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Uvod

Temeljni poticaj za pisanje ovoga rada pronalazimo u bitnoj karakteristici
naseg drusStva a to je nepoznavanje, mistifikacija i tabuiziranje emocija. Ako istinski
zelimo rasti kao osobe, ispravnije razumijevati sebe, svijet 1 druge te graditi
autenti¢ne zivote i odnose, tada nam se kao nuzan uvjet postavlja barem osnovno
poznavanje ¢ovjekove emotivnosti. Budu¢i da smo ograniceni Sirinom sadrzaja, u
ovom radu se ne¢emo detaljno moci posvetiti rasclanjivanju svih emotivnih procesa i
struktura, ve¢ ¢emo se usredotoditi na negativne samoosjecaje i njihovu psiholosko —
duhovnu terapiju. No, ipak ¢emo iznijeti neke osnovne crte o emocijama i
mehanizmima na kojima one pocivaju.

U naSoj svakodnevnici susre¢emo se sa brojnim slucajevima ljudi koji pate od
depresije, anksioznosti i drugih emocionalnih poremecéaja. Njihovim napretkom
moze do¢i do tezih psihi¢kih oboljenja poput psihoze, poremecaja licnosti i u
najgorem slucaju do samoubilackih sklonosti. U podnozju veéine poremecaja stoje
negativni samoosjecaji, odnosno osjecaji koje subjekt osjeca prema samome sebi.
Medu negativne samoosjecaje ubrajamo: Samoprezir samomrznju, inferiornost,
bezvrijednost, samoljutnju i samokrivnju. Za razliku od ostalih emocija koje imaju
adaptivnu funkciju, veéini samoosjec¢aja, osobito samopreziru i Samomrznji, se ne
moze otkriti nikakva pozitivna funkcija. Budu¢i da poti¢u na samouniStavanje
mozemo sa sigurnoSéu re¢i da su neprirodni i iskrivljeni osjecaji nastali zbog
kulturnog ili obiteljskog utjecaja.! Stoga ée i veéina nase pozornosti u ovom radu biti
posvecCena upravo tim dvama samoosjecajima i njhovoj psiholosko — duhovnoj
terapiji.

Osim S§to Cesto vode raznim prihickim oboljenjima, negativni samoosjecaji
uzrokuju jo§ jedan veliki problem. Naime, odbacujuéi, mrze¢i i preziruéi sebe,
zatvaramo se i Bogu i njegovom djelovanju u nama. Nadalje, takvim odnosom prema
samom sebi onemogucavamo si razvoj zdravog odnosa s Bogom 1 izgradnju zrele
duhovnosti. Kao posljedica loSeg odnosa sa Bogom, ili ¢ak nepostojeéeg odnosa sa

Njim, dolazi i do rusenja meduljudskih odnosa i nesposobnosti izgradnje istih. Iz

1 Radi se o teorji emocija koju iznosi Zoran Milivojevi¢ u svom djelu Emocije, Psihoterapija i
razumijevanje emocija, Mozaik knjiga, Zagreb, 2016.



navedenoga jasno se da zakljuciti da se potreba rjeSenja problema negativnih
samoosjecaja postavlja kao snazan imperativ.

Kako bi smo razumijeli samoosjecaje potrebno je poznavati model kruzne
emocionalne reakcije ( KER) i moguénost aktiviranja dvaju dijela li¢nosti u ¢ovjeku
te ¢emo stoga navedeno kratko iznijeti na pocetku rada. Nakon govora o
samoosjecajima opcenito i o ponekim negativnim samoosjecajima zasebno, ponudit
¢emo teoriju Racionalno — emocionalne bihevioralne terapije o principima
bezuvjetnog samoprihvacanja. Poveznicu teorije o samoosjecajima, koja pociva na
modelu KER, i teorije REBT- a pronalazimo u tome $to ona govori o iracionalnim
uvjerenjima koji uzrokuju emocionalne poremecaje i negativne stavove o samima
sebi te nam nudi principe po kojima se mozemo osloboditi iracionalnih uvjerenja i
negativnih samoosjecaja.

Na koncu ¢emo sagledati negativne samoosjecaje kroz prizmu vjere u Bozju
bezvjetnu ljubav, vjerujuci kako bi svaki samoprezir i samomznja trebao i§¢eznuti
pred Bozjim pogledom ljubavi i milosrda.

Osnovno polaziSte za ovaj rad 1 teorije koje ¢emo iznijeti pronalazimo poglavito u
djelu Zorana Milivojeviéa - Emocije? i u knjizi Albert Ellisa i Windy Drydena —
Racionalno — emocionalna bihevioralna terapija®, a posluziti ¢emo se takoder i

argumentima iz Svetog Pisma te mislima nekih duhovnih autora.

2 Usp, isto.
3 A. Ellis i W. Dryden, Racionalno — emocionalna bihevioralna terapija, Naklada Slap, Jastrebarsko,
2002.



1. O emocijama op¢enito

Emocije su neodvojive od Zivog bica koje ih osjeca u istoj onoj mjeri u kojoj je to
bi¢e neodvojivo od Zivotne situacije u kojoj osjeéa odredenu emociju.*

Milivojevi¢® iznosi kako su emocije zapravo reakcija biéa na neko zbivanje koja
je uvijek kvalitativno individualna te sukladno tomu predlaze da pojam emocije
zamijenimo pojmom emocionalne reakcije. Emocijom kojom reagiramo na odredeni
dogadaj mi uspostavljamo odnos s tim dogadajem i s naSom reakcijom na taj
dogadaj. Nadalje, emocija se javlja uvijek u situaciji kada subjekt procijeni da je
doslo do znac¢ajne promjene u odnosu izmedu njega i svijeta, tj. emocija je rezultat te
promjene, ali istovremeno i teznja da se uspostavi novi sklad. Stoga zaklju¢jemo da
je njihova funkcija uvijek adaptivna. U ovom kontekstu vazno je naglasiti da subjekt
ne reagira emocijom na bilo kakav podrazaj ili promjenu u okolini, nego samo na
onaj koji ocjenjuje kao vazan. Ako usporedimo tijelo i psihu mozemo primjetiti kako
je emocija za psihu ono $to su refleksi za tijelo. To hoce re¢i da do emocionalne
reakcije dolazi kada nesSto podrazi na$ sustav vrijednosti i signalizira neku ugrozu,
jednako tako dolazi i do aktiviranja refleksnih mehanizama.®

Na temelju navedenoga mozemo re¢i da emocije nisu uvijek iracionalne i
kaoti¢ne, kako smatra vec¢ina, nego su naprotiv uvijek logi¢ne. Naime, one se uvijek
temelje na osobnoj logici subjekta, odnosno na njegovoj procjeni sebe, drugih i
svijeta. Ta subjektova logika moze biti ispravna ili pogresna, sukladno tome i

emocija moZe biti racionalna ili iracionalna, tj. adekvatna ili neadekvatna.’

1. 1. Model kruzne emocionalne reakcije — model KER

Za na$ rad vazno nam je razumijeti osnovne mehanizme na kojima pocivaju
emocije kako bismo kasnije mogli razumijeti postanak i razvoj samoosjecaja. Buduci
da model KER nije u sredi$tu naSega rada neCemo ga detaljno iznositi, ve¢ ¢emo

istaknuti najosnovnije crte koje su vazne za nasu sredi$nju temu.

4 Emocije, 17.

5 Usp, isto.

6 Usp, isto, 18-19.
" Usp, isto, 18.



U svom djelu Milivojevi¢® iznosi kako je svaka emocija dio kompleksnog
mehanizma koji je nazvao kruzna emocionalna reakcija, ili skraceno KER. On smatra
da se emocije uvijek javljaju kao izraz bica u njegovu odnosu prema svijetu te da ih
se ne moze promatrati kao izolirane od tog konteksta. Potrebno je uvazavati procese
koji prethode i koji slijede nakon odredenog emocionalnog dozivljaja. Stoga, 0vaj
model opisuje lanac dogadaja koji prethode nastanku osjecaja i koji se nastavljaju na
njega. Lanac cine slijedeCe kljuéne sastavnice: podrazajna situacija (opazanje
podrazajne situacije), pripisivanje znacenja podrazaju, pripisivanje vaznosti tom
znacenju, tjelesna obrada znacajne informacija, spremnost za akciju, razmisljanje i
biranje ponaSanja i samo ponaSanje, odnosno akcija usmjerena prema podrazajnoj
situaciji.

Kako bi pojasnili ove procese posluziti ¢emo se primjerom kojega je Milivojevié¢
naveo. ° Pretpostavimo da se dovjek priblizava medvjedu koji se nalazi u $umi i ne
vidi ga, dok medvjed njega vidi. To bi bila podrazajna situacija i ne postoje
objektivni kriteriji na temelju kojih moZzemo odrediti koji to podrazaji izazivaju
osjecaje jer ¢e svaka osoba reagirati na razliit nafin. Zatim, covjek opaza nesto
krupno tamno i dlakavo u razmaku od stotinjak metara. Dakle, osoba percipira
nekakvu promjenu u vanjskom svijetu i pripisuje joj znacenje, u ovom slucaju covjek
shvaca da je to §to je ugledao odrasli medvjed. Proces pripisivanja smisla se odvija
izrazito brzo te je zapravo Spojen sa samim procesom opazanja. Smisao koji dajemo
nakom podrazaju moze biti to¢an ili pogreSan, o Cemu ovisi 1 adekvatnost
emocionalne reakcije koja slijedi. Nakon pripisivanja smisla slijedi pripisivanje
vaznosti, odnosno ¢ovjek shvaca da je medvjed opasna zivotinja te da je zivotno
ugrozen. Buduéi da je znacenje podrazaja u ovoj situaciji procijenjeno kao vazno,
to¢nije u pitanju je vlastiti zivot, dolazi do emocionalne reakcije. Dok u suprotnom,
ukoliko bi se radilo o nekakvom nevaznom znacenju podrazaja, nebi doSlo do
emocije. Stoga, uvidamo da je valorizacija kriti¢ni trenutak o kojem ovisi nastanak
emocije. Vazno je spomenuti takoder i to da su percepcija, apercepcija i valorizacija
najcesce automatski i nesvjesni procesi. Nakon sto je covjek procijenio da je zivotno
ugrozen u njegovom tijelu dolazi do emocionalne reakcije. Naime, osjeca intezivno

uzbudenje 1 srce mu radi ubrzano i snazno. Covjek tada instiktivno odskace u

8 Usp. isto, 37.
® Usp. isto, 39-47.



suprotnom smjeru, njegovo tijelo je u stavu za bijeg, a na licu izraz straha (spremnost
za akciju). U slijede¢em koraku dolazi do misljenja i mentalne operacije, Covjek tada
grozni¢avo razmiSlja o svim moguénostima izlaska iz situacije i na koncu donosi
odluku. Nakon odluke slijedi adaptivno ponaSanje, odnosno ¢ovjek se ponasa u
skladu sa svojom odlukom. Primjerice, povlaci se hodajuéi unatrag.

Kao sto vidimo dogadaji zapocinju i zavrSavaju na istom mjestu, a to je vanjski
svijet, odnosno podrazajna situacija, stoga je atribut modelu kruzni. Vidljivo je
takoder i da se emocija ne javlja neposredno nakon podrazajne situacije ili nekog
dogadaja, ve¢ joj prethodi osobno shvacanje odredene situacije i1 valorizacija iste.
Premda se to odvija jako brzo, to¢nije u milisekundama, ipak nam ostavlja prostor za
kontrolu emocionalne reakcije. Kontrola se odvija na na¢in da preispitamo ispravnost
vlastite percepcije i valorizacije odredenog dogadaja i ako je potrebno promijenimo
te sukladno tomu izbjegnemo neadekvatnu emociju i nezeljeno ponasanje. 1°

U ovom kontekstu zelimo spomenuti i Golemana!! koji takoder govori o
emocionalnim reakcijama. On razlikuje amigdalu i neokorteks. Dio mozga koji je
specijaliziran za pitanje emocija je amigdala, dok je neokorteks sjediste misli u
kojemu se nalaze centri koji shvacaju ono Sto primaju osjetila. Amigdala je kao neka
vrsta psiholoSkog strazara, alarma koji Salje poruke u sve dijelove mozga, ovisno o
vanjskom podrazaju, i upozorava na krizne situacije. Ona funkcionira na nac¢in da u
kori mozga pretrazuje bilo kakve zapaméene podatke koje moze upotrijebiti za
trenutnu kriznu situaciju. Primjerice u slucaju straha poti¢e lu¢enje hormona
potrebnih za borbu ili bijeg, mobilizira centre za pokrete i aktivira kardiovaskularni
sustav, miSice i utrobu. U slucaju da se prekine veza amigdale s preostalim dijelom
mozga, posljedica je nesposobnost procjenjivanja emocionalne vaZosti pojedinih
dogadaja. Neokorteks osje¢aju pridaje ono Sto o tome mislimo te omogucuje
postojanje profinjenog i sloZzenog emocionalnog zivota, primjerica sposobnost
osjec¢anja 0 vlastitim osjecajima. Buduci da je otkriveno kako postoje neuroni koji
izravno Salju dio informacija iz osjetila amigdali, ona nas moZe potaknuti na
djelovanje i prije nego neokorteks razradi svoj plan reagiranja. Medutim, negativna
posljedica toga su ¢esto zastarjele hitne poruke koje upuéuje amigdala zbog toga Sto

je njezina asocijativna metoda djelovanja zapravo neprecizna i odreduje nas da

10 Usp. isto, 37.
11 Usp. Daniel Goleman, Emocionalna inteligencija, Mozaik knjiga, Zagreb, 2013., 12-22.



djelujemo na sadasnju situaciju kao Sto smo u proslosti reagirali na takvu sli¢nu
situaciju, §to moze biti neadekvatno. Nepreciznost emocionalnog mozga u ovakvim
situacijama dodatno otezava Cinjenica da mnogobrojna emocionalna sjecanja potjecu
upravo iz prvih nekoliko godina Zivota, iz odnosa djeteta 1 autoriteta, kada mozdane
tvorbe nisu dovoljno razvijene i kada nemamo sposobnost razumijevanja i
izrazavanja emocionalnih iskustava. Navedeno nam objaSnjava i zasto smo Cesto

zbunjeni vlastitim emocionalnim ispadima 1 tzv. iracionalnim osjec¢ajima.

1. 2. Afektivnost podijeljenog subjekta

Budu¢i da samoosjec¢aje ubrajamo u osjecaje podijeljenog subjekta ukratko ¢emo
iznijeti o ¢emu je tu rije¢. Naime, postoje situacije u kojima osoba istodobno osjeca
dva razlicita osjecaja S$to znaci da ili reagira na dva razli¢ita aspekta iste podrazajne
situacije ili da istoj situaciji pripisuje dva razli¢ita znacenja. Primjerice, izgled neke
osobe izaziva u nama emociju svidanja i Zelje, dok nas, sa druge strane, njezino
ponasanje odbija i osjeCamo prezir. U ovom slucaju radi se o reakcijama na dva
razli¢ita aspekta iste osobe. Primjer za drugi slucaj, kada istom podrazaju
pripisujemo dva razli¢ita znacenje, bi bio kada nas javni nastup u isto vrijeme veseli i
plasi. Oba navedena nacina dovode do aktivacije dvaju dijela licnosti, pri ¢emu oba
dijela licnosti reagiraju emocijom. Podijeljenost li¢nosti ¢esta je pojava unato¢ tome
Sto svi ljudi teze ka nutarnjoj konzistentnosti i integraciji. To je univerzalna pojava i
manifestira se u obliku dileme, nutarnjeg konflikta i ambivalentnosti ili zastoja.?

Kako bi kasnije, u nastavku rada, razumijeli principe po kojima je moguce
nadvladati konflikte, vazno je prije svega razumijeti slijedece: u slucaju unutarnje
inkonzistentnosti subjekt odredenu situaciju definira primjenjujuci istovremeno dvije
razli¢ite definicije realnosti. Jedna ili obje definicije mogu biti iracionalne i stoga
uzrokuju osjecaje koji su neshvatljivi 1 neprihvatljivi za osobu.

To je proces koji omogucava rast i razvoj licnosti i nije po sebi patoloski. Razvoj
licnosti bi se sastojao upravo u tome da se nadidu te unutarnje podjele i postigne §to

veci stupanj integracije. Unutarnja podijeljenost postaje patoloSka samo kada traje

12 Usp. Emocije, 67.



jako dugo i kada se ti¢e vaznih zivotnih situacija i pitanja. Nadalje, ovisno o tome
javljaju li se ti osjecaji istovremeno, ili jedan za drugim ili jedan pobuduje drugi,
razlikujemo paraemocije i metaemocije.'® Paraemocije se takoder dijele na razlicite
oblike ovisno o kvaliteti osje¢aja ali o tome u ovom radu nece biti rije¢. Sto se ti¢e

paraemocija nas zanimaju tzv. iracionalni osjecaji.

1. 2. 1. Iracionalni osjecaji

Najces¢i uzrok problema, zbog kojih pacijenti posezu za psihoterapijom, jest
nekakav neugodan osjecaj koji pacijent vrednuje kao iracionalan, besmislen i
neadekvatan. Osoba ne vidi logiku tog iracionalnog osjecaja i on je njoj stran i
neprihvatljiv. U vecini sluc¢ajeva osoba pokuSava suzbiti taj osjecaj i osloboditi ga se,
ali nazalost bez uspjeha.'*

O cCemu je tu rijec? Naime, u ovim slucajevima radi se o0 dvostrukim
istovremenim obradama podraZzajne situacije, pri ¢emu jedan dio li¢nosti reagira
racionalno (bez osjecaja), a drugi podrazajnoj situaciji pridaje vecu vaznost i reagira
nekom emocijom. Stoga je osjecaj iracionalan samo za onaj dio li¢nosti koji
drugacije tumaci podrazajnu situaciju i Kkoji pretendira biti »pravo Ja«. lzuzev
istovremenog osjecanja ravnodusSnosti 1 iracionalnog osjecaja, iracionalne osjecaje ne
ubrajamo u paraemocije, ali oni su fenomen podijeljenog subjekta.’®

Budu¢i da je iracionalni osje¢aj uvijek posljedica neke logike koja moze biti
ispravna ili pogresna, zakljuCujemo da odredeni osjecaj nikada nije sam po sebi
iracionalan. Sukladno tome, potrebno je prije svega ispitati logiku koja je dovela do
njega, pa tek na temelju toga procijeniti je li osje¢aj iracionalan ili ne.

Karakteristike iracionalnih uvjerenja prema Miljkovi¢ i Rijavec® su sljedeée: oni
iskrivljuju realnost, ukljucuju nelogi¢an nacin vrednovanja sebe, drugih 1 svijeta,
spreCavaju nas u postizanju ciljeva, stvaraju intezivne emocije koje dugo traju,

uznemiruju nas i blokiraju te uzrokuju ponasanja koja su Stetna i za nas i druge.

13 Usp. isto.

14 Usp. isto, 69.

15 Usp. isto.

16 Usp. Dubravka Miljkovi¢ i Majda Rijavec, Kako postati i ostati nesretan, Zrno soli, Zagreb, 2004.,
21.



Navode takoder i znakove pomocu kojih moZzemo prepoznati da ne razmisljmo
racionalno. Primjerice ako imamo problem kojega se pokusavamo rijesiti, ali se
vrtimo u krug i stvorimo novi ili se uop¢e bojimo poduzeti nekakav korak u rjeSenju
problema, skamenjeni smo, jer nam se svaka ideja za rjeSenjem Cini podjednako
dobra ili losa te je jedini nacin na koji se suocavamo S njim zapravo izbjegavanje.

Cesto iracionalni osjec¢aj nastaje intuicijom i ima svoju logiku i svrhu koja je
subjektu nedohvatljiva. Moze se temeljiti na pogreSnoj predodzbi stvarnosti, na
greskama u zakljudivanju ili na neprihvatljivom vrednovanju. StoviSe, suvremeno
shvacanje emocija polazi od toga da ne postoje osjecaji koji bi apriori bili
iracionalni. Postoje samo osjecaji koji su utemeljeni na realnoj procjeni stvarnosti i
oni koji su utemeljeni na iskrivljenom dozivljaju stvarnosti.'’ Milivojevié¢!® navodi
Junga, koji iracionalne osjecaje Cak stavlja u pozitivni vrijednosni okvir jer se u
nekim istrazivanjima pokazalo da je upravo taj intuitivno nastali iracionalni osjecaj
bio najbolje moguéa reakcija subjekta. U djelu Emocije ilustriran je iracionalni
osjecaj primjerom jednog pacijenta koji se obratio psihoterapeutu zbog njemu
neobjasnjive tuge.!®

Kada se osoba nalazi u nutarnjem konfliktu izmedu iracionalnog i racionalnog
uvijek pobjeduje iracionalno. Razlog tomu je Sto pobjeduje ona strana koja ima viSe
energije (kateksa — psihicka energija — energija emocije), a to je dio koji osjeca. To
nam objasnjava zaSto se ljudi viSe angaZiraju u iracionalnim aktivnostima iako su
svjesni te iracionalnosti. Gore navedena psihi¢ka energija nastaje aktiviranjem neke
vrijednosti, odnosno $to je neki psihicki sadrzaj ocijenjen vaznijim , to ¢e imati viSe
energije. Sto se ti¢e nadzora nad umom, Goleman?® tvrdi da se primjecuje stalan
porast utjecaja emocionalne komponente u omjeru racionalno-emocionalno. Naime,
§to su osjecaji intezivniji, to emocionalni um postaje dominantniji, a racionalni
neucinkovitiji. Korijene takvoga stanja on vidi u evoluciji, tj. u prednosti koju su
emocije 1 intuicija imali pri suoavanju s zivotno ugrozavajuc¢im situacijama, kada bi

nNas zastajanje i razmi$ljanje o moguéim rjeSenjima moglo stajati zivota.

17 Usp. Emocije, 70.

18 Usp. isto.

19 Usp. isto, 70-71.

20 Usp. Emocionalna inteligencija, 9.



Kako bi u navedenom konfliktu?! rezultat iao na ruku racionalnog dijela,
potrebno je promijeniti argumente i oduzeti vaznost promjenama iracionalnog dijela.
Ta promjena se sastoji u preispitivanju i prepoznavanju te na koncu promjeni
vlastitih iracionalnih logika i vrednovanja. Medutim ova pobjeda racionalnog dijela
protiv iracionalnog na temelju argumenata rijetko je uspjesna na dulji rok.

Sto se tice terapije iracionalnih osjecaja, Milivojevié®? nam iznosi kako je najgori
na¢in samopomoci potiskivanje, ignoriranje i kontrola tih osje¢aja. Ta borba ne
donosi neke rezultate. A Cak i1 kada uspije potiskivanje, ono ne potiskuje samo
neugodni osjecaj nego i Citav dio licnosti koji je odgovoran za taj osjecaj, a time i
brojne pozitivne aspekte tog dijela. Nadalje, tvrdi kako je potrebno svakom
iracionalnom osjecaju pristupiti kao unutarnjem signalu koji ima svoju logiku i
svrhu. Ukoliko procijenimo da nije utemeljena na realnoj procjeni tada je treba
odbaciti. Cesto je na tom putu desifiranja potrebno zaviriti u pacijentovu proslost,
gdje se skrivaju korijeni iracionalnih osjecaja.

Postoji takoder i1 nekoliko strukturnih obrazaca koji sluZze za uspostavu
komunikacije s iracionalnim osjec¢ajem, a oni glase: »Koji osjecaj osjecam? S kojim
je nedavnim dogadajem ili mislju on povezan? Je li ta situacija umisljena ili realna?

Mogu li nesto uciniti kako bih promijenio situaciju? Hoc¢u li to uciniti?«*

1. 2. 2. Metaemocije

Ono $to nas takoder zanima i $to ima veze sa samoosjecajima i neugodnostima
koje oni uzrokuju su metaemocije. Naime, postoje situacije u kojima dozivljaj jednog
osjeCaja postaje podrazaj za pojavu nekog drugog osjecaja. Taj drugi osjecaj
nazivamo metaemocijom. Ovdje takoder sudjeluju dva dijela li¢nosti, onaj koji
osjeca i onaj koji tome pripisuje neko znacenje. Ako drugi dio li¢nosti procijeni da je
osjecaj kojega osjeca prvi dio adekvatan, onda se javljaju pozitivnhe metaemocije
poput samozadovoljstva, samoponosa, samoljubavi, samopostovanja i slicno. No,

ako procijeni da je neadekvatan, tada nastaje negativna metaemocija. Moze ih biti

21 Usp. Emocije, 71-72.
22 Usp. isto, 72-73.
2 |sto, 73.
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viSe: strah, stid, samoljutnja, krivnja, samosazaljenje, samoprezir, samomrznja i
drugi. Primjerice, ako osoba osjeca ljutnju koju procjenjuje neadekvatnom, tada se
javlja metaemocija krivnje na vlastitu ljutnju. Ako se Zeli pomoc¢i osobama kojima
metaemocije uzrokuju psihi¢ke probleme, potrebno je najprije ukloniti neugodnu
metaemociju a tek se onda usredotoéiti na obradu podrazajnog osjecaja. 2

Ovaj fenomen iznosi i Frankl u svojoj logoterapiji.?®> Naime on smatra da je jedan
dio neugodnih osjecaja sa kojima pacijenti dolaze izravno povezan sa konkretnim
problemima koji ih muce, dok su drugi dio zapravo metaemocije, odnosno osoba se
zbog vlastitog problema osje¢a manje vrijedno. U tom slucaju Frankl predlaze
derefleksiju, to¢nije preusmjeravanje pacijentove paznje na zdrave aspekte njegove

li¢nosti i Zivota.2®

24 Usp. isto, 74-75.

%5 Logoterapija je sustav koji razli¢itim terapijskim tehnikama nastoji pomo¢éi u pronalasku Zivotnog
smisla koji u covjeku budi vjeru u zivot u smisao za odgovornost. Vise o njegovoj misli mozemo
pronadi u njegovom djelu: Frankl, Victor, Necujan vapaj za smislom, Naprijed, Zagreb, 1987.

26 Usp. Emocije, 75.
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2. Samoosjecaji

Sada polako dolazimo do same srzi naseg rada, odnosno do samoosjecaja. Kako
bismo uopcée mogli govoriti 0 Samoosjecajima bilo je potrebno najprije razumijeti
osnovni sistem funkcioniranja samih emocija — model KER te fenomen
podijeljenosti subjekta. Samoosjecaje takoder ubrajamo u osjeCaje podijeljenog
subjekta, jer sama ¢injenica da netko ima osjecaj prema samom sebi podrazumijeva
da je li¢nost podijeljena na dio koji osjec¢a i na dio prema kojemu se osjeéa.?’

Samoosjecaji su dakle osjecaji koje subjekt osje¢a prema samome sebi. U
samoosje¢aje  ubrajamo:  samopouzdanje, = samopoStovanje,  samoljubav,
samozadovoljstvo, samosazaljenje, samoljutnja, samosumnja, samogadenje,
samoprezir, samomrznja itd. Vidimo da postoje 1 negativni i pozitivni samoosjecaji,
medutim mi ¢emo se u ovom radu posvetiti samo negativnim samoosjecajima buduci

da su oni jedan od najéesé¢ih uzroka psihi¢kih tegoba.?®

2.1. Struktura i nastanak samoosjecaja

Osnovni strukturni psihi¢ki preduvjet za neki samoosjecaj jest postojanje dijela
ega koji promatra i tumaci te onog dijela ega kojega se promatra i tumaci. Primjerice:
kada osoba osjeca samozadovoljstvo postoji dio li¢nosti koji je ucinio nesto i dio
liénosti koji procjenjuje da je to ucinjeno u skladu sa vlastitim kriterijima te sukladno
tome aktivira emociju zadovoljstva, odnosno samozadovoljstva.?®

Nadalje, emocije uvijek osjecamo prema nekakvim vanjskim objektima i
situacijama jer je u tome i adaptivna funkcija emocija, u relaciji bi¢e — svijet. O tome
nam govori i Goleman.®® Naime, on smatra da su emocije nasi vodi¢i u suo¢avanju sa
nevoljama i vaznim Zivotnim zadacama Cije rjeSavanje ne zelimo prepustiti samo
intelektu . Primjerice: u situacijama opasnosti, bolnih gubitaka, ustrajavanja prema

cilju unato¢ preprekama i neuspjesima, ostvarivanju bliskosti izmedu partnera,

27 Usp. isto, 76.

28 Usp. isto.

29 Usp. isto.

30 Usp. Emocionalna inteligencija, 4.
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stvaranju obitelji i sli¢no. svaka nam emocija pruza izrazenu spremnost na djelovanje
I pokazuje nam smjer koji se ve¢ pokazao dobrim za suofavanje s izazovima
ljudskog postojanja koji se ponavljaju. Stoga mozemo reci da ljudska vrsta uvelike
duguje svoje postojanje snazi nasih najdubljih osjecaja i strasti. Kad su u pitanju
jednostavnije emocije vidljiva je odredena podudarnost izmedu emocija koje osjecaju
zivotinje 1 koje osjecaju ljudi.

Ono $to je vazno istaknuti jest to da su samoosjecaji specifi¢no ljudski osjecaji.
Naime, jedino ljudski mozak sa svojom kompleksno$¢u omogucuje ljudima, za
razliku od Zivotinjskog, da osjete kvalitativno nove i drugacije osjecaje.®

Samoosjecaji nastaju internalizacijom afektivne razmjene izmedu roditelja i
djeteta te se Cesto javljaju kao sklop dva razli¢ita osjecaja. Primjerice, kada osoba
osjeca samoljutnju kako bi se distancirala od krivog ponasanja i prekinula ga, to
zna¢i da postoji dio li¢nosti koji je ucinio nes$to pogresno i dio licnosti koji to
prosuduje kao neSto pogresno i osjeca ljutnju. Da bi osoba osjecala samoljutnju
njezin dozivljaj sebe mora biti u djelu li¢nosti koji se ljuti. Medutim ako se dozivljaj
sebe nalazi u djelu li¢nosti koji je krivo postupio, tada osoba osjeéa krivnju.

Cinjenica da djete postaje sposobno osjecati samoosjecaje tek krajem druge i
pocetkom tre¢e godine Zivota, a ne istovremeno sa ostalim jednostavnim osjecajima
poput tuge, ljutnje, straha i slicno, koji se javljaju ranije, otvara nam pitanje kako
nastaje ta sposobnost. Milivojevi¢ nudi teoriju o internalizaciji.** Naime,
samoosjecaji kod djeteta nastaju internalizacijom emocionalnih reakcija koje su mu
uputili roditelji. Djete memorira vlastitu subjektivnu interpretaciju roditeljskog
ponasanja. Primjerice, kada roditelj izrazava bezuvjetnu ljubav prema djetetu
odredenim ponasanjem i djete to interpretira kao ljubav, kasnije je ono sposobno
reproducirati taj osjecaj voljenosti ¢ak i1 kada roditelji nisu u blizini. Nadalje, s
vremenom se djete pocinje identificirati s internaliziranim roditeljima te je u stanju
osjetiti stvarnu samoljubav. Ono §to je bilo psihicki sadrzaj postaje funkcija ega.
Stoga djete postupa prema sebi kako su roditelji postupali prema njemu i sposobno je

druge voljeti na nacin na koji je i samo bilo voljeno — rije¢ je o eksternalizaciji

31 Usp. Emocije, 76.
32 Usp. isto, 77.
33 Usp. isto. 78-80.
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samoosjecaja. Ovakav slijed dogadaja moze se primjeniti na bilo koju emociju:
ljutnju, krivnju i sli¢no.

Dokaze za ovu teoriju lako je pronaci. Naime, ocita je povezanost izmedu sklopa
samoosjecaja kod neke osobe i nacina ponaSanja njezinih roditelja prema njoj.
Takoder mozemo zapaziti i snaznu korelaciju izmedu emocija koje su roditelji
izrazavali djetetu i njegovih emocionalnih reakcija i izmjena kao odraslog covjeka
prema drugim ljudima. Medu ostalim, zanimljivo je to da ne mogu svi ljudi osjetiti
sve samoosjecaje te da neki ljudi nemaju one samoosjecaje koji bi trebali imati, a
neki imaju patoloske ili iskrivljene samoosjeéaje.3*

Iz ovih spoznaja proizlaze odredene implikacije. Prva implikacija odnosi se na
odgoj djece koji treba biti razborit kako bi ih se izgradilo u psihi¢ki zdrave osobe.
Nadalje, ove nam spoznaje pomazu u razumijevanju psihopatologije. Kod vecine
psihickih poremecaja otkriva se nedostatak roditeljskog postovanja i ljubavi, prezir
ili pak neprimjerena bezuvjetna ljubav. Stoga je zadatak psihoterapije da neutralizira
psihi¢ke strukture koje poti¢u patoloske samoosjecaje te izgradnja onih strukutra

koje su potrebne za adekvatne samoosjeéaje.®®

2.2. Samoprezir, inferiornost i bezvrijednost

Sada ¢emo se usredotoCiti na tri u naslovu navedena samoosjecaja, koji su
povezani i &esto dolaze u kombinacijama. Milivojevi¢*® definira samoprezir kao
distanciranje subjekta od samoga sebe i procjenjivanje sebe kao bica koje ne
posjeduje neke minimalne ljudske kvalitete. Inferiornost definira kao uvjerenost
subjekta u vlastito neposjedovanje prijeko potrebnih ljudskih kvaliteta, a
bezvrijednost kao uvjerenost subjekta u nepostojanije ikakvih ljudskih vrijednosti.*’

Ovi samoosjecaji, zajedno sa samomrznjom, su klju¢ni za razumijevanje veceg

dijela psihopatoloskih poremecaja. Bez razumijevanja osnovnih mehanizama koji

34 Usp. isto. 81.

35 Usp. isto, 82.

36 Usp. isto, 309.

37 Vrijednost je skup op¢ih uvjerenja, miSljenja i stavova o tome §to je ispravno, dobro ili poZeljno,
koji se formira kroz proces socijalizacije. Usp. Boris Petz: Psihologijski rijecnik, Prosvjeta, Zagreb,
1992.
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sudjeluju u ovim samoosje¢ajima ne mozemo razumijeti depresije, razne psihoze i
poremecaje licnosti. Buduci da ovi osjeéaji nisu univerzalni i mogu ih osjetiti samo
oni ljudi koji imaju izgradene psihi¢ke strukture za njih, nije ih lako razumijeti i
empaticki osjetiti. Intenzitet osjecaja bezvrijednosti koju osje¢a depresivna osoba je
izvan normalnog raspona ljudskog afektivnog iskustva.®

Ovdje je rijec¢ o specificno ljudskim emocijama koje nemaju nikakvu adaptivnu
funkciju. Stoga ih Milivojevi¢ naziva socijalno perverznim emocijama,*® emocijama
koje su posljedica i pokazatelj zastranjivanja civilizacije, kulture i drustva. Sto je
neka zajednica naprednija i Sto je viSe okrenuta postignuéima, to je viSe navedenih
samoosjecaja prisutno medu njezinim c¢lanovima. Naime, u takvim drustvima od
osoba se ima velika o¢ekivanja koja ¢esto nemogu ispuniti te Su zbog toga prezreni.
Ako nisu dovoljno inteligentni, sposobni i poduzetni njihov status u drustvu je nizak.
Uz to, oko sebe gledaju puno uspjesnije i sposobnije ljude S$to rusi njihovo
samopouzdanje. Budu¢i da ljudi Cesto temelje miSljenje o samima sebi na temelju
onoga §to drugi misle o njima, jasno je da ¢e do¢i do osjecaja samoprezira i

inferiornosti, to¢nije internaliziranja prezira.

2. 2. 1. Sklop samoprezir — inferiornost i samoprezir — bezvrijednost

Cesta je kombinacija osjeéaja samoprezir — inferiornost ili samoprezir —
bezvrijednost. Naime, kao i kod drugih osje¢aja, i kod samoprezira postoje dva
dijela li¢nosti. Jedan dio li¢nosti koji prezire i drugi koji osjeca bezvrijednost ili
inferiornost. Ovi osjecaji najceSce se osjecaju naizmjeni¢no, ovisno o tome u kojem
je dijelu licnosti dozivljaj sebe. Tako da osoba koja osjeca samoprezir nije svjesna
osjecaja inferiornosti i obrnuto. Ova ¢injenica je vazna za terapiju, odnosno potrebno
je prepoznati da kada osoba dozivljava jedan od ovih osjecaja, vjerojatno postoji i

onaj drugi kojega nije svjesna.*

38 Usp. isto.
39 Usp. isto.
40 Usp. isto, 310.
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Nadalje, potrebno je razlikovati inferiornost i bezvrijednost.** U prvom slucaju
subjekt smatra da nije dovoljno vrijedan samo u nekim aspektima, ali je svjestan
svojih kvaliteta, dok u drugom slucaju subjekt kod sebe ne vidi nikakvu vrijednost.*?
Nalazi se u svojevrsnoj egzistencijalnoj krizi jer je izgubio uporiSte u samome sebi.
Ovaj osjecaj je klini¢ko stanje i najéescée se nalazi u korjenu depresivnosti. Sto se tice
kompleksa inferiornosti, Milivojevi¢ navodi Alfred Adlera, koji tvrdi, polazeé¢i od
vlastitih zapazanja, da je to osjecaj koji se uglavnom javlja kod osoba sa nekakvim
umisljenim ili stvarnim tjelesnim hendikepom ili nedostatkom, poput niskog rasta,
ruznoce, invaliditeta i slicno. Ono §to takoder moZemo primjetiti jest to da se osjecaj
inferiornosti javlja iz djetetovog kroni¢nog osjecaja neprihvacenosti ili odbacenosti.
43

Zamka u koju €esto upadaju ljudi koji pate od osjecaja inferiornosti jest ta da oni
kao zeljeno stanje ne postavljaju osjeCaj vlastite vrijednosti, nego 0sjcaj
superiornosti, vrijedim vise od drugih, $to je pogresno. Osnovni je zadatak djecu
odgajati da njihovi nedostatci ne znace da vrijede manje od drugih, niti da ih njihovi
taletni i sposobnosti ¢ine vrijednijim od drugih, jer nije potrebno biti idealan ili bolji

od drugih da bi se bilo voljeno i vrijedno.**

2. 2. 2. Internalizirani prezir autoriteta

Kako dolazi do samoprezira? Jednako kako dolazi i do drugih samoosjecaja,
to¢nije internalizacijom, u ovom slucaju internalizacijom prezira nekog autoriteta.
Dijete koje se osjecalo odbac¢eno od svojih roditelja ako ne bi ispunilo njihova
o¢ekivanja 1 njihovim ponaSanjem primalo poruku strogo uvjetovane ljubavi i
prezira, postepeno je memoriralo taj stav i usvajalo ga kao vlastiti stav prema sebi.
Stoga, zaklju¢ujemo da je roditeljsko odbacivanje i prezir preduvjet za izgradnju
psihi¢ke strukture u djetetu koja je potrebna za osjecaj samoprezira. Dijete se tako

pocinje smatrati bicem koje ne zasluzuje ljubav, prihvacanje i postovanje te bicem

41 Usp. isto, 310-311.

42 Lat. inferior, donji, niZi, slabiji, 103iji po vrijednosti, pod¢injen , podreden, mladi.
4 Usp. Emocije, 311.

4 Usp. isto, 312.

16



koje je lose i nedovoljno vrijedno. Takva osoba ¢e sebe postivati jedino kada je
uspjesna i ispuni odredene kriterije, a u suprotnom ¢e se prezirati.*®

Vazno je istaknuti da roditelji sa takvim pedagoskim metodama nemaju nuzno
loSe namjere, naprotiv oni su Cesto vodeni najboljim namjerama jer zive u drustvu u
kojem se necija vrijednost mjeri prema postignu¢ima. Takva druStva takoder su
poznata po velikoj ucestalosti depresija, alkoholizma i samoubojstva. Drugi autoritet,
koji je uz roditelje uzrok samoprezira su druga djeca, odnosno grupe vrsnjaka koje se
uvredljivo ponasaju prema djetetu.

Proces internalizacije se odvija jednako kao i kod drugih osjecaja, koje smo
opisali na pocetku ovog dijela. Dakle, dijete najprije u nekakvoj situaciji biva
odbaceno od autoriteta, ili to shvati kao odbacivanje. Zatim, pamti tu figuru i njezinu
poruku te se Cesto, prisje¢ajuéi se takve situacije, moze ponovno osjetiti odbacenim
pa cak i kada taj autoritet nije prisutan. Nakon toga se dijete identificira sa prezirom
te osobe i polinje samoga sebe prezirati. Na koncu dolazi do eksternalizacije
samoprezira pa dijete, odnosno osoba, pocinje druge tretirati s prezirom ili umisljati
da ga drugi preziru.*®

U terapijskom procesu vazno je dobro preispitati situaciju kako bi se razlucilo da
li je osoba zaista bila ponizavana 1 odbacivana ili je to bio samo njezin dojam,
odnosno iskrivljen dozivljaj. Nadalje, ne smijemo na svaki osje¢aj samoprezira i
nevoljenosti gledati kao na nesto traumaticno i katastrofalno. Taj e se osjecaj uvijek
pojavljivati, osobito kod djece jer ono svaki put kad mu je neSto zabranjeno osjeca
da nije voljeno. Stoga nije problem u samom osjecaju, problem je kada roditelj
nedovoljno izrazava djetetu ljubav i poStovanje, kada ga zanemaruje i kada ga

dehumanizirajuée etiketira.*’

2. 2. 3. Manifestiranje samoprezira i inferiornosti

Samoprezir se izrazava neprihvaanjem sebe, Ssamozanemarivanjem,

samoodbacivanjem i samoponizavanjem. U neprihvac¢anju sebe klju¢nu ulogu igraju

4 Usp. isto, 312-313.
4 Usp. isto, 313.
47 Usp. isto, 314-315.

17



Kriteriji koje osoba sebi postavlja kao norme njezine vrijednosti, odnosno ako ih
ispuni vrijedi a ako ne onda se prezire. Takva osoba sebe procjenjuje kao nekoga tko
je ispod minimuma i smatra da se mora potpuno promijeniti kako bi se prihvatila.*®

Kada se samoprezir manifestira kroz samozanemarivanje, tada osoba ne vodi vise
brigu o svom tijelu, zdravlju, osnovnim potrebama i Zeljama. Cesto su takve osobe
neuredne, deformiranog tijela, neugodnog mirisa i sli¢no.

Osoba se samoodbacuje na nacin da samu sebe iskljucuje iz dru$tva jer se smatra
nedovoljno vrijednom naspram ostalih.

Osobe koje osjecaju samoprezir Cesto raznim nacinima dokazuju svoju
bezvrijednost drugima. To wuglavnom ¢ine sebeismijavanjem, izgovaranjem
ponizavajuéih rije¢i samoj sebi, negativnim etiketiranjem i sli¢no.

Osjecaj inferiornosti u socijalnim situacijama cesto se manifestira kao osjecaj
stida u kojem sudjeluje mehanizam projekcije.*® Odnosno, osoba pripisuje vlastito
misljenje 0 sebi drugima. Dok se osjecaj bezvrijednosti manifestira kao potpuni
prekid odnosa sa svijetom i zatvaranje u sebe i svoju patnju. Nerijetko takve osobe
razmiSljaju o samoubojstvu 1 umiranju te dozivljavaju snazan osjec¢aj nutarnje
praznine.

Postoje takoder i razliciti na¢ini kompenzacije samoprezira i inferiornosti. To se
uglavnom odnosi na samodokazivanje 1 angazman u raznim oblicima ponaSanja
kako bi se od drugih izazvalo postovanje i prihvaéanje.®® Osim toga i
eksternalizacija, koju smo spomenuli, takoder ima obrambenu funkciju.

Bezvrijednost, koju osje¢a dio subjektove li¢nosti koji trpi samoprezir je
najsliénija depresivnosti.>! Nerijetko je samoprezir osnovni mehanizam koji je doveo
do depresivnog osjec¢aja kod pacijenata. Cesto se dogada da osoba, nakon podosta
vremena, shvati da nikada nece ispuniti vlastite i tude kriterije za svoj Zivot te time

aktivira snaZan osjecaj samoprezira 1 bezvrijednosti, Sto se izraZzava kao depresivnost.

4 Usp. isto, 315-316.
49 Usp. isto, 317.

50 Usp. isto.

51 Usp. isto, 317-318.

18



2.3. Samomrznja i mortido

Za naSu temu vrlo je vazno razumijeti i emociju samomrznje, koja stoji u temelju
vecine tezih psihopatoloskih sindroma. Nju mozemo definirati kao osjeéaj koji osoba
gaji prema samome sebi kada se procjenjuje kao zlo ljudsko bic¢e koje zasluzuje biti
uni$teno. Kada se subjektov dozivljaj samoga sebe nalazi u dijelu licnosti koji trpi
samomrznju, on tada osjeca zelju za samouniStenjem ili mortido, tj. Zelju za smréu.

Preduvjet osje¢anja samomrznje su psihicke strukture Sto ga stvaraju, stoga
samomrznju ne moze osjetiti svaki Covjek. Te strukture uglavnom nastaju kao
posljedica kroni¢nog zlostavljanja djeteta. Buduéi da je ovaj samoosjecajni sklop
samomrznja — mortido odgovoran za samodestrukciju subjekta, kao takav on je

neprirodan i patoloski. >2

2.3.1. Struktura samomrznje i mortida

Kada osoba svjesno osjeCa samomrznju, ona sebe tada promatra kao vlastitog
neprijatelja. U njoj tada dolazi do unutarnjeg rascijepa i konflikta izmedu dva dijela,
pri ¢emu jedan vjeruje da ga drugi svjesno i namjerno zivotno ugroZava, bez
valjanog razloga, zbog ¢ega mu upucuje mrznju i zeli ga muciti. U ovakvim
slu¢ajevima dolazi do raspada 1 dezorganizacije li¢nosti, jer niti jedan sustav ne moze
odrzati stabilnost i samostojnost kada postoji ovakav tip konflikta. >

U vecini slucajeva subjekt nije svjestan vlastite mrznje prema samome sebi, ali je
pod njezinim aktivnim utjecajem, Sto u njemu budi Zelju za samouniStenjem.
Ponekad osoba svjesno 1 voljno zeli umrijeti 1 unistiti se, a ponekad strahom reagira
na te autodestruktivne zelje. Postoji 1 mogucnost da 0soba potisne tu zelju za
samouniStenjem. U tom slucaju osoba ne osjeca ni samomrznju ni mortido, pa o

njezinim emocijama zaklju¢ujemo na temelju samodestruktivnog ponasanja.>*

52 Usp. isto, 364.
53 Usp. isto.
54 Usp. isto, 364-365.
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Buduéi da su samomrznja i mortido uglavnom nepodnosljivi osjecaji, oni su
predmet nesvjesnih obrambenih mehanizama koji nerijetko vode eksternalizaciji,

projekciji i preusmjeravanju. >

2. 3. 2. Manifestiranje samomrznje

Emocija samomrznje uvijek dolazi u kombinaciji sa nekim oblikom
autodestruktivnog ponaSanja. Primjeri su razni. Pocev§i od samoozljedivanja i
samosakacenja, pa do nutarnjih osobnih autodestruktivnih dijaloga ili jasnih izjava
mrznje prema samome sebi. Milivojevi¢ navodi Sest pojavnih oblika ovog fenomena,
slijede¢i Karen Horney. Nabraja ih redom: neumoljivi zahtjevi prema sebi,
nemilosrdna samooptuZzivanja, samoprezir, samofrustracija, samomucenje, i

samodestruktivnost.>®

2. 3. 3. Nastanak sklopa samomrznja — mortido

Samomrznju vrlo je lako povezati sa nekim oblikom kroni¢nog maltretiranja u
djetinstvu. Pod tim se podrazumijeva komunikacija s djetetom s pozicije mrznje. Ta
mrznja od strane roditelja ili autoriteta moze biti svjesna ili nesvjesna. Kada se radi o
svjesnoj mrznji postoje takoder dva slucaja. U prvom slucaju roditelj smatra da je
opravdano i prihvatljivo mrziti dijete, a u drugom se roditelj osjeca krivim za to §to
osje¢a mrznju prema djetetu te ju nastoji kontrolirati, ali ipak u trenutcima kada
dijete nesto skrivi, kontrola popusta i roditelj postupa s mrznjom. Kada roditelj nije
svjestan svoje mrznje, on za svoje brutalno ponaSanje uvijek nalazi prihvatljiva
opravdanja te mu je ideja da on mrzi dijete sasvim strana i neprihvatljiva. °’

Do mrznje od strane roditelja dolazi uglavnom zbog toga $to on na nekoj razini,
svjesno ili nesvjesno, dijete dozivljava kao nesto Sto ga zivotno ugrozava. Primjerice,

majka mrzi sina jer jako sli¢i ocu koji ih je napustio i jer joj je veliki teret u Zivotu.

55 Usp. isto.
%6 Usp. isto, 365.
57 Usp. isto, 366.
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Ona smatra da bi njezin zivot bio sasvim drugaciji kada dijete ne bi ni postojalo, pri
¢emu zaboravlja da je ona ta koja je odgovorna za zacece i radanje djeteta. Ona
okrivljuje dijete, Zeli da dijete nestane, razboli se ili umre. *®

Kao i kod drugih samoosjec¢aja, psihicke strukture odgovorne za samomrznju
nastaju internalizacijom roditeljske mrznje. Naime, dijete pamti roditelja koji postupa
s mrznjom 1 sposobno je sjetiti se toga i kad on nije prisutan te evocirati
internaliziranu mrznju. Tako dijete postaje sposobno mrziti samoga sebe i tretirati se
kako ga je roditelj tretirao. Stovise, dijete postaje sklono ponasati se prema drugima
onako kako se i prema njemu ponasalo, ili vjerovati da se drugi ponaSaju prema
njemu onako kako se roditelj ponasao. Medutim, nije uvijek roditelj taj koji je
prouzro¢io takve obrasce ponaSanja. Ponekad je to stariji brat ili sestra, a ponekad i
sami subjekt, tj. dijete, sebe po€inje mrziti jer se ne moze uklopiti u svoje idealno

Ja.>

2. 3. 4. Eksternalizacija samomrznje

Eksternalizacija je jedan od nafina na koji se osoba pokuSava izboriti sa
samomrznjom, a ona zapravo znac¢i preusmjeravanje u vanjski svijet. Dva su osnovna
nacina samomrznje.

Prvi nacin je da osoba pocinje mrziti nekoga tko posjeduje iste osobine i
karakteristike koje ona sama posjeduje, a koje ujedno mrzi i potiskuje. A drugi tip

eksternalizacije je kada je subjekt uvjeren da ga mrzi neka osoba iz vanjskog svijeta.
60

%8 Usp. isto, 366-367.
%9 Usp. isto, 367.
60 Usp. isto, 368.
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3. Samoosjeéaji i misljenje

U ovom poglavlju zelimo progovoriti o nekim tehnikama misaone, tj. kognitivne
terapije koji mogu pomoci osobama koje se bore sa samomrznjom i samoprezirom.
Osim S§to je dokazan njezin blagotvoran ucinak kod osoba koji boluju od blazih
psiholoskih tegoba, primjerice blage depresije, neka istrazivanja pokazuju i to da su
ucinci kognitivne terapije dugotrajniji jer se pacijenta uci tehnikama i vjeStinama
koje moze primjenjivati i sam. Odnosno, pacijenti razvijaju nove navike razmisljanja
koje viSe odgovaraju istini i stvarnosti te kognitivna terapija na neki naéin postaje
njihova druga narav.®!

Postavka da nase razmisljanje utje¢e na nase emocionalno stanje i obrnuto stoji u
temelju kognitivne terapije. Njezina je strategija mijenjanje nasih emocija i nacina
ponasanja putem mijenjanja vlastitih misli. Kheriaty® u svom djelu Pobijedite
depresiju snagom vjere, navodi istaknutog predstavnika ovog pristupa — Becka, koji
je osmislio terapeutske metode koje pobijaju i mijenjaju nerealistiCne obrasce
negativnog razmis$ljanja. Ti misaoni obrasci su naj¢es¢e automatski i funkcioniraju
kao neka vrsta magnetofona u pozadini naSega uma te su toliko ukorijenjeni u nama
da smo najc¢esce tek nejasno svjesni njihove nazocnosti i utjecaja.

Ova vrsta terapije nastoji identificirati i osporiti negativne misli, koje su uvijek
povezane sa negativnim emocijama, te na koncu otkriti i osporiti temeljna uvjerenja
koja stoje u pozadini tih negativnih i neutemeljenih misli. Ako Zelimo pomoéi sebi,
nije dovoljno samo pozitivno razmisljati i ponavljati u sebi ono §to nam je drago cuti.
Koliko god mi ponavljali neku mantru, ne¢emo u nju povjerovati sve dok ne bude
potkrijepljena ¢vrstim dokazima. Stoga kognitivni terapetut Zeli kod pacijenta razviti,
ne toliko pozitivno, koliko racionalno i realisticno umovanje. Sukladno tome, ako
spozna da negativne misli nisu istinite, tada pacijent takvim mislima ne bi smio
dopustiti da upravljaju njegovim zivotom i emocionalnim stanjem. %3

U istom kontekstu spomenuti ¢emo i Alberta Ellisa — utemeljitelja racionalno —
emocionalno bihevioralnu terapiju. Ona nastaje 1955. godine pod utjecajem raznih

stoickih i egzistencijalistickih filozofskih strujanja, krS¢anske filozofije i

61 Usp. Aaron Kheriaty i John Cihak, Pobijedite depresiju snagom vjere, Verbum, Split, 2015, 160.
62 Usp. isto, 156-158.
83 Usp. isto, 158-159.
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individualisti¢kih psiholoskih skola. REBT se primarno bavi poremecenim ljudskim
procjenama, emocijama i ponasanjima a utemeljen je na nizu pretpostavki koje isti¢u
slozenost i promjenjivost ljudskog bi¢a. Ellis®* smatra da su ljudi najsretniji kada su
posveceni nekakvom vaznom zivotnom cilju. Na tom putu racionalnost im pomaze

da se priblize ostvarenju, dok ih iracionalnost sprijecava.

3. 1. Negativni osjecaji kao posljedica iracionalnih uvjerenja

Cinjenica da subjekt ne memorira nuzno stav koji pojedini autoritet ima prema
njemu, nego vlastiti dozivljaj njegovog ponasanja, vazna nam je kako bi osvijestili da
glavni krivac za negativne samoosjecaje nije nuzno autoritet ili okolina ve¢ nasa
vlastita interpretacija. Taj nam uvid takoder omoguéava i veCe moguénosti rjeSenja
problema jer ¢emo umjesto okrivljavanja drugih posegnuti za preispitivanjem
vlastitih uvjerenja. Sve to nas dovodi do teorije REBT-a o iracionalnim uvjerenjima.
Naime, stajaliste zastupnika teorije REBT-a®® je da svi ljudi imaju bioloske
predispozicije (sklonosti) da misle iracionalno i nefunkcionalno te da unato¢
idealnom odgojnom okruzju i racionalnoj okolini, pojedinac ipak Cesto razvija
iracionalne zahtjeve prema sebi, drugima i svijetu. Takvi zahtjevi, tj. uvjerenja
kasnije uzrokuju negativho samoocjenjivanje 1 mogu dovesti do psihickih
poremecaja i tegoba.

U djelu Ellisa i Drydena®® izneseno je mnostvo ¢injenica koje idu u prilog teoriji
da svi ljudi imaju bioloSke predispozicije da misle iracionalno i nefunkcionalno.
Primjerice, svi ljudi, ukljuuju¢i pametne i sposobne, pokazuju znakove
iracionalnosti i sve te iracionalnosti koje uzrokuju poremecaje, mozemo pronaci u
gotovo svim drustvenim i kulturnim grupama. Ono $to takoder mozemo primjetiti
jest da vecinu autodestruktivnih ponaSanja sa kojima se borimo, ne u¢imo od
roditelja i drugih autoriteta, naprotiv to se protivi onome $to nas oni uce. Nadalje,
ljudima je Cesto lakSe nauciti autodestruktivna ponaSanja nego samopoticajna i ¢esto

se vracaju autodestruktivnim navikama unato¢ marljivom radu na njima.

& A, Ellis i W. Dryden, isto, 9-14.
8 Usp. Racionalno — emocionalna bihevioralna terapija, 14-15.
8 Usp. isto, 15-16.
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Neki od tipovi iracionalnih uvjerenja prema Miljkovi¢ i Rijavec®” su primjerice:
svi me moraju voljeti, moram biti savr§en, moram brinuti zbog tudih problema,
moram imati nekoga na koga ¢u se osloniti, moram imati potpunu kontrolu, ljudi
moraju biti kaznjeni kada uc¢ine nesto loSe, ako se stvari ne odvijaju onako kako ja
zelim to je katastrofa, moram pronaci savrseno rjesenje, proslost odreduje moj zivot i
nemogu uciniti nista da to promijenim, stalno moram paziti da mi se ne dogodi nesto
loSe, nesretan sam zbog izvanjskih okolnosti, bolje je izbjegavati probleme nego se s
njma suociti itd.

Usprkos bioloskoj sklonosti ka iracionalnome i autodestruktivnome, REBT teorija
je ipak optimisticna. Njezini pobornici Smatraju da ljudi imaju 1 drugu,
konstruktivisti¢ku biolosku sklonost da primjenjuju mo¢ ljudskog izbora i da rade na
promjeni svog nefunkcionalnog misljenja i djelovanja. HoCe re¢i da ljudi nisu robovi
te iracionalnosti i da je mogu nadvladati.®®

Razlikovanje iracionalnih od racionalnih uvjerenja jedinstven je doprinos REBT-a
podru¢ju  kognitivno—bihevioralne terapije. Pod racionalnim  uvjerenjima
podrazumijevamo fleksibilne procjenjivatke spoznaje o vlastitoj vrijednosti.
Izrazavaju se u obliku Zelja i sklonosti, odnosno ljudi dozivljavaju pozitivne osjeéaje
kada dobiju ono §to Zele i negativne kada ne dobiju. To su zdravi odgovori na
zivotne dogadaje i ne sprecavaju subjekta u postizanju ciljeva, ve¢ podupiru njegova
funkcionalna ponaSanja. Nasuprot njima, iracionalna uvjerenja su apsolutna
(dogmatska) i izrazavaju se u obliku krutih stavova morati i trebati te imaju snaznu
tendenciju podupiranja nefunkcionalna ponasanja.®

Iracionalna uvjerenja i zahtjevi dovode do poremeéaja ega.’”® Poremecaj ega se
uglavnom sastoji od sebeokrivljavanja 1 sebeosudivanja prilikom neispunjenja
vlastitih subjektovih zahtjeva prema sebi i svijetu. »Proglasili su sebe krivima,
svakodnevno sami sebe osuduju bez ikakvih ozbiljnih argumenata, prelaze preko
svakog pokusaja vlastite obrane od nepravednih optuzbi. Oni su jednom zauvijek
zakljucili kako su glupi, bezvrijedni, nesposobni. Osuda je doZivotna i nemaju pravo

Zalbe.«™t

67 Usp. Kako postati i ostati nesretan, 30-125.

8 Usp. Racionalno — emocionalna bihevioralna terapija, 16.

89 Usp.isto, 14.

0 Usp. isto, 16-17.

! Dubravka Miljkovi¢ i Majda Rijavec, Razgovori sa zrcalom, Zrno soli, Zagreb, 2012., 46
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Samoosudivanje ukljucuje proces davanja sebi sveukupne negativne ocjene i tzv.
sotonizaciju sebe zato $to smo nevaljali ili manje vrijedni. Primjerice, osoba ¢e sebe
smatrati potpunim gubitnikom ukoliko zataji u bilo kojem vaznom zadatku ili ¢e
smatrati da ¢e ga drugi zauvijek prezirati ako vide njegov neuspjeh. Ovakvi stavovi
proizlaze iz, kako je Ellis naziva, filozofija naredbe.”” Naime, osoba sebi postavlja
apsolutne zahtjeve koji moraju biti ispunjeni ili ¢e u suprotnom doéi do katastrofe.

Subjekt se tada uzasava bilo kakvog neuspjeha i smatra da to ne moze podnijeti.

3. 2. Poducavanje principima bezuvjetnog samoprihvacanja

Alternativa samoosudivanju i filozofiji moranja, prema REBT—u, bio bi proces
bezuvjetnog samoprihvacanja koji ukljucuje odbijanje bilo kakvog sebeocjenjivanja i
priznavanje vlastite pogresivosti. Teorija REBT-a smatra da je osoba suvise
kompleksna da bi joj se mogla dati jedna opéa ocjena te da je osoba konstantno u
promjeni koja ne podnosi nekakvo statisticko ocjenjivanje. Stoga prihvacanje sebe
ukljucuje najprije svijest o vlastitoj promjenjivosti i ne dopustanju bilo kakvog
ocjenjivanja, bilo od strane drugih ili samog sebe. Ono §to samoprihvacanje dopusta
jest ocjenjivanje razli¢itih aspekata sebe kako bismo ucinili nesto da poboljsamo one
negativne bez samookrivljavanja’.

Nadalje, potrebno je prihvatiti da su ljudska bi¢a u svojoj biti pogresiva i da to
nije ne§to nad ¢ime se trebamo uzasavati. Sljedeéi princip govori 0 racionalnom
koriStenju pojma ljudske vrijednosti. Naime, ljudi su skloni temeljenju vlastite
vrijednosti na nekakvim promjenjivim varijablama, poput uspjeha na ispitu, dok
jedino ispravno utemeljenje moze biti jedna od dviju konstanti. To¢nije, moze se reci
jedino vrijedan sam jer sam ljudsko bi¢e 1 vrijedan sam dok zivim, sve drugo je
pogresno.’

Bezuvjetno samoprihvacanje izbjegava ocjenjivanje sebe na temelju jednog
aspekta i temelji se na tzv. filozofiji prizeljkivanja. Ona se sastoji od fleksibilnih

stavova. Primjerice umjesto da subjekt misli da se ni pod koju cijenu ne smije

72 Usp. Racionalno — emocionalna bihevioralna terapija, 24-27.
8 Usp. isto, 240-241.
4 Usp. isto, 241-242.
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ponasati na drustveno neprihvatljiv nacin, moze misliti na na¢in da ne bi volio
ponasati se tako, ali da nema razloga da se apsolutno ne smije tako ponasati.”

Samoprihvacanje ne podrazumijeva rezignaciju, ve¢ potice na konstruktivno
djelovanje. Ono nam omogucava uciti iz vlastitih gresaka i ne uznemiravati Se, jer
vece su Sanse da ispravimo greske i psiholoske probleme ako se prihvacamo nego
ako se osudujemo.’

Na koncu, vazno je osvjestiti da je bezuvjetno samoprihvacanje navika koja se
moze ste¢i ali nikada savrSeno i zauvijek, te da promjena vlastitin uvjerenja i
internalizacija filozofije bezuvjetnog samoprihvacanja zahtjeva marljiv rad, snagu i

energiju.’’

S Usp. isto, 243.
76 Usp. isto.
7 Usp. isto, 244-245.
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4. Negativni samoosjecaji i BoZja ljubav

U ovom poglavlju zZelimo sagledati negativne samoosjecaje kroz prizmu vjere u
Bozju bezuvjetnu ljubav, vjerujuci kako bi svaki samoprezir i samomrznja trebao
iS¢eznuti pred BoZjim pogledom ljubavi i milosrda. SluZze¢i se Biblijskom
argumentacijom i porukama nekih duhovnih autora, Zelimo suprotstaviti Bozju
stvarateljsku, otkupiteljsku i odrzavajucu ljubav naspram svakog osjec¢aja manje
vrijednosti ili odbacivanja samih sebe.

Osim S§to navijeSta Zivot vjecni 1 spasenje Covjecanstva, Sveto pismo sadrzi i
mudre savjete za ovaj na§ zemaljski Zivot, za naSe dobro dusevno i tjelesno zdravlje.
Cinjenica je da je sam Isus pomogao mnogima u njihovim ovozemaljskim potrebama
te je, kako iznosi Mijo Niki¢,”® svojim rije¢ima i neverbalnom komunikacijom
postavio temeljne principe uspjes$ne psihoterapije koji su i danas aktualni.

wler dragocjen si u mojim oc¢ima, vrijedan si i ja te ljubim.« (12 43,4)

Mnostvo je tekstova u Bibliji koji govore o Bozjoj ljubavi prema Covjeku.
Stovise, mozemo reéi da je &itavo Sveto pismo zapravo pri¢a o Bozjoj ljubavi,
njegovom traganju za ¢ovjekom te na koncu njegovom predanju na smrt za tog istog
Covjeka. Nema toga §to bi nas viSe trebalo uvjeriti u vlastitu vrijednost od ove
¢injenice, niti ima tog neuspjeha, pada, grijeha ili bijede koja moze umanjiti tu
vrijednost.

»Na svoju sliku stvori Bog covjeka, na sliku BoZju on ga stvori, musko i Zensko
stvori ih.« (Post 1,27)

Naime, vrijednost ¢ovjeka se ne sastoji ni u kakvom uspjehu, posjedovanju niti
statusu u drustvu, tj. ne ovisi ni o kakvim ljudskim kriterijima i uvjetima. Temelj
covjekove vrijednosti 1 dostojanstva leZi u stvorenosti i Zeljenosti od Boga stvoritelja.
Tim vise §to je stvoren upravo na sliku Bozju.”

Odemo li korak dalje, dolazimo do joS jednog temelja dostojanstva ljudske osobe,
a to je upravo otkupiteljski ¢in Isusa Krista. Isus Krist, BoZji Sin, radi ¢ovjeka i

njegova spasenja, utjelovljuje se i silazi na zemlju, trpi tesSku muku te na koncu umire

78 Usp. Mijo Niki¢, Deset zapovijedi biblijske psihoterapije, Obnovljeni Zivot: ¢asopis za filozofiju i
religijske znanosti, 63 (2008.) 1, 61., https://hrcak.srce.hr/22504, ( 1. Rujna 2020.)

™ Usp, Hrvatska Biskupska konferencija, Katekizam Katolicke Crkve, Glas Koncila, Zagreb, 1994.,
br. 355-357.
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na krizu nevin.® »U ovom je ljubav: ne da smo mi ljubili Boga, nego — on je ljubio
nas i poslao Sina svoga kao zZrtvu pomirnicu za grijehe nase.« (1 v 4,10)

Ako smo povjerovali u ovu istinu, na§ pogled prema samima sebi nuzno treba
dozivjeti preobrazbu. Trebali bi uvidjeti vlastitu vrijednost 1 nikada se vise ne dati
zavesti mislju da nismo vrijedni postojanja jer time ne odbacujemo samo sebe, nego i
Onoga koji nas je stvorio.

Tko sam ja da sebe samog prezirem, mrzim i odbacujem, ako znam $to je sve
Svemogu¢i Bog ucinio za mene? Ako me On voli bas takvog kakav jesam, neovisno
0 mojim kvalitetama ili manama, tko sam ja da si zadajem uvjete vlastite vrijednosti i
smatram da ne zasluzujem biti ljubljen ili dopustam da mi ih drugi postavljaju.
Nadalje, ako me On, Kkoji je punina svetosti i dobrote, ne gleda po grijehu i milosrdno
mi oprasta svaki prijestup®, tko sam ja da sam sebi sudim , odredujem si svakojake

kazne 1 na ledima nosim teski teret krivnje?

4. 1. Duhovni autori o samoprihvacanju

Niki¢®? navodi tzv. Deset zapovijedi biblijske psihoterapije koje, medu ostalim,
ukljucuju: upoznaj samoga sebe, prihvati sebe, zavoli sebe, promijeni sebe i Zivi u
istini. On smatra da ¢emo prvu zapovijed - upoznaj samoga sebe najbolje ostvariti
ako se upoznamo u cjelovitoj istini, a ona glasi da je ¢ovjek greSnik kojeg Bog ljubi.
To hoce re¢i da ako Zelimo zaista biti iskreni prema sebi, tada si moramo priznati da
svakodnevno ¢inimo grijehe 1 pogreske, bilo zbog zloce ili vlastite ograni¢enosti.
Medutim, ¢ovjek nije samo gresnik, on je prije svega ljubljeno dijete Bozje.

Druga zapovijed govori nam da prihvatimo sebe, a najjaci razlog za to lezi
¢injenici da nas sam Bog voli i prihvaca onakvima kakvi jesmo. Isus je dobro
poznavao tu ljudsku potrebu da budemo prihvaceni. Stoga je u susretu sa greSnicima

uvijek iskazivao beskrajno povjerenije i ljubav.

80 Usp. isto, 599-605.

81 k 15,1-32.

82 Usp. Deset zapovijedi biblijske psihoterapije, 63.
8 Usp. isto, 64.
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Zapovijed da zavolimo sami sebe uci nas da je glavni kriterij dobroga dusevnog
zdravlja upravo sposobnost i spremnost voljeti Boga, druge i sebe. Medutim, da bi
¢ovjek mogao zavoljeti sebe potrebno je da najprije dozivi da je voljen. Ako to nije
stekao u vlastitoj obitelji, Covjek ¢e uvijek u sebi nositi osje¢aj manje vrijednosti,
nemoci 1 beskorisnosti. Taj se osje¢aj moze nadvladati vjerom u dobroga Boga koji
neizmjerno ljubi svoja stvorenja, smatra Niki¢.# To je glavna istina koju je Isus Zelio
navijestiti, tj. spoznaju da nas Bog ljubi.

Poziv na promijenu sebe ukljucuje integralno obracenje, tj. intelektualno,
emocionalno i nagonsko. Najprije je potrebno obratiti se na razini uma, odnosno
nauditi drugacije razmisljati, usvojiti Bozje misli, a odreé¢i se vlastitih koje su u
suprotnosti sa Bozjim. Drugo obracenje je ono emocionalno. Emocije su te koje nas
pokrec¢u na djelovanje te su po sebi jaka sila. Stoga je potrebno uskladiti emocije sa
razumom i BoZjom voljom, a ne djelovati slijede¢i neuravnotezene strasti.®®

Ako si zelimo pomo¢i, potrebno je da zivimo u istini i prestanemo bjezati od
pravog stanja. Uspjesna psihoterapija, tvrdi Niki¢,% mora pomo¢i osobi da raskrinka
maske i odbaci nezrele psiholoske mehanizme koji prekrivaju pravo stanje te mu
omoguciti da na dulji rok bude sretan i slobodan ¢ovjek.

U svom djelu »Zivotno putovanje«, Valerio Albisetti isti¢e kako smo bili ljubljeni
i zeljeni i prije nego Sto smo postojali, te da to i sada jesmo. »Jos prije nego nas je
tko cuo plakati, On nas je slusao. JoS prije nego nas je tko shvatio, On nas je
shvacao. Jos prije nego nas je tko ljubio, On nas je ljubio. Jos prije nego nas je tko
prihvatio, On nas je prihvatio. Besplatno.«®” On Zzeli naglasiti da smo neprekidno
zeljeni od nebeskog Oca te da nam on uvijek posvecuje svoju paznju, ¢ak ako nas
nasi tjelesni roditelji nisu Zeljeli i ako nas drugi ignoriraju i preziru. On nas ne brka
ni sa kim drugim i toliko nam je posvecéen da zna broj vlasi na nasoj glavi.®

Nema te psihoterapije koja nam moze vratiti neuzvrac¢enu ljubav nasih roditelja i
paznju drugih. Ali zato, ako si osvjestimo da potjeCemo od Boga oca, koji nas je
izabrao za postojanje i za izvrSenje zemaljske zadace te na koncu povratak njemu,

sva ta neiskazana ljubav, paznja i sve nase patnje i zlo¢e svijeta gube na vaznosti.

8 Usp. isto, 65.

8 Usp. isto, 66-69.

8 Usp. isto, 69.

87 Valerio Albisetti, Zivotno putovanje, OKo tri ujutro, Zagreb, 2011., 138.
8 Usp. isto.
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Stoga nas Albisetti upozorava da uvijek pamtimo tu ¢injenicu, jer ako ju smetnemo s
uma, odbacit ¢emo sami sebe, izgubiti samopouzdanje i postovanje te ¢emo upasti u
neurozu, a time i nazadovati u nasem odnosu sa Bogom.®

Albisetti smatra da je velika zamka u koju Covjek upada upravo odbacivanje
samoga sebe. Svijet nam postaje zamka tek kada projiciramo vlastiti samoprezir u
svijet. Jedino ako same sebe smatramo nesposobnima, opakima, prljavima,
pozudnima i drugo, skloni smo vjerovati da je ispravno i istinito da nas drugi takvima
smatraju te da nas kritiziraju i iskuSavaju. Umjesto automatskog osjecaja krivnje,
samomrznje, razaranja i samoodbacivanja, trebali bi upoznati istinsku narav vlastite
osobe, koja je jedincata i neponovljiva, te zauzeti kriti¢ki stav o onome $to nam se
dogada. Tek na temelju toga trebamo i mozemo objektivno i razborito prosudivati o
sebi i drugima, u suprotnom samo ubijamo sebe.*

Covjek se ne smije predati tamnim mislima svoje psihe koja ga uvjerava da je
Boga nedostojan. Potrebno je jednostavno dopustiti da bude ljubljen.*

Nadalje, jedino ako prihvatimo da smo ljubljeni i Zeljeni, mozemo ispravno ljubiti
i prihvacati druge. Jednako kao i ja, i oni su zeljeni i ljubljeni. Nema potrebe za
natjecanjem. Ono $to bi nam trebalo pomo¢i na putu samoprihvaéanja nije hranjenje
osjec¢ajem da smo bolji od drugih. Osjecaj voljenosti od Boga c¢ini da shvatimo da su
i drugi trajno ljubljeni od njega te da je potrebno da svi nastoje razvijati darove koje
im je Bog dao bez ikakvog natjecanja. Svi su jedincati i nepononovljivi i posjeduju
ono §to nitko drugi ne posjeduje.®?

Lela Crnek, u svojoj knjizi »Hagioterapijska ljekarna«, takoder govori koliko
smo dragocjeni u Bozjim o¢ima i koliko on uziva kada, unato¢ svim neda¢ama,
ostajemo na nogama te kada smo ¢vrsti, hrabri i odvazni. Jedini je Bog taj koji
covjeku moze vratiti pogazeno dostojanstvo. U krivu smo ako mislimo da svoje
pogazeno dostojanstvo mozemo vratiti bogacenjem i pokazivanjem kako puno
imamo ili pak karijerom. Vlastitu vrijednost tu ne¢emo prona¢i.*

U potrazi za vlastitom vrijednoS¢u ne smijemo se oslanjati na ¢ovjeka, jer ¢e nas

ljudi uvijek prosudivati iz svoje ogranicene spoznaje, a ponekad i s neke interesne

8 Usp. isto, 139.

% Usp. isto, 140.

%1 Usp. isto, 141-142.

92 Usp. isto, 153-154.

9 Usp. Lela Crnek, Hagioterpijska ljekarna, Teovizija, Zagreb, 2019., 97.
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pozicije, te ¢e nas nekada i jako povrijediti 1 pogaziti naSe dostojanstvo. Samo svijest
i trajno uvjerenje da smo izasli iz srca Svemoguceg Stvoritelja, da smo prije svega
njemu vrijedni, stvoreni na njegovu Sliku i njegova djeca, te da nam je on darovao
nasu osobnost, moze potvrditi naSu vrijednost i dostojanstvo 1 omoguciti nam da ne
ovisimo o pogledima drugih.®* Govoreéi o potrebi otkrivanja vrijednosti vlastite
osobnosti, Lela Crnek iznosi: »Vrijeme leti, prostori se mijenjaju, tvoje tijelo se
mijenja, sve se u tebi mijenja, samo ti si uvijek ti. Shvati da si neizreciv i da si netko
koga treba cuvati. Sebi si vrijedan samo ti. Sve mozZe propasti, samo ti nikada ne
smijes propasti.«*®

Osoba koju Bog ljubi svojom ocinskom ljubavlju i do koje zeli do¢i, nije ona
kakva bih ja zelio ili trebao biti, odnosno neka virtualna ili idealna osoba. Bog ljubi
upravo osobu koja ja jesam, tj. njega zanimaju stvarna i konkretna bica, iznosi J.
Philippe u svojoj knjizi » Unutarnja sloboda«.%®

Ukoliko ne prihva¢amo sebe i vrijeme gubimo na zaljenje $to imamo odredenu
manu ili nemamo neku kvalitetu, onemoguc¢avamo djelovanje Bozje milosti u nama.
Vise od naSih grijeha i pogreSaka, ono $to blokira Bozje djelovanje je upravo
nedostatak prihvaéanja samih sebe.%’

Nadalje, vazno je spomenuti da samoprihvacanje ne znaci pasivnost 1 lijenost.
Naprotiv, Zelja za vlastitim poboljsanjem, u bilo kojem vidu, ide zajedno sa
samoprihva¢anjem, a nije u suprotnosti s njim. Ta dva stava medusobno se
upotpunjavaju. Prihvacanje vlastitih granica ne znaci prihvacanje osrednjosti, kao $to
ni Zelja za promijenom ne smije znacCiti odbijanje priznavanja vlastitih granica i
neprihvacanje sebe. Klju¢ je u shvacanju da ne mozemo plodonosno mijenjati
stvarnost ukoliko ju najprije ne prihvatimo i naravno svijest da svaki napredak i
pobjeda nas samih ovisi o bozanskoj milosti. %

Medutim, rad na samome sebi jako je tezak posao jer su oholost, strah da ne¢emo
biti voljeni i uvjerenje da malo vrijedimo, preduboko ukorijenjeni u nama. O tome

nam jasno svjedoci naSe dozZivljavanje vlastitih padova i neuspjeha, tj. koliko nas oni

% Usp. isto, 97- 98.

% |sto, 99.

% Usp. Jacques Philippe, Unutarnja sloboda, Informativni centar “MIR* Medugorje, Medugorje,
2014., 26-27.

% Usp. isto, 27.

% Usp. isto, 29.
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obeshrabruju i u nama jacaju osjecaj krivnje. J. Philippe stoga smatra da jedino pred
Bozjim pogledom mozemo sami sebe istinski i U potpunosti prihvatiti. U tom smislu,
autor govori o potrebi posrednika, tj. o nekome tko ¢e nam re¢i da smo dragocjeni i
da vrijedimo. Tu je rije¢ o opceljudskom iskustvu, naime, kao $to ¢e mlada djevojka
koja sebe ne smatra lijepom , poceti vjerovati u vlastitu ljepotu tek kada ju netko
pogleda zaljubljenim pogledom, tako i svaki Covjek treba posrednika kako bi
prihvatio 1 zavolio sebe. Taj posrednik moze biti bilo tko, nasi roditelji, prijatelji,
duhovnik, ali ipak, vjeruje autor, najviSe znaci pogled ljubavi Boga, naseg oca, koji
nam daje milost da prihvatimo sami sebe. Posljedica navedenoga jest ta da se ¢ovjek,
odvajanjem od Boga, odvaja od svake istinske mogucnosti da ljubi samoga sebe. Isto
vrijedi i u suprotnome, coviek koji ne ljubi samoga sebe, odvaja se i od Boga.*®
Autor citira staru poglavaricu iz Bernausvog Razgovora Karmelicanki: »Nemojte
nikada prezirati sebe samu. Vrlo je tesko prezirati samog sebe i pritom ne vrijedati
Boga koji je u nama.«*®

Sto se ti¢e samoprezira autor, citirajuéi Henrija Nouwena, upozorava kako mnogi
pogresno smatraju krepoS¢u negativnu sliku o samima sebi i sebepodcjenjivanje.
Naime, pravi grijeh se sastoji upravo u negiranju Bozje ljubavi prema nama i u
nepoznavanju nase izvorne dobrote. Ako se ne oslanjamo na tu izvornu ljubav i
dobrotu, gubimo doticaj sa svojim istinskim ja i uni§tavamo sami sebe.%!

Kada sami sebe otkrijemo u svjetlosti Bozjeg pogleda postajemo slobodniji. On
nam omoguc¢ava da na neki nacin imamo pravo biti bijedni, tj. biti ono $to jesmo.
Boga nase slabosti i pogreske ne sablaznjavaju i on nas ne osuduje. Bog nas nikada
ne stavlja pod pritisak, koji nam ponekad postavljaju drugi ljudi ili mi sami sebi, a
koji u nama budi osjecaje da nikad nismo dovoljno dobri, dovoljno ovo ili ono te
osjecaje konstantnog nezadovoljstva i Krivnje zbog toga $to ne odgovaramo nekom
oc¢ekivanju, normi, ili samo zbog toga $to postojimo. On nas poziva na promjenu i
napredak, ali ne izaziva u nama tjeskobu da necemo uspjeti. Bozji pogled nam

dopusta da u potpunosti budemo ono Sto jesmo, sa svojim oOgranicenjima i

% Usp. isto, 29-30.
100 Isto, 31.
101 Usp. isto.
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nedostatcima te nam daje pravo na pogresku i oslobada nas osjecaja obveze da
moramo biti nesto §to nismo.1%2

Zanimljivo je primjetiti kako je danasnji svijet odbacio kr§¢anstvo pod izlikom da
je to religija koja ¢ovjeku namece osjecaj krivnje, a nikad kao danas ¢ovjek nije vise
osjecao krivnju jer nije poput nekakvih nametnutih drustvenih idola, tj. ljudi koji su
uzor uspjeha suvremene kulture. Danasnji Covjek konstantno Zzivi u napetosti
pokuSavaju¢i odgovoriti na ono $to drugi od njega ocekuje, a to ¢esto nije ono §to i
Bog od njega trazi. Bog nas oslobada pritiska da moramo biti najbolji i najuspjesniji.
On nas jednostavno ljubi onakve kakvi jesmo.1%

Nadalje, problem prihvacanja vlastitih nedostataka lezi upravo u tome $to imamo
osjecaj da nam oni zabranjuju ljubav. Naime, ako smo manjkavi u ovome ili onome,
smatramo da ne zasluzujemo biti ljubljeni. Pod BoZzjim pogledom i ta zabluda
nestaje. On nas uci da je njegova ljubav besplatna, da se ona ne zasluzuje te da ga
nasa gre$nost i slabost ne sprije¢avaju da nas ljubi.1%*

Autor nastavlja govore¢i o tzv. ograni¢avaju¢im uvjerenjima koja ne odgovaraju
stvarnosti, ali zbog kojih mi vjerujemo da smo nesposobni uéiniti ovo ili ono. Ta
uvjerenja plod su nasih unutarnjih rana, pogre$nog odgoja koji je podrazumijevao
poruke poput: ti nikada neces uspjeti ili nikada nece§ posti¢i neSto dobro. Zatim,
plod su nekih nasih neuspjeha i nedostatka povjerenja u sebe i Boga. Takav stav u
potpunoj je suprotnosti sa prihvacanjem vlastitih ograni¢enja te ga je potrebno
raspoznati kako ne bi srastali s njim. Prihvacanje sebe zapravo znaci prihvacanje
vlastitog bogatstva 1 siromastva, kvaliteta 1 mana jer jedino na taj nacin
omogucéavamo razvoj i ostvarenje vlastitih sposobnosti i mogucnosti. Dakle, vazno je
razluciti, prije nego Sto izreknemo da nesSto ne moZemo, radi li se o zdravom
duhovnom realizmu ili o nekom nerealnom uvjerenju koje je plod ranjene psihe i

kojega treba izljeciti.1%®

102 Usp. isto, 31-32.
103 Usp. isto, 32-33.
104 Usp. isto, 33.
105 Usp. isto, 35.
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4. 2. UzviSena vrijednost i dostojanstvo covjeka u Ps 8 naspram samoprezira,
inferiornosti i bezvrijednosti.

»...Gledam ti nebesa, djelo prstiju tvojih, mjesec i zvijezde Sto ih ucvrsti — pa sto
je covjek da ga se spominjes, sin covjecji te ga pohodis? Ti ga ucini malo manjim od
Boga, slavom i sjajem njega okruni...« (Ps 8,4-6)

Psalam 8 je jedan od poznatijih tekstova Staroga zavjeta, u kojemu mozemo
prona¢i odgovor na pitanje $to je Covjek. U ovom se psalmu, na temelju hvale
veli¢ini Stvoriteljevoj 1 ljepoti njegovog stvarateljstva, govori o covjekovom
dostojanstvu kao najvjernijem odrazu bogolikosti. Naime, ¢ovjek je vrhunac
stvaranja, a stvoren upravo na sliku Bozju. Ucinjen je malo manjim od andela
(Boga)'® i osposobljen vladati svime stvorenim.’®” Covjek je istodobno velik i
malen, s jedne strane krhak i ogranicen , a, s druge strane, uzdignut iznad svega
stvorenoga. Naime, s obzirom na svoj polozaj u svemiru , ¢ovjek je doista malen, ali
s obzirom na Boga koji ga ljubi, skrbi o njemu i misli na njega, postavljen je jako
visoko. BoZja ljubav je ta koja ga uzdize visoko.1%

Upravo ovaj biblijski argument, tj. utemeljenost ljudskog dostojanstva u
stvorenosti od Boga 1 Bozjoj ljubavi, zelimo suprotstaviti osje¢ajima samoprezira,
inferiornosti i bezvrijednosti. U nastavku ¢emo analizirati pojedine retke ovog
Psalma koji su bitni za naSu temu, a za tu razradu posluzili smo se osobito
egzegetskom analizom B.Lujica.

Promatrajuc¢i samu strukturu i sadrzaj psalma, mozemo re¢i da se u sredisStu nalazi
pitanje: mah-"ends (Sto je Covjek)? Ovo pitanje uokvireno je pjesmom hvale Bozjoj
veli¢ini i svemu §to je stvorio, iz ¢ega proizlazi istodobno covjekova malenost ali i
svijest da ¢ovjek svoju veli¢inu i smisa0 dobiva upravo od Boga. Medutim,
prvenstveni naglasak ovoga psalma nije na govoru o slavi stvorenja, nego na govoru
o slavi Stvoriteljevoj, iz Cije slave proizlazi i slava stvorenja. Navedeni zakljucak
proizlazi iz toga S§to je temeljna teoloska misao inkluzije upravo pojam Bozjeg

imena, te iz govora o Bozjem vrhovni$tvu u nastavku psalma. Bozje vrhovnistvo

106 Prijevodi su razliciti, o tome podrobnije u nastavku.

107 Usp. Arkadius Krasicki, Dostojanstvo ¢ovjeka u Ps8, Kateheza: c¢asopis za vjeronauk u skoli,
katehezu i pastoral mladih, 31 (2009.) 4, 312-313., https://hrcak.srce.hr/113114, (1. kolovoza 2020.).
108 Usp. Bozo Luji¢, Osnovno biblijsko pitanje: 3to je ovjek? Egzegetsko — teoloka analiza Ps 8,
Bogoslovska smotra, 74 (2004.) 3, 595., https://hrcak.srce.hr/25590, (1. kolovoza 2020.).
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obuhvaca c¢itav svemir, a onda dolazi i do onog sredi$njeg dijela — ¢ovjeka. U njemu
Bog pokazuje svoju najveéu mo¢ na poseban nacin, na nacin skrbi i sje¢anja.%®

U tre¢em retku psalmist kontrastira Bozju snagu, koja dolazi do izrazaja u djeci i
dojencadi, snazi buntovnika i neprijatelja. Ovaj nam je redak vazan da istaknemo
kako se Bozja snaga ne ocituje u nasilju i unistavanju. U Bogu ne vlada rusilacki
nagon, naprotiv, Bog vlada u ljubavi koja se pokazuje kao istinska snaga promjene.
A njegova ljubav sli¢i ljubavi djece koja bezinteresno vole svoje roditelje.'

U Cetvrtom retku pjesnik prelazi na govor o svemirskim prostranstvima. Medutim,
ne zaustavlja se na detaljnijem romanti¢arskom opisivanju ljepota svemira, jer mu to
I nije prvotna nakana, nego zuri prema onomu $to smatra sredi$njim u svome
razmisljanju i ¢udenju, a to je i srediSnje pitanje cijeloga psalma koje glasi: Sto je
covjek ? Moze se re¢i da ovo pitanje ¢ini kraljeznicu ¢itavog psalma. Ono ukljucuje
¢udenje koje je utemeljeno na svakidasnjem zivotnom iskustvu. Naime, psalmist se
pita odakle ¢ovjeku dolazi veli¢ina i dostojanstvo s obzirom na to da je ¢ovjek doista
malen u okvirima zemlje, a kamoli tek u okvirima veli¢anstvenog svemira.!
Pojmovi koje pjesnik koristi za ¢ovjeka su: ’ends, §to zapravo oznacava Covjeka u
njegovoj
povijesnosti, ograni¢enosti, prolaznosti i nemocnosti, te pojam ben - ’adam - sin
Adamov, zemaljsko bice ¢ije su o€i uprte prema nebu. Budu¢i da se ispred nijednog
od ova dva pojma ne nalazi odredeni ¢lan, zakljucujemo da Se radi o nacelnom
pitanju, tj. da pjesnik ne govori o Covjecanstvu niti ljudima, nego o ¢ovjeku koji
pojedinaéno postavlja pitanje o tome tko je on sam.!!2

Zatim slijedi niz od $est glagola kojima je subjekt Bog, a objekt Covjek. Osobito
su vazna prva dva glagola: zkr (sjecati se) i pqd (pohoditi, brinuti se, skrbiti) i oba
izricu Bozji osobni odnos prema ¢ovjeku. Vazno je napomenuti da postoje razlike u
tome kako je Bog stvorio nebo, mjesec 1 zvijezde 1 u tome kako je stvorio Covjeka.
Naime, nebo, mjesec i zvijezde stvara kao stvari i to na na¢in da ih je ucvrstio na

njihovom mjestu. Kako bi to izrazio psalmist koristi glagol: kiin: uévrstiti. No,

covjeka u njegovoj ogranicenosti, prolaznosti i grjesnosti, se pak neprestano »sjeca«

109 Usp. isto, 602-603.
110 Usp. isto, 605.
111 Usp. isto, 606.
112 Usp. isto, 607.
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I za njega »skrbi«, iskazujué¢i prema njemu osobni odnos privrzenosti. Stoga se
postavlja pitanje po ¢emu je Covjek tako znacajan i velik u Bozjim o¢ima da se
prema njemu odnosi na tako poseban nacin, tj. odakle proizlazi ta Covjekova
veli¢ina. !t

Odgovor na to pitanje daju nam gore navedeni glagoli. Naime, Covjekova je
veli¢ina dana ve¢ u stvaranju i ovjek je Covjek upravo zbog toga sto se Bog njega
»sjeca« 1 $t0 0 njemu wskrbi«. Dakle, dvostruki je temelj covjekova dostojanstva:
samo stvaranje i onaj povijesni. Ta dva temelja zajedno ¢ovjeku daju veli¢inu unatoc¢
njegovoj malenosti, nemoc¢nosti i ograni¢enosti. Na ovaj nacin psalam povezuje
teologiju stvaranja s teologijom otkupljenja.t*

Zatim slijede cetiri glagola kojima Bog daje Covjeku osobitu veli¢inu ve¢ u

stvaranju. A ti glagoli su: hsr (u€initi manjim), ‘tr (okruniti), msl (dati vlast), §it
(postaviti, poloziti).
Prvi glagol (hsr) govori o ¢ovjekovu mjestu u redu stvaranja a hoce reci da je Covjek
ve¢ u stvaranju postavljen vrlo visoko - malo manji od »Boga«. Razli¢iti su prijevodi
rijeci ’elohim. Moze se prevesti kao Bog, boZansko bice ili kao andeo, ali u svakom
slucaju zeli izraziti da je Covjek u redu stvaranja postavljen vrlo visoko, uz samo
Bozje prijestolje te da je stvoren na nac¢in ’elohima.'?®

Drugi glagol ‘tr koristi se na pocetku psalma za samog Boga, a zatim i za ¢ovjeka.
taj glagol izrazava da je Covjek, kao i sam Bog, okrunjen slavom i ¢aséu. Bozja
velikodu$nost i1 ljubav Covjeka uzdizu na kraljevsko dostojanstvo unato¢ njegovoj
malenosti, ograni¢enosti i nemo¢nosti. 1!

Tre¢i glagol (msSl) izraZzava da je posljedica tako visokog polozaja ¢ovjeku dana
upravo vlast da upravlja djelima Bozjim. Medutim, ova je ¢injenica Cesto bila krivo
razumijevana od strane Covjeka i koristila se kao opravdanje za tiransko
iskoriStavanje stvorenoga. Stoga je potrebno naglasiti da ta vlast dolazi upravo od

Boga koji skrbi za ¢ovjeka te da se sukladno tome Covjek treba odnositi i prema

djelima BoZjim na nac¢in na koji se Bog odnosi prema njemu.'*’

113 Usp. isto.

114 Usp. isto, 607—608.
115 Usp. isto, 608.

116 Usp. isto, 609.

117 Usp. isto.

36



Cetvrti glagol (3it) dovodi Sovjeka u vezu sa Zivotinjskim svijetom. Bog Sovjeku
povjerava ¢itav Zivotinjski svijet, ali ne da ih nemilosrdno uniStava, nego da s njima
zejdno uziva i dijeli zajednicki prostor.

Sve navedno izrazava Sovjekovu veli¢inu, ali svakako i odgovornost.t®

4. 3. Bozja milosrdna ljubav u prispodobi o izgubljenom sinu (Lk 15,11-32) naspram
samomrznje

Ova je prispodoba jedna je od najljepsih Isusovih prispodoba te je jedan od
najviSe istrazivanih biblijskih tekstova Novog zavjeta. Njezini glavni naglasci su
Bozja ljubav, koju odrazava slika zemaljskog oca iz prispodobe, te obracenje,
oprostenje grijeha i velika Bozja radost nad jednim obracenim greSnikom. Premda se
naziva se prispodobom o izgubljenom sinu, bilo bi dobro nazvati ju prispodobom o
milosrdnom ocu jer je u sredistu pozornosti ipak ljubazni otac.''® Sluzeéi se ovom
prispodom Zelimo prikazati bezuvjetnost Bozje ljubavi 1 njegovo milosrde s
uvjerenjem da bi svijest 0 navedenome trebala pomo¢i osobama koje se bore sa
osje¢ajima samomrznje. Naime, osobama koje se krive, osuduju, mrze i odbacuju
zbog vlastitih pogreSaka i1 nedostataka, ili pak zbog nekakvih iracionalnih uvjerenja,
potrebna je, prije svega, svijest i vjera u Boga koji ih voli unato¢ svemu, koji ih
prihva¢a bas takvima kakvi jesu, neovisno o njihovim nedostatcima, te koji im
oprasta sve njthove grijeha. Na temelju BoZzje ljubavi i1 prihvacanja bi takve osobe
trebale izgraditi ljubav prema samima sebi, a time bi, vjerujemo, postepeno dosli i do
samoprihvacanja.

Ova prispodoba nalazi se u 15. poglavlju Lukina evandelja, zajedno sa
prisbodobama o izgubljenoj 1 nadenoj ovci 1 izgubljenoj 1 nadenoj drahmi. Sve tri
prispodobe stavljene su u kontekst Isusovo odgovora farizejima koji mrmljaju $to
sjeda s greSnicima, a on im slikama i prispodobama iznosi sliku Boga. Sastoji se od
dva dijela: prvi govori o mladem sinu (15,1-24), a drugi o starijem (15,25-32).1%

Posebnu pozornost u prispodobi zasluzuju psihoanaliticki i psiholoski elementi.

118 Usp. isto.

119 Usp. Adalbert Rebié, »Covjek neki imao dva sina«, Bogoslovska smotra, 69 (1999.) 1, 1.,
https://hrcak.srce.hr/31514, (1. kolovoza 2020.).

120 Usp. isto, 2.
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Naime, D. Marguerat iznosi kako su jako vazni razgovori u prispodobama, koji
omogucuju slusateljima da se prepoznaju u glavnim likovima prispodobe.?!

U prvom dijelu prispodobe opisuje se mladi sin, koji od oca trazi i dobiva dio
dobara koji mu pripada te odlazi u tudinu. Ondje razvratno potrosi sve §to je dobio,
postane siromasan i poc¢inje raditi za njega ponizavajuée poslove, i to kod pogana. Na
koncu shvaca da je proigrao svoj zivot te se sje¢a ljubavi, topline i blagostanja koju
je imao u oCevoj kudi, $to ga poti¢e na pokajanje, promijenu misljenja i odluku da se
vrati ocu, zatrazi oproStenje i moli ga da ga primi makar kao slugu. Njegovo
ponasanje ni u ¢emu nije neobi¢no. Medutim, ono §to iznenaduje je ocevo ponasanje,
u kojem prevladava smilovanje nad sinom i izobilna ljubav. Cak i prije nego je sin
ispovijedio svoj grijeh 1 zatraZio oproStenje, njemu otac opraSta: »otac se ganu,
potréa, pade mu oko vrata i izljubi ga« (15,20). Stovise, otac ga ne prima samo kao
slugu, nego mu vraéa sinovsko dostojanstvo, daju¢i mu daleko vise nego Sto je
zasluzio te mu priprema i sve¢anu gozbu za povratak. Ova slika je ono $to zapanjuje.
Malo koji ¢ovjek postupa poput oca iz prispodobe, koji je slika Boga. Bog je taj koji
prema covjeku postupa s ljubavlju i uvijek iznova obnavlja zajedniStvo sa samim
sobom.??

U drugom dijelu pozornost se svra¢a na starijeg sina, koji ne moze razumijeti
razloge ljubavi svoga oca. Srdit je i zavidan na mladeg brata koji je napustio oca i
imanje 1 sva dobra spiskao u tudini Zive¢i razvratnickim Zivotom, a otac ga prima
tako velikodus$no, ¢ak mu i gozbu priprema. Dok je on, tj. stariji brat, ¢itav zivot s
ocem, zivi kao pravednik i nije prekrSio niti jednu njegovu zapovijed, a njemu nije
niti jareta dao. Optuzuje obojicu i gnjevan je na njih. No, otac brine i za starijeg sina.
Svjestan je njegovog truda i zalaganja te ga zeli zadrzati u svojoj ljubavi. Njezno i s
ljubavlju mu pristupa, moli ga i nagovara da shvati situaciju. Podsjeca ga da je uvijek
bio s njime i da je sve §to je njegovo — oevo i njegovo — sinovo. Zeli ga nauéiti da se
raduje nad svakim novim zivotom, u ovom sluc¢aju nad bratom koji je duhovno bio
mrtav, ali je nanovo roden.*?®

Iz navedenoga je jasno da je u sredistu Citave pric¢e otac. On je taj koji razdjeljuje

imanje 1 kojega se sin iz tudine sjeca. Onaj koji traga za svojim sinom i ¢eka ga. Onaj

121 Usp. isto, 4.
122 Usp. isto, 8-9.
123 Usp. isto, 9-10.
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koji se raduje nad sinom povratnikom i onaj koji posreduje kod starijeg sina. Svojim
ponasanjem otac iskace iz okvira normalnog zivota i poimanja. Dok se njegovi sinovi
ravnaju po pravednosti, otac ju nadilazi. Cini ono $to nijedan otac nebi u¢inio. A sve
to €ini jer ljubi, jer je njegova ljubav bezuvjetna i neizmjerna. U njegovoj ljubavi oba
sina imaju priliku biti u potpunosti prihvaé¢ena.'?*

Premda je smisao i sadrzaj ove prispodobe doista Sirok i moze ju se tumaciti U
raznim kontekstima: Bozje milosrde, krivnja, kajanje, oprost, ispovijed, obracenje,
zavist 1 drugo, na$ je temeljni interes na pokazivanju Bozje bezuvjetne milosrdne
ljubavi pred kojom bi trebao iS¢eznuti svaki osje¢aj samomrznje. Osudu i kaznu,
koju mladi sin o¢ekuje od oca i koju stariji sin smatra realnom i pravednom, mozemo
poistovjetiti sa onom osudom, kaznom, odbacivanjem i krivnjom koju pridajemo
sami sebi. Naime, ponekad sami prema sebi postupamo kao stariji brat prema
mlademu, odnosno nemamo razumijevanja i ljubavi, nego se osudujemo, srdimo i
mrzimo. Stoga nam Bog, u slici ovog ljubeznog oca, otkriva sebe i nudi obrazac

ponasanja koji trebamo usvojiti u odnosenju prema sebi i drugima.

124 Usp. isto, 10.
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Zakljucak

Cilj ovoga rada bio je razotkriti fenomen samoosjecaja i pokazati mogucu
iracionalnost koja stoji u njihovoj pozadini kako bi pomogli u sprecavanju psihi¢kih
poremecaja koje uzrokuju.. Kada smo na pocetku rada opisivali model kruzne
emocionalne reakcije, koja je osnovni princip funkcioniranja emocija, vidjeli smo da
emocionalna reakcija i ponaSanje koje slijedi nakon odredene podrazajne situacije
ovisi o naSem dozivljaju stvarnosti, odnosno odredene situacije. Jednako tako smo i
pri opisivanju samoosjecaja ustanovili da subjekt internalizira vlastitu percepciju
ponasanja autoriteta. Zatim smo, iznoseci teoriju REBT, uvidjeli veliku sklonost ljudi
ka iracionalnim uvjerenjima te koliko oni utjeCu na negativne stavove o samima sebi
i svijetu. Stoga je oc¢ito da zelimo istaknuti vaznost vlastitih percepcija, slika i
razumijevanja svijeta, oc€ekivanja i uvjerenja u nastanku emocija opcenito te
sukladno tome i samoosjecaja.

Dakako da naSa namjera nije bila svu odgovornost za nastanak negativnih
samoosjecaja, tj. samoprezira, inferiornosti i bezvrijednosti, pripisati subjektovoj
percepciji, o¢ekivanjima i uvjerenjima. Naprotiv, mno$tvo je situacija u kojima
roditelji ili autoritet prezirom, uvjetnom ljubavlju i1 nepoStovanjem uzrokuju
negativan stav subjekta 0 samome sebi. Pri ¢emu bi osobito naglasili nemoguénost
djeteta, kojemu je Citava slika svijeta utemeljena na njegovim roditeljima, da se
distancira od prezira kojega prima od roditelja i sebe gleda drugim o¢ima. Tek
odrastanjem, sazrijevanjem i socialno — emocionalnim razvojem postaje sposoban za
izgradnju vlastite slike o sebi 1 drugima, koja je drugacija od one koju je primio od
roditelja.

Stoga je vazno razluciti koji je zaista uzrok osjecaja bezvrijednosti i inferiornosti
te sukladno tome odrediti put kojim ¢e se krenuti u rjeSenje odredenog poremecaja.
Cesto je, kao $to smo i ranije vidjeli, uzrok negativnog samoocjenjivanja zajedno
autoritet 1 vlastita uvjerenja. Primjerice, moZemo neciji prezir i izrugivanje doZivjeti
kao nesto nelagodno ali jednako tako zaboraviti i ne uzeti to kao nesto na cemu ¢emo
temeljiti stav o sebi. Dok s druge strane mozemo dozivljeni prezir uzeti kao kriterij
odredivanja vlastite vrijednosti 1 eksternalizirati ga misle¢i da ¢e nas sada svi

prezirati.
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Na tom putu rjeSavanja problema negativnih samoosjecaja, veliku pomo¢ nudi
nam i Bozja rijeC. Svijest o bezuvjetnoj ljubavi koju Bog ima prema nama i
vrijednosti koju ¢ovjek ima u BoZjim o¢ima rusi svaku negativnost.

Nadamo se da ¢e iznoSenje ovih spoznaja biti korisno za upoznavanje sebe i
vlastite emotivnosti, da ¢e omoguciti rast i razvoj osobe te obnoviti zajednis$tvo s
Bogom. Zelimo takoder potaknuti na trajno preispitivanje vlastitin uvjerenja,
oc¢ekivanja i doZivljaja stvarnosti kako ne bi upali u zamku iracionalnoga te na trajno

sagledavanje vlastitog bica u svjetlu Bozjeg pogleda.
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