na “raskrsnici”, onda je odigravala u svemu. Imala
je iznajmljeni stan (znak samostalnosti), ali je svakog vikenda, a Cesto i preko nedelje,
odlazila da spava kod roditelja jer se tamo osecala sigurnijom (potreba za simbiozom,
vracanjem...). Medutim, nije htela da se vrati kod njih, a ni da Zivi sama. Bila joj je
potrebna fizicka prisutnost roditelja (pre svega majke) jer u sebi nije imala cvrstu
predstavu “dobrog objekta”, ili ono sto smo nazvali “konstantnost objekta”, a Sto je, u
isto vreme, i c¢vrsta predstava dobrog sebe, konstantnog sebe, sebe sposobnog sa
samoregulaciju. Ovu vrstu panicnih napada bismo mogli povezati sa separacionom
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anksioznoscu, strahom od odvajanja. Medutim, bitno je razlikovati separacionu
anksioznost osoba koje su bile prezasticene, pa nisu mogle da razviju vestine koje bi
razvile da im je pruZena mogucnost da se bore sa odredenim frustracijama od
separacione anksioznosti osoba koje nisu razvile konstantnost objekta. U prvom slucaju,
psihoterpijski pristup se bazira na ucenju tih vestina, na testiranju sposobnosti za nosenje
sa Zivotom. U slucaju panicnih napada kod osoba koje nisu razvile konstantnost objekta
terapijski pristup se bazira na odnosu, na razvoju konstantnosti objekta. Terapeut mora
biti konstantan, razumevajuci, empatican objekt. Nema tehnike koja to moZe da uradi
umesto odnosa.

Dakle, pored svih nasSih razgovora, analiza njenih doZivljavanja, uvrenja,
racionalnih ili iracionalnih...osnova terapijskog tretmana je bio odnos. Stalno je
ocekivala kada ¢ée mi dosaditi sa svojim Zalbama, kada cu dic¢i ruke od nje. Veliki
napredak je bio to Sto je mogla da mi govori o takvim svojim strahovima i osecanjima.
Kada je pocela da napreduje, onda se plasila da cu joj reci da je bilo dosta, da dalje
moZe, to jest mora, sama...A da li moZe da se vrati ako joj bude dobro, pa napusti
terapiju, a posle joj opet bude loSe...Takva osecanja i strahovi vezani za odnos sa mnom
postali su centralna tema negde izmedu 16-24 meseca terapije (prisetimo se da je subfaza
ponovnog pribliZavanja u procesu separacije i individuacije deteta u tom rasponu
starosti, kao i toga da je M. na tom uzrastu dobila sestru, a da je nesto kasnije njena
majka dobila panicne napade.) U tom periodu se naizmenicno pogorsava stanje $to se
tice napada panike. Dolaze periodi kada se oseca dobro, nema napada, pocinje da se
vise krece, odlazi cak na put u inostranstvo, ponovo vozi kola. Te periode, po pravilu,
prate periodi pogorsanja i intenzivnijih napada panike. Sledi serija snova koji donose
prilicno jasne poruke (necu ovde prikazivati analizu tih snova da se ne bismo udaljili od
teme)-"loSa osecanja su moja veza sa majkom, porodicom, sa terapeutom...ako izgubim
loSa osecanja (strahove, paniku...) izgubicu odnose (objekte)...da li da platim tu cenu za
samostalnost?”

Pri kraju druge godine psihoterapije (dolazila je jednom nedeljno) smanjuju se
prvo njeni strahovi da ¢e mi dosaditi svojim Zalbama i time S$to je jadna, pocinje da
doZivljava da je ja ne vidim kao jadnu osobu, ve¢ kao vrednu osobu, da ne Zelim da je se
otarasim. Napadi panike se proreduju, zatim potpuno prestaju. Dogovaramo se da
proredimo sastanke. Tema sastanaka prestaju da budu njeni strahovi i panike.
Razgovaramo o potrebi da nade bolji posao, novu vezu, o tome sta Zeli, a Sta ne Zeli, o
dobrim i losim stranama posla, nekih mladica koje srece...O tome kako ne Zeli da ulece u
nesto, ve¢ da bude sposobna da realno vidi i dobro i lose, da ne idealizuje...da bude
realna...o temama koje ukazuju na proces integracije (celovitost objekta i doZivljaja
sebe), separacije (osamostaljivanja) i individuacije. Ti procesi su moguci uz razvoj
sledecih bazicnih emotivnih sposobnosti o kojima cemo govoriti-toleranciji na
ambivalenciju i frustraciju.

Neutralizacija-(Sposobnost za razumno misljenje)

Sposobnost za neutralizaca je sposobnost Coveka da odrZi svoje miSljenje
razumnim tako Sto neutraliSe svoje instiktualne energije (seksualnu i agresivnu)
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pretvarajuci ih u neutralnu energiju koja sluzi reSavanju problema, razumnom dolaZenju
do cilja. Neutralizacija nije potiskivanje instikata. Instiktualna energija se transformise u
oblike energije koje karakteriSe visok nivo kontrole ega i kapacitet za odlaganje
neposrednog instiktualnog zadovoljenja-u skladu sa zahtevima realnosti.

Kada dode do transformacije energije upetljane u konflikt u neutralizovanu
energiju, dolazi do promene u funkciji. Funkcija postaje autonomna i
automatizovana. (npr. opSta sposobnost reSavanja problema, planiranja i
organizovanja akcije...). Nedovoljna sekundarna autonomija ega ¢ini osobu
nesposobnom da se nosi sa sopstvenim nagonima i podloZznom regresiji. (vra¢anju na
nezrelije nivoe funkcionisanja)

Kako to prakticno izgleda? Osoba Cije se kognitivne funkcije napajaju
neneutralizovanim energijom ima iskrivljenu sliku stvarnosti. Ako su kognitivne funkcije
(opaZanje, miSljenje, pamcenje) napajane agresijom, osoba ¢e u stvarnosti traziti i videti
znake opasnosti i agresivnosti, trazice ,,dlaku u jajetu’, negativne komponente stvarnosti
koji ¢e opravdavati njegovu agresivnost. Njegova percepcija ¢e biti usmerena na
negativne, ugrozavajuce aspekte stvarnosti, na negativne osobine drugih ljudi...Na taj
nacin ¢e i tumaciti dobijene podatke, obradivati ih, pamtiti ,,samo lose stvari®...Ako su
kognitivne funkcije napajane neneutralizovanom seksualnom energijom, osoba Ce, takode
iskrivljavati stvarnost, u svemu videti seksualnost, erotizovati one kognitivne funkcije
koje nisu seksualne, videti samo one aspekte osobe koji se uklapaju u njene seksualne
potrebe (kao kad se kaZe za muSkarca, na primer, da razmiSlja ,,donjom glavom*.).
Posledica toga je da osoba ne opaza, ne misli, ne pamti jasno, neiskrivljeno.
Svakodnevnim jezikom izrazeno, to su stanja koje ljudi opaZaju i opisuju kao ,,udarili mu
hormoni u glavu* ili ,,zaslepeo ga je bes®, ,ljubav je slepa®, ,,ponasa se impulsivno*,
,~hepromisljeno®, ,brzopleto®...Sve su to opisi iskrivljavanja kognitivnih funkcija
neneutralizovanim instiktualnim energijama (afektima). Opisi kao Sto su: ,,ostaje trezven
1 u emotivno nabijenim situacijama®, ,,razborita osoba®, ,,realna osoba®, ,,ne gubi glavu®,
»~razmisSlja hladne glave* ,,objektivna osoba‘...govore o kognitivnim funkcijama osoba
sposobnih za neutralizaciju. To ne znaci da je racionalna, realna osoba, bez energije, da je
potisnula svoje instikte ili ih ugasila, da je aseksualna ili da nema potrebnu agresivnost.
Ona nije ,,mrtvo puvalo®, mislilac bez emocija, robot, kompjuter...Njen ego ima puno
energije, ali je ta energija neutralna i sluzi egu za funkcije adaptacije na stvarnost.

Neutralizacija je osnovo i za sposobnost koju psihoanaliti¢ari nazivaju sinteticka
funkcija ega. To je jedna od autonomnih ego funkcija koja zauzima mesto
organizacionog znac¢aja kao “centralizacija funkcionalne kontrole” ili integracije licnosti.
Ona ukljucuje sposobnost da se sintetiSu (ili da se integriSu i organizuju) iskustva i tako
se prilagodava realnosti. Organizaciona ili sinteticka funkcija ega je uglavnom odgovorna
za odrZavanje intrapsihickog balansa i balansa izmedu individue i okoline. Ta sinteticka
funkcija ega se teSko uspostavlja bez neutralizacije. Neutralizacija igra odlu¢ujucu ulogu
u ovladavanju realnoS¢u, u formiranju objektnih odnosa i uspostavljanju principa
realnosti. U funkciji samozasStite, neutralizacija je snazno sredstvo ega. Integrativne
funkcije ega koje se koriste u samozastiti sluZze se neutralizovanom energijom. Osoba
koja nije u stanju da neutraliSe agresivnu energiju moZe da uc¢ini mnogo gluposti kada se
Stiti (da ne vidi sve aspekte realnosti, Sta ¢e stvarno dovesti do samozastite...) reagujuci
»instiktivno®, bez trezvenog razmisljanja.
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Nedostatak sposobnosti za neutralizaciju moZe biti pokreta¢ pani¢nih napada.
Osoba se, za vreme pani¢nog napada, plasi da ée poludeti. Sta to znadi za tu osobu? Kada
pokuSavam da sa klijentima razjasnim kako to zamisljaju svoje ludilo, Sta bi se to desilo
ako polude, kako bi se ponasali i osecali, uglavnom se ti zamiSljeni “scenariji” ludila
odnose na gubitak sposobnosti neutralizacije. “Necu mo¢i da kontroliSem svoj
bes...mozda bih nekoga ubio...ne¢u mo¢i da vladam svojim umom...morali bi da me vezu,
da me neko spolja kontroliSe, jer ne mogu sam...”. Ili, “strah me je da bih ostala svesna, a
bila luda...da znam da sam luda, ali niSta ne mogu da kontroliSem, jer moja osecanja
vladaju mnome, a ja sam samo uZasnuti posmatra¢ bez moc¢i da nesto ucini...”.Osecanje
ili predosecanje da, ako snaga nekog nagonskog impulsa postane jaca, Ego osobe nece
moci da neutralizuje tu energiju i iskoristi je za reSavanje problema, vladanje situacijom,
pojacava strah od pani¢nog napada. Kada psihoterapeut moze pomoc¢i osobi koja ima
pani¢ne napada zato $to je njegova sposobnost neutralizacije neadekvatna? Odgovor na to
pitanje zavisi od toga koliko je ta sposobnost ugroZzena. Ako ona postoji u odredenoj
dovoljnoj meri, ali je ugroZena nekim aktuelnim naletom agresivne ili libidinozne
energije, nekom konfliktnom situacijom kojom osoba, u tom periodu svog Zivota, ne
moZe da vlada, moZe biti od pomoc¢i rad na jaCanju racionalnog miSljenja. Prema mom
iskustvu, tehnike poput onih koje se koriste u REBT-u, a koje se, u sustini, zasnivaju na
podrsci Egu osobe u racionalnom miSljenju, mogu pomo¢i u reSavanju problema.
Medutim, u koliko je sposobnost neutralizacije dublje uzdrmana, racionalni pristup nece
biti od velike pomo¢i. Klijenti, tada, uglavnom kaZzu neSto kao: “znam ja da je to
iracionalno, ali ne mogu niSta protiv takvih misli i ose¢anja...to je jace od mene...kao da
moj um nema snage da se nosi sa tim...”. Kako im, u takvim stanjima, pomo¢i?

Nedavno sam imao priliku da pratim na TV kanalu Nacionalna Geografija seriju
emisija o Cezaru-"Saptacu psima”. Cezar je, zapravo, pseci psihoterapeut koji “leci”
psihu pasa lece¢i “Copor”- to jest njegove vlasnike. U tim emisijama mogli su se,
konkretno 1 vidljivo, pratiti upravo procesi o kojima govorimo. OpSte je poznato da psi
razli¢itih rasa imaju urodeno razlicite “Cudi” ili “naravi”(ili temperament). Neke rasu su
agresivne, druge dobrocudne, neki su smireni, drugi hiperaktivni...Cezar kaze da imaju
razli¢ite energije. Cak i okviru iste rase moZemo uoditi, od rodenja, ¢ak i u istom leglu,
odredene “individualne razlike”. U istom leglu moZete zapaziti hiperaktivne Stence, i one
koji su spavaci, radoznalce i plasljivce, Zderonje i askete...reaktivnije i manje reaktivne,
one koji se lakSe samoobuzdavaju, i one kojima to teSko ide...”’lake”, “teSke” 1
“suzdrzane”...kao i1 kod ljudi. Naravno, takve individualne razlike moZemo zapaziti i kod
njihovih vlasnika. Razlike u sposobnosti za neutralizaciju (da smire situaciju, da budu
pribrani, razumni...), za “holding” (da osete Sta se sa psom deSava, Sta mu treba, da
“empatiSu”, ali da ne izgube pribranost, da ga “drze”) 1 “kontejning”(da mentalno obradi
sirove psihicke sadrzaje svog psa, njegove “beta elemente”(sirova osecanja, instiktivne
impulse), da ih “svare”, detoksiciraju 1 vrati nazad upotrebljive-kroz razumna
ponasanja...izgleda da i psi uce kroz “projektivnu identifikaciju”), razlike u doslednosti
ponasanja (konstantnosti 1 celovitosti objekta), 1 snazi, veStini i dobroti volje. Tako,
ukrsStanjem karakteristika pasa i ljudi, nastaju raznorazne kombinacije, od kojih su neke
prilicno pogubne i1 za vlasnike 1 za pse. Neki ljudi ¢e lako, kako kaze Cezar,
“izbalansirati” i energiju i um agresivnog picbulterijera, dok ¢e drugi imati problema i sa
balansiranjem blagorodnog i benignog retrivera. (nedavno sam imao priliku da vidim
Zenku retrivera koja napada i grize drugu Zenku retrivera koja joj je, masuci repom, prisla
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da se igra-dok vlasnica bespomoc¢no kuka i logoroi¢no pri¢a kao §to to i inace redovno
¢ini vecito uzbudena. Saznajem da to nije prvi put, da Zenka inace “hoce da ugrize” i da
je nepredvidljiva. Za poznavaoce retrivera to je veoma Cudan, redak, “gotovo nemoguc”
dogadaj). Tek, Cezar je uspevao da, balansiranjem energije, ose¢anja i ponasanja
vlasnika, za kratko vreme, Cini ¢uda koja su se odraZavala u promenama ponaSanja
“otpisanih” pasa. Od onih koji su bili toliko agresivni da su drzani vezani ili ¢ak u
kavezu, preko hiperaktivnih sa kojima se nije moglo opstati, do plasljivih sa kojima se
nije moglo u Setnju...Zapravo, uporedivanjem “tretmana”, iz emisije u emisiju, moglo se
videti da je, Sto bi rekao Doka Balasevi¢, “princip isti, sve su ostalo nijanse”.
Psihoterapeut Cezar je “Saptao” viSe vlasnicima nego psima, uceci ih neutralizaciji (kako
da smire sebe i psa), holdingu i kontejningu, i kako da budu “vode copora”, ili, u
prevodu, autoritativni roditelji (kombinacija topline i vodenja-discipline). Pa, na neki
nacin, to rade i dobri psihoterapeuti...i sa decom i sa odraslima.

Sposobnost neutralizacije se uci od osoba pored kojih odrastamo. Najpe od majke,
u najranijim uzrastima. Sposobnost majke da ostane pribrana, da nas smiri, “balansira”,
dovodi do toga da mi tu sposobnost postepeno ugradujemo u sebe, u svoj Ego, koji
pocinje da vr$i tu istu funkciju iznutra. U koliko se ta sposobnost nije dovoljno razvila,
potrebno je da, neko vreme, psihoterapeut vrsi tu funkciju kroz odnos. To ne moZe da
zameni tehnika. I Cezar, pseci psihoterapeut, to izrazava reima: “ne moZete od psa nista
traziti, uciti ga nekom pozZeljnom ponasanju, dok mu ne izbalansirate um, dok ne
postignete smireno stanje...tek onda je podloZan bilo kakvom uticaju...”. A kako se
“balansira um”? Uvek se prvo polazi od vlasnika, od njihove sposobnosti da balansiraju
svoj um. Od njihove sposobnosti za neutralizaciju. Tehnike dresure, bez toga, nemaju
pozeljan uticaj. Psihoterapijske tehnike, racionalne procedure, takode nemaju svoj u¢inak
bez “balansiranja uma” kroz odnos. Mnogi ljudi sa nedostatkom ove sposobnosti, a u
nedostatku adekvatnog odnosa sa osobom koja bi im mogla “preneti” sposobnost
neutralizacije, pribegavaju spoljaSnjim ‘“neutralizatorima”-psihoaktivnim supstancama,
“lekovima za smirenje” i sl. Nedostatak ove sposbnosti, u velikoj meri, ometa razvoj
kasnijih sposobnosti o kojima ¢emo govoriti-sposobnost za toleranciju ambivalencije i
frustracije.

Primer 3.

Klijentikinja Z., 30 godina, neudata, zaposlena u stranoj kompaniji na poslovima
vezanim za finansije i knjigovodstvo, dobija panicne napada nakon sto je imala problema
sa srcanim aritmijama, u periodu kada je puno radila i ostajala na poslu po ceo dan.
Plasila se da ce dobiti panicni napad u autobusu (“svi ¢e videti da je luda”, “mogla bi
da umre od srcanog udara” ), u kolima, da izgubi kontrolu, na poslu, “videce kolege da je
psihicki labilna”...). Tada se obratila psihijatru za pomo¢, imdobila “lekove za
smirenje”. Pod lekovima se oseca sigurnije da nece dobiti napad panike, ali se javlja
drugi problem. Zeli da zasnuje porodicu i dobije dete, ali ne sme da ostane u drugom
stanju kad pije lekove zbog mogucih negativnih dejstava na dete. Odlucuje da krene na
psihoterapiju i odpocinje rad sa mnom. U pocetku ne povezuje panicne napade sa
poslom. Kroz razgovor o tome kada su napadi poceli i Sta je doZivljavala u to vreme,
dolazi do uvida da je, neposredno pred napade panike, bila veoma anksiozna zbog
situacije na poslu i svog odnosa sa direktorkom. Naime, taj posao je dobila preko veze, i
to bas preko te direktorke. Sa druge strane, veoma je ambivalentna prema toj vrsti posla.
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Nikada nije volela da radi sa brojevima. Tu se osecala najmanje kompetentno, a bas joj
je to “zapalo”. Oduvek je mastala o nekoj vrsti posla u kojoj je osnova komunikacija sa
vecim brojem ljudi, kontakti sa javnoscu, medijima...nesto kao rad u marketingu ili P.R.
sluzbi... Tu bi se ona osecala “na svom terenu”. Druga strana ambivalencije je ono Sto
joj je privlacno u tom poslu-dobra zarada. Naime, od pocetka je imala “tajni plan” u
svojoj glavi-da se zaposli u toj firmi na poslu koji ne voli, a da potom traZi neke
mogucnosti da se uvuce u drugu sluZbu, na poslove kojima Zeli da se bavi. To je,
medutim, kod nje izazivalo Zestok osecaj krivice, kao da nesto nedozvoljeno radi “ispod
Zita”. Okidac za povecanu anksioznost i kasnije napade panike je bila situacija u kojoj je
ona, “nesmotreno”, otkrila svoj “tajni plan”, i zatim pocela da se plasi “odmazde”. U
Jjednoj situaciji joj se pruZila prilika da bude u kontaktu sa jednim visim rukovodiocem u
firmi (iznad njene direktorke), i ona mu je, usput, “nabacila” da bi volela da radi na
poslovima marketinga. Nakon toga strahuje da je direktorka za to saznala, da je, od tada,
“uzela na zub”, da joj sprema osvetu jer je ona “zaobisla” direktnog pretpostavljenog i
obratila se nekome iznad, jer je “nezahvalna”, “hoce preko hleba pogacu”...Sad ce je
direktorka ocrniti kod onih iznad, i sledic¢e neka” strasna odmazda”. Ne moZe da smisli ni
Jjednu racionalnu “odmazdu”, sta bi to moglo biti...samo oseca da bi bilo strasno...da bi,
maltene, ceo grad znao kakva je ona i da nikada ne bi mogla vise da se zaposli
(racionalno, zna da posao moZe da nade relativno lako, cak je imala i neke ponude...jer
se vrsta posla koji ona radi dosta traZi).

Ovde moZemo videti kako je misljenje preplavijeno, onesposobljeno agresivnim
nabojem. Bez obzira na to sto klijentkinja “zna” da njene misli nisu racionalne, i dalje se
oseca izrazeno ugroZenom i strepi da Ce je stici kazna (pored ostalog, i ludilo je moguce
kazna u njenoj glavi). Osecéa da je “u centru painje”, direktorke, pretpostavljenih, svih
zaposlenih u firmi...kao da svi samo motre na nju. MoZemo reci da, na ovaj iskrivljen
nacin, klijentkinja zadovoljava svoju potrebu da bude u centru painje i, u isto vreme,
sebe kaZnjava zbog “zabranjene” potrebe (panika je kazna. Kad je panicna, onda je
jadna, i ne moZe da bude agresivna). Njeno misljenje je ugroZeno neneutralizovanim i
libidnim (potreba za eksponiranjem, egzibicionizam) i agresivnim impulsima (koje
projektuje u druge i ocekuje osvetu). Pri tome, ona uopste ne zna da li je direktorka
saznala za njen razgovor sa visim pretpostaviljenim. Realno gledano, verovatno je da taj
Vvisi pretpostavljeni ima preca posla do da obavestava direktorku o usputnom razgovoru u
liftu sa nekim zaposlenim...razgovoru o tome sta bi ovaj Zeleo da radi. To implicira da je
taj zaposleni izuzetno vazan, toliko vaZan da bi ceo kolektiv trebao da bude upucen u
njegove “zabranjene” Zelje i “veliku prevaru’...Pored toga, ona, zapravo, Zeli da napusti
taj posao jer ga ne voli. Pa Sta i ako je otpuste? MoZda i Zeli da je otpuste, pa zbog toga
naduvava opasnost (neko drugi c¢e biti odgovoran Sto je ona napustila taj posao, to nece
biti njena odluka.) Ali, zasto bi neko sebe toliko mucio da ne bi doneo samostalnu
odluku? Zasto, jednostavno, ne promeni posao? MoZe da ga promeni. Realno ima takve
mogucnosti. Kroz razgovore o tim pitanjima dolazimo na drugi teren, teren sa kojega su
njena osecanja i konflikti preneti na posao. Njen odnos sa majkom.

Posle nekoliko meseci rada, klijentkinja pokrece i temu njenog odnosa sa majkom
i bratom sa kojima Zivi. Naime, temu pokrece jer pocinje da joj se desava nesto “strasno
cudno” sto povecava njen strah da bi mogla da poludi. Pojavljuju joj se prisilne misli
ispunjene agresivnim slikama prema majci i bratu. Javljaju joj se slike u kojima, “kao da
je luda”, uzima noZ i krece prema bratu. Ili, dok pere sudove, ima sliku kako to treba da
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sakrije od majke jer ce je majka napasti sto to radi(to je majcin posao, “smisao Zivota”
da radi oko njih-dece) i onda bi ona morala da se brani, da bude agresivna prema
majci...Ona, u stvarnosti, “nikada nije agresivna”...Cak i ne oseca agresiju. Svaka
agresija je uznemirava. I na poslu, pomisao da bi ona mogla da bude agresivna prema
zaposlenima koji su njoj podredeni je jako uznemirava i tada strepi od napada panike.
Kao agresiju doZivljava i to ako traZi nesto od zaposlenih, ako zahteva da nesto urade.
Bolje bi bilo da uopste nije u takvoj situaciji da mora da zapoveda...Zato i ne Zeli visi
status, mesto viseg rukovodioca (kad je imala takvu ponudu, odbila je). Kada govori o
svojim prisilnim mislima vezanim za majku i brata, ona je sigurna da to nikada ne bi
uradila, ali se plasi da takve misli, kojima ona ne upravlja, vode u ludilo. Zasto je, za nju,
tako strasno ako oseti agresivnost prema majci i bratu? Kao da bi ih njena agresivnost
unistila? Kada je ego preplavijen neneutralizovanom instiktualnom energijom sklon je,
takozvanom, magijskom misljenju. Misljenju u kojem su misli dela. Ono $to mislim, to se i
desava. Ako su misli dela, onda je nuzno strogo kontrolisati misli. Ako se misli otrgnu
kontroli, onda znaci da sam lud-da sam ucinio zlocin. Svako od nas pomisli svakoga dana
po nesto sto mu izgleda neprilicno, glupo, ludo...ali se razlikujemo po tome Sta radimo sa
takvim mislima (i osecanjima koja su povezana sa njima). Da li ih guramo od sebe, “pod
tepih”, projektujemo u druge, negiramo, potiskujemo...ili ih obradujemo i pokusavamo
da shvatimo i te odcepljene, neprihvatljive delove nas samih.

Z. je, ocito, imala problem da prizna sebi i prihvati bilo kakvu agresivnost prema
majci i bratu (a time, kroz mehanizam prenosa obrasca na druge osobe, i na druge ljude
sa kojima je Zivela u “poslovnoj porodici”-i na one ispod, i na one iznad nje po statusu).
Zbog cega je ona bila ljuta (u njenoj glavi ublacki besna) na majku i brata? Jedan od
razloga je njen doZivljaj da je u nekoj vrsti “klopke”, uhvacena u situaciju gde joj je
tesko da bira bolje za sebe zbog odgovornosti prema drugima (majci i bratu). Zapravo,
njena primanja su bitna za izdriavanje porodice (majka ima malu penziju, a brat
nesiguran, sezonski posao). Napustanje takvog (dobro placenog, u jakoj firmi) posla bi,
za majku i brata, bilo odraz njene razmaZenosti, sebicnosti, iracionalnosti...To bi njima
(po njenom misljenju. Nisu joj to otvoreno rekli) znacilo da nije odrasla, da se ponasa
detinjasto i neodgovorno. Reagovali bi tako Sto bi bili jako zabrinuti i uplaseni. U
ranijem periodu njenog Zivota bilo je slicnih situacija, u kojima je ona mogla da se upusti
u neke njoj zabavne i interesantne poslove, ali su majka i brat bili veoma zabrinuti u vezi
tih poslova, smatrali ih rizicnim i, cak, nedolicnim za “postenu devojku”. Uvek su joj
prenosili poruku “biraj ono sto je sigurno, nije vazno da li to volis, jer to je luksuz...” 1
ona je tako i birala. Sigurno i dosadno. Za svoju nesposobnost da preuzme rizik i da
odlucuje nesvesno je okriviljivala majku i brata. Panicni napadi su imali i tu funkciju da
Jjoj daju “alibi”-ako napusti posao, to je zato $to mora da cuva zdravlje, sto ne moZe vise
da izdrZi...nesto objektivno, a ne posledica njenog “razmaZenog” izbora. Kad je tako
slaba i uplasena, ne moZe ni da bude besna i opasna.

Na izbor ovakve njene “strategije” uticale su i neke druge Zivotne okolnosti. Njen
otac je umro kada je imala 10 godina. Tada su izgubili materijalnu sigurnost i zastitu.
Majka je jedan period nakon toga bila ozbiljno bolesna, pa su se deca plasila da ce
izgubiti i majku. Pored toga, familija njenog oca im nije pruZila nikakvu podrsku (cak su
im zapretili da ne pokusavaju da se bore za deo nasleda koji je pripadao njihovom ocu).
Ne samo da im nisu pruZili podrsku, ve¢ su im poslali i ulatimativni zahtev (pre svega
majci) “nemoj slucajno da nam, kao udovica, ukaljas obraz”. Ocevu familiju Z. Je
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doZivljavala kao izuzetno opasne ljude “spremne na sve” (cak i na ubistvo). Majka,
nakon oceve smrti, nije imala vise nikakvu vezu niti kontakte sa muskarcima. Prema
doZivljaju Z., familija je stalno slala signale sa porukom “samo vas posmatramo”. Kako
se, u takvoj situaciji, naljutiti na majku? To je, za nju, nesvesno znacilo ubiti je. Cak je i
zabrinuti majku bila opasnost (za njeno zdravlje, srce...). Ona nije smela da oseti
agresivnost, niti je smela da izazove agresivnost. Njena psiha je nasla resenje u
negiranju agresije. Ono Sto se negira, ne moZe da se neutraliSe (da se energija tog
osecanja isoristi za resavanje problema). Z. Zapravo, nije mogla da razvije sposobnost
tolerancije na ambivalenciju (o kojoj cemo malo kasnije govoriti), sposobnost da
prihvati, obradi, podnese oprecna osecanja prema drugoj osobi. Kada bi se takva
osecanja pojavila (u odnosu na majku, brata, direktorku, posao, kolege...) upadala bi u
stanje panike. Neneutralisana agresija je prelpavljivala njen ego cineci ga iracionalnim.
Ocekivala je katastrofe u situacijama u kojima nije bilo nicega katastroficnog. Time je
sebe ubacivala u panicna stanja.

Terapijski rad je trajao oko godinu i po dana (sa povremenim prekidima od
nekoliko meseci). Panicni napadi su, doduse, prestali da se desavaju u tom intenzitetu i
ucestalosti kao na pocetku vec posle treceg meseca terapije. Posle Sest meseci su prestali.
Tada je terapijski cilj bio ostavljanje lekova, jer klijentikinja nije imala hrabrosti da ide
na posao bez lekova (polako je smanjivala dozu), “za svaki slucaj”, sto je odlagalo njenu
potrebu da ostane u drugom stanju. Postepeno je postajala sve sposobnija da prepozna i
tolerise sopstvenu agresivnost bez straha da to znaci da ce poludeti ili postati ubica.
Panika je prestala da joj bude potrebna kao odbrana od toga (kao manje zlo). U
psihoterapijskom procesu je od velike vaZnosti bio i nas odnos. Zapravo, jedan duZi
period ja sam joj sluZio kao “garancija da nece poludeti”, kao neka vrsta pomocnog ega
(neutralizatora, umesto lekova). Postepeno se teZiste te funkcije prebacivalo na nju samu.
Nakon toga, u terapijskom procesu su postale aktualnije druge teme: njen odnos sa
mladicem, ocekivanja od Zivota, od veze, od roditeljstva...Zapravo, to vise nije bila
terapija panicnih napada, ve¢ rad na proSirivanju kapaciteta za zadovoljstvo,
odlucivanje, ljubav i rad.

Tolerancija na ambivalenciju-(sposobnost da se toleriSu opreéna
oseCanja prema drugoj osobi, sebi, aktivnostima...uz predominaciju
pozitivnih osec¢anja)

U psihoanalizi se termin ambivalencija koristi da opiSe simultano postojanje
oprecnih osecanja prema istom objektu (osobi, predmetu, pojavi...). Sposobnost
tolerisanja koegzistencije ambivalentnih osefanja je jedna od najbitnijih
sposobnosti koje razdvajaju normalnost i patologiju. Mozda i najbitnija, zajedno sa
sposobnoscu tolerancije na frustraciju (mada su obe zavisne od uspeSnosti procesa
neutralizacije, a sve navedene sposobnosti su u bliskoj meduzavisnosti sa razvojem i
odrZzanjnjem konstantnosti objekta o kojoj smo ve¢ govorili). Svi ljudski odnosi su
ambivalentni, meSavina su pozitivnih i negativnih emocija, stavova, ponasanja. Oprecna
osecanja prema istoj osobi (sebi, poslu, aktivnostima, Zivotu...),izazivaju rastrzanost koju
mnogi ljudi teSko podnose. 1z teskobe ambivalencije se moze iza¢i na razlicite nacCine,
razli¢itim mehanizmima odbrane, ali su oni, uglavnom, ,,skupi* i vode do nekog oblika
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patologije. Frojd je smatrao neurozu proizvodom konflikta ambivalencije koji nastaje ili
zbog toga Sto su i ljubav i mrznja intenzivne, ili zato Sto su podjednake snage, ili je
kombinacija oba faktora. U prethodnom primeru videli smo kako je nesposobnost
klijentkinje da toleriSe svoja negativna osecanja prema majci i bratu vodila do skupe
odbrane u vidu izbegavanja 1 najmanjeg stepena agresivnosti u Zivotu i pani¢nih napada
kao odbrane od “agresivne sebe”, pretvaranjem u “bespomoc¢nu, pani¢nu Ja”.

Prethodnici ambivalencije se mogu videti u analizi dece. Posebno kod veoma
mlade dece, oprecna ose¢anja prema istom objektu koegzistiraju jedna do drugih,
bez ikakve indikacije koflikta: dete ¢e poljubiti svoju majku u jednom trenutku, i udariti
je u slede¢em; ili ¢e dete zagrliti svog mladeg brata ili sestru sa takvim odusSevljenjem da
ga skoro ugusi. Ova dva primera karakteriSu dva tipa ambivalentnih manifestacija. Prvi
pokazuje sukcesivnu ekspresiju dve strane ambivalencije (prvo ljubav, pa agresija...ili
obrnuto...ali su razdvojene u vremenu), a drugi kondenzaciju obe strane u jednoj
akciji. To mozemo videti i u ponaSanju odraslih. Na primer, u ljubavnim odnosima, kada
ima potpuno idili¢nih dana, i “sve je divno”, a potom slede dani ispoljavanja agresije,
netrpeljivosti...pa onda opet idila...Ili, ako dominira drugi mehanizam, ljubav prema
partneru se ispoljava tako $to se on “ugusi od ljubavi” (Ijubav i agresija u istom ¢inu). [ u
odnosu prema sebi izrazito ambivalentna osoba moze imati oscilacije izmedu
dozivljavanja sebe kao “genija” i “kretena”, izmedu ljubavi i mrZnje prema sebi, prema
poslu kojim se bavi, hobijima, aktivnostima...Zivotu uopste. Moze to raditi na smenu, ili
kondenzovano u istoj aktivnosti. (Recimo, biti izrazito uporan i “motivisan” u postizanju
nekog cilja, a raditi to na nacin koji dovodi do poraza, “glavom kroz zid”...).

Dva specificna oblika odbrane su izgleda posebno povezana sa konfliktom
ambivalencije. Jedan od njih je takozvani <“spliting ambivalencije” (cepanje
ambivalencije), koji se ¢esto vida kod dece, ali ne tako ¢esto kod odraslih. U proslosti, taj
model odbrane je bio podstican prisustvom dadilja ili kuénih pomo¢nica. Slede¢i primer
je ilustracija iz tretmana petogodiSnjeg decaka i pokazuje taj mehanizam odbrane.

Filipov odnos sa majkom bio je pretezno ambivalentne prirode. Terapeut je
uvideo da on izgleda cepa svoju ambivalenciju, ispoljavajuci mrinju uglavnom prema
majci, dok je ispoljavanje ljubavi uglavnom bilo usmereno prema ocu. Oca je video kao
skroz dobrog, a majku kao skroz losu. Kasnije u tretmanu, izgledalo je kao da je razdelio
svoju ambivalenciju izmedu terapeuta i majke, videci terapeuta kao dobru mamu, a svoju
majku kao losu.

Mogli bismo ocekivati da ¢e mlada deca Cesce pokazivati tendenciju da zastite
objekt koji im zadovoljava potrebe (majku) kao dobar i voljeni objekt i da pomere
neprijateljska osecanja sa nje na drugi dostupan objekt (rodake, vaspitace, oca, ili
Zivotinje ili ¢ak neki nezivi objekt)

Drugi model odbrane koji se Cesto sree u pokuSajima da se razresi konflikt
ambivalencije sastoji se od potiskivanja jedne konponente polarnosti i reaktivnog
pojacavanja druge komponente. On se Cesto ispoljava kao preterana briga za
sigurnost i dobrobit voljene osobe. Ta pojava nam je dobro poznata iz analize
opsesivnih osoba. Takode se Cesto moZe naci kod dece koja pokuSavaju da izadu na kraj
sa intenzivnim Zeljama za smrcu roditelja (obi¢no majke) od kojih su zavisna i koje vole i
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plase se da ih mogu izgubiti. Kod takve dece su ponasSanja kacenja za roditelje i teSkoce
odvajanja od omnipotentno ugrozenog roditelja, ¢esto vezana uz reaktivnu brigu za
objekt, kao $to mozemo videti iz sledeceg primera SestogodiSnje devojcice.

Jedan od Janinih siptoma bila je poteskoca odvajanja od majke. Ona je obicno
bila veoma uznemirena kada bi trebala da se odvoji od majke kako bi otisla u obdaniste.
I u obdanistu je uvek zahtevala da je odvedu kuci za rucak svaki dan. Za vreme tretmana,
na pocetku je bila veoma anksiozna kada nije bila pored majke, i cesto je morala da otrci
sa seanse da se uveri da je majka joS tu u cekaonici. Mesecima nije mogla da tolerise
ideju da majka ode negde dok je ona sa terapeutom. Ono sto se pojavilo na pocetku
tretmana je njena ogromna briga za majku. Pored opste teZnje da provocira majku kod
kuce i sadomazohistickog kvaliteta u njenom odnosu sa majkom, nije bilo upadljivih
znakova neprijateljskih osecanja prema majci. To se pojavilo tek nakon duZeg perioda
intenzivnog rada. To je iznelo na povrsinu intenzivne Zelja za smréu majke, na pocetku u
pomerenom i distanciranom obliku (na primer odstranjivanje i ubijanje loSe macehe), ali
se postepeno direktno povezivalo sa majkom koja je nju suocila sa bratom kada je imala
dve godine, i koju sada doZivljava kao rivala u ostvarivanju njenih edipalnih Zelja prema
ocu.

Povrsnost je jedan od tipicnih mehanizama odbrane od ambvalencije koji,
kao moguénost, donosi adolescencija. Neobicno je to da se povrSnost ne nalazi na
uobiCajenom ,,spisku“ mehanizama odbrane u psiholoskoj literaturi. PovrSnost je,
zapravo, rascepkavanje odnosa na sitne delie (Sto nije isto kao 1 mehanizam cepanja
dobrog i loSeg, ljubavi i mrznje). Time se dobija praznjenje tenzije kroz ,,veliki broj sitnih
rupica®, na viSe kanala, od kojih ni jedan nema dovoljan znacaj. ,,Od svega po malo, ni
od Cega dovoljno* strategija. Osoba se ne vezuje za jedan objekt ili delatnost i ne razvija
se intenzitet vezanosti koji bi doveo do snaznih emocija ljubavi i mrZnje, pa se, tako,
izbegava 1 konflikt ambivalencije (a time i neophodnost razvoja tolerancije na
ambivalenciju). Mladem detetu to nije moguce jer je zavisno i nema veci broj dostupnih
kanala rastere¢enja. Adolescentima se Siri moguénost odnosa i nacina praznjenja tenzije,
pa mnogi od njih biraju povrSnost kao zgodan nacin da se pobegne od konflikta
ambivalencije. Gde nema snaznog vezivanja za nekoga ili neSto (neku delatnost), nema ni
jake ambivalencije. Cesto se takav odbrambeni mehanizam racionalizuje razmisljanjima
tipa ,,Ostacu slobodan, necu se vezati, vazno je samo dobro se zezati...” (Bora ,,Corba“),
»filozofijama* ,blejanja®, , kuliranja* i slicnim urbanim ,,stilovima Zivota mladih* koji u
sebi nose slicnu poruku, ,,moralnost zabave* (dobro je ono $to je zabavno). Verujemo da
je zloupotreba mehanizma povrSnosti jedan od bitnih razloga zbog kojih veliki broj
adolescenata ne razvija sposobnost tolerancije na ambivalenciju (razvoj ove sposobnosti
je kontinuiran, ne zavrSava se u ranom uzrastu, sa razvojem konstantnosti objekta, vec se,
kao i konstantnost objekta, razvija celoga zivota) i Sto se, kada dode vreme za ,,0zbiljne
stvari* kao Sto su izbor profesije, fakultet, posao, trajna veza, brak, deca...sve veci
broj adolescenata suocava sa napadima panike (ili potpuno negira potrebu za
razvojem).

Da, panika najceS¢e nastaje kada nam je do necega stalo, a nismo sposobni
da se u to upustimo. Kada i ho¢emo i ne¢emo, kad bismo “i jare i pare”, kada bismo da
dobijemo a da ne damo, kada bismo hteli od Zivota neSto, a nismo spremni da za to
platimo cenu. NiSta u Zivotu nije besplatno. U radu sa osobama koje imaju napade panike
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izazvane nedostatkom tolerancije na ambivalenciju neophodno je pomo¢i im da uvide
svoja ambivalentna osecanja, nauce da ih toleriSu i da “prelome” na jednu stranu, donesu
jasnu odluku (o svojoj vezi, odnosima, poslu, aktivnostima, Zivotu) sa punom sveScu i
one ‘“druge strane medalje”. Pani¢ni napadi, zapravo, izbijaju kada ta druga strana
medalje poCinje da probija kroz nesvesne odbrambene barijere.

Tolerancija na frustraciju-sposobnost da se podnese nezadovoljenje
odredenih potreba

U standardnim psiholoSkim rec¢nicima, frustracija se odreduje kao:
...emocionalna reakcija na odredenu, spoljasnju ili unutrasnju prepreku ispunjenju
odredene Zelje. Zivot nas, kao $to svi dobro znamo, stalno ne&im frustrira. Nije nam sve
na dohvat ruke, nisu nam sve potrebe brzo i lako zadovoljene. Ljudi to podnose na
razli¢ite nacine. Neki su otporniji, bolje podnose nezadovoljenje svojih potreba od
drugih. Zapravo, toleranciji na frustraciju se u¢imo od malih nogu. “Pelcujemo” se na
malim frustracijama, onima koje moZemo da podnesemo, i tako postajemo Cvrsci,
sposobniji da izademo na kraj sa neprijatnostima koje frustracije izazivaju u nama.
Frustracija je neophodna za sticanje i ojacavanje psiholoske strukture, jednako kao
Sto fizicki napori ojacavaju skeletnu muskulaturu. Ako je frustracija odredenih
potreba prevelika, ako se deSava onda kada razvojno nismo spremni da je podnesemo,
dozivljavamo traumu koja nas ¢ini neotpornima na slicnu vrstu frustracije kasnije u
Zivotu. Sa druge strane, ako nismo dovoljno frustirani onda kada je potrebno da
razvijamo odredenu sposobnost, ako nas prezasticuju, ako nam je “uvek sve potaman”,
ako nas “razmaze” i ¢ine umesto nas ono $§to moZemo sami, takode ostajemo uskraceni za
razvoj sposobnosti tolerancije na frustraciju. Psihoanaliticari su uveli termin “optimalna
frustracija” koji oznacava onaj nivo nezadovoljavanja potreba deteta koji nece izazvati
traumu, ve¢ ¢e dete podstaci da se osloni na sopstvene snage i “pelcovati” ga za naredne
frustracije (kao Sto oslabljeni virus, prilikom vakcinacije, stimuliSe imuni sistem da
razvije otpornost na taj virus). U psiholoSkom smislu, ontogenetski razvoj coveka nije
mogu¢ bez frustracije; pri tome, nivo frustracije mora biti adekvatan konkretnoj razvojnoj
fazi i deCjim kapacitetima, koji se mogu individualno razlikovati prema samim
konstitucionim osobenostima.

Na odredenim uzrastima kod deteta su dominantne razli¢ite razvojne potrebe. U
zavisnosti od toga na kom uzrastu frustracija tih potreba nije bila optimalna (ili je bila
prevelika, ili premala), kao odrasla individua, ta osoba pokazuje, u izvesnom stepenu,
sniZzenu toleranciju na frustraciju odredenih potreba. Kada je neke Zivotne okolnosti
dovedu u situaciju u kojoj su frustrirane one potrebe na koje osoba ima nisku toleranciju
na frustraciju, jedna od mogucih reakcija je napad panike.

Tolerancija na frustracije i mehanizmi odbrane

Ukoliko se za zadovoljenjem Zelje izrazito zudi, stepen tolerancije odlaganja
je manji. Jedan od najprimtivnijih mehanizama odbrane koji se moze uposliti u
situaciji kada postoji izrazito jaka Zelja, a odlaganje ili prepreka Zelji deluju tako da
izazivaju nepodnosljivu tenziju, mogao bi biti jednostavno negiranje postojanja Zelje.
Blazu formu ove vrste negacije Zelje usled nepodnoSenja odlaganja, odnosno prepreke,
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nalazimo kod pojedinih adolescenata u nekim kriznim stanjima: “Ba$ me briga za sve®,
,»hije mi ni do ¢ega“. Mozda je jedna od najglobalnijih tipova negacija ove vrste, a koja
je u vezi sa arhai¢nim narcizmom individue, negiranje psiholoske Zelje za rastom i
razvojem, ,,Zeleo bih da budem savrSen, ali to savrSenstvo mora da se dobije Sto
pre i, po mogucnosti, bez mnogo utroska psihicke energije. Kako ovo nije moguce,
jedini ishod je negiranje ove imanente ljudske potrebe. Ako ovaj mehanizam odbrane
uspeva, ne¢e do¢i do pani¢nog napada. Osoba ¢e “zgubidaniti”, “kulirati”, “blejati”...i
polako zaostajati u razvoju. Medutim, ako se potreba za razvojem ipak probije kroz ovaj
odbrambeni mehanizam, ako osoba postane svesnija svoje potrebe da “bude neko i
nesto”, da “uradi nesto sa sopstvenim Zivotom”...moZe je uzasnuti ono $to je propustila i
suocavanje sa nedostatkom zrelih kapaciteta da se nosi sa Zivotom. Javice se strah, i psiha
te osobe moze pribe¢i skupom odbrambenom manevru u obliku napada panike. Umesto
bavljenja nedostatkom sopstvenih sposobnosti i ulaganja napora u njihov razvoj, osoba se
moze koncentrisati na napade panike, u to usmeriti raspolozivu psihi¢ku energiju (umesto
u rad), i paniku doZiveti kao alibi, “opravdani” razlog za nesuo€avanje sa Zivotom.

Jedan od mehanizama koji stoji u bliskoj vezi sa prethodnim mehanizmom, jeste
devaluacija Zelje, kako bi se izbegla anksioznost usled nemoguénosti da osoba izbori sa
njenom frustracijom. Na ovaj nacin, devaluiraju¢i intenzitet odredene Zelje, i njeno
neispunjenje ne pravi onaj intenzitet frustracije koji osoba opaza kao nemogucu da se
toleriSe. Ukoliko se u ovom procesu paralelno dogada i smanjivanje vezanosti za neki
objekt Zelje (roditelji, neka specificna aktivnost) sa kojim se Zelja realno ne moZe ispuniti
ovaj mehanizam, ukoliko predstavlja prvi korak ka zameni naCina zadovoljenja Zelje, nije
patogen: energija osobe ¢e se usmeravati drugim objektima ili, jednostavnije receno,
osoba ¢e slobodnu energiju vezati za nove objekte sa kojima je moguce, na drugaciji
nacin, zadovoljiti odredenu Zelju. Konkretno, odustajanje od prisile da se poseduje ono
Sto subjektivno ili objektivno ne moze biti dostupno, ume da donese stanje trajne psihicke
ravnoteZe. StaviSe, kod mnogih osoba nalazimo na ponasanja koje Kohut opisuje kao
»intuitivni dozivljaj pojedinih aspekata pojaCanja narcistiCke ranjivosti“, kada osoba,
realno prepoznajui svoja ograni¢enja, pomera Zelju ka pogodnijim i dohvatnijim
ciljevima. Jednostavnije reCeno, osoba prestaje da oseca kako odredene Zelje “mora” da
ispuni i to na odredeni nacin (brzo, lako, kad je njoj potrebno, bas sa osobom koju Zeli,
ba$ u aktivnostima gde to Zeli...) i pronalazi realnije mogucnosti, objekte i nacine za
zadovoljenje sopstvene Zelje. Prestaje da “lupa glavom o zid”, zahtevaju¢i od sebem
drugih i Zivota ono $to nije ostvarivo. Ovo, pak, Cesto nije moguce da se dogodi bez
uticaja terapeutskog odnosa.

Ako devaluacija Zelje predstavlja samo odbrambeni mehanizam, koji nema dalje
razvojne korake (sublimaciju, pomeranje na druge objekte...), realno je ocekivanje da ¢e
se na ovakav unutrasnji sklop nadovezati oseCanje zavisti prema onima koji se nisu
odrekli Zelje, s tim Sto ¢e drugi, koji se nije odrekao Zelje biti i sam obezvreden
(devaluacija sopstvene Zelje vodi do zavisti, zavist do devaluacije drugih osoba koje se
nisu odrekle Zelje). Osobe koje su obezvredile Zelju za psiholoskim rastom (ako je nisu i
u celosti negirale), umeju da pribegnu razli¢itim reakcijama iza koje, po pravili, izmedu
ostaloga, funkcioniSe zavist: ,,ako drugi oko mene rastu, a ja stagniram, postajem sve
manji. Ali ako umanjim (odnosno devaluiram) ove ljude oko sebe, oni se u mom
doZivljaju smanjuju, te ja sam imam iluziju da, u stvari, rastem®. Obezvredivanje je
agresivni mehanizam odbrane koji, mehanizmom projekcije (projektovanja sopstvenih
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oseCanja u druge-"ja obezvredujem druge’-projekcija-"oni Zele da obezvrede mene”)
moze dovesti do straha od drugih, spoljaSnjeg sveta koji Zeli da obezvredi osobu, i
doprineti razvoju napada panike (“svi ¢e videti da sam...panicar...1 prezre¢e me, mislice
da sam lud, slab, poremecen...”)

Slede¢i odbrambeni mehanizam kojim osoba pokuSava da izade na kraj sa Zeljom
Cija se frustracija doZivljava kao frustracija koja se samo po ogromnu cenu moze
tolerisati, jeste pomeranje ili projekcija ove Zelje na druge osobe. Osoba se identifikuje
sa drugim kao da je drugi on sam-blizanac, i kroz drugoga nastoji da ispuni sopstvenu
Zelju, bez rizika od frustracije koju bi donelo neispunjenje Zelje kada bi pokuSavao da je
sam zadovolji. To moze biti klub za koji navija, javna li¢nost ¢iji je “fan”, neki drugi
idol...

U primeru negiranja, videli smo da se Zelji ne dopusta postojanje. U procesu
devaluacije, ona biva prihvacena, dok se transformacija deSava u smislu njenog
kvantiteta i psiholoske vaZnosti za funkcionisanje licnosti. U procesu projekcije,
dopusta se originalni kvalitativno-kvantitativni naboj Zelje, ali se njeno posedovanje
premesta na drugi objekat (osobu, instituciju, pokret...).

Kod reakcione formacije, Zelja ¢ije postojanje uslovljava doZivljaj da se njena
potencijalna frustracija ne moze kontrolisati, ostaje na objektu i ne podleze projekciji;
ono §to se transformiSe, jeste njen smer i valenca. Drugim reCima, originalnu Zelju
smenjuje njena suprotnost, Cije osujecenje izaziva frustraciju koja se da tolerisati. Opsti
primer bi se mogao na¢i u masivnim karakternim promenama osobe, koja je, kako
psihoanaliza ume da otkrije, u detinjstvu posedovala stav izrazite aktivnosti u kretanju sa
posebno atraktivnim de¢jim Zeljama, postepeno preokretao stav u ekstremnu pasivnost.
Vazno je ne pobrkati ovaj mehanizam sa prethodno opisanim, jer naizgled moZze delovati
nalik negaciji 1 devaluaciji: u sustini, Zelja poseduje svoj emocionalni naboj, i snaznu
katektiranu energiju vezanu za objekat Zelje; ono Sto se menja, jeste da se zadovoljenje
ocekuje pasivno. Primera radi, moZemo zamisliti dete koje u doba infantilne seksualnosti
aktivno i uz izrazitu snagu Zelje, traga za objektom koji bi zadovoljio infantilni seksualni
naboj. Kada se infantilna Zelje sudari sa preprekama, dolazi do masovne reaktivne
formacije; za objektom se Zudi, ali na pasivan nacin. Decak koji je aktivno tragao za
seksualnim objektom ranog detinjstva, u adolescenciji pasivno o¢ekuje da bude osvojen.*
Dobit je sasvim ocigledna: kako je zauzeo pasivnu poziciju, on ne moze da bude odbijen.
U aktivnoj varijanti, frustracija koja bi nastala kada bi aktivno traZio, 1 doZiveo odbijanje
se, usled niske tolerancije na ovakvu frustraciju, mora izbe¢i po svaku cenu. Kao i kod
svih mehanizama odbrane, puna cena ovakvog kompromisa je ocigledna i1 vidljiva u
ograni¢enju koju nosi pasivan stav ove vrste. Ako neka Zivotna situacija, nesto Sto je
osobi jako vazno, zahteva da ona izmeni taj stav, vrati ga u prvobitni (u navedenom
primeru aktivno traZenje), moze do¢i do napada panike. Setimo se, u gore navedenom
primeru klijentkinje Z. , kako je njen pani¢ni napad zapoceo onda kada se “usudila da sa
viSim pretpostavljenim razgovara o poslu koji zZeli”’, a potom ocekivala kaznu od
neposredno pretpostavljene direktorke. Zelja da dobije taj posao je bila jaka (nije
umanjena niti obezvredena), ali nije dozvoljeno da ga trazi, ve¢ samo da ga “dobije”-
dozvoljen je samo pasivan nacin zadovoljenja Zelje. Aktivno je “bezobrazno”, “drsko”,
“nezahvalno”, ‘“‘agresivno”...i ona ocekuje osvetu. I donoSenje bilo kakve odluke je
klijentkinja dozivljavala kao aktivno=agresivno, i izbegavala je da donese odluku.
Pani¢ni napadi su trebali da posluze da se odluka “donese sama”, tako Sto ona vise nije
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mogla da izdrZi stanje u kojem se nalazi, pa je, eto, “morala” da napusti posao da ne bi
poludela. Onda je ona “Zrtva objektivnih okolnosti” u kojima nije moglo drugacije.

Govorili smo o tipiénim odbrambenim mehanizmima vezanim za nedostatak
tolerancije na frustraciju. Medutim, za stepen napetosti povezan sa frustracijom neke
potrebe vazno je i to o kojoj potrebi se radi, i na kom uzrastu je nastao problem koji je
umanyjio ili onemogucio razvoj sposobnosti tolerancije na frustraciju te potrebe. Razlika u
dozivljavanju osobe (kao i u nacinu rada terapeuta) postoji i u odnosu na to da li je
problem netolerancije na frustraciju nastao kao posledica preterane frustracije odredene
potrebe na ranom uzrastu ili kao posledica nedostatka optimalne frustracije te potrebe. Na
primer, osoba moze biti netolerantna na frustraciju potrebe da ga drugi razume bez
reCi(da empatiSe sa njim, da ga “oseca”, 1 onda kada ne izraZava jasno svoja osecanja,
ocekivanja...). Nedostatak tolerancije ne tu potrebu moZe nastati zbog toga Sto je klijent
imao neempati¢nu majku, majku koja nije razumela, osefala njegove potrebe na
preverbalnom uzrastu. Zbog tog nedostatka je komunikacija izmedu njega i majke bila
disharmoni¢na, i on je Cesto doZivljavao nesklad, neshvacenost...Sto je, na tom uzrastu
kada je dete potpuno zavisno od majke, nepodnosljivo osecanje-osecanje bespomocnosti,
frustracije bazicne potrebe koja se ne moze zadovoljiti drugacije. Medutim, nedostatak
tolerancije na frustraciju ove potrebe moze nastati i drugacije. Malo karikairano, ali kao u
vicu o malom Crnogorcu koji je progovorio sa Sest godina i to punim re¢enicama: “Sto ti
ovo jelo nije dovoljno slano!?”. Kada su ga upitali zasto do sada nije izgovarao nista, a od
jednom je propri¢ao, njegov odgovori je bio “nisam ima primjedbi”. Dakle, ako majka
odgovara na potrebe deteta tako $to pomno prati sve njegove neverbalne signale (“gde on
okom, ona skokom”-pristup) i zadovoljava potrebe na nacin koji od deteta ne zahteva ono
Sto dete moze da uradi (da na neki nacin jasno pokaZe Sta mu nedostaje, da pokusa da to
zadovolji samo koliko moZe...) netolerancija na frustraciju moZe nastati kao posledica
naucenog “gotovanstva”’, ocekivanja da svet postoji da bi zadovoljavao njegove potrebe,
bez ikakvog njegovog truda. Kada svet to nece, nastaje problem Zestoke frustracije.

Pokusaji reSenja su razli¢iti. Osoba moze pokusati da natera svet na to razliitim
oblicima manipulacije (besom, bespomo¢noscu...), ili se udaljiti od sveta (u mastu,
parazitizam...). Ako ni to ne uspeva, a osoba ne Zeli da odustane od zadovoljenja potrebe,
moze nastati pani¢ni napad (odustajanje od potrebe bi vodilo u apatiju, depresivnost,
obezvredivanje Zelje...). Pani¢ni napad je, tada, i potencijalna Sansa i potencijalna
opasnost. Sansa je ako dovede osobu do svesnosti da ga strah od Zivota hvata zato §to ima
nerealna ocekivanja od Zivota i zato Sto nije razvila neophodne sposobnosti da se sa
zivotom nosi. Ako to dovede do Zelje za promenom iracionalnih uverenja (ocekivanja) i
za ulaganjem truda u razvoj sposobnosti-pani¢ni napad je iskoriS¢ena Sansa (kao da je
“neko” osobi rekao “ej Covece, ovako viSe ne moze§ ako neceS da ostane§ nesposoban i
frustriran!”, a on mu poverovao i odgovorio “hvala ti §to si mi na to ukazao, ispravicu
svoja disfunkcionalna uverenja, stavove, ponaSanja...radicu na tome da budem
sposobniji...”). Ako, pak, osoba iskoristi pani¢ni napad kao politicari aferu (ne bave se
akonomijom i pravim uzrocima problema, ve¢ raznim aferama), onda mu pani¢ni napad
moze skrenuti paznju sa stvarnih uzroka (sopstvenih nesposobnosti) i postati fokus
njegove paznje. Tada ¢e se baviti panicnim napadom kao centralnom temom svog Zivota,
organizovati Zivot tako da onemogucuje situacije u kojima ¢e doZivljavati paniku, a
ispravljanje svojih nesposobnosti ostaviti za neke dane kada pani¢ni napad prode.
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U radu sa osobama koje imaju neki nedostatak u sposobnosti tolerancije na
frustraciju neophodno je otkriti na koju vrstu frustracija je ta osoba posebno neotporna.
To moZe biti frustracija razli€itih potreba. Nemaju svi ljudi istu “ahilovu petu”. Ono Sto
jedne jako frustrira, druge ne uznemirava ozbiljnije jer su “pelcovani”, razvili su
toleranciju na frustraciju tih potreba. U razliCitim uzrastima razvija se tolerancija na
frustraciju razli¢itih potreba.

U najranijem uzrastu (razvojem konstantnosti objekta o kojoj smo govorili)
razvijamo sposobnost tolerisanja frustacije potrebe za stalnom spojenoséu sa
objektom ljubavi (potrebe za momentalnim zadovoljenjem, za umirivanjem) i
postajemo sposobni da podnesemo izvesne periode samoce, da odlozimo
zadovoljstvo, da sami sebe umirimo...Psihoanaliticar taj period razvoja nazivaju “oralna
faza”. Ako ne razvijemo sposobnost tolerancije na frustraciju tih potreba (zadovoljenih na
takav nacin), kao odrasle osobe ostacemo zavisni od objekata nase ljubavi, u panici kad
smo sami, kad ih nema pored nas uvek kada su nam potrebni, neCemo moci da odlozimo
svoje potrebe (zivkac¢emo ih svaki Cas, slati poruke, izazivati kod njih osecanje krivice,
pokusavati da ih kontroliSemo, lepiti se “kao flaster”...).

Kasnije (oko druge godine) dete razvija potrebu za autonomijom 1 uci da toleriSe
frustracije vezane za davanje i uzimanje, za disciplinovanje, prihvatanje zahteva
roditelja...Taj period psihoanalitiari nazivaju “analna faza”-period navikavanja na
Cisto¢u. Poznato je da je jedna od karakternih crta koje se formiraju na ovom uzrastu
vezana za prkos, odnosno ogromnu frustraciju koja nastaje kada osoba mora da se
povinuje volji neke druge obic¢no, ali ne i nuzno, nadredene osobe. ,,Niko meni nema da
kaZe Sta ja da radim®, je zgodna formulacija ove osobenosti reakcija na frustraciju iz
pomenutog razvojnog razdoblja. U ranom detinjstvu, pokoriti se volji roditelja bi, s
pocetka, izazivalo bunt, koji bi po pravilu bio kratkog roka. Ipak, dete koje se nije htelo
pokoriti, ali se istovremeno plaSilo kazne, umelo bi da nade kompromis koji bi se, u
Cestim slucajevima, formirao i kao jedna od karakternih crta odraslog: Izmedu naredbe i
izvrSenja sada se umece dobro nam poznat pojam odlaganja, ovaj put sa negativnim
znacenjem: “ Evo sada Cu......“ je takva kompromisna tvorevina, koja u suStini znaci i
povinovanje volji drugoga, ali istovremeno i otpor od pokoravanja. Vise nego skromna
produktivnost ovakvih osoba, primera radi, u radnom okruZenju, manifestuje se kada
osoba ima naredenje da obavi neki zadatak i da ,,produkuje* nekakav ishod svog rada,
ima svoje uzroke u ovakvim konstelacijama ranog detinjstva.

Na uzrastu od 3-5 godine deca ulaze u takozvanu “edipalnu” fazu, period u kojem
se probuduje infantilna seksualnost i usmerava na roditelja suprotnog pola. Nesposobnost
da se podnese frustracija vezana za razvojne potrebe te faze razvoja ogleda se u kapacitet
za toleranciju frustracije koju nosi poraz, sto omogucava ulazenje u druge takmicarske
aktivnosti uprkos riziku od poraza-frustracije). Osoba je preosetljiva na mogucnost da
neko drugi bude bolji, privla¢niji, pametniji, lepsi...Nije u stanju da podnese mogucnost
konkurencije...

Neki ljudi su posebno osetljivi (netolerantni) na frustraciju takozvanih
“narcistickih” potreba, na povredu slike o sebi (obi¢no se to naziva sujetom), i situacije
koje vide kao mogucnosti za “narcistiCku povredu” doZivljavaju izuzetno opasnim. U
takvim situacijama mogu doZiveti napad anksioznosti ili panike. Detaljnije razradivanje
razrliitih vrsta netolerancije na frustraciju bi zahtevalo viSe prostora od onoga koji smo
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predvideli za ovu knjigu koja nije primarno orijentisana ka stru¢njacima, ve¢ ka osobama
koje imaju problema sa ankioznos¢u i pani¢nim stanjima.

U ovoj knjizi naveS¢u samo neke od bazi¢nih emotivnih sposobnosti na kojima
radimo u O.L.I. psihoterapijskom metodu, a ¢iji nedostatak moZe biti povezan sa stanjima
anskioznosti i napadima panike. Sve ove sposobnosti su medusobno povezane i
meduzavisne. Adekvatan razvoj ovih sposobnosti vodi do razvoja sloZenijih sposobnosti
neophodnih za kvalitetno Zivljenje-sposobnosti za ljubav i rad. Na donjem dijagramu data
je pojednostavljena Sema bazicnih emotivnih sposobnosti i njihovog meduodnosa.
SloZenije sposobnosti se nagoraduju, kao “lego” kockice, na prethodne. Ako postoji
znacajniji deficit u razvoju bazi¢nijih sposobnosti, kasnija tvorevina stoji na “staklenim
nogama”. Samim tim je terapijski rad duZi i zahtevniji. Anksiozna stanja i pani¢ni napadi
mogu nastati kad je bilo koja od navedenih sposobnosti umanjena (nije razvijena ili je
blokirana nekim konfliktom). Medutim, laksSe ih je reSiti ako je u pitanju deficit ili
blokada razvojno kasnijih sposobnosti kao $to su, na primer, volja ili inicijativa.

Iz navedenih razloga, u O.L.I. metodu ne postoji predvideno, “o¢ekivano” vreme,
ili broj sastanaka potreban za razreSavanje i prevazilazenje napada panike i anksioznosti.
To ne znaci da O.L.I. psihoterapija pani¢nih napada i stanja mora biti dugotrajna. U
mojoj praksi, tretmani napada panike i anksioznih stanja trajali su od nekoliko seansi do
nekoliko godina. Zapravo, najkraci tretman trajao je tri seanse, a najduzi 2,5 godine. lako
su, spolja gledano, simptomi slicni (pani¢ni napadi, jaka anksioznost), njihova
psihodinamika je drugacija, pa 1 nacin rada i potrebno vreme. Slazem se sa pokuSajima
pojedinih psihoterapijskih pravaca da se ubrza psihoterapijski rad efikasnijim tehnikama.
Medutim, dugogodisnje psihoterapijski i Zivotno iskustvo mi je pokazalo da sve zahteva
neko svoje optimalno vreme. BaziCne sposobnosti se ne mogu razviti preko no¢i, i
pokusaji da se neSto tako bitno za Zivot “sklepa” preko noci bilo kakvom “naprednom
tehnologijom” su, po mom misljenju, odraz narcisoidne omnipotencije tvoraca takvih
pokusaja. Sto su bazi¢nije sposobnosti u kojima klijent ima deficit, to je, za njihov
razvoj, vazniji odnos izmedu terapeuta i klijenta. Tvrdnje da se sposobnost klijenta za
gradenje odnosa moZe razviti bez odnosa (odnos sa terapeutom je “model za vezbu”)
deluju mi u toj meri neozbiljne, da mislim da o njima ne vredi ni raspravljati.

BAZICNE EMOTIVNO-KONATIVNO-KOGNITIVNE SPOSOBNOSTI
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Volja

Zelja je ono §to pokreée Coveka. Medutim, Zelja ne mora uvek da vodi razvoju.
Psihoanalitic¢ari su se uverili da zadovoljavanje infantilnih Zelja i potreba ne vodi osobu
ka boljem, zrelijem nacinu funkcionisanja i Zivljenja. Jedan od aspekata impotentnosti
takvih Zelja je da one nisu povezane sa drugom osobom, da Zive u nekom impersonalnom
vakuumu, da se ne oploduju. Zrele Zelje sadrZe imaginaciju Zeljene realnosti, i akt
Zeljenja sadrZi element i uzajamnosti i autonomije. Izmedu Zelje i volje postoji
odredeno funkcionisanje u polarnostima. Volja zahteva samosvesnost, Zelja ne.
Volja uklju¢uje moguénost suprotnog ili izbor, Zelja ne. Zelja daje toplinu, sadrZaj,
imaginaciju, kvalitet delije igre, svezinu, puno¢u volji. Volja daje usmerenost i
zrelost zelji. Volja stiti Zelju, omoguéava joj da opstane bez prevelikih rizika. Bez
Zelje, volja gubi Zivotnost i teZi da nestane u samokontradikciji. Ako imate samo
volju bez Zelje, onda ste sli¢ni Viktorijanskom ¢oveku ,,jake volje*, Puritancu. Ako
imate samo Zelju bez volje, bicete izgubljena, infantilna, neslobodna odrasla osoba
koju njene Zelje ,,vozaju‘.

Volja ili intencija da nesSto vidimo pojaviée se tek onda kada imamo dozivljaj
da smo u stanju da se nosimo sa tim. Nema ,,ho¢u‘‘ pre nego Sto se oseti ,,mogu‘‘.

Kao 1 prethodne bazi¢ne sposobnosti, 1 volja ima svoju liniju razvoja. Prva
razvojna faza razvoja volje manifestuje se kao ,,kontra volja®, kao ,,necu‘ koje se protivi
volji drugih, onome §to se ,,mora“. (faza negativizma kod dece, oko druge godine) Druga
faza, faza pozitivnog ispoljavanja volje, odnosi se na to da neko hoce svojom voljom da
ucini ono $to mora (,,$to se mora , nije teSko*). Treca, kreativna faza odnosi se na to da je
osoba voljna da radi ono Sto sama hoce (ostvarivanje sopstvenih ciljeva). Opoziciona
volja se transformiSe u konstruktivna ispoljavanja kreativne volje. Posrednik u
transformaciji, za vreme druge faze razvoja volje, je ,,dobrovoljno prihvatanje obaveza“
kada osoba prihvata ono §to je ranije doZivljavala kao prinudu. Na tom nivou ,,savesti kao
duznosti*“ osoba se miri sa unutrasnjim i spoljaSnjim nuZnostima (,,Sto se mora, mora
se...) 1 ose¢a harmoniju jer se njena volja identifikuje sa kolektivnom voljom i idealima
drugih. Osoba oseca da je, svojom voljom, dobar dak, radnik, ¢lan kolektiva...Medutim,
to nije nivo najvece kreativne produktivnosti. Da bi se ovaj poslednji nivo dostigao, nije
dovoljno da ¢ovek prihvati samo ono §to se mora ve¢ da, u isto vreme, zivi u skladu sa
samokreiranim, sopstvenim idealima volje. Time Sto je ,prihvatanje obaveznog*
uklju¢eno u ostvarivanje sopstvenih ideala, volja, na svom najviSem nivou razvoja,
respektuje granice i time se moZe jasno razdvojiti i1 od grandioznosti i malicioznog
narcizma. Kreativna volja je samosvrhovita bez dominacije nad drugima.

Patologija razvoja volje, kako se manifestuje kroz neurozu, karakteriSe se
odbijanjem da se prihvate obaveze postavljene od sveta ili od sopstvenog selfa.
»Individua dozivljava spoljaSnje zahteve i1 norme kao prisilu kojoj mora stalno da se
opire” (Rank, 1972) Tako zatvorene u stadijumu kontravolje, ona nije u stanju da
afirmiSe ideale koji pripadaju njenom selfu. NeurotiCar je blokiran u stvaranju sebe,
uhvacen izmedu potrebe da se samovoljno opire volji drugih i neuspeha da stvori i
potvrdi sopstvene ideale. Mnogo je ljudi sa kojima sam radio kao psihoterapeut od kojih
sam ¢uo kako “znaju Sta nece, ali ne znaju Sta hoce”. Oni se bore protiv nefega
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(kontravolja), ali se ne bore za neSto. Opiru se zahtevima druStva, roditelja, partnera,
Zivota...ne¢e da se “ukalupe”, ali nemaju jasnu predstavu o tome Sta hoce, ako to nece.
Na primer, ne¢e da uce zato Sto ih roditelji na to teraju, pritiskaju, zvocaju...ali nece ni da
prihvate posledice (nezavrSavanje Skole, fakulteta, oS, slabo pla¢en posao...). Nemaju
svoj cilj 1 autonomnu volju koja bi ih vodila ostvarenju tog cilja. U periodima kada ih
Zivot suoci sa cenom tog nesklada, moze nastati velika anksioznost i napadi panike. Kada
“presuse” izvori koji napajaju odrZzavanje statusa quo (na primer, izdrzavanje od strane
roditelja), nesklad izbija u fokus. Osoba viSe ne moZe da dobija “i jare i pare”-i slabost
volje (nerad) 1 zadovoljenje nekih potreba. Svakodnevnim jezikom, nastaje “frka”-panika.
To je jedan od razloga §to se panicni napadi javljaju najces¢e na uzrastu kada adolescenti
dolaze u fazu osamostaljivanja. Kad nema volje, nastaju ne-volje. Volja se razvija kroz
proces separacije-individuacije koji uvek prati izvesni nivo anksioznosti. Volja se
ispoljava kroz proces separacije i individuacije i razvija se u pravcu Kkreativnog
ispoljavanja volje kroz ispunjavanje sopstvenih ciljeva. To je sposobnost koja od
nas stvara nezavisne ljude, individue. Promena zahteva preuzimanje odgovornosti
za dalje akcije, voljnu participaciju osobe. Zahteva separaciju, odvajanje od potrebe
da drugi ucini neSto umesto nas.

Problem je u tome Sto separacija ima i negativne implikacije. Ona sa sobom
nosi anksioznost. Anksioznost zbog gubljenja zavisnosti i krivicu prema osobi od
koje smo zavisni. . Zbog toga je cilj terapije da se individua oslobodi straha i krivice
koji inhibiraju takvu afirmaciju. Drugim rec¢ima, da se oslobodi volja osobe. To,
medutim, ne mora biti dovoljno. Volja je kao miSi¢, razvija se veZzbanjem. Odredivanje
ciljeva i treniranje volje ne dovode do rezultata ako osoba nije u stanju da prepozna
Sta stvarno Zeli, koje su njene izvorne potrebe. Kada ih prepozna, mogu se pojaviti
brojni otpori promeni. Iz straha, ose¢anja krivice ili drugih razloga. I to je potrebno
proraditi. Ali, i kada su te prereke savladane moze se kao problem pojaviti
nedostatak odredenih veStina volje, vestina jasnog definisanja ciljeva i pravljenja plana
za ostvarivanje, veStina menadZzmenta vremena, veStina odrZavanja motivacije...Tada
»tehnike* psihologije uspeha mogu da pomognu promeni. Videli smo da se ,,Ja hocu* ne
pojavljuje pre nego Sto osoba dozivi realno ,.JJa mogu“. Razlaganje cilja na zadatke
rasporedene u vremenu i preciziranje konkretnog plana akcije mogu da pospeSe taj
dozivljaj ,,Ja mogu®, a time i pokretanje volje-,.,Ja hoc¢u“. Volji nije potrebna samo snaga,
vec 1 vestina.

U O.L.I. metodu postoje brojne “tehnike” za rad na jacanju volje klijenta, od onih
koje su usmerene na prepoznavanje koc¢nica volje, do onih koje su usmerene na konkretan
trening nekih aspekata volje. Ne¢emo se ovde baviti tim tehnikama, jer su tema
anksioznost 1 napadi panike 1 povezanost ti stanja sa deficitom ili blokadom bazi¢nih
sposobnosti.

Inicijativa

Sposobnost za inicijativu je sposobnost da se preduzme odgovornost za
otpoCinjanje ili zacinjanje necega, karakteristika zaCinjanja nove ideje ili metoda,
sposobnost da se misli i dela bez zahteva druge osobe. “Inicijativa je osobina li¢nosti u
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kojoj osoba ima sposobnost i tendenciju da pokrece: da otpocne aktivnost, ukljucujuci
prihvatanje pravila i davanje ili pomaganje drugima, bez da je to zahtevano od nje.”
Inicijativa je, dakle, sposobnost da se otpo¢ne, pokrene neSto samostalno, voljnost
da se preuzme prvi korak, kao i odgovornost za to, da se istraje u otpocetoj
aktivnosti. Inicijativa je kad “prepoznam i uradim ono $to mislim da treba da se uradi pre
nego Sto to neko trazi od mene”...

Zrela, razvijena sposobnost za inicijativu je sposobnost da se razviju aktivnosti ili
projekti, poverenje i uverenje da je u redu to uraditi, ¢ak i ako postoji rizik neuspeha ili
greSaka. Bazi¢ne vrline ili veStine koje su ukljuene u inicijativu su osecanje svrhe i
usmerenost, sposobnost donosenja odluka, saradivanje sa drugima i vodenje drugih,
sposobnost da se definiSe licno usmerenje 1 ciljevi, sposobnost da se preduzme inicijativa
i prikladni rizici. Iako se izvesni rudimentarni oblici inicijative mogu videti i u ranijim
razvojnim fazama, prema psihoanalitiCaru Eriku Eriksonu, odlucujuce i kriti€no vreme za
razvoj inicijative je uzrast izmedu 3 i 5 godine Zivota. U ovoj fazi Zivota, kada je dete
uvereno da je samostalna licnost (Sto je posledica povoljnog razvoja u prethodnoj fazi
sticanja autonomije-volje izmedu 2 i 3 godine), ono mora pronaci kakva ¢e li¢nosti
postati. Povoljan razvoj sposobnosti za inicijativu vodi do realistiénog oseéaja
ambicioznosti i svrsishodnosti.

Medutim, da bi se razvila u svoj zreli oblik, i sposobnost za inicijativu prolazi
kroz razvojne faze, kao i sposobnosti o kojima smo prethodno govorili. Na prvom
stadijumu razvoja, inicijativa deteta je intruzivna (nametljiva, probojna). Karakterise je
mnoS$tvo aktivnosti i fantazija slicnih po izgledu. To ukljucuje proboj u druga tela -
fizickim napadom, u usi i um drugih ljudi (dete “probija usi” svojim glasom, “upada u
re¢”) - agresivnim govorom; u prostor - svojim Zivahnim kretanjem; u nepoznato -
snaznom radoznaloSéu. Kao S§to i autonomija i razvoj volje zapo€inju fazom
negativizma, kontravolje, i1 inicijativa je, u svojim za¢ecima, napadna. Neki ljudi i ostanu
na tom stadijumu razvoja inicijative i od njih se “ne moze doc¢i do re¢i”’, guse inicijativu
drugih, Zele da budu pokreta¢ svega. Ovo je, takode, stadijum infantilne seksualne
radoznalosti, genitalne podrazljivosti, povremene preokupacije i preteranog interesovanja
za oblast seksualnog. Naravno, ova ‘“genitalnost” je rudimentarna, tek obecanje,
nagovestaj onoga Sto ¢e do€i. U zavisnosti od reakcije roditelja na ove decije inicijative i
seksualna interesovanja i radoznalosti, radoznalost, istraZivanje, inicijativa u seksualnoj
oblasti, mogu se doZivati kao opasne. Ovakva iskustva vezana za prvobitne decije
inicijative, radoznalosti i istrazivanja, mogu blokirati inicijativu osobe u odraslom dobu

U tom periodu se razvija “modalitet postizanja”, prvo u detinjastom smislu
“postizanja materijalnog uspeha”. Deca, ako nisu sputana strahovima i krivicom, uzivaju
u takmicenju, insistiranju na cilju, zadovoljstvu pobede. Kod decaka je naglasak na
postizanju putem frontalnog napada, dok devojcice nastoje da budu atraktivne i omiljene.
To se moZe pretvoriti i u “hvatanje”, pridobijanje ljudi atraktivnoS$¢u, umiljatoS¢u. Dete,
na taj nacin, razvija preduslove za maskulinu i femininu inicijativu, odnosno za izbor
drustvenih ciljeva i njihovo ostvarivanje Krivica vezana za inicijativu je osecanje da je
loSe ili neprikladno da se inicira neSto prema sopstvenom modelu, da ¢e to izazvati
neodobravanje. Inicijativa cveta kod dece kada se ohrabruje potreba za avanturom kroz
igru, bez obzira koliko to Sto dete radi SaSavo izgledalo roditeljima. Potiskivanje tog
uzbudenja avanture i ekspreimentisanja (zbog vremena, prljanja u igri, rizika...) zamenice
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inicijativu strahom 1 krivicom. Razvija se karakterni stav “Ako ne iniciram, ako ne $tréim,
ako ne isturim vrat napred...” bi¢u siguran (od krivice ili ose¢anja da sam los, od kazne).
Poremecaji mogu da se okrenu u dva smera: prenaglasavanje necega Sto je dobro,
“previSe neCeg dobrog’-maladaptacije (samo Sto ga prenaglaSavanje Cini loSim, ili ne
vodenje obzira prema drugima pri tome) ili premalo nefega-malignitet ili “averzije”.
Kada je u pitanju inicijativa-nasuprot krivici, Eriksonova tabela izgleda ovako:

primer maladaptacija kriza malignitet primer

Exploatacija drugih,
nebriga za druge u Nemilosrdnost | Inicijativ nasuprot
ostvarivanju svojih Bezobzirnost Krivici

ciljeva, bezosecajnost

Averzija prema svakom

Inhibicija ..
J riziku, nepoduzetnost

Inicijativa koja se razvija uprkos krivici, koja negira krivicu, moze dovesti do
bezdusne inicijativnosti na ustrb drugih, bezosecajnosti...kao $to, kod razvoja autonomije
i volje, autonomija steCena poricanjem stida i sumnje vodi do impulsivnosti koja se
odlikuje nepromisljenoS¢u, bezobzirno$¢u, nesmotrenoS¢u prema drugima. Razvoj
inicijative se nastavlja i naslanja na razvoj volje.

Adekvatan razvoj prethodnih bazi¢nih sposobnosti vodi 1 do mogucénosti
adekvatnog razvoja sposobnosti za inicijativu. Savladivanje ambivalencije dovodi do toga
da osoba jasno zna Sta Zeli i Sta hoce. Unutrasnji konflikti ne dovode do toga da
podemece sebi “klipove pod toCkove”. Pokrenute aktivnosti sluze zadovoljavanju ciljeva
koje je osoba postavila, a ne zadovoljavanju nesvesnih, potisnutih potreba, niti sluze
odbranama protiv njih. Sposobnost uzajamnosti i empaticke identifikacije sa objektom
dovodi do toga da se inicijativa osobe uskladuje sa potrebama drugih, da je sposobna za
saradnju i timski rad. Druga osoba viSe nije samo sredstvo za zadovoljenje vlastitih
potreba, ve¢ zadovoljenje potreba osobe ukljucuje i zadovoljenje partnera. U oblasti rada
posao, takode, nije samo sredstvo za zadovoljenje sopstvenih potreba. Da bi osoba
dozivela potpuno zadovoljstvo, ona oseca potrebu da zadovolji 1 potrebe posla (kao da je
objekt), da uradi stvari dobro, da to bude korisno, da bude odgovorna (da odgovori na
potrebe posla kojim se bavi)...posao doZivljava kao poziv, kao potrebu objekta ljubavi
(voli svoj poziv) koja stvara zelju da uzvrati. To nije rekativnost, ve¢ postoji doZivljaj
pokrenutosti iznutra. Nije potreban zahtev posla. Osoba sama oseca Sta je potrebno, trazi
mogucnosti za poboljSanje, inovacije...ne mora da joj se kaze Sta treba da radi. Osoba ima
punu inicijativu.

Medutim, ukoliko neka od prethodnih bazi¢nih sposobnosti nije razvijena (ili je
blokirana), ili u koliko je u vaspitnom procesu ometan razvoj inicijative deteta, u
kasnijem, odraslom uzrastu, kod osobe se moZe pojaviti snazno osecanje anksioznosti i
panike u situacijama kada osoba preduzme inicijativu ili je inicijativa potrebna za
ostvarenje nekog njoj vaznog cilja. Mnogi ljudi izbegavaju takve situacije tako S$to “rade
ono $to se od njih ocekuje, trazi...”. Rade sve po “P.S.”-u (skracenica za “pravila sluzbe”,
termin iz vojske). Cesto Zivot moZe i tako da se odZivi, ako je stanje u drustvu dovoljno
stabilno, ako su pravila jasna i dosledna, ako je dovoljno da “slusas Sta ti se kaze, i budes
dobar”, pa da ti bude dobro. Ali, Sta kad Zivot od Coveka zahteva neSto drugo, kad
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zahteva da sam pokrene, na primer, svoj posao, da ga osmisli, preduzme rizik, izlozi
se...kad zahteva inicijativu. To je Zivot zahtevao od velikog broja ljudi u naSoj drzavi u
periodu tranzicije, promena, gubljenja sigurnosti, uhodanih nacina postizanja Zivotno
vaznih ciljeva...Kod onih koji imaju problem sa sposobnooS¢u za inicijativu to je
dovodilo do velike anksioznosti, a ¢esto i do pani¢nih stanja.

Zakljucak:

Na kraju ¢u vam reci isto Sto i na pocetku: “bez alata, nema ni zanata”. Ako ne
razvijemo baziCne sposobnosti neophodne za noSenje sa Zivotom, preostaju nam, u
sustini, samo dve moguce strategije. Jedna je da “umanjimo Zivot”, a druga da pove¢amo
sposobnosti. Ako “umanjimo Zivot”, smanji¢emo i strah od njega. Umanji¢emo svoje
potrebe, svesti ih na nuzni minimum, i ne¢emo se, u tolikoj meri, suociti sa nedostatkom
svojih sposobnosti. U tom slu¢aju neCemo imati ni napade panike. PatiCemo,
najverovatnije, od neke druge vrste problema (dosade, apatije, praznine, besmisla...), ali
ne i od panike. Ako pove¢amo sposobnosti po meri svojih potreba, ne¢emo patiti ni od
kakve neuroti¢ne patnje. Muci¢e nas samo ono S$to je Frojd zvao “svakidasnja nesreca”.
Zapravo, od nuznih, ali podnosljivih frustracija koje Zivot sa sobom nosi. Nikada nam
neCe biti bas ‘“sve po meri”, bi¢e lepih i ruznih dana, srefe i tuge, radosti i
nezadovoljstava. Sto smo “bolji majstori” (sa razvijenijim “alatkama’-sposobnostima),
bice viSe onih lepih od onih ruznih stvari u naSim Zivotima. Naravno, ne zavisi u nasem
7ivotu sve od nas. Culi ste ili procitali ve¢ negde, verovatno, izreku: BoZe, daj mi snage
da prihvatim ono Sto ne mogu da promenim, daj mi hrabrosti da promenim ono Sto
mogu da promenim, i mudrosti da to dvoje razlikujem.

Oblast jakih ansioznosti, pani¢nih napada i straha od Zivota nalazi se negde
izmedu ove dve mogudée strategije. U “ni¢ijoj zoni”. Izmedu umanjivanja Zivota i
povecavanja sposobnosti za noSenje sa njim-ili za Zivljenje. U zoni zvanoj “Zivotarenje”.
Ako hocete da se oslobodite panike i straha od Zivota, krenite u jednom od ta dva smera.
Ja vam preporucujem drugi-povecanje vlastitih sposobnosti. Bice tesko, ali se isplati. Kud

god da krenete, Zelim vam srecu.
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