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ZAHVALE 

Veoma smo zahvalni Dr]. Corsini, Dr Frances Harper Corbett, 
Rhodi Winter Russel i Brooking Tatum na korisnom doprinusu koji su 
nam dali u vidu vrednih komentara .i sugestija na rukopis ove knjige. 

Takode smo zahvalni Robert H. Mooru na nesvakidasnjem 
doprinosu revidiranom izdanju knjige, jer bez njegovog izuzetnog 
podsticaja i pomoci, prevod dela na E-prime verovatno nikada ne bi bio 
zavl'Sen. Potpunu odgovornost za sadrlP.j knjige, naravno, snose.auotori. 
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UVOD REVIDIRANOM IZDANJU . 

Knjigu Vcxlic u razuman zivot smatramo donekle revolucionamom. 
Kada je prvi put izasla, 1961' citalackoj publici je predstavljena kao jedna 
od prvih knjiga koju su napisali r~nomirani, iskusni psihoterapeuti, a koja 
je pokazala ljudima kako da se efikasno bave sopstvenim problemima. To 
se dogodilo nekoliko godina pre objavljivanja Eric Bemove knjige Koju 
igm ignis; a mnogo, mnogo pre populamih knjiga kao sto su fa sam OK, 
ti si OK i Kako biti najbolji prijatelj samJmsebi. 

Cak i nesto ranije, predvideli smo nadolazeCi trend populamih 
lmjiga o samopomoCi,jerjejedan.odnas (A. E.) 1957. objavioHowtoLive 
with a Neurotic (Kako ziveti s neuroticarem), 1960. 1heArt anil Science 
of Love (Umetnost i nauka ljubavi), a zajedno smo napisali Creative 
Marriage (Kreativan brak)- neposredno pre pisanjaknjige Vcxlicu razurnan 
zivot, 1961. Medutim, ove ranije kqjige su se bavile samo odredenim 
vidovima ljudskih teskoca i nisu obuhvatale siri raspon emocionalnih 
problema. Uz to, nov sistem racionalno-emotivne terapije (RET), koji je' 
nastao pocetkom 1955, samo je delimicno predstavljen. Vcxlic (naziv, koj i 
su tokom proteklih petnaest godina od m.ilja usvojile hiljade citalaca i 
stotine terapeuta), je s lakocom prevazisao nasa ranija dela i prerastao u 
najautoritativniju i najvise citiranu knjigu iz RET-a za siroku javnost. 
Zajedno sa Reason anil Emotion in Psychotherapy (Razum i emocija u 
psihoterapiji), koja je uglavnom namenjena profesionalnim terapeutima, 
Vcxlic je postao (sto sa zadovoljstvom pominjemo) klasika iz ave oblasti. 
GodinanJ.a dobijamo bukvalno hiljade pisanJ.a i verbalnih pomka kojc 
dokazuju koliko je knjiga pomogla mnogim osobama sa blaiim iii oz
biljnijim teskocama. Dosta terapeuta je klijentima prepomcuje kao 
dopunsku literatum. Mnostvo nacela i formulacija koje ana sadrti koristi 
se u tudim radovinJ.a doslovce, ili pak parafrazira, sa iii bez pominjanja 
autora. Ne zameramo, jer nasa zamisao se produzuje: uzeti najmudrija 
opazanja i ideje o "ljudskoj prirodi" iz proslosti i sadasqjosti -a narocito' 
iz donekle za.nenJ.arenih filozofskih dcla Epiktctllsa. tvlarkusa Aurcliusa. 
Dzona Djuia i Bertra.nda Ra.scla - i uciniti ih, uz oJgo,·arajucc rcvizi.Jc 1 

dodatke, lako dostupninJ.a nesrccnim ljudima da.nasnjice. 
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Takodc ven1jemo u edukati·vne aspekte psihoterapijc, u okvirima 
racionalno-emotivne teorijc i prakse. RET sene drzi striktno uobicajenog 
medicinskog modela poremecaja, cija sustinaje u tome da se emocionalni 
problemi sastoje od obolenja, odstupanja iii zabluda koje mogu biti izlecenc 
ako osoba spolja, terapeut, autoritativno kaze pojedincu sta treba da uradi 
za popravljanje svog stanja. RET se ne pridr~va ni donekle, slicnog 
modela uslovljavanja (zajednickog psihoanaliticarima i klasicnim 
bihevioristima), koji tyrdi da su poremecaji stvoreni usled dejstva ranih 
uticaja i da, prema tome, spoljna, roditeljska figura - terapeut - treba 
ponovo da ih uslovi i uspostavi, pa talco na izvestan nacin prisili osobu na 
nov obrazac ponasanja. Umesto toga, RET primenjuje humanisticki , 
edukativni model koji dokazuje da Ijudi, cak i u najranijem detinjstvu, 
imaju nmogo vise izbora nego sto su spremni da prepoznaju; da se vecina 
njihovog "uslovljavanja" zapravo sastoji od samo-uslovljavanja i da im 
terapeut, uCitelj, pa cak i knjiga mogu pomoCi dajasnije sagledaju sopstveni 
dijapazon altemativa i na osnovu toga sami odaben1 da uce i uvezbavaju 
nacin za odbacivanje vecine svojih ozbiljnih samo-stvorenih emocionalnih 
teskoea. Sa svoje strane RET se tn1di da razvije sirok raspon edukativnih 
metoda kojima ljudima pokazuje kako i gde se ponasaju samoosujecujuce 
i na koji nacin to mogu promeniti . Od samih pocetaka primenjt~jemo 
ubicajene metode rada za individualnu i gn1pnu terapiju (male gmpe). Uz 
to, na radionicama za vise ucesnika , na predavanjima, javnim 
qemonstracijama ~etapije. preko video i magnetofonskih snimaka, kroz 
price, knjige·,-brosuie i druge vidove masovne. komunikacije ljudi ute sta 

· to.(na talost i bez wtrebe) cine da se o~ecaju loSe i sta bi umesto toga mogli 
uciniti da sami sebi ·einotivno pomognu: . 

Iako stotine psihoterapeuta u Americi i drugde, u veeoj iii manjoj 
meri, ~ radti s klijentima primenjuju RET metode i iako su ti terapeuti 
tokom poslednjih dvadeset godina pomogli hiljadama ljudi , 'izgleda da se 
tokom istog ovog perioda pet iii deset puta toliko ljudi znacajno promenilo 
citajuCi Vodic, druge brosure kao i knjige iz RET-a. Opet: dobro! Smatrali 
bismo sjajnim kada bismo mi i ostali autori mogli da odrzimo i nastavimo 
ovako koristan trend i kada bi , konacno, izbacili psihoterapeute iz prakse 
(sto je malo verovatno u najbli.Zoj buducnosti, o cemo cemo govoriti nesto 
kasnije). U meduv·remenu, i dalje cemo nastojati da radimo na tome. 

· Vratimo se sada· na novo izdanje Vodiea. Potrudili smo se da ga 
dopunimo jos jednim znacajnim i, po nasem misljenju, veoma 
revolucionamim aspekton1. Od poeetka, sto pokazuje osvrt na prvo izdanje 
knjige, RET se ra.zvija kao forma "semanticke terapije. ". Dr Donald 
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Meihenbaum i drugi istraiivaCi nagla.5avaju ovaj aspekat; ami se slaiemo 
s tim. Od samog poeetka isti~emo da je jedinstvena osobina !judi da, za 
razliku od zivotinja, sami sebi govore razne razunme i nerazurnne stvari. 
Njihova uverenja, stavovi, misljenja i filozofije veCinom (ali ne i 
iskljuCivo) uzimaju formu unutrasnjeg dijaloga. Shodno tome, jedna od 
najmoenijih i najelegantnijih metoda koju !judi mogu koristiti za menjanje, 
a posebno za modifikovanje sopstvenih samoosujecujuCih emocija i 
sabotirajucih pona.5anja, sastoji se od jasnog sagledavanja, razumevanja, 
preispitivanja, menjanja i suprotstavljanja sopstvenim unutrasnjim 
tekstovirna. Ova teorija, kojaje iznesena u prvom izdanju Vodiea, delovala 
je krajnje revolucionamo. Od tada suje potvrdile bukvalno stotine naucnih 
istraiivanja koje su uglavnom radili klinicki, eksperimentalni i socijalni 
psiholozi. VeCina tih istraiivanja nijepovezana s psihoterapijom, a gotovo 
sva pokazuju da, ako direktno ili indirektno navedemo !jude da izmene 
svoja uverenja iii misljenje o neeemu, njihove emocije i ponaSa.nje ce se 
takode zna~ajno promeniti. 

Lepo, ali nakon desetogodisnjeg praktikovanja RET-a i, nakon sto 
su nam prijatelji koji se bave semantikom, ukazali da smo svoju metodu 
uCinili efikasnijom primenom nekih od ucenja Alfreda Korzybskog, 
ponovo smo proucili ideje vodilje opste semantike i uverili se u istinitost 
ovog gledista. RET uistinu nastavlja tamo gde je Korzybski stao, 
zauzirnajuCi se za koriscenje semantickih metoda, jer su se one cesto 
pokazale najuspesnijim pri ublaiavanju emocionalnih teskoca. Otkrivsi 
ovo, poeeli smo svesno i intenzivnije da pomaiemo klijentima u menjanju 
njihovih semantickih formi i navika, a time i njihovih razmisljaqja, emocij a 
i pona.Sanja. 

Na primer? Evo nekoliko uobicajenih slucajeva. 
Kada klijent (na individualnoj ili grupnoj terapiji) kaie: "Moram 

vise da se posvetim poslu," iii "Ne bi trebalo da mrzim svog partnera," 
cesto ih prekinemo reCima: "Mislite", "Bilo bi bolje da se vise posvetite. 
poslu, " ili • Bilo bi vam drdf.e da ne mrzite svog partnera. • 

Kadaklijentkaie, "Ne mogu daprestanemda brinem, • iii "Za mene 
je nemoguce da drzim dijetu," nastojimo da ih navedemo na preinaceqje 
izjave u: "Mogu da prestanem da brinem, ali do sada nisam poku.5ao," i 
"Izuzetno mije tesko da drlim dijetu- aline i sasvim nemoguce!" 

Kada covek izjavi: "Uvek lose prod em na svim drustvenim 
skupovirna," navodimo ga da promeni uzjavu u: "Na vecini drustvenih 
skupova obicno (ili cesto) lose prodem .. 
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Kada !judi tvrde: "Bicc utasno ak.o izgubim posao!" ili "Grozno jc 
kada te odbiju!" pokusavamo da ih navedemo da, umesto toga, ka.Zu i 
pomisle: "Bilo bi mijako nezgodnoda izgubim posao," iii "Mislim dajc 
odbijanjc ncprijatno." 

Kada klijenti ka.Zu "Ja sam los covek, jer se ne ponasam kako treba, " 
iii "Ja sam ba.vredna osoba zato sto tako lose postupam sa Smitom," 
pomazemo in1 da umesto toga izgovore : ·• Zalosno je kada se 
neodgovarajuce ponasam, ali to me ne cini losim covekom". IIi: "Prema 
Smitu se ponasam nemoralno i lose, ali me zbog toga niko ne moze 
legitimno proglasiti ni vrednom ni bezvrednom osobom. " 

Kada !judi smatraju i tvrde: "Ja scon zivotinja, " ucimo ih (kako j e 
Korzybski pokazao): "Tacnije bi bilo da ka.Zete: 'U nekim aspektima 
ponasam se kao zivotinja, ali uglavnom nastupam kao ljudsko bice, a ne 
kao neka primitivna zivotinjska vrsta.' " A kada izjave, "Ja scon los u 
matematici," navodimo ih da umesto toga ka.Zu: "Do sada se bas nisam 
pokazao u matematici, ali tone znaci daje nemoguce da se u buducnosti 
popravim." 

Kada covek smatra i tvrdi: "Onje krvolocna cmcuga. " ili "Onje 
pokvaren Amerikanac," pokusavamo da ih uputimo u preciznije 
izrazavanje: "On je roden i vaspitan kao cmac i ponekad se ponasa 
krvolocno, ali drugi cmci sene ponasaju tako." i "Odrastao je u Americi 
i cesto se, verovatno zbog loseg vaspitanja, ponasa pokvareno, ali drugi 
ljudi slicnog porekla i vaspitanjanisu takvi, iii su to u mnogo manjoj meri. " 

Kada klijent insistira: "Potrebna mi je ljubav! ", trudimo se da ga 
usmerimo da umesto toga izjavi: "Jako sam t.eljan ljubavi, ali mi nije 
apsolutno potrebna da bih preziveo, i osecao se relativno zadovoljnim." 
Ako se klijent zali: "Morcon imati visok zivotni standard i ne nvgu da 
podnesem kada to nije tako," pokusavamo da ih dovedemo do uverenja: 
"Veoma bih zeleo i voleo da imam visok zivotni standard i neprijatno mi je 
kada ga nem.am, ali sigumo mogu podneti i takvu situaciju!" 

Ako klijent saopstava: "Trebalo bi da racionalno razmiSljam," 
poillaZemo in1 da izjave: "Najverovatnije bih se osecao bolje kad bih 
racionalno razmisljao." A kada izgovaraju zapovesti poput: "Ne kradi," 
nastojimo da ih navedemo da takve komande preformulisu u: "Ako zelis 
da zivis medu ljudima i sa njima, obicno je 1rU10go bolje i pametnije da ne 
krades, jer ti ne bi bilo drago da drugi potkrada tebe, a krade i provale bi 
ti mogle stvoriti vrlo ozbiljne probleme." 

Kada !judi ka.Zu: ~To me cini anksioznim" iii "Tz me ljutis", 
poma.Zemo im da izgovore "J a sam sebe cinim anksioznim povodom toga", 
i "Ja sam sebe razbesneo povodom tvog ponasanja." 
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Ukoliko koriste izraze kao : "J a sam 0 K, ti si 0 K," nastqj i mo da 
umesto toga ka.Zu: "Moj izbor je da prihvatim Ci1~jenicu da zivim i uzivam 
u tome, iako ~esto gresim; a prihvatam i ~injenicu dati zivis ida imas pravo 
na svoju egzistenciju i srecu, ~ak i ako se povremeno nedoli~no ponasas i 
cinis stvari koje mise ne dopadaju." Kada neko izjavi: "Dopadam se sam 
sebi," ukazujemo im kako bi bilo bolje i realisticnije da umesto toga ka.Zu 
nesto kao: "Dopada mi se sto zivim i moj izbor je da nastavim svoju 
egzistenciju, izbegavam bespotreban jad i tezim ka maksimalnim krat
korocnim i dugorocnim zadovoljstvima.' 

Iz gomjih primera mozete videti da RET neprestano (izmedu os
talog) naglasava semanticki pristup za razumevm~je, ubla.ZavaiJje i otkla
njmle ljudskih teskoca. Upravo zbog toga je Iogicno sto smo nekoliko 
godina radili na ideji da efikasnost RET-a povecamo prevode11jem nekih 
osnovnih tekstova (i pisanjem Iiovih) na E-prime. Alfred Korzybski 
prepomcllie, u Sdence and Sanity (Nauka i zdrav duh), {prvo izda11je -
1933), da izbegavamo "jeste" za identitet i "jeste" za predvida11ja- uprkos 
tome sto ni sam u svojhn radovima ne izbegava OVll forum izra.Zavm1ja! Jer 
kada, na primer, tvrdimo "Ruza je crvena," u ovu tvrdnju je .ugradeno 
nek~liko jakih implikacija, ito: (1) crveno je "prirodna' iii uobicajena boja 
svih mza; (2) nlia o kojoj pricamo je cela crvena; (3) ona ce uvek da bude 
potplmo crvena; (4) sadrzi neku vrsh1 intrinzicne crvene ~ne; i (5) ako. 
nije crvena, ni u kom slucaju nemamo pravo daje zovemo nliom. 

Korzy bski u Naud i zdravom duhu kate da, kada koristimo." jeste" 
za identitet, 'na izvestan naCin svojim nervnim procesima imitiramo 
zivotinje. Zbog pogresne evaluacUe prekomemo koristimo nize centre i ne 
moiemo da ispravno 'razmisljamo.' Previse smo emotivni; lako se 
zblmimo, zabrinemo, uplasimo ili obeshrabrimo; iii posta11emo iskljuCivi, 
dogmati~ni.' Prili~no revolucionarna tvrdnja za 1933! I verovatno sasvim 
tacna. 

Ohrabreni primerom Roberta H. Mura, stalnog clana nastavnog 
osoblja Floridskog ogranka Instituta za racionalno zivljenje u Clearwatem, 
i uz njegovu saradnju (on je krajnje strpljivo procitao svaku re~ ovog 
revidiranog izdanja, i to najmai1ie dva puta), revidirali smo ovo izda11je 
Vodiea na E-prime, fornm engleskog jezika koju je smislio D. David 
Bourlaild, Jr. na osnovu sugestija Korzybskog. Naziv E-prime poti~e iz 
semanticke jednacine: E prime = E minus e; pri cemu E predstavlja sve 
reCi sta11dardnog engleskog jezika, a e sve oblike glagola to be (bit!): kao 
st~· su: je,. sam, bio je, biva, itd. Iako Bourlm1d, oCigledno, prili~no 
alergican na publikovanje svojih ideja, jos nije o~javio niSta detaljnije o 
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E-prime, ipak ujednom sazetom clanku navodi izvesne prednosti njegovog 
koriScenja: 

1. Kada koristimo E-prime, oslobadamo se izvesnih pitanja koja su bc
smislena i na koja u sustini nema odgovora. To su pitanja: 
"Kakva je moja sudbina?"; "Ko sam ja?" (Kada dobro razmislite , 
videcete da je Bourland u pravu, jer na ova · pitanja nema razunmog 
odgovora kakav mot.e da se dobije na pitanja tipa: "Sta mi se svida?", 
iii "Koje misli i osecanja imam?") 

2. KoriScenjem E-prime elegantno eliminiSemo neke dvosmislene fraze 
kao sto je: "Znamo daje to prava stvar za tebe." U ovim frazama "je " 
im.a fornm predvidanja. 

3. Upotrebom E-prime, identifikujemo inace nepoznate osobe, autore 
odredenih ideja, pn1cipa i gledista. Ako kazemo: "Otkriveno je da . .. ", 
tesko mozemo da znamo ko je to otkrio ... Bilo bi bolje da se kate: 
"Dzons je, proucavajuci polarne medvede, otkrio da .. . " Ako kazemo, 
"U tomeje stvar," rekli smo nesto izuzetno nejasno i besmisleno. Bolje 
je reci: "Ako i dalje budes kasnio na posao, ubeden sam da ce te sef 
otpusti ti . " 

4. K.ada koristimo E-prime, prosintjemo svest o sopstvenom lingvistickom, 
oknlienju i tako lakse iznalazimo nacine za njegovo poboljsavanje. 
"Roditelji su bili izvor svih mojih problema i jos uvek su ", je oprav
danje za vase proslo i sadasnje ponasanje. Ako, umesto toga , 
obelodanite: "U detinjstvu su me roditelji stalno i ostro kritikovali. Ja 
sam to vrlo ozbiljno shvatao i uvek sam se osecaojako lose i bczvredno. 
I danas se, kad god me kritikuju osecam nesposobnim i promasenim i, 
prema tome,jos uvek sebe smatram bezvrednim," jasno implicirate sta 
mozete i sta bi trebalo da uradite da prekinete i izmenite sklonost ka 
samoobezvredi vanju. 

5. Primenon1. E""prime, eliminisemo notu svrsenosti , konacnosti, i 
neodredenosti kqju unosimo iii impliciramo koriscenjem glagola "biti." 
Time izbeg~vamo "jeste" kao predvidanje , pogresne tvrdnje i 
prekomen1e generalizacije poput "Rut.e su crvene"- kojima se implicira 
da sve nlie uvek moraju da budu crvene. 

6. Ako se dosledno pridriavamo E-prime i izbegavamo sve oblike "biti" , 
oslobadamo se apsolutistickih, samoispunjavajucih prorocanstava kao 
"Ja sam neuspesan covek," jer ova recenica koja nije u E-prime, 
implicira (1) Uvek dozivin1 neuspeh; (2) I ubuduce cu uvek i iskljucivo 
dozivljavati neuspeh; (3) Svetje uzasnut mojim neuspesima i zbog njih 

-cu da budem kaznjen i, verova.tno zauvek, proklet. 
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Iako Korzybski nije posebno insistirao na koriscenju E-prime, uocio 
je njegovu potencijalnu korist za ublaiavanje onoga sto on naziva ludost, 
a sto mi dm1as obicno nazivamo emocionalnim poremecajem. Onje takode 
izmislio stmkturalno diferencijalni metod kojije usko povezan sa E-prime. 
Dr Dzon G. Lin je 1935. primenio taj metod u lecenju dva hronicna 
alkoholicara i, nauCivi:fi ih opstoj semantici, uspeo. Wendel Dzonson, 
profesor psihologije i specijalista za lecerue patologije govora, takode je 
jedm1 od prvih koji je koristio opstu semmltiku pomaiuci ljudima da rese 
emocionalne probleme. Od 1950, u RET-u koristimo srodne metode, 
ukljuctuuCi nase insistirm1je, koje je prisutno (jos iz prvog izdanja Vodiea) 
na menjanju unutrasnjeg dtjaloga. Donald Moser je to naglasio u svom 
clmlku "Da li su neuroticari zrtve svojih emocija", objavljenom u,Etc., A 
Review of General Semantics, 1966. Dr Maksi C. Moltsbi, Jr., vrsni 
terapeut RET-a i bihevioralno-emocionalne terapije, poslednjih nekoliko 
godina takode istice vainost semanticke edukacije u radu s ljudima koji 
imaju emocionalne poremecaje. 

Kao logicm1 nastavak ovog procesa i za pospesivmlje razvoja stmk
turalnog diferencijala Korzybskog u naCinu razmisljanja, u ovom izdanju 
Vodiea smo dosledno primenjivali E-prime. Ja (A.E.) sam, u najnovijem 
izdanju Kako ziveti s neuroticarem naglasio da se koriscenjem E-prime 
pisani tekst ne moze potpuno osloboditi svih vrsta prekomernih 
generalizacija. Ali, u tome se daleko odmaklo i pokazalo se.da ima nmogo 
prakticne koristi! U ovom trenutku ne mozemo tvrditi iii dokazati da ce 
!judi, kada steknu naviku da rnisle i govore tom vrstomjezika, automatski 
steCi tendenciju da znatno mm1je (bilo previse iii premalo) emocionalno 
boje ili tumace stvarnost i da se ponasaju razumnije i manje 
samoostue6tljuce. Ali, ostajemo pri ovoj hipotezi! 

Krljiga sadrzi jos mnoge dmge znacajne revizije RET-a: 1ljih je, u 
stvari, toliko da smo najglavnijenaveli u posebnom poglavlju Vodiea. Ovde 
cemo samo kratko navesti da smo, tokom revizije Vodiea, u brojnim 
slucajevima eliminisali apsolutisticke tvrdnje (ukljucujuCi i velik broj 
trebalo bi i mora) k9je su neprornisljeno ostavljene u originalnom izdanju. 
Bitno smo modifikovali koncepte RET-a o ljudskoj vrednosti i bezvrednos
ti. Jasno razlikujemo odgovarajuce i neodgovarajuce forn1e emocija. Bitno 
izostravamo razliku izmedu osudivm1ja iii prokli11ianja sopstvenih pos
tupaka i osudivm1ja iii proklinjm1ja nas samih zbog njih. Mnogo vise nego 
u prvom izdm1ju Vodiea stavljamo naglasak na samostalno uvezbavm1je 
mislje1lja i aktivnosti. Takode navodimo solidm1 broj novih racionalnih 
postupaka, kao sto su raciOI)Ulno-emotivne tehnike imaginacije Dr Maksi 
C. Moltsbi Jr., kojimaje nmogo poboljsm1a efikasnost RET-a. 



14 VODt~ U RAZUMAN ZIVOT 

Dakle, sve ovojepa rrinogo na,cina dopr!nelo ovom, bitno moderni
zovanom, znacajno razraXferl.om 'i obinmo i-evidiranom izdanju Vodica u 
razwnanzivot. Smatramo da su bukvalno sveefikasne telmikeiz pr'tobitnog 
izdanja zadrzane. Ali, niri:ogo, mnogo je dodato! Citajte- i uverite se sami. 

DR ALBERT ELLIS 
Direktqr, Institut 
za Napredna Istr~ivanja 
Racionalne Psihoterapije, 
New York City 

DR ROBERT A. HARPER 
Psiholog i psihoterapeut, 
Washington, D.C. · 

........ 

~---
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1. KOLIKO SAMOTERAPUA POMAZE? 

Ljudi nam cesto kaiu: "Hajde da pretpostavimo da vasi principi 
racionalno-emotivne terapije stvamo funkcionisu. Pretpostavimo da stvar
no mozete, kao sto tvrdite, nauCiti svak:o razumno ljudsko bice da se ni 
zbog cega ne oseca ocajno nesrecnim. Ako smatrate da to stoji, zasto ne 
napisete knjigu o svojim teorijama i date nam je na Citanje? Tak:o bismo 
ustedeli jak:o mnogo vremena, neugodnosti i para za psihoterapiju." 

Obicno oklevamo. 
Naglasavamo da samoterapija ima odredena ogranicenja. Bez obzira 

koliko j asno defmisali principe samopomoCi, ljudi ih cesto pogresno shvate 
ili izoblice. U njima vide ono sto zele, a ignorisu njihove najkorisnije 
aspekte. Preterano pojednostavljuju stvari, izbacuju vecinu ak:o, i, a, ali, 
a s rezervom navedene kriterijume za poremeeaje, nekriticno primenjuju 
na gotovo sve ljude u svim situacijama. 

Jos gore, hiljade ljudi imaju puna usta psiholoskih, moralnih, 
druStvenih i ostalih principa u koje, kak:o hrabro tvrde, venlju. "Prosto ne 
znam kak:o da vam zahvalim," govore i pisu, "na vasoj predivnoj knjizi! 
Citamje ponovo i ponovo i neizmemo mi pomaie." Ali kada dublje i sire 
udemo ukorespondenciju ili razgovor, otkrivamo da cesto nisu uradili nista 
u skladu sa ponmo obradenim uputstvima iz naSe "predivne knjige" - a 
stvamo se ponasaju sasvim suprotno od nasih predloga. 

Intenzivna psihoterapija ima jedinstvenu prednost u odnosu na 
gotovo sve druge forme rekonstruktivnog ucenja: omoguctlje sistematsku 
i periodicnu proveru da li je klijent primio terapeutovu poruku. Neg de u 
ranoj fazi terapije, ak:tivno-direktivan racionalan psihoterapeut (za razliku 
od pasivnih ortodoksnih psihoanaliticara ili nedirektivnih terapeuta sa 
kojima se, uz du:lno postovanje i od sveg srca, ne slaiemo) jasno vam uka:le 
da, ne samo dastvamo imate problem, vee ida, ak:o zelitekrenuti zdravijim 
putem, treba da sagledate svoja neracionalna razmisljanja i postupke, da se 
svesno i namemo suprotstavite sopstvenim nelogicnim idejama i pocnete 
da mislite i deiujete racionalnije i manje samoosujecujuce. 
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"Dobro," izjavljujete nakon relativno kratkog perioda racionalno 
emotivne terapije (RET), "Mislim da prili~no dobro znam o remu se radi. 
PokuSaCu da uradim kako ka.Zete i uhvatim se u kostac se glupostirna koje mi 
stvaraju emocionalne teSkoce." I stvamo se trudite, i uskoro (motda vee na 
sledeeoj seansi) prijavljujete znaajno poboljsanje. Saopstavate, na primer 
(ovo smo culi odjednog klijenta): "Slu5aj, ovo mise stvamo svida! Uradio 
sam baS onako kako ste mi rekli. u mesto da se, kao obi~ no, pravdam zerli kada 
me napada zbog odlaska na terapiju, tvrdeei da se tamo verovatno talim na 
nju, ida bacam pare bez veze, setio sam se sta ste rekli. Pitao sam se: "Sta ona 
misli da dobija svojom ljutnjom? K.ladim se da, baS kako je doktor rekao, 
ljutnjom zapravo maskira slabost i verovatno se oseea jakom kada mene 
napada. Ali ovaj put neeu ozbiljno shvatiti njenu ljutnju niti se nervirati zbog 
njene slabosti.' I nisam. Nisam dozvolio dame to mu~i." 

"Fino! " odgovorio sam, misleei da je ovaj klijent stvamo poeeo da 
u~i kako da preispita svoje ideje o sebi i supruzi i da se racionalnije pofiaSa. 
"I tada, posto niste dozvolili da vas to mu~i. sta ste uradili, kako ste 
postupili prema zeni?" 

"0, nista lakse! ", odgovara klijent, "Ponovo sam rekao samom sebi 
-baS kako ste me vi, doktore, uputili da radim: "Slusaj, viSe ne dam da se 
ova umobolna tena ovako pona5a prema meni. Dovoljno dugo sam trpeo. 
Sada mije dosta.' I stvamo samjoj pokazao. Nisam se, kao obi~no, uplasio 
i istresao sam sve sto mislim o njoj; rekao samjoj da se pollaSa apsolutno 
sasavo, kako se i vi slatete da mi ona zagorcava zivot ida cujoj, ako nastavi 
s tirp., razbiti nos. 0, bote, stvamo samjoj pokazao! Bas kako ste mi rekli." 

"Ja? Ja sam vam to rekao?" zapanjeno sam upitao. I tokom nekoliko 
narednih seansi, patljivim·ponavlj-a.njem i koriscenjem primera uskladenih 
sa njegovim nivoom razumevanja, pomogao sam mu da kona~no shvati sta 
samja stvamo mislio. Naravno, korisno je da nau~i kako da pro veri i ispita 
zenine motive i da njene optu:Zbe ne prima suvise ozbiljno. Ali, takode 
mote naueiti dane optutuje nju (ili bilo koga drugog) za odredeni na~in 
ponaSafija, i potruditi se da pribvati i oprosti njenu zajedljivost • da joj, 
dobronamerno, pomogne daje se oslobodi. Kona~no (u stvari, posle tri i 
po meseca jednonedeljnih seansi racionalno-emotivne terapije), naucio je 
da misli i da se ponaSa racionalnije. Do toga smo dosli tek posle mnogo 
ponavljanja, njegovih povremenih vraeanja u stare Seme posle kojih su 
usledila dodatna objasnjenja, njegovo vracanje na eksperimentalne 
pokuSaje primene svog videnja mojih instrukcija, pa opet jos popravki i 
doterivanja .. . 

Jedna od glavnih prednosti intenzivne psihoterapije leti u njenoj 
repetitivnoj, eksperimentalnoj, proverljivoj i prakticnoj prirodi. Ni jedna 
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knjiga, propoved, clanak, serija predavanja, ma koliko jasna i precizna, 
nije u stanju da to u potpunosti pruzi. Shodno tome, nli, atltori ove knjige, 
nameravamo da nastavimo da radimo individualnu i grupnu terapiju i da 
obucavamo psihoterapeute. Svidalo se to nama iii ne, ne mozemo realno 
ocekivati da se veCina ljudi oslobodi svojih ozbiljnih teskoca, nepotrebne 
anksioznosti i agresivnosti bez izvesne doze intenzivnog, direktnog kon
takta sa kompetentnim terapeutom. Bilo bi divno da prevladajulaksi oblici 
terapije! Ali priznajmo: to je tesko ocekivati. 

Kako to izgleda sa klijentovog gledista? Vecini emocionalno 
poremeeerlih osoba, malo ili uopste ne koristi Citanje i sluSa.qje materijala 
namenjenog da im pomogne u borbi protiv tih poremecaja. Ipak, nekim 
ljudima takav materijal izuzetno pomaze. Navodim primer pedesetogodisrljeg 
inzenjera koji me je posetio nakon Citanja moje knjige Kako ziveti s 
neuroticarem. Covek je ozenjen evidentno psihicki poremeeenom zen om i, 
tokom dvadeset osam godina braka, suoeio se s gonillom velikih problema. 
Rekao mije da se, sve dok rlije proCitao kr~igu, neprestano ljutio na zenu zbog 
njenog ponaSailja. Nakon drugog citanja knjige, ljuti~a je gotovo potpuno 
nestala i njihov zivotje postao nlinliji (premda ne i potpmro sreean), a on se 
efrkasnije i kOilStruktiV1Uje posvetio zasticivanju njihvih troje dece 00 jXJS
Jedica i uticajamajcinog nepredvidljivog pt:masanja. 

"Jedan odlomak iz knjige mi je naroCito pomogao," izjavio je. 
"Nakon visestrukog isCitavanja tog dela, kao da se sva moja ljuu~a prema 
zeni pros to magicno istopila. To me je impresioniralo." 

"Kojije to odlomak?" pitao sam ga. 
"U poglavlju u kojem pisete o tome kako ziveti s osobom koja ima 

ozbiljne probleme, stoji: "ZnaCi ovako. Dzons se svako vece napije i pravi 
larmu. Kako ocekujete da se pijanac ponasa- trezno?.To meje stvamo 
prodrmalo. Zapitao sam se: Kako ocekujes da se tvoja luda zena ponasa -
razumno? I to je del ovalo! A od tog casa - mozete li da verujete, ponasam 
se bitno dugaCije- i razumnije." 

Koliko sam mogao da primetim, stvamo se, prinlivsi k srcu ovo 
saznanje, mnogo racionalnije ponasao, uprkos tome sta su- tehnicki- ion 
i krrjiga pogresno postavili stvari. Jer ne postoji osoba, stvor pijanac- samo 
covek koji se cesto opija iii pijano ponasa. I niko nije lud- postoje pojedinci 
koji se sumanuto ponasaju. Koriscenjem izraza kao ludak i pijanac pravimo 
povrsne generalizacije. Podrazumevamo da osoba koja suvise pije, uvek i 
samo to cirri, i da ce se osoba koja se sumanuto i ludo ponasa, neizbezno 
uvek ponasati upravo tako.To je pogresno! "Pijanci" mogu da se otrezne -
ponekad zauvek. A "ludaci" mogu dariauce kako da se ponasaju razumnije. 
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Ipak, Citaocu knjige Kako zi~i s neuroticaremje jedna stvar postal a 
jasnija: da cxlljudi koji se konzistenn1o opijaju ne ocekujemo trezvenost; niti 
da cxJ onih koji se cesto pona5aju nenormalno ne ocekujemo zdravije i 
razumnije postupke. Ako su nam ocekiva.nja dmgacija, ignori5emo realnost. 

Dn1gi slucaj je jos spektakulamiji. Bivsi klijent, recimo Bob Smit , 
proveo je godinu i po dana u dusevnoj bolnici pod dijagnozom paranoicne 
shizofrenije. Posled.njih pet godina ima stalno zaposlenje i sjajno mu ide. 
Ne samo da brine o svojoj porodici, vee ula.Ze nmogo tntda i vremena da 
bi pomogao dntgim problematicnim osobama. 

Ali, Bob Smit ima svoje probleme. Par godina ne razgovara s 
roditeljima (koji, kako bi se i moglo oeekivati, imaju sopstvene teskoce), 
razmislja o razvodu i pa.Zljivo izbegava sklapanje novih poznastava i 
razgovore o raznim intimnim iii "nezgodnim" situacijama. I u nizu dmgih 
situacija se ponasa defanzivno i ozlojedeno. 

Evo prekretnice: nekoliko nedelja posto je slucajno procitao clanak 
"Nepristojan .intervju s Albertom Ellisom" u specijalizovanom casopisu 
"Realist", i pronasao neke od glavnih radova iz racionalno-emotivne terapij e 
objavljenih u profesionalnim casopisima, Bob Smit je prosao kroz misaone 
promene raspolozenja "kakve nikada ranije nije osetio." Odjednomje shvatio 
jednos~avnu cinjenicu: "Ne umemiravoju nas ljud.i i stvari. Pre ee biti da mi 
sam.i sebe onespokojavamo uverenjem da nas oni mogu umemiriti. " 

Ova spoznaja, iii kakoje Bob Smit naziva "formula protiv nesreee", 
a sto je njegovo pojednostavljeno tumacenje principa navedenih u prvom 
vat.n.ijem napisu o RET-u, znacajno je promen.ila njegov zivot. Gotovo 
odmah je poceo da govori s roditeljima, odnosi sa zenom su se bitno 
popravili i poceo je da razgovara o stvarima od cijeg pukog pominjanja se I 
godinama, sa stral10m uzdriavao. 

Ne samo da je postigao neverovatnu deblokadu sopstvenog 
razmisljanja i delovanja, vee je poceo d.a se obraea dntgima, d.a stampa i 
distribuira letke, pise pisma i pokreee niz drugih akcija nadajuCi se da ce 
one pokrenuti "lancanu reakciju" interesovanja za racionalno zivljenje. 
Ubeden je da ee se gradenjem lanca, podsticanjem znacajnih osoba i 
drtav.nika na zdravorazumsko i cisto razmiSljanje, navodenjem ljudi da 
prestanu da se muce verovanjem da im drugi ljudi i dogadaji stvaraju 
probleme, napraviti ogroman korak ka svetskom m.iru. Bez obzira da li u 
ovome ima pravo iii ne, samom sebi je sigun10 pomogao da usvoji Cistiji i 
ispravniji naein razmisljanja, a time i produktivniji i min1iji zivot. 

Znaci i vi to mozete. Sa iii bez prethodnog psiholoskog obrazovanja, 
mozete da proeitate iii cujete novu ideju, svesno i namemo se potmdite da 
je primenite u razm.isljanjima i postupcima i da unesete zadivljujuce 
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promene u svoje zivote. Naravno, ovo niti moze, niti hoce svako. Ali neki 
mogu; a neki hoce. Hocete li vi? 

U istoriji postoji nekoliko izuzetnih primera ljudi koji su trezvenim 
razmisljanjem promenili sebe i pomogli dmgima da se promene. Takav je, na 
primer Zenon iz Citiuma, briljantni filozof iz treceg veka pre nove ere, osnivac 
grcko stoickefilozofskeskole. Grcki tilozofEpikur; frigijacEpiktetus; Rimski 
vladar Marko Aurelije; Holandskijevrt!_jin Bamh Spinoza. Ovi i nmogi dmgi 
vrsni racionalni mislioci su, procitavsi deJa ranij ih filozofa (Heraklita i 
Demokrita, izmedu ostalih) i, nakon sopstvenog dubokoumnog razmisljanja, 
s entuzijazmom prihvatili filozofska ucenja, radikalno razliCita ex! svojih 
prVobitnih uverenja. Dodatnu potvrdu nasoj teoriji daje i cinjenica da su oni 
ziveli i postupali u skladu sa svojom filozofijom. 

I sve to, podsecamo vas, bez pomoCi danasnje, recimo; formalne 
psihoterapije. Naravno, priznajemo da su ovi ljudi bili izuzetni - i da 
zauzimaju posebno mesto u ljudskoj istoriji. Ali, shvatili su snagu tudeg 
razmisljanja i iskoristilije za sopstveni zdraviji zivot. 

Mogu li, dakle, osnovne promene licnosti nastati kao rezultat neceg 
drugog, a ne samo intenzivne psihoterapije? VeCina savremenih autoriteta 
to odlucno pobija. Tako su Sigmund Frojd, Oto Rank, Vilhelm Rajh, Karl 
Rod:lers i Hari Stak Salivan cvrsto ubedeni da su izvesni dugotrajniji 
terapeutski uslovi neophoch1i za izazivanje osnovnih promena licnosti. Ali 
ovo j ednoglasno mislj enje, u najbolj em slucaju, dokazuj e samo medusobnu 
saglasnost navedenih autoriteta. 

A naSa. pozicija? Osobe s poremecajima licnosti obieno inmju upome, 
duboko ukorel~ene i dugotrajne probleme za Cije reSa.varu e je ces-to neophochla 
psihoterapijska pomoe. No, niposto uvek. Do temeljne promene stavova i 
obrazaca ponaSa.nja ne dolazi zbog jechlog jeclinog zal1teva. Mnogi uslovi i 
zalltevi, poput onih koje navode vee pomenuti terapeuti, mogu da se poka:lu 
krajnje pozeljninm. Ali, moguce je da do poboljSa.nja dode dok osoba na 
izvestan nacin prolazi kroz znacajna zi votna iskustva, ili slusa 0 iskustvinla 
dmgil1, ili intenzi vno razmislja o sebi, ili razgovara s terapeutom uz ciju pomoc 
ponovo gradi osnovne stavove o sebi i dmginm. 

Prema tome, nemojmo, upr_kos svim ogranicenjima, odbacivati 
samoterapiju. Retki su oni koji je dovedu do kraja. Ali inm ih. I oni su u 
stanju daje uspesno koriste. 

Na izvestan naCin, samoterapijaje zaista neophoch1a za sve osnovne 
promene licnosti. Cak i uz kompetentnu i adekvatnu terapijsku pomoc, bez 

... upome i sna:lne samoanalize, rezultati su najcesce povrsni i kratkotrajni. 
Klijentima, u bracnoj terapiji i savetovanju, cesto objasnjavamo da im nasa 
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uputstva i saveti pomatu u prevazilatenju emocionalnih teskoca zbog 
prihvatanja iii samostalne primene onoga sto cuju od nas. 

Preciznije: Premda efikasan terapeut uCi ljude kako dajasno misle, 
on nikada ne moze ida misli za njih. Cak i ako ih savetujemo sta da urade 
u datoj zivotnoj situaciji, i to im stvan10 pomogne, cilj nam je da ih 
navedemo na samostalno razmisljanje, jer ce u suprotnom, uvek zavisiti od 
nas iii nekog drugog. 

Ovo znaci da se terapija, u sustini, uglavnom bavi poducavanjem 
klijenata efikasnoj san10analizi: kako posmatrati i otkrivati svoja osecanja i 
postupke, kako o njima suditi objektivno, a ne moralisticki ili pretencizno. I 
jos: kako postici da, istrajnim tntdom i vezbom, bez nepotrebnog optereCiva
nja tudim zeljama, ostvare ono sto sanli najviSe zele. Klijenti nalaze da je 
san10analiza ne saTilO VaZlla, VeC bukvalno neophodlla za USpeSilU terapiju. 

Narocito u RET-u, klijente na individualnoj i gntpnoj terapiji 
podsticemo na intenzivan rad izmedu seansi. Dajemo im konkretne domace 
zadatke - preuzimanje rizika, zamisljanje neuspeha bez neadekvatnih, 
prateCih osecanja, ili menjanje naCina razmisljanja u izvesnim vainim 
situacijan1a. Takode ih uCimo tehnikama samokontrole: samonagradivanju 
i pohvaljivanju zbog dobrog postupka i kainjavanju (ali ne proklinjanju) 
zbog loseg postupka. Pokazujemo im kako da tokom nedelje, u mnogim 
situacijama, a ne samo na terapijskoj seansi, opovrgnu iracionalno 
razmisljanje. RET (poput mnogih dn1gih terapija) dosledno ukljucuje 
samoa.nalizu i rad na samom sebi, a ovu vrstu aktivnosti smatra integralnim 
delom terapijskog procesa. 

Ovo na.s dovodi do jedne od glavnih svrha pisa.nja ove knjige . 
Nadamo se dace knjiga doci do ruku mnogih ljudi koji nikada nisu imali 
terapijsku pomoc (iako bi nmogima bila vise nego dobrodosla), i da ce 
nekima od njih pomoci dajasnije ra.zmislj'liu i efikasnije postup'liu u vezi 
sa svojim licnim problenlima. Ta.kode se nadamo dace nlilionima onih koji 
idu na neku vrstu terapije posluziti kao korisna doptmska literatura. 

Tokom psihoterapije, kao i u bracnom savetovaliStu, Ijudi nas stalno 
pitaju: "Sta bi nam od literature, tokom terapije, bilo od koristi? Da li vi 
preporucujete neku literaturu kao dopunu svom terapijskom radu?" 
OdgovarajuCi na ovo pita.nje, predlaiemo odredene knjige, ~ na kraju ovog 
rada dajemo bibiliografske reference. 

Posta mi, svakako, radimo naroei tu vrstu terapije (RET), i posto 
vecina objavljenog mater~jala iz podntcja samoanalize tek delimicno obu

. hvata neke od principa RET-a, napisali smo (i revidirali) ovo delo i sada 
nudimo knjigu koja preva.zilazi dva ranija i nw\ie opsezna rada iz ovog 
podn1cja - Kako iiveti s neuroticarem i Kreativan brak. 0 racionalno 

I 
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emotivnoj terapijl detaljno govorlmo u knjigama Razum i err~Dcija u 
psihoterapiji, Razvoj preko · razuma i HumanistiCka psihoterapija: 
Racionnlno-emotivni pristup. U ovoj la~jizi uglavnom objasnjavamo prin
cipe RET-a i konkretno opisttiemo njihove aspekte u smislu samopomoci. 

Ponovo upozoravamo one koji zele da sebi konkretno pomognu 
ovomla1jigom: Nijedna la1jiga, ukljucujuCi i ovu, ne moze izleCiti sve vase 
emocionalne probleme. Posta u vasem licnom poimanju i situacijama uvek 
ima ncsto jedinstveno, knjiga ne moze da nadomesti licni kontakt sa 
savetnikomili terapeutom. Medutim, dobra knjiga moze dopuniti ili ojacati 
terapiju, i podstaCi veoma plodotvomu samoanalizu. 

Jos jedno upozorenje. Upamtite da svaki jezik ima svoja 
ogranicenja. Zato sto mi, kao i dmgi autorl iz oblasti mentalnog zdravlja, 
koristimo izraze poput "kreativnost," "sreca," "ljubav," "zrelost," i 
"resavanje problema," nemoJte naprecac doneti zakljucak da vam nudimo 
lstu stam otrcanu pomku koju ste odavno razmotrili i odbacili kao prakticno 
bezvrednu. Naizgled, neke od stvari koje iznosimo mogu zvucati kao 
ortodoksni stoicizam, "pozitivno razmisljanje," "hajde da se pomolimo za 
najbolje," ili dmge utopijske parole. U stvari, ne! Potmdite se da procitate 
nacela protiv nesrece koja su prezentovana u ovoj la1jizi, a zatim pokusajte 
razmisljati i delovati u skladu s njima. S punim poverenjem ocekujemo da 
cete i vi, poput mnogili nasill klijenata, otkriti da "tu neceg ima." 

Dakle, mi ovde iznosimo nas plan zajasno razmisljanje i racionalno 
zivljenje. Pazljivo ga proCitajte, uzimajuCi u obzir sva nasa i. vasa 
ogranicenja! Bez obzira koliko bila dobra pravila za zivot koja mi nudimo, 
ono sto izgleda lako i jednostavno kada se Cita, moze da se pokaie teskim 
i komplikovanim za usvajanje i primenu. Nemojte da ocekttiete da ce se, 
zato sto ste procitali i razumeli neke od prakticnih sugestija za bolje 
funkcionisanje, u zivotu tako i desiti. Nece! Da biste se promenili, predstoj i 
vam velik posao otkrivanja, preispitivanja i blokiranja samoosujecqjucih 
obrazaca ponasanja i ucenje novih, primenljivih nacina razmisljanja, pos
matranja, osecanja i delovanja. 

Pa, srecno vam razmisljm~je! 

• 



2. OSECATE SE ONAKO KAKO MISLITE 

"Dr Harper, to sto vi kaiete, naizgled, deluje ostvarljivo i razumno. 
Stvan1o bi me odusevilo da ljudi funkcioniSu tako jednostavno kako vi 
tvrdite. Ali, iskreno govoreei, ono sto vi i Dr Ellis nazivate teorijom 
racionalne terapije, kada se malo dublje zagrebe, ispada veoma povrsno, 
antipsihoanaliticki i lici na prin1cnik za ooiverzalno resavanje problema 
dopisne, drugorazredne skole psihologije. " 

Govomik, Dr B., prisustvao je jednom od mojih predavanja o 
postavkama i teoriji racionalno emotivne terapije koje sam drtao prosvet
nim radnicima. Ima istine u njegovom misljenju. Neke od nasih ideja o 
RET-u zvuce povrsno. I definitivno su suprotne stajalistima ortodoksne 
psihonalize- iako se preklapaju sa ucenjima Alfreda Adlera, Karen Homi, 
Hari Stek Salivana, Eriha Froma, Erika Ben1a i "ego psihologa." 

Pa ipak, nisam mogao, ada se s njim ne upustim u diskusUu- ne zato 
sto san1 nlislio da mu mogu promeniti misljenje, jer se jos nije na5ao o~j ko 
moze da razbije predrasude profesionalnog psihoterapeuta; ili sto sam goreo 
od zelje da ga spustim na zemlju Uer luksuz istresanja sopstvenog 
nezadovoljstva na druge, kako cemo videti kasnije u ovoj knjizi, ne pmt.a 
nika.kvo zadovoljstvo osobi sklonoj racionalnosti), vee zato sto sam smatrao 
da su njegove opaske upotrebljive za demonstriranje osnovnih p~ncipa RET-a. 

"Pretpostavljam da se va~ osnovna zamerka nasoj teoriji zasniva 
na stavu da se emocije u velikoj meri preklapaju sa misljenjem i uverenju 
da ih ne mozen10 promeniti (iako ja tvrdim da mozemo), ako promenimo 
nacin razmisljanja. Da li sam shvatio sustinu?" 

"Da. To dokazuju eksperimentalni i klinicki nalazi dobijeni tokom 
poslednjib pedeset ili stotinu godina." 

"Mozda. Ali, pokusajmo na trenutak zaboraviti tih stotinu godina 
dokazivanja i usredsrediti se na nekoliko poslednjih minuta. Malocas, dok 
sam govorio o RET-u, imali ste izvesna intenzivna osecarija, zar ne?" 

"Naravno! Oseeao sam da se idiotski pona~te ida ne bi trebalo da 
prosipate takve gluposti. " 

~-· 
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"Dobro," rekao sam, au publici je raslo uzbuder~je i zagor. "Ali 
takode ste," insisitirao sam, "neposredno pre nego sta ste ustali i napali 
me, doziveli jos jednu emociju, zar ne? 

"Nisam siguran na kakvu vrstu emocije mislite?" 
"Pa, sudeci po vasem neujednacenom i povisenom glasu, bilo vam 

je makar malo neprijatno da ustanete i pred kolegama iznesete svQje 
anti-Harpersko misljeqje. Da lije moja procena pogresna?" 

"Hm ... " Moj protivnikje oklevao nekoliko trenutaka, tokom kojih 
se na licima ostalih ucesnika pQjavila simpatija prema meni. "Ne - niste 
savim pogresili. Bilo mi je neprijatno neposredno pre nego sto sam 
progovorio i dok sam izgovarao prvih nekoliko reCi; ali sada vise nije." 

"U redu. ZnaCi, upravo kako sam i pretpostavio. Tokommog govora 
imali ste dve emocije: ljutnju i anksioznost. I sada, u ovom casu, nema ni 
jed.ne? J e li tacno?" 

"Apsolutno. Nisam viSe ni ljut, niti mi je neprijatno:. iako mi vas 
je mozda :lao sto upomo branite neodrzivu poziciju." Pogodak! Ponovoje 
osvojio podrsku publike. 

"Do bro. Mozda cemo se vasim sazaljenjem pozabaviti kasnije. Ali, 
hajde da se za trenutak vratimo naol_jutnju i ank:sioznost. Da li gresim ako 
pretpostavim da se u pozadini vase ljutnje nalazi niz ovak:vih recenica: 
"Ovaj idiot, Harper - zajedno sa onom budalom Elisom - izgovara 
neponovljive budalastine! Trebalo bi ga zakonom kazniti sto nas takvim 
nebulozama grljavi na ovakvom naucnom skupu?" 

"Tacno! J<a.l(o ste pogodili?" Ponovo osmesi simpatije. Nastavio 
sam: 

"Moja klinick:a intuicija! U svakom slucaju, imali ste tu misao i ona 
vas je ucinila ljutim. Teza racionalne terapije se upravo bazira na tome: 
Vasa misao- 'Dr Harper, ne samo da prica nebuloze, vee tone hi trebalo 
da Cini- je pravi izvor vase ljutnje. Nadalje, venljem da vi, u ovom casu, 
vise ne osecate ljutnju, jer ste prvobitnu misao zamenili dmgom, koja je 
bitno razliCita, naime: 'Oh, dobro, ako je Dr Harper u zabludi i vemje u 
te gluposti, i ako jadnik zeli da ostane pri tome, to je njegov problem.' A 
ova nova misao, kak:o bismo utvrdili Dr Ellis i j a, j e osnova vascg trenutno g 
osecanja koje ste tacno opisali kao 'sa:Z:aljenje.'" · 

Pre nego sto je moj proti vnik progovorio, umesao se dmgi sh1salac: 
"Pretpostavimo da ste tacno utvrdili izvore Dr B-ovill osecanja ljutnje, pa 
onda sa:Z:aljenja. A sta je s anksioznoscu?" 

: "I ovde ostajem pri teoriji racionalno-emotivne terapije," odgovorio 
sam, "Anksioznost se pojavila ovako. Dok: sam ja govorio, a on stvarao 
ljutnju misleCi kako se uzasno ponasam i kak:o to ne bih smeo, Dr B. je 
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sebi govorio i nesto ovakvo: 'Cekaj samo da Dr Harper zavrsi! Ima da mu 
katem ne~to ~to ce svima pokazati njegov idiotluk (i svi ce videti koliko 
sam pametan). Daj da razmislim kako da ga zgromim, tim mi se pnt1i 
prilika.' 

"I zatim, pretpostavljam, Dr B. je smiSljao i proveravao recenice, 
odbacujucijedne i smisljajuci druge, kojima bi naJbolje mogao obezvrediti 
moje stanoviste. Medutim, Dr B. nije samo srnisljao reeenice i fraze, birao 
orutje protiv n1ene, vee se takode pi tao: "Sta ce pomisliti ostali? Da li ce 
misliti da se pona5am isto tako glupo kao i Harper? Da li cu ih pridobiti 
svojim sarmom? Da lice posumnjati da sam ljubomoran na njegov i Elisov 
uspeh s klijentima ina njihove knjige? Da lice mi stvamo koristiti ako mu 
se ja vno suprotstavim?" 

"Pretpostavljam da je ovim unutrasnjim dijalogom Dr B. stvorio 
svoju anksioznost. Je li tacno, Dr B?" 

"Nije sasvin1 pogresno." moj protivnikje priznao, pocrvenevsi kao 
rak. "Ali zar gotovo svako sebi, pre nego stojavno progovori o rna cemu, 
ne postavlja ta pitanja?" 

"Sigumo," spremno sam se slozio. "I verujte mi, ovde sam koristio 
vas unutrasnji dijalog samo kao primer za ono sto bukvalno svi cinimo. Ali 
ovo savrseno dokazuje moj glavni stav: da smo, upravo zato sto sebi 
govorimo takve stvari, anksiozni pre nego sto pocnemo da govorimo pred 
veCim auditorijumom. Zato sto sebi kazemo (a) 'Mogao bih da pogresim i 
da se obnlkam pred kolegama' i, ztiatno vainije (b) 'A smatram da bi bilo 
utasno da pogresim i javno se obnlkam.' 

"Upravo zato sto sebi govorimo ove uiasavajuce recenice gotovo u 
istom trenu pocinjemo da osecanv ~ioznost. lnace, kada biste ll sebi 
izgovorili samo recenicu (a), a umesto (b) rekli santi sebi sasvim razlicitu 
reeenicu, koju mozemo nazvati (b'), naime, 'Ne valja. Ako pogresim i 
obrukam se, to mise baS neee dopasti, ali to ipak ne znaci da to moram da 
smatram utasnim' - kada bismo to rekli santi sebi pod (b'), gotovo nikada 
ne bismo hili anksiozni. " 

"Ali pretpostavimo," ponovo se oglasila ista osoba kojaje postavila 
pitanje o Dr B.-ovoj 4illksioznosti, "da ste ispravno uotili naCin na koji je 
Dr B. stvorio svoju anksioznost. Kako, u terminima vase teorije, 
objasnjavate njeno nestajanje?" 

"Opet, veoma jednostavno. Sakupivsi dovoljno hrabrosti da 
progovori uprkos samogenerisanoj anksioznosti, Dr B. je otkrio da, iako 
se donekle obrukao, to nije bio kraj sveta, i nista uiasno se zapravo nije 
dogodilo. U najgo.r:em sluSa.ju, otkrio je da sam se odbranio od njegovog 
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napada i dokje deo publike bio na mojoj, neki su verovatno drtali njegovu 
stranu. I tako je donekle izmenio svoj tmutrasnj i dijalog u nesto kao: 

"Oh, dobro. Harper me jos uvek ne shvata i ne vidi svoje greske. 
Neki se i slain s njim. Pa neka! Uvek se nade neka Iakovema budala, kako 
sam i ocekivao. lskoristicu svoj trenutak, ustrajati sa objasnjavanjem svog 
stanovista, pa i ako ne pridobijem sve, ostajem veran sebi." 

'Ovim novim, anti-uzasavajuCim uverenjem, DrB je razbio 
prethodno stvorenu anksioznost i sada oseca, kako je ranije verovatno tacno 
izjavio, pre saialjenje nego ljutnju. Tacno?" 

Moj protivnik je opet, za trenutak, oklevao, a onda odgovorio: 
"Mogu samo ponoviti da ste dokazali kako ste delimicno u pravu. Ali 
nisamjos potpuno ubeden. n 

"To nisam ni ocekivao. Samo sam hteo da vas, koriscenjem va5eg 
sopstvenog primera navedem da detaljnije porazmislite o ovome i daostale 
slusaoce podstaknem na is to. Mozda racionalna psihoterapija ima, kako vi 
kaiete, povrsnosti i.banalnosti. Vas profesionalcejedino molim da iskreno 
isprobate da li stvamo funkcionise." . -....,_ 

Bilo mijejasno da svog protivnikajos nisam ubedio u ispravnost i 
cvrstinu svog stanovista, ali je sada nekoliko dmgih slusalaca bilo 
odusevljeno spoznajom da ljudske emocije nemaju magicnu, nezavisnu 
egzistenciju, niti misteriozno izvim iz nesvesnih potreba i zelja_Pre ce.biti 
da gotovo uvek direktno proizilaze iz ideja, misli, stavova iii uverenja i 
radikalno se mogu izmeniti modifikacijom procesa razmisljanja. 

Kada smo, u drugoj polovini 50-ill, poeeli da razmisljarno i piSemo o 
racionalno-emotivnoj terapiji, bilo je jako malo istraZivae)mg n1aterijala kojim 
bi mogli potkrepiti ideju da ljudi ne postaju uznenlireni, vee da sami sebe 
uznemiruju kacla se na tacki B usrdno predaju iraciona~?om uverenju o onome 
sto im se de5ava (AktivirajuCi dogadaji iii Aktivirajuca iskustva u Zivoti.i) na .tacki 
A. U ono vreme se podrncjem kognitivne psiliologije, koja se tek formirala, 
bavilo jako malo ~ilio!Qga_kojLSl~agda Amuld_smatrali-da-su.:;.~mocije_ 
j)bvezane s~enjem. Od tadaje.na.stotine_eksped._menata jasno demonstriralo: 
Ukolil<l:ieksperimentator navede oso.bu,-jX)Stom0-ili-pre.varom,da-pr.omeuL_ 

nlisaoru tok, bitno se_menjaju-pOnaSanje-i-emocije_])okazi-da OseCalllO onako 
kak:Olllislimo, stalno se gomil.Yu i postojano reafirmiSI.l radovima rnnogih 

'istraZivaea, ukljueujuCi Ruoolfa A11ibajnn, Ricarda S. Lazarusa, Donalda Maj
henbaunn, Stenlija Sahtera i rnnogih drugili. 

Sve nas ovo vraca na osnovnu tezu knj!ge, da ljudi mogu fiveti 
ispunjene, zadovoljne,_kreatime...Lemocionalno zaoovolj"avajuce-tivote, 

'CiiSCiplinovanjem-SOpst.venog.J:azmlsljanja. Naredne stranice; na ovaf ili 
onaj nacin, potvrdttiu ovo osnovno racionalno-emotivno stanoviSte. 



3. RAZUMOM DO KONSTRUKTIVNIH 
OSECANJA 

"Sta podrazumevate pod inteligentnom organizacijom i dis
ciplinovanjem razmiSljanja?" cesto nas pitaju klijenti, prijatelji i kolege. 

Odgovor: "Upravo to. Bas kako ka.Zemo." 
"Ali, aka katete da ljudi mogu ziveti maksimalno ptme, zadovoljne, 

kreativne i emocionalno zadovoljavajuce zivote pomocu disciplinovanja 
sopstvenog razrnisljanja, onda taj 'zivot' zvuci kao hladna, intelektualna, 
mehanicka i, iskrene receno, prilicno neprijatna avantura." 

"Mozdaje tako! Aline zvuci lito tako zato sto su se na.Si roditelji, 
nastavnici (i terapeuti) svim sredstvima trudili da nas ubede kako "istinski 
zivimo" i "dobijamo maksimum od zivota" samo preko jakih "emocional
nih" dozivljaja? Nisu li roruanopisci i dramaturzi, racionalizovanjem 
nekib sopstvenih 'emocionalnih' ispada, sirili sunmjivu id~ju da, sem aka 
se iz dubina teske depresije ne popnemo do visina manicne radosti i zatim 
opet padnemo u ponor oeaja, ne mozemo tvrditi da smo istinski 'zivi'?" 

"Ma hajde! Ne pretentjete li pomalo?" 
"Verovatno da. A vi?" 
"Ne. Sigumo se ni vi, u privatnom :tivotu, ne pona.Sate uvek kao 

bladnokrvne, sveznajuce osobe koje guse emocije i nikada ne osete ni tugu, 
ni bol, ni veselje, ni ushicenje- iii bilo std?" 

"Nadamo se dane. A raznim dokazima iz proslosti, svedoeenjima 
supruga, devojaka, prijatelja i kolega s posla mozemo to ida doka.Zemo. 
Ali, da li je neko ikada dokazao da je dobra organizovano, racionalno 
razmisljanje nespojivo sa intenzivnim emocijama?" 

"Jos uvek nas niste ubedili. A vi, racionalno emotivni terapeuti niste 
uradili niSta cime bi to opovrgli. Cime mozete opovrgnuti na.Se misljenje 
da nas racionalnost cini suvise hladnima?" 

"Mi ne moramo da opovrgavamo va.Su hipotezu. Osnovni naucni 
principi ka:tu da osoba koja postavlja hipotezu treba i daje doka.te, a ne da 
oeekuje da je neko drugi, ko u nju sunmja, opovrgne. Vi polazite od 
pretpostavke da, ako je nvgute da razum sprecava intenzivne emocije (i 

~-
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nil definitivno priznajemo daje to moguce), onda to i mora da bude talco. 
Kada i kako cete to i dokazati?" 

"Ovo ima smisla," cesto se sloze na5i ispitivaci. "Ne znaCi da racional
nost nzibw sprecava intenzi vne emocije, ali zar obicno ne vocli ka tome.?" 

"Mi to nismo primetili. Racionalnost obicno blokira neoclgovarajuce, 
dezorijentisuce iii "samooSttieettiuce" emocije. Jedan ocl glavnib principa 
RET-a, zasnovan na saznanju da misljenje stvara emocije, kaZe da preciznije · 
ijasnije raznilsljat~e smat~tlje ucestalost Hrajanje neoclgovarajuCih emocija." 

Na ovom mesh1 nasi ispitivaci cesto komentarisu: "Znaci, vi prak
ticno prihvatate nase optuzbe. Upravo ste izjavili da racionalno 
raznilsljanje i intenzivne emocije ne mogu koegzistirati i da prvo uvek 
potisklue dmgo." 

Ni pomena o tome! Neopravdano ste recju "intenzivno" - koju mi 
nismo upotrebili, zamenili nase reci 'neodgovarajuce, dezorijentisuce 
samoosujectuuce. '" 

"Kakva glupa smicalica! Zar to nijejedno te isto?" 
"Nije uvek. Intenzivne emocije sasvim odgovarajuce i realno prate 

ostvarenje neke od vasih vrednosti. Dakle, imate veliku zelju · da nekog 
volite, pronadete odgovarajuCi objekat ljubavi (osobu suprotnog pola) sa 
osobinan1a koje visoko vredmtiete, i intenzivno volite tu osobu. Posle 
toga, svoju ljubav izrazavate veon1a konstruktivno, simpatijama i pa:lnjom 
u komtmikaciji sa tom osobom, i gradite temelje stalne veze iii braka. Vasa 
ljubav moze imati pozitivne rezultate: navodi vas da bolje i marljivije 
radite u svojoj struci. S druge strane, samoosujecujuca i dezorijentisuca 
ljubav retko ima takve rezultate." 

Skeptici dodaju: "ZnaCi vi drzite da, iako su dezorijentisuce emocije 
mahom inkompatibilne sa racionalnim razmisljanjem, rxlgovarajuce 
emocije i racionalnost su kompatibilni.Je Ii tacno?" 

"Da. Mi smatran10 da upomo i dosledno racionalno mislje1* rezultira 
jacat~em oseCa.t1ja zadovoljstva. Zbog ljudske prirocle ono, ako se valjatlo 
koristi, pomaze ljtldinia da se oslobode pogubnih emocija - a narocito 
dezorijentisuce patlike ·j besa. Tada do izra:laja dolaze vrlo ugodne emocije i 
teznje. Cak nan1 i neprijatne emocije, kao sto su intenzivna ruga i Zalje1*, 
pomazu da se osecamo bolje i ostvarimo viSe :lelja. Jer, kada ih pravilno 
prihvatamo i koristimo kao signal da nanlje u zivoh! nesto krenulo loSe ida 
bi to trebalo popraviti, pon1azu nam da se oslobodimo nezeljenih dozivljaja i 
dogadaja (poputneuspehai oclbacivanja) koji sunas i doveli do ruge iZaljenja." 

"Veonia Zatlimljivo. Ali ovo je i dalje VaSa hipoteza. I, kao sto ste 
sami ratlije mudro primetili, sadaje na vas red da dokazete valjanost svog 
stanoviSta. " 
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"Tacno. I dokazecemo ga iznoseCi na stranicama ove knjigc gomilu 
klinickih, eksperimentalnih, licnih i drugih podataka. Ali najznacajniji i 
jedinstven dokaz jeste da ga sarni proverite." 

"Ko- n1i?" 
"Da - vi. Ako zaista zelite da vidite da li teorije koje cemo izneti 

imaju vrednost za vas, od srca vam savetujemo da zadrzite svoje, za sada, 
odgovarajuce skepticno razmisljanje ali da ga, ·probe radi, povremeno 
zamrznete i pntzite sebi sansu da na sopstvenom zivotu isprobate nase 
racionalno stanoviSte. Odaberite neko podntcje koje vas nepotrebno satire 
(neki stid, kri vicu iii grandioznost koja vas nmci) i isprob~j te , ali stvamo 
isprobajte neke od nasih formula za razntisljanje i oslobodite se tih stetnih 
emocija. Nemojte da prihvatate nase tvrdnje zdravo za gotovo. Isprobajte 
na5e ideje. Proverite kakve rezultate cete postici." 

"Zvuci postene. Mozda cemo pokusati." 
"Onda OK. Hajde da iznesemo neke dokaze koji podrZavaju nase 

osnovne teorije o racionalnom razmisljanju i odgovarcguioj emocionalnosti." _ 
Na ovom mestu obicno objasnimo neke od osnovnih principa 

racionalnog zivljenja. 
Kako smo vee istakli, Ijudske emocije proisticu iz razmisljanja. Da 

li to znaci da vi mozete, iii treba da razumom upravljate svim svojim 
emocijama? Ne sasvim. 

Ljudsko bice ima cetiri osnovne funkcije. koje su neophodne za 
opstanak i srecu: 1. Percepciju i cula - vid, ukus, ntiris, dodir, sluh; 2. 
Osecanja ili emotivnost - ljubav, mrznju, strah, osecanje krivice iii 
utucenosti. 3. Kretanje iii delovanje- hodanje, jedenje, plivanje, penjanje 
itd. ; 4. Rezonovanje iii misljenje- pamcenje, mastanje, postavljanje 
hipoteza, donosenje zakljucaka, resavanje problema. 

Obicno, ni jedna od ovih ftmkcija nije izolovana od drugih. Uz
mimo, pre svega, percepciju. Kada percipirate iii osetite nesto (na primer, 
viditejabuku), istovremeno raznlisljate o tome (procenjujete da lije dobra 
zajelo); u vezi s tin1 imate neka oseeanja (da lije zelite iii ne); i tendenciju 
da nesto uradite (daje uzmete iii bacite). 

Slicno tome, ako se kreeete iii radite (na primer, podignete 
grancicu), takode percipirate svoju radnju (na primer, gledate i dodintiete 
grancicu); raznlisljate o datom cinu (zamisljate sta biste mogli da uradite 
s tom grancicom) ; i povodom toga imate izvesne emocije (svida vam se 
ili ne) . 

Zatim, ako razmisljate o necemu (na primer, ukrstenici), istov
remeno nastojite da je vidite; imate osecanja o njoj {privlaci vas ili ne) i 
preduzimate nesto u vezi s njom (uzimate olovku da biste je resili). 

r 
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Dakle, funkcioni5emo celovito - simultano percipiramo, delujemo, 
razmisljamo i osecamo. Na3a cetiri osnovna sistema za odnos sa svetom ne 
rade odvojeno, na naCin dajedan poeii"Ue tamo gde drugi staju. Oni se u velik:oj 
meri preklapaju i predstavljaju razliCite aspekte istog zivotnog procesa. 

Pren:~a tome, misljenje, sem sto se sastoji od bioelektricnih promena u 
mozgu, pamcenja, ucenja i re8avanja problema, takode uk:ljucuje, au izvesnoj 
meri i mora da ukljuei- senzomo, motomo i emocionah1o funkcionisanje. 

Prenla tome, umesto da na uobicajeni neodredeni nacin k:aiemo: 
"Dtons razmislja o ovoj zagonetki," mozemo preciznije primetiti da "Dzons 
percipira-deluje-oseea-i-misli o ovoj zagonetki. Dzonsovo funkcionisanje u 
vezi sa zagonetkomje verovatno pretezno usmereno na njeno resavanje, a tek 
uzgredno na posn:~atrm"tie, manipulisanje i emotivne reakcije. Dakle, mozemo 
reei da on razmislja o zagonetki bez posebnog nagla8avanja da je on taktxle 
percipira, emocionalno dozivljava i deluje u odnosu na 1"Uu. Ali, ne treba da 
zaboravimo da Dzons (kao ni bilo ko) u stvari nikada ne razmislja, sem za 
sekund ili dva, iskljuCivo ijedino o zagonetki. 

Pitanje: Posto posedujemo cetiri osnovne zivotne funkcije i ne 
mozemo istinski raz.dvojiti misljenje od percepcije, delovm"Ua i osecanja, 
za.Sto ga u racionalno-emotivnoj terapiji stavljan10 na prvo mesto? 

Odgovor: Zbog razloga koje cemo ubrzo objasniti. All, najpre da 
naglasimo da emocije, a ne misljenje, danas predstavljaju glavni problem u 
ljudskom Zivotu. Ranije su se, u poredenju s dmgim zivotilljallla, a u cilju 
opstanka, ljudska bica bavila problemom usavrsavm1ja percepcije, delovmlja 
i razmisljanja. Danas, nakon otkriea naocara, radara, aviona, elektronskih 
racunara i dmgih polllagala za percepciju-delovanje-misljenje, ljudska biCa 
superiomo v!adaju zemljom i bukvalno teze ka osvajanju drugih svetova. 

Jedino je jos u sferi emocija napredak zacudujuce spor. Uprkos 
fantasticnom fizickom napretku, emocionalp.a zrelost iii sreca nije mnogo 
veca nego u proslim vekovima. Naprotiv, na izvestan nacin, ljudi su 
detinjastiji, emocionalno razuzdaniji i mentalno poremeceniji. 

Naravno, napredak postoji. Na polju dijagnostike i psihoterapije je 
zabelezen znacajan pomak u razumevanju i identifikaciji emocionalnih 
poremecaja. Biohemija nanije, zallValjujuCi upotrebi lekova, neuroloskim 
istraiivmljima, metodama biofidbeka i dmgih tehnika, dopunila znanje o 
tome kako ljudi sami sebi stvaraju probleme i sta·mozemo da uradimo da 
im pomognemo da vrate emocionalnu ravnotezu. 

Ipak, na.S prevashodni problem odnosi se na kontrolismlje iii me
·njanje emocija, jer tako se ublatuju.gotovo univerzalne teskoce. A ovo nas 
dovodi do pitanja: Kako priCi razumevanju emocija i staviti ih. u svrhu 
konstmktivnog slutenja ljudskim interesillla? 
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Kako uopste defini5emo i tumacimo emocije? 
Stotine ucenih knjiga i radovaje pokusalo da pru.Zi odgovor na ovo 

pitanje - na talost, jos uvek neman10 nista sigurno i izvesno. Dozvolite nam 
da pokuSa.mo da rasvetlimo ovo zbunjujuce pitanje, bez pretenzija ka 
savr5enom odgovoru. 

Emocije se smatraju tivotnim procesom, ili funkcijom, koja je u 
sprezi sa percipiranjem, delovanjem i razmisljanjem. Javljaju se kao kom
binacija naizgled suprotnih, a u stvari usko povezanib stvari. Poznati 
neurolog, Stenli Kob dao je donekle tehnicki opis, sugerisuci (kako inter
pretira Dton Reid): 

TemTin "errodja" kao rennin kojim se oznatava (1) dnto 
introspektivno afektivno stanje, o kojemposredno doznajenv inter
pretacijom; (2) ceo sistem unutraSnjih ftziolofldh pronrna, koje 
(idea/no) pomdtu uspostavljanju ravnotde izmedu organizma i 
okoline; i (3) razni obrasd vidnogponaJanja, koje stimuliSe okolina 
i koji podrazumevaju stalnu interakdju sa okolinom, izraz 
ftzioloskog stanja uzbudenosti (2) ili manje ili ~ce psiholoske 
w.nemirenosti (1). (Envdja nije) mentalni status licnosti, ni sldop 
staticnih kvaliteta izdvojenih iz takvog stanja, ni hipotalamiCka 
reakcija sa jaldm prdtnjenjem autonomnog nervnog sisterm, ni 
obrazac po1l0Sanja poStmlran strogo objektivno, ni odredena 
stimulus situacija, iako postoji izvesno errotogeniCko znatenje za 
odredene stvari, niti citava serija istih, ako se posmatra kno zbir 
koji cini celinu. Envcija predstavlja akutnu uznemirenost, obuh
vatajuti znaeajne sormtske promene, dol.ivljene kao slabije ilijaee 
agitirano stanje. Na osnovu toga izvode se za/djued koji irrrgu 
razlitit stepen eksplidtnosti I 0 znaeenj u onoga sto se dogada. I 
osecanje, i ponaJanje kojim se ono izrdtava, kao i unutrafnja 
ftziolofka reakcija 1Ul stimulus situadju, tine medusobno povezanu 
dinamiCku celinukoja (saanjava) errrx:iju. Pretmtome, errrx:ijaje 
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istovrerreo fizioloskn1 psiholoskn i socijalna1 jer se drnga osoba1 u 
dvilizovanom svetu1 najCesce javlja kno rugjaCi emotogenicki 
stimulus. 

Pitanje: Da li Dr Kobovu definiciju emocije definitivno i potpuno 
prihvataju svi savremeni psiholozi i neuropsihijatri? 

Odgovor: Ne. Horas Inglis i Ava Inglis u svom Sveobuhvatnorn 
reenilat psiholoskih temrina isticu da jos uvek ne mozemo definisati 
emociju bez citiranja nekoliko suprotnih teorija. Vecina strucnjaka se ipak 
slate da nijedna emocija nemajedanjedini uzrok ili proizvod. Emocije se 
pobuduju trosmemim procesom: prv01 preko neke vrste fizicke stimulacije 
posebnog emotivnog centra u mozgu (koji se zove hipotalamus) i neuronske 
mreze u nasem telu (koja se zove autnomni nervni sistem); drugo, preko 
percipiranja i delovanja (sto tehnicki nazivamo seilz6motorickim 
procesima) i treee1 preko nasih htenja i razrnisljanja (strutno1 konotacija i 
kognicija). 

· N ormalno j e da nasi emotivni 1 kao i perceptivni 1 motoricki i rni.saoni 
centri pokazuju izvestan stepen pobudljivosti i prijemCivosti (ekscitacija i 
receptivnost). Stimulus odredenog intenziteta deluje na njih1 uzbuduje ih 
ili gusi. Taj stimulus mozemo direktno usmeriti na emotivne centre (u 
neuobicajenim slucajevima) - na prime:r elektricnim drazenjem delova 
mozga ili davanjem stimulativnih iii depresivnih lekova1 koji deluju na 
delove mozga iii na autonomni nervni sistem. Ili (sto je uobicajeno) 
podrazaj dolazi indirektno, posredstvom. percepcije, ·matorike ili 
razmisljanja, te taka delujemo na centralni nervni sistem i moidmi.e puteve 
koji se spajaju sa emotivnim (hipotalarnickim i autnomnim) centrima i 
deluju na njih. 

Dakle, aka zelite kontrolisati svoja osecanja, to mozete izvesti na 
tri glavna nacina. Pretpostavimo da se osecate veoma uzbudenim i zelite 
da se smirite. Na svoje emocije ·mozete delovati direktno, elektricnim ili 
biohemijskim sredstvima- uzimanjem barbiturata ili pilula za srnirenje. IIi 
drugo, to mozete uraditi preko svog perceptivno - pokretackog (sen
zomotornog) sistema- na primer' izvodenjem vezbi za relaksaciju, plesom, 
posezanjem za "primalnim krikom," ili joga tehnikama disanja. Ili treee, 
mozete se suprotstaviti svom uzbudenju voljnim rnisaonim procesom -
premisljanjem, razmisljanjem, misaonom auto-desenziti~acijom, iii 
ponavljanjem (u sebi) srnirujucih ideja. .. . · 

Kojakombinacija ova tri sredstv;J. kontrole emocionalnog stanja je 
najefikasnijaza bilok_oji dati slucaj, u velikoj meri zavisi od stepena vaseg 
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uzbudenja i od toga u kom smeru i koliko jako zelite da promenite ili 
kontroliSete svoja osecanja. 

Pitanje: Ako imamo na raspolaganju tri efikasne metode za kontrolu 
emocija, zasto vi isticete samo jednu u RET-u i u racionalnim zivotu? 

Odgovor: Iz vise razloga. Prvo, mi. nismo specijalisti iz biofizike 
iii medicine i zato smatramo da farmakoloske_, biolektricne ili dntge 
fizikalne metode ne spadaju u nas delokrug rada. Ponekad klijente 
upucujemo lekarima, fizioterapeutima, mascrima iii dntgim specijalistima 
za fizikalne metode lecenja; smatramo daje korisno kombinovati neke od 
tih metoda s RET-om. Ali one nisu u nasem domenu. 

Drugo, nimalo ne sumnjamo u to da izvesna somatska sredstva 
za smanj ivanje tenzije i promene ljudskog ponasanja - kao na primer 
joga iii bionergetika - povremeno blagotvorno deluju. Ali skeptiCni 
smo prema univerzalnom dejstv:u koje im se cesto pripisuje. One se 
uglavnom baziraju na skretanju paznje, jer pomazu ljudima da se 
usredsrede na telo, umesto na luckaste misli i fantazije kojima se I 
truju. Shodno tome, one donose olaksanje, a ne izlecenje, pomazu 
ljudima da se osecaju bolje, a ne da im bude bolje i retko izazivaju 
suptilne misaone promene. 

Smatran1o veoma verovatnim da bioflzicke i senzomotome telm..ike 
kojima se utiee na emocije, sem ako nisu kombinovane sa misaono-voljnim 
metodama, imaju ogranieeno dejstvo. Ljudima se maze pomoci da savladaju 
depresiju lekovima i telmikama relaksacije. Ali, ako ne srede misli i ne nauce 
ceniti svoju egzistenciju, ponovo ce, kada prestanu da uzimaju lekove iii rade 
vezbe, pasti u depresiju. Za izazivanje dubokih i trajnih emocionalnih 
promena bukvalno je neophodno menjanje nacina razmisljanja. 

Osobe s emocionalnim teskoeama posebno podsticemo da same sebi 
pomognu, a ne da se suvise oslone na ono sto drugi (biohemicari, lekari iii 
psihoterapeuti) mogu uraditi za njih. Pozeljno je da, u mnogim 
slucajevima, potra.te tudu pomoe zbog izlaska iz sta.nja prevelike iii premale 
emocionalne uzbudenosti. Ali, sto manje zavise od lekova iii gimnastickih 
sprava, tim bolje. Na5e racionalno-emotivne metode, kojima ih navodimo 
da misle za sebe, u idealnom slucaju, vode u nezavisnost. Jednom kada 
nauce i izvesno vreme odrze racionalnost, potrebna im je minimalna iii 
nikakva spoljna pomoc. 

Dakle, mise ne protivimo kontroli unistavajuCih emocija lekovima, 
relaksacionim telmikama (kao sto su tehnike Edmunda Jakobsena iii J.H. 
Sulca i W. Lutea), terapijom kretanja, joga vetbama iii drugim somatskim 
pristupima. Verujemo da ove telmike mogu pomoci. Ami poducavamo, 
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kako cemo kasnije pokazati, mnogim metodama emotivne, dramske, ima
ginativne, samokontrolisuce i bihevioralne modifikacije. Vise od ma koje 
druge terapijske skole, RET primenjuje sveobuhvatan, gotovo eklekticki, 
viseslojan prilaz terapiji. 

Svakako, smatramo daje za temeljne i trajne promene poremecenih 
osecanjaneophodno temeljno racionalno razmisljanje i testiranje realnosti, 
jer ogroman deo emotivnog dozivljavanja (iako ne celokupan) proizilazi 
direktno iz razmisljanja. 

Pitanje: Priznajemo da biolektricni, farmakoloski i senzomotorni 
pu.tevi menjanja emocija imaju ogranicenja. Ali, zar racionalni pristup 
svesnom razmisljanju nije podjeclnako povrsan? Nisu li psihoanaliticari 
oclavno utvrclili cinjenicu da poclsvesni procesi kreiraju veCi cleo emocional
nog ponasanja? Kako mozemo nauCiti kontrolisati i menjati misli koje su 
kreatori nasih osecanja, ako su one duboko zakopane u na5oj poclsvesti? 

Oclgovor: Dobro pitanje! Na njega ne mozemo kratko odgovoriti. 
U ovoj knjizi cemo pokazati cla se ono sto ortocloksni frojdo:vci i mnogi 
clrugi psihoanaliticari nazivaju "cluboko poclsvesnim mislima", u ogrom
nom broju slucajevajavljakao, kako je Frojd prvobitno govorio, preclsves
na misao. Ove misli i osecanja nisu neposredno clostupni nasoj svesti. Ali, 
mozemo prilicno lako nauCiti kako cla ih prepoznamo i izclvojimo polazeCi 
od ponasanja koje izazivaju. 

Cvrsto verujemo da, bez obzira na emocionalni problem, moiete 
nauCiti da uocite cerebralne signale koji postojano stoje iza va5ih emocja i 
motivisu ih- ida talco cle5ifnuete "podsvesne" poruke koje sami sebi ·Sal jete. 
Oncla kadajasno sagledate, shvatite i poenete osporavati iracionalna uverenja 
koja Stvaraju neodgovarajuca OseCanja, VaSa "podsvesna" miSaO Ce se probiti 
U SVeSt, a VaSa llloC emocionalne samokO~trOle bitnO Ce Ojacati. 

· Dosta s obecanjima! Ponovo naglasavamo da velik deo onoga sto 
nazivamo emocijom proistice iz oclredene vrste - iskrivljenog, 
preclubedenog, ili krajnje procenjivackog - misljenja. Ono sto mi obicno 
nazivamo misljenjem, sastoji se ocl relativno hladnokrvne procene 
situacije, objektivnog poredenja njenih mnogih elemenata i donosenja 
zakljucka kao rezultata ovog analitickog procesa. 

Prema tome, kada razmisljate, posmatrate parce hleba, primecujete 
dajejedan deo budav i setite se da vamje pozlilo kada stejednom prilikom 
pojeli budav hleb, vi odsecete nezclrav cleo i pojeclete ostatak. Ako su vase 
emotivne reakcije neaclekvatne, gledacete isto pan~e hleba, a secanje na 
ranije iskustvo je toliko snazno ili ·iskrivljeno da ce vam se hleb ogaditi, 
bacate ga i ostajete gladni. 



34 VODit U RAZUMAN :l.IVOT 

U ovom slu~aju, pri stvaranju emocija, razmisljate toliko koliko i 
onda kada samo mislite o hlebu. Ali, vrsta razm.isljanja je dmgacija -
razmiSljanje je toliko obojeno predubcdenjem o neugodnom iskustvu, da 
se odvija na iskrivljen, preterano generalizovan i neefikasan naCin. Posto 
se, tokon1 "raznlislja.nja", oseeate relativno smireno, koristite maksimum 
raspolozivih informacija- informacije da budav h~eb donosi neprijatnost a 
zdrav prijatnost. Zbog uzbudenja koje dozivljavate "stvarajuci emocije ~ 
skloni ste da koristite samo deo raspolozivih informacija- da budav hleb 
ima neugodne kvalitete. 

Misljenje ne znaci odsustvo emocionalnosti; niti emocije znace 
odsustvo misljenja. Kada razmisljate, obicno ste mru~je optereceni prethod
nim iskustvima nego onda kada ste "emotivni." Zbog toga idete ka tome 
da upotrebite vise raspolozivih informacija, pa cete biti fleksibilniji 
prilikom donosenja odluke. 

Pitanje: Pripazite malo! Nakon podele ljudskog ponasanja na cetiri 
procesa -percipiranje, kretanje, raznlisljanje i osecanje, sada govorite o 
"nlisaonom" i "emotivnon1" coveku kao da ranije niste ni napravili ovu 
podelu. 

Odgovor: Tacno! Ne postoji iskljucivo misaona iii emotivna osoba, 
jer svi sin1ultano percipiramo, delujemo, razmisljamo i osecamo. 
Medutim, da se posluzimo na.Sim prethodnim terminima, neki ljudi per
cipiraju, deluju, razrniSljaju i osecaju, a drugi percipiraju, deluju, 
raznlisljaju i osecaju. Ovi dntgi misle na drugaCiji nacin od prvib zato sto 
kod njih osecanja preov/aduju. Kod prvib pak, zahvaljujuci snlirenijem i 
otvorenijon1 tipu kognitivnog procesa, razrniSljanje preovladuje. lpak, svi 
ljudi razmisljaju i stvaraju emocije. 

Jos vamije: Svi osecamo, ali nmogi imaju uglavnom odgovarajuca, 
a mnogi pak neodgovarajuea oseeanja. Jer, bez obzira koliko iskreno i 
autenticno dozivljavate intenzivna osecanja, ona nisu sveta i samosvojna; 
flzicke manifestacije emocionalnog praznjenja koje su veoma popula.rne u 
novije vren1e, cesto u tom pogledu zavode ljude. 

Vi ne dozivljavate oseeanja tek tako; niti santo oseeate (bez ikakvog 
razloga). Dotivljavate oseCa.oja zato sto stvari procenjujete kao dobre ili 
loSe, povoljne ili nepovoljne u odnosu na odabrane ciljeve. A oseeanja vas 
motivisu i pokrecu da pretivite i oseeate se sreenim (iii nesreenim) dok 
pretivljavate. 

Na primer, smatrate dobrim tiveti, a losim izgubiti tivot. Zato 
izbegavate da otplivate suvise daleko, vozite prebrzo, skacete sa visokih 
stena i konzunlirate otrovnu hranu. Kada ne biste imali ovaj stav i osecaj, 
koliko dugo biste pretiveli? 

.·.·· 
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Takode osecate, opredelivsi se za zivot, da neka zadovoljstava vise 
volite od drugih; da vise tdite ka produktivnoj aktivnosti nego ka lenjosti; 
da birate efikasnost umesto neefikasnosti; da volite kreativnost; da utivate 
u angazovanjn na ostvarenju dugorocnih planova (stvaranje privatnog 
preduzeca, pisanje romana); ida zelite bliske odnose s drugima. Skrecemo 
vam paznju da sve istaknute reCi ukljucuju emocije bez kojih ne biste 
doziveli zadovoljstvo, radost, uspesnost, kreativnost i ljubav. Osecanja 
vamnepomaiu samo da biste preziveli; ona vampomaiu i dazivite srecno. 

Znaci, ·oseeanja imaju vaian cilj iii svrhu- obicno vas opstanak i sreeu. 
Kada Va.m pomafu u ostv;rrel1]u tih ciljeva, nazivan10 ih odgovarajuCi!_ll 

'emOC1Jama. Kada blokiraju vase osnovne ciljeve nazivamo ill 
"'neodgov<rrajTfCim. RET-vam pokailljekakocta postavite jasnu razliku izmedu 
-odgovarajucilreliloCi.fil (kao §!OSU"na-primer·realnawgai-nezac!OVoljstvo) Jcaaa-
11e-posrignete ono sto zefite 1 neodgovarajucih iii saniOOsuJecUJUCih emocija 
-(kao-sto-su-depresija-;-sanioobezvretlivanje roes) U 1StOj SltlJaCljl. . 

Po-istom-principURET vam pomaze da napravlte razfi1'a=-t-,-iz=n:c:1"""e""'dt_t_---.:_ 
racionalnog i iracionalnog misljenja. Smatramo da racionalno misljenje 
obicno izaziva nastanak odgovarajuCih, a iracionalno neodgovarajucih 
emocija._ Sta zovemo racionalnim misljenjem? Onu vrsht misljenja koja 
yam pomaie da (1) prezivite i (2) postignete ciljeve iii vrednosti koje ste 
odabrali za prijatan, vredap 1 zadovoljan opstanak. 
---Br-Ma1cSilVlolts15i u uvodu mformadone brosure o Udruienju 
racionalnili mislilaca (ART - grupa za samopomoc koju cine I judi koji zele 
da nauce i prenesu svojim sugradanima osnovne principe RET-a) navodi: 

. ' 
Radonalno razmi:Sljanje ima sledece cetiri karakteristike: 

(1) Zasniva se, primamo, na objektivnoj cinjenici koja se 
suprotstavlja subjektivnoj proceni. (2) Ako se ntkovodirno prema 
njemu,ono najverovatnije rezultira ocuvanjem tivota i tela, a ne 
preranom smrcu ili ozledivanjem, (3) Ako se oslanjarno na njega, 
lak.Se i b,Ze definiserno licne, zivotne ciljeve. (4) Ako ga prime
njujerno, sprecavarno nepdf.eljne licne ilili sredinske konjlikte. 

To isto vazi i za racionalno-emotivno misljenje. 

Moltsbi takode istice da racionalno misljenje (5) smanjuje mm-
tra5nje konflikte i nemire. . _ 

Mozda ce stvari postati J;IIalO jasnije ako kazemo da vecina onoga 
sto nazivamo ernocijom uglavnom obithvata: (1) izvesnu vrshl prinudnog 
razmisljanja -vrshl koja je snazno prozeta ili iskrivljena prethodnim per-
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cepcijama iii iskustvima; (2) intenzivnu telesnu reakciju kao sto je osecanje 
ugode iii mucnine i (3) tendenciju ka pozitivnoj iii ncgativnoj akciji u vezi 
s dogadajima koji su naizgled pobudili intenzivno razmiSljanje i njegove 
emotivne ekvivalente. 

Drugim recin1a: "Emocija" prati vrstu mocne, zestoke ili neargu
mentovane misli; a "misljenje" podrazumeva re.lativno smirenu, jasnu, 
promiSljenu vrstu rasudivanja. Dakle, jednu jabuku uporedujemo s 
drugom, mozemo promisljeno zakljuciti da jedna jabuka deluje cvrsce, 
ima manje nepravilnosti i lepsu boju i dace zato biti nmogo ukusnija. 
Ali, ako imamo iskustvo da nepravilne jabuke donose veCi uzitak (ako 
smo, na primer, osvojili jednu takvu na nekoj zabavi i kao nagradu 
dobili poljubac od atraktivnog pripadnika suprotnog pol a); ili ako 
imamo prethodno lose iskustvo sa savrsenim jabukama (prejeli smo ih 
se i bilo nam je lose), mogli bismo uzbudeni, naprecac i neargumen
tovano - znaci emotivno, zakljuciti da su nepravilne jabuke bolje i 
posluziti se takvom. 

Dakle, cini se da su nlisljenje i emocije usko poveza.ni i da se 
ponekad razlikuju samo utoliko sto misljenje podrazumeva smireniji, 
manje aktivnosti-orijentisan nasin diskriminisanja; a emocija obuhvata 
uzbudeniji, som.atskiji i aktivnosti-orijentisaniji riacin ponasanja. 

Pitanje: Da 1i stvan1o sm.atrate da sve emocije proizilaze direktno iz 
nlisli ida ni pod kojim uslovima ne mogu egzistirati bez raznlisljanja? 

Odgovor: Ne, to niti smatramo niti kazemo. Emocija moze nakratko 
egzistirati bez nlisli. Neko vam, na primer, stane na nogu i vi odmah, 
spontano osetite ljutnju. IIi, cttiete neku pesmu i odmah osetite toplinu i 
uzbudenje. IIi cujete da vam je prijatelj umro i osetite tugu. Pod ovim 
uslovima mozete doziveti emociju bez prethod.nog iii prateceg razmislja
nJa. 

Ipak, mazda cak i u ovim slucajevima u delicu sekunde pomislite: 
"Ovaj sto me je nagazio ponasa se kao neandertalac!" iii "Ova muzika 
prekrasno zvuci!" iii "Strasno je sto je umro!" Mozda cete tek nakon ovih 
munjevitih i "podsvesnih" nlisli poceti dozivljavati emociju. 

U svakom slucaju, pod pretpostavkom dana samom pocetku nemate 
nikakve svesne iii nesvesne nlisli vezane za va.Su emociju, ona nikada ne 
opstaje bez nlisaonog potkrepljenja. Jer, ako ne nlislite nesto kao: "Ovaj 
trapavi neandertalac mora da pazi kuda gazi!" iii "Kako se samo usudio da 
me nagazi!" nagazena noga prestaje da boli, as bolom nesta:.je i emocionalna 
reakcija. 

Naravno, ako vam stalno staju na istu nogu, pem1.anentan bol 
odr:lava vasuljutnju. Ali, ako bol prestane, emocionalnu reakciju odrzavate 
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pomucu neke vrste razmisljanja. Kojim bi cudom, inace, ljutna mogla da 
se odrii? , 

Slicno je i s prijatnim oseeanjima. Ako nastavite slusati odredenu 
muziku i time produzujete dozivljaj, osecanja top line i uzbudenja opstaju. 
Pa cak i tada ce vam biti tesko da cxl,Zavate svoja osecanja, ako ne misl ite 
recimo ovako: "Ova muzika je velicanstvena! "; "Oh, kako mise dopada 
ovaj zvuk! "; "Kakav ~j~jan kompozitor!" itd. 

U slucaju smrti bliskog prijatelja iii rodaka lako se oneraspolozite, 
jer gubite konta.'<t s nekim koga ste iskreno voleli. Ali cak i u ovom slucaju 
tesko odrzavate osecanje tuge ako prestanete s prisecanjem: "Stvamo je 
uzasno sto ga vise nema!" ili "Kako je mogla umreti tako mlada?" iii nesto 
slicno. 

Cak i onda kada misl j en j e neposredno ne prethodi emociji ili j e prati, 
za zad,Zavarge emocije je obicno neophodno obnavljanje evaluativnog 
misljerua. Katemo "obicno", jer emotivni ciklus pobuden reakcijom na 
neki fizicki ili psiholoski podrazaj, moze funkcionisati pokretan 
sopstvenom snagom. 

Lekovima ili elektricnim impulsima moze se delovati direktno na 
nervne puteve kojima se sire emocije (celije hipotalamusa iii autononmi 
nervni sistem) i odrzati pobudeno emocionalno uzbudenje. Dakako, 
direktna stimulacija centara u kojima se radaju emocije obicno nije trajna. 
Vi to cinite stimulisuCi sami sebe mislima koje pobud1tiu uzbudenje. 

Pitanje: Ako prihvatimo da misaoni proces obicno prethodi 
ljudskim emocijama, prati ih i odriava, da li se taj misaoni proces mora 
bukvalno sastojati od re~i, fraza i recenica koje !judi "sami sebi govore"? 
Da lise celokupno razmisljanje sastoji od autoverbalizovanja? 

Odgovor: Mozda ne. Nije nam namera da zauzmemo apsolutisticki 
stav. Ipak, prakticno svi kada sazremo, ocigledno, sva va:Z.na razmisljanja, 
a shodno tome i stvaranje emocija, sprovodimo unutrasnjim dijalogom ili 
intemalizovanim recenicama. 

Ljudska biCa, jedine zivotinje koje poseduju moe govora, od naj
ranijeg detinjstva uce da misli, percepcije, osecanja formulisu reCima, 
frazama i recenicama. Obicno nalaze da je tako Iakse nego razmisljati u 
slikama, zvukovima, jedinicama dodira ili drugim mog~1Cim sredstvima. 

Za ilustraciju ove sklonosti navodimo primer muskarca kojeg inter
vjuiSu zanovi posao (na tacki A, njegovo Aktivirajuce iskustvo). Pre ovog 
razgovora, cesto sam sebi govori (na tagki B, njegov Sistem uverenja) nesto 
~~: ' 

"Pitam se da li cu dobiti ovaj posao ... Vol eo bih dane moram na 
razgovor, jer mi se tone dopada, a mogli bi i dame odbiju ... Ali, ako ne 
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odcm na razgovor, sigun1o necu dobiti posao ... Sem toga, sta mari i ako 
me odbiju? Znaci sustinski nemam sta da izgubim .. . A ako uopstc nc 
pokusam, gubim mnogo vise .. . Bolje je da odem na razgovor, zavrsim s 
tim i vidim da li ce me primiti." 

GovoreCi sebi ove recenice ovaj muskarac razmislja, jer u svakom 
prakticnom smislu recenice konstituisu njegovo razmisljanje. A ove 
recenice mozen10 nazvati racionalnim uverenjinui (rU) jer mu poma.Zu da 
ostvari vrednosti koje zeli - posao koji tra.Zi. Prema tome, on dozivljava 
odgovarajuce emocionalne posledice (na tacki C) - odlucnost da dobije 
posao; pozitivnu akciju da ide na razgovor i osecanja razocarenja i 
nezadovoljstva, ako bude odbijen. 

Medutim, ako ista osoba sama sebi stvori neodgovaraj uce 
emocionalne posledice (C), ona to Cini izgovaranjem dmgacijih recenica 
koje sadrze iracionalna uverenja (iU): 

"Pretpostavimo da odem na razgovor, ispadnem budala i ne dobijem 
posao ... To bi bilo W.asno ... Ili pretpostavimo da odem na razgovor, 
dobijem posao i pokazem se nesposobnim ... Grozno! Ispao bih nistarija! " 

Govoreci sebi ovakve recenice i ubacujuCi iracionalne negativne 
ocene "To bi bilo uiasno!" ili "Grozno! Ispao bib nistarija!" covek sa 
racionalnog razmiSljanja prelazi na iracionalnu ocenu situacije u kojoj trazi 
posao. Dakle, vidimo da u svakom prakticnom smislu, njegove unutrasnje 
misaone ocene stvaraju emotivne reakcije. Oseca ih u stomaku, u telu; ali 
ih uglavnom stvara u glavi. 

Dakle, cini se da pozitivne ljudske emocije, poput ljubavi i 
ushicenja, cesto prate pozitivne unutrasnje recenice (na primer: "Ovo m.i 
prija! ") iii rezultiraju iz njih, ada odgovarajuce negativne emocije (poput 
nezadovoljstva i razocarenja) prate racionalne recenice iii rezultiraju iz njih 
(na primer "Ovo me fntstrira i ne prija m.i! ". Neodgovarajuce negativne 
emocije (depresija i bes) rezultiraju iz iracionaln.ih recenica, kao "Ovo je 
stvan10 uzasno! Zbog toga se osecan1 kao gnjida!" Bez upotrebe ovako 
snaznih recenica- na odredenom svesnom iii nesvesnom nivou- prosto ne 
bismo dozivljavali mnogo emocija. 

Pitanje: Ako ovo sto kazete stoji, kako to da tek nekoliko pripadnika 
psiholoske profesije jasno uvida da su nlisljenje i stvaranje emocija usko 
povezani i da emocije uglavnom proisticu iz tmutra.Snjeg govora? Je li to 
prosto neznanje? 

Odgovor: Delinlicno, da. Mnogi ljudi, ukljucttiuci psihologe i 
psihijatre se prosto ne tntde da se pazljivije pozabave takozvanim 
emocijama te im tako njihova ideoloska osnova ostaje nepoznata. Dmgi ih 
pat.ljivo posmatraju, kao na prin1er klasicni psihminaliticari, ali samo u 
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svetlu odredene unapred stvorene dogme. Odredeni rigidni Frojdovci, ne 
priznaju mogucnost razumevanja i menjanja emocija pracenjem i menja
njem recenica koje ih stvaraju nista vise nego sto rigidni fundamentalisti 
priznaju bilo cije tumacenje Bibilije, osim sopstvenog, rigidnog. · 

Mi, ovozemaljski, tvrdimo: Mozete da promenite svoja 
razmisljanja is njima povezane emocije pracer~em i menjanjem cvrstih 
uverenja koja Cine podlogu tih emocija. Tvrdimo, preciznije, da 
nepotrebno stvarate neodgovarajuce emocije - kao sta su depresija, 
anksioznost, bes, krivica - i da u velikoj meri mozete izbeCi ovako 
stvorene i oddavane emocije ako nan Cite da jasno mislite i, na osnovu 
takvog misljenja, efikasno postupate. 

Pitanje: Mogu lise sve negativne emocije eliminisati kontrolisanjem · 
misljenja? 

Odgovor: Tesko. Mnogi emocionalni izlivi, poput napada tuge ili 
straha, gotovo spontano prate izrazitu osujecenost iii gubitak. Prema tome, 
ako vam umre voljen roditelj iii dete, neminovno osetite veliku tugu ili 
zaljenje .. 

Ove vrste emocija koje su zasnovane najasnoj pretJ~i vasem boljit
ku, verovatno imaju bioloske korene,. a izviru iz primitivnog procesa 
bol-zadovoljstvo. Tesko da bismo preziveli bez takvih negativnih osecar~a. 

Odredene negativne emocije u velikoj meri doprinose opstanku. 
Shodno tome, ako ne osetite nezadovoljstvo, tugu, zaljenje, zlovolju, 
nemir, frustraciju iii raz.ocarenje kada ste gladni, ozledite se ili dozivite 
poraz, da 1i ste motivisar1i da se klonite neprijat11osti i dalje gradite svoju 
egzistenciju? Da Ii bi bolje proSli od onih koji su vrlo nezadovoljni kada 
ne dobiju 0110 sto imje potrebno? 

Mnoge emocije, stavise, znacajno i pozitivno uticu na ·ljudsko 
zdravlje i srecu. Nije da vas baS radost, dozivljena slusar1jem dobre muzike, 
posmatrarlje prelepog zalaska stmca iii uspesno obavljar* teskog posla 
bukvalno odrtavaju u zivotu. Ali, egzistencija bi, lisena takvih osecar1ja, 
stvamo bila dosadna i neinspirativna. 

ZnaCi, svako ko nastoji da kontrolise ljudske emocije var1 svakod-. . 
m:vne egzistencije laca se sunmjivog posla. \)speh u takvom poslu vodi ka 
dehumanizaciji ljudske vrste i covekov zivot cini besmislenim. 

Stari filozofi koji su te:t.ili ka dozivljavarljU starlja ciste • duse. iii 
cis tog intelekta, oslobodenog svih • sirovih · emocija, u stvari su 
propovedali nadljudsko, robotsko ponasar1je. Kada bismo postigli takvo 
"superiomo" stanje mogli bismo poput nekih savremenih kompjutera 
efikasno resavati izvesne · probleme, ali ne bismo doziveli ni trunku 
zadovoljstva ili prijatnosti. Ko bi pozcleo takvu "nadljudsku • egzistenciju? 
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Pitanje: ZnaCi, oslobadanje sveta od emocija iii zamena emocija 
intelektom vama apsolutno ne pacta ne pamet? Tacna? 

Odgovar: Prilicno tacna. Ako ista zelimo to je da pomognemo 
mnogim inhibiranim i apaticnim osobama da dozive vise iskrenih i pravih 
asecanja, da im emacije budu intenzivnije. Apsolutna podrzavamo sna:lne 
emocionalne dozivljaje. Mi smo naprosto protiv J?.eopravdano negativnog, 
samoosujecujuceg, jako preterenog emocionalisanja koj e sabotira egzisten
cijalne ciljeve i radost zivljenja. 

Takode podrzavamo vase napore da iskreno, otvoreno i neproce
njivacki dodete u kontakt sa svojim oseeanjima - sve dok izbegavate 
perfekcionizam. Jer, ono sto stvarno i iskreno osecate cesto nije moguce 
precizno odrediti. Na primer, naljutili ste se na prij atelj a koj i vas je ostavio 
na cedilu. Zatim stvorite osecaj krivice zato sto ste ga omrzli. Tada se, 
svesno i namemo, prisetite njegovih gresaka prema vama, potpuno se 
razjarite te talco zamaskirate ili potisnete krivicu. Sta u ovom slucaju 
stvamo osecate: ljuu~u? krivicu? odbrambenu mrznju? Sta zapravo? 

Ko to maze apsoluUlO precizirati? Da, pona5ate se kao ljudsko bice, 
veoma povodljivo. Da, lako vamje pojacati ili prikriti svoja osecai~a. Da, 
na vasa raspolozenja deluje alkohol, lekovi, hraila, reCi i raspolozenja 
drugih i obilje dmgih uticaja. Ove Cinjailice dokazujuda se, svakog casa, 
mozete osecati nabilo koji naCinkoji odaberete ida sva vaSa osecai~a (samo 
zato sto ih iskreno dozivljavate) poseduju realnost i autenticnost. Ali ni 
jedno nije super-realno ili apsolutno "pravo." 

U svakom slucaju pozeljno je da prepoznate vasa osnovna 
osecanja, najiskrenije i najtacnije sto mozete. Da li, u odredenim 
trenucima, osecate ljubav, mrznj u, nezainteresovanost, ljutnju iii 
odlucnost, brigu, anksioznost ili bezbriznost? Kako to mozete odrediti? 
Velikim delom potpunim prihvatanjem samag sebe sa· svim svojim 
osecanjima; jasnim razlikovanjem "dobrog" i "loseg" u emocijama od 
"dobrog" i "loseg" u varna samima. . 

RET vam, u velikoj meri, maze pamoCi da dodete u dodir sa svojim 
osecai~ima, da upoznate r~ihov intenzitet, poma:luCi vam da se prestailete 
meriti po tome da li i1r1{)fe (iii nemate) osecai~a. Racionalna filozofija vam 
najpre daje izbor da se prihvatitesasvojimosecanjima- Cak is mlimlosima 
- depresijom ili mrzr~om. Tek tada stvama mozete pakazati interesovanje · 
i radoznalost za svaja osecailja. Mozete reCi santom sebi: "Pros to (umesto: 
"Uzasno") me zaprepascqje sto se ja, u sustini inteligenu1a osoba, ponasam 
taka glupo i negativno!" Mozete uvideti da sami birate stvaranje 
samoobezvredujucih osecanja i da, isto taka, mozete odabrati da ih 
promenite, ako uistinu zelite poraditi na tome. 

~-
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Takode rnozete odvojiti svoj a odgovarajuca o'secanj a 
(sarnopotvrdujuca) od neodgovarajuCih (sarnoobezvredujuCih). Videcete 
razliku izrnedu zdravog osecanja nezadovoljstva svojim delima i nezdrave 
utasnutosti istima. Mozete razlikovati razocarerife i iskazivanje razocare
nja oko h!deg ponasanja od besa zbog takvog ponasanja i zahtevanja da se 
to ponasanje prorneni. 

Dmgirn reCima, racionalno-ernotivno razrnisljanje, vam pomoze da 
slobodnije i otvorenije posrnatrate svoja osecanja, priznajete njihova pos
tojanje, prihvatate sebe sa njirna, utvrdujete njihovu adekvatnost ina kraju, 
da odaberete oseeanje koje zelite da irnate i koje varn poma:le da od zivota 
dobijete vece parce zeljenog kolaca. Izrazito racionalne metode Racionalno 
ernotivne terapije varn, pradoksalno, ornogucuju bolji kontakt sa 
sopstvenim osecanjirna i porna.:lu varn da sebi dozvolite vise raznovrsnijih 
ernocionalnih reakcija no ikada ranije. 



s. KAKO DA RAZMISLJANJEM RESITE 
EMOCIONALNE PROBLEME 

Mnogi psihoterapijski klijenti su teske musterije, ali dole 
predstavljena dama zasluztue prvo mesto. Uprkos svim mojim (A.E.) 
naporima dajoj dokazemkako samakontrolise svojusudbinu, pod uslovom 
da u to veruje, nalazila je niz razliCitih opravdanja, izgovora i kontraar
gumenata za moje tvrdnje. 

"Znam da ste mnoge klijente naucili kako da rukovode svojim 
osetanjima", govorila je, "alija to prosto nisam u stanju. Mozda ja 
funkcionisem drugaCije. Mozda oni imaju nesto sto meni nedostaje. • 

"Da, mozda imaju nesto sto vama nedostaje," slozio sam se. 
"Nedavno pronadene zapusace za zatvaranje rupa u glavi. A ja sam im 
pokazao gde da ill nadu. Zasto mi je toliko tesko da to vama pokatem?" 

"Da, za5to? Bog zna da se trudim da shvatim ono sto mi govorite." 
"Hocete reei da Bog zna da mislite kako se stvarno trudite da 

shvatite. Mozda upravo tu lezi problem - ubedili ste sebe da se trudite da 
shvatite kako vas opterectuu gluposti koje sami sebi naturate. I posto ste 
ubedeni da se trudite, ne vidite nikakav razlog da to stvarno i uradite. Onda 
se lako predajete i zapravo ne pokusavate da ista shvatite. Dakle, kada bih 
samo uspeo da vas navedem da radite na otkrivaruu i menjanju svojih 
"samoosujeeujucih" intemih recenica, ogromna ljutnja prema majci i bratu 
isCilila bi iznenadujuce brzo." 

"Ali, kako mogu raditi na neeem takvom? To mi delqje krajnje 
nedefinisano." 

"Samo deluje, jer se zapravo i ne trudite da se time pozabavite: da 
uocite sopstvena uvere1~a i proverite I~ihovu pozadinu. U stvari, postupak 
podseca na sviranje klavira iii igranje tenisa - a rekli ste uti da ste u tome 
jako dobri." 

"Oh, ali to je n."esto sasvim drugacije. Igra.qje tenisa podrazumeva 
fizicku aktivnost. Nije ni nalik na razmisljanje ili bes, iii nesto slicno. • 

• Ah, sad sam vas uhvatio!" 

.,.. 
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"Kako to mislite?" upitala meje. Da nije tragicna, nasmejala bi me 
njena uplasenost Od pomisli da sam je md!.da zaskocio i da ce se mdf.da 
morati odreCi svoje neuroze. 

"Kazete da igranje tenisa podrazumeva nesto fizicko. Na prvi 
pogled, sigumo. Zahvaljujuci voljnoj misicnoj aktivnosti oeiju, sake i mke 
Ioptica prelazi mrezu. I, svesni pokreta svojih misica i putanje loptice, o 
celom procesu razmiSljate kao o fizickom, gotovo mehanickom." 

"Mislim li pogresno?" 
"Da! Pretpostavimo da vam protivnik dodaje lopticu. Tmdite se da 

mu je vratite, po mogucnosti tamo gde je ne moze presresti. Dakle, trcite 
za: loptom (koristeCi noge), nisanite (koristeci ruke), udarate (koristeCi ruke 
i zglob). Ali, sta vas navodi da treite ovamo iii onamo, da ispmzite mku 
iii zglob okrecete ulevo iii udesno?" 

"Sta me navodi ... ? Pa, mozda oci. Vi dim loptu tu iii tamo. Vi dim 
gde je zelim smestiti i prema tome se krecem." 

"Dobro. Ali, da Ii gledate pomocu neke rruigije? Ida li vas pogled 
nekom carolijom usmerava noge ovamo, ruke tamo, a zglobove pak levo 
iii desno?" 

"Ne, nema tu nikakve carolije. To proizilazi iz ... " Klijentkinja 
zastaje, zbunjena. 

"Da Ii postoji mogucnost," pitamje ja, "da li postoji mogucnost da 
time upravljate razrnisljanjenf! Posmatrate kako loptica ide u onom i ovom 
smeru, smisljate kako daje najbolje lansirate u ovaj iii onaj ugao, a zatim 
osmisljavate neophodne pokrete - ruku ispruiiti jace, a zglob postaviti 
-udesno, i tako dalje?" 

"Hocete reci da moje rachlje nisu toliko mehanicke i fizicke koliko 
mislim; da ih, zapravo, usmeravam misljenjem? Hocete reci da svo vreme 
igre samoj sebi govorim sta da uradim; da pru:Zim mku u onom smem iii 
okrenem zglob na ovu iii onu stra.nu? Mislite li na to?'' 

"Dakle, nije li to objasnjenje za ono sto se stvamo desava tokom 
igranja takozvanefiziCke partije tenisa? Zar vi, svakog trena igre, stalno ne 
usmeravate ruku da uradi ovo, a zglob ono? Ne postizete li to realnim, 
temeljnim i uskladenim razmiSljanjem." 

"Kad razmislim, a moram priznati da nikada pre nisam o tome 
razmisljala, pretpostavljam da je tako. Nikada nisam obracala pa.Znju na 
to! Sve to, stvamo, sveje stvaruma. Neverovatno!" "Da, neverovatno! Cak 
je i ova pretezno "fizicka" igra u stvari mentalni proces. IgrajuCije, stalno 

···radite- ne samo fizicki (trcanje, pmzanje mku, okretanje zgloba), vee i 
mentalno (razmisljate .iplanirate svoje poteze). Upravo mentalna aktivnost 
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doprinosi boljem kvalitetu vase igre. U stvari, najznacajnije radnje tokom 
igranja tenisa su misaone radnje. Je li tacno? 

"Ovako posmatrano, jeste. Smesno. A ja sam igru smatrala cisto 
fizickom aktivnoscu. Tek sada mije jasno sta podrazumevate pod radom 
na promeni uverenja i meqjanju emocija. Kao u tenisu, radim na menjanju 
poloiaja, udarca i drugih stvari. I da, bas kao s~o kaiete, stvaran rad se 
odvija na misaonom, a ne na mehanickom nivou." 

"Upravo tako. Dakle, ako mi uspe da vas navedem da metod koji 
primenjujete u tenisu, upotrebite za menjai* uverenja kojima kreirate 
svoje uznemirujuce i nesredene emocije, vasa zivotna igra bi krenula na 
bolje istim tempom i istim kvalitetom kao vas tenis." 

Nakon ovog prodora, mnogo lakse sam naveo svoju, d.o tada 
tvrdoglavu klijentkinju, na menjanje uverenja i emocija. 

Vratimo se na glavnu temu. PrihvatajuCi ljudske emocije kao 
pozeljne, postavlja se jedno vazno pitanje: Da li morate trpeti 
neodgovarajuce emocije, kao sto su trajna anksioznost ili neprijateljstvo? 

U veCini slucajeva, ne. Povremeno mozda imate trajnija, 
odgovarajuca, negativna osecanja: na primer, ako trpite neprestan bol iii 
neprijatnost i zato ste duie vreme tuini, zalosni i neraspolozeni. u takvoj 
situaciji oseca11ja radosti iii bezbriznosti sigumo ne bi bila odgovarajuca. 

Vecina trajnih negativnih osecanja, krajnje neopravdailO, proizilazi 
iz zamisljene ili fantaz~jama pojacane neprijatnosti ili bola. Na primer, dete 
vamje umrlo i vi, nedeljama i meseciina odgovarajuce tugujete. Ali, kako 
nedelje i meseci prolaze, prelazeCi u godine, a vi i dalje mozgate o nesreCi 
koja vas je zadesila i uzasavate se r~ome. To je jos neopravda11ije. "Koji 
u:las," stahlo vrtite po glavi, "daje moje deteumrlo! Na svet:unema pravde, 
jer se ugasio zivot tog nevinog, mladog stvorenja. Uzasno! Nije trebalo da 
umre! Ne mogu da podnesem pomisao da ga vise nenra! " 

Prirodno je da, u takvim okolnostima, nikada sebi necete dozvoliti 
da zaboravite smrt svog deteta. U stvari, neprestano se podsecate daje dete 
umrlo, da vas je zadesilo vise od nesrece i da zivot ne sme tako okrutno 
postupati prenra vama. Dakle, ne samo da cete stalno biti tuini; takode cete 
sebe dovesti u depresiju. Ovu vrstu trajne negativne emocije nepotrebno 
stvarate. Ona proizilazi iz vasih pogresnih i nerazumnih uverenja o tome 
kako bi stvari trebalo da se dogadaju. Prema tome, mozete je eliminisati 
pravilnijim razmisljanjem. 

Kako smo dosli do ovog zakljucka? Prostim prosirav;u~em nekih 
od prezentovanih koncepata misljenja i stvaranja emocija. Jer, ako trajna 
negativna emocija rezultira iz vaseg razmisljanja, vi mozete odabrati sta 
cete razmisljati i kak;o cete se osecati. Ovo je jedna od glavnih prednosti 
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vase ljudskosti: Po pravilu, mozete izabrati da mlslite o ovom iii o o11o11r , 
a ako sebi postavite cilj da zivite i uzivate u zivotu,jedan 11aci11 razmisljaqja 
ide u prilog tom cilju, a dmgi 11aCin razmisljm1ja (i stvaranja emocija) ee 
da ga sabotira. Prirodno je i pozeljnije, dakle, da odaberete prvi, a ne dmgi 
nacin razmislj a11i a. 

Naravno, mozete izabrati da izmenite, odgumete, sklonite iii potis
nete prakticno svako negativno razmlsljanje. Ali, da li time postupate 
mudro ili racionalno? Na primer, mozete izabrati da ignoriSete Cinjenice o 
prevelikom zagadenju, nezaposlenosti ili prenaseljenosti u vasem gradu; i, 
odabravsi izbegavanje, izabrali ste dane oseeate tugu, zalost iii fmstraciju 
zbog ovih neprijatnih cinjenica (sve dok vas one direktno ne pogadaju). 
Ali, da li izbegavanjem negativnog nacina razmisljanja kakvim stvarate 

· :Zaljenje zbog zaista nesreenih zbivanja, narocito dugorocno gledano, uis
tinu doprinosite boljem zivotu i sreCi samog sebe, svojih bliznjih iii ostalih 
clanova zajednice? Sumnjamo. . 

Mnoga trajna negativna razm.isljanja i oseeanja, prema tome, 
dopr.inose samoocuvanju i sopstvenom boljitku. Dmga pak ne. NauCite da 
ih medusobno razlikujete i prema tome postupate. 

U svakom slucaju, ako trajno oseeanje obicno proizilazi iz vaseg 
svesnog ili nesvesnog razm.isljanja (narocito iz .intemalizovanih recenica), 
retko se radujete ili tugujete zbog stvari koje se desavaju izvan vas. Pre 
sami sebe Cinite sreenim ili tuznim percepcijom, stavovirna ili unutrasnjom 
verbalizacijom o ovim spoljnim dogadajirna. 

Ovaj princip koji smo u novije vreme ponovo otkrili terapijski 
radeCi sa stotinama klijenata, prvi put se pojavio u radovima nekolicine 
starih grckih i r.imskih filozofa, a posebno cuvenog Stoika, Epictetusa, koji 
je u prvom veku stare ere napisao u Enhiridionu: "Ljude ne nznemiravaju 
stvar.i, vee naCin na koji ih posmatraju." Mnogo vekova kasnije, Vilijam 
Sekspir ovu n:llsao parafrazira u "Hamletu": "Ne postoji nista ni dobro ni 
zlo, vee ga n:llslj enj e takvim Cini. " 

Za potvrdu i ilustracijn navedenog uzm.imo slu·ca,j Dzeraldine, 
veorna inteligentne i uspesne tridesettrogodisnje klijentkinje, koja me je 
(R.A.H) posetila sest meseci posle razvoda. Iako se nesumnjivo oseeala 
nesreenom i potistenom ziveei u braku sa neodgovomim i zavisnim 
supmgom, razvodje nije ucinio sreenijom. Bivsi supmgje neumereno pio, 
jurio dmge zene i stalno menjao zaposlenja. Ali, kadaje dosla naterapiju, 
jos uvekje sumnjala u ispravnost svoje odluke o razvodu. Pitao samje: 

"Zasto n:llslite da ste pogresili razvodeCi se?" 
"Zato sto razvod smatram pogresnim, " odgovorila je, "Smatram da 

jednom sklopljem brak treba da traje zauvek." 
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"Pa vine pripadate veri koja to propoveda. Vine verujete daje brak 
sklopljen i zapecacen bozanskom rukom i voljom, zar ne?" 

"Ne, ja cak ni ne verujem u Boga. Ja prosto oseeam da je lose 
razvesti se i smatram se krivom zbog toga. Posle razvoda se osecam jos 
jadnije i bednije nego u braku." 

"Ali, razm.islite odakle poticu vasa osec~ja o neispravnosti raz
voda. Smatrate li ill urodenima? Smatrate li da se ljudska bica radaju sa 
senzorima, poput onih za ukus iii m.iris, koji im signalisu kako da razlikt~ju 
dobro od loseg? Senzori za okus vam kaiu sta je slano, slatko, gorko ili 
kiselo. Da li vam osecanja kain staje dobro iii lose?" 

Mlada zena se nasmejala. "Ovo zvuci prilicno luckasto. Ne, jane 
smatram da imam urodena osecanja za dobro ili zlo. Stekla sam ih 
ucenjem." 

UoCivsi dobru startnu poziciju, krenuo sam tamo gde se manje 
direktivn.i i manje racionaln.i terapeuti cesto pla5e da cackaju. "Upravo 
tako," rekao sam, ."Morali ste ill nauCiti. Kao i sva ljudska bica, krenuli 
ste u zivot sa sklonostima za ucenje, ukljucujuCi i sklonost ka ucenjujakih 
predrasuda kao sto su ove o razvodu. A nauceno se moze oduCiti ili 
modifikovati. Uprkos tome sto nemate religiozan stav o nemoralnosti 
razvoda, negde ste tu ideju usvojili- verovatno cid roditelja, nastavnika, iz 
knjiga ili filmova. A usvojena idejajednostavnim reCima kaie: 

· "Samo losi ljudi se razvode. J a sam se razvela. ZnaCi, j a sam los 
covek. Da, moran1 priznati sopstvenu pokvarenost! Kakva nevaljala, 
t!Zasna, grozna osoba!" 

"ZvuCi zastra5ujuce poznato," izjavilaje uz gorak osmeh. 
"Sigumo," potvrdio sam, "Neke recen.ice kao ove verovatno van1 

se vrte po glav.i, .inace se ne biste osecali ovako uznemireno. Stalno 
ispocetka ponavljate istu litaniju. Onda, verovatno zapocinjete ovakvu 
pricu: 

"Posto sam uradila ovu stra5nu stvar - razvela se, zaslt!Zila sam 
prokletstvo i kaznu zbog tog t!Zasnog Cina. Zaslt!Zujem da se sada osecam 
jadnije i nesrecnije nego dok sam zivela s onom n.istarijom od muza." 

Zalosno se nasmesila, "Opet tacno!" · 
Nastavio sam: "Tako se, naravno, osecate nesrecnom. Svako ko 

dobar deo budnih sati provodi m.isleCi o sebi kao o uzasnoj osobi i o tome 
kako zaslt!Zuje nesrecu zbog sopstvene nistavnosti (obratite patnju na ovaj 
zatv~ren.krug), neminovno se oseca bedno. Kada bih ja sada, na primer, 
poceo da govorim sebi kako nista ne valjam, jer nikada nisam nauCio da 
sviram violinu, klizamili pobedujem u igri "pljuvanja u dalj ", neprestano 
ponavljanje ovih besmislica bi me brzo dovelo do depre~ije. · 
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Tada bih, u nastavku, mogao zakljuCiti kako stvamo zaslul.ujem da 
se osecam nesrecnim, jer sam, napokon, imao prilike da nauCim da sviram 
violinu iii da postanem sampion u 'pljuvanju u dalj ', ajasam ih prokockao. 
I pogledaj u kakvu bezvrednu nistariju sam se pretvorio! 0, Boze, prava 
nistarija!' 

Sada se klijentkinja vee zabavljala slusajuCi kako satiricki isticem 
svoje prokletstvo. 'Namemo zaglupljujem stvar.' rekao sam, 'Ali sa 
ciljem- da vam pokaiem kako ste vi postupilijednako glupo poeevsi onako 
razmisljati o razvodu." 

'Poeinjem da shvatam na sta mislite,' izjavila je, 'Stvamo sebi 
govorim takve recenice. Ali, kako da prestanem? Zar se razvod i sviranje 
violine iii 'pljuvanje u dalj' ipak bitno ne razlikuju?" 

"Sigumo. Ali, da Ii vas razvod Cini iole uzasnijom, go rom iii 
bezvreclnijom nego mene to sto nisam nauCio cla sviram violinu?" 

"Pa, venuem da se slaiete da sam ozbiljno pogresila kad sam se 
uclala za tako neodgovomu osobu kakav je moj supmg. A mozda sam mu, 
cla sam se ponasala zrelije i mudrije, mogla pomoCi da odraste." 

"OK, slazem se. Stvamo ste, na pi'Yom mestu, pogresili kad ste se 
udali za njega. A to ste, vrlo verovatno, uradili jer u to vreme niste zrelo 
razmiSljali. U redu, napravili ste gresku, neuroticnu gresku. Ali, da lito 
znaCi cla zasluzujete kaznu i da ostatak zivota morate ziveti sa svojom 
greskom?' 

"Ne, valjda ne. Ali staje sa odgovomoseu zene prema muzu? 
Mislite li da je trebalo cla ostanem s nj im i da mu pomognem da 

prevazide svoje probleme?' 
"Veoma !epa, ponekad cak i korisna, misao. Ali, zar mi niste rekli 

da ste pokusali da mu pomognete, a on cak nije hteo ni priznati da ima 
problem? Zar niste rekli da se zestoko protivio svakoj va5oj terapiji tokom 
braka, a kamoli njegovoj ili zajednickoj?" 

'Da, tako je. Vee i samo pominjar* reCi psilwlog iii braeno 
savetovaliSte dovodilo ga je do besa. Nije ni pomisljao da tamo potrazi 
pomoc iii da to meni dozvoli.' 

"ZnaCi, jedina stvar koja vam ostaje jeste da izigravate t1iegovog 
psihologa, au vasem stanju ·tesko da bi to imalo neke efekte. Za5to gaziti 
samu sebe? Pogresili ste u izbom mu.Za. Nakon uclaje dali ste sve od sebe 
da ispravite tu gresku. Blokirani ste, uglavnom stavom vaseg supmga, ali 
delom i zbog sopstvenog nezaclovoljstva i sobom i njime. Tako konacno 
izlazite iz takvog braka poput svake relativno razumne osobe. Dakle, kakav 
ste to zloein poeinili? Zasto insistirate na samookrivljavar1ju? Pogresno 
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smatrate da vas nesrecna situacija cini jadnom i potistenom. Da li to cini 
situacija- iii vasa verbalizacija i interpretadja situacije? 

"Pocinjem da vas shvatam. Iako mi bracna situacija nikada nije hila 
sjajna, izgleda da mi govorite da se ne moram toliko muciti i gristi zbog 
toga. Dopada mise vas stav." 

"I meni - i cesto ga primenjujem na sops~veni zivot. Ali, sada da 
vam pomognem da ga i vi usvojite, ne zato jer ga se ja pridrzavam, vee zato 
sto vam moze pomoci da vas los brak ijos uvek teska situacija oko razvoda 
ne satn1. U stvari, stvan1o vam mogu pomoCi da usvojite takvo glediste 
tako da vas viSe nikada nista previse ne muci iii opterecuje." 

"Vi to stvamo nlislite, zar ne?" 
"Mislim, dodavola- ubeden sam u to!" 
I tako je, nakon daljih par meseci racionalno-emotivne terapije 

m.lada zena, u izvesnoj meri, stekla dato uverenje. Ranije sam.ooptuzujuce 
verbalizacije o sopstvenoj nesposobnosti i uzasu propalog braka pocelaje 
zamenjivati konstnlktivnim mmtrasnjim recenicama. Najednom od nasih 
poslednjih susreta saopstila nli je: "Znate, juce ujutro sam se pogledala u 
ogledalo i rekla samoj sebi: 'Dzeraldin, licis na srecno, prilicno pametno, 
veoma zrelo i sve uspesnije dete. Sve mi se vise dopadas.' A onda sam se 
od srca nasmejala." 

"Lepo," odgovorio sam, "Ali, Dzeraldin, nemojte krenuti putem 
procenjiva.nja sebe i visokog misljenja o sebi zato sto bolje postupate. Jer 
onda cete ponovo, kada i ako ne postupite dobro, morati o sebi nlisliti lose. 
Nastojte da se drzite ovoga: "Svida mise sto se nmogo bolje pona5am, ", 
a ne "Volim sebe zbog svog dobrog ponasanja!" 

"Da, razumem vas," odgovorila je, "Drago nli je sto ste me na to 
upozorili. Na zalost, lako se upustam u samoprocenjivanje. Ali, boricu se 
protiv toga!" 

Ova klijentkinja je otkrila da njena osecanja nisu proizvod 
neuspesnog braka iii razvoda vee vrednovanja same sebe u odnosu na date 
"neuspehe." Kada je izmenila vrstu nlisli (iii unutrasnjih recenica) kojima 
se hranila, oseca.nja depresije i ocaja zamenjena su tug om i zaljenjem, a ova 
odgovarajuca negativna osecanja dala su joj dodatnu motivaciju za me
njanje zivotne situacije. Svi klijenti, ne shvate tako brzo kao Dzeraldina da 
sanli uzrokuju svoja depresiju zbog razvoda, niti talco brzo dolaze do odluke 
da prihvate santi sebe. Ponekad su im potrebni meseci iii godine terapije 
pre nego sto donesu tu odluku. Ali, upon1ost i njihova i terapeutova 
nesunmj i vo pomaze! 

Ako ljudska bica, teoretski, mogu kontrolisati negativne misli i 
emocije, a u stvan10m zivotu to cesto izbegavaju i ostaju s osecanjem 
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nepotrebnogjada, postavlja se pitanje: Zasto? Sta ih sprecava u efikasnom 
razmisljanju i stvaranju adekvatnih emocija? 

Osnovne barijere efikasnom misljenju i stvaranju emocija su: 
(1) Neki ljudi imaju intelektualna ogranicenja za pravilno 

razmisljanje; ili (2) Dovoljno su inteligentni za pravilno razmisljanje, ali 
prosto ne znaju kako se to radi. Ili (3) Dovoljno su inteligentni i obrazovani 
zajasno razmisljanje, ali zbog svoje haoticnosti ili neuroticnosti ne mogu 
odgovarajuce iskoristiti sopstvenu inteligenciju. u nasim prethodnim 
knjigarna: • Kako ziveti s neuroticarem" i "Psihoanaliza i psihoterapija: 
36 sistema", konstatovali smo: neuroza se, u sustini, sastoji od glupog 
ponaSal1ja pametnih !judi. 

Drugim reCima: Ljudi koji pate od neuroticnog ponaiianja poseduju 
potencijalne sposobnosti, ali ne shvataju nacin i stepen svog 
samoosujeCivanja. Ili, svesni su da stete sami sebi, ali iznekog iracionalnog 
razloga istrajavaju u samosabotirajucem ponaiianju. Posto polazimo od 
pretpostavke da ti ljudi poseduju potencijalne sposobnosti, a ne urodenu 
malounmost, takode pretpostavljamo da se njihovi emocionalni problemi 
javljaju iii zato sto ne znaju kako, ·iii znaju kako, ali ne pokusavaju 
razmisljati jasnije i ponasati se manje samoostljecruuce. 

Ako je tako, sta mogu da urade? U sledeceni poglavlju pokusacemo 
da objasnimo kako da prepoznate i suprotstavite se neuroticnom 
ponaiianju. 



6. PREPOZNAVANJEISUPROTSTAVLJANJE 
NEUROTICNOM PONASANJU 

Smatramo da jasno razmisljanje vodi ka stvaranju odgovarajuCih 
emOCIJa. 

Glupost, neznanje i uznemirenost blokiraju jasno razmisljanje i 
izazivaju prejake ili preslabe emocionalne reakcije. Kada se ljudi ponasaju 
inhibirano iii im bukvalno pena ide na usta, a ne lice na totalne glupane, 
obicno ih nazivamo neuroticarima. Evo nekoliko primera. 

Dvadesetdvogodisnji niladic tvrdi dane zeli da zavrsi stomatoloski 
fakultet,jer muse neki predmeti ne dopadaju i njihovo izucavanje mu tesko 
pada. Shodno tome, odlucuje da prekine studije i zaposli se. 

Dubljo'm analizom njegovih razloga ubrzo smo otkrili da mu se 
stomatologija zapravo dopada, ali ima otpor prema fakultetu jer: (1) 
roditelji ga pritiskaju da diplomira ito muje odvratno; (2) ne slaze se dobro 
sa kolegama i oseea se nepopularnim i (3) nije siguran da poseduje vestinu 
i spretnost ruku koje su neophodne za zubarske poslove. 

Ovaj mladic sabotira sopstvene zelje jer nema uvid, ili ignorise svoje 
osnovne, nesvesne motive. Polazi od svesne premise da muse "normalno" 
ne svidaju odredeni predmeti. Ali nakon direktne provere Uedna od glavnih 
tehnika racionalno-emotivne terapije) ubrzo priznaje (prvo terapeutu i, sto 
je vainije, san10m sebi) da se utasno plasi dominacije roditelja, mogucnosti 
dane stekne postovanje kolega i, konacno, neuspeha u zubarskom poslu. 
Pren1a tome, "prirodna" odvratnost prema izvesnim predmetima potice iz 
veoma "neprirodne" tmutra5nje filozofije: "Oh, Boze! Uvek cu ostati 
ljigava poltronCina, ako ne steknem oCiglednu nezavisnost, popularnost i 
kompetentnost" . 

Kada, tokom RET-a ovaj mladic uvidi svoja iracionalna uverenja i 
kada, sto je mazda jos vaznije, dovede u pitanje i pobije svoje strahove, 
vrlo verovatno ce odluciti da se vrati studijama i poradi na svojim -. 
problemin1a sa roditeljin1a, u socijalnim situacijama, kao i onim koje ima 
sam sa so born. Pren1a tome, u stanju je da se zapita: "Kako zapravo moj i 
roditelji mogu dominirati mnome, ako im ja to ne dozvoljavam? I zasto 

I 
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smatram straSnim, za8to se moram smatrati ljigm*om ako im dozvoljavam 
da i dalje dominiraju?" Moze opovrgnuti i svoje zastrasivanje: "Zasto bi 
bila uzasna mogucnost da ne postanem popularan medu kolagama iii da 
nikada ne budem najbolji zubar na svetu? Ona jeste neprijatna, ali zasto bi 
bila uzasna?" Ovakvim opovrgavanjem, izazivanjem, preispitivanjem 
sopstvenih iracionalnih (i empirijski nedokazivih) uverenja, moze obuzdati 
nesuvislo razmisljanje i preterane emocionalne reakcije- poput bezrazloine 
anksioznosti i povla~enja - ka kojima ta uvererua vode. 

Jedna klijentkinja je imala isti problem, ali bolji uvid. Ova 
dvadesetdvogodisnjakinjaje znala da voli i zeli nastavnicki poziv, ali nista 
ne preduzima da mu se posveti jer sunmja u svoje sposobnosti. Takode 
sluti da samu sebe kainjavazbog proslogodiSnjeg promiskuitetnog seksual
nog ponasanja. Uprkos uvidu u sopstvena skrivena uverenja i dalje radi 
protiv sebe i ponasa se na neuroti~an nacin. 

Klijentkinja ne shvata da njeno samopodcenjivanje i seksualna 
krivica proizilaze iz neznanja i pogresnog razmisljanja. Razlog za po~etni 
osecaj manje vrednosti nalazi se u prihvatanju krajne kritickih stavova 
starije sestre koja ljubomomo nijezelela da,mlada sestra ima lepo misljenje 
o sebi. Zatim je klijentkinja, prihvativsi neproverenu pretpostavku o 
svojim ograni~enim intelektualnim sposobnostima, pocela izbegavati 
skolske obaveze i time "dokazivati" da ih stvamo nema- i time pojacavati 
nedostatak samopouzdanja, vee stvoren zahvaljujuci stai'ijoj sestri. 

Stavise, seksualni promiskuitet ove dame proistekao je upravo usled 
nedostatka samopouzdanja. SmatrajuCi se beznacajnom, ubedena da se 
muskarcirna ne dopada, posluzila se najlaksim sredstvom - svojim telom 
za osvajanje njihove naklonosti. Krivicu zbog promiskuitetnosti bazirala 
je na fiktivnoj ideji, preuzetoj od starije sestre da su predbracna seksualna 
iskustva gresna i pravi zlocin pred Bog om. 

Iako je, naizgled, klijentkinja bila svesna da se kaznjava zbog svog 
promiskuiteta ida zato sabotira svoje profesionalne zelje, uvid u sopstvenu 
neurozu bioje tek delimi~an. Nije ni uoCila, ni shvatila laznost i iracional
nost dveju svojih polaznih premisa: (1) Nemam uspeha u skoli, a svi !judi 
koji nisu dobri daci, bezvredni su; i (2) Zasluiujem kaznu zbog gresne 
promiskuite'tnosti. 

Kompletnije razumevanje sopstvenog samoosujecttiuceg ponasanja 
vodi ka dalekoseZnim promenanm u razmisljanju i ponasanju. Prvo samjoj 
(A.E) porno gao da preispita vezu izmedu skolskog uspeha i takozvane licne 
vrednosti i da shvati da takva veza ne postoji. Postalo joj je jasno da ne 
postoji naCin za precizno procenjivanje totaliteta- sustine ljudskosti i da 
takvim globalnim procenjivanjem pre stetimo nego pomazemo sami sebi. 

.. 
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To joj je omogucilo da prihvati samu sebe (zato Sto tako sama cxilucuje), 
bez obzira da li ce uspeti u skolovanju ili ne, i da u.Ziva u zivotu cak i ako 
dozivi poraz. Paradoksalno, ali uobicajeno, razumevanj e i usvajanje 
veStine bezuslovnog samoprihvatanja pomoglo je klijentkinji da se 
konstruktivnije posveti ucenju Uer jos uvek teli, aline smatra apsolwno 
nehopluxinim nastavnicki poziv) ida dobije bolje ocene. 

Drugo, pomogao samjoj da pobije takozvaO.u gresnost svog prornis
kuiteta i da shvati, iako je mozda pogresila, (upustajuCi se u odnos s 
muskarcima koje nije volela), da je to ne Cini droljom koja zasluzujc 
prokletstvo zbog pocinjenih grehova. Odustavsi od svoje filozofije moral
nog zgra.Zavanja i samoka.Znjavanja, otklonila je osnovne motive za 
sabotiranje sopstvenog truda i olaksala rad na ostvarenju zeljenog cilja -
nastavnickog poziva. 

Slucaj ove klijentkinje, a mozda i vecine ostalih koji dolaze na 
terapiju, ilustruje razliku izmedu onoga sto mi nazivamo Uvid br.l, Uvid 
br.2 i Uvid br.3. Pod Uvidom br.l podrazumevamo relativno konven
cionalnu vrstu razumevanja koju je Frojd prvi jasno postulirao: osoba je 
svesna da ima problem i da su ga neki uzroci izazvali. 

Dakle, mlad buduci zubar, ciji smo slucaj opisali na pocetku ovog 
poglavlja, zna da ima problem s fakultetom, ali kao uzrok uzima svoju 
odbojnost prema odredenim predmetima, a ne anksioznost zbog dn1stvenog 
i profesionalnog neuspeha. Posto ne zna pravi izvor svog problema, nema 
ni razumnu meru "uvida." 

Mlada buduca nastavnica ima vise uvida jer, ne samo da priznaje 
neuspesnost u odabranoj profesiji, vee zna ili sluti da (1) joj nedostaje 
san10pouzdanja i (2) pokusava da se kazni zbog ranije promiskuitetnosti . 
Posto sujoj poznati neki od motiva neproduktivnog ponasanja, ima izvesnu 
kolicinu "uvida" -iii ono sto mi nazivamo Uvid br.l . Medutim, njen Uvid 
br. 1 je delimican posto zna dajoj nedostaje samopouzdanje, aline shvata 
da ga izazivaju njene sopstvene verbalizacije: "Moja starija, prestroga 
sestra smatra da sam losa i pokvarena. Kakav l1Zas a.ko je to tacno! Mozda 
i jeste. U stvari, sigurna sam da je u pravu i da nikada necu uraditi nista 
valjano i ispravno!" 

Ova mlada :lena takode prepoznaje krivicu i kajanje zbog 
predbracnih avantura. Ali nije svesna da krivica i kajanje izviru iz ovih 
reeenica: "Mnogi ljudi promiskuitet sm.atraju gresnim. Ja sam bila prornis
kuitetna. Pren1a tome, moram se smatrati gresnom." IIi: "Lj udi se ma..hom 
sla.tu da oni koji grese zaslutuju kaznu za svoje grebe. Ja sam gresila vodeci 
ljuba.v s muskarcillla do kojih mi nije bilo stalo. Prema. tome, treba da se 

I 
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kaznim tako sto se necu trucliti da postanem dobra nastavnica, iako bih to 
volela." 

To znaei da ova klijentkinja definitivno poseduje visok stepen 
Uvida br.l. Medutim, on je rnaglovit i neodn!den tako da se opravdano 
moze smatrati delimicnim. Uvid br.2 postoji-u veoma maloj meri, jer 
taj uvid podrazumeva jasnu spoznaju da iracionalne ideje, koje smo 
naueili ili stekli u ranijem periodu zivota,jos uvek postoje ito uglavnom 
zato sto ih stalno obnavljamo- ina sv.esnom i nesvesnom planu marljivo 
radimo na njihovom odrzavanju. Dakle, klijentkinja upomo ponavlja: 
"Nije trebalo da imam promiskuitetne odnose. A za okajanje svojih 
grehova i zasluzivanje srece u zivotu, moram se oprati i dobiti oprostaj 
neprestanim kawjavru1jem zbog poeinjenog dela." Bez ove vrste nepres-

. tanog samopotkrepljenja, njene ranije ideje (ukljucujuci i one preuzete 
od starije sestre) bi se sigumo ugas.ile same od sebe. Prerna tome, Uvid 
br.2 - kojeg na poeetku terapije nije bilo u dovoljnoj ·meri, sastoji se od 
njene jasne spoznaje da nije dozvolila gqre navedeni proces gasenja ida 
muse jos uvek aK:tivno opire. 

Uvid br.3 jejos uvek daleko van njenog doillaSajajer se sastoji od 
iskrenog uverenja, "Sada, kada sam stekla Uvide br. 1 i 2, i potpuno 
shvatila kako i Cime odrlavam i potkrepljujem svoje uverenje u iracionalne 
ideje u koje toliko dugo verujem, svoje teskoee necu eliminisati nikako 
drugaCije do upornim, trajnim i aktivniri1 radom na menjanju doticnih 
ideja." 

Konkretnij e, tek kada klij entkinj a stekne U vide br. 1 i2; moze preCi 
na Uvid br. 3: "Zapanjujuceje sto sam sebe toliko ubedila da nije trebalo 
da imrun promiskuitetne odnose i da se moram kaZ11javati zbog pocinjenih 
greSaka. Sve dok verujem u ove gluposti kako mogu osecati bilo sta sem 
samoobezvredivanja i depresije? Dakle, najbolje da upmo opovrgavan1 i 
pobijam ova besmislena uverenja sve dok ih se potptmo ne oslobodim!" 
Zajednickim terapijskim radom postigli smo da ona stekne sva tri vazua 
uvida. ZahvaljujuCi njirna i odgavarajucem, prilagodenom terapijskim radu 
uspelaje, tokom naredne godine, da resi svoj osnovni problem. Ne samo 
da se zaposlila kao nastavnica i to vrlo uspesna, vee je nastavila, bez 
oseeanja krivice, da uziva u predbracnom seksu, uprkos sestrinim zestokim 
kritikama. 

Dru·gim recima, drzimo da gotovo svako neurotsko ili 
samosabotirajuce ponasanje proizilazi iz neke vrste bazicnog neznanja iii 
nedostatka uvida. Iako se ljudska bica neurotitilo pona5aju zbog izvesnih 
biofizickih razloga ( ozbiljna hormonalna neravnoteza ili dugotrajna 
nesanica), takve situacije su relativno retke. U svakodnevnim uslovima 
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svoje teskoee stvaraju sami idejama kojih se, svesno iii nesvesno, 
pridrtavaju. 

Prema tome, kao u dva ovde navedena slucaja, ljudi mazda znaju 
da imaju otpor prema ucenju izazvan pobunom protiv pritiska roditelja. IIi 
se nesvesno protive skolovanju ne znajuci da pozadinu tog otpora cini 
pobuna protiv roditelja. IIi, mo.tda znaju da se ka.tnjavaju zbog odredene 
seksualne krivice. IIi se kaznjavaju nesvesni da ·to cine zbog takve vrste 
krivice. 

U svakom slucaju, bez obzira da li su ljudi svesni svojih iracionalnih 
ideja ili ne, tesko da bi se- bez njih- ponaSali neuroticno. Prema tome, da 
mladi, buduci zubar nije stvorio toliki iracionalan strah od roditeljske 
dominacije i neuspeha u karijeri ne bismo smatrali ni malo neobicnom 
njegovu .telju da napusti skolovanje, zakljucujuCi da je nlladic realno 
sagledao sve cinjenice i razlozno postupio u skladu s njima. A daje buduca 
nastavnica racionalno prihvatila sestrino misljenje o svojoj bezvrednosti i 
pametno se katnjavala zbog svoje prorniskuitetnosti, slozili bismo se daje 
bolje da odustane od nastavnickog poziva i posveti se, recimo, prostituciji. 

Ali, mi ne nalazimo opravdanje za izrazeni osecaj promasenosti i 
neuspesnosti, uverenje u sopstvenu -bezvrednost, nepromisljeno prih
vatanje tudih optuzbi i samoobezvredujuce tendencije. Ne zato sto se to 
smatra apsolutno pogresnim ili zlim, iii zato sto je u suprotnosti sa Bozjim 
ili nebeskim zakonima, vee prosto zato sto se, pragmaticno posmatrano, 
gotovo uvek poka:le da su takva osecanja i uverenja samoosujecujuca ida 
nas bez razloga, spreeavaju da ostvarimo nmoge zeljene ciljeve ili stvari . 

Uz to, san1oobezvredujuce emocije i uverenja poticu iz nerealnih 
prekomernih generalizacija koje je nemoguce naucno verifikovati. One 
sadrze carobne, demonske formule koje su apsolutne po definiciji i 
nedokazive. Ako, na prin1er, kazete samom sebi: "Ovde nisan1 uspeo (npr. 
da osvojin1 devojku ili dobijem unapredenje) i nalazim daje to nepovoljno 
i zalosno," iznosite cinjenicu (ili hipotezu) koja se moze empirijski 
potvrditi ili opovrgnuti: zato sto vi (i drugi) mozete utvrditi da li ste stvamo 
doziveli neuspeh i koje su njegove eventualne negativne posledice (u 
odnosu na vase licne ciljeve). 

Medutim, ako sebi ka:lete, "Posto u ovome nisam uspeo, smatram 
daje to grozno ida sam niStarija," iznosite cinjenicu (iii hipotezu) koja se 
ne mote empirijski potvrditi iii opovrgnuti. Jer grozota, termin koji , u 
sustini, nije moguce definisati zapravo ne znaCi "vrlo nepovoljno". To 
znaci, viSe od 100 procenata nepovoljno, talosno, stetno iii nezgodno. A 
da li bilo sta iz ove kategorije stvamo postoji? Uz to, ako neuspeh smatratc 
groznim, to znaci da ga ne rrvt.ete podneti i da nije trebalo da vam se desi. 
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Ali, naravno, neuspeh se mol.e podneti; malo je verovatno da univerzum 
insistira dane trebate i ne smete imati neuspeh! 

Zatim, hi poteza da vas neuspeh Cini nistarij om znaCi: ( 1) na nesrecu, 
doziveli ste neuspeh; (2) Posto posedujete urodenu, sustinsku bezvrednost, 
pretplaceni ste da uvek i samo dozivljavate neuspehe; i (3) zasluzujete 
prokletstvo (przenje u nekoj vrsti pakla) zbog neuspesnosti. Iako je em
pirijski moguce podrzati prvo od ova tri znacenja, dmgo i trece su 
nedokazivi - sem proizvoljnim odrednicama. 

Prema tome, iako mozemo potvrditi vase neuspevanje ujednoj (ili 
vise) stvari, ne mozemo potvrditi vasu opstu etiketu gubitnika. Mozete se 
usrdno i upomo nazivati gubitnikom (cak i s "velikim G"). Ali ova etiketa 
predstavlja zavaravajucu, stetnu preteranu generalizaciju. 

IIi, dmgaeije receno: Neodgovarajuce, destruktivne emocije kao sto 
su intemzivni bes, depresija, krivica ili anksioznost- rezultiraju iz vasih 
(svesnih ili nesvesnih) predrasudnih, detinjastih, besmislenih ideja i gotovo 
neminovno vode ka neefikasnom, samosabotirajucem ponasanju koje 
nazivamo neurozom. Kada se ponasate na neurotican nacin in1ate na 
raspolaganju nekoliko metoda za ublaiavanje i prevazilaterue svojih 
teskoca. Tako mozete promeniti posao ili bracni status; otputovati na 
godisnji odmor; posvetiti se odredenoj delatnosti; raditi na realizaciji 
profesionalnih ciljeva i karijere; konzumirati dovoljne kolieine alkohola, 
marihuane, heriona, sedativa, antidepresiva ili drugih lekova; prikljueiti 
se novoj religiji ili sekti; ili isprobati druge diverzivne taktike. 

Gotovo svaka ili sve ove diverzije privremeno vrse posao jer vas, u 
sustini, kada ste iracionalno vezani za odredeni sklop idejakoje provociraju 
teskoee (zvacemo ih "x "), navode da se okre.nete ka nekom drug om sklopu 
ideja (nazvacemo ih "y"). Sve dok razmisljate o "y", ane o "x" idejan1a, 
nije vam toliko lose. 

N a zalost, ovakvom vrstom di verzije se retko resavaju vasi sustinski 
problemi. Jer, bez obzira koliko energicno iii koliko cesto se okrecete ka 
"y" idejan1a, zapravojos uvek vemjete u "x" ideje i niste ih odbacili. Znaci, 
sklonost vracanju neurotskom ponasanju izazvanom idejama "x" veomaje 
izra:Zena. 

Uzmimo, na primer, Gospodu Janus. U dobu od tridesetosam 
godina jos uvek vazi za atraktivnu i sposobnu zenu. Kada po ceo dan ne 
lezi, pateCi od stravicne migrene iii se divlje svada sa suprugom i dvoje 
dece tinejdzerskog doba, ona je sarmantna dmgarica, domacica i 
zabavljacica. Dakle, da se smiri i donekle ublazijake migrene, G-da Janus 
se naliva alkoholom, guta sedative i strasno sc ukljucuje urad sekte "New 
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Spiritism" (Novi duh) koja vcntje u rcinkarnaciju i propoveda da je zivot 
u ovoj tuznoj dolini suza preludij za vecni No vi Zivot koj i trcba da dod e. 

Ovo je maltene uspelo. Posta je uglavnom bila poludrogirana i 
intenzivno posvecena svom duhovnom preobrataju, ostajalo joj je malo 
vremena za nerviranje, agresivnost, svadanje iii bezanje u migrenu. Ali, 
kada dejstvo alkohola ispari i ona se ponovo n~de u realnom svetu , sa 
potrebom da resi svoje ovozemaljske probleme neurotski simptomi se 
vracaju punom merom. U stvari, nije u stanju da obuzda svoju agresivnost 
prema okolini tako daje cak i novostecenim duhovnim prijateljima pocelo 
da smeta njeno ponasanje i postepeno su je sklanjali sa visokih ftmkcija 
koje sujoj , na pocetku, odusevljeno poverili . Videvsi daje cak i ova nova 
gntpa napusta, G-da Janus postaje jos besnija i dolazi do ivice nervnog 
sloma. 

Konacno dolazi kraj. I, vise gn1bom silom no blagim ubedivanjem, 
muzje dovodi na terapiju izjavivsi dace se, ako ona ne preduzme nesto da 
pomogne samoj sebi, on i deca spakovati i otiCi od nje. Vee nakon nekoliko 
sea.nsi se pokazalo kako je duboko ubedena da joj, posto su u detinjstvu 
roditelji bili veoma strogi prema .njoj i cesto suje kainjavali, ostatak sveta 
duguje potpuno suprotan tretma.n. Smatra da svi njeni bliski prijatelji, a 
narocito nmz i deca, treba da se podastru i polome kako bijoj zivot uCinili 
laki~1, jer je to pravedna kompenzacija za nepravedno tesko detinjstvo. 

Kada bi, u obicnim zivotnim situacijama, otkrila da bliski rodaci i 
prijatelji ne dele njene ideje da treba dajoj slt!Ze, neobuzdano bi se naljutila 
zbog (prema njenom miSijenju) njihove bezosecajnosti i nepravednosti i 
dala bi sve od sebe da im te "gnusne nepravde" nabije na nos. Kadaje sve 
bilo po njenoj volji- sto se retko desavalo- osecala se sjajno. Ali, kada bi 
bila nemocna iii frustrira.na, osecala se jad.no i trudila se da se od toga 
odbrani cineei dnige podjed.nako jad.nima. 

Alkohol i sedativi sujoj cesto pomagali da se izvesno vreme "dobro 
oseca" i tada joj sve zivotne "nepravde" ne bi izgledale toliko crno. A 
sektaska, spiritualna gledista koja su obecavala sve najlcpsc u dntgim 
zivotima, takode suje privremeno odvracala od sakupljanja ncpravdi. Ali , 
prirodno, takve diverzije nisu dugotrajne, niti mogu izmeniti njeno cvrsto 
uverenje da svet treba da bude prijatnije, lagodnije mesto ida njeni bliski 
prijatelji treba daje obestete za t!Zase proslosti, brinuCi o njoj i sluzeCi je 
u sadasnjosti. 

Za godinu i po individualne i grupne racionalne psihoterapije 
pomogao san1 joj (R.A.H.) da prvo stekne Uvid br. 1: naime, da njcna 
ekstrenma agresivnost i napadi migrene imaju koren u njenom, a ne tudem 
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ponasanju i da proizilaze iz iracionalne filozofije: 'Posto sam patila u 
proslosti, sada !judi treba dame tretiraju sa bezuslovnom dobrotom.' 

Posto sam pomogao G-di Janus da uvidi stvame uzroke svog 
neurotskog ponasanja, doveo sam je, uz pomoc ostalih clan ova njene 
terapijske grupe, do Uvida br. 2 i 3: "Sad a kad shvatam da svoje teskoce 
sama stvaram stalnim ponavljanjem recenica o zivotnoj "nepravdi" i 
'nepostenju" bolje da upomo opovrgavam, preispitujem, napadam i 
menjam takve recenice. Jer, ne samo da sam se ubedila i ubedivala kako 
!judi prema meni posh1paju lose i neposteno- sto je ponekad i bilo tacna 
- vee sam se ubedila da je takva nepravda W.asm i ne sme da postoji. 
Dakle, staje cini uzasnom? NiSta, naravno. Nije ugodno,jer ne dobijem 
uvek ono sto zelim. Ali zar je to uzasno? Jedino ako to sama tako 
definisem! 

"I zasto !judi ne smeju biti neljubazni prema meni? Ne victim razlog 
zasto ne bi smeli - iako mogu da smislim nmogo razloga zasto j a to ne bih 
volela! Ako me !judi ne tretiraju onako kako zelim, to je lose! Ali, 
pametnijeje da se ubedimkako, uglavnom brinuCi samaosebi, mogu voditi 
dobar i srecan zivot." 

Stekavsi Uvide 2 i 3 - da neprestano obnavlja svoju zahtevnu 
filozofiju i daje korisnije da nastavi rad na menjanju te filozofije i emocija 
ka kojima ona vodi - smanjila je pice na jedno do dva dnevno, prekinula 
sa sedativima i prestala da se ljuti na nmza, decu i prijatelje, cak i kada bi 
oni(kao sva nesavrsena ljudska bica) stvamo bili neljubazni ili nefer prema 
njoj. Vece prihvatanje realnosti uz odbijanje da hl isru realnost Cini 
mracnom i n1ZI1om kao pre, doveli su do slabljenja njenog spirih1alizma i 
vere u reinkamaciju. Najednoj od poslednjih seansije izjavila: "Zasto da 
se opterecujem krajnje hipotetskim dmgim zivotima, sada kad znam kako 
da ovaj zivot uCinim ugodnim?" 

DODATNA RAZMISLJANJA 0 PREPOZNAV ANJU I 
NAPADANJU NEUROTICNOG PONASANJA 

Robert H. Moore 
Florida Branch, Institue for Rational Living, Inc. 
Clearwater, Florida 33516 

Da li je neuroticno ponasanje uvek vezano za nelogicno 
razmisljanje? Ne sasvim. Vi, na mnogo nacina, posh1pate logicno, iako to 
moze biti neuroticno. 
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Kako to? Dakle, cak i trajno neurotiCno ponasanje retko proizilazi 
iz apsolutno nelogicnog razmisljanja. Obicno radite ono sto sma1ra1e 
najboljim za scbc. Kao clan ljudske rase, reagujuci na odredenu situaciju, 
u sustini Cinite isto sto i svi dntgi : Na tacki A (vas aktivirajuci dozivljaj ) 
svojom senzomom aparaturom sakupljate maksimum mogucih infor
macija. Na tacki B (vas sistem uverenja) obrad~1jete, procenjujete, raz
matrate i analizirate prikupljene informacije. Na tacki C (vase emocionalne 
iii bihevioralne posledice) reagujete "iz stomaka" i skloni ste da preduzmete 
nesto u vezi sa aktivirajucim dozivljajem. 

Za primer uzimam klijentkinju , iz perioda mag psihoterapijskog 
rada u Pensilvaniji, koja mije najednoj od pocetnih seansi saopstila daje 
upravo dobila pismo kojimje devetnaestogodisnja kcerka obavestava daje 
u dn1gom stanju (tacka A). Tada su supn1g i ona celo vece raspravljali nije 
li, ne daj Boze, devojka zatntdnela pre vencanja kojeje obavljeno nekoliko 

.meseci ranije, i zakljucili da bi bilo strasno ako se to stvamo dogodilo pre 
udaje (tacka B). Zena se zbog toga jako uzbudila i spremala se da napise 
kcerki par ostrih reci o ljudima koji tako olako shvataju bracnu zakletvu 
(Tacka C). 

Dakle, da li je postupak moje klijentkinje logican? Sigun10! Da li .. 
cerkina tntdnoca samo par meseci nakon vencanja i sistem vrednosti, na 
osnovu kojih je obradena postojeca informacija, omogucuju ikakvu 
dn1gaciju "logicnu" reakciju? lskoristio sam tu reakciju da joj poka.Zem 
kako uznemirujuca osecanja (poput moraine osude kcerke iii ljutnje prema 
njoj) logicno poticu iz procesa evaluacije (na tacki B). Moja klijentkinja 
ima cvrsto uverenje da je predbracni seks gresan - i ovo uverenje deter
minise njenu reakciju povodom sumnje u pocetak kcerkine tntdnoce. 
Drngaeije uverenje- na primer, da predbracni seks ima znacajnu ulogu u 
zivotu m.ladih ljubavnika- izaziva, opet logicno, sasvim drugaCiju reakciju 
povodom iste situacije. 

Vratimo se vama: cak i kada reagujete "iz stomaka", iii odluCite da 
se oslonite na "intuiciju," iii postupite imupulsivno, bez razmatranja svih 
raspolozivih dokaza, ponasate se tako jer ste procenili, ispravno iii 
neispravno, da mozete sebi dopustiti takvu reakciju. Odlucili ste da je 
nagadanje bolje od pa:lljivog razmatranja i, prema tome, odabrali da 
postupite "inti uti vno" iii "impulsi vno." · 

Bukvalno, sve vase trenutne iii "spontane" emocionalne reakcije 
nastaju na isti naCin. Na tacki A, uocav~te sta se desava _oko vas. Na tacki 
B, procenjujete da li je situacija na A ugodna iii neugodna. Ali procenu na 
B obavljate brzo, munjevitom brzinom stecenom usled nmogobrojnih 

I 
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ponavljanja iste scene, pa makar samo u masti. Tada, na tacki C, emocional
no reagujete. 

Iako vam se to mozda ne dopada, vi ste u sustini mislilac, racundzija. 
A vecinu svog razmisljanja posvecujete sticanju iii ocuvanju ugodnosti, 
zadovoljstva ili oslobadanju od bola: potrazi za kratkorocnim ili 
dugorocnim hedonizmom. Kako, onda, uspevate ovim, naizgled 
'logicnim" postupkom, da cesto postupite tako neuroticno? Da li ste 
intelektualno inferiorni? IIi patite od nekog osteeenja mozga? 

Ni slucajno! Kao i dmgi takozvani neuroticari, tesko da patite od 
urodene mentalne retardacije iii mozdanog ostecenja; sposobni ste da na 
osnovu datih premisa donosite zakljucke. Stavise, vase fundamentalne 
premise izgledaju ispravno jer verovatno polazite od istih osnovnih vred
nosti i ciljeva kao i veCina dmgih !judi- obezbediti razunmo srecan zivot 
i ziveti bez bespotrebnih muka. Zatim, tipicno, (kako je Dr Maksi C. 
Moltsbi Jr. uocio) sabotirate svoje osnovne ciljeve na jedan iii vise 
znacajnih nacina: 

1. Pogresno percipirate realnost. 

2. Ozbiljno ugrotavate sopstvenu bezbednost. 

3. Usporavate sopstveni napredak ka odabranim ciljevirna. 

4. Cesto osec}lte jaci lJ.!llltrasnji nemir od onog kojeg bi mogli 
bez teskoca podnet1 

5. Stvarate bespotrebne konflikte sa drugim clanovirna vase 
zajednice. 

Pa:Zlji YO proucuvanje ovih kriterijuma ce vam pomoCi da definisete 
svoje samoosujecujuce ili neuroticno ponasanje. Ali zasto, ponasajuci se 
neuroticno, cinite ove, po vas stetne stvari- naroCito ako u nmogim drugim 
situacijama razmisljate jasno i reagltiete savrseno? Ko vas na to tera? 

1. 

Sami. Kako?-Opet, na nekoliko specificnih nacina: 

U vezi pogresnog percipiranja realnosti: Izra:ZavajuCi prirodnu ten
denciju ka logicnom ponasanju - razmisljate o stvarima, izvlacite 
zakljucke i postupate u skladu sa tim zakljuccima- polazite od nekih 
"losih" podataka iii pogresnih informacija i zatim nesmotreno 
donosite - pravo ko strela - neminovno pogresan zakljucak na 
osnovu pogresnih premisa. Tako, polazeCi od pogresne premise da 
onome ko vam je blizak uvek i samo vi treba da budete na prvom 
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mcslu, i primctivSi da sc to ponckad nc desava, mozda pogrcsno 
zakljucujctc data osoba zcli da vam "smcsti " iii da vas cak i fizicki 
ozlcdi. PolazcCi od toga, ponasate se logicno (samoodbrambcno), 
ali i nerealno i ncuroticno, kad sc branite od zam.isljenog "napada" 
na sebe. 
Ne radimo li to svi ponekad- skaccmo sa pogresnih informacija iii 

lainih prern.isa na neispravne zakljuckc? Tacno! Ali onda obicno otkrijemo 
svoju gresku, promenimo brzinu i presaberemo se. Sabrano (neneuroticno) 
zamenimo pogresne premise, korigujemo razm.isljanje i, shodno tome, 
revidiramo plan akcij e. 

Medutim, ako postupate kao pravi "neuroticar" tesko menjate 
ponasanje - jer po pravilu, uopste ne prihvatate, iii prihvatate tek malo 
novih inforntacija na osnovu kojih mozetc doneti zakljucak. Uz to, realnost 
posm.atrate u tako iskri v lj en om svetlu dane sh vatate zasto svi dntgi ne misle 
kao vi. Veoma ste uspesni u izbegavanju pazljivog preispitivanja nekih od 
svojih pogresnih pretpostavki, tako da odolevate promeni ponasanja cak i 
kada vas "logican '' zaklj ucak vodi ka ocigledno samosabotirajuCim postup-
cima. 

Nadalje, kada se ponasate neuroticno, "vidite" mnogo viSe ili manje 
od onoga sto bi objektivan posmatrac uoCio na video snim.ku datog 
dogadaja. K.ao gotovu cinjenicu uzim.ate ono o cemu vecina tek nagada -
kao, na primer, tude motive za odredeno ponasanje. Mogucnost pretvarate 
u izvesnost. Osobu, mesto ili stvar cesto ne odvajate od svoje procene ili 
interpretacije. A tipicno je da donosite dogm.atske sudove o valjanosti i 
pravednosti nu1ogih stvari na koje nailazite. 
2. U vezi neurotskog ugrozavanja sopstvene sigurnosti: Kada 

pokazujte sklonost ka nesrccam.a, pusite do trova.nja nikotinom, 
jedete toliko da srce i ostali vitalni organi pocnu da otkazuju, vozite 
kola brzinom iznad svib dozvoljenih granica, iii stvamo pokusate 
samoubistvo, pokazujete nerazumno iii neurotsko ponasanje. 
Samopovredivanje i pokusaji samoubistva ne moraju uvek ukazivati 
na iracionalnost ili ludilo. Ali, ako vas vasi nagoni snazno vuku u 
tom smen1, bilo bi dobro da, u najmanju ruku, ozbiljno porazmislite 
o mogucnosti da vam emocionalna neuravnotezenost ugroiava ezis
tenciju; a savetujem vam da hitno potrazite najblizeg racionalno
emotivnog terapeuta! 

3. U vezi usporavanja sopstvenog napretka ka odabranim ciljevima: 
Da li ova vrsta neurotskog ponasanja takode sadrzi logicne cle
mente? Neospon10, da. Jer, neprestanajun1javaza uspehom, iii cak 
nekim vitalnin1 rekreacionim aktivnostima moze biti veoma stresna; 

I 
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a postavljanje oderedenih barijera ovakvoj vrsti stresa vasoj "ludos
ti" daje notu racionalnosti. Mcdutim, kada se ponasate neuroticno 
skloni ste ka postavljanju tako vclikih barijcra daje vas napredak 
ka odabranom, va.Znom cilju krajnje usporcn iii potpuno zaus
tavljen. 
Pre nekoliko godina moja koleginica i prijateljica, Debi P. 

proglasena je najboljim studentom generacije sto, definitivno pokazuje 
njenu-sposobnost i ambicioznost. Ista zena se kasnije izuzeu10 mucila da 
organizttie svoje poslove i definise priori tete. Ne samo daje imala problema 
da definiSe licne ciljeve, vee je narocito sabotirala aktivnosti vezane za 
odabrano zanimanje socijalnog radnika. lako je, prividno, zelela da se 
usavrsi u tom podmcju, strahovi i anksioznost suje toliko ometali da cesto 
nije bila u stanju da obavi ni informativni razgovorsa klijentom. Izbegavala 
je dmstveni zivot, ana molbu da iznese nesto na stru-:nom sasta.nku pros to 
bi se skamenila. Jednomje, u mom prisustvu, pru1icno pobcgla iz prostorije 
jer joj je neko "zapretio' dace je fotografisati. 

Mnogi neuroticari kao sto je Debi ispleli su tako gustu mrezu 
neaktivnosti i inhibicija da, tek uz velike teskoce, mozemo utvrditi da su 
nekada imali vredne ciljeve i ambicije. 
4. U vezi vaseg osecanja unutra.Snjeg nemirajaceg nego sto ga mozete 

bez teskoca podneti: Umesto neurotskog povlacenja od ciljeva, 
poslova i iz odnosa koji vas opterecuju, mozda se upustate u sve.te 
aktivnosti -ali, upustajuCi se u njih, placate visoku (i nepotrebnu) 
cenu u licnim konfliktima i tmutrasnjem nemim. Dakle, dok se 
probijate ka doktoratu ili mestu predsednika velike korporacije, 
mozete razviti neurotsku tendenciju ka konstantnom dozivljajujake 
ljutnje, duboke povredenosti, snaine anksioznosti, zestoke mrznje, 
nejasne streprBe i silne depresije. 
Tada, umesto da izrazite intenzivnu anksioznost, ljnUBu, depresiju 

i dmge emocionalne neugodnosti, usmeravate ill ka sebi, ka svom telu i 
mozete zaraditi neki od psihosomatskih poremecaja - cir na zelucu, visok 
pritisak, nesvestice, osip, migrenu, alergije ili malaksalost. Takode mozctc 
uleteti u riskrultnu avantum privremenog ublaiavanja svojill neugodnost1 
alkoholom, raznim lekovima, izlivima besa, uranjanjem u posao, opscsi v
nim prorniskuitetom ili" raznim dmgim oblicima bekstava. 
5. U vezi stvaranja bespotrebnill konflikata sa dmgim clanovima vase 

zajednice: Kada, iz bilo kog razloga, osecate emocionalnu op
terecenost gotovo vamje nemoguce daje podnosite u samoci vecje 
skoro uvek - i vrlo spremno! - delite sa prijateljima i saradnicima. 
Vac bracni dmg, ljubavnik, i dmgi vama bliski !judi, bivaju 
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uklju<::eni i postaju, u izvesno) meri, zrt~e vaSih neurot~kil~ ose~anja 
i postupaka. Pri tome, poSto 1m se ne sv1da takvo ponasailJC, a cesto 
imaju i sopstvene emocionalne probleme, odnos je los - i oboje 
gubite. 
Kada clanovi vase porodice i prijatelji postanu znatno ukljuceni u 

vase probleme, cesto njih identifikujete kao "uzroke" tih problema. Skloni 
ste da verujete kako vasa neprijatna osecanja ili samoponizavajuce 
ponasanje poticu direktno iz vasih medusobnih odnosa ili iz njihovih 
"pogresnih" ili "glupih" postupaka. Tada se osecate prevarenim ili is
koriscenim i zakljucujete da je njihova "bezosecajnost" stvorila vase 
probleme (depresiju, anksioznost, agresiju, itd.). Pa cak i ako ponekad 
ispravno dijagnostikujete njihovu neurozu, neosnovano ventjete da su ove 
teskoce valjano opravdanje za vase neuroticno ponasanje. 

"Ali, kako mogu da osecam bilo sta sem depresije kada on stalno 
pije po kafanama?", nedavno me pitalajed.na mlada zena. "Kadane bi toliko 
pio, nikada ne bib padala u depresiju!" 

"Naravno da pijem," odgovorio je suprug. "Ko i ne bi, kada mu 
:lena pred nosom i pred ocim.a svih prijatelja i poznanika flertuje? Ne bi li 
svaki muskarac, koji voli svoju zenu, a ona se tako ponasa prem.a njemu, 
poeeo da pije - iii da radi nesto jos gore?" 

Ovaj par je dosao na terapju, bukvalno pred razvodom, nakon tri 
godine braka, od kojih su poslednje dve proveli u gotovo neprestanim 
svadam.a. Oboje su svoje reakcije na "otkaceno" ponasanje onog dntgog 
smatrali potpuno "prirodnim.a." Ona je cvrsto verovala da je muzevljevo 
pijenje cini depresivnom. On je bio ubeden da ga zenino otvoreno fler
tovanje tera u kafanu. Oboje su bili sigunli u to da se pona5anje onog drugog 
mora promeniti, kako bi se on iii ona osecali iii ponasali drugacije. I, kako 
se moglo i ocekivati, duboko su zabrazdili medusobno se okrivljavajuCi za 
sopstvene neurotske reakcije. Pri dolasku u savetovaliste, oboje su razvod 
sm.atrali nenlinovnoscu. 

Pre dolaska na racionalno-emotivnu terapiju nijedno od njih nije ni 
znalo, ni shvatalo da neodgovarajuce partnerovo ponasanje zapravo nije ni 
toliko dalekosezno, niti bilo koga prisiljava na neuroticne reakcije. Oboje 
su prihvatili popularno, iako veom.a pogresno, uverenje dati izazivas moje 
emocionalne probleme. Ovo uverenje ih je, potpw10 razumljivo, dovelo 
do sukoba- prilicno tipican primer neurotskog ponasanja koje inkorporira 
iii se hrani elementon1 iz sopstvenog okniienja, u ovom slucaju, bracnim 
partnerom. 

Slicno tome, za svoje neurotske postupke mozete lako okriviti 
nezive elemente iz svoje okoline: aparati ne funkcioni~u onako kako bi 
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trebalo; planovi se ne ostvanlju prema utvrdenom rasporedu; vas novi, 
skup automobil, iznenada i bez valjanog razloga, stuca i kasljuca; poreske 
vlasti su odbile vas jasno obrazlozen zahtev za dobijanje poslovne ili 
zdravstvene olaksice; najavnim mestima muzika tresti iz sve snage uprkos 
vasoj alergiji na toliku buku. U svim ovim slucajevima, kao i u mnogim 
dll\gim, mozete elegantno okriviti sudbinu ili vise sile za apsolutno nefer 
odnos prema vama. A CineCi tako, ne samo da ste se neuroticno ozlojedili 
zbog neke svakodnevne smetnje, vee ste se toliko naostrili i ozlovoljili da 
reakcija sama aktivno produbljuje vaSe teskoce s drugima i cesto vam stvori 
viSe problema od originalnog povoda. 

Dakle, neuroza vas napada na mnogo razliCitih nacina i oblika. Ako 
njene razne manifestacije .prepoznate kno neuroticne i potpuno prihvatite 
Cinjenicu da vi sami (a ne drugi, drustveni uslovi ili losa sudbina) stvarate 
svoju uznemirenost, imate odlicnu priliku da shvatite i resite svoje 
probleme, a ne da ih plasljivo opravdavate. Hi bespotrebno zivite s ~ima. 
Odbacivanje izgleda lako. IzaCi na kraj s neurozomje, na prvi pogled, teze 
- ali se daleko vise isplati. 



7. PREVAZILAZENJE UTICAJA PROSLOSTI 

"Prica o tome kako ljudi sebe cine emocionalno bolesnim svojim 
losin1 zivotnim filozofijama, zvuCi sasvim dobro," cesto govore nasi 
kriticari. "Ali sta je s vaznim uticajima proslosti koje ni na koji nacin ne 
mozemo kontrolisati? Sta cemo, na primer, sa Edipovim kompleksom, 
steeenin1 u detinjstvu, iii sa cinjenicom da su nas roditelji odbacili. Nisu li 
nas, od samog poeetka, ovi dogadaji poremetili? I kako ill prevaziCi sada, 
ako se uglavnom bavimo menjanjem sadaSnje filozofije?" 

Dobra pitanja, ali za njih se, u svetlu racionalno-emotivnog pristupa 
menjanju licnosti, lako nalazi odgovor. 

Pozabavimo se prvo Edipovim kompleksom. Pretpostavimo da su 
frojdovci bar delimicno u pravu kad veruju da odredene osobe, ako ne sve, 
u detinjstvu in1aju Edipov kompleks i trpe emocionalna ostecenja. Mozemo 
li, ipak, cisto racionalnim napadom na sadaSnju filozofiju tih ljudi, 
prevaziCi stetne efekte njihove rane porodicne romanse? 

Mozemo, zaista. Pre svakog detaljnijeg objaSnjenja razmotricemo 
nastanak talcozvanog Edipovog kompleksa. Deeacic Harold zudi za maj
konl, mrzi oca, oseca krivicu zbog svojih seksualnih zelja prema majci i 
plaSi se dace ga otac kastrirati. Zbog toga se kasnije, celog zivota pla.Si 
starijih muskaraca te, ili odbija da se takmici s njima (na primer, u poslu), 
iii se svesrdno trudi da im se dodvori i talco stekne njihovu naklonost (kao, 
na primer, pasivan homoseksualac). Ocigledno, takva osoba pati od 
prilicno klasicnog Edipovog kompleksa. 

Pretpostavimo calc, kao ortodoksni Frojdovci, daje, u prvom redu, 
ovaj covek stekao Edipov ·kompleks jer ga je seksualni instinkti (id) 
neminovno gurao u strastvenu zudnju prema majci pa je, zahvaljujuci sili 
superega (savesti), osetio krivicu zbog svojih incestuoznih oseca.nja te 
omrznuo sebe i svog oca. Calc i ako se to dogodi (a u llaSem dtllitvu obi~no 
nije tako, jer ocigledno mnogi detaci ne oseeaju seksualnu tudnju prema 
svojim majkama niti su ljubomorni na oteve), postavlja se pitanje: Da li 
deeakova Edipovska naklonost znaci isto Sto i i Edipov la:mplekS! 
Odgovor: Ni u kom slucaju. 
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Takozvani kompleks se sastoji od Janca negati vnih idcja o nesrecnom 
sklopu Cinjenica. Dakle, ako Dzon izgleda fizicki slabiji od Henrija, 
mozemo konstatovati njegovu fizicku neadekvatnost iii inferiomost. Ali, 
ako Dzon ima kompleks inferiomosti to znaci: (I) da je svestan svoje 
slabosti u poredenju s Hemijem i (2) da se, zbog svoje fizicke slabosti,. 
smatra bitno manje vrednom osobom. Tvrdnja pod (1) predstavlja 
konstatovru1je Cinjenice, a pod (2) prekomemu generalizaciju o datoj 
Cinjenici. Dzonov kompleks je pod (2), a ne pod (1). 

Toliko o Edipovom kompleksu. Harold mazda "prirodno" i "nor
malno" zudi za svojom majkom i donekleje ljubomoran na oca. Ali ako, 
istovremeno sa osecru1_jem zudnje i ljubomore, nema uverenje daje, zbog 
tihoseeanjamanjevredankaoosoba, radi se samo o Edipovskoj naklonos
ti, a ne kompleksu. 

Ako Harold stvamo pati od klasicnog Edipovog kompleksa, 
mozemo biti prilicno sigurni da, pored.priznavru1ja seksualnih sklonosti 
prema majci, Harold vemje: (1) majka, otac i ostali !judi moraju da ga 
prihvate; (2) poCinio je utasno delo seksualno zudec1 za majkom: (3) 
ukoliko njegova sklonost bude otkrivena, dozivece ostru kritiku javnosti 
(4) stvarru1 seksualni odnos s majkom, incest, jedan od najstrasnijih 
grehova, dovodi do teskih pravnih i drugih teskoca; (5) cak i ako nikada 
ne poeini incest, puko razmisljanje o takvom Cinu predstavlja uiasan zlocin 
protiv roditelja i ljudskog drustva; (6) ako otac ikada otkrije njegove 
seksualne zelje prema majci, preduzece uzasne represalije, mozda cak i 
kastraciju; i (7) desavanje bilo koje od ovih stvari ga pretvara u uiasnu 
osobu. 

Hoee li se Haroldova uverenja o seksualnoj zudnji prema majci 
obistiniti ili ne, nije vazno sve dok ili se on cvrsto drzi. Prema tome, nije 
mu neophodno roditeljsko iii tude prihvatanje jer moze sasvim dobra da se 
snade i bez njega. Mozda mu ni seksualni odnos sa majkom nece stvoriti 
ozbiljne probleme. Niti ce ga otac kastrirati ako otkrije njegove incestuozne 
ideje. Nije vaZilo. Sve dok Harold venge i prihvata ove "istme", biCe sklon 
.ozbiljnim emocionalnim poremecajima. 

Iako, dakle, Haroldova Edipova naklonost ili zelje mozda ima 
biolosku osnovu (ili verovatno, po Frojdovcima, navire iz njegovog ida), 
Edipov kompleks ne proizilazi iz tili zelja vee iz njegovili misli i stawva o 
njima. A te ideje i stavove je do brim del om nauCio kroz komunikaciju s 
okolinom u kojoj je ponikao. _ 

Ako, dakle, Harold zeli da izleCi svoj Edipov kompleks i neurotske ·. 
simptome (kao sto je strah od drugili muskaraca) do kojili gotovo redovno 
dovodi, nemora izmeniti svoju incestuoznuzelju (sto je gotovo nemoguce), 
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vee modifikovati sopstvenc ideje. Ne mora prestati da zudi za majkom vee 
napustiti stav da ga ta strastvena zudnja cini utasnim zlocincem. 

Jos vatnije, da bi se oslobodio svog Edipovog kompleksa, Harold 
ne mora ni izmeniti, ni potpuno shvatiti istoriju svoje Edipovske sklonosti. 
Bolje da stekne Uvide br. 1, 2 i 3 u sadaSnje ilijos uvek prisutne stavove 
prema incestu. Pretpostavimo, na primer, daje nekada zudeo za majkom 
i, nesposoban da se suprotstavi vrsnjacima iz susedstva, plasio se dace ga 
otac "kastrirati .. - ne zato sto je po~inio uzasan zlo~in incesta, vee zato sto 
srnatra dazbog svoje nesposobnosti "zasluzuje" kaznu. Pretpostavimo dalje 
da se, kasnije u zivotu, kada je odrastao i ojacao, vise ne plasi decaka iz 
susedstva a, samim tim, strah od "kastriranja" zbog "bezvrednosti" i 
"slabosti" prestaje. 

Ako, pod ovakvim okolnostima, Harold sada stekne uvid u svoje 
prosle strahove od kastriranja i Edipov kompleks, dobija malo korisnih 
informacija o samom sebi: posto prvobitni kompleks vise ne egzistira u 
staroj formi, podaci o njegovom poreklu su mu danas potpuno beznac~jni 
i nezanimljivi. Ako, medutim, Harold jos uvek nosi ntdimente datog 
kompleksa, mozemo pretpostaviti da neke od iracionalnih ideja, koje su 
uzroci kompleksa, jos uvek postoje u njegovoj glavi. 

I kada bi uspeli Haroldu skrenuti patnj u na ove preostale ideje i 
navesti gada stekne Uvide Br. 1, 2 i 3 vezane za njih, stvarno nije vazno 
da li potpuno pamti, shvata iii radi na svojim originalnimiraciona1nostima 
(sto je, po Frojdovoj teoriji; neophodno za izlecenje). 

Znaci, bez obzira kako ga secirali, ako bilo koji kompleks jos 
uvek postoji u meri koja nekog opterecuje u svakodnevnom zivotu, 
mozemo slutiti da doticna osoba jos uvek cuva odredene besmislene 
ideje u vezi s njim. Te sadaSnje ideje su bitne, bez obzira na originalne 
ideoloske izvore kompleksa. Ovo objasnjava zasto toliko mnogo ne
frojdovski orijentisanih psiboanaliticara- kao sto su Alfred Adler, Erih 
Fron1, Karen Horni, Oto Rank i Hari Stek Salivan - naglasava 
analiziranje sadasnjih klijentovih problema i odnosa, a ne mracnih 
detalja iz njihove proslosti. 

Kao jos jedan d9kaz za gledi.Ste da iskustva iz proslosti nisu vitalna 
za razumevanje i suzbijanje sa~njih teskoea uzmimo primer materinskog 
odbacivanja. Pretpostavimo da majka stalno kritikuje i odbacuje svoju main 
kcerku; "zbog toga" devojcica poeinje da se smatra odvratnom i nesposob
nom; zato odbija da se prihvati odredenih poslova; na kraju se oseea jos 
nesposobnijom. 

Takva osoba ima ozbiljne teskoee. Ali, da li zbog cinjenice da je 
majka ne prihvata iii zbog sopstvenih ideja o tome? 

I 



PREVAZILAZENJE UTICAJA PROSLOSTI 1>-
-----------------------------------------

Uglavnom, zbog ovog drugog. Posmarran_1a Dr Normana Gar
mezija, Dr Lorenca Kastcra i drugih, pokazuju da prosta cinjcnica 
majCinog odbacivan_ja ni_je IlUZilO stetna, da U nasem dmstvu velika vee ina 
odbacene dece izraste u ljude bez izraienih porcmecaja. Istrazivanja 
sprovedena u dmgim sredinama takode pokazuju da se deca, odbaccna i 
kainjava.na u detinjstvu, razviju u norma.lne odrasle osobe. U vczi s tim 
Lili E. Peler pise: 

!mala samprilike da posmatrarn arcq:;sku decu u mralnim 
prxlmCjima Palestine i Egipta gde se cq:;solu!no ne vrxli racuna o 
ded, a deca stalno ti]Je posledice promena raspolof.enja rxlraslih; 
gde sene obraca paf.nja na njihove zelje i potrebe i doZivljavaju se 
kao ncq:;ast. Ako rrxlitelji nisu gmbi prema deci, za to ce se vee 
pobrinuti buljuk brace i sestara i ostala mnogobrojna rodbina. Pa 
ipak, ova deca ne postaju neuroticnazbog nedostatka ljubavi. 

Ono sto, u nasem dmstvu, Cini roditeljsko odbacivanje stetnim, nije 
odbaciva.nje samo po sebi (iako, priznajemo, ono nije korisno ni dobro za 
dete), vee sklop ideja koje gotovo svi steknemo u vezi s njim. Ove ideje, 
sveprisutne u bajka.mai deCijim pricama, ukljucuju misljenja da(l) roditelji 
moraju pokazati ljuba.v i prihvatmije i uiasno se ponasaju ako to ne rade; 
(2) ako vas majka odbaci, treba da se smatrate bezvrednim; (3) ako nemate 
nikakve vrednosti, ima da stalno dozivljavate neuspeh u vaznim poslovima; 
( 4) ako dozivite neuspeh, pocinili ste strasm1 zloCin koji ponovo doka.zuje 
vasu bezvrednost; i (5) ako, zbog straha od neuspeha, izbegavate odredene 
poslove i nikada ih ne nauCite valjano obavljati, to opet pokazuje da nikada 
niste ni posedovali neke sposobnosti i, ponovo upuct~je na vasu bezvred
nost. 

Ideje poput ovih, koje su uprkos svojoj nepouzdanosti i sumnjivos
ti, siroko rasprostrmljene u nasem dmstvu, stvarno maksirnalno ocrnjtlju 
ma.jcinsko odbacivanje i neprijatnu situaciju pretvaraju u veoma 
traum.atican dogadaj. Sumnjamo da bi se, nepodrzano ovakvim idejama, 
ma.jCinsko odbacivmlje pokazalo taka osakacujuCim kako cesto jeste. 

Po istom principu, bez traumatizirajuCih ideja o stvarima koje im 
se desavaju, .bilo bi gotovo nemoguce da se !judi osecajujako pov"redenim 
zbog bilo cega., izuzev fizickog napada. Jer, sem fizicke ozlede, Cime vam 
dmgi ljudi ili stva.ri mogu iza.zvati osecaj jakog bola? 

Naravno, !judi vas mogu vredati, oponirati vam, pokazivati da vas 
ne vole, huskati dmge protiv vas. Ali, sem uskraCivanja hrane, odece, 
krova na.d · glavom ili neke dmge fizicke udobnosti, sve drugo Cime vas 
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mogu jako pozlcditi podrazumeva koriscenje negativnih reci, stavova ili 
ideja. A one prodin1 u vas i vredaju vas,jer ihpuJtateda vas bockaju svojim 
zaokama. 

Pretpostavimo da vas prijateU nrzno ogovara; iii vas prekoreva; ili 
huska druge proti v vas; ili napise clanak u kojem vam daje etiketu podlaca. 
To su sve reCi ili gestovi, a ni jedna rec ili gest vas, sami po sebi, ne 
povreduju, sem ako vi ne smatrate da to cine, ako ne pustite ili ucinite da 
boli. Da li, onda, radite u svom najboljem interesu, ako se ni najmanje ne 
obazirete na ogovaranja? IIi, ako vas apsolutno ne uznemin1ju nl:Zne stvari, 
koje on ili ona piSu o van1a? 

Niposto! Ovakav tip ekstremnog odsustva obazrivosti iii 
ukljucenosti, svojevremeno pogresno prepon1Civan od strane Epictetusa i 
drugih stoika, uzdrn1ava nasu cvrstinu i postojanost. Zasto? Zato sto 
obazrivost i ukljucenost imaju niz ociglednih prednosti koje, nadamo se, 
niste stoicki (i neosecajno) odbacili. 

Obazrivost vam (zajedno sa paznjom i oprezom) pomate da 
prezivite. Ako, prilikom prelaska ulice, ne pazite na saobracaj iii ne vodite 
racuna dajedete kada ste gladni, koliko dugo cete ziveti? 

Obazrivost vam omogucuje da sprecite neprijatne i unesrecujuce 
dogadaje. Ako se ne obazirete na tude ru.Zne i pokvarene postupke, kako 
cete uspeti da dobijete ili zadrzite dobar posao? 

Obazrivost doprinosi vasem uzivanju. Kada ne biste vodili raluna 
0 tome sta govorite ili cinite, da-li biste stekli dobre prijatelje, nasli 
odgovarajuceg seksualnog partnera ili sacuvali ljubavnu vezu? 

Obazrivost doprinosi socijalnom blagostanju zajednice u kojoj ste 
odabrali da zivite. Kada ne biste osecali socijalnu ukljueenost, da li biste 
pazili dane zagadujete okolinu, da vozite po propisima iii dane maltretirate 
decu? 

Dakle, u svakom slucaju pokazujte obazrivost i brigu za svoje 
ponasanje i njegove efekte na druge. Ali radite protiv preterane obazrivosti 
iii anksioznosti jer one znace nesto sasvim drugacije! 

Dn1gim reCima: Mozete iskusiti dve osnovne vrste bola: (1) fizicki 
bol, kada vas, na primer, jako boli glava, udarite se u palac ili vas boli 
stomak; i (2) psiholoski iii mentalni bol koji dozivljavate zbog odbacivanja, 
frustracije iii nepravde. Fizicki bol uglavnom ne mozete kontrolisati, jer 
ga nanosi spoljna sila (neko vas udari, padne na vas i slicno); i, kada 
dozivite fizicku povredu, normalno je da izvesno vreme oseeate bol i 
nezadovolj stvo. 

Medutim, cak i u slucaju fizickog bola, imate odreden stepen 
kontrole nad svojom neugodom. Ako vas boli glava, i ako stalno sebi 
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govorite kako vamje lose i kako nije posteno sto vas toliko boli, verovatno 
pojacavate i produzujete svoju neugodnost. Ali, ako sa istovetnom 
glavoboljom, kazete sebi da mozete podneti taj bol i da vam se desava 
neprijatnost poznata milionima dmgih, moguce je da bol oslabi iii prestane. 

Fizicki bol i nezadovoljstvo ne znace isto, iako se znacajno prek
lapaju. Mozete trpeti prilicno jak bol, ada sene osecate jako nesrecno; iii 
se zbog umerenog bola osecate izuzetno jadno. Znaci, vase nezadovoljstvo 
ne stvara samo bol sam po sebi, vee i vas stav o njemu. 

N ad dmgom vrstom bola, psiholoskom iii mentalnom neprijatnosti, 
imate nmogo viSe kontrole zato sto je vas stav prema takvom bolu glavni 
uzrok dozivljene neprijatnosti i nezadovoljstva. 

Prema tome, ako vas, na nesrecu, ljudi nazovu lascem iii podlacem, 
teoretski mozete izabrati da li da ih ozbiljno shvatite iii ne. Ako ih, ceneci 
njihovo misljenje, ozbiljno shvatite, bice vam zao sto im sene dopadate. 
Ako izaberete da ih prihvatite previSe ozbiljno i smatrate da morate osvojiti 
njihovo postovaqje, verovatno stvarate osecanje posramljenosti i depresije. 
Ako ih uopste ne uzmete ozbiljno i zakljuCite da niti laiete, niti se ponasate 
podlo i da vas nije briga sta oni misle, nema sanse da vas njihovo vredanje 
rastu:li ili ozloj edi. 

Kada se osecate povredenim ili psiholoski iii mentalno napadnutim, 
ovo osecanje stvarate obezvredivanjem sopstvene licnosti zbog takvih 
napada. Pretpostavimo da vas !judi nazovu laiovom i, posto zelite da vas . 
cene, zao vam je sto vas smatraju nepopravljivim lascem. Medutim, ako 
se slozite s njima i, ne samo primetite hl svoju osobinu, vee se osecate 
krivim zbog nje, tada Cete Se OSeCati povredenim iJi prezirati san10g Sebe. 
Uz to, onda kada zbog laganja prezrete sebe, svoju sveukupnost, sticete 
naglasenu sklonost za uocavanje svojih drugih losih osobina, od kojih neke 
mozda cak ni ne posedujete! Samopuzdanje, samoprocena i 
samopostovanje su vam toliko oslabili da nalazite nepostojece ili 
preuvelicavate postojece mane. . 

Ako s druge strane, potpuno prihvatate samog sebe 1 uzdriavate se 
od svake vrste samopodcenjivanja, verovatno razmisljate ovako: "Kako me 
mogli nazvati lazovom kada izuzetno retko lazem? Pogresno su me 
procenili! Da vi dim kako da im dokazem da retko lazem." 

Ili, ponekad, mislite ovako: "Ci~i:-mi se da su u pravu. Slagao sam 
i bolje da to priznam, a najbolje je da to viSe ne Cinim ako zelim steei tude 
poverenje. Dakle, vreme je da prekinem s timglupim lazima i doka:lem da 
sam sposoban za iskrenu i postenu koin~atiju. • 

Dakle, kada osecate tugu i1i Zaljenje, nije isto kao kada se osecate 
povredenim. Tuga i ialjenje predstavljaju odgovarajuca osecanja, a 



.. -: 

. . 
:::: 

70 VODIC': U RAZ UM AN ZIVOT 

povrcdenost -nc. ~judi vas mogu lako osujetiti ili vam naneti stetu svojim 
rccima, gcstovima iii stavovima. ,·\li kad god se osetite povredenim, 
njihovim rccima prid<~jctc magicno znacenje kojc one zapravo nemaju. U 
stvari, sami sebc "pov reduj e te ·· c ineCi ih neprikosnovenima il i 
neosponvtma. 

Ilustracije radi, pretpostavimo da vas vasa bliska prijateljica, prema 
kojoj ste godinama bili izuzetno korektni i pailjivi, optuzi za sebicnost i 
nekorektnost i zlobno vas izgrdi. Kazete sebi: "Osecam se strasno 
povredeno njenim ponasanjem. Strasno." 

Besmislica! :tvlnogo preciznije receno, ona vas je osujetila, 
frustrirala iii ostetila . J er, zbog njene zlobe ostali ste bez izvesnih 
privilegija i doziveli nekoliko stvamih neprijatnosti. 

Ali, vasa "povredenost" se zapravo sastoji od vaseg 
samoobezvredivanja. Stvarate je besmislenim razmisljanjem: "Osecam se 
glupom zbog svoje dobrote prema njoj! Ne mogu da podnesem da o meni 
misli taka lose!. Mora da san1 stvarno nistarija kada ona taka misli! Sta ce 
dn1gi pontisliti kada cuju za sta me moja bivsa prijateljica sada smatra? Ne 
mogu da podnesem dame vide taka ponizenog i osramocenog!" 

Sta ove ntisli cini besmislenim? Nekoliko stvari: 1. Tesko da ste 
budala ako se ponekad ponasate nerazumno. 2. Mozete podneti prijate
ljicino lose ntisljenje o vama, iako vam se ono·ne dopada. 3. Cak i ako ona 
sada misli da ste bezvredni, vi se s tim ne morate sloziti. 4. Ako i ostali 
stvamo zakljuce da ste se obm.kali posto vas ona sada prezire, definitivno 
mozete podneti i njihova rnisljenje .. Ako se suprotstavite i energicno 
konfrontirate svoje besntislene hipoteze, vase osecanje povredenost ce 
sigurno brzo nestati. Ostace samo os~caj uskracenosti i nezadovoljstva. 

Prema tome, mozete razluciti odgovarajuci i neodgovarajuCi 
psiholoski bol (iii negativna osecanja). K.ada vam se desi nesto lose, dobro 
bi bilo da pobudi zainteresovanost i zabrinutost- znaci odgovarajucu tugu, 
razocarenje, taljenje, kajanje, frustraciju iii nezadovoljstvo. Ali, nemojte 
da vas to prekornen10 zabrine ili da mu pridate preveliku vainost - znaci 
neodgovarajucu paniku, samoobezvredivanje, anksioznost, depresiju iii 
bes. 

Frojdovski sistem i drugi psihoterapijski pravci, koji isticu ogroman 
uticaj proslosti, pogresno smatraju da deca, u ranom detinjstvu, moraju 
imati grandiozne zahteve zbog kojih cvile i moljakaju te se, shodno tome, 
osete izuzetno povredenima i bezvrednima kada ih roditelji odbiju ili 
ignorisu. Ne moraju; ia.ko cesto odabern oseeanje povredenosti, ne zbog 
nepravednosti roditelja, vee zbog nercalnog insistiranja da se roditelji uvek 

I 
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ponasaju pravedno. Postoji obilje dokaza da, u ranom detinjstvu, neka 
osetljiva deca dosledno sakupljaju nepravde, a nmoga dmga tone rade. 

Cak i kada mala deca cvrsto reseda se uzmjaju, da osete izuzetnu 
povredenost i ljutnju, kada im se nesto uskrati iii onemoguCi, ostaje im da, 
odrastajuci, naprave jos jedan vaian izbor: da lice ostati detinjasti ili ne. 
Jer, odrastajuCi, deca uce ne samo da su gestovi i re6 neprijatni (donose 
neugodnosti), vee i da ne povreduju (izazivaju samoobezvredivar*). 
Uglavnom mogu da odabem da vemju u istinost prvog ili lainost dmgog. 
Ako prihvate ucenje ove knjige, gotovo uvek mogu da naprave uspc.San 
izbor. 

Bez obzira kakva daje bila vasa proslost iii koliko su vam roditclji 
i nastavnici pomogli da se osecate nespokojnim, ostali ste takvijerjos uvek 
vemjete u neke od nerealnih i iracionalnih ideja koje stena pocetku usvojili. 
Prema tome, da biste se uspokojili, potrebno je samo da uoCite i obratite 
painju na svoje iracionalne indoktrinacije ida energicno i upomo radite na 
oslobadanju od njih. Saznanje o tome kako ste se prvi put neurotizirali 
donekle poma:Ze, ali tesko daje potpuno ozdravljujuce. 

Emocionah1o nespokojstvo, sve u svemu, potice iz odredenih 
iracionalnih uverenja. Vas zadatak sastoji se u otkrivanju osnovnih nerea
lnih ideja kojima ste izazvali svoje nespokojstvo; u jasnom sagledavanju 
zabluda i nelogicnosti na kojima se zasnivaju; i, na osnovu bolje infor
misanosti i jasnijeg razmisljanja, menjanje predstava koje potkrepljuju i 
upomo kreiraju vase nespokojstvo. · 



8. DA LI SU V ASI RAZLOZI UVEK 
RAZ~INI? 

Priznajmo, ljudimaje tesko da pravilno misle i valjano emocionalno 
reaguju. Bez obzira koliko ostrounmi iii obrazovani, veoma im je lako, 
strahovito lako, da se ponasaju kao budale. I to, ne jednom iii dva puta, 
vee stalno! Da, gotovo uvek. 

Mozemo li onda nazi vati ljudska bica uistinu misaonim stvore
njima? Da, mozemo. Ljudi posedttin najneverovatnije pomesanu kom
binaciju zdravog razuma i cudnovate nerazunmosti. Naravno, oni cine i 
cinice cuda svoj im mentalnim procesima i toliko su odmakli od svoj ih 
najbliZih zivotinjskih srodnika (covekolikih majmuna) da su i moroni 
inteligentnijl od najbistrijih zivotinjskih predaka. 

Da, ljudi odrastaju kao visoko razumna bica, koja se koriste svojim 
mozgom. Ali, imaju ijaku tendenciju da se ponasaju na krajnje nerazuman, 
cudan, dogmatski nacin. Normalno je i prirodno da naginju ka detinjastom, 
povodljivom, sujevemom, ekstremnom i ocigledno idiotskom ponasanju 
narocito u k9ntaktima sa pripadnicima svoje vrste. Cak i kada znaju da se 
ponasaju samoosujecujuce i savrseno besmisleno, kada znaju da bi se 
oseeali sreenije i zdravije ponasajuci se drugacije, toliko im je tesko da 
izgrade, i izvesno vreme odrze, odredeni nivo zdravog i razumnog 
pona§anja, da to retko cine i ponovo upadaju u nezrele reakcije. 

Evo tipicnog slucaja. Kada sam (R.A.H.) u svojoj kancelariji prvi 
put video Marlo Lang, sreo sam izuzetno atraktivnu i inteligentnu dvadeset
trogodisnju zenu, uspesnu sekretaricu predsednika velike korporacije. 
Posta je zavrsila samo srednju skolu,. poe cia je da radi s devetnaest godina 
i, zahvaljujuci prijatriom izgledu, ugladenom ponasanju, inteligenciji i 
vrednoei ubrzo se, sa mesta jedne od dvadeset devojaka u daktilobirou, 
uzdigla do najodgovomijeg sekretarskog mesta u kompaniji. 

Medutim, ljubavni tivot joj nije bio tako uspesan. Sa dvadeset 
godina 'je srela starijeg ·muskarca, nakon zabavljanja od nekoliko nedelja 
potela da tivi s njim, sokirala se saznanjem daje ozenjen ida nema nameru 

· da se raZvede i popila veliku kolicinu pilula za spavanje. Prijateljicaju je 

I 
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nasla i hitno prebacila u bolnicu, gde joj je ispran stomak, talco da je za 
dlaku ostala u zivotu. 

Sasvim romanticno, mlad lekar, Dzejk Golden, koji joj je isprao 
stomak, zaljubio se unju i poceli su da izlaze. Mesecimaje odbijala njegovo 
udvaranje jer je, nakon iskustva s prvim ljubavnikom, sve muskarce 
smatrala "pokvarenima." Dmgim recima, ova izuzetno inteligentna zena 
je, s iznenad1ljucom lakocom, napravila jednu od elementamih i besrnis
lenih gresalca logicnog razmisljanja- apsurdno prekomemo generalisanje. 
Postojujejedanljubavnik izneverio i prevario, svepotencijalne ljubavnike 
je svrstala u kategorijujednalco neodgovomih osoba. 

Njeno nelogicno razmisljanje islo jejos dalje. Uz izuzetno strpljenje 
i razumevanje, mlad lekar se borio protiv Marlinih generalizacija i konacno 
je ubedio da je stvamo voli i zeli da se ozeni njome. Nevoljko je pristala, 
alijoj je stvamo laknulo kada su vencanje odgodili za godinu dana- dok 
on ne zavrsi fakultet i polozi lekarsku zalcletvu. Ialco je znala daje Dzejk 
voli i daje krajnje pouzdan, osec'ala je- zapravo cvrsto je verovala, uprkos 
posvemasnjem nedostatku dokaza, da njemu moZda zaistanije stalo do nje. 

Uz to sto je sebi govorila da se prvi ljubavnik sarno pravio da mu 
je stalo do nje ida to mozda i Dzejk Cini, Marlo je takode ubedila sebe 
u sledece: "Prvi ljubavnik me ostavio, ne zbog svoje neodgovomosti, 
vee zato sto je konacno otkrio ono sta ja znam celog zivota: da nemam 
nikakve vrednosti. A posto sam ja tako bezvredna, a Dzejk ima 
oCigledne vrednost.i i niz dobrih osobina, nemoguce je da mu je toliko· 
stalo do mene koliko rnisli. Cim me, kao i njegov prethodnik, ·nakon 
nekoliko meseci raskrinka- i njernu ce ostanak sa mnom biti besmislen 
i onda ce me ostaviti. Dakle, najbolje je da sacekarno godinu dana sa 
vencanjern, jer ce me do tada potpunci razotkriti, ostaviti, i talco 
postedeti uzasa vancanja i razvoda." 

Talco je "rezonovala" Marlo, izuzetno inteligentna i efikasna zena. 
Uz ovakvo magijsko razrnisljanje u potajije oeekivala raskidzaruka za koji 
je znala dace se dogoditi Cim je Dzejk razotkrije. · 

Zatim je usledio sledeCi logican koralc u ovorn nelogicnom lancu 
rnisli. Kadaje Marlo ipak zakljuCila da moze da ima poverenja u Dzejka i 
da ga voli, postalaje izuzetno ljubormoma iposesivna. Ako bi samo deset 
minuta zakasnio s posla, napravila bi mu scenu. Ako se ljubazno nasmesio 
pacijentu, sestri, sluzbenici u bolnici, optu.zila ,bi ga za flertovanje. 

Ovde ponovo vidimo produzetak Marlinog neracionalnog 
razrnisljanja. Posto ju je jedan covek sutnuo i d'rugi bi to mogao da uradi. 
A posto je bilo oCigledno da je Dzejku zaista stalo do nje, kako ona moze 
da bude apsolutno sigurna da zasluzuje njegovu ljubav? Uz to, posto je 
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sama prilicno neodlucna (zbog opstih sunmji u muskarce, Dzejka i samu 
sebe), kako cia zna, kako cia bude siguma u njegovu odlucnost? . 

Misli poput ovih prolazile su Marlinom glavom i stvarale duboko 
osecanje nesigumosti koje, u ljubavnim odnosima, neizbezno dovodi do 
intenzivne ljubomore. 

Dzejkje, shvativsi daje Marlina ljubomora manifestacija nesigur
nosti, trpeo njena opsesivna optuzivanja i konacno je uspeo cia je navede 
cia se podvrgne psihoanalizi- na kojuje Marlo isla tri puta nedeljno tokom 
dve godine. VeCina seansije bila posvecena Marlinom detiqjstvu i otkriva
nju Cinjenice da se, iako je volela svog oca i bila 1*govo najmllije dete, 
cesto plasila kako ce on otk:riti cia ona nije dobra, odbaciti je i preneti svu 
ljubav na stariju sestm. Marlin analiticar je smatrao daje ovaj rani obrazac 
ishodiste i uzrok Marlinog kasnijeg odnosa prema prvom ljubavniku i 
Dzejku. Marlo se uglavnom slagala s njim i nakon analize se osecala nesto 
bolje. Ali izvlacenje podataka iz detinjstva nije utica! ana njenu ekstrenmu 
ljubomoru i posesivnost. Sa veliklm gadenjem i ocajanjem prekinula je 
psihoanalizu. 

Sada se vee i Dzejk obeshrabrio i poceo da sumnja u mogucnost 
srecnog braka s Marlo. Medutim, svestan njenih suicidalnih tendencija, 
odlucio je da joj, pre rasklda, obezbedi psihoterapijsku negu; insistirao je 
da pokusa makar nekoliko terapijskih seansi sa mnom. Nakon pet seansi, 
kada smo poceli aktivan rae! na njenom osnovnom iracionalnom razrnlslja
nju, Dzejkjoj je saopstio daje primoran daraskine njihovu vezu i bukvalno 
je ostavio pred mojim vratima. 

Mozete zamisliti kakva je to bila seansa. Marlo se, uprkos 
sedativima koj e je uzela u toku razgovora sa Dzejkom, na pocetk:u ponasala 
histericno. Nakon prvlh petnaest minuta, posvecenih njenom smirivanju, 
izjavilaje: "Dakle, znam sta mije sada ciniti. Moramda zavrsim onaj posao 
koji odla:Zem tri godine." 

"Mislite samoubistvo?" pi tao sam. 
"Da." 
"To je, naravno, vase pravo. Ali, da li biste hteli," nastavio sam 

gotovo saljivimglasom, "da mi ka:Zetezasto planirate cia presecete svoj vrat 
kada mozete lepo cia ostanete ovde i da sami sebe mueite nareclnih pola 
veka?" 

Na osnovu velikog iskustva sa potencijalnim samoubicama, otkrio 
sam da se dobar protunapad cesto sastoji od otvorenog razgovora o 
njihovim namerama, direktnog i uz izvesnu dozu lezemog humora - onaka 
kako ja razgovaram o mnogim preozbiljniin pitanjima na svojim racional
no-emotivnim seansama. Kao racionalni terapeut, takode imam duboko 

s.·_ 
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licno uverenje da, iako zivot ima niz vrednih aspekata, dntgi imaju pravo 
da misle dmgacije, i smatram da svako, ukljucujuCi i moje klijente, ima 
privilegiju da odluCi o nastavku iii prestanku sopstvenog zivota. 

Prema tome, ja sene uznemirim kada neko pretl samoubistvom vee 
se ovom iracionalnom mislju bavim na isti naCin kao i ostalim nesuicidal
nim uverenjima. Dakle, moji klijenti vide da ja znam da oni ozbiljno 
razmisljaju o samoubistvu, da im ne negiram pravo da to urade, ali i da 
usrdno zelim da ponovo razmisle o odredenim aspektima zivota ida provere 
da li stvarno zele da umru. 

Vratimo se Marlo. "Znam da imampravo da oduzmem sebi zivot," 
izjavilaje. "I posto smatram da nema smisla dalje ziveti, nameravam da to 
i uradim. Zivot je velika prevara. Ne mogu verovati niti se osloniti ni na 
koga. Stvari uvekjednako zavrsavaju." 

"Kako to? Samo zato sto su vas dva ljubavnika zaredom napustila? 
Kojeg li ogromnog zakljucka iz zalosne nrrvice dokaza!" · 

"Uvek isto- za meneje sve uvek isto." 
"Besmislica! Kako inteligentna zena poput vas moze da vemje u tu 

glupost? Ne nalazim nikakvu sllcnost izmedu vaseg prvog ljubavnika, koji 
vas je napustio j er nije zeleo da se suoCi sa odgovornuscu razvoda i ponovne 
zenidbe, i Dzejka, koji vas ostavljajer ste se, najblaie receno, ponasali kao 
pravi gnjavez. Ne lezi li resenje (ako zaista zelite da resite problem 
odrzavanja sigume veze sa muskarcem kojeg izaberete) u tome da se vi ne 
pon.aSate kao gnjavez, a ne u tome da od svih muskaraca na svetu zahtevate 
da vas ne razocaraju?" 

"Ali, kako da znam da Dzejk to nije planirao od samog pocetka, isto 
kao i Torvald, moj prvi momak? Kako da znam da nije namerno uzeo sve 
sto sam mogla da mu dam i tada me ostavio pred samo vencanje." 

"Sigumo ne znate. Ali situacija izvesno nije takva kakvom je vi 
predstavljate. Meni ne. Sem toga, pretpostavimo da ispravno gledate na 
situaciju i da je Dzejk stvarno, kao.i njegov prethodnik, planirao da vas 
seksualno iskoristi i onda ostavi pred oltarom. Pa? To bi sigurno pokazalo 
da se i on, upravo kao Torvald, poneo neeticki. Ali za8to od toga praviti 
svoj problem? Zasto bi to bio razlog da vi prospete svoj mozak po svom 
prekrasnom persijskom tepihu?" 

"Ali ako nikome ne mogu verovati," Marlo je skoro zacvilila, "kako 
mogu da se nadam da cu ikada biti sreena?" 

"Nikome?" nepopustljivo sam nastavio, "Nikako ne shvatam kako, 
za sada, dva coveka u zivotu mogu da budu isto sto i svi ljudi. Hajde da 
priznamo, u va8u korist, da sli se Torvald i Dzejk pokazali kao istinski 
pokvarenjaci. Da lije tako siroka generalizacija nuina? 
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Ako se dve devojke za redom, koje ste angatovali kao pomoc u 
poslu, pokazu nepouzdanirna, da li cete zakljueiti kako je apsolutno 
nemoguce nad nekog pouzdanog saradnika?" 

"Ne, mislim da neeu. Shvatam sta mislite." 
"Pa cak i ako priznamo, ponovo U skladu S VaSOlll tvrdnjom, da ste 

irnali nesvakidaSnju nesrecu da uzastopce sretnete dva muskarca koja su se 
odvratno ponela prema varna, da li ovaj impresivan spisak zlosreenosti 
ukazuje da u celom zivotu neeete doziveti nista drugo do prevaru i da je 
najbolje da odmah, jednom i zauvek, okoncate taj proces?" 

"Cini mi se da ni Dzejka, ni to sto sam ga izgubila ne smatrate 
vrednim paZ1lje," ~avilaje Marlo (sada vee gotovo pribrano). 

"Niposto. Ne bi li bilo prikladnije red da vi scunu sebe i gubljenje 
same sebe ne smatrate vrednim paZ1lje?" 

"Hocete red da moja ovolika potresenost i ideja da sve defintivno 
okoncam, pokazuju kako srnatram dajanisam dovoljno vredna da zivim?" 

"Dakle, da li ste? Donekle me podseeate na zenu kojoj se sudi zbog 
prebrze vo:Znje. Sudija pita: 'Kako to, gospodo, irnate petoro dece, odjedne 
do osam godina, a izjavili ste da vam je mliZ umro pre tri godine? 
'Gospodine sudijo,' zena odgovara, 'moj muzje umro- neja!' Ova zena, 
oeigledno, srnatra da je zivot vredan zivljenja uprkos tome sto je mliZ 
nepovratno otiSao. Prihvatilaje samu sebe. A vi?" 

"Ali kako ja mogu da prihvatim sebe kada, i sami vidite, to niko 
drugi ne radi, kada me muskaraerza muskarcem odbacuje? Ne pokazuje li 
to neSto?" 

"Da, to-pokazuje nesto o varna- da srnatrate daje presudno da vas 
drugi, narocito muskarci koje odaberete, prihvate pre nego sto vi odlucite 
da prihvatite samu sebe. Ovo pokazuje da se stalno procenjujete, da se vasa 
samoprocena zasniva na tudim potvrdama i da neprestano nelogicno 
govorite samoj sebi: 'Posto nemam nikakvih vrednosti, mogu da se 
srnatram vrednom samo ako to drugi potvrde, a posto me dva ml!Skarca za 
redom nisu dovoljno volela da me i ozene, to dokazuje ono sto vee dobro 
znam: da nemam nikakve vrednosti.' Vidite li kako se vrtite u krugu?" 

"Hm. Dajte da to ponovim. Govorim i uvek sam govorila samoj 
sebi: 'Vredna sam i mogu da srnatram zivot vrednim ziv-ljenja, ako i kada 
covek kojeg odaberem iskreno rnari za mene." A onda, kada otkrijem da 
me niko ne voli toliko koliko sam mislila da me voli, odmah zakljucujem: 
'Da, naravno da me ne voli. Jer, kao sto dobro znam, nernam nikakve 
vrednosti i kako bi neko uopste stvarno i voleo bezvrednu osobu poput 
mene?' Hm. Ako jato stvarno sebi govorilll, to jeste kretanje u krugu." 

"Pa, ne radite lito?" 

I 
• 
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"Izgleda tako, zar ne? Moraeu da bolje razntislim o tome." 
"Upravo to i zelimo: da vi razntislite o ovakvoj vrsti razmisljanja. 

I da o tome vise razmisljate van ove prostorije. I dok razntisljate o tome, 
posvetite koju ntisao i dmgom aspektu istog problema." 

"Kojem aspektu?" pi tala je Marlo. Sada se, sticajem okolnosti, 
toliko konstruktivno posvetila samoj sebi da nikome ne bi palo ni na kraj 
pameti daje to ona osoba, kojaje, pre pola sata, razntisljala da skoci kroz 
moj prozor. 

"Razntisljajte, ako hoeete," odgovorio sam, "o ogronmim zah
tevima koje postavljate ljudima, kao sto je Dzejk, sa kojima ulazite u vezu. 
Upravo zato sto se, u sustini, smatrate bezvrednom, i vemjete da vam je 
potreb!Ul njihova potvrda da biste bili "vredni," uije da ih samo molite, 
kako pogresno ntislite, da se prema vama ponasaju na odreden naCin, vee 

·to od njih zahtevate." 
"Ja zahtevam da me Dzejk podri.ava, bez obzira kako se prema 

njemu ponasam ili sta Cinim?" 
"Da. Da bi zadovoljili svoju potrebu za ogronmim priznanjem, 

ocekujete da se on kruto pridri.ava vasih predubedenj a o tome kako se covek 
koji namerava da vas ozeni mora ponasati. Kada sene ponasa tacno onako 
kako vi smatrate da treba- a Bog vam vamje svedok da ste upotrebili sva 
postojeca sredstva da utvrdite da li se stvamo tako ponasa - odmah ga 
proklinjete i njega nazivate pokvarenjakom i podlacem. Konacno, 
istrajavajuCi u svojim nerazumnim zahtevima i prisiljavajuCi ga da se 
okrene od vas, 'dokazali' ste sebi da mu ne mozete verovati. Naravno, vi 
u stvari, samo 'dokazujete' svoju zavisnost od njegovih i tudih priznanja. 
Josjedna nmda kmi.nog razntisljanja." 

"Mislim da mi treba njegova podrska. Tada ga prisiljavam da se 
prilagodi mojim takozvanim potrebama. On tone Cinijer ga kinjim. Zatim 
zakljucujem, 'Posto on smatra da ga kin jim, to dokazuje danemam nikakve 
vrednosti ida mi treba on, iii neko drugi, dame hrabri ida meni, jadnici, 
pomogne da prezivim u ovom okrutnom svetu.' Pobogu, ja to stvamo 
dri.im u sebi svo vreme, zar ne?" 

"Da! I sve dok ne uspemo da uglavnom verujete u sebe, kako je 
moguce ocekivati da verujete ljudima poput Dzejka? Sve dok ne uspete da 
uvidite danijekatastrofa, vee prosto neprijatnost akovas ljubavnik napusti, 
nemoguce je ocekivati da se prema tom ljubavniku ponasate na nacin koji 
on ne smatra napomim i teskim?" · · · 
- I tako je tekao nas dijalog. Na kraju seanse, ne samo da se sm.irila, 
vee je pocela da pokazuje vidne znake novog naeina razntisljanja o sebi 
koje je vodilo ka vecem samoprihvatanju nego pre. Zeleo bih da m.ogu da 
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kaiem kako je rezultat nmogih narednih seansi i nmogih sati njenog 
samostalnog razmisljanja bio sreean brak sa Dzejkom. Uprkos 
upecatljivom poboljsanju stavova i razmisljanja, Dzejku je vee bilo dosta 
svega i vidali su se tek s vremena na vreme. Ali, nije proslo ni godinu dana 
i Marloje nasla novog mladiea odkojegje imala nmogo realnija ocekivanja, 
na kojegje bila manje ljubomoma is kojimje ostvarila dobar brak. 

Vratimo se glavnoj tenli: Zbog svojih ljudskih osobina, Marli je 
bilo veoma lako da sene snalazi u ljubavi, iako se u svim dmgim oblastima 
ponasala krajnje inteligentno i efikasno. Nije joj bilo tesko da pravi 
preterane generalizacije, neopozive tvrdnje o sospstvenoj bezvrednosti i 
uverenje da od ljubavnika samo zeli odredene stvari onda kada u stvari 
zahteva bezuslovnu ljubav. Ovoj izuzetno ineligentnoj mladoj zeni 
predstavljalo je nesto najlakse da pravi ove elementame logicne greske. 

Zasto? Jer se ponasala ljudski. Zato sto ljudska biea imaju deset ili 
dvanaest godina detinjstva tokom kojih su zavisna i ne uspevaju napraviti 
dobru razliku izmedu razunmog i nerazunmog ponasanja. Zato sto, kada 
tebnicki izadu iz detinjstva, ova iskustva deluju na njih i u kasnijem, 
odraslom zivotu. Zato sto, bez obzira koliko "sazreli" tesko im je da 
objektivno posmatraju sopstveno ponasarue i odnose s dmgiina. Zato sto 
posedujujake bioloske tendencije da sanli sebe cine anksiozinim i agresiv
nim, pa cak i kada takvim oseeanjima sabotiraju svoje zelje. Zato sto ih 
porodica i okolina, od detinjstva nadalje, usmeravaju da se u nmogim 
vainim stvarima ponasaju popustljivo, povodljivo i konfornlisticki. Zato 
sto kao ljudska biea imaju moene tendencije (ne instikte, vee, po Abe 
Maslovu, instiktoidne tendencije) prema navikama, inerciji, traienju 
uzbudenja, eudljivosti i negativizmu koje cesto ometaju produktivno 
raznlisljanje i koje im pomaiu da skliznu u samoosujeeujuee postupke cak 
i kada "znaju" sta bi bilo bolje da urade. 

Posebno u odnosima prema dmgima, ljudi pokazuju tendenciju 
nerazunmosti. Jer, proseeno inteligentnom ljudskom bieuje cesto gotovo 
nemoguce napraviti razliku izmedu razunmih i besmislenih naCina 
dmstvenog ponasanja. Kada biste ziveli sanli na pustom ostrvu verovatno 
vam ne bi bilo tesko da se uglavnom pona.Sate razunmo. 

Ali, ne zivite na pustom ostrvu. I, dopalo vam se to iii ne, prinudeni 
ste da se prilagodite dmstvu. Pa ipak, istovremeno bi bilo dobro da uspete 
da dozivite sebe, ako zelite ~ ostvarite svoje naume, steknete drustvenu 
nezavisnost i individualnost - da uspete u oseeanju sebe. 

Ciniee vam se da je veoma tesko iole uspesno ostvariti ova dva 
suprotna cilja .. U stvari, mozete otkriti da je nemoguee ostvariti bilo sta 

I 
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sem krqjnje nedoradene, privremene resenosti da budete svoji i da se 
istovremeno dobro slaiete s dmgima. 

Uzmimo, na primer, relativno jednostavnu situaciju u kojoj ste u 
dmstvu sa gmpom od sectam iii osam prijatelja. Pretpostavimo da su svi 
inteligentni i obrazovani. Pretpostavimo, takode, da vi nemate nikakvill 
ozbiljnih mana. 

U svakom slucaju, nalazite se u nekoj vrsti individualno-dmstvene 
mesavine. Ako nagovarate iii prisiljavate clanove gmpe da razgovaraju o 
stvarima koje vas nqjvise interesqju, nekima ce brzo postati dosadno i 
odvratno vase "drzanje banke." Ali, ako se ne umesate u razgovor koji tece 
izmedu dmgih, verovatno cete dobar deo veceri presedeti cuteci. 

Ako, tokom razgovora o stvarima u koj ima imate jasne stavove, te 
stavove iskreno iznesete, vrlo je verovatno da ce se neki clanovi gmpe 
osetiti povredenim, uvredenima iii ljutima. Ako pak predostrozno cutite, 
ili s krajnjim oprezom iznosite svoja duboka uverenja, sami cete osetiti 
fmstraciju iii iritiranost. 

Iako nastojite da saslusate i pristojno omoguCite svakom.clanu 
gmpe da kaze sta zeli, neki ljudi nisu toliko pristojni i monopolizovace 
razgovor kada dobiju rec i verovatno ce vas, na kraju, prisiliti da nista ne 
progovorite o nekoliko stvari koje smatrate vaznima i koje ste zarko zeleli 
da prodiskutujete. Ako, medutim, bez okolisenja prekidate razgovor iz
javom o necemu sto vi imate na umu, ostali ce se osetiti izguranima i 
ogorceno pomisliti da, tokom veceri, za sebe nisu dobili dovoljno prostora. 

Uistinu, ne mozete da pobedite- ne sasvim. Bez obzira sta radili, 
nema savrsenog resenja. Cak i ako se u ovako jednostavnoj situaciji, 
ponasate onaka kako vi zelite, neki clanovi ce se osetiti osujecenima i 
postacete im antipaticni. A, ako se ponasate onako kako mislite da bi se 
to dmgima dopalo, shvaticete da su VaSe osnovne potrebe zanernarene 
i vama ce dmgi postati antipaticni. Sem ako se, pukim slucajem, vase 
zelje ne podudaraju sa zeljama svih ostalih clanova grupe (krajnje 
neverovatan slucaj !) neko je- vi ili oni, fmstriran. Kao posledicajavlja 
se, vase ili tude jasno nezadovoljstvo, dane pominjemo anksioznost iii 
ljutnju. 

Stvari se, naravno, dodatno komplikuju ako vamje preterano stalo 
sta dmgi misle o vasim postupcima. Jer, ako vamje jako vazuo da ostali 
clanovi gmpe imaju dobro misljenje o vama, polomicete se od tmda Cineci 
ono sto oni od vas traze, umesto da radite ono ~to sami zelite. Zatim cete 
mrzeti sami sebe zbog sopstvenog servilnog ponasanja, a njih zato sto su 
mu bili svedoci. IIi cete da uradite ono sto zelite- a onda se muCiti brinuci 
da li im se jos uvek dopadate. 
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Ovalco prekomeran stepen brige o tudem prihvatanju predstavlja vid 
neuroze. Ali, calc i bez manifestacije neuroticnih osecanja ili postupaka, 
pravljenje jasne razlike izmedu necega sto biste vi zeleli da radite i onoga 
sto bi bilo pozeljnije u gmpnoj situaciji cesto je veoma tesko, a rezultati su 
donekle obeshrabnuuci. Jer, vi hocete ono sto sami zelite. A takode vam 
je stalo daje dmgima ugodno s vama ida odobravaju vase postupke- nesto 
sasvim razliCito od bilo kakve neuroticne potrebe za priznanjem. Prema 
tome, stalno se osecate razapetim izmedu d ve konfliktne zelj e i tesko da ce 
vam uspeti da trajno resite ovaj konflikt. 

Sve ovo je najjednostavnija vrsta socijalne situacije. U 
komplikovanijem odnosu pojedinac-gmpa, stvar postaje jos zamrsenija. 
Naime, u izrazito talcmicarskim gmpam;t poput skole, gde veCina ucenika 
nastoji da prodre do prestiznih fakulteta, ili u preduzeCima u kojima 
zaposleni medusobno saraduju na dobijanju dobrog posla ujalcoj konkuren
ciji ostalih preduzeca istovremeno se medusobno boreci za bolji polozaj 
ili proviziju - biCe vam mnogo teze da uradite ono sto zelite (1) zbog 
zadovoljenja sopstvenih ciljeva i (2) zbog sticanja i ocuvanja tudenaklonos
ti. 

Prema tome, videcete daje, u gotovo svakoj socijalnoj situaciji, 
veoma tesko odrzati razuman, "srednji" kurs, bez odstupanja od 
sopstvenih ukusa, preferencija i nacina izraiavanja, ako idete ka tome 
da izbegavate ozbiljne sukobe s ostalim clanovima gmpe. Nemoguce 
je unapred proracunati najrazloiniji ili najrazumniji nastup u talcvim 
grupama talco da cete, s menjanjem uslova, povremeno prilagodavati 
svoj nastup. Shodno tome, kada se prvi put nadete u nekoj gnipi, 
najbolje je da izvesno vreme cutite i pustite ostale da kaiu sta imaju. 
Kasnije cete mozda pozeleti da iskoristite svoje pravo na govor uprkos 
tome sto bi prethodni govomici najradije nastavili sa svojom pricom. 
Na kraju cete mozda zakljuCiti daje pametno pruziti drugimajosjednu 
sansu da progovore. No, kada i gde povuCi granicu izmedti sopstvenog 
alctivnog ucesca i kulturnog prihvatanja tudeg, nemoguce je unapred 
tacno i precizno utvrditi jer to zavisi od niza razlicitih gmpnih i 
individualnih faktora. 

Dakle, najbolje je da prihvatite da su samoizraiavanje i socijalno 
prihvatanje podjednalco pozeljni za svakoga. Iako izvestan oblik hedoniz
ma, teinja ka ugodnosti ili ostvareqje sopstvenih kreativnih ideja, deluju 
kao sjajni zivotni planovi, kreativan hedonisticki zivotni plan ukljucuje, i 
ne moze da zaobide, izvestan stepen brige za druge. Jer, ako brinete 
isldjueivo za sopstveno dobro i bezobzimo gazite preko dmgih, pre ili 
kasnije ce se do bar deo onih koje ste pregazili naCi na putu vasem "dobm." 

I 
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Pre rna tome, dobro je da u vasu ideju o sopstvenom dobru ukljucitc izvesran 
stepen dobra drugih. 

Slicno tome, ako ste uglavnom usredsrcdeni na trenutna 
zadovoljstva - ako se pridrzavate principa kratkotrajnog hedonizma 
- neizbezno cete sabotirati mnoga potencijalna buduca uzivanja. 
"Zivi za danas, jer sutra mozes da umres," zvuci kao zdravo 
razmisljanje- ako je sasvim izvesno da se moze desiti da umres sutra. 
Medutim, danas najcesce dozivimo dobm starost od sedamdeset ili 
osamdeset godina; a vase sutra ce se pokazati tuznim ako zivite samo 
za danas. Istovremeno, ako zivite samo za sutra, ucinicete da vam 
zivot danas bude preoprezan i siv; i tako cete opet, na duzi rok, 
osuj etiti svoj e cilj eve. 

Dakle, razum se pokazao teskim gospodarom. Otkricete da nije 
apsolutno do bar iii siguran kao standard ponasanja, i daje izuzetno tesko 
povuCi preciznu granicu izmedu razurnnog i nerazumnog ponasanja. 
Stavise, u ekstrenmim slucajevima, racionalnost mozete uCiniti krajnje 
iracionalnom i to zbog nekoliko razloga: 
1. Ranij e smo naglasili da j e izvestan stepen emocionalnosti neophodan 

za covekov opstanak i verovatno bi se pokazalo nerazurnnim, 
odnosno "samoosujecujuCim", da nikada nemate jake, prilicno 
negativne rcakcije- poput zelje da povredite iii cak ubijete nekoga 
ko vas namemo izaziva. 

2. Ljudski ukusi i preferencije, cesto dosta "nerazunmi" ili "bez 
osnova," daju zivotu dosta zadovoljstva i zanimljivosti. U izves
nom smislu se ponasate "nerazumno" kada ste obuzeti sakuplja- · 
njem markica, potplmo se posvetite usrecivanju svog bracnog 
partnera, iii deset sati dnevno slusate muziku. Ali, mnogi !judi 
iz ovih "iracionalnih" iii "emocionalnih" zanimacija izvlace 
ogroman, bezbolan u:Zitak. "Cist intelekt," ako tako nesto 
uopste postoji, sigurno bi se pokazao krajnje efikasnim, ali isto 
tako dosadnim (bez u:Zitka). "Afekti" (jedan od starijih naziva za 
emocije) je dobio ovo ime jer deluje (engl = to affect) na vas -
navodi vas da zivite svoj :Zivot i uzivate u svojoj egzistenciji. Bez 
neke vrste osecanja ili emocije ljudski zivot moze da traje, ali je 
neizrecivo sumoran. 

3. Ekstremno koriscen razum ponekad kreira neefikasnost i 
samosabotiranje. Ako svaki put kada vezujete pertlu ilijedete hleb, 
zastanete da biste razmislili da li radite "pravu" stvar iii je radite na 
"najbolji" naCin, razurnno razmisljanje ce vam vise smetati nego 
pomoei i pretvoricete se u krajnje promisljenu, ali nesreenu, osobu. 
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Ekstreman ili opsesivno-kompulzivan "racionalizam" uistinu je 
iracionalan; "prava" racionalnost povecava i doprinosi ljudskoj 
sreci. 

4. Apsolutno racionalan zivot podseea na mehanicko bitisanje- hlad
no, bez osecanja, poput masine. On ubija kreativnost i ispoUavanje 
mnogih ljudima dragocenih stvari, naroCito na polju umetnosti, 
knjizevnosti i muzike. 
Sve ove optuzbe ekstremne racionalnosti imaju odredenu valjanost. 

No, one takode imaju kvalitet zastrasivanja i stalno se dovode do iracional
nih ekstremnosti. Kada se svedu na sustinu, najcesCi uzrok imje strah od 
nepoznatog. Uprkos tome sto trenutno, visoko neuroticno stanje mnogih 
"iracionalista" sadrzi izrazitu neprijatnost i anksioznost, oni barem zru;ifu 
granice svojih teskoca. Naravno, nije im poznat stepen neprijatnosti koji 
bi mogli doziveti kada bi ziveli racionalno, i (sasvim iracionalno) pla5eei 
se da bi takva neprijatnost mogla da prevazide onu koju vee imaju, od 
racionalnosti stvaraju zlokobno strasilo koje im sluzi kao izgovor da se i 
ne potrude da zive racionalnije .. 

IIi ovako: Svesni da im sadasnje iracionalno stanje nije ugodno, ali 
svesnii da razmisljanje i logicno delovanjezahtevaju ulaganje velikog truda 
i vremena, labilne osobe, zbog sopstvene lenjosti, radije smisljaju argu
mente protiv racionalnosti nego da je eksperimentalno primene na svoj 
zivot. 

Na primer, jedan od mojih klijenataje pru:lao velik otpor racional
nompristupu svojoj teskoj anksioznosti i kompulzivnomjedenju i iskreno 
je priznao svoj otpor. 

"Plasite lise da cete se, ako preuredite svoj zivot na nacin o kojem 
smo razgovarali, pretvoriti u neku vrstu racionalne ma5ine-Cudovista?" 

"Da, na izvestan nacin," odgovorio je. 
"Do bro. Hajde da se sada pozabavimo vaSim strahom od toga dace 

vas terapija pretvoriti u masinu, na nacin na koji bi se bavili bilo kojom od 
vasih briga. Navedite mi dokaze za ovaj stral1. Navedite mi osobu koju 
poznajete i kojaje toliko racionalna da naizgled ne uziva u zivotu i ponasa 
se poput kompjutera." 

"Pa, ne znam tacna. Ali, moram da priznam da se vi ponekad taka 
ponasate. Neverovatno ste efikasni. I retko vas nesto uzbudi ili razljuti. 
Izgleda da vas cak ni moj plac, tuga ilijecanje ne pomera. A to je neobicno 
i, za mene, pomalo bezoseeajno." 

"Da lito dokazuje da samja hladnokrvan i stravicno nesposoban da 
uiivam u tivotu iii osetim radost?" 

-·~ 

I 
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"Ne sasvim. Ali, plasim se da bihja mogao izgubiti sposobnost da 
se radujem kada bill se ponasao tako hladnokrvno i oqjektivno poput vas." 

"Ah, to je sasvim dmga stvar! S jedne strane ste vi, osecajuci se 
stvamo pora.Zeno i jadno zbog svoj e izuzetne anksioznosti i kompulzi vnos
ti; as dmge strane samja, koji se, kako ste sami rekli, gotovo nikada ni 
oleo cega ne nerviram. Ako je vas opis tacan, oeigledno je da nisam 
preterano nesrecan. A ipak se plasite da cete, ako postanete smireni poput 
mene, magicno postati nesrecni iii, u najmanju mku, izgubiti sposobnost 
da se radujete. Je li to tacno?" 

"Da. Nekako tako osecam." 
"Hocete zapravo da .ka.Zete da verujete u tako nesto. Ali, ipak vas 

pitam: Kakve dokaze inute za svoje uverenje? Da li ste eksperimentalnci 
pokusali da se, baremnekoliko dana ili nedelja, ponasate tako smireno kao 
ja? Da li ste se tokom tog eksperimenta, na svoje zadovoljstvo- iii bolje 
nezadovoljstvo - uverili da bi se, ponasajuCi se na taj naCin, osecali gore, 
nesrecnije, nego sada?" 

"Ne, nisam." 
"Zasto onda, eksperimenta radi, ne pokusate? Napoleon, ako 

eksperiment ne uspe, uvek se mozete vratiti u svoje sadasnje, depresivno 
stanje. Ako se nekako, tmdeCi se da se ponasate racionalnije, poc1iete 
pretvarati u kompjuterskog monstmma, uvek mozete povratiti onoliko 
iracionalnosti koliko zelite. Nikakvim ugovorom se ne obavezujete da 
iracionalno zadrzite hladnokrvno "racionalno" ponasanje, ako vas eksperi
ment uistinu pode u tom smem. Medutim; koliko ja mogu da vidim, posto 
do sada niste cak ni pokusali da budete racionalni, i posto ocigledno patite 
zbog sadasnjeg iracionalnog naCina zivota, izmisljate sablasti kao oprav
danje za izbegavanje opasnosti, ili onoga sto smatrate opasnim, u menjanju 
sebe." 

"Zelite reCi da se ijudi poput mene toliko jako plase menjanja svog 
nacina zivota da izmisljaju Iaine i preuvelicane razloge protiv toga?" 

"Upravo tako. Cak i ne isprobavsi nov prish1p, protiv njega inuju 
toliko lllllogo krajnje teoretskih i izmisljenih razloga da sami sebi nikada i 
ne daju priliku da makar vide kako to ftmkcionise." 

"Dakle, vi snutrate da moje teskoce, u ovom casu, nisu rezultat 
mog iracionalnog ponasanja, vee odbijanja da makar i pokusam da budem 
racionalan i uverenja da cu se,. ako to pokusam, pretvoriti u hladnu, 
bezosecajnu nusinu?" . 

"Tacno. ZaSto ne pokusate i vidite sta ce da se desi?" 
Stvamo se potmdio da se odupre svojoj kompulzivnoj potrebi za 

jelom 1 ozbiljno je preispitao sopstvena iracionalna uverenja - uzroke 
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razaraJucc anksioznosti. Nekoliko ncdclja kasnijc, kada jc dobro uz
napredovao u tom smen1, odusevljeno me je obavcstio: 

"Ne samo da sam prestao da jedem kada nisam gladan - sto sam 
redovno radio pre pocetka terapije s vama, vee sam prvi put u ko zna koliko 
godina poceo sa pravom dijetom i vee sam oslabio cetiri kilograma. Siguran 
sam da eu ovako i nastaviti, jer sada shvatam da sam pomoeujela bezao od 
svoje osnovne, blesave fiks-ideje; da sa zivotnim problemima i zamkama 
ne mogu da se suocin1 sam, bez neprestanog tetosenja od strane roditelja, 
supn1ge pa cak i sopstvene dece. 

Zelim da ka:lemjos nesto. Uz slabljenje moje kompulzivne potrebe 
za jelom i bledenje nekih od mojih strahova od samostalnosti, nisam se 
pretvarao u masinu bez emocija - cega sam se toliko plasio pre samo par 
meseci. Naprotiv! Mnogo sam emotivniji, na pravi nacin, i pun poleta da 
na posao odlazim skoro pevajuei. U stvari, jutros sam zaista zapevao, prvi 
put nakon ko zna koliko godina. Zapanjio sam se, i osluskujuei svoj glas, 
u sebi rekao: "Boga mu! Onaj dasa Harper ima pravo! Ako pevanje pri 
odlasku na posao ilustnlje koliko mehanickim me ovaj racionalno-emotivni 
terapijski obrok cini, nlislim da bib mogao da pojacam dozu svog racional
nog razn1iSljanja i naucim cvrkutati poput slavuja! Mehanicki-la
lamehanicki - svida nli se da se ponasam kao takva vrsta robota!" 

Ovaj klijentje poceo da shvata da racionalni pristup ne podrazumeva 
jednostran, krut oblik racionalnosti. Racionalan, po definiciji, koja se 
primenjuje u danasqjem socijalnom kontekstu, znaci: razlozan; ne glup 
niti luckast; razuman; koji vodi ka efikasnom rezultatu; koji proizvodi 
zeljeno dejstvo uz minimum troskova, gubitaka, bespotrebnih napora iii 
neprijatnib nuspojava. 

Prema tome, ljudski razum ukljucuje odgovarajueu emocionalnost, 
dobro rutinsko funkcionisanje i sve ostalo sto doprinosi stvaranju 
uspesnog, nlinimalno anksioznog zivota. Racionalno zivljenje nije samo 
sebi cilj. U zivot unosimo razum kada koristimo svoju glavu da bi doziveli 
viSe sreenijih i uspesnijih dana i godina u kojima se aktualizuje nase ja. 
PonaSa.ti se racionalno, znaci ponasati se (i osecati se) veselije. 

Termin racionalnost, onako kako ga mi koristimo, razlikuje se od 
perfekcionizma iii apsolutizma. Iako sebe smatramo prilicno racionalnima, 
ne smatran1o se zakletim racionalistima. Racionalizam tvrdi da su razum 
iii intelekt, a ne cula, pravi izvor znanja. Mi u ovo ne verujemo. Poput 
veeine savremenih naucnika i empiricara, smatramo da je znanje usko 
povezano sa raznlisljanjem i pod njegovim uticajem je. Ali, smatramo da 
ono u sustini proizilazi iz percepcija ida se validira njima: dokazima koji 
uklju~uju ~u1a dodira, mirisa, vida, sluha i ukusa. 

I 
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Neki zakleti racionalisti, p(>put Ajn Randa i Nataniela Brandena 
) 

smatraju da jc razum apsoluta.n i kao takav neophodan i dovoljan za 
razlikovanje dobrog i loseg, zdravog i bolesnog ponasanja. Mise s tim ne 
slatemo; ja (A. E.) sam napisao kompletnu knjigu kritkujuci nedostatke i 
propuste objektivizma Randove i Brendenove filozofue. 

Ako se prema razumu ne odnosimo kao prema Apsolutnom Carstvu, 
iii jedinoj svrsi i cilju, vee ga, razwnnije, smatramo sredstvom za 
ostvarenje cilja povecanja ljudske srece- a naroeito smanjenja anksioznosti, 
depresije, neprijateljstva i ostalih emocionalnih prepreka za sreeu - iz
begavamo zamku prekomeme racionalnosti. Ekstremna, preterana iii dog
matska "racionalnost" je kontradiktorna. Cim razum dovedemo do 
samoosttieeujueih ekstrema i pretvorimo ga u dogmatizam, to vise nije 
razum. Tada se on pretvara u antirazum. 

Neke pristalice RET-a optmuju da postupaju "suvi5e racionalno" i 
da ute svoje klijente da se ponaSaju pretezuo mehanicki i neemocionalno. 
Mozda ima nesto istine u ovim optuzbama. Ako je to tako, onda ovi 
terapeuti racionalno-emotivnu terapiju ne rade dobro. Korisnu definiciju 
racionalnog misljenja dao je Dr Maksi C. Moltsbi, psihijatar koji prime
njuje i poducava RET (ili obucava u racionalnom ponasanju) i koji je 
osnovao gn1pu za samopomoe "Udni.Zeni racionalni mislioci" (Associated 
Rational Thinkers - ART) koja ima svoje klubove sirom Amerike. Vee smo 
ranije pomenuli da Dr. Moltsbi navodi pet glavnih karakteristika racional
nog misljenja. Kada racionalno razmisljate, (1) vi izvodite svoju misao iz 
objektivnih cinjenica koje stoje nasuprot subjektivnom misljenju; (2) ako 
postupate u skladu sa svojim razmisljanjem, to ee verovatno rezultirati 
oeuvanjem zivota i zdravlja; (3) ono vam ponla:le da br:le definisete svoje 
t.ivotne ciljeve; (4) stvara minimum unutrasnjih konflikata i potresa; (5) 
ako posmpate u slcladu s njim, spreeiee vas od ulatenja u nepozeljne 
konflikte s onima s kojima zivite iii se dni.Zite. 

Ako praktikujete ovakav vid racionalnog razmisljanja, neeete se 
uplesti ni u kakve mehanitke reakcije, prekomemo intelektualizovanje iii 
emocionalnu hladnoeu. Termin racionalno ima razlicito znacenje za 
razliCite ljude. Nama on znaCi: promiSljet)o, efikasuo i nesamoosujecujuce. 
A ljudske emocije, osetljivost, .kreativnost i umetuost smatramo racional
ninl zanimacijama - sve do~ ih ne dovedete do toliko iracionalnih ekstrema 
da sabotirate svoje zivljenje i druge oblike zadovljstva. 

Slucaj, opisan na prethodnim stranicama, pokazuje da kada se ljudi 
plaSe racionalnosti i jasnog razmisljanja kao metoda prekomerne kontrole 
i bespotrebne inhibicije, oni racionalnost ne defmisu na nacin primenjen u 
ovoj knjizi (a nama deluju prilicno iracionalno). IIi se motda plaSe 
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odstupanja od postojeceg iracionalnog ponasanja te se stoga bm1e protiv 
"racionalnosti." U tom slucaju racionalizovanjem blokiraju svoje 
racionallw razmisljanje. 

Racionalizovanje podrazumeva smisljanje naizgled racionalnih iii 
prihvatljivih objasnjenjaza postupke, ponasanje, iii zelje, obicno bez svesti 
o tome da ta objasnjenja ne mogu da se odrze. Prema tome, 
racionalizovanje, ili opravdavanje pona8anja, ispada suprotno racional
nom razmisljanju o njemu. 

Slicno tome, intelektualizovanje, koje u filozofskom smislu 
podrazumeva rezonovanje ili razmisljanje, u psiholoskom smislu 
prekomerno istice intelektualna zanimanja i smatra ih superiornim u odnosu 
na sve ostalo - na primer matematika je vaznija od pisanja pozorisnih 
komada ili muzike. Psiholoski, intelektualizovanje takode znaci da o 
svojim emocionalnim problemima razmisljate toliko detaljno i pod takvim 
pritiskom kao da poricete njihova stvarno postojanje i kao da ih zelite 
prenebreCi, a ne pokusati da ih resite. 

Iako, prema tome, principi ucenja racionalnog ponasanja i racional
nog zivota, kako im samo ime kaze, daju veliku prednost maksimalno 
racionalnom zivotnom pristupu, oni ne podrzavaju racionalizovanje iii 
intelektualizaciju. Zdrava i razborita osoba razmisljanjem izlazi iz 
emocionalnih teskoca. Ali, racionalizovanje ili intelektualizovanje 
samoosujecujuCih, neurotickih postupaka samo doprinosi njihovom be
skrajnom ponavljanju. Mine zelimo da spekuliSemo sa racionalizacijom 
i intelektualizacijom na bilo koji nacin; a ceste optu:lbe protivnika da 
zastupamo racionalizovana i intelektualizovana "resenja" za ljudski zivot, 
dozivljavamo kao njihov problem. 

t 
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9. ODBIJTE DA SE OSECATE OCAJNO 
NESRECNO 

Svako ko pokusa da vam da recept za trajno dobra raspolozenje 
govori besmislice i neistine. Pa ipak, mi drsko tvrdimo: Mozemo da vas 
nauCimo vestini pomocu koje se (bukvalno) nikada necete osecati oCajno 
nesrecno. 

Da li smo kontradikton1i? Take izgleda, ali u stvari nismo. Sreca, 
iii pozitivna osecanja zadovoljstva, veselja iii ushicenosti se obicno j avljaju 
kao nusproizvod onoga sto cinite i ne mozete ih lako izazvati pomocu 
recepta. Sta vi kao jedinstvena licnost radite i koliko zadovoljstva iz toga 
dobijate, u velikoj meri zavisi od vasih licnih naklonosti -a njih neko dntgi 
ne moze lako predvideti. Mozda obozavate setnju u pirodi; a mazda j e 
mrzite. Mozdajedva cekate da vodite ljubav sa svojim bracnim partnerom; 
iii to smatrate neprijatnom bracnom obavezom. Kako vam mi onda mozemo 
reCi sta bi vas moglo razveseliti? 

Naravno, mozemo vam veoma odgovon10 reCi sta nas iii nekog 
drugog veseli, ali ne mozemo predvideti, bez proveravanja i ispitivanja, 
sta vas cini izuzetno zadovoljnim. Mozemo vam obazrivo saopstiti nesto 
uopsteno, recimo da bi vas posvecenost poslu iii ostvarenje nekog vitalnog 
interesa moglo usreCiti. Ali kakav posao iii koji interes vama donosi 
zadovljstvo, to iskreno ne znamo. Jedino vi, analizom sopstvenih pokusaja 
i gresaka, mozete razunmo odgovoriti na ovo pitanje. 

Ako vam ne mozemo reCi kako da postanete srecni, mozemo li vas 
pouciti kako da se ne osecate bezrazlozno nesrecnim? Paradoksalno , da. 
Iako se ljudi neizmemo razlikuju u stvarima koje im donose pozitivno 
ispunjenje, slicnost u nacinima na koje sebe cine nesrecnima i depresivnima 
je ogronma. Ami vam, kao psiholozi koji su radili s rrmogo nesreenih ljudi, 
mozemo gotovo doslovce ispricati kako sebe Cinite beznadeZilo nesrecnima 
- i kako da prestanete s tim. 

Mozda se pitate da li mi to tvrdimo dane mozete biti opravdano 
nesrecni? Nije baS taka. Tvrdimo da vi prosto vestacki stvarate ogronmu 
koliCinu emotivnog bola, patnje, jada i utasa. U stvari, jedina trajna i 
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"ncpodnosljiva" patnja, koju prihvatamo kao legitinmu i opravdanu, jeste 
ona koja proizilazi iz dugotrajnog i neublaiivog fizickog bola. Bukvalno, 
svc ostale produiene agonije bespotrebno fabrikujete sami. 

"Ma nemojte, doktore," protestujete, "Ne mislite valjda da ni kada 
mi umre majka, kada me ostavi muz iii kada izgubim do bar posao- da cak 
ni tada ne moram da se osecam uzasno jadno iii utuceno?" 

"Da, mislimo upravo tako. Smatramo da, bez obzirasta vam se desi, 
uz izuzetak trajnog, upomog fizickog bola, nije neohodno da sam.i sebe 
uiasavate ili dovodite do depresije. Ali ubedeni smo da, pod izvesnim 
uslovima, nalazite da je pd!.eljno da stvorite (iii dozvolite sebi) osecanje 
izrazite tuge iii ljutnje." 

"Kakve su to gluposti? Smatrate da depresija n.ije neophodna, ada 
je tuga pozeljna? Ozbiljno?" 

"Da, ozbiljno! Najbolje je da priznamo da su osecanja 
nezadovoljstva varijabilna i da ih svesno iii nesvesno izazivamo - iii 
odaberemo da se tako osecamo. A posto, govoreCi sebi glupe i iracionalne 
tvrdnje, nepotrebno proizvodimo sopstvena osecanja depresije i 
malodusnosti, mozemo izabrati da odmah zaustavimo ova osecanja 
osporavanjem filozofije pomocu koje ih stvaramo i da takvu filozofiju 
zame11imo i11telige11t11im i realnim stavovima iz kojih proizilazi 
zadovoljstvo." 

"Stvamo. Stvamo!!?'' 
Da, stvamo, ali pre no sto se obeznan.ite od 11everice, da malo 

pojasnimo termine "sreean" i "nesreean." Mozda tada neeete misliti da smo 
toliko Judi kako vam se 11a prvi pogled Ci11i. 

u recniku je termi11 11esreean siroko definisan kao: tuian; jadan; 
kukavan; potisten. Ovo je, medutim, tek pola price. Nesreea se, u stvari, 
sastoji od barem dva razliCita eleme11ta: (1) oseeanja tuge, zalje11ja, 
iritiranosti, 11ezadovoljstva ili kajanja, jer niste dobili 0110 sto ste zeleli iii· 
ste dobili 0110 sto n.iste zeleli; i (2) dmgog, i sasvim razlicitog, oseeanja 
anksioznosti, depresije, stida ili besa jer (a) se smatrate osujecenim ili 
spreeen.im i (b) glupo ste sebe ubedili da ne treba i ne smete da budete 
osujece11i ida su stvari uzasne i grozne, jer se to dogodilo. 

Drugim reCima, jad se sastoji od dva veoma razliCita del a: ( 1) tez11je, 
zelje ili · sklo11osti ka ostvarenju odredenog cilja ili namere, i osecanja 
razocare11ja i razdraienosti ako u tome ne uspete; i (2) zahtevanja, insis
tiranja, i obavezne 11u:l11osti ostvare11ja tog cilja ili namere i oseeanja 
gorcine, besa, anksioznosti, ocaja i malodusnosti kada se to ne desi. 

Shodno tome, pravimo razliku izmedu zdravog osecanja tuge ili 
razdraie11osti kada ne dobijete 0110 sto nedvosmisleno zelite i 11ezdravog 
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osecanja depresije ili besa kojc proizilazi iz vaseg dctinjastog opiranja da 
prihvatite svet sa fmstracijama i gubicima i iz vasegjadikovarlja da tako 
nesto apsolutno ne srre da postoji. Ako odaberete da ostanete pri prvom 
osecanju, oseticete odgovarajuce (a ponekad i duboko) razoearenje ili tugu 
zbog gubitka osobe ili stvari do kojih vam je stalo. Ali, nc morate 
istovremeno odabrati da osetite neizrecivu preplavljenost i depresiju zbog 
istog gubitka. Mozete, takode, zdravorazumski odabrati da povodom spleta 
fmstrirajuCih okolnosti budete izuzetno nezadovoljni .. Ali ne morate 
nerazunmo odabrati da osetite neobuzdan bes iii uzmjanost zbog istog 
spleta fmstracija. 

Dok osecanje gubitka ili tuge predstavlja odgovarajucu reakciju na 
dozivljen gubitak, panika i depresija to nisu. Zasto? Postoji nekoliko 
va:lnih razloga: 
1. Kada vam se nesto neprijatno desi na tacki A (vas aktivirajuCi 

dozivljaj iii AktivirajuCi dogadaj), na tacki C (emocionalne pos
ledice) osetite tugu iii zaljenje, jer na tacki B (vas sistem uverenja) 
ka:lete sebi: "Gubitak ove osobe iii stvari smatram :lalosnim (iii 
neprijatnim iii fmstrirajucim)." Ovo predstavlja logicnu Cinjenicu 
koja se moze empirijski potvrditi, odnosno racionalno uverenje 
(rU), jer mozete.da doka:lete (u svetlu sopstvenog sistema vrednosti 
na osnovu kojeg zelite da ostanete zivi i sreeni) da neprijatnost iii 
steta uistinu proizilaze iz navedenog gubitka. Prema tome, ako 
izgubite posao iii bracnog partnera, ovaj gubitak ce van1 doneti niz 
neprijatnosti. ZakljuCiti: "Bas dobro!" i biti"srecan zbog toga, cini 
vam se krajnje glupavim. 

2. Vasa osecanja anksioznosti iii depresije - koja mogu da se krecu od 
blage do ekstremne potistenosti - predstavljaju drasticno razliCitu 
vrstu emocionalne posledice (tacka C). Poticu iz va8eg iracionalnog 
uverenja (iU): "Gubitak ove osobe iii stvari smatram zi!.asnim iii 
straSnim." Ali, izrazi utasno ilistraSno, u ovomkontekstu bukvalno 
nikada ne znace zalosno iii Stetno, vee mnogo vise od toga. I, (ako 
pa:lljivo razmislite o tome), videcete davise od togane moze realno 
da postoji. Bez obzira koiiko jako, jako nesreenim smatrate gubitak 
bracnog partnera iii posla, on je ipak scmv nesreean. Cak i ako ga 
smatrate izrazito, naroeito iii posebno· nesreenim, jos uvek ga ne 
mozete proceniti neeim vise od toga. A izraz utasno, kada vodi ka 
panici iii depresiji, zapravo znaci - razmislite sami, ne uzimajuCi 
na8e tvrdnje zdravo za gotovo! - neizmemo vise negonesrecno. On 
ima magicno, dodatno znacenje, koje nema empirijsku podlogu 
(naravno, nikakvu dmgu sem one koja je vee ukljucena u termine 
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nesreean, stetan, fmstrirajuii iii neprikladan). Ako se mudro 
pridriavate pravila Korzybskog i opste semantike i izbegavate 
upotrebu generalnih i nadredenih apstrakcija koje ne mozete preciz
no povezati sa realnoscu, prakticno nikada neeete doziveti stetne 
emocionalne efekte poput depresije i besa. 
Mozda Wlosenje termina poput nesrecno, nepovoljno ili neigalno 
u recnik i1i sistem uverenja, a eliminacija izraza utasno, straJno 
dehue kao jezicka smicalica. Ali to predstavlja mnogo, nmogo vise 
od smicalice! Jer, ako ubedite saini sebe kako je "hladenje" vaseg 
partnera prema vama izuzetno nesrecna okolnost u to uverenje 
unosite jaku implikaciju da biste bili vrlo sre&zi kada bi uspeli da 
ga ponovo okrenete prema sebi - kao i to da biste bili podjednako 
srecni ostvarenjem zadovoljavajuce veze s nekim drugim. Shodno 
toi:ne, ocenivsi ovaj dogadaj kao nesrecan, motivisani ste da uradite 
nesto u vezi s njim: na primer, da ponovo osvojite partnerovu ljubav, 
da nadete nekog drugog; ili da liZivate, najviSe sto mozete, u svojoj 
slobodi. Ali, ako se ubedite kako je "hladenje" va$eg partnera utamo, 
najverovatnije neeete da uradite nista ilijako malo u vezi s tim, sem sto 
cete: (a) beskrajno mozgati 0 utaru tog cina; (b) optuiivati sebe zbog 
stvaranja ove uzasne situacije; (c) ubediti sebe da ste suviSe potisteni 
da preduzmete bilo Sta sto bi vam vratilo partnera ill dovelo do veze s 
nekim drugim; (d) zahtevati da vam neko magijom ili visom silom 
nekako vrati ljubav va$eg partnera; (e) nerazunmo predskazati kako 
nikoda viSe neeete naCi dobrog muia; (f) za sve apsolutno krivite sebe 
i usrdno sami sebi "dokazujete" da nistarija poput vas ne zaslul.I4e 
postovanje; i (g) na druge nacine ubedujete sarni sebe kako vas je 
Demon Uiasa nepovratno uhvatio u svoje kandZe ida nemate snage da 
pomognetesamisebi ilidasenosites takvimmagijskim, neuhvatljivim, 
zlim demonom. 
Vase gledanje na bilo kakav Aktivirajuci dozivljaj ili dogadaj 
kao na utasan, strasan ili grozan stvara iluziju da njime 
apsolutno ne mozete da upravljilte ·i da ste preslabi da bi se 
nosili sa uiasom vascelog postojanja, koji stvara strahote 
kojima vas neprestano muci. Bez obzira koliko nesreenim ili 
r!epovoljnim vam neki dogadaj izgleda, najverovatnije jos 
uvek imate sposobnosti da ga promenite iii da se nosite s njim. 
Ali, ako ga smatrate istinski uiasnim odricete se gotovo svake 
kontrole koju biste mogli imati nad njim (ili nad sopstvenim 
reakcijama prema njemu), i potpuno se prepustate njegovom 
zamisljenom utasu. 

I 
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4. Ako ste iskreni prema samom sebi, priznaeete da, kad god neki 
gubitak ili ostlieeenjc smatrate uiasnim, u stvari mislite da zato sto 
je nepovoljno da tako nesto, ne sme i ne treba da postoji. Ne samo 
da postojanje dogadaja smatrate ncpoieljnim, vee rnislite da 
vladajuee sile nisu smele da vam ga nametnu. Ne mislite da bi bilo 
bolje da ovaj dogadaj ili proces ne postoji zato sto je neugodan; 
smatrate da on apsolutno ne sme da postoji! Razrnisljanje u mora, i 
treba term.inima potvrdilo se. kao nerealno i nelogicno iz vise 
razloga: 

a. Koliko je nama poznato, naucno je dokazano da u svetu ne postoji 
apsolutno treba i mora. Moiete s pravom izjaviti: "Ako ielim da 
preiivim, moram dobro voditi racuna o svom zdravlju," zato sto 
vase mora nije apsolutno, vee uslovljeno ciljern ka kojem teiite. 
Ali, ako kaiete: "Moram da preiivim, vodio racuna o zdravlju ili 
ne," ili "Moram da vodim racuna o zdravlju bez obzira da li ielim 
da prezivim ili ne," iznosite apsolutno tvrdnje kojima traiite pos
tojanje posebnog kosm.ickog zakona koji propisuje da, pri svakom 
uslovu, vi morate da prezivite ili vodite racuna o svom zdravlju. 
Takav zakon (koliko je nama poznato) ne postoji. Vi ste ga dog
matski izmislili. 

b. Kada predano verujete u svako trebai mora, postupate neverovat
no grandiozno i prisvajate svemogueu moe kakvu nemate. Jer 
vasa tvrdnja, "Meni ne sme da se dogodi dame rnuz ostavi i zato 
smatram uiasnim to sto meje ostavio," zapravo znaCi, "Posto ja 
neizmerno nmogo zelim da me muz voli on to naprosto mora da 
Cini." Dakle, ima li ovo sm.isla? Da li vi,. stvarno, upravljate 
osecanjima svog supruga (ili rna kog drugog)? Da lise vi, uistinu, 
smatrate Kraljicom nad kraljicama ili Majkom bozjom? Puno 
srece! 

c. Kada god izjavite da nesto mora da postoji, a toga u stvari nema, 
sam.i sebe nerazunmo opovrgavate. Ako vas !judi stvarno moraju 
voleti i stalno biti s varna, tada neprikosnoven kosm.icki zakon kaie 
da oni nemaju drugog izbora ida su obavezni da delaju u vasu korist. 
Ali, kada uoCite da vas oni vise ne vole, i to proglasite uf.asnim, 
oeigledno je da ste ubedeni da vas oni moraju voleti. Kako je uopste 
moguce da se ovakvo kontradiktorno stq.nje odcti? Ak.o moraju da 
vas vole, onda to oCigledno i Cine Ger im sudbina tako nalate); a 
ako su to. sada prestali da rade, moranje je neodriivo. Ne moiete 
istovremeno nepokolebivo tvrditi da !judi moraju da vas vole, a ne 
vole vas. Sve sto mora da postoji oeigledno i postoji. Shodno tome, 
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vaSa polazna tvrdnja moranja ocigledno nema validne osnove. Da 
ima, nikada ne biste imali problema na ovom planu! 

d. Ako malo bolje razm.islite, videeete da vam svako vaSe revnosno 
postavljeno mora stvara dobn1 dozu anksioznosti, jer veoma jc 
verovatno da ono za sta kaiete da mora da postojati, u stvari 
(narocito pod nekim uslovima) ne postoj i - i onda se osecate 
poraieno. Ako tvrdite, "Ljudi me uvek moraju iskreno voleti, M 

postavljate stvari na takav nacin, ne samo sto eete se neizmemo 
rastutiti i kajati kada se to ne dogodi, vee cete osetiti neizmenm 
porazenost i ocajanje kada izgubite njihovu naklonost. Jer, ova 
izjav·a uistinu znaci: "Ako ikad prestanu dame vole, (I) Pokazuje 
se da sam potpuno nezanimljiva osoba; (2) Posle toga, nema nikakve 
sanse dana bilo koji nacin prihvatim samu sebe iii uzivam u zivotu. 
Tako! Ako uistinu verujete u ove gluposti, ne samo da deo svoje 
sreee uslovljavate ljubavlju drugih prema vanJ.a, vee rizikujete 
celokupnu egzistenciju i bukvalno sve moguenosti da budete sreeni, 
ako se desi da prestanu da vas vole. Ne samo da rizikujete svoje 
odnose s njinJ.a, vee takode (zahvaljujuCi glupim definicijanJ.a u 
svojoj glavi) rizikujete sebe, svoju celokupnu sadasnju i buducu 
sreeu. Svesni ogronme kazne koja sledi - da eete nastaviti gubiti sebe 
ako izgubite njih- gotovo uvek eete se opteretiti strasnom brigom 
(a ne odgovarajueim interesovanjem) za dobre odnose s njima. 
Stvari dodatno pogorsavate, jer kada jednom usvojite doboko 

uverenje: "Ljudi me uvek rrvraju iskreno voleti," ne samo da ste sebi 
pripremili neprijatnu trnovitu postelju ako vas ne budu voleli, vee lezite u 
njoj i kada vas vole. Zato sto, kad ka:lete sebi: "Oh! Ljudi me stvan10 vole! 
Divno! To me cini izuzetnom osobom!" trenutak kasnije neizbezno 
pomisljate: "Ali sta, ako me sutra ne budu voleli? UZasno! Pokazaee se da 
sam obicna, bezvredna, prazna ljustura! " Dakle, cak i kada dobijete ono 
sto SDJ.atrate da morate dobiti, nikada neee prestati da vas uznemintje 
moguenost da to u buduCnosti izgubite. Jer, u ovom nasem promenljivom 
svetu uvek postoji velika verovatnoea da eete to izgubiti. Na primer, oni 
koji su danas u vas ludo zaljubljeni, sutra ee mozda umreti; odseliti se na 
drugi kraj zemljine kugle; doziveti ozbiljne fizicke i emocionalne 
probleme; zaljubljenost ee prirodno prestati; osecanja mogu da im se 
promene us led mnostva razloga. Kako onda mozete neoptereeeno zi veti sa 
svakim "rrora" povodom tude naklonosti prema varna? 

Dakle, vidite kako dozivljavate adekvatnu duboku potBtenost i tugu 
usled gubitka voljene osobe iii stvari i kako dotivljavate neadekvatnu 
depresiju, ocajanje i samoobezvredenost kada vam je ocajnicki stalo do 

I 
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izgubljene asabe ili stvari. Smatrama daje nesreca, ukalika ukljucuje prva 
navedena asecanja, apravdana i zdrava. Ali nesrecnast, u smislu zi:!.asavan
ja, katastrojiziranja i zastraSivanjasamag sebe,je nezdrava i neapravdana. 
Depresiju i oeaj ne stvarate na asnavu Aktivirajuceg dazivlj~a kaji imate, 
(na tacki A) vee svajim sistemam uverenja (na tacki B). S abziram da, 
nesumnjiva, imate na raspolaganju adreden izbor uverenja, mazete da 
alluCite da se priklanite realnasti i stvari procenjujete kaa zalasne i 
neprijatne, a ne da prekaracujete realnast apsalutistickim definisanjem 
necegakaal!Zasnag i strasnag. Uistinu posedujete izuzetna mnaga kantrole 
nad svajim asecanjima. Paluslovomdajasna vidite sta tacna Cinite da biste 
ih izazvali i pal uslovom da ste valjni da uradite nesta razumna da ih 
pramenite! 

Nakan ave tvrdnje, zelima da naglasima kaka ne verujema da je 
bila kaje ljudska bice u stanju da se izvesna vreme neprekidna aseca 
savrSeno, ili korrpletno ili zanosm srecna. Freneticna traganje za bilo cim 
savrsenim, u stvari, gatava neizastavna danasi teske frustracije i 
nezadavaljstva. A ljudska bica nisu stvarenja kaja bukvalna u svemu 
posti:Zu savrsenstva, naroeita ne savrsenu sreeu. Zbag stalna prome~ivih 
fizickih i flzialaskih dazivljaja !judi su izlazeni mirijadi iratacija, balava, 
neugadnasti, balesti, dasada, napetasti i astalih situacija kaje stvaraju 
neprijatnast. Ovam knjigam nastajima da paka:Zema kaka magu da 
prevazidu mnaga svajih mentalnih i emociarralnih hendikepa. Aline sve! 

Na primer, gatava uvek mazete savladati i pobediti hrarricnu 
depresiju. Ali, efikasna savladivanje je, velikim detam, maguce zata sta 
je depresija upoma prisutna i zata sta imate davaljna vremena da a njaj 
razmisljate, nadetejaj parekla u svajimmislima i apovrgnete razmisljanja 
kajima ste se (svesna ili nesvesna) bavili da biste je stvarili i odr:Zali. ·S 
druge strane, ne mazete laka savladati prolazna negativna aseeanja, jer ih 
asecate "u letu" i mazda necete imati davaljna duga vremena da ih · 
analizirate i atklanite. 

Cak i borbu prativ trajna prisutne psahalaske mUke ne mazete 
sasvim dabiti. Aka ste neraspolazeni zbog neke nerazumne ideje kaju 
uoeite, analizirate i odbacite, ana se retka kada zauvek gubi i povremeno 
se vraca. Dakle, nl1Zna je da stalna ponavljate analiziranje i odbacivanje. 
Na primer, mazda ste stekli apsurdnu·-ideju da ne mozete ziveti bez 
postavanja od strane odredenog prijatelja i, verujuCi u avu glupast, stvarate 
sebi neizmemo mnaga neprijatnih aseeanja i potiStenasti. Zatim, nakan 
mnaga temeljnog razmi1Hjanja, konacna napustate tu ideju i smatrate daje 
sasvim . moguce da zadavaljno zivite i bez postovanja tog prijatelja. 
Kanacna cete, medutim, verovatna atkriti da povremeno, potpuna span-
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ta:no, obnavljatc ncosnovanu ideju da va~ :tivot nema vrednosti ako vas ovaj ~., 
ili onaj prijatclj nc po~tujc. I ponovo cete sc prihvatiti posla oko izbacivanja 
ove "samoosujccujuce" ideje iz glave. 

Slobodni smo dodati da ce vam oslobadanje od sopstvenih 
"samoosujecujuCih" uverenja ici sve lakse, sto duzc u tome istrajete. Ako 
dosledno otkrivate i opovrgavate svoje pogresne zivotne filozofije otkricete 
kako njihov utic~j slabi. Na kraju, neke od njih gotovo potpuno izgube 
svoju razon1u moe. Ne bas sasvim, jer jed.nog dana vam se mozda ponovo, 
m.akar na kratko, u glavi pojavi ista idiotska misao s kojom ste se 
svojevremeno izludivali, i opetje morate opovrgnuti i prevazici. 

Svako je sklon da gaji nekoliko snaznih ideja koje stvaraju 
emocionalne poremecaje. Kao ljudskom bicu vam je, bioloski, lako 
raznliSljati na t~ nacin. Socijalno, zivite u oknl.Zenju koje vas podstite na 
iraci onalno raznlislj anj e. 

Ilustracije radi, pozabavimo se idejom o tome da nvrate da postig
nete izuzetan uspeh. Vrlo je moguce da, poput vecine ljudskih bica, imate 
urodenu teznju ka maksimalno dobrom: da vozite najbrze, zanjete najobil
nije, popnete se najvise. Robert Vajtje vesta pokazao da ljudi strasno vole 
upravljati problemima, drugim stvarima i odnosima. Imajuci u vidu pred
nost koju takva teznja ima za opstanak ljudske vrste, opravdano je smatrati 
je delimicno urodenom. 

Ovoj n10guce urodenoj tendenciji mozemo dodati svesno naucenu 
kompetitivnost, sadrtanu u gotovo svim kulturama, i razumecemo snatnu 
potrebu i obuzetost uspehom prisutnu kod vecine ljudi koji su ponikli u 
takvim kultumin1 sredinama. Prema tome, aka ste odrasli u takmicarskom 
drustvu i padnete u depresiju, aka ne postignete zeljeni uspeh, 
suprotstavljanje sopstvenim (i drustvenim) standardima ici ce veoma tesko. 
Jer, vise racionalno odupirete i barite protiv karakteristika ili stavova koji 
su doboko usadeni u va5u "prirodu. " 

Naravno, tesko ne znaci nemoguce. Naravno, tesko ce vam 
pasti da razunu1o razmiSljate i postupate u nerazumnom svetu. Narav
no, imacete muka da razumno osmislite svoj izlazak iz okolnosti koje 
su vas godinama nerazumno pritiskale. Dobro, to vam tesko ide. Ali, 
i slepom coveku je tesko da nauci Brajevu azbuku, paralizovanom da 
ponovo nauci koristiti misice, ili savrseno normalnoj osobi da vezba 
na trapezu, igra balet iii dobro svira klavir. Tvrd orah! Ali , ipak ga 
mozete slomiti. 

Mnogi kriticari racionalnog pristupa zivljenju smatraju "neprirod
nim" ocekivanje da ljudi uvek i dosledno postupaju racionalno. Smatraju 
da to nije svojstveno primarnoj prirodi coveka. U tome ima is tine. Jer, 
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osobi koja se rada i raste uz obilje iracionalnih tendencija, koriseenje moei 
razuma za prevazilaienje takvih tendencija deluje "neprirodno." 

Medutim, podjednako "neprirodnim" mozemo proglasiti nosenje 
cipela, primenu kontracepcije, ucenje stranih jezika, voznju kola i jos 
gomilu drugih stvari koje su u suprotnosti sa urodenim tendencijama i 
ranim vaspitanjem. Takode mozemo ida postavimo pitanje: Koliko pameti 
ima osoba koja kruto sprovodi samo savrseno "prirodno" ponasanje? 

Nikada neeu zaboraviti mladu i potencijalno atraktivnu zenu koju 
je doveo prijatelj zato sto je odbijala da na bilo koji nacin vodi racuna o 
svom telu iii fizickom izgledu i sa dvadeset tri godine vee je pokazivala 
ozbiljne znake gojaznosti, zapustenosti i starenja. Na moje pitanje, zasto 
ne vodi racuna o sebi, kada cak i prijatelj (kojeg voli i za koga zeli da se 
uda) nije zadovoljan njenim izgledom i preti da ee je ostaviti ako ne 
preduzme nesto u vezi s tim, odgovorila je: 

"Ali, da li bi to bilo posteno? Treba li da se pretvaram, uz dobru 
odeeu, sminku i slicne stvari da sam lepsa nego sto stvamo jesam? Da li 
bih ostala vema samoj sebi- iii Dzonu? Zar ne bi on, u stvari, znao da u 
sustini ne izgledam onako kako izgledam i zbog toga me jos vise prezirao? 
Aka me ne moze prillVatiti ovakvu, bez elegantne odeee i ulepsavanja, ako 
me ne moze prihvatiti u istinskom stanju, kakva je to vrsta ljubavi koju 
oseea prema meni?" 

Ulozio sam mnogo truda da dokaiem ovoj zeni kako, bez obzira na 
prijatelja i njegovo misljenje o njenom izgledu, postoji nekoliko jakih 
razloga zbog kojih bi, sebe radi, bilo dobro da vodi racuna o svom telu i 
izgledu. Na primer, zbog zdravlja i sopstvenog estetskog dozivljaja koji 
dobija gledajuei se u ogledalo, a tu sui prednosti prilikom zaposljavanja. 

Bezuspesno. Upomo se vraeala na ideju da bi njeno pona5anje, kada 
bi se trudila da izgleda lepo, bilo vestacko i neprirodno. 

Bio sam na rubu iracionalnog besa i doslo mije dajoj ka:l.em kuda 
da se nosi sa svojim oseeanjem "integriteta" - da ode u manastir i zavrsi 
posao! 

Ipak, razumje prevladao. Po dvadeseti put podsetio sam sebe dane 
mogu da je proglasim prljavusom, vee veorrui zbunjenom, defanzivnom 
t'lsobom koja, zbog ogromnog sustinskog straha, tvrdoglavo brani svoju 
kontradiktomu poziciju, preterano ubedena kako nije u stanju da od nje 
odstupi. Takode sam sebi rekao dane dovodim ~ pitanjest:pstvenu vrednost 
cak i ako na kraju ne uspem da joj pomognem da izmeni svoju 
samosabotirajueu filozoflju: .ostvario bihjosjedan dobar, premda na Zalost 
neuspeSan pokuSaj; a mogu ida naucimnesto iz svog "poraza. • Tako sam 
se vratio terapijskom pobijanju. 
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"Slusajte ," rekao sam, "suvisc ste intcligentni da biste vcrovali u 
ove besmislice koje servirate i sebi i meni. " 

"Kako to mislite, besmislice?" prilicno ratobomo me upitala. 
"Upravo taka kako sam rekao, be s m is lice. A i vamaje vee u 

izvesnoj merijasno sta zelim da kaiem. To vidim iz vaseg pomalo neprirod
nog mrstenja. Ali, da budemjasniji, stalno tvrdite kako ne mozete uraditi 
nista vestacko i neprirodno cime biste popravili svoj izgled, jer bi vas to 
ucinilo nepostenom. Zar ne? II 

"Da, upravo to stalno ponavljam- i, bez obzira slozili se vi sa nmom 
iii ne - ja taka i mislim." 

"Mazda; ali nisam bas sasvim siguran. Hajde da vasu tvrdnju 
podvrgnemo logicnoj analizi i proverimo da li ce se odrzati. Odbijate da 
koristite sntinku i nosite atraktivnu odecu, jer to smatrate neprirodnim. U 
redu. Staje sa casama za vodu, nozevim.a, viljuskama, kasikama i ostalim 
priborom zajelo. Da li i njih smatrate neprirodnim?" 

"Pa, na izvesta.n nacin, da. Ali to nije smisao mog stava." 
"Ne, to nije besmisao vaseg stava. Ali, koji j e "smisao" vaseg 

stava?" 
Naravno, nije m..i mogla odgovoriti. Ponovo je, neodredeno i 

okoliseCi, izjavilakako prosto misli danije ureduiprirodnoda se ulepsava, 
ali da je nekako prirodno i u redu da koristi pribor za jelo. Video sam da 
ovo ne vodi nikuda i prekinuo samje: 

"Slusaj te. Zasto mi upomo servirate ove besntislice? Zasto umesto 
toga ne pokusamo zajednicki otkriti zasto vi termine ispravno i prirodno 
ne koristite dosledno; zasto upotrebu jednog sredstva, na primer nosenje 
naocara, smatrate OK, a upotrebu drugog, dobro sasivene odece, ne? 
Ranije smo konstatovali da obicno inteligentno postupate. Znaci sigumo 
postoji neki razlog za ovu nedoslednost. Znate li ga?" 

U pocetku nije priznavala svoju nedoslednost. Ali, nisam se 
predavao i nastavio sam dajoj ukazujem na nedoslednost u postupcima. Tu 
nedoslednost sam uzeo kao cinjenicu, a ne kao temu za diskusiju i rekao 
samjoj da mozemo da ra.zgovaramo o tome z.aSto je, a ne da li je nedosledna. 
Konacno je poka.zala spremnost · da razgovara o nacinu na koji upada u 
kontradikciju. Tada sam rekao: 

"Nije nti zelja da pokusam da vas ubedim kako su ra.zlozi vase 
kontradiktornosti iskljutivo abnormalni iii patoloski. Mnogo terapeuta 
prakticno insistira na tome daje patologija u pozadini svega sto klijent cini. 
Medutim, u racionalno emotivnoj terapiji, mi tragamo za nekim od 11Dr
malnih razloga koji ljude navode da cine stvari kojima ugrozavaju 
sopstvene ciljeve." 

I 

I 

I 



I 

·: 

ODBIJTE DA SE OSECATE cCAJNO NESRECNO 97 

"Dakle, vi smatrate da, ako dosleclno odbijam da se koristim 
vestackim pomagalima za poboljasavanje svog izgleda, za to imam i zdrave 
i nezdrave razloge?" 

"Tacno. Uzmimo oCigledan zdrav razlog. Ranije ste rekli da, ako 
vas mladic ne prihvata takvom kakvi ste, bez vestackih pomagala,. to nije 
prava ljubav. Dakle, ovaj stav je delimicno tacan. Jer, ako vas on voli samo 
zbog stvari koje cinite da biste lepo izgledali, takva ljubav je povrsna, 
verovatno nece tra,iati is pravom mozete reCi samoj sebi: Kome treba takva 
ljubav?' 

"Da- kome?" 
"Dobro. Prema tome, razumno razmatrate do koje mere je mudro 

voditi ractma o svom izgledu da vas on ne zavoli i voli samo zbog pojave. 
I ovaj razlog za odbijanje koriscenja sredstava za ulepsavanje, dok istov
remeno koristite naocare i pribor zajelo, zvuci zdravo. Ali, kada isti razlog 
predimenzionisete i odbijate da koristite sredstva za ulepsavanje za 
zadovoljavanje sopstvenih estetskih i zdravstvenih potreba, vreme je da 
potra.Zimo neprirodne razloge za vasu nedoslednost. " 

"Kao na primer?" 
"Kao na primer potisnut strah da vam, cak i ako se trudite da lepo 

izgledate, to nece uspeti jer, zapravo venuete da nikakvi napori ili trud u 
ulepsavanju ne mogu prikriti vasu ruinocu. Ili strah da se, cak i ako uspete 
da izgledate lepo ipak necete udati za svog mornka; jer mozete da prestanete 
da mu se dopadate bez obzira kako izgledali." 

"Ali, zar nije moguee da mu ne budem privlacna bez obzira sta 
uradila? Nije 1i moguee da mu se dopadam, ada me ipak ostavi?" 

"Oh, sigurno. Naravno. Opasnost dace nam pokusaj pridobijanja 
necije naklonosti ili postizanja odredenog cilja propasti uvek postoji. Pa 
sta?" 

"Ali, zar ne bi bilo utasno da drzim dijetu, lepo se oblaeim i 
doterujem i ipak izgubim ljubavnika?" 

"To sigurno nije utasno- sem ako vi to takvimne ucinite. Naravno, 
tako nesto bi vam bilo neprijatno, ili frustrirajuce, iii bi vas jako rastuzilo. 

-Ali zasto biste to smatrali lif.asninf! Da li biste zbog toga umrli? Da li bi se 
zemlja otvorila i progutala vas? Da li bi vas to onesposobilo da pronadete 
drugog momka, ili da se bavite drugim -ugoclnim stvarima cak i ako ne 
postoji priklaclna zamena?" . 

"Ne znam. Ne znam sta cu raditi ako 1;tvarno izgubim Dzona." 
"Evo, sada ste tacno odredili va.S problem. Ubedeni ste, sasvim 

pogresno, ali defintivno, da bi izgubiti Diona bilo utasno,i da ne biste 
znali sta da radite sa sobom ako se to desi. I, U.z'takvo uverenje, prevalery'em 
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nelagode i fmstracije u uias, kreirate ba~ raj isti "uzas. " Zbog uverenja ~-
da bez Dzona ne biste mogli zi vcti uspcsno cinitc izvcsnim da stvarno ne 
biste mogli." 

"I zato sto ventjem da bi izgubiti Ozona bilo uzasno, a znam da to 
moze da se desi bez obzira staja uradila sa svojim izgledom,ja se namemo 
trudim dane uradim niSta cime bih mogla da ga zadrzim? Unapred se m.irim 
s tim da ga necu moCi zadr.:lati da bih izbegla eventualnu agoniju ostavljene 
zene?" 

"Tacno. Vasa zelja za Dzonom je sasvim razumna - jer pretpos
tavljamo da on poseduje osobine koje vam potpuno odgovaraju. Ali, onda 
nerazunmo kaiete samoj sebi da ga, posto ga zelite, morate imati i bicete 
razoreni ako se tone desi. Zatim "logicno" unapred odustajete od pokusaja 
da ga zadrzite kako biste se zastitili od kasnije patnje. IIi, preciznije, 
postavljate izuzetno teska pravila igre- poput vaseg odbijanja da koristite 
kozmeticka sredstva. Polazite od pretpostavke da, ako nastavlja da vas voli, 
uprkos tako nemogucim pravilima, volece vas zauvek i nikada vas nece 
ostaviti." 

"Ali, zar je to toliko nerazumno?" 
"Da - jer se prakticno nikada ne ostvari. Kao i strah da ce kucna 

pomocnica kupiti lose povrce, pa zbog toga zahtevate da doktorira 
ekonomiju i domaCinstvo pre nego stojezaposlite. Kakve su sanseda nadete 
osobu sa doktoratom iz domacinstva spremnu da radi za platu kucne 
pomocnice?" 

"Jasno ntije sta ntislite. Sanse da nadem takvu kncnu pomocnicu su I 
vise nego ntinimalne, bez obzira koliko ja to zelim. Analogno, sanse da 
zadrzim ljubav svog prijatelja su gotovo nikakve, ukoliko nastavim da mu 
postavljan1 ovako nerazumne zahteve?" 

"Tacno. Dakle, umesto da zahtevate da on izmeni svoje osobine, pri 
cemu cvrsto ostajete pri sopstvenom neuroticnom insistiranju na njegovoj 
apsolutnoj ljubavi prema vama, zar ne bi bilo bolje da dobro promislite i 

. svojski se potn1dite da izmenite sopstvenu ludu potrebu za apsolutno 
sigun1om ljubavi?" 

"Hmnm1. Nikada ranije nisam o tome take mislila. " 
"Ali, emocionalni poremecaj uglavnom nastaje kada prvobitno 

zdravu zelju za prizna.njem (i zelju za dobija.njem priznanja za osobine koje 
nisu take povrsne kao dobra odeca iii vitak stas) pretvorimo u nezdrav 
zahtev za priznat\jern i odbijru1je da bilo sta uradimo ka.ko bismo to 
priznat1je i stekli. Razmislite o tome jos malo i bice vamjos jasnije." 

I, stvarno je razmislila; poeela je da drzi dijetu i da vodi ractma o 
svom izgledu; odnosi sa prijateljem su se bitno poboljsali. Ovaj slucaj 
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uglavnom pokazuje da se !judi istovremeno ponasaju i razumno i nerazum
no. Cesto postupaju inteligentno i glupo, promisljeno i povodljivo. Iako 
se s lakocom, gotovo automatski, predstavljaju kao stvorenja koja se 
racionalno pona5aju, sjednakom lakocom se predstavljaju i kao poluidioti. 
Racionalno zivljenje, kao i svi dmgi vidovi zivota, opstaje kao proces, 
poku5aj koji stalno traje, eksperimcnt, a ne kao proizvod ili konacan 
rezultat! 

DmgaCije receno: Odrasli cesto pokazuju sklonost ka nezrelim, 
detinjastim postupcima. Jedna od sustinskih osobina njihove ljudskosti je 
upravo sklonost greskama. I posto posedltiu tu sklonost, s izuzetnom 
lakoeom se upustaju u povrsna razmisljanja, fanaticno se predaju religiji i 
dmgim predrasudama zbog kojih dozivljavaju neodgovarajuca osecanja. 

Ali, ako je ljudim.il lako da se ponasaju detinjasto, tone znaci i da 
se moraju tako ponasati. Mogu da nauce da misle i da se koriste zrelim, 
dubokim razmisljanjem. Dakako, time nece dostiCi stanje apsolutne srece 
i zauvek se osloboditi tuge i razoearenja. 

Uprkos tome !judi mogu, uz mnogo rada i napora, da nauce kako 
da nikada (dobra, skoro n.ikada) tokom duzeg perioda ne padnu u ocajnu 
depresiju ilUad. Ima li rezona tra:Ziti ista vise? 



10. SA VLADA V ANJE PRETERANE POTREBE 
ZA TUDIM PRIHV AT ANJEM 

Nekoliko mocnih, iracionalnih i nelogicnih ideja blokira put ka 
neuznemiravanom i spokojnorn zivotu. Jedna od njih, koju cemo nazvati 
Iracionalnom idejom broj 1, je ideja da morate - da, baJ morate - biti 
voljeni i prihvaceni od svih !judi koji su vamznaeajni. 

"Ali," pozuricete da komentarisete, "Ne insistira li vecina psihologa 
na tome daje ljudimapotrebno pribvatanje ida bez njega ne mogu srecno 
ziveti?" 

Da, insistiraju. Pogresno! Ljudi silno zude za prihvatanjem i bili bi 
nu10go manje srecni da ga uopste ne dobiju. Uz to, u savremenom dntstvu, 
veCina ljudi ne bi opstala bez neke kolicine priznanja. Jer, ko bi im inace 
iznajmio iii prodao mesto za stanovanje, snabdevao ih hranom iii odecom? 

U svakom slucaju, odraslima priznanje nije potrebno u smislu 
neophodnosti. Prema definiciji rec potreba (engl. need) vuce poreklo iz 
srednjoengleske reci nede, anglosaksonske nead i indoevropskog izraza 
nauto koji znaci sntsiti se od iscrpljenosti (isto znacenje nalazi se u gotskom 
terminu naus, iii les). U engleskom ima znacenja: nuznost; prisila; 
obaveza; nesto sto je nuzno potrebno za zivot i srecu. 

Posto ljudi mogu da zive u izolaciji, ada ne unm1 niti da zbog toga 
budu neizdrzivo nesrecni, i posto mogu da zive u socijalnoj grupi, ada im 
nmogo ne smeta to sto ih ostali clanovi grupe ne simpatisu, oCigledno je 
da neldm ljudima nije potrebno prihvatanje. Postoje i pojedinci koji cak ne 
zele ljubav. Ali veCina zena i muskaracazapravozeli prihvatanje onda kada 
defanzivno tvrdi da in1 ono nije potrebno. Stalo im je i zele da budu 
prihvaceni i zadovoljniji su kada dobiju odredenu dozu priznanja ka kojem 
teze. Ali preferencije, htenja i zelje nisu potrebe iii nuznosti. Mi bismo 
voleli da nan1 se zudnje ostvare; ali nam nije zaista nuzno potrebno. 

U psiholoskoj literaturi se pojavila poprilicna konfuzija u vezi 
ljudskih potreba, jer su pomesani zahtevi dece i zahtevi odraslih. Deci je, 
zbog veoma ociglednih razloga, potrebna tuda nega, narocito roditeljska, 
za zdrav i zadovoljan rast i razvoj . Deca nece nu:Zno uvenuti zbog grdnje 

I 

I 
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ili nedostatka ljubavi. To su dokazali Harold Orlanski, Lili Peler, Viliam 
Sjuel, Lorens Kasler i drugi psiholozi i sociolozi. Ali deca bukvalno zavise 
ad drugih i ne mogu da obezbede ni hranu, ni odecu, ni skloniste, niti mogu 
da se odbrane ad bolesti, aka odrasli ne brinu o njima. 

Nadalje, decije tesko da se sama zastite ad tudih verbalnih kritika. 
Aka im drugari iii starateUi govore da su bezvredna, deca nisu u stanju da 
samasebikazu: "Bas me brigaza njihovomisljenje. Jaznamdaje moj zivot 
vredan." Deca su prijemciva i prihvataju tuda negativna misljenja, i tim 
prihvatanjem sebe psiholoski ostecuju. 

Medutim, nema potrebe da se odrasli ponasaju kao deca. Ako 
njihovi bliznji ne brinu o njima, obicno uspevaju da se snadu i da 
izmole, pozajme iii ukradu ono sto im treba. A, ako ih neko grubo 
kritikuje iii omalovazava, u stanju su da razmisle i da se zapitaju: 
"ZaSto Dzon tvrdi da sam nistarija? Koje motive za to ima? Koliko 
is tine ima u tome?" 

Cak i kada odrasli smatraju da je Dzonova kritika njihovog 
ponasanja na mestu, jos uvek se mogu zastiti od tog napada izdvajanjem, 
izmedu ostalog, nekoliko stvari: 
1. "Dobro, mozda Dzon neke moje osobine srnatra losim i zato ne zeli 

da mi bude prijatelj, ali Smitu i Rodiersu se, po svemu sudeei, svida 
moj stil. Dakle, aka Dzon nece da se druZi sa mnom, ostaju mi ani.' 

2. "Mozda se Dzonu i Smitu ne svida naCin na kojija radim; mozda 
su u pravu sto se tice moje neefikasnosti. Ali, ja ipak mislim da je 
moj nacin najbolji, za mene najugodniji i vise volim da meni bude 
ngodno nego da radim onaka kako bi ani hteli." 

3. "MozdaDzon i Smit imajn pravo u vezi mog pogresnog izrazavanja 
i maZda bi mi koristilo da nauCim da lepse govorim. Ipak, aka nikada 
ne poenem da govorim pravilno, to ne znaCi da sam nistarija, vee 
samo osoba koja lose govori." 

4. "Mazda Dzon i Smit irnaju pravo kada ka.Zu da se ne razumem u 
muziku. Za.Sto im onda ne priznam da je taka i vi dim da li ce mi 
pomoei da to stanje ispravim. Ali, aka srnatraju da sam sljam zbog 
nedostatka rimzickog (i drugih) obrazovarija, donose preuopstene 
ocene o meni i ja takve generalizacije ne moram da uzmem za 
ozbiljno." 
Postoji mnogo nacina, slicnih ovima, da odrasli prihvate 

neodobravanje drugih, pomire se s tim, urade riesto povodom toga i produ 
relativno nepovredeni. Mazda nikada nece nauciti da im se svidi 
neodobravanje iii negativna kritika; ali, definitivno, mogu nauciti da ih 
toleri:SU i iskoriste za sopstveno dobra. 
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Uzm.imo slucaj mog (R.A.H.) klijenta Erla Tcmza, izuzetno in
teligentnog cetrdesetpctogodisnjaka koj i je, prema sopstvenim recima, 
ulozio ogromnu kolicinu energije u sticanje tude ljubavi. 

Majka, udovica, kovala gaje u zvezde, pretcrano mazila i navela da 
veruje kako, zbog svojih narocitih i dragocenih talenata, zasluzuje najbolje 
od zivota. Zahvaljujuci realnim sposobnostima i sarmu lako je osvajao 
naklonost i divljenje svojih dntgara, nastavnika i (kasnije) poslovnih 
partnera. Na pocetku! 

Nevolje poCinju kasnije. Jednom osvojivsi naklonost dntgih, Erlje 
otkrio da ljudi- naravno- imaju i druga posla sem da ga neprestano hvale 
ida mu se dive. Njihova pocetna odusevljenost bi pocela da bledi i tada bi 
se polom.io da nekim novim uspehom, dosetkom iii zrtvom podigne opalo 
odusevljenje. Ovakve zrtve prinete na oltar Ijubavi, kada se i isplate, 
nemaju dugotrajne efekte. Vremenom, ljudi bi se umorili, ne bi imali 
vremena iii in1 je Erl postao suvise dosadan za izlive odusevljenja iii 
pohvala na kakve je navikao kod majke. Kada bi to primetio prosto bi 
pobesneo i, proglasivsi ih glupim i sebicnim, pozurio da stekne nove i, po 
mogucnosti, uvidajnije prijatelje. 

Od dvadeset pete do cetrdesete godine, Erl se solidno snalazio 
traieei i jureCi za obozavanjem i uspelo mu je da prode kroz tri braka i 
bezbroj poslovnih i licnih veza. Tadaje Mama umrla, ostavivsi mu veliko 
nasledstvo. Poslovi su strmoglavo krenuli nizbrdo ion se odao pi cu. VeCinu 
novca je spiskao na vrlo riskantne poslove i dobrocinstva usmerena ka 
sticanju naklonosti. Ranije, kada ne bi dobio ocekivano priznanje iii bi 
stvari na bilo koji nacin posle naopako, tu je bila Mama da mu pomogne, 
utesi ga i ubedi da je on stvamo izuzetna osoba. Sada nije imao niSta sem 
anestetickog dejstva alkohola. 

Kadaje, po savetu specijaliste za leeenje alkoholicara, Erl dosao na 
terapiju, odigrao je jednu od svojih tipicnih sarmirajucih igara. Cak i u 
situaciji kada mu je pornoc ocajnicki potrebna, nije znao za drugi naCin 
ponasanja. Potptmo i intenzivno ubeden da mora biti prihvacen i da mu je 
to apsolutno neophodno, prema meni se ponasao na osnovu istih standarda 
kao i prema drugima i bacio svoju decacku udicu na potptmo isti nacin kao 
i svih proteklih, gotovo cetrdeset, godina. 

Neki psihoterapeuti bi, ne sunmjajuCi, reagovali na Erlovu igm 
tra.tenja pomoci upravo onako kako on hoce, i silno se potmdili da ovom 
jadnom sredovecnom paceniku daju ljubav koja muje "potrebna. " Nared
nih pet do deset godina bi mogli provesti negujuci ga i tetoseci kako bi se 
osetio "stvamo" zeljenim i cenjenim, ubedeni da ce konacno prevazici 
svoju preteranu zelju za prihvatanjem i stati na sopstvene noge. Sumnjam 
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da bi im to ikada uspelo. Jer, Erl je delovao kao rupa bez dna u koju bi 
mogla da se ulije sva moguca briga i paznja ijos uvek ne bi bilo dovoljno. 

Moj a psihoterapij ska g ledista i reakcije se dras ticno razl ikuj u. 
Osetivsi da bi bilo kakva pohvala samo potkrepila Erlovu nerazumnu 
ideju da mu je ona strahovito potrebna, nisam uradio niSta u tom 
smislu. Umesto toga, odlucno sammu izneo zivotne cinjenice, cvrsto 
ostavsi pri tome da mu prihvatanje nije neophodno, da moze ziveti 
bez nj ega i bezobzirno mu predocio zalosne rezultate nj egove 
dvadesetogodiSnje kampanje za pridobijanje drugih i osvajanje 
njihove naklonosti. 

Erl se zestoko borio. Citirao je psiholoske radove da dokaze kako 
je prhvatanje stvamo neophodno. Pribavio je misljenje lekara da s njim 
treba postupati obazrivo. Pretio je dace da prekine s terapijom i vrati se 
alkoholu. Koristio je svaku priliku da mi dokaze moju bezoseeajnost i 
ubedivao me kako bih sigumo u:Zivao iskoriscavajuCi bespomocne udovice 
i sirocad. Bez uspeha. Ostao sam nepokolebljiv. Jednom prilikom sam 
izjavio: 

"Ne vredi! Ovo ne pali! Mozda se ponasam bezoseeajno. Mozda 
svaki dan bijem svoju zenu i otimam deci slatkise. Ako to i radim, to je 
moj problem. VaS problemje u tome da vijos uvek mislite kako vamje 
ljubav neophodna kada je, poput vecine nas, zelite. A smatrate da vam 
treba, jer ovako bespomocni, bez ljubavi nemozete da vodite racuna o sebi. 
Dakle, stvamo se ponasate kao krpa. Zato sto ste ubedeni da vas moraju 
voleti, smatrate da ce vas samo ljubav i jedino ljubavi spasiti od be
spomocnosti kojaje gora od smrti. 

Nece. Voleo bih kada bih nekoga iz vaseg zivota - ne sebe, vee 
nekoga skim vi zivite- mogao navesti da vas voli onako kako vi zahtevate 
- samo da vam pokazem da tone bi funkcionisa1o. Jer vi bi se i u takvim 
okolnostima i dalje osecali bespomocno. Posto nikada niste nista ucinili 
sami za sebe, nikada ne biste dokazali da mof.ete sami sebi da pomognete 
pa bi se i dalje osecali bespomocno. 

Ali, nepokolebljiva i hladna stvamost jeste, dopalo vam se to iii 
ne, da verovatno nikada necete naCi nekoga ko bi vas voleo onaka kako vi 
zahtevate. Cak i kada bi ga nasli, tada bi se plasili da on ne umre, ili da vas 
ne ostavi, ili da pocne da vas voli ma.qje nego pre- pa bi i dalje bili grozno 
zabrinuti i uznemireni. Ne, osnovno resenje vaseg problema sastoji se od 
odbacivanja ideje da morate biti prihvaceni da bi se mogli smatrati dostoj, 
nim srece. Ako se opirete odbacivanju te ideje, nastavicete da pijetc, 
dovescete sebe do ba.nkrota i radicete sve ono sto ·rade izuzetno a.nksiozne 
osobe. 
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Dakle, izaberite! Da li da zadrzite uvcrcnj e da moratc biti voljcni -
i kraljevski propadnete iii da pocnete s prihvatanjem id~je da, bez obzira 
koliko jc ugodno biti cenjen i prihvacen, to nije vasa pot reba. Ovo drugo 
vam daje sansu da obnovite svoju razorenu egzistenciju . " 

Erl je bio tezak klijent; tek nakon mnogo, mnogo seansi uspelo mu 
je da odbaci svoju preteranu potrebu za prihvatanjem i odluci sc za 
svrsishodan zivot. To je bio tezak posao, ali nas dvojica smo ga obavili. 
Dve godine nakon prve seanse, kada smo se poslednji put videli, nije vise 
pio, poslovi su mu dobro iSli i prvi put u zivotu bio je sa zenom zato sto je 
on voli, a ne samo zato sto je njoj stalo do njega. 

Nije li slucaj Erla Temza ekstremni primer osobe kojoj "treba" 
ljubav i prihvatanje? Da, na izvestan nacin. Onje ostra i precizna ilustracija 
teme ljubav- "potreba" koja se vrti u zivotima miliona ljudi. Cak i blati 
oblik ovakve "potrebe" izaziva nmogo jada i nesrece. 

Zasto se ljudi, koji insistiraju na tome da im je tude prihvatanje 
neophodno, ponasaju iracionalno? Iz nekoliko razloga: 
1. Zahtevati da vas bukvalno svako koga sm.atrate vaznim voli, j e 

perfekcionisticki, neostvariv cilj. Ako osvojite ljubav devedeset
devetorice, tu je stoti, pa sto prvi i tako dalje. 

2. Cak i ako zahtevate ljubav od odredenog broja ljudi, obicno u tome 
ne uspete kod svih. Neki od njih, zbog sopstvenih ogranicenja, nisu 
u stanju da vole bilo koga. Dn1gima se necete dopasti zbog razloga 
koji su apsolutno van vase kontrole (na primer, zato sto su vam oci 
plave, a ne smede). Neki ce pak imati negativan stav prema vama 
zbog neke greske koju ste davno napravili iii zbog niza drugih 
razloga. 

3. Kada ste ubedeni da vam je ljubav apsolutno "potrebna, " bicete 
skloni da brinete o tome koliko mnogo i koliko dugo ce vas odabrane 
osobe voleti. Vasem rodaku iii sefujeste stalo do vas, ali da li imje 
stvamo dovoljno stalo? Ako im je, pak, dovoljno stalo, da li ce ta 
ljubav trajati sutra, prekosutra ili godinu dana? S takvim mislima, 
vasem nespokojstvu i brigama u vezi ljubavi nema kraja! 

4. Ako vamje ljubav uvekpotrebna, uvek se morate ponasati kao neko 
ko se moze voleti. Ali, ko moze da udovolji tom zahtevu? Cak i 
kada obicno posedujete osobine vredne ljubavi (napr. ljubaznost) 
nemoguce je pokazivati ih uvek i prema svakome. 

5. Kada bi vam, teoretski, poslo za rukom da uvek osvojite naklonost 
onib ciju ljubav "trebate, " za to bi potrosili toliko vremena i energije 
da vam je prakticno ne bi preostalo nizasta drugo. Neprekidno 
traganje za prihvatanjem znaCi ziveti za ono sto drugi misle i zele 
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od vas, a ne za sopstvene ciljeve. Obicno to podrazumeva ulizivarue 
i lcupovanje tudeg prihvatanja po cenu jeftine prodaje sopstvenih 
zelj a i vrednosti. 
Ironijom sudbine, sto je vasa potrcba za ljubavlju veca, to ce manje 
!judi pokazivati sklonost da vas postluu i brinu za vas. Cak i kada 
im se dopada briga i pa:lnja kojom ih obasipate, mozda ce vas 
prezirati zbog te slabosti i prestati da vam se dive. Takode, vas 
preterani tn1d da dobijete priznanje moze da smeta i iritira dmge 
toliko da im postanete neizmemo dosadni, a samim tim i manje 
zanimljivi. 
Osecati se voljenim, jednom kada steknete ljubav, moze da bude 
dosadno i tegobno, jer ]judi koji vas vole cesto pola.Zu pravo na vase 
vreme i energiju. Aktivno voleti nekog predstavlja kreativan i 
zaokupljujuci cin. Ali, preterana potreba za ljubavlju ozbiljno 
blokira iskazivanje ljubavi i njeno dozivljavanje. Zvuci neprirodno, 
ali preterana potreba za ljubavlju sabotira ljubavni odnos, jer veCina 
osoba koje zahtevaju intenzivnu i trajnu ljubav nernaju ni vremena 
ni energije da se posvete rastu i razvoju onih Ciju ljubav zahtevaju. 
Preterana potreba za ljubavlju gotovo uvek prikriva osecanje 
sopstvene bezvrednosti iii je pracena njime. Osoba s takvom 
potrebom neprestano govori samoj sebi: "Bez ljubavi, ostajem 
obican bednik i nespo·sobnjakovic, apsolutno nesposoban da sam 
sebe zastitim i odbranim u ovom svetu i zato moramda obezbedim 
brigu, pa:lnju i ljubav drugih koje mi trebaju." Ovakvo preterano 
trazenje ljubavi cesto prikriva osecanje bezvrednosti koje se 
nalazi u pozadini, te stoga ne preduzimate nista da bi obradili i 
prevazisli to osecanje. Sto vise "uspeha" imate u ostvarenju 
naizgled benignog, a u stvari opakog cilja da morate biti neiz
merno voljeni, to cete manje teziti da ga eliminisete. Nastavicete 
da se indoktrinirate glupom idejom da ne mof,ete upravljati 
svojim zivotom i da ne mo?.ete dobiti vise onoga •sto vi stvamo 
zelite. 
U svetlu gore navedenih obrazlozenja, zivotu mozete prici 

promisljeno i racionalno, odbacivanjem teinje da pridobijete kompletnu i 
neprikosnovenu ljubav· prakticno svihonih Ciju ljubav zelite. Celishodnije 
j e da prihvatite sebe (potmdite se da otkrij ete sopstvene fundamentalne zelj e 
i vrednosti) ida se aktivno okupirate i zainteresujete za !jude, stvari i ideje 
izvan samog sebe. Jer, paiadoksalno, obicno nadete sebe kada se izgubite 
u spoljnimaktivnostima i ciljevirna, ane tra.Zeei se pukim prevrtanjem misli 
u glavi. 

• .. 
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Zen Budizam i drugi pravci mcditacijc rescnje ovog problema vide 
u napustanju preterane potrebe za postovanjem i prihvatanjem (i dmgim 
zemnim zadovoljstvima) i usredsrcdivanju na dozivljaj jedinstva sa 
svemirom. Meditirajuci o stapanju sa svemirom (a ne o potrebi za "samim 
sobom" ilipotrebi za velikom ljubavlju) moguceje da privremeno dozivite 
veliku opustenost i sntirenost. Ali, ovo "resenje" zi votnih problema je 
ograniteno jer (1) privremeno je; (2) ukljucuje nepriroctno odricanje od 
sopstvene prirocte i individualnosti; (3) podstice iluzije tipa: "Sada znam 
tajnu svega," pri cemu ne postoji nikakva "tajna u svemu;" (4) odvraca vas 
od nala.Zenja konkretnijeg resenja, a narocito od sprecavanja samouz
nentinijucih ctemonizacija, zastrasivanja i traganja za cudotvon1im lekom 
protiv svih boljki. 

Takozvana transpersonalna psihologija izgleda kao (slikovito 
govoreci) tmiStavanje kukolja paljenjem zita; pokusaj cta se oslobodite 
svojih problema oslobadanjem oct samog sebe, oct sopstvenejedinstvenosti. 
Nasuprot tome, nti poctrzavamo krajnje personalnu i, u velikoj meri, 
inctivictualisticku filozofiju: otkriti sta vi stvamo zelite u zivotu i dati sve 
oct sebe da to i postignete. A to se, ctobrim del om, moze postici napustanjem 
shvatanja cta vam treba tude prihvatanje ili da n1da ctobronamen1ost uopste 
nema nikakvog znacaja. 

Prihvatanje samog sebe i posvecivanje spoljasnjim aktivnostima su 
ciljevi koji se medusobno nadoptmjuju. Jer, ako stvamo sledite svoje 
sustinske porive, bez preteranog opterecivanja time sta drugi ntisle 0 vama, 
ostace vam tako malo vremena da brinete zbog sebe i o sebi da cete se, 
bukvalno, osecati prinudenim cta potrazite atraktivna interesovanja van 
san10g sebe. Po istom principu, ako usmerite energiju na spoljne aktivnosti 
i ako se aktivno posvetite ctrugim ljudima i stvarima, prirodno je da cete 
manje brinuti o tome sta ctn1gi ntisle o vama i zbog toga viSe ceniti sopstvene 
vrednosti. 

Dn1gaeije receno, ako se s entuzijazmom posvetite ctugorocnom 
hectonizmu- aktivnostima koje, ctugoroeno gledano, smatrate pozeljnima 
i ugodnima- nesunmjivo prihvatate samog sebe jer ractite ono sto stvan10 
zelite, a ne upravljate se pogresno prema onome sto neko ctn1gi ntisli da bi 
trebalo cta uractite. 

Klijenti i saradnici nas cesto pitaju: "Razumem da prihvatanje 
samog sebe, a ne preterana potreba za tt1dom ljubavi, predstavlja realis
ticniju orijentaciju. Ali kako mi to pomaze da zavolim druge ljude? Ako 
mi je sve manje i manje stalo do ntdeg octobravanja i prihvatanja, hoce li 
nti pasti tesko i suvisno da uopste obracam pa.Znju na nj ih - da se prema 
njima odnosim s ljubavlju." 

I 
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Ne, iz nekoliko razloga. Prvo i najvatnije, ako preterano trebatc 
ljubav, bicete toliko zauzeti njenim sticanjem da su vase sanse da cenite 
svoj izbor ili zavolite nekog jednake sallSama narkomana za sloboda11 i 
samopouzda11 stav prema svom snabdevacu. 

Dmgo, ako odusta11ete od svoje preterane potrebe za ljubavlju, u 
veCini slucajeva cete zadrzati jaku zelju za prihvataJljem i naklonoscu 
dmgih. Ljudi cesto pogresno pretpostavljaju da, ako nemaju pretera11u 
potrebu za ljubavlju, ni ljubav koju osecaju nema vrednosti. Niposto. 
Mozete bezbrizno uzivati u dobrom roma11u iii predstavi cak i ako nemate 
potrebu za tim. Zasto onda ne biste mogli uzivati u bliskim odnosima i 
tragati za njima bez uverenja da vam od njih zavisi zivot. 

Trece, kada se osloboditezahtevaza dobijaJljemljubavi, kvalitetnije 
cete da volite. Jasnije cete videti privlacne osobine dmgih; prestacete da ih 
mrzite ako vam odmah ne udovolje; uvidecete sta vam se zapravo svida u 
uzajamnom odnosu; rizikovacete prepusta11je ljubavi, cak i kada ste svesni 
da doticna veza mozda nece potrajati; spokojno i slobodno cete da 
dozivljavate ida eksperimentisete s ljubavlju, jer ste shvatili da, ako mozda 
i izgubite voljenu osobu, nikada necete izgubiti sebe. 

Evo jos jednog cestog pitaJ1ja: "Ako voleti pruia vise od preterane 
potrebe za ljubavlju, da lise zbog toga treba odreCi svih teznji za prihvata
njem i postova11jem?" 

Odgovor: Naravno da ne znaci. Potpuno zrtvovaJ~je ili apsolutno 
odricaJlje od zelje za prihvatanjemjednako je besmisleno kao i opsednutost 
sticanjem postovaJ1ja. Razlozi su: 
1. Ponasate se sasvim normalno kada zelite da s nekim podelite svoje 

jedinstveno shvata11je zivota i kada ?.elite da ono i dmgima bude 
privlacno. Nema tog ljudskog bica koje ne dobija izvesno 
zadovoljstvo iz odnosa sa dmgima. 

2. Zeleti prihvata11je ctmgih predstavljajedaJl oct sustinskih elemenata 
svakog stremljenja; nije ljudski ne stremiti ni prema cemu. Hindu 

. mislilac, Bagavad-Gita, kate dajejaka osoba "indiferentna prema 
casti i pogrdi, vmCini i hladnoCi, zadovoljstvu i boli. Oslobodena 
je svakog vezivaJ~ja i pripadanja." Tek malo izdvojenih pQjedinaca 
moze ovo smatrati vrednim idealom. Ali, sumnjamo da ga vecina 
moze ikad dostici. UJoziti toliko napora da biste se oslobodili 
psiholoskog bola na nacin kojim se istovremeno lisavate svih 
zadovoljstava nama ne izgleda suvise racionalnim. Ako hocete, 
ulozite sva sredstva da biste se oslobodili svojih ekstremnih, nereal
nih, samoost1jecujuCih stremljenja, ali ne i stremljenja samog po 
sebi! 
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3. Prakticno posmatrano, ako zarko zelitc razlicitc stvari - na primer 
materijalna dobra iii vise slobodnog vremcna- korisno j e da stcknctc 
priznanje iii postovanje izvesnih osoba - roditelja , nastavnika , 
sefova. Iako ste mudro elim.inisali preteran zahtev za tudom ljubavi, 
zadrzite izvesnu razumnu kolicinu teznjc da vas clanovi vasih 
dn1stvcnih gn1pa prihvate. 
Ako uzmemo da preterana potreba za tudom ljubavlju ometa 

ostvarenje vasih ciljeva, a da je izvesna zelja za prihvatanjem eminentno 
razumna, dolazimo do pitanja: Kojim putem krenuti da bi se postigla 
ravnoteza po ovom pitanju? 

Prvo i najva.Znije, priznavanjem svoje preterane potrebe za ljubavlju 
u mnogim slucajevima; neprestanim trudom da uoCite tu potrebu na delu ; 
i daje onda napadate, preispitujete i opovrgavate. 

Dobra ilustracija borbe protiv preterane potrebe za ljubavlju vidi se 
iz sledece gn1pne terapijske seanse. Tri m.lade zene su se zalile da ih muzevi 
ne vole bas uvek. Kad god bi primetile nedostatak ljubavi , jedna bi redovno 
palau depresiju, dntga bi se naljutila na muza i na ceo svet, a treca pocela 
da se osvrce za dnigim muskarcima. 

Sve tri su, nakon razgovora o svojim problemima sa ostalim 
clanovima grupe, priznale da imaju ogronmu potrebu za ljubavlju . Jedna 
od njih je pitala grupu: "Dobra. A kako da prevazidem svoju potrebu 
za ljubavlju i da se sacuvam od padanja u depresiju kada je ne zadovo
ljim?" 

Jedan od muskih clanova gn1pe je dobacio: "Kako? Lako! Treba 
samo da vidis sta smeta tvom supntgu i da to prestanes da Cinis. Zbog toga 
ce te ceniti i voleti vise nego sada- narocito ako si ti fina prema njemu kada 
je on gntb prema tebi. " 

"Oh, ne," upalaje zena koja se ljuti kad god suprug ne pokazuje da 
je neizmen1o voli, "to uopste ne bi resilo problem. Ako si sarno bolja prema 
onima koji te ne vole, cak i ako uspes da osvojiS vise ljubavi, niSta nisi 
uradila za sebe. I dalje ti treba, iii mislis dati treba, njihova ljubav. Istog 
casa kada tije ponovo uskrate, vracas se tamo odakle si i posla. Dakle, ovaj 
plan ne mote da funkcion.ise. " 

"Dobro, "javila se ona kojaje zapocela razgovor, "To sam isprobala 
puno puta, i cesto m.i je tlspelo da ljubaznim i finim ophodenjem navedem 
Dzonija da mi pokaze vise ljubavi. Ali, to nije trajno. Jos uvek me ne voli 
svo vreme. A onda opet strmoglavo padam u svoju rupu. Slatem se s Filis 
da ovaj plan ne valja." 

"Shvatam sta hoces da kazes," rekao je muskarac koji se prvi 
ukljucio. "Cini mi se da sam napravio gresku. Nauciti bolju tehniku za 
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navodenje dmgih na ljubav prema nama ne resava situaciju. Vazno je da 
dodes do toga da ti dmgi nisu neophodni. " . 

"Kako to mislis?" oglasio se dmgi muskarac, "Kakoje moguee da 
nemas potrebu za dmgima?" 

Prvi muskarac se nasmejao. "Dobro pitanje, ali ne mogu da 
odgovorim na njega." 

"Raj de da ja pokusam," rece dmga iena. "Prestanes da ubedujes 
samu sebe kako su ti stvarno potrebni i neopfuxlni- je 1' tako?" 

"Mozes lito preciznije objasniti?" oglasio sejosjedan clan gmpe. 
"Mogu pokusati," odgovorilaje, "Dakle ovako. Vee sam vam rekla 

da prvo obamrem uvek kada me supmg popreko pogleda- a onda se strasno 
naljutim na njega. A ponekad, poput Mabel, pocnem da raznnsljam o 
dmgim muskarcima, iako znam da neeu nista preduzeti u tom smem. Ali, 
izbacimo ovo 'uvek kada.' Nekada sam se tako oseeala 'uvek kada on.' 
Uvek bih prvo obamrla, a zatim se stravicno naljutila; kada me Diim mino 
pogleda ili na dmgi nacin pokaie dame ne voli upravo onog trena kadaja 
poielim njegovu ljubav. Ali sada nn se to desava veoma retko i stvari su 
mnogo bolje." 

"Sta si uradila da to popravis?," pi tala je prva zena. 
"Oh, da. Tu sam skoro zalutala. Pocela sam sa izjavom da bih svaki 

put, kada se Dzim ne bi ponasao kao vecno zaljubljen supmg, prolazila 
kroz pravi pakao. Ali onda kada mu, s vremena na vreme, oCigledno nije 
bilo stalo do mene i kada sam osetila kako moje nezadovoljstvo buja, pocela 
sam da govorim samoj sebi: 'Dobro. Dakle, bas ovog trena nije ludo 
zaljubljen u mene. Pasta? Da lito znaci daje dosao smak sveta? Da linn 
je stvarno neopfuxlno njegovo obozavanje i odanost svake bogovetne 
sekunde? Naravno, da nije. Sigurno da bi bilo lepo kada bi nli iskazivao 
ljubav uvek kada to pozelim. Ali, zasto ne bih mogla biti spokojna i onda 
kada tone cini. Pa, mogu i hoeu.' Ispostavilo se da nli to uspeva. Na ialost, 
ne bas uvek. Rekla sam vee da se ponekad stral1ovito razbesnim ako me ne 
ponliluje onog trena kada nlislim da to zelim. Ali to je mnogo, mnogo rede 
nego inace. I, tako nn boga, cvrsto sam resila da to ubuduee jos vise 
proredim." 

"Dmgin1 recima," oglasio se prvi mu.Skarac, "sada opovrgavas i 
preispitujes svoju preteranu potrebu za ljubavlju, ne stalno, ali dovoljno 
cesto. Da li je smanjujes na taj naCin?" 

"Da," uzvratilaje. "Borbaje zestoka i napoma, aline odustajem od 
preispitivanja i opovrgavanja." 

ZnaCi, i vi to mozete. Ako imate preteranu potrebu zaljubavlju; ako 
priznate daje imate; i ako istrajete u njenom preispitivanju, osporavanju i 
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opovrgavanju, ona ce na kraju, i to vrlo brzo, poceti da slabi. Jer, prisetitc 
se: ona ostaje villa potreba; vi je odrzavate. 

Ostale metode, koje mozete upotrebiti za savladivanje i mini
ntiziranje neumerenih potreba za ljubavUu, ukljucuju i ovo: 
1. Pitajte sebe sta vi zelite da uradite, a ne sta bi drugi od vas zeleli. I 

upi taj te se, povremeno: "Da li ovo cinim iii ne cinim zato sto ja talco 
zelim? IIi ponovo nesvesno pokusavam da udovoljim drugima?" 

2. Boreci se za ono sto stvan1o zelite, rizikujte, posvetite se tome, ne 
tntdite se da po svaku cenu izbegnete greske. Nema potrebe za 
bezunmom upon1oscu; ali, ubedite sebe da, ako vas ljudi, zbog 
eventualnog neuspeha ismeju i kritikuju, mozda oni imaju problem. 
Sve dok vi ucite na svojim greskama, kakvu bitnu razliku tmosi to 
sto oni nlisle? 

3. Usredsredite se na dava.nje, umesto na dobijanje ljubavi. Pokusajte 
da shvatite kako napredan i poletan zivot ne cini pasivno primanje 
vee delovanje, angaiova.nje, otvorenost prema drugima. Isto kao sto 
sebe prisiljavate da svirate klavir, idete svakog dana na posao, 
vezbate jogu, mozete navesti sebe da volite druge. Ako postupate 
na ovaj nacin, vasa pretera.na potreba za ljubavlju ee najverovatnije 
oslabiti. 

4. Iz.nad svega, stica.nje ljubavi nemojte meSa.ti sa svojom licnom 
vred.noseu. Ako vee morate imati dozivljaj sopstvene unutrasnje 
(intrinzicne) vrednosti kao ljudskog biea (stone preporucujemo jer 
smatramo da svaka vrsta samoprocene, bilo da je ona pozitivna iii 
negativna, donosi stetne rezultate), najbolje je smatrati da tu vred
nost posedujete zahvaljujuci svojoj sustini, svojem postojanju, 
svojoj zivotnosti, a ne zbog orioga sto radite da bisteje "stekli." Bez 
obzira koliko vas drugi postovali, koliko vas cenili zbog koristi koju 
od vas imaju, time vam prutaju, kako objasnjava Dr Robert 
S.Hartman, spoljnu (ekstrinzicnu) vrednost, iii vred.nost koju vi 
predstavljate za njih. Oni vam ne mogu, voleei vas, dati intrinzicnu 
vrednost- ili vred.nost koju vi predstavljate za sebe. Ako intrinzicna 
vred.nost uopste postoji (u sta ozbiljno sumnjamo jer suvise podseea 
na krajnje nedefinisan pojam Kantove stvari po sebi), imate je zato 
sto ste odabrali, ·odlucili daje posedujete. Ona egzistira iskljucivo 
zbog vaseg odredenja. Oseeate se "dobrim" iii "zaslutnim" zato sto 
vi smatrate da ste takvi, a ne zato sto vam bilo ko, na bilo koji nacin, 
daje tu vrstu intrinzicne vrednosti. 
Ako uistinu mozete da usvojite ovu nadasve vatnu istinu- da nema 

potrebe da procenjujete sami sebe, svoju sustinu (i da mozete odabrati da 
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se smatrate intrinzitno vrednim samo zato sto ste sami tako odlu6li) - na 
putu ste da se oslobodite preterane zelje za prihvatanjem. Zato sto vam 
treba- iii mislite da vam treba- tude priznanje, ne zbog praktitnih prednosti 
koje bi moglo da vam danese, vee zato sto svoju vrednost kao ljudskog bica 
nerazumno definisete u temlinima njegovog dobijanja, ill_ne dobijanja od 

· diilgfli:-Oilda ka"da.pn::staneie s ovako Iuck:astim definisanjem, preterana 
zelja za tudim priznruliem obicno ispari (iako jaka zelja da se dopadnete 
drugima ostaje). Slicno tome, ako se oslobodite preterane.zelje za prizna
njem, nece vam biti previse tesko da prestanete sa samoprocenjivanjem 
svoje licnosti. Iako cete i dalje procenjivati mnoge od svojih osobina nece 
vam biti tesko da prihvatite samog sebe prosto zato sto ste zi vi i sto mrdate 
-ida iskljucivo zbog toga "zaslu:lujete" da postojite i vodite maksimalno 
moguce prijatat;tziyot.__ _ . 

Za potkrepljenje poslednjeg navada o ljudskoj vrednosti, uzecemo 
slucaj Herberta Flisa, cetrdesetogodisnjeg uspesnog biznismena, koji je, 
nakon osan1 seansi reacionalno emotivne terapije, shvatio da su maltene svi 
njegovi postupci tokom svih cetrdeset godina zivota proistekli iz preterane 
potrebe da osvoji priznanje roditelja, supruge, dece, prijatelja, pa cak i 
sopstvenih radnika. Na devetoj seansije postavio pitanje: 

"Ako sam vas pravilno shvatio, vi smatrate da cu, ako prestanem da 
se trudim da dobijem svacije priznanje i pocnem da radim ono sto samzelim 
(a stone ugro:Zava moje sopstvene krajnje ciljeve) voleti samog sebe jer cu 
se smatrati vrednijim?" 

"Ne," odgovorio je terapeut, "RadeCi na razvoju sistema racional
no-emotivne psihoterapije, ja i moji istontisljenici, smo dosli do saznanja 
da je pojam vrednosti jednako nelegitiman kao i njegova suprotnost 
bezvrednost; i da, u stvari, Cim krenete da razmisljate u temlinima licne 
"vrednosti," istovremeno imtomatski razmisljate u terminima licne 
"bezvrednosti·. " 

Prema tome, ako se danas smatrate "vrednim" zato sto ste efikasni, 
donosite mudre odluke, iii imate sjajne zanlisli, sutra cete se verovatno 
smatrati "bezvrednim" jer ste manje eflkasni, niste doneli mudre odluke iii 
vam nista pametno ne pada na um. " · 

"Ali, zar ne bih bio bezvredan kada nikada ni u cemu ne bih imao 
uspeha?" upitaojeklijent. 

"Ne, definitivno ne. Cak i kada ste mentalno defektni i ne 
funkcionisete noilllalno, mozda neeete dobiti ekstrinzicnu "vrednost" -
naime, drngi nece smatrati da ste poieljno drustvo ili radnik- ali, itltrin
zicno, za sebe mozete imati toliko "vrednosti" koliko i bilo koja druga, od 
vas iole uspesnija osoba. Drugim reeima, imate "vrednost" ako ste ubedeni 



112 VODIL': U RAZUMAN 2IVOT 

cia ona postoji u varna. Ali, ako vemjete, sto je ocigledno, da vas 
neuspesnost cini "bezvrednim, • onda cete se upravo tako i osecati." 

1 'ZnaCi, ako mislim da vredim, onda vredim, bez obzira koliko mi 
lose ide.' 

'Da-:: sem sto je, kako sa~ vee rekao, sam pojam 'vrednosti' opasan 
jer implicira pojam 'bezvrednosti." Ist~o-kiio-§io~po}aillraja-lmpilcfia-poJaill 
pakla. Zapravo, uobicajena upotreba ovih izraza govori cia imati 'vrednost' 
zapravo podrazumeva skoro is to sto i ponaSati se boianstveno i besprekomo 
- kao u raju; a 'bezvrednost' - ponasati se davolski i pakleno. Zar ne?" 

"Na izvestan nacin, cia. Shvatam sta mislite," odgovorio je klijent. 
·~ltavise, ako ste usvojili pojmove 'vrednosti" i 'bezvrednosti" i, 

uprkost tome, uspeli cia izbegnete ekstremno samorangiranje prema njima, 
neeete prestati da se opterecujete razliCitim stepenima "vrednosti." Prema 
tome, bicete skloni ovakvim ~avama: 'Danas sam se pokazao izuzetno 
vrednim; juce sam bio manje vredan; nadam se i molim da sutra imamjos 

. viSe vrednosti. 
'Ovakav koncept 'vrednosti' (a, samim tim, inedostatka vrednosti 

ili niie vrednosti) sa sobom nosi iracionalne i nepozeljne aspekte krivice, 
samoprezira, samookrivljavanja, stida, ljutnje, neprijateljstva i ostalih I 
samosabotirajucih emocija. Protiv-koncept, dase 'vrednost' ne stice kroz . 
uspesnost, niti 'bezvrednost" zbog neuspe§nosti, vee da prosto postojite 
(bez obzira koliko taj koncept vee ina !judi tesko shvata i prihvata) bezbedno 
eliminise predstavu intrinzicke ~bezvrednosti" i samoosudivanja. • 

'0 ovome moram dublje razmisliti,' izjavio je klijent. 'Ali, 
Cini mi se da tu ima necega. Ipak, kako se ovo uklapa u samopri
hvatanje?' 

'Povezanost sa samoprihvatanjem je najvainija. Jer, samoprih
vatanje znaci potpuno prihvatanje samog sebe, svoje egzistencije, svog 
prava na zivot ina stvaranje sto sreenijeg zivota za samog sebe- bez obzira 
kakve su vam licne karakteristike ili dostignuca. To nije isto sto i samo
vrednovanje, samopouzdanje i1i. samopostovanje. Jer, svi ovi termini 
impliciraju da mozete da prihvatite samog sebezato Sto ste u neeemujako 
dobri ili zato Sto ste omiljena osoba. Medutim, sru;noprihvatanje prosto 
znaCi da prihvatate sebe zato sto zivite i zato sto ste odlutili da sebe 
prihvatite. Sarno bi relativno mali broj talentovanih, inteligentnih, kom
petentnih iii veoma omiljenih osoba mogao imati sarmpoStovanje ili 
sarmpouzdanje. A sarmprihvatanje 1'110Ze dostiCi svako,_ ako tako sam 
odluci. 

'Da li samoprihvatanje znaei da se smatram vrednim ili da 
zaslufujem da zivim i uzivam u zivotu bez obzira Sta cinim.?. 
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"Da, iako nam sene svidaju reCi vredan i zaslutan posto impliciraju 
procenjivanje -to jest, da morate nesto da uradite (iii da se uzdrtite od te 
radnje) da bi se oseeaii "vrednim" iii "zasiuznim." Kada posedujete 
samoprihvatanje, donosite minimalne pretpostavke o sopstvenoj (iii tudoj) 
vrednosti iii ceni. " 

"Koje minirimine pretpostavke?" 
"Nekoliko: Prvo; .postojite. Dmgo, vrio je verova.tno da mozete, 

produzujuei svoju egzistenciju, dobijati vise zadovoljstva nego boli i 
samim timje ciniti pozeljnijom za zivijenje. Treee, u znatnoj meri mozete 
sami doprineti smanjenju svog jada i poveeanju zadovoijstva. Cetvrto, vi 
odlucujete- a to je sustina samoprihvatanja- da se tmdite da zivite i radite 
na tome da svoju ·. egzistenciju ucinite maksimalno moguee ugodnom i 
bezbolnom. IIi, dmgim reCillla, izabrali ste da osnovna svrlla vase egzis

. tencije bude kratkoroeni (ovde i sada) i dugorocni (buduCi) uzitak.- A ne 
postizanje uspella radi njih samih; ni dobijanje priznanja, ni dokazivanje 

-svoje vrednosti kao ·osobe, niti odlazak u raj, vee obicno, _prosto 
zadovoljstvo! " 

"Dakle, umesto da nastavim da se pitam kakve su moje vrednosti, 
kako da se dokaiem,. kojipl izuzetnim cinom da impresioniram dmge iii 
kako da se izdignem do plemenitih visina, bilo bi korisnije da postavim 
pitanje: ".Kako, pobogu, da izbegnem bespotrebnu muku i jad i otkrijem 
ono u cemu stvarno uzivam?" ida to onda uradim. Je 'I to?" 

· "Tacno to! Kao cilj svoje egzistencije postavili ste sadaSnje i buduee 
zadovljstvo na bilo kakav vallla svojsten i bezbolan nacin koji s(J]11j_ 

eksperimentalno otkrijete." 
"Mislite da tada mogu da se opustim, uzivam i prihvatim samog 

sebe i svoju egzisteneiju kao mnogo pozeljnije. Ali, uprkos ioine, moja 
egzistencija neee biti "vrednija" -vee samo dinamicnija i sreenija, zar ne?" 

"Ispravno. I, nadamo se, da se neeete okrivljavati ili kainjavati kad 
goq - kao nesavrseno ljudsko biee - negde pogresite · ili postupite 
nepromisljeno. Prihvatieete sebe zajedno sa svim svojim Iuckastim mis
lillla, oseeanjillla, percepcijanm iii postupcillla, a koriseenje iskustva, 
steeenog iz ovaicvih nepromisljenih postupaka, porilOCi te vani da se 
radujete i ubuduce racionalnije ponaSate.' Postoji li veci stepen prihvatanja 
samog sebe (a kroz-to i·potencijalliog prihvatanja i tolerisanja drugih ljudi) 
koji biste mogli da illlate?" 



11. ISKORENJIV ANJE PRETERANOG 
STRAHA OD NEUSPEHA 

Ako se prepustite preteranoj potrebi za ljubavlju, stvorili ste sebi 
dovoljno jada za ceo zivot. Ako zelite da budete jos jadniji, bez po muke 
mozete ovome dodati jos jednu idiotsku misao - naime, Iracionalnu ideju 
br. 2: /deja da nvrate da postanete i budete apsolutno kompetentni, 
adekvatni i uspeSni, ili umereniju, ali jos uvek nerazunmu varijantu: /deja 
da rmkar ujednoj vat.noj oblasti iskdt.ete vrhumkukompetenciju ili talenat. 

Nekolicina na5ih klijenata pru.Za sjajan, ali istovremeno i tragican, 
primer ekstremnog straha od neuspeha i nekompetencije, koj i redovno muci 
sve one koji veruju u gore navedene ideje. Klijentkinja broj 1, briljantna i 
talentovana zena, veoma uspesna u samostalnom radu - pisanju i kom
ponovanju, odbila je da ucestvuje u bilo kakvim gnipnim dogadajima, 
plaseei se da ce biti gora od ostalih clanova grope. Uz to, svoja muzicka i 
literarna dela retko zapisuje, vee ih drZi i obradttie u glavi i tako izbegava 
rizik da se potpuno otkrije. 

Klijentkinja broj 2, natprosecno obrazovana zena, od straha da nije 
u stanju da vodi prikladnu konverzaciju sa gostima u svojoj kuci, celo vece 
provodi u grcu, prakticno ne progovarajuci ni reei. Medutim, u tudim 
kucama, oslobodena odgovomosti domacice, vodi vrlo zanimljive raz
govore. 

Klijent br. 3, dvadesetpetogodisnji lekar, ne utiva u seksualnom 
odnosu, jer se koncentrise iskljucivo. na dokazivanje svojih seksualnih 
sposobnosti. Eventualni, drugi orgazam iste veceri mu donosi utitak, jer 
ga dozivljava kao konacnu potvrdu svoje seksualne moei. 

Klijentkinja br. 4, tridesetogodisnja nastavnica, se plasi daje poten
cijalni partner ne moze zastititi od eventualne uvrede nekog treceg na 
javnom mestu. Aka bi se tako nesto dogodilo (a, naravno, nikada nije) 
oseeala bi se beskrajno panizenom i propala bi u zemlju. 

Klijent br. 5 se plasi razmisljanja o sebi tokom terapijske seanse: 
zato sto bi ito, kao i mnostvo drugih stvari kojeje probao, moglo propasti, 
jer on ~ozda ne razmislja kako treba. Zbog toga ne radi na svojoj terapij i. 
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Ovi primeri, tipicni za stotine pojedinaca s kojima smo radili, 
predstavljaju !jude uplasene od neuspeha na nekom poslu ili zadatku, 
kojima obicno uspeva da izbegnu rad na ostvarenju svojih ciljeva, jer 
neuspeh smatraju najstrasnijim od svih moguCih zloeina. A, toliko mnogo 
takvih osob(! poznajemo, ne samo zato sto dolaze na terapiju vee zato sto 
se vidaju na svakom koraku. Samo se osvmitc oko sebe i videeete ih! 

Ideja da je ljudska vrednost proporcionalna uspe$nosti i postig
nuCima i daje, ako nisi kompetentan iii adckvatan, najboljc da se zavuces 
u eosak i umres, sadrzi nekoliko iracionalnosti: 
1. OCigledno, bukvalno niko nije kompctcntan i ncnadmasan u svemu 

i skoro niko ne moze da se pohvali savrsenom adekvatnoseu i 
uspesnoseu. Cakje i Leonardo da VinCi imao mnogo nedostataka, 
a svakako i svi ostali smrtnici, ukljucujuci i autore ove knjige. 
Postati prvi i najbolji u odredenoj oblasti je izuzetno tesko, jer se 
milioni dmgih tmde da urade to isto. Cilj opste uspesnosti sadrzi 
perfekciorusticke elementekoji vas osudtuunaozbiljno razocarenje. 

2. Uspesnost, sem po proizvoljnoj defeniciji, nije u vezi sa vasom 
intrinzicnom vrednoscu. Ako mislite da ste "bolji" ili "znacajniji" 
zbog Ilekog postignutog uspeha, mazda se privremeno oseeate 
"vrednijim." Ali, postignutim uspehom svoju tmutrasnju vrednost 
niste pomerili ni za jednu jedinu jotu; niti ste neuspehom lillizili 
svoje ja. Postizanjem ovog ili onog uspeha mozete postiCi veee 
zadovoljstvo ili vecu efikasnost. Ali, ako "van1 ide bolje" ne znaCi -
i da ste "bolja osoba." Iskazujete se kao "dobri," "vredni," 
"zasluzni," ako veczelite da koristite oveneprikladne tenlline, samo 
zato sto postojite, zato sto zivite. Uzdizanje "ega" materijalnim i 
dmgim uspesima zapravo znaCi da pogreSno mislite kako ste bolji 
nego ranije. VeCina onoga sto zovemo "ponosom" zbog zaslugaje 
zapravo lazan ponos. Glupo uverenje da bez zasluga nemate vred
nosti uz isto tako glupo uverenje da vas zasluge Cine vrednom 
osobom. · 

3. Tehnicki govoreei, vi "niste" jedna odredena stvar. D. Dejvid 
Burlend, Jr., stmcnjak za opstu semantiku, naglasava da je 
koriscenje bilo kojeg oblika glagola "biti" neprecizno. Vi "niste" 
mesar, pekar, voskar. Vi "ste" samo, ako ste vee bilo sta, ljudsko 
bicekoje se bavi raznim, razliCitim poslovima- alii nmogim dmgim 
stvarima. Ja, Alber Elis, "nisam" psiholog -posto, uprkos tome sto 
do bar- .deo vremena provodim radeCi posao psihologa, dosta 
vremena provodim pisuci, drzeCi predavanja, putujuCi u razne 
gradove u kojinia odriavan1 psiholoske radionice, seminare i 
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maratone. Ja, Robert A. Harper, takode "nisam" psiholog- posto, 
uz to sto se bavim psihologijom, radim u vrtu, trtim i setam psa, 
dobar deo vremena, u kojem najvise uzivam, provodim sa svojom 
supn1gom Mimi, citam, pisem, putujem, drzim govore i radim niz 
drugih stvari. 
Ako se identifikujete sa odredenom ljudskom aktivnoscu ili tak 
procenjujete sebe na osnovu nje stvoricete iluziju da vi, kao osoba, 
vredite onoliko koliko i ta aktivnost. Ima li to smisla? 
Iako uspeh donosi odredene prednosti, fanaticna odanost 
nemilosrdnom bozanstvu uspeha podrazumeva i neprijatnosti. 
Ljudi, lakomi na uspeh, cesto sami sebe guraju preko gra.nica 
sopstvene fizicke izdrzljivosti; tolerisu ili izazivaju mucna stanja 
koja su mogli da izbegnu da nisu toliko reseni da uspeju; oni retko 
nalaze dovoljno vremena za opustanje i uzivanje u onom sto rade, 
iii za kompletniji zivot. Prekomeran rad ih, bukvalno, moze ubiti. 
Ako uistinu utivaju da rade viSe od vecine dn1gih ljudi, divno; neka 
stvaraju sesnaest sati na dan- sto ja, Albert Elis, volim, aja, Robert 
A. Harper, basi ne. 
Freneticna borba za uspeh obicno odra:lava preteranu potrebu za 
nadmasivanjem drngih, za pokazivanjem da mozete da radite jed
nako dobro kao oni, ako ne i bolje. Ali, vi ostajete vi , i necete 
egzistirati kao "vi" (radeci ono sto vi sami zelite), ako nvrate da 
nadmasite dn1ge. Kakve veze, zapravo, drugi imaju s vama? Ako 
oni imaju inferiomije karakteristike, da li to vru cirri imalo boljom 
osoboni! Ako vas nadmasuju u ovoj iii onoj delatnosti, da lito vas 
cini nesposobnjakovicem iii propalicom? Uzajmna veza izmedu 
drugih i vaSe jedinstvenosti postoji samo u vaSoj glavi - u va8im 
misticnim idejama. Ako, magijskim praznoveijem, mislite da vaSa 
"vrednost" kao ljudskog bica zavisi od ispoljavanja i poredenja 
va8ih osobina prema drugima, skoro uvek cete se oseeati nesigumo 
i "bezvredno." Vasi postupci bice dirigovani spolja i odvojeni od 
onoga sto vi sami zelite uraditi sa svojom jedinom ovozemaljskom 
egzistencijom. Imacete samoprekoma uverenja, kao: "Radujem se 
i prihvatan1 sebe samo ako radimjednako dobro iii bolje od drugih . " 
Ako neun1ereno zudite za uspehom i strepite zbog neuspeha, 
plasicete se preuzimanja rizika, pravljenja gresaka, promasaja ili 
bavljenja mnogim stvarima kojima stvamo zelite da se bavite. 
Insistiranjem na . izuzetnim dostignuCima sebi ostavljate samo vrlo 
uzak izbor' ti.: (a) da gresite i zbog toga ocajavate iii (b) da odbijete 
da uradite nesto iz straha dane pogresite ida zbog toga mrzite sebe. 

I 
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Nerealno visok stepen aspiracije osuduje vas ne samo na neuspeh, 
vee i na strah od neuspeha - sto ima nmogo stetnije dejstvo od 
neuspeha samog. 
NajcesCi i najgori primeri da strah od neuspeha moze da bude 

pogubniji od neuspeha samog su impotencija i frigidnost. U svojim 
prethodnim kiljigairia "The Ari and Scteiice of J.jjve" (Vestiiia T unieee . 
ljubavi), "Creative Marriage~' (Kreativan brak) i "The Sensuous Person" 
(Senzualna osoba), naveli smo da neuspeh u seksu mozete doziveti zbog 
niza razloga, koji ukljucuju umor, bolest, zabrinutost zbog. neke druge 
stvari, ravnodusnosti prema seksualnom partneru iii straha od trudnoce. 
Medu tim, cesto se desava da razvijete duboko ukorenjeno osecanje 
ncsposobnosti i da, nakon prvog neuspeha, ka:lete samom sebi: "Verovatno 
eu stalno dozivlj'!.v_a,tipet~speh, jer sam, u sustini, toliko nesposoban da 
nema sanse da uspem. " 

Bez obzira na razlog vaseg prvog seksualnog neuspeha, verovatno 
ee ih biti jos zbog straha od neuspeha. Prema tome, mozda stalno sebi 
govorite: "Biagi Boze! Prosli put sam ispao sonja, a mozda eu opet. Kakva 
bruka, strahota i neprijatnost ako pred partnerom stalno budem takav!" 

Ako seksu prilazite sa takvom zastrasujueom i katastroficnom 
filozofijom, impotencija i frigidnost vam cesto ne ginu. Pre svega, us
redsredujete se na strah zbog nesposobnosti, a ne na seksualno uzbudenje 
i stimulaciju. Drugo, ijos gore, zatrovali ste se idejom da verovatno necete 
moci. Zbog svega toga, prestravljeni ste od iste situacije u kojoj zelite da · 
reagujete opusteno, eroticno is uzivanjem. Ovo ne liCi na slanje vrele krvi, 
vee ledene vode u genitalije! 

Sire posmatrano, mozete se pokazati impotentnim ili nesposobnim 
u bilo kom pogledu, ako od sebe upomo zahtevate uspesnost. Jedan od 
mojil1 (A.E.) klijenataje u detinjstvu pokazivao prirodan talenatza atletiku 
i igrao fudbal bolje od bilo kog decaka u kraju. Ali, kada je poceo da se 
poredi sa starijim i talentovanijim sportistima, poceo je da toliko brine i da 
se sekira zbog sutiranja i driblanja, da je izgubio svako mteresovanje za 
fudbal i prestao ga igrati. Posto je istu stvar ponovio i u drugim oblastima, 
na kraju se plasio da proba bilo sta novo i, kadaje preSa.o tridesetu, nije 
pokazivao nikakvo pravo interesovanje ni za sta, uveren da ga nikakva 
mentalna iii fizicka aktivnost ne moze zainterosavati i zaokupiti. 

· Kao ekstremni primer straha od neuspeha, evo slucaja iz moje 
(R.A.H.) kartoteke. Radi se o tridesetcetverogodisnjem sluzbeniku koji je 
upomo gubio erekciju. lzjavio je: 

"Znam da moj strah od neuspeha izaziva impotenciju, ali kako da 
se ne plasim? Ne zelim neuspeh. Znista ga smatram uzasnim. Osecam se 
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nesposobnim tntdeci se da vodim Ijubav sa Dzeni, a ne mogu tak ni da 
udem u nju. Stvamo smatram da je to W.asno, i kako mogu sebi reCi da 
nije?" 

"Ali, hajde da vidin1o zasto to nazivate utasnim," odgovorio sam. 
"Vee ste mi rekli da mozete zadovoljiti Dzeni milova.njem klitorisa ida se 
ona, nakon tako postignutog orgazma, oseca relaksirano i srecno. Tacno?" 

"Da. Ali sta je sa mnom. Gde je rrvje zadovoljenje?" 
"Trenutak; doCi cemo i na to. Dakle, 'strahota' va5e impotencije, 

kako i sami shvatate, odnosi se na to sto vi niste zadovoljeni polnim 
odnosom. lspravno?" 

"Dakle, ne bas. Ne svida mise da Dzeni misli kako sam impotentan. 
A, dodavola, ni ja baS nisam srecan s takvim miSijenjem o sebi. 

"All, dakle tu ima vise od pukog ialjenja zbog gubitka sopstvenog 
zadovoljenja. Izgleda kao da sebi govorite: "Propustam svo uzivanje i 
zadovoljstvo seksa, a to je stvarno bolno!" Ova izjavaje istinita i empirijski 
dokaziva, jer vi stvamo nmogo propustate. Ali, dodali ste i krajnje 
neodrzivu recenicu: "Dzeni me nesumnjivo smatra sonjom iii ko zna cim. 
Mozda u meni cuci latenU1i homoseksualac! To bi tek bilo uzasno! Koja 
grozna bruka." Da li vam kroz glavu prolazi nesto slicno?" 

"Otprilike. " 
"Dakle, zar nemate onda prilicno otigledno resenje za svoj prob-

lem?" 
"Uh- pa, pretpostavljam. Da izbacim iz glave sve netacne recenice 

i zadrzim samo istinite. To?" 
"Tacno to. Prestanite govoriti sebi kakav Iif.as i blamaza vas cekaju 

ako niste uspesni u 'krevetu, da to znaci da ste homoseksualac - a to tek 
smatrate straSnim. I vratite se istini - da vam promice mnogo radosti i 
zadovoljstva koju seks pruta - i radite na popravljanju tog stanja kon
centrisuci se na svoju zenu i uzitak koji zajedno ostvarujete." 

"Ali sta da, radeei na tome, kazem Dzeni? Da li da razgovaram s 
njom o tom pitanju?" 

"Svakako. Sledeei put, kada resite da vodite ljubav, recite joj nesto 
slicno ovome: 'Slusaj, draga, moj terapeut smatra da se problem nalazi u 
mojoj glavi i sastoji od gluposti s kojima se punim. Saventje da, za poeetak, 
indirektnije prisntpimo seksu, zaboravimo na koitus kao krajnji cilj i 
koncentrisemo se na uzivanje jedno u drugom. To mote biti ugodno 
iskustvo, a nismo koncentrisani nato da li imam erekciju iii ne. Miluj me 
na nacin kojije tebi i meni ugodan, aja cu tebe maziti tako da nam oboma 
bude prijatno. A, to vee znas, pobrinucu se da budes zadovoljena ovako iii 
onako. Onda, kate on, ako prestanemo da brinemo da li imam iii nemam 
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erekciju, moje telo ce se samo pobrinuti za sebe i ubrzo cu postati potentniji 
nego ikad. Ali, najvainija stvar ostaje: Uradio ja nesto tokom koitusa iJi 
ne, ipak mozemo neizmemo uzivati u seksu. A, ako se koncentrisemo na 
ovo, mozemo resiti veCinu nasih problema." 

"Pailjivo sam vas saslusao i, .to sto ste rekli, zvuCi dobro, iako 
-poiuaio l~clo. zir se bieni i ja ue foliramo ako kaiemo da nas je bas brig a 
da li cu ja imati erekciju ili ne?" · 

"Da, ako se zaluduj ete u vereqj e.m da erekcija uopste nij e vaina. On a 
jeste vaina. Alinije 7U[jvaznijailijedinovaf.na, kako vi to zarnisljate. Dzeni 
je vee demonstrirala da, kao prakticno sve zeue, moze doziveti orgazam i 
bez vase "tvrdoee." A siguran sam da vi, takode, mozete dobiti mnogo vise 
uzitka kada niste potptmo svesni svoje potencije. U stvari, mnogi moji 

. klijeuti uzivaju u odnosu cak i kada ne dode do koitusa. Naravno, stoji da 
bi Dzeui i vi vise uzivali uz vasu nomJ.alnu erekciju. Ali, jos uvek mozete 
uspesno zadovoljitijedno dmgo cak i kadaje nema. 

"Ako prestanete da kopulaciju smatrate neophodnom i pocnete na 
nju gledati kao na jako pdf.eljnu, verovatno eete uskoro imati zadovol
javajuei odnos. Ali upamtite: Nemojte ovome priei neiskreno, pretvarajuei 
se da u to vemj ete. N ema efekta ako folirate sami sebe recima: "Pretvaraeu 
se da uzivam u rnilovanjima i poljupcima,jer ee rni to pomoCi da postignem 
erekciju, a onda mogu uCi u koitus.' Zaista.ubedite sebe, stvamo vemjte 
da nije uiasno cak i ako nikada ne dode do koitusa, vee da je to prosto 
nepovoljna okolnost i neprijatnost." 

"Dakle, mogu pokazati samom sebi da, iako zelimkoitus, on mi nije 
neophodan. Mogu da uverim sebe da uzivanje u nasem seksualnom odnosu 
znaCi vise od same kopulacije." 

"Tacno. Ako se koncentrisete na zadovoljstvo i uzitak, gotovo je 
sigurno da ee vam i kopulacija uspeti. Ali ako se koncentrisete na 
kopulaciju, verovatno neeete imati nikakvo zadovoljstvo." 

Iste veeeri, nakon ovog razgovora, moj klijent se seksualno pribliiio 
svojoj supmzi, dugo su razgovarali onako kako sam mu ja predlozio, i 
prosto se tmdio da uiiva, a ne da postigne erekciju. Prvi put u nekoliko 
godina, ne samo daje uiivao, vee muje erekcija trajala dvadeset rninuta i 
doziveo je najlepsi seks u zivotu. 

Ovde opisana metoda bavljen}a seksualnim problernima (koju smo 
rni zarnislili i razvili 1950) razlikuje se alii preklapa sa metodama koje su 
prvi predlozili Masters i Dzonson. Jer, oni su, na osnovu dugodisnjeg 
eksperimentisanja i klinickog rada sa··osobama koje sn imaJe seksualne 
pr.obleme, jasno shvatili. da ovi prqblemi nastaju, ne zbog vaspitanja u 

· ranom detinjstvn ili incestuoznih zelja prema roditeljima, vee zbog straha 
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od neuspeha. Na primer, impotentan mu~karac svoj ego ili vrednost 
procenjuje na osnovu sopstvene sekusalne moei; neprestano proverava 
(pre, tokom i pos~e koitusa) kako se drzi; i zahvaljujuci tome odvaja se od I 
stvame aktivuosti koja mu je na doh vatu - seksualnog provoda. 

Primetivsi da prevelika usredsredenost na ti.Zas neuspeha vodi ka 
seksualnoj nemoei, Masters i Dzonson su razradili razne tehnike, a 
narocito, kako su to sami nazvali, senzitivni fokus, kako bi seksualne 
partuere naveli da se koncentrisu na druge stvari : a narocito na sopstveno 
i partuerovo fizicko uiivanje. Ovo je izuzetuo uspesno u velikom broju 
slucajeva; i, nakon terapije kod seksualnih terapeuta koji primenjuju 
Masters-Dzonsonove metode, ranije nemoeue osobe prestaju da strepe i 
poeinju da uzivaju u predigri, samom seksualnom cinu i postigri . 

Racionalno-emotivni terapeuti cesto koriste senzitivni fokus -
naroeito na nacin opisan u The American Sexual Tragedy (Americka 
seksualna tragedija) koju sam (A.E.) prvi put objavio 1954., pre nego sto I 
su Masters i Dzonson poceli sa svojim istrazivanjima. Ali, u RET-u su u 
igri i dva dn1ga prisn1pa, koje oni i njihovi ucenici zaneman1ju. Prvo, 
terapeut uci ljude da se, ako imaju teskoca sa "zagrevanjem" iii dozivljava-
njem orgazma, voljno usredsrede na seksualno uzbudujuce stimuluse. 
Drugo, i vaznije, uce uobicajen nacin RET razstrasivanja: kako potptmo 
prihvatiti sebe bez obzira na eventualni neuspeh. Ako, sto se cesto dogada, 
prihvate ovo drasticno razlicito stanoviste, i nauce kako da se okane 
SamJponif.avanja, a da pri tom potpuno prihvate cinjenicu kako im 
izvodenje nije efikasno, oslobadaju se veeine pot reba za uspesnoscu, au 
samom seksu viSe eksperimentisu i uiivaju. lstovremeno, terapeut porna:le 
u opstem iskorenjivanju procesa samo-kaznjavanja tako da strahovi od 
neseksualnih poraza blede i javljaju se uspesi i na drugim planovima. 

!deja da morate biti kompetentni i dorasli u svim va:tnim pitanjima 
svodi se na predstavu da sebe treba da smatrate nadcovekom, a ne samo 
covekom; ako nije tako onda ste ni:ti od coveka- neka vrsta inkamacije 
davola. Ovu bezumnu ideju nemilosrdno.propagiramo u svojim domovima, 
skolama, knjigama, novinama, filmovima, oglasima, TV ernisijama i 
drugim rnedijima. I druge kulture uce svoje pripadnike da se moraju isticati 
u rnnogim stvarima; ali verovatuo nijedna tone potencira toliko kao 1UlSa. 

Iako se RET cesto neopravdano optuzuje za suvise racionalan (sto 
znaci suvise mehanicki iii bezosecajan) pristup, ona je jedna od naj
humanijih terapija ikada stvorenih. Jer, jezgro filozofije RET-a je 
p:rotivstav gledistu navedenom u prethodnom paragrafu. RET upomo 
ponavlja i zastupa stanoviste da ljudi prosto egzistiraju kao ljudska bica. 
Nemaju nadljudskih karakteristika, niti ikada degradiraju u podljude. Ako 
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potptmo, zaista potpuno, prihvatite svoju ljudskost i svoju pogre~ivost, i 
odustanete od svih aspiracija na neku vrstu botanskog trona na kojem bi 
ponosito sedeli is visine gledali na nas ostale, obitne smnnike, moracete 
se debelo pomutiti da vas bilo ~ta emocionalno poremeti. Samo vase 
tvrdoglavo insistiranje na grandioznosti, na zahtevu da postanete bolja (iii 
svetija) osoba od ostalih tini da rmrate uspeti u raznim stvarima. A s takvim 
rmram vi ste emocionalno razbijeni! 

U sta, umesto u ove gluposti, vi, kao osoba koja misli i prihvata 
realnost, mozete da venuete i kako da postupate u odnosu na kompetentnost 
i postignuce? 

Pre svega, prebacite naglasak na ono sto radite, a ne na to da sve 
stvari morate uraditi savf"Seno dobro. Ne katemo da nikada necetc pol.eleti 
da se pokatete izuzeUlim. Hocete, i to testo: jer time dobijate vise 
materijalnih dobara. usluga, naklonosti. To je prijatno! Aline i neopluxino. 

Zatim, tezite ka zadovoljstvu i uzivanju, a nc ka postignucu . 
Ovo dvoje cesto ide ruku pod ruku: sto bolje igrate tenis, to vise 
uzivate u igri. Ali ako uzivate samo u onome u cemu ste dobri, tada 
ociglec!no govorite samom sebi: (1) "Ovo mi se svida, jer n1i prosto 
lezi," . i (2) "Ovo mi se svida, jer stalno dokazujem da _sam u tome 
bolj i od drugih. " 

Prva recenicaje apsolutno opravdana, ali druga nije. Uzdizanje ega, 
dokazivanjem superion10sti nad dn1gima u bilo cemu, potice iz [af.nog 
ponosa zasnovanog na ideji da nista ne valjate ako ne nadmasqjete dn1ge. 
Ova vrsta "uzdizanja ega" traje koliko i vasa uspesnost u onome sto radite 
i, na kraju krajeva, zahteva od vas savrsen ucinak i apsolutnu superiomost 
nad dn1gima. 

Ako zelite da se pona8ate istinski racionalno i samoispunjavajuce, 
poku5ajte da uzivate u igrarifu igre, a tek povremeno u pobedivanju. 
Konkretn.ije, poku8ajte pobolj5ati sopstveni rad i nemojte se optereeivati 
nadmaSivanjemdrugih. Prihvatite tinjenicu da mozete biti uspeSni u nekim, 
ali ne i u svim okolnostima i da, cak i kada ostvarite teljeni naum, ne 
dosti:tete savf'Senstvo. Odr:tavajte visok, ali ne i nerealan nivo aspiracije. 
A, ako vam ne pode za ntkom da ostvarite ono sto :telite, poku5ajte da 
osetite samo razocarenje, aline i ocaj; :talite zbog neuspeha, aline vrednujte 
sebe prema njemu. · 

Ako problemu dostignuca pristupite na racionalan natin, verovatno 
ce vam iCi bolje ako ne gajite preteranu potrebu za uspehom. Jer, nauticete 
da prlhvatate svoje proma5aje i greske. umesto da se zbog njih kocite od 
straha, kao ida ih koristite za poboljSallje buduCih pokuSaja. Shvaticete da 
vetba, vise od ma cega, smanjuje greske i poboljS3va utinak. Takode cete, 
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ne plaseCi se gresaka, vise rizikovati i oprobavati se na poslovima koje bi 
inaCe pokuSali izbeci. 

Ako potelite da se osposobite za neki projekat, profesiju ili aktiv-
nost, i bez samoprekorevanja prihvatite sebe cak i ako bi vasa nastojanja 
propala, trudieete se da dostignete svoj maksimum, a ne opsti maksimum, 
i neeete praviti gresku ulaganja sopstvenog "ega" u taj posao. Posteno eete 
se truditi da savladate zadati materijal, a mozda ida ovladate sobom. Ali, 
neeete iCi za tinl da dokazete kako ste bolji covek, cak i ako radite bolje od 
drugih. 

Dvadesetpetogodisnji fiziCar je dosao na terapiju kod mene 
(R.A.H.) zbog straha da postaje neuspesan. Objektivno, iSlo nmje veoma 
dobro i delovao je ne normalno, vee supemormalno. Ne samo da je vrlo 
mlad doktorirao- vee je, liZ to, igrao u tmiverzitetskom fudbalskom, 
kosarkaskom i bejzbol timu. Smatran je za dobro gradenog, muzevnog i 
lepog muskarca. Vee u dvedestpetoj godini, kolege su ga priznavale za 
jednog od vodeCih fizicara u drzavi. Evo coveka koji ima gotovo sve- ali 
se, uprkos ton1e, oseca krajnje nesreenim. 

"Ceo problem," izjavio je na jednoj od prvih seansi, "lezi u mojoj 
lamosti. Zivin1 na osnovu latnih pretenzija. I, __ sto duze to traje, sto me 
ljudi vise hvale i isticu moje uspehe, to se ja sve gore osecam." 

"Sta podrazumevate pod svojom lainoscu?" pitao sam ga. 
"Cini mi se da ste na jednoj od prethodnih seansi rekli kako je vas 
rad proveren u neutralnoj laboratoriji i da tamosnji strucnjaci 
smatraju da su vase ideje revolucionarne. Mogu li se ti strucnjaci 
tako lako prevariti?" 

"Oh, ti podaci i moje interpretacije su sasvim verodostojni. Ali 
izgubio sam tako mnogo vremena. Mogao sam to uraditi nmogo bolje! Evo, 
jutros sam sedeo u kancelariji, zurio u prazno i nista nisam uradio. To mi 
se cesto dogada. Takode, kada stvarno radim na nekim problemima, ne 
razmHHjam onako jasno i precizno kako bi trebalo. Pre neki dan sam sebe 
uhvatio u gresci kakvu ni brucos ne bi napravio. A, kada san1 se trudio da 
napisem predavanje za regionalni strucni skup, potrosio sani silno vreme 
za nesto sto bi trebalo da obavim za sat iii dva. " 

"Niste 1i prestrogi prema sebi?" 
"Ne, ne mislim tako. Seeate li se da sam vam pricao o knjizi koju 

telim da napisem za siroku publiku? Dakle, vee tri nedelje je nisam ni 
· pip:uuo. A tako nesto bi trebalo da radim Ievo~1 nlkom dok desnom pisem 
naucni rad. Cuo sam da su ljudi poput Alberta Ajnstajna i Roberta 
Openhajmera u intervjuima govorili stvari koje sn dvostnlko bolje od 
ovoga sto ja nulkotrpno spremam za tu prokletu knjigu!" 
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"MoZda. Mozdajos uvek niste toliko dobri kao nekolicina izuzetnih 
ljudi iz vase stmke. Ali, procenjujete sebe po najperfekcionistickijim 
standardima koje sam od ma koga cuo u proteklih, recimo, nekoliko 
meseci. A o perfekcionizmu slusam svaki bogovetni dan! A vi, sa dvadeset 
i pet godina imate doktorat iz teske oblasti, odlican posao, dobar rad u: tokl1., 
i, verovatno, odlican stmcni rad kao i dobm popularnu knjigu na pomolu. 
I samo zato sto jos niste dostigli nivo jednog Openhajmera ili Ajnstajna vi 
sebe nemilosrdno napadate. " 

"Pa, zar ne bih trebao da budem nmogo bolji?" 
"Ne, zl!Sto biste, dodavola, trebali? Koliko ja vidim, vi ste do 

sada vee rnnogo uradili. Ali vasa glavna teskoca - glavni uzrok vaseg 
sadasnjeg nezadovoljstva,- su vasi perfekcionistiSki kriterijumi 
samoprocene. Izdvojili stejednogfizicara, poput AjilStajna·ili Opeiiliaj
mera, poznatog po istinski neprocenjivom doprinosu nauci, i kukate sto 
niste tako dobri kao on. Zatim, pravite poredenje izmedu jednog, 
relativno nekreativnog perioda sa periodima svoje najveee, groznicave 
kreativnosti. Proucavanje procesa kreativnosti- kreativaca poput Open
hajmera, Ajnstajna, Njutna i Ruteforda - ukazala su na neujednacenu 
aktivno~t. Niko, mislim stvamo niko nije stalno ijednako kreativan. U 
stvari, mozda upravo onda kada u dokolici, zuri kroz prozor i ocigledno 
gubi vreme, kreator izvlaCi, kombinuje i prevrce ideje od kojih moze 
da nastane njegov najbolji proizvod." 

"Mozda. Ali to ne dokazuje da iz mog zurenja kroz prozor nastaju 
majstorska dela." 

"Tacno; ne dokazuje. Ali, pretpostavimo da stvamo gubite neko 
vreme zureci kroz prozor. Zl!Sto je to l!Zasno? Zasto vi mo:ate da radite 
tako savrseno, tako produktivno?-" 

"Pa, neophodno mije da stvaram. Treba da iskorlstim svoje poten
cijale u potpunosti da bih prestao da se osecam kao varalica. • 

• ZaSto? Cemu zurba? 'Sta vas prisiljava na to? Pretpostavimo da 
stvamo posedujete cigroman talenat - ravan Njutnovom ili AjilStajnovom. 
ZnaCi li to da morate funkcionisati besprekomo, kao neka nezamislivo 
savrsena misaona masina koja izbacuje mak:simalno moguc broj sjajnih 
idcja sve dok se ne ugasi? Mozda bi bilo lepo da ste takvi i sigumo bi to 
tmapredilo nauku. Ali, cemu moranje? Ako ri!.ivate u maksimalnom is
koriscavanju svog kreativnog potencijala, dobro. Ali, ovo 
samoprekorevanje, ovo stalno guranje samog sebe do apsolutno krajnjih 
granica··: da li vi to smatrate uzivanjem?" . 

• Znaci; vine mislite da sebi ili covecanstvu dugu]em iskoriscavanje 
svih svojih kreativnih potencijala. • 
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"Ne, ne mislim. Ako iSta dugujete sebi to je potpuno utivanje, ne 
samo na trenutak, vee veei deo tivota. A, ako savrSena, maksimalna 
produktivnost predstavlja najbolji vid dugorocnog utivanja, dobro. Ali, 
predstavlja li? Zar ne bi bilo daleko mudrije- a, na duze staze i produktiv
nije - da radite prilitno blizu svojih potencijalnih kapaciteta umesto da se 
trudite .da postignete savrSenstvo? I, ne Cini li vam se boljim, i za sebe i za 
druStvo, da tetite ka s~stvenomzadovoljstvu u nauci, a ne ka nadmaSiva
nju drngih, Cemu ocigledno strenlite!" 

Vodili smo teSku, mada terapeutsku bitku. Ali, na kraju se klijent 
slotio da je opsednut tetnjom za savr~m r uspehom i da bi mogao 
"olabaviti" nastojanja da apsolutno zavlada svojom oblaScu. Najednoj od 
poslednjih seansi je rekao: 

"Tntdio sam se da .dan1 maksimum od sebe kao da nli od toga zavisi 
tivot. Sada jos uvek nastojim da svaki svoj projekat zavrsim najbolje sto 
znam - ali ne smatram da me neuspeh automatski pretvara u kriminalca. 
Ako ono naj~lje sto umem nije dovoljno, Steta; ali pri.hvatam to kao svoje 
najbolje. Od kada sam prestao sa samoprekoravanjem i samogonjenjem, 
mnogo sam efikasniji i nm~go viSe uzivam u svom radu. Ako da11as mogu 
obaviti ono sto sam naumio, tako cui uraditi. Ako se desi da tone mogu 
zavrsiti danas, setim se da postoji i sutra. A, ako neke od stvari koje :telim 
da uradim, nikada ne okontan1, steta. Jednom ste mi rekli da nisam ni Bog 
ni andeo i sada stvarno prihvatam svoja ljudska, ovozemaljska 
ogranitenja. " 

Da lije, ovakvom vrstom terapije, Covetm1stvo izgubilo potencijal
nog genija? Niposto. Od kako je poeeo da uziva u svom radu, ovaj mlad 
fizitar je u nauci postigao viSe nego ranije. Sta je izgubio? Svoj perfek
cionivtm i otajanje. 

Mi se ni na koji natin ne protivimo tetnji ka majstorstvu iii 
izuzetnim dostignucima. Ljudi, obdareni izuzetnim mo:tdanim vijugama 
prosto osecaju tetnju da iskoriste svoj mozak i stvore nova, superioma 
umetnitka, nautna, industrijska dela. Neka se tako oseeaju sto duze! U 
njihovom sluCaju, maksimalna sreea prati kreativan trud. Sve dok ne 
insistiraju na perfekcionistitkoj filozoftji: ni trenutak izgubljenog 
vremena. 

Ponekad katemo klijentima: Mo.tete naci nekoliko valjanih razloga 
za odluku da se popnete na najviSu planinu na svent. Zato Sto, na primer, 
volite planinarstvo; oduSevljava vas izazov koji taj.vrb predstavlja; iii :telite 
da utivate u pogledu s vrha. Ali, vaS razlog za osvajanje tog vrha mo.ze da 
bude i loS: da pljuckate po onima dole. 

I 
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Sustinu ove ernocio.nalne teskoce mozemo odrecliti jednom recju: 
optuzivanje- iii osudivanje. Kada biste prestali, stvamo prestali, osudivati 
sebe, druge, zlosrecnu sudbinu videli biste da je, buk:valno, nemoguce 
emocionalno se opteretiti bilo Cirne. lz prethodne recenice mozda mozete 
da izbacite - bukvalno.Ali, verovatno cesto optuzujete sebe i druge, 
pokazujuCi sklonost da se tvrdoglavo drtite Iracionalne. ideje br. 3: !deja 
da kada se !judi prema vama ponasaju nepristojno i nepravedno, treba da 
ih okrivljujete, osudujete i smatrate zlim, pokvarenim ili loSim osobama. 
Ova ideja, osnovno polaziSteznacajnog dela ljudskog pona5anjai medusob
nih odnosa, nema validnosti ni racionalnosti iz nekoliko vaZnih razloga: 
1. Ideja da odredene !jude mozerno markirati kao zle ili pokvarene 

potice iz prastare teoloske doktrine o slobodnoj volji. Iako ne 
mozerno apsoluu10 tacno izjaviti da ljudska biea nemaju nikakvu 
slobodu izbora, novija otkrica pokazuju da poseduju i relativno 
malo slobodne volje, u smislu teoloskog tumacef!ia ovog termina. 
Prema Frojdovom misljenju, potvrdenom brojnim is~raiivanjima, 
ljudska bica poseduju genetsku iii urodenu sklonost za odredenu 
vrstu pona§anja- ukljucujuci sklonost ka ucenju ili uslovljavanju. 
Kada se, zahvaljujuci urodenim ili uslovljenim sklonostima, 
orijentisu u "dobrom" iii "losem" smeru i usvoje razinisljanja 
koja potkrepljuju upraznjavanje Odredenih obrazaca pona5anja, 
veoma imje tesko (aline i nemoguce) da se promene: 
Pod takvim bkolnostima, okrivljavati ih ili osudivati za greske i 
propuste koje cine, podrazumeva da im se nepravedno pripisuje 
apsolutna sloboda koju prosto nemaju u pogledu izbora ponasanja. 

2. Ideja da ljudi ispadaju "losi" ili "pokvareni" zbog svojih pogresaka 
potice iz druge pogresne · koncepcije: naime, koncepcije da se 
"dobro" iii "lose," iii "moralno" i "nemoralno" pona5anje moze lako 
definisati i prepoznati, tako da panietni !judi odmah vide da li se 
pona5aju "ispravno" ili "pogresno. '' Filozofske i psiholoske rasprave 
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su, tokom proteklog veka, ponovo pokazale da je morab1ost relativan 
pojam, bitno razlitit u zavisnosti cxl mesta i okoh1osti. Cak i ljucli na istom 
mesru su retko apsolutno saglasni u oce1~ivanju istinski "dobrog" ili 
"10Seg." Dwzef Fleeer i razni dmgi teolozi dokazttiu da se moralnost 
IDOte posmatrati kao situaciona, a ne apsolun1a kategorija. Veeina ljudi, 
koja teoretski "poztlaje" ill pribvata odredene standarde za "dobro" 
vladanje, s lakocom i nesvesno racionalintie sopstveno ponasanje i nalazi 
"dobre" razloge za "pogre5ne" postupke. Ako ljudska biea ka.Znjavamo 
zbog njihovih problema u definisanju i pribvatanju "dobrog" ponasanja, 
posrupamo nerealno i nepravedno. 
Cak i kada se saglasimo u pogledu standarda za "lose postupke," 
ne motemo ispravno optutivati ljude za nepostovanje datih stan
darda. Bolje je .... da.navedemo "one koji grese" da sami sebi kazu: 
(a) "Potinio sam lose iii nemoralno delo;" i (b) "Prema tome, kako 
da se popravim i izbegnem takva dela u buducnosti?" Ali , ok
rivljavanje i osudivanje za pogresne postupke navodi na sasvim 
drugatije izjave: (a) "Pocinio sam lose ili nemoralno -d~l~." i (b) 
"Tako nesto dokazuje da sam prava nistarija. " 
Onda kada ljudi usvoje koncept osudivanja i potcene sebe zbog 
gresaka koje tine, razvijaju sklonost da sc smatraju bezvrednim ili 
neadekvatnim (tllllesto prosto uzabludi, ponasajuci se neeticki). Tada 
(da se ne bi obezvredili) odbijaju da priznaju svoje greske u 
ponaSa.nju, iii tak pona.Sanje u celini. Dn1gim reeima: zahvaljujuCi 
verovanju da je gresiti za osudu i kaznu, ljudi pokazuju tendenciju 
da se smatraju bezvrednin1a, i opsednuti svojim grehovima, oni 
negiraju neispravnost svojih dela, iii potiskuju sa.zt1anje o njima. Ne 
pada im na pamet relativno jednostavan cin popravljanja sopstvenog 
ponasanja, jer su (zbog samookrivljavanja) suvise zauzeti 
samokaznjavanjem iii negiranjem sopstvenib gresaka. Zato tada 
osuda iii krivica, tmlesto ka otklanjanju grC.Saka, testo vcxle ka 
daljnjoj nemoralnosti, hipokriziji i izbegavanju odgovon10sti. 
Ljudi koji usvoje filozofiju sarrrxptuf.i'Va/if a za potinj ene grC.Ske toliko 
se plaSe evenrualnih, buducih greSaka da se odricu eksperimenrisanja, 
ulat.enja u rizik i prepustanja Zivon1. 
Okrivljavanje sebe iii dn1gih za pocinjene "grehove" vodi ka 
prenebregavanju zdrave etike. Nomlalno je da se ponaSa.te eticki, ida 
bez potrebe ne povredujete svoje bliZn.je i tone zato sto smatrate da ste 
nistarija iii "gr~iik" ako niste moralni, vee zato sto tako povredujete 
i sebe i njih. Ako bezrazlozno ugroZa.vate prava drugih, oni sami, iii 
njihovi prijatelji iii ·rodaci, vratiee van1 milo za drago. lzbegavanje 
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placm~a danka z.a takve postupke doprinosi uspostavljm~ u anarlJistickog, 
nepra vednog sistema u kakvom, u nomla!nim okolnostima, ni vine biste 
zeleli da zivite. Prema tome, vi se zbog sopstvenog interesa poriasate 
moralno, u skladu sa zakonima va.Se ciruStvene zajednice; a ne zato St:o 

. neki arbitrami-ili priznatiBog ilikonvencija kaZu da tak:o treba~---· - ---
Okrivljavaqjem se pogresna dela brkaju sa gresnom su.Stinom Ali, bez 
obzira koliko zlih dela neko poeinio ne znaCi daje on zauvek, urodeno 
zao,jerdmlllSilisutramozedaseprometJiinepoeiniviSenijednozlodelo. 
Isto kao sto se !judi koji ne postizu uspehe ne pretvaraju u veenegubitnike, 
vee S!l prostoosobe kojecesto podbact~ju, onikoji cesto greSe iii postupqju 
nemoralno nikada ne postaju prokazaiJi greSnid. Ljudski (dobri iii loSi) 
postur.x:i proizilaze iz njil10ve egzistencij e, ali mJi ne cine tu istu egzisten
ciju. Intrinziena vrednost pojedincaje stvar proizvoljne defmicije. IIi, 
ako stvamo postoji, nema 1Jikakve bitne veze sa neeijom ekstrinzicnom 
vredn0SCu iii vrednoSCu kojn on iii ona imaju z.a druge. Nazvati coveka 
k:riminalcem, bestijom iii zlikovcem implicira da se on, zbog loSe 
proslosti rmra, po svojoj prirodi, i dalje baviti krinJinalom; a to niko ne 
moze dokazati. J ednom kad ljude proglasimo nepopravlji vim greffiiczl7n 
pomaiemo im da steknu uverenje kako Sll nepopravljivi - da ne mogu 
prekinuti sa losim ponasanjem, ni sada 1Ji ubuduce. 
Optuzivm1ie drugih znaCi osecanje besa i neprijateljstva prema 
njima. Osecm1je besa reflektuje vasu graiidioznost. Besom, u 
sustini, govorite: (a) Ne svida nJi se Dzonovo ponasm1je i (b) Zato 
sto se to meni ne svida, on ne sme tako da se ponasa. Ova dmga 
recenica predstavlja grandioznost non sequitur: jer, zasto Dzon ne 
bi smeo da se ponasa na odreden nacinsamo zato sto se to vama ne 
dopada? Ponl!Sate se nerealno i kao Bog ako vemjete da bi Dzonovo 
ponl!Sanje trebalo da bude drugaCije, samo zato sto vi tako zelite. -
Okrivljavanje sebe ili dmgil1ne vocli samo ka beSil, kako smo upravo 
naveli, vee ka 1Jizu neprijaaJih posledica koje bes nosi. Cak i ako ste u · 
pravu povodom procene Dzonovog ponl!Sanja kao loSeg ili nemoral
nog, uvereqje da on ne sme i ne treba da se ponaSa loSe i bes koji sledi 
tesko cia ce ga spreCiti da i ubuduce tako postupa (u stvari, moze ga 
samo podstaCi da u tome istraje SaillO zato:sto vi to mrzite, a on zauzvrat 
mrzi vas). To ce vas skoro uvekuznljati, stvoriti Vaill cir na stomak:u · 
ili visok pritisak i skrent1ti vas sa stvamog problema: kako, odlucno i 
efikasno, navesti Dzona da se viSe ne ponasa lose? Fizicki obracuni, -
dvoboji, teske kazne, medtmarodJJi ratovi - u stvari, bukvalno svaki 
oblik ljudske nehunw1osti prema dmgim ljudima koji mozete zarnis
liti- cesto proizilaze iz grm1dioznog i nekriticnog optutivanja drugih 
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za postupke koji se (mozda ispravno) srnatraju pogre~nima. No, kao 
sto dva zla ne cine jedno dobro, tako i bes prema dntgima predstav lja 
sigun1o najgori nacin za prevaspitavanje prekr~itelja . 

9. U svojim knjigama "Sex Without Guilt" (Seks bez krivice) i "Growth 
Through Reason" (Rast pomocu razuma) naglasavamo da cete, ako 
bez dvoumljenja okrivljujete dntge za ono sto (cesto proizvoljno) 
smatrate losim postupcima, iste standarde primeniti na sebe i zavrsiti 
sa impozantnim san10prezirom. Nedostatak oprastanja za druge cesto 
rada nedostatak samoopra5tanja, uz odgovarajuce perfekcionisticke 
stavove prema sopstvenim neuspesillla'1 propustima. Podcenjivanje 
drugih zbog pocinjenih greSaka stvara podcenjivacki stav prema 
citavoj ljudskoj rasi, ukljucujuci i samog sebe. 

10. U svetlu gore pon1enutih argumenata, kvalifikacija poput "Postao sam 
pokvareqjak (iii nitkov, ili varalica, ili ustva) jer sam uradio onu 
nepostenu stvar" predstavlja nenauean i nedokaziv zakljucak. Iako se 
ponaS(U]je uistinu moze oceniti kao "pokvareno", "lj igavo," "podlo," 
"traljavo" ili "nemoralno"-jer ga mozete objektivno posmatrati i uveriti 
se u njegove loSe posledice- tone znaCi da ste vi, kao osoba, bezvredni . 
Jer defmicija "Pretvorio sam se u pokvarenjaka!" ne pretpostavlja daje 
deo iii veCina va$il1 posntpaka loSa. Ona zapravo sadrti nad i podznacenja 
koja glase (a) loSe si postupio, (b) uvek ces tako raditi i tako jedino moze5, 
(c) zasluzqje5 najgore n10guee prokletstvo, jer si dozvolio sebi da tako 
uradis. Dok prva od ove tri stavke more da stoji, drugaje nedokaziva, a 
treCa aposlutno proizvoljna, nedokaziva i pogubna. 
Slucaj Gospode i Gospodina Smarta posluzice kao ilustracija za 

tendenciju okrivljavanja i samookrivljavanja. Oni su dosli na terapiju 
uglavnom zbog velike medusobne netrpeljivosti i uglavnom sam (A.E.) 
radios oboje istovremeno. G. Smart, novinar, je stekao svetsku slavu za 
istinite i objektivne clanke o medurasnoj napetosti i sukobima u svom 
rodnom gradu na jugu Amerike. Veliki, poznati dnevni list ponudio mu 
je primanlljiv , presti:lan i dobro placen posao. Nakon konsultacije sa 
suprugom (koja je izrazila svoja stral1ovanja i razloge protiv , ali ne i 
definitivno protivljenje), odlucio je da prihvati ponudu. 

Gospodin Smartje sam otputovao u velik grad da nade odgovarajuci 
smestaj za porodicu: i tu pocinju nevolje. Otkrio je da daleko gora kuca na 
severn kosta dva puta vge od iznosa koji su investirali u svoju prostranu i 
koplfornu kucu najugu. Posto nisu raspolagali nekom vecom ustedevinom, 
iznajnlio je velik stan "da imamo gde da zivimo dok trazimo kucu." 

Ostatak price je verovau1o poznat ljudima koji imaju dobre plate, 
ali zive u velikim gradovima sa visokim troSkovima zivota. Velika kirija, 
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skuplja hrana, odeea i dntgi troSkovi uskoro su pojeli Smartovu poviSicu; 
a rekreacija i porodiCni izlasci u restorane, "neophodni" zbog tivota u 
skuCenom prostoru stvorili su dodatne finansijske teSkoce. 

Povrh zivotnih teSkoca, Gospodin Smart se sve viSe razoearavao u 
nov posao. Imao je administrativne obaveze, za koje nije bio obrazovan i 
koje ga nisu ni interesovale. Direktori novih novina hvalili su se liberal
Dim izvestavanjem po staroj tradiciji, ali u praksi, kad god bi neki novinar 
pokuSao da neSto slobodno napiSe, prigovarali su dace se pobuniti dobri 
oglaSivaCi i povuci svoje reklame. 

Kada je doSao na terapiju, bracni par Smart je bio na ivici ocaja. 
Cinilo se daje profesionalna i porodicna sreca izgubljena zauvek. Gospoda 
Smartje optutivala supntga da se neodgovomo poneo prema svom poslu 
ida mu nije stalo ni do nje ni do dece. Gospodin Smart je krivio samog 
sebe zbog pogresne procene novog posla i loseg ekonomisanja. Suprugu je 
optutivao za nekooperativnost, frigidnost i lose vaspitanje dece. 

Jedna od prvih seansi s ovim parom tekla je ovako: 
Ona: A da bi sve bilo jos gore nego sto vee jeste, Doktore, poeeo 

je cak da posle posla ide u kafanu i pije. Vise nije dobar novinar pa mora 
da se pravi takvim, sedeci s dntstvom u kafani i tvrdeei da bi jedino on 
mogao stvamo dobro pisati o borbama na Misisipiju. 

On: Ovih dana mi je kod kuce gore nego bilo gde drug de. Zasto 
da trcim kuci i po stoti put te slusam kako nti pridikujes da sam se 
pretvorio u pravu nistariju.· 

Terapeut: Jasne .su nti vase medusobne zamerke i printtbe. Hajde, 
samo diskusije radi, da za sada pretpostavimo da vi Gosp0dine Smart 
pravite neke stvamo glupe, sebicne i zlobne greSke. 

Ona: Nisam rekla "zlobne." Mislim dane razmislja o tome dovoljno 
da bi postao zloban. Ali, slazem se s ostalim atributima. 

On: Naravno da se sl~e. I s joS nekoliko odabranih pogrda, kada 
bi ovog casa mogla da ih smisli. Nije joj tesko da ih izbaci na hiljade. 

Terapeut: OK. Hajde da prihvatimo daje vas suprug, Gospodo Smart, 
napravio nekoliko stvarno gntbih greSaka. Mogli bismo smisliti niz opravada
nja za njib. Na prin1er, tlZ dosadaSnje iskustvo nikako nije mogao da zna koje 
nevolje ga u novom gradu ocektuu, pa su zato njegove gre$ke sasvim oprav
dane . . Ali, odbacicemo sve olakSavajuce okolnosti i prosto konstatovati da je 
napravio seriju glupih greSaka - da ih i dalje cini, ukljucujuci i sedeljke sa 
drugarima. Dobro: pa sta onda? Dakle, pogresio je. Kakvu korist vi imate od 
toga ~to ga kinjite i optuzujete zbog tih greSaka? Koje dobro proizilazi iz 
vaSeg optutivanja? 
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Ona: Ali, ne ocekujete valjda da mu dodelim medalju iii nesto slicno 
za takvo idiotsko ponasanje? IIi za dodatno sipanje ulja na vatm ovim J 
slabickim betanjem od problema u alkohol? Ne ocekujete valjda da ga, kao 
dobra tenica, tesim i ohrabntjem da pravi jos vise slicnih gresaka? 

Terapeut: Ne, ne bas to. Iako biste se mogli iznenaditi, kada biste 
to stvarno pokusali, koliko bi vasi ironicni predlozi koristili. Ali, necemo 
od vas tratiti da idete tako daleko. Uzevsi za gotovo da je vas supntg 
napravio ozbiljne greske, kako ce vam pomoCi optuZ.ivanje? Da li je zbog 
va5eg optu.tivanja postao patljiviji? Da li je zbog toga ljubazniji prema 
varna? Da li ste vi zbog toga srecniji? 

Ona: Ne, ne mogu da tvrdim nista slicno. J 
Terapeut: Niti ce ono ikada imati takve efekte. Jer sto vise krivite -

svog supntga, ili rna kog-dmgog- to se on vise brani i sanse da prizna svoje 
greske, narocito vama, sve su manje. Trenutak ranije smo se u to uverili : 
kada ga kritikujete , on se brani poznatim i uobicajenim nacinom- sarkaz-
mom: od optu.tbi se brani kontraopntzbama. 

Ona: Moran1 da priznam da mu to dobro ide! 
Terapeut: Da, ali ko tone radi? I sto se viSe kontraoptuibama brani od 

va5ih kritika, to je manje sklon da se suoci sa stvarnim problemom kao na 
primer: "Dobro, hajde da razmislim. Ovaj put sam zabrljao; sta d.a preduzmem · 
d.a se to ubuduce ne dogodi?" Uz to, sto vise on prihvata krivicu koju mu 
prebacujete, i om.alovatava samog sebe na naci..n na koji to vi radite, oseeace 
se sve nesposd:Jnijim da se nosi sa stvan1im problemom, Cak i kad.a ga je 
svestan. Jer, razmisljace ovako: "Zena ima pravo. Kako san1 mogao napraviti 

· takvu glupost, kao neka apsolutna bud.ala! Apsolutno tacno! I kako takav idiot 
d.a se iscupa iz kaSe kojuje sam zakuvao? Tacno: ja sam izgubljen slu~j. Bolje 
i d.a sene tn1din1, jer cu samo jos vise zabrljati. Najbolje je d.a se posteno 
napijem i zaboravim na sve, jer ionako nemam sposobnosti da reSim problem." 

On: Pogodili ste pravo u sred srede! Upravo to mi prolazi glavom! 
A kome i ne bi, ako mu zena non-stop trubi kako zivi sa notomom budalom 
i nesposobnom seprtljom? 

Terapeut: Tacno. Ko ne bi? Skoro svaki pripadnik nase kulture bi. 
I svi do jednoga grese. 

On: Grese? Ali, upravo ste rekli kako je prirodno da se tako osecam 
kada me zena ovako maltretira. 

Terapeut: Da - statistiCki prit:9dno, jer vecina supmga se u ovakvoj 
situaciji ponasa slicno. Ali to ipak ne dokazuje da ispravno postupaju iii 
da se rrvraju tako pona~ti. 

On: Sta sam drugo mogao d.a uradim? Sta dntgo vi ocekujete od mene? 
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Terapeut: Ne bill oeekivao nista sem ovoga sto ste uradili. Ali, da 
sam vas naveo da usvojite jednu ili dve nove misli; nadao bill se da neeete 
postupiti onako kako jeste i kako bi se ponela veeina muteva; y. da 
prihvatite suprugine otuzbe i sami sebe kaZnjavate zbog njih. 

- - On:-Na-kakve nove ideje mislite? 
Terapeut: Na primer, misao dane morate prihvatiti tude negativno 

rnisljenje o sebi i upotrebiti ga protiv sebe - cak i ako u tom misljenju ima 
nesto istine. 

Ona: Ali, kako mozeS da ga ne prihvatis, ako si svestan da si 
pogresio? 

Terapeut: Jednostavno. Primenjenjuci ono sto nazivamo A-B-C 
teorijom racionalno emotivne terapije. A (aktivirajuCi dogadaj ili ak
tivirajuci dozivljaj), u vasem slucaju, odnosi se na vaSe greske, nes
nalafenje i zenino optuzivanje zbog njih. C (emocionalna posledica) se 
odnosi na Cinjenicu da se osecate kao poslednja budala i opijate se do 
besvesti. Vidite A, njene naizgled opravdane optuzbe i C, vas naizgled 
opravdan stid, i kaiete sebi: "Pa, A prirodno vodi do C. Ona me s punim 
pravom optuzuje za nesposobnost i uzasno ponasanje." 

On: Ali, zar u ovom slucaju, A uistinu ne vodi ka C? Zar ne treba 
da priznan1 svoje greSke i osecam se krivim zbog njih? Kako inace da se 
promenim? 

Terapeut: Ne, vi mislite da A vodi direkn1o i automatski ka C. 
Medutinl, izmedu A i C dolazi B - vaSa uverenja vezana za A. Ta uverenja (B) 
proisticu iz vaSe opste Zivorne filozoflje, koju (kao i vaSa supruga) olako 
konstruiSete i koj u ste naucili u ovom nerazunmom druStvu- filozofiju da treba 
da krivite sebe (ocmjujete ill proklinjete sve ljudsko u sebi) za s1aki pogreSan 
potez, za svakuozbiljnu greSkn. Zato, kada vas sup ruga, na A, verbalno bicuje 
i secka na komadice vi (naB) njene kritike interpretirate kao taene i objektivne 
i slaZete se s njenom hipotezom da, ne samo d2. postupate grozno i nistavno 
vee ste zbog toga, do poslednje pore, samo jedna odvratna niliarija. Tada, kao 
direktan rezultat vaSeg sistema uverenja, nastupaju emocionalne posledice (na 
C): izmedu ostalog, smatrate se beznadeZnim slucajem, odajete se picu i 
ostalim samoosujeetljucim emocijanm i Cinovinm. 

On: Ali, jos uvek pitam: Zar njene kritike na A nisu objektivno 
opravdane? 

Terapeut: Ne. Bile bi objektivne kada bi vam ona, na A, nedvosmis
leno skrenula painju na kpnkrerne pogresne postupke i greske. Ali, njena 
kritika sene bavi time. Nafpre vas podseti na vaSe propuste i greske, a onda 
kale: Nisi smeo da omanes, ti nesposobnjakoviCu! NeillaS pravo da tako 
glupo gresis." Ali, ljudi imaju pravo da grese. Iako vam se cesto ne dopada 



132 VOOit U RAZUMAN :liVOT 

~to gresite, vaSa ljudska priroda vas nato navodi, ali zbog toga ne postajete 
bezvredna licnost. 

Ona: "Znaci, korisnijeje da mu skrenem patnju na konkretne greSke 
i pomognem da ih u buducnosti izbegne?" 

Terapeut: "Tacno. Njegove greske pripadaju proslosti . Sada: Sta 
mo:lete uraditi da popravite sada~njost? S kojim realnim stvarima se oboje 
mo:tete suoeiti danas za bolje i dn1gacije sutra? Sta oboje mozete nauciti 
iz svojih greSaka? Cime sada mozete i sebi i deci zivot uciniti ugodnijim 
i veselijim?" 

On: "Postaje nli jasno na Sta nlislite; Ako ngta drugo, nlislim da 
mogu prestati da se ponasam kao noj gurajuci glavu u caSu." 

Ona: "Za ovo tvoje, ja dajem jedno svoje obecanje. Prestacu da te 
kin jim zbog proslih greSaka- ukljucujuci i greSku sto si nas dovukao ovamo 
da sav prljavi ves prostremo pred doktorom, kako sam nlislila. Drago nli 
je sto san1 dosla. Sada, kada racionalnije posmatram stvar, stvarno 
razumem zasto si to uradio, zasto si odabrao los stan i zasto si napravio sve 
ostale greSke. Mislim da se ni ja bas nisam ponela kao andeo." 

On: "Ohoho! Steta Sto nemam kasetofon da snimim ovu istorijsku 
izjavu! Ali i ja sada shvatam zaSto san1 pravio te idiotske poteze i zaSto si 
se ti tako pogano poliasala! Da smo makar pola vremena, koje smo 
potroSili na okrivljavanje sebe i dn1gih, posvetili bavljenju stvamim 
problemima odavno bismo ih resili!" 

Terapeut: "Vidite. Zaboravite okrivljavanje i optu.Zivanje vee m.islite 
bolje o sebi i jedno o drug om. Hajde. da se sada pozabavimo konkretnim 
nacinima na koje cete ubuduce izbeci optuibe i okrivljavanja i posvetiti se 
stvamom resavanju problema. Sukobi i problenli ce se i dalje pojavljivati, 
ali ni jedan nece izgledati nereSiv." 

Uspeli ·su. Za nekoliko meseci Gospodin Smartje n.aSao posao u manjem 
gradu, kupio (u dogovoru sa suprugom) malu kucu i gotovo sasvim prestao da 
pije. U pisnru, koje sam primio od Gospode Smart, pisalo je: "D:tejms se sameno 
SD3Sao na novom poslu i niZe uspeh za uspehom. Ako niste procitali njegovu 
seriju clanaka o sindikatima na Severn; javite mi i biee mi zadovoljstvo da vam 
ih pc&tljem. Kueaje prekrasna- pravi dom. Svi, deca i mi, smo naSli mnogo 
novih prijatelja. Deci se dopada Skola, a metli kuea i kraj u kojem .i.ivimo. I, iako 
su nam, verovatno, svima ostale neke predrasude, volin10 jedni d.ruge. Sta ste 
ono rekli o optu:livanju? Nikad cula za tu ree. Hvala i pozdrav." 

Ne :telimo da·ostavimo utisak kako se svi iii veCina bracniQ problema 
brzo i lako reS3vaju terapijskom intervencijom, upucivanjem klijenata u 
A-B-C emocionalnih poremecaja i navodenjem ucesnika da izmene svoj B 
- sistem uverenja. To bi bilo divno! - ali, natalost, nije taeno. Veeina bracnil1 

I 
I 

I 

I 
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partnera prosto nikada neee primati da sami stvaraju svoje zlovolje i 
. probleme i ostaju pri tome da ill bracni drug Cirri takvima. Drugi pak, priznaju 
svoje grclke i krivice, ali imje izuzetno teSko da izmene svoj sistem uverenja. 

-Naravno, u knjigama poput ove, kao model uzimamo slucajeveu kojima klijenti 
-vrlo brzo uoce i shvate svoj A-B-Gpo RET-u i usrdno rade na menjanju sebe. 
Medutim, nemojte se cuditi ako se licno suocite sa ogromnim teSkocama pri 
.otkrivanju i menjmliu svog iracionalnog sistema uvereqja. Gotovo svi !judi 
veorna lako usvajaju iskrivljeno i loSe misljeqje o sebi i svojim blizqjirna, a 
ponekad trepa izuzen1o mnogo terapijskih intervencija i samostalnog vetbanja 
pre usvajanja preciznijeg; objektivnijeg nacina razmisljanja i racionalnijeg 
ponaSallja u svrhu menjanja sopstvenog ili bracnog "samosabotirajuceg" 
ponaSallja. 

Kako otkriti kada osudqjete sebe i druge? Kako se baviti i suprotstaviti 
iracionalnim pretpostavkarna koje stoje iza tog osudivanja? Nekoliko stvari: 
1. Kad god osetite depresiju ili kri vicu, verovatno se na nekom nivou 

osudujete. N astojte da pronadete konkretnu misao kojom ulazite u 
ovo samoosudivanje. Ona obicno izgleda ovako: (a) "Ovo sam 
pogresno uradio" i (b) "Ovom greskom dokazujem da sam los i 
bezvredm1." Ove recenice mozete zameniti sa: (a) "Verovatno sam 
ovde sasvim promasio." (b) Ljudi cesto grese," (c) "Da victim gde 
sam i kako pogresio i potmdim se da ispravim tu gresku, kako se . . 

2. 
sledeCi put ne bi ponovila." 
Sama odluka da ubuduce ispravite svoje gre$ke najce8Ce nije dovoljna. 
Uspeh na klavirskomkoncertu necete postiCi samo zahvaljujuCi odluci 
da postanete do bar pijmlista. Do vrlnll1Skog sviranja klavira, skidanja 
tetine i ispravljmlja greSaka mozete doci samo radom, vezbom i 
uvezbavanjem - bukvalnim prisiljavanjem samog sebe da istrajete na 
novom putu. Prema tome, ako zelite da se pona5ate moralno i posteno 
ostaje vam da se bukvalno prisilite na posteno, odgovomo. i 
nepovredqjuce ponasanje prerna druginla. Ubedite samog sebe da cete, 
iako van1je za trenutne i kratkoroene ciljeve lakSe da se ponaSlite 
neodogovomo i neposteno, dalekosezniju i potpuniju korist i sreeu 
postici moralnim ponaSa!ljem. 
Racionalna moralnost proizilazi iz brige o sebi. Ne sticete je 

- -
govoreci samom sebi: "Pogresio sam; postajem nistarija i 
kriminalac; prema tome, moram prestati da gresim." Sticete je 
govoreCi ovo; "Pogresio sam. Ako nastavim tako ugrozicus0Jstveni 
boljitak i doprineti stvaranju sveta u kakvom ne zelim da zivim; 
prerna tome, bolje je da izmenim svoje ponasanje." A da bi se 
oslobodili san1ooptuZivmlja nije dovoljan samo Uvid br. 1 - "Smatram 
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se nistarijom, jer su me roditelji proglasili takvim i glupo sam im 
poverovao." vee i Uvid br. 2 - "JC>S uvek vemjem u tu budala.Stinu, jer 
sada samja sam tako odabrao." Zatim, dolazi Uvid br. 3- "Da bi prestao 
da se smatran1 deitmlim krivcem i bezvrednom osobom, najbolje je da 
poradim na opovrgavanju sopstvenih pretpostavki i preduzmem 
konkretne akcije protiv svojih "samomlistavajucih" uverenja." 

3. Mozete da naucite da pra vite razliku izmedu odgovornosti i kri vice. 
Odgovorni ste za svoje postupke jer ste ih uradili, a teoretski ste 
mogli da ih ne uradite. Ali, ne znaCi da se, zbog nekog neodgovor
nog posn1pka morate smatrati bezvrednom i niStavnom osobom -
da se legitimno optuzujete i proklinjete. 

4. Pokusajte da napravite razliku izmedn stvarnog i prividnog 
pogresnog ponasanja. Na primer, predbracne seksualne odnose 
mnoge religiozne i drustvene gn1pe srrwrqju pogresnim i nedopus
tivim. Ali, da li vi tako mislite? Da li vi ven1jete da, bespotrebno i 
definitivno, sebi iii nekom dn1gom nanosite stetu takvim odnosima? 
Nemojte, bez razmisljanja, neko ponasa.nje prihvatati kao nemoralno 
iii pogre5no vee, najbolje sto mozete, utvrdite zasto i po cemu bi ono 
bilo loSe. Ako vam se cini mudrim _da postujete odredena pravila, 
uprkos tome sto ne ven1jete n njihovu vrednost, onda se (da biste 
izbegli odt:edene sankcije) potrudite da ih postujete. Ali, ako sene 
slaZete s odredenim obicajima, a to neslaganje vas nina koji nacin 
ne ugrozava, svin1 sredstvinla im se suprotstavite iii ih tiho ignorisite 
- sve dok ovaj vid pobtme suvise ne ugrozi vasu dobrobit. 

5. Kada konstanuete svoju ljuttlju iii neprijateljstvo, ne poricite svoju 
grandioznost i perfekcionizam. Ako vam se tude ponasa.nje ne dopada 
iii vam smeta, verovatno imate odgovarajuca oseeanja. U ovom slucaju 
bi viSe wleli da neko postupa drugaCije i razoearani ste iii fmstrira.ni 
kada tone cini. Ali, ljutnja se rada iz misli: "Ne svida mi se sta Dik 
radii zato on tone Sl'rr da cini," za razliku od: "Ne svida mise sta Dik 
radi; da vidim kako da ga navedem iii mu pomogneri1 da se pona.Sa 
drugacije." U ovakvim sinmcijama, zaskocite swju grandioznost i 
prislite se, da, prisilite se da prihvatite Dika sa njegovim nemilim 
posn1pcima, te time ponistite okrivljavanje i beS koji sani stvarate. 
Ako, primenjujuci gornje tehnike, ustrajno napadate i 

suprotstavljate se tendenciji optuzivanja sebe i dntgih, necete postati svetac 
-. iii Buda. U nmogim prilikan1a vam se i dalje, definitvno, nece dopadari 

sopstveno i rude ponasa.nje. Ali, umesto da se kuvate u sopstvenom sosu, 
imacete mnogo vece 5anse da izmenite ono sto vam sene dopada. Gresiti 
je lj~dski, oprastati mudro i realno. 

I 

I 
I 
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13. KAKO DA, IAKO FRUSTRIRANI, NE 
BUDETE DEPRESIVNI 

Izgleda da je devedeset devet procenata svih !judi zapleteno u mrezu 
potpuno pogresnog shvatanja da se moraju osecati depresivno ijadno kada 
su frustrirani. Cak i najsavremeniji psiholoii podrzavaju poznatu Dolard
Milerovu hipotezu koja glasi: frustracija nuino vodi ka agresiji. I oni, 
poput biliona Iaika ina hiljade psihologa, gotovo stoprocentno grese. 

Hipoteza frustracija-agresija proizilazi iz Iracionalne ideje broj 4: 
!deja da stvari rnoramo smatrati groznim, uzasnim, strdSnim i katastrofal
nim kada doZivirno frustraciju, nepravedan tretman ili cxlbacivanje. Ova 
ideja se pokazala pogresnom zbog nekoliko razloga: 
1. Iako osujecenje svojih zelja i namera neospomo smatrate neprijatnim 

i nesreenim, tone dozivljavate kao katastrofu ili uzas, sem ako o tome 
ne mislite na taj nacin. Kada stvari krenu loSe, mozete da birate i=edu 
dve konstatacije: (a) "Ova situacija mise ne dopada. Da victim sta bill 
mogao da uradim cta je promenim. A, ako je i ne promenim, stvari stoj e 
lose, aline i katastrofalno." lli (b) "Ova situacija mise ne dopada. Ne . 
mogu da je podnesem. Izluduje me. Ovo ne treba Ga. se deSa.va. 
N aprosto mora da se promeni, jer inace nema naCina da bud em srecan. " 
Ova druga konstatacija izaziva u vanm potistenost, samosazaljenje, 
depresiju iii neprijateljstvo. Prva izjava vas vodi do osecanja 
neraspolozenosti i Zaljenja, aline nui:no do utucenosti ili ljutnje. 

2. Premda deca najeesce teSko tolerisu bilo koju kolicinu frustracije, Odrasli 
to zasigtm10 mogt1 tolerisati. Deca funkcionisu ovde i sada. Ona ne mogu 
predvideti da se prisutno osqjeeenje verovatno neee stalno pomvljati u 
buduenosti. Ne mozemo od Iliill ocekivati filozoftki pristup do:Zivljenoj 
fmstraciji. Ali, to ne vaZi za odrasle. S izuzetkom mentalno poremeeenili 
osoba, odrasli ljudi rmgu da mdu re8enje za prisutnu frustraciju; nvgu 
da · promene okruzeJlje; mogu filozofski prihvatiti · trenutno prisutne 
prepreke i tegobe ako i11, za sada, nije moguce ukloniti. 

3. Ako sami sebe uCinite- bas ucinite- uzasno uzrujanim i1i depresiv
nim zbog frustracije, gotovo neizostavno blokirate svaki efikasan 
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pristup njenom uklanjanju. Sto viSe vremena provedete t.aleci se na 
svojujadnu sudbinu, besneCi na one iii ono sto vas fntstrira, ste:tuci 

I 

zube od ocaja, postajete manje efikasni u otklanjanju prepreka i 
izlafenju na kraj sa onima koji vas ometaju. Calc i kada ispravno 

1 procenite da vas neko drugi neopravdano blokira u ostvarenju zelja 
- zaSto bi to bilo toliko strasno? Tacno je da je to neposteno i 
nemoralno. Ali ko kate da ljudi ne smeju postupati neposteno i 
nemoralno - iako je lepo kada to ne rade? 

4. U slucaju neizbeme i nere5ive frustracije- na primer, smrti bliske osobe 
koju ni na koji nacin ne mo:tete oziveti -.,besmisleno se izludujete zbog 
tog gubitka. Dakle, zivot vas je ostetio! Da li ce vam jadikovanje i 
kuknjava vratiti voljenu osobu? Da li ce vam proklinjanje zle sudbine I 
stvan1o pobolj5ati.raspolotenje? Za.Sto, untesto toga, odgovomo i zrelo 
ne prihvatite neizbetno, ma koliko ono bilo neprijaUlo za vas? PretpOs-
tavimo da ovo stvan1o predstavlja uistinu tuZan splet okoh1osti. Ali 
kako (sen1 putem va.Se sopstvene vrhovne naredbe) to ispada uf.asnd? 

5. Dopalo vam se to iii ne, prosto je bolje prihvatiti realnost.ako je ne 
mozete izmeniti. Realnost postoji; mozete je smatrati l<>Somjer sadrti 
nesreee i frustracije, ali ne i katastrofalnom. Sve dok Zivite i relativno I 
ste zdravi, vi ste gospodar svoje sudbine, vlasnik svoje dliSe. Realnost 
moze blokirati i osujetiti vaSe ciljeve. Ponekad vas mote i ubiti. Aline I 
mote ltlS potptmo poraziti. Samo vi motete da porazite san10g sebe-
ako ven1jete da ono sto postoji ne bi sm!lo da postoji, ill da se nvrate 
oseeati depresivno, ako vam ne5to smeta iii vas tisti. 
Evo nekoliko ilustrativnih slucajeva. Meri Manahan se na 

svakoj nasoj (sa A. E.) seansi zali da je suprug ne voli, da joj nikada 
nista nije pruzio i da je, zbog svega toga , pravi nitkov. Koliko sam 
mogao videti, ove prituzbe su bar donekle opravdane, jer Tim Man
han niposto ne predstavlja savrsenog supruga i verovatno bi se i druge 
zene .:talile na njegovu nepaznju i nerazumevanje. lako sam to priznao 
Meri, odbio sam da se upecam na njene .:talopojke. Tada se naljutila 
na mene. 

"Ali, slusajte," uzviknulaje, "Upoznali ste Tima i priznajete kako 
se cesto pren1a meni ponasa bezobzimo i nepazljivo - naroeito sada u 
trudnoci, kada mi je potrebno vise pomoci. Kako mozete reei da nemam 
prava da se :talim?" 

"Ne, ja to nisam rekao," min10 sam odgovorio. "!mate potpuno 
pravo da se :l.alite, ·ako to zelite, kao i da izvrsite samoubistvo ako vam se 
tako hoce. Ali ako nastavite sa ovom kuknjavom koja traje vee nekoliko 
nedelja, mogli bi isto tako i da sebi prerezete grkljan. Jer ovo ~to cinite 
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svodi se na isto. Svo vreme sami sebi podizete pritisak. Kako to doprinosi 
vama i va1ioj nerodenoj bebi? • 

• Ali, vi kao da ne shvatate. On me Cini nesrecnom. On se stalno . . . grozno ponasa, ne p . 
. ''Tacna: lose se ponasa. Ali vi-postupate jos gore---prema samoj 

sebi. To je razlog vise da, upravo zbog toga sto vam on ne cini dobra 
svojim postupcima, prestanete da maltretirate samu sebe. A, u poredenju 
sa stetom koju sami sebi nanosite, on se ponasa skoro kao andeo. DaleJe, 
ko vamzaistananosi bol? Vi. • 

• Ali, kako da ga nateram da prekine s takvim ponasanjem? Po mom 
misljenju to predstavlja pravi problem." 

"Da- po vasem misljenju. Ali, ja mislim da se problem sastoji od: 
prvo - kako da vi prekinete s va.Sim sadaSnjim ponasanjem? Tek tada bi 
mazda imali priliku da pornognete njemu da se promeni." 

• Sta zelite da kaiete? Kako moje drugacije ponasanje moze da 
promeni njega?" 

"Vrlo jednostavno. Kaiete da vas suprug voli mnogo manje nego 
sto biste zeleli ida se prema vam.a ponasa mnogo gore nego sto biste hteli. 
S ovim se slaiem posto sam se i sam, iz razgovora s njim, uverio da vas ne 
voli dovoljno i ne postupa lepo prema vama. " 

"Evo! Calc se i vi slaiete da lose postupa prema meni." 
"Da, calc i ja. Ali, sto ste vi gori prema njemu .zato sto je on zao 

prema vanJ.a, to ce on postatijos bezosecajniji. I sto ga vise optufujete za 
nedostatak ljubavi prema vama, to ce vas sve nl.llllje voleti. Ako uistinu 
zelite da bude bolji prema vama - sto stalno govorite, ali nista ne 
preduzimate u tom srnislu - tada vi njemu dajte viSe ljubavi i painje -
naroeito onda kada se on ponaila odvratno i nepailjivo. Jer, ako ljudskom 
bicu pmzate ljubav i neznost onda kada ono to ne ispoljava .svojim 
postupcinJ.a, 0110 ce iz vaSih deJa zakljuciti da ga najverovatnije stvamo 
volite. A ako, ni pod takvim okolnostim.a, ne postane nezniji i ljubazniji 
prema vama, onda se plailim da vam nista nece pomoCi da ga privolite. ". -· 

• Ali, on je prvi poceo da se lose ponasa prenJ.a meni, zar ne? • 
"Nije bitno. Ako se on lose ponaila prem.a vama, a vi ga onda zbog 

toga kritikujete, once se, kao sto se.i desava; ponasati sve gore. U stvari, 
verovatno ce i z.aboraviti da je prvi poe eo sa nepaznjom i nem.arom i tvrdice 
da se ponasa talco zato Sto nm stalno "zvocate.' 

"Upravo to i tvrdi! • · 
"Vidite i sarni dane mozete pobediti igrajuCi kao do sada. Ali, ako 

promenite pristup, i povratite njegovuljubav svojom povecanom neznoscu, 
onda barem inJ.ate sanse da vas stvamo zavoli.' 



138 VODIC U RAZUMAN ZIVOT 

"Ali, da lije to pravedno? Da lija rmram tako da se ponaSam, nakon 
svega ~to mi on cini. " 1 

"Ne, nije pravedno. PaSta! Ipak: Sta, umesto "zvocanja" mozete da -
uradite da vas supn1g vise voli? Kada cete prekinuti sa "to-mora-biti
pravedno" besmislicom i uraditi neSto da vam zivot postane pravedniji." 

Kao i obicno, bilo je tesko s ovom klijentkinjom, i par puta je 
ogorceno htela da napusti terapiju. Ali, zahvaljajuCi snazi ciste logike, 
konatno sam pobedio i stvan1o se potrudila da nekoliko nedelja bude 
neznija i prijatnija prema suprugu iako se on, po obicaju, ponasao 
kabadahijski. Tada se desilo nesto nalik cudu; samo posle cetiri seanse, 
doslaje sa sasvim drugacijom pricom: 

"Ne znam kako vam je uspelo da tako dobro procenite Tima," 
izjavila je, "ali pogodili ste tacno u cilj. Deset dana se ponasao kao 
najgora vucibatina, odbijao je da mi pomogne cak i u tezim kucnim 
poslovima, ostajao do kasno u kancelariji i cak nagovestio da se vida sa 
jednom od svojih bivisih devojaka. lako sam, u pocetku, to osecala kao 
not. u rani, stegnula sam zube, i rekla samoj sebi (isto ono sto ste mi vi 
nebrojeno puta ponovili): "Dobro, onje i dalje namcor. Ali, to me nece 
ubiti. Ne svida mi se to, aline znaci da se moram utopiti u sopstvenim 
suzama. " Nisam mu rekla ni rec prekora, maksimalno sam se tn1dila da 
sve bude prijatno, i umesto da izbegavam seks, odlucila sam da se vise 
nudim. Dakle, trebalo je da vidite iznenadnu promenu! Sada pravo s 
posla dolazi kuci, ponekad mi donese cvece, toliko je brizan zbog mog 
stanja da prosto ne mogu doci k sebi od neverice. Pretvorio se u sasvim 
drugaciju osobu. Kakva promena u odnosu na vreme pre par nedelja! 
Svaka van1 cast, doktore. Cim sam pocela da radimza ljubav koju zelim 
od Tima, pocela sam i da je dobijam. Mnogo bolje nego da svo vreme 
kukam nad svojom uzasnom fn1stracijom!" 

Slucaj Majre Benson predstavlja jos jedan dobar primer kako 
promena nacina razmiSljanja pomaze osobi da prevazide duboko ukore
njeno osecanje fntstracije i bola. Majraje dosla na terapiju (kod R.A.H.) 
kada ju je, nakon dve godine zabavljanja , nlladic ostavio i verio se s 
jednom bogataSicom. Bila je krajnje utucena, s osecanjem da zivot viSe J 
nema nikakvog sm.isla i da nikada niko nece moci zanleniti tog coveka. 
Pokazao sam duzno razumevanje, ali sam nepokolebljivo istrajao u stavu 
da sama sebi glavu puni glupostima ida ce, za nekoliko meseci, nesumljivo 
voleti nekog drugog u istoj meri kao i ovog bivseg. 

"Ali, vi kao dane shvatate, " t.alila se Majra. "On meje ostavio. Ne 
samo sto sam ga volela, vee sam celu svoju buducnost isplanirala s njim i 
oko njega. Nista vise nema smisla. Sve Sto radim, gde god idem, cak i sve 
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o cemu se tmdim da razmisljam naprosto je pusto i prazno bez !1iega." I 
posegnula je, dvanaesti put u ovoj seansi, za kutijom papimih mararnica. 

"Steta," rekao sam. "Ali ovo se ocigledno dogodilo. Vasa veza je 
zavrsena. Tu nema nikakve si.rmnje. Gotovo je; kraj; tacka; nema vise. 
Kakvu imate korist od hrgovanja i padanja u depresiju zbog toga? Time 
ga sigumo necete vratiti." 

"Znam. Ali, vine ... " 
"Da, rnislite dane shvatam. Ali,ja stvamo shvatam; a vi, po svemu 

sudeCi, ne shvatate. Vine shvatate, ili bolje receno, necete da shvatite da 
vaSa veza zaistajeste zavrsena ida ne mozete da uradite nista pod rnilim 
Bogom da bi ona ponovo pocela. NaroCito ne shvatate ili neeete da shvatite 
da jedina pametna stvar koju u ovom casu mozete da uradite, lezi u 
razrnisljanju o tome sta.ili ko drugi moze da vas zainteresuje ili privuce. 
Nemakoristi od beskrajnog ponavljanja "dajezivot bezRoberta beskrajno 
prazan" - i talco ga Ciniti pustim i praznim. Ako pocnem da govorim sebi 
kako je svet uzasno prazan bez starog, dobrog Lindona Dzonsona, i ako to 
ponavljam dovoljno cesto i dovoljno h!l.no; toliko cu se rash!Ziti zbog 
starog Lindona i svoje jadne malenkosti koja prosto ne moze da zivi bez 
njega." 

"Vi rni se podsmevate!" 
"Da, donekle- sto je mnogo bolje od onoga sto vi sami sebi Cinite 

- vi sebe m1istavate. Nisam izrnislio ovu pricu o depresiji koja traje 
godinarna posle dogadaja koji ju je izazvao. Pre neki dan sam radio s · 
pedesetcetvorogodisnjim klijentom koji je bukvalno plakao pricajuCi o 
svojoj majci. A znateli kadaje njegova draga mama umrla? Pre dvadeset 
pet godina, a koliko juce za njega. Autenticna emocija? Duboka ljubav 
prema dobroj, staroj majci? Apsolutno. Ali, jadnicakje odrzava aktivnom 
neprestanim ponavljanjem u svojoj glavi: "Mamaje umrla. Koji ul.as, koja 
strahota! Kaleva divna, dobra, pozrtvovana zcna! A mrtva- otisla zauvek. 
Jadna Mama! Jadanja, siroce bez majke! Koja strahota!" 

"Pa dobro, morate da priznate," osmehnula se Majrakroz suze, "da 
ja ipak nisam toliko zabrazdila." 

"Niste -jos. Ali verovatno hocete, ako nastavite da se trujete glupostima 
o nezamenjivom Robertu, o to.me kako vam nema Zivota bez njega. Ako zelite 
da podete za plemenitim primerom mog pedesetcetvorogodiSiljeg klijenta i 
njegove prernile, pokojnemajke (i, naravno, mene i mog predragog, pokojnog 
Lindona Dzonsona), siguran sam, skoro san1 apsolutno ubeden da cete nared
.uih dvadeset pet godina sebi tnib1ti kako je prava nepravda- uZ.as- katastrofa 
to sto vas je Robert ostavio i zauvek opustosio vaS jadni zivot. To sigurno 
mozete da postignete ako nastavite da govorite samoj sebi ove besrnislice. S 
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druge strane, ako odlu6te da, umesto tavorenja u malodusnom zaljenju, 
izgradite zanimljiv i ugodan zivot, to mozete postiCi govoreci sebi drugu 
vrstu recenica i uceCi se da u njih verujete i po njima postupate." 

"Pona5ate se stvamo kruto i nemilosrdno. Rugate se mom autentienom 
jadu poredeei ga sa_ bolesuim tugovanj e111 jednog starc:a za svoj om majkom i 
sa sopstvenom dnicnom izmisljotinom o neprezaljenom Lindonu Dzonsonu. " 

"Da, pravim 5egu, jer sam, na osnovu dugogodisnjeg iskustva u radu 
s ljudirna, uvideo daje ljudima izuzetno tesko da, po izlasku iz ove so be, nakon 
mog karikiraqja njihovih preteranih potreba, nastave svoje katastrofiziranje s 
istim intenzitetom i doslednoscu. Ima smisla da.izvesno vreme oseeate tugu i 
ogorcenje zbog Robertovog odlaska. To je naroeito suvislo i pametno ako, uz 
moju pomoc, zelite da sto objektivnije i sto kriticnije, analizirate Cime ste 
mozda sami doprineli tome_da vas Robert ostavi. Ali, bespomocno sedeti i 
prevrtati u glavi misli o neizrecivom uzasu, o stravicnoj katastrofi koja vas je ~ 
zadesila jer Robert viSe nije s varna, ima smisla koliko i moja dva primera. 
ZnaCi, Robert vas je napustio. Dakle: sta vi mozete da uradite da bez rifega 
mivate u Zivotu? Prestanite dakuk:ate nad nepostenom stvamoscu. Onapostoji, 
takva kaleva je. Da vidimo sta vi mozete uraditi da biste je ucinili !xJljom." 

Posto sam ustrajaona pobijanju Majrinihiracionalnih preokupacija 
dozivljenim gubitk:om, pocelaje da svoje verbalne umotvorine, koje suJe 
odrzavale u depresiji, zamenjuje drugaCijim recenicama. Ubrzo je razvila 
nova interesovanja, anagazovala se u novim aktivnostima, stek:la nova 
poznanstva. Zivot joj se vise nije cinio pustim i praznim. On se sam po 
sebi nije sustinsk:i promenio; ali ona je pocela da ga drugacije tumaci. 
Upravo u tome lezi sva mudrost. 

Sta, konkretnije, mozete preduzeti k:ada se suoCite sa realnim, 
zivotnim frustracijama, ukljucujuCi moguce nepravde i stvamo previSe I 
nesrecnih slucajeva ili nezgoda? Evo nekoliko glavnih nacina za nosenje · ; 
sa stvarnim tesk:ocarua i neprijatnostima: 1 
1. Kada se nadete u frustrirajuCim okolnostima, pok:usajte da utvrdite l 

da li one, same po sebi, predstavljaju stvamu preprek:u ili ih vi talco J 
definisete. Da li vas vas nesavrsen izgled stvarno sp~ecava da izlazi te 
sa pripadnicima suprotnog pola - ili, vi zbog sopstvene nerazumne 
potrebe da budete najlepsi u celom gradu, sabotirate sve izlaske? Da J 
li vasje roditeljsk:oprotivljenje izboru odredenog zanimanjastvamo 
sprecilo da. mu se posvetite - ili ste olako odustali, ne boreCi se za 
njega uprkos njihovom protivljenju, a roditelje mozda koristite kao 
alibi za eventualne stral10ve od neuspeha? Kada _izbacite sopstvene 
negativisticke definicije ispitajte k:ako neka frustracija postaje 
prepreka za vase ciljeve? Prihvatite izazov, ispitajte - uverite se. 
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2. Ako ste suoceni sa uistinu veiikom preprekom i ne nazirete nacin na 
koji bi se situacija mogia promeniti iii kontrolisati, bolje je da je 
dostojanstveno i realisticno prihvatite. Da - bez gorcine i ocaja, 
otmeno i dostojanstveno. Jos je Epictetus, pre dve hiljade godina 

- zapisao: "Ko je, zapravo, nepobediv? Onaj koga neizbeino ne 
poraiava!" Sopenhauer je, nmogo vekova kasnije, siicno rnisiio: 
"Za utiranjezivomog puta najvaznijaje velikakolicina pomirijivos
ti." Sidni Smit to kate ovako: "Ako (moram) da puzim, puzicu 
zadovoijno; ako (mogu) da Ietim, Ietecu bodro; ali sve dok to mogu 
da izbegnem, nikada necu da se osecam nesrecnim." Filozofiju 
popustanja i pornirijivosti mozete razviti do iracionalnih ekstrema. 
Ali, u okvim razumnih granica, ona vam moze koristiti. 

3. Odiucite da prevazidete ozbiljne fmstracije koje mozeteubia:Ziti iii 
eliminisati. Racionalno misljenje ne uzmice, stoicki iii fatalisticki, 
pred svakom teskom iii neprijamom situacijom. Ono ne sadrzi 
filozofiju pokoravarua iii odustajanja. Savetuje vam da prihvatite 
neizbezno samo ako neizbeznost stvamo postoji- a ne i kada mozete 
promeniti stvari. U tom smisiu, ono sledi pravilo Svetog Franje, 

_ Reinhoida, Niebura, Anonimnih Aikohoiicara i nekih orijentainih 
filozofa, koje, u RET formulaciji glasi: "Neka imam odlucnosti da 
promenim ono sto mogu, spokojstva da prihvatim ono stone mogu 
promeniti i mudrosti da razlikujemjedno od dmgoga." 

4. Kad god vas muce neprilike ill frustracija, postavite sebi pitanje: "Ko 
kate da one ne treba da me muce? Sigumo bi bilo divno da ih nema. 
Ali, tu su. To je loSe! Ali, da lice me fmstracija ubiti? Tesko! Da lice 
mi smetati i dosadivati? Verovatno! Prema tome, pametnije mije da se 
ne optereeujem i uznliavam - sam sebi stvaran1 nervozu i oseeaj 
potiStenosti i tako, urnesto jedne, dobijan1 dve muke." Dmgim recima, 
ubedite sebe da frustracije i iritacije spadaj",J u noi71Yllne Zivotne pojave; 
da bukvalno niko ne zivi· bez qjih; da one redovno ne izazivaju 
katastrofu, i da posedujete moe razmisljanja pomocu koje mozete 
sasvim solidno opstati uprkos njihovom postojanju. 

5. Sto je veCi gubitak iii fmstracija, to mu razboritije mozete pristupiti. 
Gotovo svi ljudi danas (za razliku od drevnih Spartanaca, izmedu 
ostalih) ugiavnom vemju da osecmtie nesrece iii depresije mora biti 
u skladu sa dozivljenim gubitkom iii fmstracijom. Veca fmstracija 
= ctublja ctepresija. Glupost! Sto je veei vas gubitak iii fmstracija, 

-· .. pokazacete sklonost da zbog toga vise f.alite iii patite. Ali zaijenje 
i patnja ne moraju biti isto sto i ocajna depresija. Depresija se rada 
iz vaseg raimisijanja: (a) "Nemavise moje voljene osobe iii ne mogu 
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da dobijem ono sto iarko zelim. Zalosno!" i (b) Posto ne mogu da 
imam ono sto svim srcem zelim, zi vot j e prema meni grozan, uzasan, 
katastrofalan i apsolutno neposten; a ne bi trebalo tako biti!" Dok 
prvo od ovih uverenja zvuCi razumnci, drugo predstavlja notomu 

. glupost. Razboritimrezonovanjem mozete mu se suprotstaviti i 
iskoreniti ga iz svoje glave. 

6. Kada okolnosti ukljucuju realne zivotne teskoce, poput fizickog 
bolakoji ne prestaje, cinice vam dobro dane obracate ili odvracate 
pa:Znju sa senzacije. Dakle, pokusajte da ignorisete i zanemarujete 
bolnu ili mucnu senzaciju; ili namemo mislite na nesto drugo iii 
radite nesto drugo. Ako vas, na primer, muci glavobolja, pokusajte 
dajezaboravite, umesto da sebi stalno ponavljate: "Bote, kako me 
boli glava! To. ne., mogu da podnesem!" Ili se mozete svesno 
potruditi da mislite na nesto ugodno (na primer na sjajan provod 
od pre neki dan ili na izlet iduce nedelje). Ili se mozete ukljuCiti u 
neku aktivnostkoja vamodvracapaznju, poputpartije5aha, Citanja 
ili slikanja. S obzirom danajcesce nije lako izbiti iz glaye.dozivljaj 
bola, drugi naCin - odvracanje paznje svesnim i namemim 
ukljucivanjem u ugodne aktivnosti pok?zao se mnogo efikasnijim. 
Iako aktivnost odvracanja painje (distrakcija) ne resava problem 

trajno, vee privremeno otklanja neugodnost, ipak ponekad uspeva tamo 
gde druge tehnike borbe protiv neprijatnosti podbacuju. Pre viSe godina 
impresionirala me je (A.E.) mogucnost ovakve distrakcije, kada san1 otkrio 
da bol, izazvan busenj em i brusenj em zuba kod zubara, mogu da eliminisem 
ako se ( dok mi zubar maltretira zube i vilicu) namemo usredsredim na skoro 
dozivljeno ugodno iskustvo (naroCito seksualno) iii ako, zavaljen u 
zlibarskoj stolid, komponujem u glavi. Neke klijente, koji su se u:Zasavali 
Qdlaska zubaru, naucio sam ovu telmiku i uspesno suje koristili . 

. Mnogo kasnije, kada sam, nakon pada niz. mracno stepeniste u 
hotelu u Oklahomi, mesec dana proveo u bolnici, ponovo sam se poslu:lio 
takvom distrakcijom da donekle olakSam fizicki boL Usredsredio sam se 
na prijatne fantazije; planirao sam sta cu da radim po izlasku iz bolnice; 
napisao dobar deo ovog revidiranog izdanja Vodica u raziunan zivot; i 
trudio sam se da stalno budem okupiran- mentalno i manuelno. Ne tvrdim 
da su mi ove mentalne diverzije potpuno eliminisale telesne patnje, jernisu. 
Ali sigumo su ih znat~no oslabile; a veCi deo vren1ena koje sam proveo u 
bolnici, gotovo ih nisam ni osecao. 

Koriseenje distrakcije za otklanjanje psiholoskih problema mote da ima 
nepoteljne propratne efekte zato sto se ljudi njima samo privremene uteSe i 
dobiju neko olakSanje, a problemne reSe trajno. Agresivnost piema drugima, 

I ... 

I ,.. 
I 
""' 

I 



l 
l 

I· 
r 

I 
~. 

I 

•• ~ 

I ,.... 

l 
' 

I· ,.... 

KAKO DA, IAKO FRUSTRIRANI, NE BUDETE DEPRESIVNI 143 

seks, alkohol, marihuana, heroin, pa cak i sedativi im viSe nego efikasno 
pomognu da se trenutno "osecaju sjajno" te su zato ubedeni dane treba da 
preduzmu nista drugo za eliminisanje sustinske anksioznosti ili agresije. 
Abreagov:u~je i tehnike katarze koriscene u nekim psihoterapijama (neki 
pravci psihoanalize, Rajhovi sledbednici, .Gestalt i iskustvena 
psihoterapija) takode eleg:ultno odvlace klijenta od sustinskih problema i 
time donose veliko, neposredno zadovoljstvo. Koriscenjem raznih tipova 
terapije, u kojima se covek prepusta u.Zivanju u ugodnim stvarima i 
slobodnom izraiavanju osecanja, verovatno se postize isto i uglavnom 
pomaie coveku da se oseea bolje, aline ida mu zaista bude bolje. 

Tokom ovakvog prepust:u1ja, klijenti takode imaju priliku da stvari 
posmatraju dmgaCije nego ra!lije- na primer, da zadovoljstvo ili pokazivanje 
osecanja nije sramotno. ZahvaljujuCi tome, mogu restruktuirati svoje 
samoosujeet~uee koncepte i zapravo poeeti da raznlisljaju mnogo racionalnije. 
S dmge stfaJle, ako distrakciju koriste samo zbog nje same, mogu joj se 

· potptmo prepustiti i iz nje izvuCi dodatne neraztmme ideje, umesto da se bore 
protiv osnovnih iracionah1osti. U tome lezi opasnost primene ove terapijske 
met ode. Ali, ako se koristi pan1etno stvarno ce pomoCi, narocito za ublaia vanj e 
fizickog bola i smetnji Ciji izvor ne mozete, za sada, otkloniti. 

Medutiin, videcete da, sve u svemu, nema lakog nacina za zreto 
razresenje frustracije. Najtezi moguCi put - ekstremno odbacivanje svih 
ovozemaljskih dobara, koji slede katolicki mucenici, neke orijentalne sekte 
i razni drugi verski fanatici, pretezak je za vecinu ljudi i sunmjivo podseca 
namazohizan1 inastranost. Za spokojan i miranzivotpozeljanje umereniji 
stepen prihvatanja neizbeinih zivotnih frustracija i ileprijatnr:isti. 

Ted Bird moie da posluzi kao prikladan primer za prednost usvajanja 
samodisciplinovanog razmisljanja o frustracijan:ia. Kada sam (R.A.H.) prvi 
put video Tecta, sreo sam se s jednom od najgorih sakupljaca nepravdi u svojoj 
karijeri. I to ocigledno sa do brim razlogom, jer ga je od osme godine imucna 
porodica slala po raznim internatirila i dalekim skolaJlla. Ostaje malo mesta za 
sunmju da ga nisu zeleli, od rodenj a pa nadalje. Njegovo cetvoro starije brace 
1 sestap1, zeljenijadeca, pro~'Hi sunmogo boljei uspeli :SUuiivotu (makarsudeei 
po njegovoj priCi) dok se on zapustio, odao alkoholu, gubio posao za poslom 
i ogorcen9 optuZivao svet koji ga tako loSe tretira. . 

Ted, koji jenmogo citao opsihoterapiji, naroCito o nekim krajnje 
frizir:utim i dran1aticnim slucajevima koji se prodaju pod niaskom istinitih, 
oce)dvao je dace leei na kauc, aja cu narednih deset godina sa simpatijom 
slu5ati njegove price i jadikovke i p0Qsticati ga da izrazi svoje duboko 
ukorenjeno neprijateljstvo pren1a rodite1jinla i ostatku porodice. Medutirn; 
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prevario se, jer sam odmah preduzeo kontranapad na njegovu kolekciju 

nepravdi. 
"Dalcle, roditelji vas nisu voleli,' izjavio sam. "Odbacili su vas i 

bedno postupali prema varna. U redu: slaiem se. Ali sta vas, pobogu, soda 
. cinitalcoljutim? Da, kao detetu vamje bilo tesko. Ali, sada ste odrasli, zar 

ne? Prema tome, zasto i dalje kukate nad sobom zbog necega sto u 
detinjstvu niste imali? Zasto sa svojim sadaSnjim zi votom ne uradite nesto 
konstruktivno, zanimljivo, prijatno? Kakvo zadovoljstvo imate od be
sciljnog sedenja i optuzivanja roditelja zato sto su vas u osmoj godini 
odbacili? Posto ste sada - makar formalno ~ stekli zrelost, da vidimo 
mozemo 1i vas navesti da odraslo razmisljate." 

Ted<?va zgranutost je bila ocigledna. "Ali vi sigurno znate-" 
progovorio je. "Vi sigumo',' kao psiholog, znate da to nije talco jednostavno. 
Smatram, cak i na osnovu ogranicenog poznavanja vase oblasti, da se 
psiholozi uglavnom sla.Zu u tome da dete, koje je odbaceno u ranom 
detinjstvu ili je dozivelo nesto slicno, ·nikada ne prevazide svoju potrebu 
za ljubavlju. Sem, mozda, uz pomoc dugotrajne psihoanalize. Mislim da 
meni treba talco nesto. Na primer, nesto poput onoga sto sam citao kod 
Roberta Lindnera i Teodora Reika, gde pacijent, tokom du.Zeg vremenskog 
perioda, prezivljava i proraduje mrfuje i fmstracije iz proslosti i shvata sta 
ga stvamo muCi. Zar vine radite talcvu vrstu psihoanalize?" 

. "Ne, viSe ne. Davno sam radio nesto slicno, kada su i mene .
impresionirali radovi slicni ovima koje ste naveli. Ali, sto je vise ljudi 
dolazilo na terapiju, sto sam ih usrclnije navodio na alctivno prozivljavanje 
proslih dozivljaja, na zestoke izlive mrznje prema roditeljskim figurama, . . 

piv?Io mi je jasnije dase time nista ne postize .. Naravno, ljudi su to jako 
voleli i divno se provodili dok su odigravali svoje prosle frustracije i 
agresij e. Ali, nisu napredovali. Zato vee podosta godina, u saradnji sa Dr 
Albertom Elisom, koristim radikalno dmgaeiji pristup psihoterapiji. I 
premda ovo, nekim klijentima, ne izgleda talco dramaticno ili prijatno 
kao ono sto sam ranije radio, nesumnjivo je daleko delotvomije. Dok sam 
koristio stari terapijski sistem klijenti su mene pros to obozavali. Sada im, 
verovali ili ne, zapravo poma.Zem da prihvate sami·sebe." 

"Pa - hm, shvatam sta govorite.'.Ali, zar uistinu ne mislite da, u 
specificn.im slucajevima popur mojeg, · obzirom da sam doziveo toliko 
mnogo roditeljskog odbacivanja i alcumulirao toliko nmogo negativnih 
emocija u vezi s tim, treba da to proradim;-da se podvrgnem dugotrajnijoj 
analizi kako bih bio u stanju da p·rihva:tiin ovu vrsti.l racionalnog pristupa 
koji vii Dr Elis - nesumnjivo s punim pravom- podrzavate? ~ 
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"Ne, ne razmisljam tako. Ortodoksni psihoanaliticari vam mozda, 
eventualno, mogu dugotrajnim radom pomoei da razre~ite svoje oseeanje 
odbacenosti. Ali, verovau1ije je da se to nece desiti. Jer, nakon mnogo ·· 
godina provedenih u razglabanju najsitnijih pojedinosti 0 tome sta su vam r- . '-

tacno roditelji govorili ilicinJ.li u drugoj Hi _trecoj godini i kako_ ste vL 
reagovali nate reei iii postupke,jos uvek vam preostaje da rekonstrui8ete 
svoja sadaSnja razmisljanja o frustraciji i odbacivanju i da prekinete s 
glupostimakoje, i nakon trideset godina, stalno prevrcete po glavi." 

"Na kakve gluposti mislite?" 
"Ono sto ste mi pricali tokom prvih dvadeset minuta seanse i cega 

se jos uvek ocigledno drzite; naime, daje odbacivanje, naroeito od strane 
roditelja, odgovomo za ovaj uzas i da, sve dok ne izrazite svoju ljutnju 
i bes protiv njega i nekako ne navedete svet da vam omoguci onakav zivot 
kakav vam, po vasem misljenju, jos uvek duguje, zivot nije vredan 
zivljenja i mljbolje je okoncati ga u alkoholu." 

"Ali, zar nije odbacivanje izuzetno pogubno, zar nije dozivljaj 
frustracije razdiruce bolan?" 

"Da - detetu_ Dete ne misli logicno i ne stara se samo o sebi. Ali 
vi 1710Zete misliti logicno i starati se o sebi - iako se baS ne trudite da to 
cinite. Celog zivota maestralno prenebregavate da promenite svoj stav 
prema frustrirajuCim okolnostima i trudite se samo da promenite okolnos
ti, ili da pobegnete iz njih. Napustili ste dosadan posao (umesto da se 
potrudite da ga ucinite zanimljivijim), ili lutate iz grada u grad (umesto 
da poku5ate maksimalno iskoristiti mesto u kojem boravite). Ijos uvek, 
upravo ovog casa, nastojite da izbegnete suocavanje sa frustracijom, 
nagovarate me da vas natenane podvrgnem viSegodisnjoj abreaktivnoj 
psihoanalizi jer bi vam ona dala vise vremena za ceprkanje po svojoj 
gorciill i produiila van1 luksuz mrzuje prema drugima. Umesto toga 
preduzmite nesto Cime biste se iz gorCine izvukli, direkuio suoeili s 
ljudima i odbacili sopstveno bespotrebno oseeanje neprijateljstva." 

"Dakle, vi smatrate da jos uvek izbegavam svoje osnovne :Zivotne 
probleme i suoeavanje s njima." 

"Pa zar nije tako? Dakle, zelite da pomno prouCite (i te kako 
pomno!) sta su vam roditelji uradili pre trideset godina i kakoje ono sto su 
oni uradili tada uticalo na v&Se sadaSnje ponaSa1lje. Ali ne zelite, cak ni na 
trenutak, da makar bacite pogled na ono Cime vi sami, dan za danom, 
stvarate svoje oseeanje blokiranosti i lisenosti. • 

"Sta ja to radim,. ako smem da pi tam?" 
"Zasto to sami ne utvrdite? Bolje da ovamo dolazite zbog toga. 

Zajedno cemo !)e posvetiti glupimrecenicama koje izgovarate u svojoj glavi 
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i koje vas sada Cine i odrzavaju uznernirenim - umesto da analiziramo 
recenice koje su vam vasi jadni, poremeceni roditelji davno i!Zgovorili." 

"Recenice kojeja sebi govorim?" 1 

"Da, reeenice poput: 'Oh, kakvu strahotu su mi roditelji naneli svojim 
odbacivanjem i pristrasnoscu prema braci i sestran1a! Kako uop~te da postig
nem lleStO U zivotu kada SU se moji odvraUli roditelji tako nemudski poneli 
prema meni?' Zar ne vidite koju apsurdnu nelogicnost sadrte ove inter
nalizovane recenice - rgihovim postupcin1a, tj davno proslim cinovima 
sopstvenih roditelja, dajete magicnu moe upravljanja va5im sadas:njim 
pona5anjem? IIi reeenica slicna ovoj: "Boze, uzasno je tesko ostati uspravan i 
boriti se protiv ovozen1aljskih frustracija. Zivot ne bi trebalo daje takav prema 
meni!" Zar ne vidite da ovakve gluposti koje sanli po11avljate samo pojacavaju, 
tm1esto da ublairtiu, stvan1e neprijan1osti koje zivot cesto nudi?" 

"Hmm. Vi stvan1o radite nesto sasvim dn1gaeije od onoga sto sam 
procitao u knjigama o psihoanalizi. Pren1a njima, vas pristup ne zadire 
dovoljno duboko u moje probleme da bi mi pomogao da razresim ono sto 
me u sustini muci. .. 

"OK - ako zelite da zivite prema tim knjigama, poslu.tite se svojim 
pravom. A, ako zelite da se podvrgnete dugoj, "dubokoj" psihoanalizi, sa 
zadovoljstvom cu vas prepcin1citi nekom od mojih kolega, koj ijos uvek veruju 
u te stvari i koji ce vas, rado, obrad.ivati narednib sectam ili osam godina. Ali , 
na kraju balade, opet cete se morati pomuciti ako stvamo telite da izmenite 
svoje ponaSa.nje i unapredite svoju (a ne svetu roditeljsku) zivonm filozofiju." 

"ZnaCi, vi smatrate da, ako stvarno zapnem i radim sada, uglavnom 
ne misleCi na ono sto mi se dogodilo u proslosti i na ogavno ponasanje 
roditelja prema meni, mogu relativno brzo izaci iz svojih problema, ada 
pri tom ipak duboko shvatinl samog sebe? n 

"Tacno. U zivotu se ne mote ici dublje od suocavanja sa 
sopstvenon1 filozofijom zivota - bez obzira kako i gde ste je stekli - i 
preispitivanja osnovnih postavki prema kojima zivimo. Sustinu vase 
filozofije cini ovo: "Mucio sam se u proslosti i patio vise nego vecina 
drugih ljudi. Zasto onda da i da.cas trpim smetnje i uskraCivanja? Zasto 
presto ne mogu na sav glas da objavim koliko opravdano mrzim roditelje, 
od sada pa do vecnosti, da mi zbog toga bude bolje i da tako n1agicno 
promenim svet po svom ukusu?' Zanimljiva filozofija ~ ali krajnje 
neefikasna. Kada cete poceti da sazrevate i gradite realniji, manje 
samoosujecujuCi pogled na zivot?" 

"Vi ste ostar cov·ek, Dr Harpen1. Ali, . izgleda da bi i meni dobro 
dosla vaSa. vrsta cvrstine. Znate, sada kada ste me naveli da razmislim, ipak 
je delovalo nekako veoma lako, nekako suviSe dobro ono ~to pise u 
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knjigama koje samCitao- daje Dzonu Smitu iii Dzou Yajtu, nakon vi§e godina 
provedenih na kaucu, iznenada bljesnulo pred ocirna. Priznali su sami sebi cia 
su stvamo teleli cia zamene oca u rnajcinom krevetu i svi neurotski simptomi 
nestali su kao mkom odneseni. Da, cini mi. se, kako ste sam.i rekli, da sam 

.. trazio .cudo._ Zeleo_ sam cia_ Yi,_ili .nekL dmgi .terapeut, svojom ezotericnom 
rnagijom izleeite mene, jadnog i pasivnog, a cia ja pritomne mrdnem ni malim 
prstom u svoju korist. Ispravno ste procenili: psihoanaliza bi me godinama 

. elegantno cuvala od menjanja i bila sjajan izgovor da sene promenim. 
"Imam prijatelja, Dzirna Abramskog, koji, vee ko zna koliko godina, 

koristi psihoanalizu upravo u tu svrhu. Poslusno cetiri do pet puta nedeljno, 
poseeuje svog analiticara i zivka ga telefonom zbog i najmanje teSkoce. Ajos 
uvek pije kao smuk. Kad god ga pitam kako mu ide sa psihoanalizom, 
odgovara: "Sjajno; stvamo super. Stahlo idemo. sve dublje i dublje. Stvamo 
duboko. Jednog od ovih dana dodimucemo SalllO dno i tada CU saznati sta Stoj i 
iza svega i viSe se neeu oseeati ovako zarobljenin1." Ali sada, iz ovoga sto ste 
upravo rekli, victim cia, za nekog poput Dzima, nerna dna. On zapravo ne zeli 
cia ozdravi - jer to zallteva njegov tmd i menjanje. " 

"Tacno. Sve dok poslusno ide na psihoanalizu, irna savrsen izgovor 
za neozdravljenje- za neobracanje pafuje na svoje besmislene verbalizacije 
i za izbegavanje mukotrpnog rada na njihovom menjanju. Ali, to je njegov 
problem. Sta cete vi prectuzeti povoctom svojih gluposti koje upomo 
podgrevate, svoje otrcane zivotne filozofije?" 

"Ne zelim da vam iSta obecan1, doktore, jer sam i sebi i drugirna ciao i 
pogazio gomilu obeeanja. Ali mogu vamreei ovo iza cega stvamo stojim: Ovaj 
put cu pokuSati, stvamo cu pokusati. Potmdicu se da dublje zavirim u samog 
sebe- ili, kako vi kaZete, u svoje lmutraSnje reeenice. Mislim da mije za ceo 
Zivot dosta samosazaljevanja, pevmua pesme "vidi-kakvu-uzasnu-stvar-su-mi
uradili -svojom-nebrigom." Isprobacu VaS met0 i videti sta ce se desiti. " 

Ted Bird se narednili sest meseci stvamo svojski trudio, analizirao 
svoja uverenja i nalazio u njirna sopstvene (a ne roditeljske) gluposti. Bitno 
j e smanj io pice. Prvi put u zi votu razmislj ao je o tome cia se skrasi najednom 
mestu. Sa tridesetsest godina se vratio na elektrotehnicki fakultet, resivsi 
da konacno stekne zvmue elektrointenjera kojeje godinarna zeleo, ali nista 
ozbiljno nije preduzeo da ga stekne. U momentu pisanja ove knjige njegov 
posao jos nije zavrsen. Ali, uprkos dnevnini, manje ili vise, neizbemim 
smetnjama i frustraeijama, njegov stav prema njirna se jako promenio, a 
ogorcene zalbe na prosle i sadasnje nepravde skoro ~asvim su pres tale. 

Ovaj slucaj, zabelezen pre vise godina, predstavlja tipicnu osobu 
koja se radije bavi proslim, a ne sadasnjim razmisljanjirna i · postupcirna 
kako bi time dosla do magicnog "uvida," a preko njega do spontanog 
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izlecenja. Ovi istorijski i "dubinski" pristupi sui dalje populan1i, delimicno 
zato ~to ljudima, koji odano vemju u njih, omogucuju izbegavanje 
preuzimanja potpWle odgovomosti za svoje sadasnje ponasanje i ne zah
tevaju aktivan rad na menjanju svojih postupaka iii samog sebe. Oni misle 
i nadaju se da ce im se javiti spontana zelja da ne~to preduzmu, a onda ce 
s lakoeom i uzivanjem obavljati sve ove sada frustrirajuce stvari. Zapravo, 
istina lezi na dn1goj strani: Sto se ljudi mukotrpnije trude da obave mnoge 
dosadne, ali vredne zadatke (kao studiranje) , tek tada im ti poslovi postaju 
laki i ugodni . 

Kada se istorijski orijentisan Frojdovski pristup kombinuje sa 
fizicki abreaktivnim Rajhovskim pristupom, klijenti dozivljavaju 
mocnu kombinaciju raznih praznjenja. Primalna terapija Artura Janova 
i druge vrste vrgteCih i ispraznjujuCih terapija predstavljaju, donekle 
sablaznujuce primere za taj pristup. Neuravnotezeni pojedinci im prvo 
daju objasnjenje za probleme, koji su nastal i jer su ih roditelji "pov
redili," "razbesneli," iii "obespokojili " tokom ranog detinjstva; uzasni 
oziljci od tih "povreda" su jos uvek tu i klijenti ih moraju potpuno 
spoznati i izbaciti ih iz svog sistema. Oni su zapravo odabrali da u toj 
dobi osete povredenost iii bes; ijos uvek biraju da nastave sa prvobitnim 
cmizdrenjem, zahtevanjem i komandom da se svet pretvori u apsolutno 
prijatno, nezno mesto. 

Zatim, pobon1ici terapija vriStanjem tada, detinjasto insistirajuCi na 
tome da lisenost ostaje strasna i uzasna, skrecu sa odrastanja i usvajanja 
zrelih pogleda na realnost. I nastavljaju sa infantilnim provalama besa, 
ponosni na njih. Sanse za podizanje veoma niskog praga tolerancije na 
frustraciju se smanjuju i oni celog zivota ostaju detinjasti. Mazda im 
vristanje, cmizdrenje i slicno pomatu pri sticanju asertivnosti, ali im 
istovremeno realno stele. 

To ne znaci da ovak•:e terapije nemaju nikakve vrednosti: one 
ponekad stvamo pom.azu. One sadrze mocne kognitivne elemente (na 
primer: "Mogu da se promeJJ.im vristeci do besvesti. "), asertivne elemente 
("Odlucan san1 u tome da ka.Zem kako seja osecam i postignem ono stoja 
zelim"), vezbe kojima se leci stidUivost ("Shvatam dajadikovanje iz sveg 
glasa izgleda glupavo, ali to me ne cini notomom budalom") i dmge 
filozofske aspekte koje njihovi propagatori cesto ignorisu. Iskazivanje i 
otkrivanje osecanja moze predstavljati vatan deo terapije - ako je praceno 
zrelijim stavom koji vam pomaze da izmenite upravo ona osecanja koja 
prepoznajete i izra.Zavate. 
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14. .KONTROLISANJE SOPSTVENE SUDBINE 

Vecina ljudi trosi toliko vremena i energije u pokuSaju da uradi 
nemoguce, to jest da izmeni i kontrolise pona5anje drngih, pogresno 
verujuCi kako ne mogu uraditi ono sto je sasvim realno - izmeniti i 
kontrolisati sopstvene zanlisli i postupke. Cvrsto se drte i retko dovode u 
pitanj e ono sto nazi vamo Iracionalnom idej om br. 5: !deja da errocionalne 
muke nastaju zbog spoljnih pritisaka i da smo gotovo nemocni da 
kontrolisemo ili izmenimo svoja oseeanja. 

Ova ideja nema snlisla zbog nekoliko razloga. Pre svega, drugi ljudi 
van1 ne mogu nista, sem, u najgorem slucaju, da vas flzicki povrede iii 
osujete u nec~mu. Vecina bola koji vam "izazivaju" (naroeito oseeanja 
u.Zasa, panike, stida, krivice i neprijateljstva) u stvari nastaje zato sto 
njihove kritike ili neslaganja prihvatate precizbiljno; zato sto neopravdano 
govorite sebi kako ne mozete podneti njihovo neslaganje, niti zadovoljno 
ziveti bez njihovog prihvatanja. . . 

Cak i spolja nanesena fizicka povreda - kao kada vam saksija 
slucajno padne na nogu - najcesce nece izazvati mnogo problema ako 
fllozofski prihvatite neprijatnost te ozlede, i prestanete sa neprestanim 
ponavljanjem samotutbalice, "Oh, kakva grozota! Oh, zaSto me to tako 
utasno muci!" U ovom slucaju nemate apsolutnu kontrolu. Izvesni, spolja 
izazvani dogadaji, neizbetno izazivaju odrecene smetnje i neprijatnosti, 
bez obzira koliko ih fllozofski prihvatali. Bertrand Rasel je jednom 
primetio: "Svakog onog koji tvrdi da sreca dolazi samo iznutra, treba 
naterati da trideset sest sati provede na snetnoj meeavi, bez odeee i hrane. " 

lpak, vi zaista posedujete solidnu sposobnost za mininliziranje 
fizickog bo~a, ali ne i za njegovo kompletno eliminisanje. A, kada biste 
samo hteli daje iskoristite, raspolatete i bukvalno apsolutnom sposobnoscu 
za eliminisanje neodgovarajuceg emocionalnog i mentalnog bola. 

Kontrolisanje neprijatnih osecanja koja sarni stvarate ne odvija se 
lako i SalllO od sebe. Naprotiv, kao sto stalno nagla5avamo, kada se rodite 
i odrastete ujednoj drustvenoj sredini, postaje vam izuzetno lako da sanli 
sebe povredujete, muCite sebe, primate k srcu tude reei i postupke zbog 
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kojih se uporno prekomerno uzbudujete iii padate u depresiju. Ali (nato 
stalno skrecemo paznju svojim klijentima) rna koliko vam lalco polazi za 
rukom da sami sebe emocionalno povredite, mozete, alco se potn1dite, 
prisiliti sebe da to vise ne cinite pa ce vam na du.ze staze biti Ialcse, a na J 
krace isplativije. -

Uzmimo, na primer, svalcodnevnu konstataciju: "Dzeri me nazvao 
glupacom i time me jalco povredio. " 

"Ne! ", odmah ubacujemo. "Nemoguceje da vas DZ.eri povredi time 
sto vas je nazvao glupacom. Ni njegove rea vas ne mogu povrediti. Vi, 
zapravo, sami sebe povredujete kada, cuvsi sta vam Dzeri govori, u sebi 
kaZete nesto ovakvo: "Oh, grozno je sto me je Dzeri nazvao glupacom! Ja 
ne postupam glupo i on to nije smeo da kaze!" iii : "Oh, strasno! Mozda 
stvarno postupam glupo i on to primecuje. Kakav ui.as alco ostavljam utisalc 
glupe zene!" I, naravno, ne povreduju vas Dzerijeve reci, vee vaS stav 
prema njima. Jer, nista vas ne sprecava da u glavi konstatujete sledece: 
"Dzeri smatra da se stalnoponasamglupavo. On iii gresi, sto znaci da stvari 
posmatra s predubedem i neobjektivno, iii je u pravu, sto znaci da bib se 
mogla potruditi da se pona5am inteligentnije ili da prihvatim samu sebe i 
kada napravim neku glupost. U svakom slucaju, Dzeri maksimalno 
generalizuje kada me proglasava glupacomjer to znaCi da se uvek i u svalcoj 
situaciji glupo ponasam. A njegova implikacija iii konstatacija da sam los 
covek zbog svojih gluposti nije ispravna. Calc i cta stalno pravim gluposti 
-to sam opetja; to me neee pretvoriti u gnjidu. " 

Zatim, klijenti cesto izjavljuju: "Ne mogu da podnesem kada mi J 
stvari lose idu. " 

Opet ih brzo prekidamo: "Sta· vam znaci to da ne mozete da J 
podnesete? Naravno da mozete! Mozda to odbijate - nepromisljeno se 
povlaceei iz situacije, onda kada bi ostajanjem u njoj verovatno popravili J 
stvari. lli -kukajuCi unaokolo daje to grozno ida talco nesto ne bi smelo da 
postoji, bandoglavo povecavate svoj jad koji zapravo podnosite. Ali, 
ocigledno se neeete raspasti na sastavne delove zato sto ste se nasli u talco J 
neprijatnom spletu okolnosti. Bez obzira koliko vam se talcve okolnosti ne 
dopadaju, nema sumnje da ih mozete podneti. Dalcle, zasto ne oslusnete 
ove gluposti koje sanli sebi govorite, resite da dostojanstveno izddite teske 
okolnosti dok traju, ali i da se svojski potn1dite da ih promenite iii 
otklonite?" 

Jos nesto: Kada ljudi kaZu dane mogu kontroli_sati svoja osecanja, 
obicno smatraju da su se upravo tada, tog casa, tollko uzbudili da su 
funkcije autonomnog nervnog sistema toliko pojacane (sto se manifesnue 
hiperalctivnoscu znojnih zlezdi, visecralnin1 reakcijan1a i srcanim ritmon1) 
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da ih je nemoguce cxlmah dovesti pod kontrolu. Tacno. Ali, ako utro& 
malo vremena i energije i prisile se da obrate patnju na internalizovane 
reeenice, kojima sami sebe uznemiruju i privremeno izbaciiju svoj 
autonomni nervni sistem van kontrole, otkrice na kraju da mogu ponovo 
dovesti svoja osecanja pod kontrolu- ponek11dcak l!iPJen<ld\lj\l_¢e_lgatkom. __ 

-· -- ... -- '' - ' ' . 
vremenu. 

Ironicno je da, u vezi s ovim, !judi sebi upucuju kontradiktorne 
poruke, a· da pri tome bolje rasudttiu i pomazu sebi. Na primer, u primalnoj 
terapiji, Dzo Dzons sebi govori: (1) ·· Ako ispoljim svoja osecanja, mogu 
ih podneti." i (2) "Pre nekoliko godina, majka me je toliko povredila da to 
ni danas nemogupodneti." Ali ako cvrsce veruje u (1) nego u (2), priklanja 
se kontrolisanju sopstvene sudbine i moze profitirati iz terapije. Ispo
ljavanje osecaja.povredenosti. (abreagovanje) ima slabije dejstvo od me
njanja ideje o sopstvenoj sposobnosti za podnosenje te povredenosti i 
kontrolisanja osecaqja u vezi s njom. 

Meni (R.A.H.) je bio izuzetno zanimljiv slucaj Rika Sula, koji je 
prvih nekoliko nedelja tvrdio da apsolutno ne moze kontrolisati svoje ceste 
i duboke depresije, jer ga one kompletno obuzmu pre nego sto ih i postau~ 
svestan; a ondaje toliko depresivan da muse nista nine preduzima protiv 
tog stanja. 

"Potptmo razumem sve sto govorite o obracanju painje na izjave 
kojimasamstvaram svoju depresiju, "jednom prilikomje izjavio Rik. "Ali 
ne razumem kako se to desava u mom slucaju. Vi oCigledno ne shvatate da 
ja nesvesno stvaram svoju depresiju. Kako onda mogu da je svesno 
prepoznam i spreCim da se razvije pre nego sto se pojavi,?" 

"Ne mozete," odgovara terapeut. "Barem ne u pocetlu. U ix>cetku 
mozete analizirati svoju depresiju tek kada se pojavi itada spoznati da ste 
je izazvali govoreCi sebi neku besmislicu. Ako potratite tu besmislicu, 
sigumo cete je naCi - jer ona nije jedna od hiljadu leteeih, nesvesnih misli 
vee se sastoji od nekoliko osnovnih iracionalnosti, koje niozete lako otkiiti 
pomocu principa RET-a i emocionalne edukacije." 

"Znaci, ako iz rna kog podsvesnog razloga oset!m depresiju, mogu 
u sred tog osecanja zastati i reCi sebi da ga sam izazivam. A tada mogu 
potratiti konkretne izreke kojima ga stvaram." 

"Upravo tako. To ce vam biti tesko, naroCito U: pocetku; ali, u 
svakom slucaju, vi to mozete. Na primer, uzmimo neki nectavni slucaj. 
Kada ste poslednji put doziveli depresiju?" 

"Hmrn. Da vi dim. Pa, juce. Bila je nedelja, kasno sam ustao, neko 
vreme citao no vine i slusao radio i iznenada oset!o kako me obuzima sna.Zna 
bezvoljnost i depresija." 
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"Zar se pre toga nije desilo jos nesto, osim titanja nov ina i sluSanja 
radija?" ~ 

"Ne, ne mogu da se setim. Hajde da razmislim. Ne - a, da. Nista 
znatajno. Ali, pomislio sam da pozovem svoju prijateljicu, a onda odustao 
od toga." 

"Zasto ste odustali?" 
"Pa, obitno se vidamo svake subote. Ali ove suboteje izasla s nekim 

drugim. Naravno, to mise nije dopalo; ali, s obzirom daja sigumo necu 
daje otenim, ne mogu.je spre~iti da vida druge, potencijalne kandidate za 
udaju. U svakom slucaju, razmisljao sam da je pozovem te nedelje i da se 
vidimo posle podne. Ali -", Rik je zastao. 

"Ali-?" 
"Pa-. Pa, znate, setio sam se da je mozda njen partner proveo noe 

kod nje i da bi joj bilo neprijatno daje bas tada pozovem i-" 
"Oh. Prili~no je oeigledno sta ste slozili u svojoj glavi i tako izazvali 

depresiju, zar ne?" 
"Hmmm. Vi dim na .sta ciljate. Pomislio sam ovo: "A sta ako je onaj 

muSkarac jos uvek kod nje? Sta ako joj je s njim bilo tako lepo da mene 
viSe ne teli ni da vidi? Sta ako je on bolji ljubavnik od mene? Gospode, 
kakva strahota! " 

"Da: vrlo oeigledno. Kakva strahota ako se on pokazao kao bolji 
ljubavnik i ona vas ostavi zbog njega. Kakav cete kreten ispasti! Zar niste 
pomislili upravo to?" 

"lzgleda da ste pogodili pravo u centar. Upravo to sam pomislio. I 
pla8io sam se da je pozovem - plasio sam se onoga sto bih mogao saznati . 
Pla8io sam se da meje otpisala- sto znati da stvamo niSta ne vredim. Nije 
nikakvo tudo sto sam pao u depresiju!" 

"Da- nikakvo tudo. Shvatate li kako ste, "nesvesno," izazvali svoje 
tegobe i stvorili svoju depresiju? Shvatate li kako ove "nesvesne" misli 
dovodite u svest i kako ih brzo motete izdvojiti i videti sta sami sebi 
govorite?" 

"Sarno tako, postavljajuCi sebi pitanja kao malo pre? Sagledavajuci 
reeenice koje sam sebi govorim, ovako kako me u~ite? Zna~i da pod 
"nesvesim" zapravo podrazumevam one stvari na koje ne obracam paznju, 
ali ih u svakom slu~aju govorim sam sebi. Je I ' tako?" 

"Tatno tako. Obitno to smatramo nesvesnim. Motda, ponekad, 
imamo zaista ~esvesne misJi - iii misli koje potiskujemo, jer ih se stidimo, 
pa se trudimo da ih namemo zaboravimo i vise ih ne mozemo lako prizvati 
u svest. Ovo se smatra jednim od najvecih Frojdovih otkrica: postojanje 
potisnutih misli i osecanja. Natalost , Frojdje vremenom oti~o predaleko 
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smatrajuci da bukvalno sve nesvesne misli nastaju zbog potiskivanja i da 
su nedostupne svesnoj analizi. To je greska! Otkricete da se veeiila vaSih 
takozvanih nesvesnih misli moze lako "osvestiti" - samo ako proeeprkate 
malo dublje. " 

___ "Dakle, __ ako se. nesvesno ''_udepresivim", mogu relativno brzo 
otkriti kojim mislima sam izazvao tu depresiju - i tada se osloboditi 
depresije?" 

· "Da -iako, kako sam vee rekao, to cesto ide tesko. Jer jednom kada 
se depresija ustolici·, sto ste i sami primetili, nemate volje da bilo sta 
preduzmete protiv nje; prosto zelite da ostanete depresivni. I, ako se ne 
borite proti v tog osecanj a akti vnim traganj em za skri venim samoporukarna 
kojima ste stvorili depresiju, ostacete u tom stanju. Dakle, na izvestan 
nacin, mozete birati izmedu dva zla: neograniceno dugo ostati depresivni; 
iii naterati sebe, protiv volje, na borbu protiv oseeanja depresije tragajuCi
za mislilllli kojima ste ga izazvali. Priznajem daje to tezak izbor. Ali, ako 
odaberete borbu protiv svojih negativnih osecanja, sto je manje od dva zla, 
na kraju ce VaSa zivotna filozofija sazreti, rede cete padati U depresiju i 
lakSe cete se izvlaciti iz tmurnih raspolozenja kada ih ponekad nesvesno 
izazovete. " 

Rikme pailjivo slu.Sao. Na sledeeoj seansi se pojavio pun entuzijaz
ma. "Dakle, doktore," izjavio je, "izgleda da mije ovaj put uspelo. Doveo 
sam sebe do jedne od onih starih, nesvesnih depresija, ali sam se i izvukao 
iz nje." 

"Dobra. Ispricajte mi kako." 
"Pa, ovako. Rekao san1 vam za svoju pri j atelj icu koja izlazi s drugim 

muskarcem. Videli smo se prosle nedelje i, pre nego sto sam se sna5ao, 
rekla mije: 'Rik, razvedri se. ZaSto si tako mracan? IzgledaS l<;ao pogreb-: 
nik!' Gospode! To me je osinulo kao munja, Istog trena sam shvatio da se 
jos 'uvek opterecujem 'onim sto se dogodilo prosle nedelje i da se moje 
neraspolozenje primeeuje, a to me iznenadajos vise oneraspolozilo. U roku 
od pet minuta, naSao sam se na ivici samoubistva. 
' "Na svu sreeu, u glavi su mi odzvanjale vaSe reei: 'Kad pocne da 
''vas obuzima depresija, razmislite sta ste to rekli samom sebi i time doveli 
· sebe u to stanje.' 'OK,' ·pomislio sam, 'sta mise to mota ·po glavi i Cini me 
depresivnim?' I shvatio sam istog trena, sto se moglo i ocekivati. Najpre 
sam pomislio: 'Onaje ponovo sa Illllom, ali kako eli zilam da lito stvamo 
zeli? Mazda bi radije bila s onim tipom od prosle nedelje. Gospode, to je 
straSilo ako zeli njega, a ne mene?' Zatim, n<:tlcon onog konientara o mojoj 
namrgodenosti, slozio sam ovu pricu: 'Dakle, gotovo je. Ne samo da joj 
je_ onaj drugi draii od mene, vee smatra da se ponaSafil.kao baksuz. Posle 

·. . . - . . . 
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ovoga, garantovano vi~e nece hteti da ima ista sa mnom. A to definitivno 
potvrduje nisam ni za sta. ' " 

"Stvamo ste se dobro p<Xastili, zar ne! I to dvostntkom dozom . .. 
"Slobodno to ponovite, doktore. Divno sam se sredio. Ali , konacno 

sam doskocio samom sebi- da, stvamo doskocio! Pomislio sam: 'Vidi sta 
sam sebi prita~ . B~ kako doktor kate. Gospode, kakva nebuloza! Pretpos
tavimo da joj se onaj drugi dopada vise od mene - sta to stvan1o govori o 
meni? I pretpOstavimo da joj se ne svida moje nanugodeno lice. Da li to 
dokazuje da su sve moje Sallse kod nje beznade.tno izgubljene? Hajde da 
prekinem da se trujem ovim glupostima i povratim svoju stan1 ljubaznost 
i duhovitost. Tek se tada mogu uveriti jesam li joj stvamo drui od onog 
drugog. A, ako odabere njega, to je neprijatno, aline i fatalno. Prezivecu! · 

"Dakle, mozete li da poventjete, doktore? U roku od pet minuta
motda i manje- nacisto sam savladao depresiju. Ranije bi uvek takvo stanje 
preraslo u dugotrajnu bezvoljnost uz migrenu i sve ostalo. Ali, ovaj put 
ne. Opu~teno sam se ~Iio i caskao sa svojom prijateljicom u roku od par 
minuta. Taj dan smo se proveli bolje nego ikada ranije i rekla mi je kako 
vi~ ne teli da se vida s onim drugim, jer joj je sa nmom tako lepo i_ zabavno. 
Znate, doktore, sada tak razmisljam i o braku. Ali, ono glavno je u meni. 
Rekli ste ·da mogu kontrolisati svoje gnusne depresije, i nek ide dodavola 
ako to ne uradim. Mislim da je to najbolje sto mi se ikada dogodilo." 

I tako je jedna osoba nautila da prati sopstvena razmi~ljanja i 
povremeno kontroli~ svoja depresivna osecanja. U istu svrhu mozete 
koristiti i ove tehnike: 
1. Kada dotivite stvamu flzitku povredu, li~vanje, bol iii bolest, 

motete se potruditi da elimini~te iii ubluite ove _neprijau1e okol
nosti; iii, ako se ne mogu ubluiti , da ih filozofski prihvatite i 
svesrdno poku~te da ih ignori~te ; iii, skrenete pamju s njih baveei 
se netim drugim. Umesto da sebi govorite: ·~to mi se d~va 
n~to ovako utasno," motete reei sebi (i drugima), "Stvamo je 
nezgodno sto sam u tako neprijatnoj situaciji. Ali, samo nezgodno!" 

2 . Kada dotivite emocionalni napad spolja, prvo proverite motive 
svojih napadaca i verodostojnost njihovih navoda; i, tek ako objek
tivno utvrdite da su njihovi napadi opravdani, mozete poku~ti da 
izmenite svoje pon~anje u skladu sa njihovim kritikama iii da 
prihvatite sopstvene nedostatke i nezadovoljstvo koje oni izazivaju 
kod drugih. 

3. K.ada vas, iz bilo kog razloga, savladaanksioznost, ljutnja, depresija 
ili.krivica, podite od saznanja da ta osecanja ne iz«livaju drogi, vee 
upravo vi sami svojim iracionalnim unutrasnjim govorom. Cak i 
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usred tih osecanja, uglavnom ste u stanju da objektivno posmatrate 
svoje ideje i predstave, izdvojite iracionalnosti (sva treba i mora, 
koje ste vi neopravdano utkali u njih) i energicno ih opovrgnete i 
suprotstavite im se. 
Vl _ste_ gospodar svog zivota. Ne mozete ocekivati apsolutno 
zadovoljstvo u svako doba, niti dace vas zaobiCi fizicki bol il_i neki 
obliklisavanja. Ali, -rnoZete se postedeti ogromnekolicine mentalnih 
i emocionalnih brig a- ako verojete da to mozete i ako radite na tome. 

4. Takode mozete kontrolisati svoje opsesivne "poroke." Misao o 
neophodnoj potrebi za pusenjem iii hranommozete dovesti u pitanje 
i pretvoriti u jaku telju koju ipak mozete suzbiti. Dzosef Denis, u 
svojoj sjajnoj knjizi Stop 'Without Quitting (Prestati bez odustajan-

-ja), pokazuje kako i samu zelju, ada ne govorimo i potrebu, za 
cigaretom mozete modifikovati prisiljavajuCi se da sto cesce 
razmisljate o svim glavnim stvarima koje vam "pusenje" i 
"nepusenje" zna'Ci. Dakle, obicno vam pusenje znaci samo 
opustanje, koncentraciju, relaksaciju i uzivanje - a zaboravljate na 

· ostala realna znacenja: mucninu, trosak, bolest i smrt. Ako doslednQ 
i uporno imate na umu sve karakteristike pusenja, drugacije cete 
misliti i osecati povodom pusenja. RET koristi DeniSovu tehnilcu 
referentnih pojmova, poput "pusenje" i "ostavljanje" (ostavljanje 
su okoreli pl1SaCi skloni tumaCitijedino s odvratnoscu) i za mnoge 
druge emociona!ne probleme. Koristeei referentne pojmove, u sta
nju ste da vidite sta vam oni stvamo znace i tako izmenite svoje 
semanticke koncepte i osecanja vezana za njih . 

• ! 
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Klijenti i saradnici cesto pokusavaju da ospore nas pristup jednom I 
specificnom problemu, smatrajuei da racionalno emotivna terapija tu ne 
deluje i ne pogada cilj. "Mazda opravdano tvrdite," kaiu nam, "da veCina 
teskoea proistice iz iracionalnih uverenja kojima se hranimo ida njihovim 
menjanjem mozemo prevaziCi na5e teskoee. Ali, sta je s anksioznoscu? 
Kako da nju kontrolisemo iii menjan10 pobijanjem i opovrgavanjem 
sopstvenih pretpostavki? Nemoguee je bitno uticati na anksioznost, bez 
obzira koliko racionalno joj pristupili. " 

To je glupost! Anksioznosti se moze pristupiti i kontrolisati je 
logicnim rasudivanjem, jer se, u sustini, sastoji od Iracionalne ideje br. 6: 
/deja da se zbog stvari koje deluju opasno ili zastruSujuce moramo seldrati 
i utiniti anksioznima. 

Ne tvrdimo da realni iii racionalni strahovi ne postoje. Oni sigumo I 
postoje. Pri prelasku izuzetno prometne ulice, pozeljno je plasiti se 
moguenosti da vas neka kola ne obore i voditi racuna o sopstvenoj 1 
bezbednosti. Strah ove vrste ne predstavlja samo normalnu Ijudsku tenden
ciju, vee i m1Znost za samooeuvanje. Bez odgovarajueeg straha iii brige za 
sopstvenu bezbednest, dani na ovom svetu bi vam hili odbrojani! 

Ipak, strah i anksioznost se razlikuju. Anksioznost, u smislu u kojem 
ovaj izraz koristimo ovde, sastoji se od preterane brige, preuvelicanog iii 
nepotrebnog straha. Najcesee sene odnosi na fizicke povrede iii bolesti, 
vee na mentalne "povrede" iii "rane. " U stvari, verovatno 98 procenata 
takozvane anksioznosti cini preterana briga 0 tome Sta neko drugi misli 0 

nama. A ovu vrstu anksioznosti, kao i preteran strah od relesne povrede, 
smatramo nepotrebno samoosujeeujueim zbog nekoliko razloga: 
1. Ako nesto deluje istinski opasno iii zastrasujuee, raspolazere sa dva 

pametna prisrupa: (a) da ustanovite da li to nesto stvarno sadrzi 
opasnost i (b) ako sadrzi, da uradite nesto prakticno da otklonite 
postojeeu opasnost iii (ako nista ne moze da se uradi) da se pomirite 
s cinjenicom da opasnost postoji. Jadikovanje iii uzasavanje nad 
nezamislivim strahotama potencijalne iii stvarne opasnosti ne n1enja 
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situaciju, niti vas cini spremnijim da se s njom nosite. Naprotiv, sto 
se viSeuzrujavate, vasa sposobnost za tacnu procenu i borbu protiv 
opasnosti skoro uvek postaje sve manja. 
Jednog dana vas mogu zadesiti odredene nesreee ili bolesti (na· 
primer, avionska nesreca ili rak). Nesrecno je ako se to zaista desi. 
Ali, sem preduzimanja razumnih preventivnih koraka, kojima se 
stitite od takvih, eventualnih malera, obicno nista vise ne mozete da 
uradite. Briga, verovali iii ne, nema magicnu moe da vas stiti od 
nesrece. Naprotiv, ona cesto povecava mogucnost nesreee ili obo
ljenja, jer briga iscrpljuje i "trosi" osetljive osobe. Prema tome, sto 
se viSe plasite lancanog sudara, verovatnoca da ga dozivite 
progresivno raste. 
Pretpostavljeni katastrofalni izgledi mnogih potencijalno neprijat
nih dogadaja se preuvelicavaju. Smrt se smatra neeim najgorim sto 
vam se moze dogoditi -ali, pre ili kasnije, svi umiremo. Ako du:le 
vreme trpite neizdr:livu flzicku bol (kao kod neizleeivog raka kada 
vise ni lekovi ne deluju) uvek mozete izvrsiti samoubistvo. Ispada 
da bukvalno sve nevolje koje vas mogu snaCi- kao gubitak voljene 
osobe ili samoca - kada se stvamo dese, nisu toliko u:lasne kao sto 
ste ih vi zamisljali, iscrpljujuCi se brigom. Ono najgore u vezi 'sa 
gotovo svim "katastrofama" proizilazi iz vaseg preuvelicanog 
uverenja o njihovoj strahoti, a ne zbog stvamih strahota date 
nesrece. 
Zivot sadrzi bezbroj nevolja za svakog od nas; ali prave katastrofe 
(zatvorske torture ili prirodne katastrofe u kojima strada na hiljade 
Ijudi) seretko desavaju. A "grozote," "uzase" i "strahote-" stvaraju 
zarnisljeni demoni- koje smo nerazumno stvorili u svojim glavama 
i zapravo ih ne mozemo ni defmisati ni dokazati. "Uzas" ne znaCi 
nesto veoma nesrecno ili izuzetno nepovo ljno. On znaci ( ako posteno 
zavirite u svoja oseeanja) nesto sto mislite daje gore od nesreee i 
van domena ljudskih patnji. Naravno, nista takvo ne postoji; cak ni 
vase najusrdnije uverenje u isto ne moze ga otelotvoriti. 
Uz to, nesto "u:lasno" iii "grozno • zapravo znaCi va§u predstavu o 
neceml! kao (a) neuobicajeno strasnom i (b) stone bi smelo ili ne 
bi trebalo da postoji zato sto je varna toliko strasno ili neprijatno. 
Iako prvi deo ovog ·uverenja, tj. da vam je ta stvar iii postupak 
izrazito neprijatan, mozete lako dokazati, drugi deo, tj. dazbog toga 
apsolutri.o·-ne sme postojati, ne mozete dokazati. Zapravo, ako 
postoji zakon Univerzuma koji kaze da Aktivirajuci dogadaji (na 
tacki A) koje smatrate izuzetno neprijatnirria (na tacki B) ne smeju 
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da postoje (na tatki C) onda A i C apsolutno ne mogu koegzistirati. 
Dakle, kada dogmatski zakljucujete da se (a) takvi dogadaji ne smeju 
dogoditi, a (b) neminovno (i to je utasno) se desavaju, ocigledno 
ven1jete u nemoguce. Ako prihvatite stvan10st - i prestanete, u 
svojoj glavi prepravljati nepromenljive zakone Univerzuma -
mozete prihvatiti oeiglednu cinjenicu da ono sto postoji, _postoji -
koliko god vam se to postojanje cinilo neprijatnim i nezgodnim. 
PrenJ.a tome, niSta stvan1o ne postaje "strasno," "uzasno," iii "groz
no." 

4. Briga se, sama po sebi, razvija u jedno od najmucnijih stanja. 
Vecini nas bi bilo bolje da nas nema, nego da "zivimo" u njenim 
kandzama. Ako se nadete u stvarnoj, neizbcznoj opasnosti od 
·ucene, povrede, iii smrti, bolje je da se iskreno suocite s tim 
problemima i prihvatite sve nevolje koje oni sobom nose, nego 
da :tivite u panici . ViSe bi vam se dopalo da ste u zatvoru iii da 
uopste ne zivite, nego da stalno trCite , krijete se i gusite obuzeti 
snaznom anksioznoscu. · 

5. Sem mogucnosti fizicke povrede iii akutnog lisavanja, cega drugog 
se stvamo mozete bojati? Dobro, ljudi sene slazu s varna i ne vole 
vas. Neki vas mozda bojkotuju iii blate svojim pricama, kvare vam 
ugled. To je nl:lno, neprijatno, nezgodno! Sve dok doslovce ne 
gladujete, ne odete u zatvor iii pretrpite telesne povrede zbog 
nenaklonosti dn1gih ljudi, zasto stavljati sebe na muke zbog onoga 
sto se desava u njihovim glavama? Ako prestanete da brinete i 
uraditenesto povodom tudeg, evenutalnog neodobrava.nja, verovat
no cete ga osujetiti. Ako sebi nitim ne mozete pomoci, to je lose. 
Ovaj put, aduti su van1 izbijeni iz nlke! Zasto dodamo otezavati 
zivotnu igru JadikujuCi i grizuci se zbog njenih nepravdi? Ne 
cmizdrite- delujte! 

6. Iako malom detetu, koje tako reci ne upravlja svojom sudbinom, 
mnogc stvari deluju uzasno zastrasujuce, odrasle osobe obicno 
imaju vecu kontrolu nad svojim zivotima i mogu izmeniti istinski 
zastrasujuce okolnosti iii, ako im tone pode za nlkom, filozofski 
nauciti da zive bez panicenja zbog tih okolnosti. Odrasli ne moraju 
odrtavati reaktivirajuce stral10ve koje su nekada inJ.ali, a koji _vise 
nemaju opravdanje. 
Slutaj Gospode Dzejn Borengard ilustruje glupo odrzavanje decijih 

strahova. U detinjstvu je pokorno prihvatala sadistitkog oca, koji ju je 
zestoko kaznjavao i za najmanje suprotstavljanje. Onda se ona (ubedena da 
ne zasluzuje bolji tretman) udala za slicnog sadistu, zivela s njim. deset 
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godina- sve dok se muzevljeva psihoza nije razvila toliko daje smesten u 
dusevnu bolnicu. 

Znati, u detinjstvu i u prvom braku je tivela pod istinski 
zastrasujuCim okolnostima. Ali, u drugom braku - s Gospodinom 
Borengradom = nije_Jer.tesko dabimoglanaCi blaieg, ljubaznijeg partnera. 
Ipak, osecala je neverovatnu rastrojenost i na terapiju je dosla u pravom 
panicnomstanju. Posto je zavrsila psihologiju, strucno mi je obrazlozila 
svoje simptome: 

"Izgleda da se pona5am poput Pavlovljevih pasa. OCigledno sam se 
uslovila dana svakog ko mi je blizak reagujem sa strahom i strepnjom, sa 
pokomoscu i prikrivenom ljutnjom, i neprestano se vracam tim starim 
uslovljenim reakcijama. Iako se moj suprug ponaSa kao najnezniji covek 
na celom svetu, a obe kcerke kao ljupke lutke, zivim u stalnom, opstem 
strahu. Kad zvono zazvoni pas slini jer zna da sledi hrana. Dakle, pozvoni 
mi i gusim se od straha- Cak i ako vise nema sadizma koji bi sledio od oca 
ili bi vseg mu:la. Dovoljno je prisustvo bilo kog clana porodice, sa zvonom 
iii bez njega, da se sva ukoCim od straha." 

"Mozda van1 to izgleda kao uslovljavanje," rekao sam, "ali meni 
sama rec 'uslovljavanje' deluje toliko uopsteno i neodredeno da zapravo 
maskira konkreutije procese koji su il toku. Hajde da detaljnije prouCimo 
te takozvane uslovljene procese. Prvo, da vidimo sta se obicno dogadalo s 
ocem i prvim suprugom. " · · 

"Toliko bi se razljutiii zbog neke sitnice koju sam, iii nisam, 
uradiia da sam registrovala tu ljutnju i ono sto proizilazi iz nje - neku 
vrstu ostre kazne za mene. Onda sam, prirodno, kada god bih videla da 
pocinju da se !jute, pocela da se uiasno plasim kazne koja sledi. Tada 
bih, ili pobegla, uspaniCila se iii ih moliia da me odmah istuku Ld·a se 
resim tog uiasa. " ' 

~Dobro; izgleda mi kao solidan opis. Ali, izostavili ste jedan vaian 
deo procesa . ." · 

"Sta?" 
"Dakle, rekli ste da su se naljutili i znali ste dace vas kazniti; i onda 

vas je obuzela panika. Ali, drugi deo procesa - deo u kojem znate da kazna 
sledi - olako ste preskoeili. Verovatno hocete da kaiete da ste percipirali 
njihovu ljutnju i tada, u delicu sekunde, rekli san1oj sebi nesto kao: 'Biagi 
bote! Evo ga opet, ljuti se na mene ni zbog cega. Grozno! Neposteno! Koja 
san1 ja bespomocna, bedna jadnica uz ovako nepravednog oca (iii muia) 
koji me tako zlostavljaju, a preslaba sam da se. zaStitiin!' Zar niste, 
primetivisi da otac iii vaS prvi mui poeinju da se ijute, u sebi izgovorili 
nesto slieno?" · 
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"Da, mislim dajesam. Narocito s ocem. Govorila sam sebi kako je 
uiasno sto ja imam takvog oca, a Minerve Skanlan, moja najbolja prijatel
jica ima onaka ljubaznog, lezen10g tatu koji nikada ne vice na nju , nikada 
je ne bije niti kainjava. Toliko sam se stidela sto imam takvog oca. Smatrala 
sam da je moja porodica grozna - tako grozna da ne bih volela da ni 
Minerva, ni bilo ko dn1gi sazna koliko su svi nzasni prema meni. " 

"As prvim muzem?" 
"Is njim, takode. Jedino se tada nisam toliko stidela njega vee udaje 

za njega. Kada god bi se naljutio i okomio na mene, rekla bih u sebi: 'Kako 
sam mogla da budem toliko glupa da se udam za nekog takvog? I to posle 
svega sto sam dozivela kod svojih! Da svesno i dobrovoljno ponovim istu 
gresku! A i dalje sam s njim, a trebalo bi da skupim snagu da ga ostavim, 
pa makar radila sve i svasta da prehranim decu. Kako sam mogla napraviti 
takvu glupost!" 

"Dakle, ovako. Vidite li da ne samo da postoji stimulus (ljutnja 
vaseg oca i prvog muza) i uslovljena reakcija (vas jak strah od kazne) vee 
sto je jos vainije imamo i vasu san1ookrivljujueu interpretadju strahote 
stimulusa. Teorijski, mogli ste u glavi izgovoriti ovo: "Evo. g~. stari, 
blesavi tata se opet ljuti i sprema se da me nepravedno kazni. Nezgodno; 
ali mogu da preziv.im to kainjavanje i, kada odrastem, odem od njega i 
zivim u nenasilnoj sredini." Medutim, uglavnom ste sebi govorili sledeee: 
IZasluzujem svaku osudujer poticem iz tako nastrane porodice i ne mogu 
se suprotstaviti ovom matorom podlacu. I A za prvog muza ste mogli reei 
nesto u ovon1 smislu: INe valja: pogresila sam kad sam se udala za ovog 
sadistickog manijaka, ali imam snage da ga · napustim umesto da se 
prepustam njegovim iZivljavanjima. I Ali, ponovo ste rekli : "Jane valjam 
jer sam napravila takvu gre5ku i udala se za ovu budalu; a sada nemam ni 
snage ni pameti da ga ostavim. I " 

"Hoeete reCi da ni oeevi, ni nmzevljevi posntpci -ljutnja nakon koje 
sledi kazna - nisu uslovili moje ponizenje, vee da su za to odgovome moje 
neopravdane interpretacije njihovih postupaka. " 

"Da, vasedelimitnoneopravdane interpretacije. Jer, naravno da ste, 
dok ste ziveli s roditeljima, egzistirali kao devojcica koja realno trpi ocevo 
fizicko zlostavljanje; i bez obzira sta govorili sami sebi, dozivljavali ste 
realnu · opasnost, tako da bi odsustvo odredene .kolicine stralla bilo 
emocionalno neodgovarajuee. " 

"Ali, stvari su isle drugacije u mom prvom braku." 
"Da. Ali i u prvom braku ste mogli imati razloge za strah, jer se vas 

suprug ponaSa.o psihoticno i bukvalno je bio u stanju da vas ubije u nastupu 
besa. Alii sami ste ranije naglasili da ste ga mogli ostaviti- nesto sto niste 
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mogli da uradite kao devojcica koja zivi s roditeljima. Dakle, veeinu 
takozvanog uslovljenog straha u braku proizveli ste sami, pogreSno 
govoreti sebi da niste u stanju da se izborite s tom situacijom; da, 
prvenstveno, nije trebalo da se udate za njega i da, ostajuCi. s njim, 
pokazujete svu svoju nistavnost. Da ste izgovarali drugaCije i pametnije 
stvari, ubrzo biste ga napustili - iii mozda ostali s njim, ali oslobodeni 
zastrasenosti. " 

"ZnaCi, 'uslovljavanje' predstavlja neku vrstu maske za ono sto 
uglavnom cinimo sami sebi?" 

"Da, jako cesto. Sto se tice Pavlova, ne zaboravite da je on us
lovljavao pse spolja; daje apsolutno kontrolisao da lice iii nece dobiti svoje 
parce mesa kada zvono zazvoni. A, sto se tice va8eg oca, osobe koja je 
mnogo visa ijaca od vas, i onje, kada bi se razljutio, uglavnom kontrolisao 
da li cete ili ne dobiti batine. Ali, ne sasvim! Jer da ste, dok ste ziveli s 
ocem, imali drugacije i bolje filozofsko glediste (sto polazi za rukom tek 
retko kojoj maloj devojcici) mogli ste da (za razliku od Pavlovih pasa) 

· znatno izmenite situaciju. Prema tome, mogli ste nekako uticati na oca i 
navesti ga da kazni jednog od va8e brace iii sestara umesto vas. IIi ste se 
mogli potmditi da bukvalno pobegnete napolje skoro svaki put kada znate 
da se sprema da vas kazni. IIi ste se mogli posluiiti nizom dmgih trikova 
i smicalica da izmenite ili tJbla:Zite efekte ocevog ponasanja. Ali, zbog vaSe 
tadasnje, lose zivotne filozofije- Cijemje usvajanju, priznajemo, doprineo 
vas otac- pasivno ste se povinovali njegovim ispadima i uz to okrivljavali 
samu sebe zato sto imate takvog oca i morate da muse pokoravate. Iako je 
situacija sadrt.avala elemente koji podsticu na strah, vi ste doprineli da ona 
postane definitivno stravicna." 

"Shvatam stamislite. Au braku sam postupila jos gore. Tu se uopste 
nisam morala pokoravati, ali sam sebe prosto prisilila nato svojom, kako 
biste vi to nazvali, losom zivotnom filozofijom i opet dovela sebe do 
prestravljenosti." 

"Tacno. Iako ste, u odnosima s ocem, sami proizveli ogranicenu 
kolicinu takozvane uslovljenosti, u odnosima sa supmgom ste odgovomi 
za veliku vetinu te uslovljenosti. Umesto da se elegentno razu~lovite -
priznavsi sebi koliko je nerazumno trpeti maltretiranje vidno poremecenog 
coveki - uradili .ste upravo obmuto i marljivo poradili na jos jacoj us
lovljenosti." 

.!!A moje sada8nje stanje sa dmgim muiem'z." 
"Vase sadaSrue stanje jos cvrsce dokazuje tei:e o kojima smo raz

govarali. Jer setite se Pavlovljevog eksperimenta - kada posle zvona nije 
usledila hrana, psi su se ubrzo razuslovili i prestali da luce slinu, jer su 
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nekako shvatili iii deSifrovali da zvono i luana viSe ne idu zajedno. 
Analogno tome, kada bi vaSe iskustvo s ocem i prvim supn1gom, tiranima, 
predstavljalo slucaj klasicnog uslovljavanja, onda bi nekoliko godina 
zivota s osobom koja vas pazi kao malo vode na dlanu dovelo do postepenog 
razuslovljavanja." 

"On je stvan1o neverovatno nezan i blag. " 
"Ali, rekli ste da vas samo prisustvo supntga iii kceri dovodi do 

panike. " 
"Da, to ne mogu da razumem, ali se pros to desava." 
"Mislin1 da rrvl.ete razumeti, ako dublje razmislite i prestanete da 

sebe ubedujete da vas prosla iskustva "automatski" uslovljavaju. Posto 
ponasanje vaseg supruga oeigledno ne potkrepljuje vas ranije naucen strah, 
koji jo~ uvek aktivno egzistira, onda vi san'Ti Cinite nesto cime ga 
potkrepljujte i odrzavate aktivnim. " 

"Stvamo tako mislite?" 
"Da- sem ako ne ven1jemo u neku vrstu carolije. Ako ste, kao sto 

smo upravo konstatovali, makar delimicno stvorili prvobimi uzasan strah 
od oca i kasnije od supn1ga, uprkos njihovom znacajnom doprinosu 
kontekstu stral1a, pod uslovom da vas sadasnji supntg ne daje nikakav 
doprinos tom kontekstu, ko ga, u tom slucaju, osim vas, stvamo odrzava 
aktivnim?" 

"Hmmm. Shvatam sta mislite. A kojim to svojim izjavama, po 
vasem misljenju, odriavam taj strah?" 

"Sta vi mislite? Ako poenete cta se preslisavate, ubrzo cete videti. .. 
"Verovatno pricam sebi ono sto ste ranije naglasili: da sam 

uvek pokazivala slabost i neadekvatnost ida to jos uvek cinim. I da 
mi, prema tome, zaista ostaje nesto cega se plasim - sopstvena 
slabost." 

"Dobar zakljucak. Ove stvari se obicno kruzno razvijaju, upravo 
kako ste napomenuli. Prvo vas otac zlostavlja, zatim samu sebe uverite 
kako ne mozete uraditi nista da ga u tome sprecite i onda postanete uzasno 
anksiozni. Ali, kada jednom postanete anksiozni, i bezvoljno pokusavate 
da se oslobodite te anksioznosti, poeinjete sa samouveravanjem da ni protiv 
toga ne mozete nista preduzeti. I onda vas hvata anksioznost od nailazenja 
anksioznosti i osecanja nemoci da bilo Cime sprecite njeno nailaZenje. Lep 
corsokak!" 

"Sasvim. Plasila sam se oca i prvog supn1ga, au stvari sam se plasila 
same sebe, sopstvene slabosti. A sada se plasim da ne ostanem anksiozna 
-dane ostanem slaba. I uprkos tome sto me ni sadasnji suprug, ni cerke ne 
maltretiraju, plasim se dane bib mogla pravilno postupiti, ako bi do toga 

I 

I 
·I 



•• r-, 

•• r 
•• ,... 
I . 

I 
r 

•• ,... 

I 

I 

SAVLADAVANJE ANKSIOZNOSTI 163 

doslo. Plasim se sopstvene neadekvatnosti- a toliko meje strah od osecanja 
zaplasenosti - da sebe gotovo stalno dovodim u panicno stanje." 

"Upravo tako. Zatim, da podemo korak dalje, uistinu se toliko 
prestravite {, zbog straha, potpuno neodgovarajuce postupite cime se samo 
ucvrsctuete tl originalnoj pretpostavci - da vas zbog tolike slabosti i 
neadekvatnosti nikada niko ne moze voleti, a naroCito ne vas sada8nji 
sup rug i kcerke." 

"Dakle, zapravo poeinjem od ogromne potrebe za ljubavlju i strah~ 
da tu potrebu nikada necu zadovoljiti zbog sopstvene bezvrednosti. Tada 
se zbog tog straha, neodgovarajuce ponasam. Zatim postajem svesna te 
neadekvatnosti i kaiem u sebi: 'Ovo dokazuje moju bezvrednost! Zatim, 
kad sebi potvrdim svoju bezvrednost, strah da necu zasluiiti ljuba v postaje 
jos jaci. I tako dalje, i tako dalje." 

"Tacno. A onda, da podemo jos dalje, mrzite sebe zbog sopstvene 
slabosti i svoje preterane potrebe za ljubavlju;. i kivni ste na sada8njeg 
sup ruga i cerke stone zadovoljavaju vasu preteranu potrebu upravo u onoj 
meri koju vi zahtevate - da vam nadoknade sav bes i povrede koje su otac. 
i bivsi suprug iskalili na vama. I tako napunite casu gorcine- koja vasjos 
dublje unespokojava." 

"Santi ste rekli. Pravi corsokak! Ali, sta da sada preduzmem da se 
izvucem iz njega?" 

"A sta mislite da radite? Ako sebi saopstite recenicejedan, dva, tri 
i cetiri koje dovode do zakljucka pet, a zakljucak petje krajnje nepozeljan, 
kako da ga izbegnete?" 

"Poricanjem recenicajedan, dva, tri i cetiri!" 
"Da. Kao i ovim: "ZnaCi, kada mise desi da postanem anksiozna 

zbog podsecanja na neku nekada8nju pretnju, koja stvarno vise ne postoji, 
mogu shvatiti sta se desava i brzo se srniriti?" 

"Ako primenim ovakvo poricanje i -opovrgavanje i ustrajem u tome, 
nema razloga da i dalje zivim u panicnom stanju u koje samu sebe uterujem 
toliko godina?" 

"Ne, apsolutno nikakvog. Pokusajte i videcete. A ako vam to uspe, 
a mislim da hoce, bice to sjajno. A, ako ne uspe, brzo cemo otkriti kojim 
dmgim glupostima sprecavate taj uspeh." 

"Uglavnom, najbolje je da ostanem pri uverenju da sama kreiram 
sve sto me uzneminue ili piasi. U proslosti to nisam ni mogla, ni znala. 
Ali, sada ni9gu i hocu! " 

"Uglavnom, da. Povremeno cete se mozda zateCi u istinski 
zastra8ujuCim okolnostima- ako ste na brodu koji tone ili u kolima kojima 
su otkazale kocnice. Ali ovakvi realni strahovi se retko desavaju u svakod-
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nevnom zivotu; a veCina stvari zbog kojih se uspanieimo predstavlja 
samostvorene 'opasnosti"' koje gotovo u celosti postoje samo u nasoj masti. 
Njih gradimo sami. A razgraditi ih mozemo analizom i raspetljavanjem 
svog zapetljanog, izvmutog razmisljanja." 

··--"OK: Ovo·zvuci logicno; PotmdiCu se da tiradim tako." 
Gospoda Borengrad se stvamo potmdila. Nakon nekoliko nedelja 

ne samo da vise nije osecala strah i paniku u prisustvu cerki i supmga, vee 
se osetila sposobnom da radi i neke dmge stvari, ukljucttiuCi drzanje 
predavanja u dmstvenom centm - nesto za sta se nikada ranije nije osecala 
spremnom i sposobnom. Naucila je, i jos uvek uCi, da, za razliku od 
Pavlovljevih pasa, moze usloviti i razusloviti svoja osecanja i reakcije 
iznutra i dana stvarnu ili mogucu opasnost ne mora reagovati paralisuCim, 
sveobulrvatnim strahom. 

Sto se tice Pavlovog rada, ne pridaje se tolika va.Znost njegovom 
stavu da !judi reaguju mnogo komplikovanije i simbolicki su uslovljeni 
onim sto on zove njihovim sekundamim signalnim sist~onl., misljenjem, 
za railiku od:pacova, pasa i zamorCica Cije reakcije je lako usloviti prostom 
bliskoscu nadra.Zaja (na primer zvona) i bezusolovne reakcije (na primer, 
lucenja pljuvacke pri mirisanju i probanju hrane). B.F. Skiner takode 
govori o verbalnom i neverbalnom ponasanju, te tvrdi i implicira da se !judi 
uslovljavaju - ili samouslovljavaju - svojom intepretacijom okolnil1 fak
tora, kao i Cisto spoljnim promenama u intenzitetu potkrepljenja. Skiner, 
u Beyond Freedom and Dignity (Vise od slobode i dostojanstva), pise: 

Metcxioloski biheviorizamje ogranicen na ono (Sto 7110Zemo 
posmatrati) javno; mentalni procesi postoje, ali su zbog svoje 
prirode van naucnog razmatranja. "Bihevioristi" u politickim 
naukama i mnogi logiCki pozitivisti u filozofiji zastupaju slicno 
misljenje. Ali samoposmatranje se 7110Ze proucavati i mora se 
uvrstiti u svaki donekle razuman prikaz ljudskog poncianja. 
Eksperimentalna analiza poncianja ne samo dane ignorise svest 
vee izuzetno naglclava izvesna kriticna pitanja. 

Tacno. Ali Skiner ne ide dovoljno daleko. Ja (A.E.) smatram da 
Skiner ne daje dovoljnu tezinu · samopotkrepljenju, sto sam i napisao u 
specijalnom prikazn ove knjige za casopis Behaviour Therapy: 

-Ironijaje to sto je sam Skiner dobio malo pgdrske za svoje misljenje 
o slobodi i dostojanstvu; ni mene cesto ne podrzava}u u suprotnom misljen
ju da covek, i1prkos nizu spoljnih, ometajuCih uticaja, u velikoj meri maze 
dako_ntrolise svoju emocionalnu sudbinu. Pa ipak se i Skiner ija tvrdoglavo 
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drzimo svojih nepodrzanih miSljenja. Zasto? ... Skiner zanemaruje neke 
istaknute Cinjenice o ljudskim biCima: (1) Cista slobodna volja ne postoji, 
ali to ne znaci da osoba nema mogucnost izbora. (2) Ponasanje oblikuju i 
odr:lavaju njegove posledice, delom zato sto "unutrasnje ja" posmatra i 
oseca posledice pona5anja, i, makar u ogranicenoj meri, odlucuje o . 
promenama. (3) "U nu trasnj e j a" definise odredene posledice kao 
"pozeljne' iii "nepozeljne." Vee sam naveo da se Skinerovom rnisljenju 
suprotstavlja veCina psihologa, ali on svoje zakljucke smatra "dobrim' i 
"ohrabrujucim", a odlucuje da protivljenje (socijalno neodobravanje) ne 
smatra posebno nepovoljnim. Neko drugi, ko deli Skinerovo rnisljenje, 
mozda ce zakljueiti daje neslaganjekolega prejako negativno potkrepljenje 
da bi se zanemarilo; i, konsekventno tome promenice svoje stavove, 
prestati da ih brani, pasti u depresiju zbog socijalnog neodobravanja, iii 
izvrsiti samoubistvo. ( 4). Iako Skinerova 'jednostavnost" ima neke 
prethodne determinante vezane za uticaj okoline, on verovatno podr:Zava 
odredene elemente "slobodnog izbora." On sam ~ovori o "interakciji 
izmedu organizma i okoline," implicirajuCi da organizam znacajno inter
pretira okolip.u i manipulise njom, kao i da okolina oblikuje i odriava 
organizam. Kompleksni, terapijski pristup ljudima daje odredeni stepen 
snage i autonornije - i organizmu i okolini. Mislim da i Skiner deli to 
rnisljenje, ali ga neke od njegovih ekstremnihtvrdnji opovrgavaju. 

Generalno govoreCi, najefikasniji protivnapad na svoje nepotrebne 
i neodgovarajuce anksioznosti mozete preduzeti sledeci ove smemice: 
1. Pronadite uverenja koja su u pozadini va5ih briga i anksioznosti. 

Najcesce cete otkriti da, eksplicitno ili implicitno, sarni sebi 
govorite sledece: "Zar nece biti l1Zasno ako ... ? i 'Ni~e li grozno 
kada ... ?" Prisilite se na ovakva pitanja: 'ZaSto bibilo toliko u:Zasno 
ako ... ? "Da li bi stvamci bilo grozno kada ... ? Naravno, ako se ovo 
iii ono dogodi mazda ce ispasti neprijatno, nezgodno iJi.nesrecno. 
Ali mozete li ikada empirijski dokazati da je bilo sta, sto vam se 
desava; stravicno ili utasno? Jer, mku na srce, pod ovim izrazima 
ne podrazumevate da bi vam se moglo dogoditi nesto veoma lose ili 
stoprocentno lose. Smatrate da bi to moglo ·cta bude vise nego lose 
- a kako je to moguce? , 

2. · Kadaje situacija sfvamo opasna- na primer putovanje neispravnim, 
starim avionom -logicno vam preostaje da (a) izmenite situaciju (na 
primer, odbijete let tim avionom) ili (b) piihvatite opasnost kao 
jednu od neprijatnih zivotnih cinjenica (prema torile, prillvatite 
cinjenicu da mozete poginuti; cta·bi bilQ krajnje zalosno ako se to 
desi; i da ziveti ptmim zivotom podrazunieva rizikqvanje). Ako 
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mozete smanjiti opasnost, radite na tome. Ako ne mozete, iii 
smatrate daje korisnije preuzeti rizik nego ga izbegavati, izbor vam 
je suzeniji i najbolje je da prosto prihvatite opasnost. Bez obzira 
kako predstavili opasnost, neizvesno ostaje neizvesno; i koliko god 
vi brinuli necete ga uciniti manje neizvesnim. 
Ako je opasnost verovatna, i ne mozete preduzeti niSta daje sprecite, 
tada realno procenite koliko je izvesno dace se ona stvamo desiti i 
realJW procenite kakve nevolje ce vas pogoditi njenim desavanjem. 
Iai<.o treCi svetski rat mite izbiti koliko sutra, kolikaje verovatnoca 
da do njega stvamo dade? Ako i izbije, koliko je verovatno da cete 
vi poginuti iii stradati? Ako unrrete, da li je to stvarno mnogo veca 
katastrofa od vase prirodne snrrti za deset iii dvadeset godina? 
Sluiite se verbalnim i aktivnim depropagiranjem za prevazilazenje 
odredene anksioznosti. Podite od saznanja da ste vi sami stvorili 
anksioznost svojim tmutrasnjim tvrdnjama, pa im se suprotstavite i 
opovrgnite ih. Takode, naterajte sebe da uradite ono cega se 
nerazumno plasite i upon1o (odredeno i energicno) radite protiv tog 
straha. 
Dakle, ako izbega~ate votnju autobusom, priznajte sami sebi da 
vasa prevelika zabrinutost vuce karen iz vase sopstvene negativne 
propagande; iz vase tmutrasnje price da su autobusi opasni, da vam 
se nesto uiasno maze dogoditi u autobusu, da ne biste mogli da 
podnesete kada bi vam se nesto taka strasno dogodilo, itd . 
Opovrgnite ovu glupost dokazujuCi sebi da su autobusi izuzetno 
bezbedni; da je jako malo ljudi povredeno vozeci se njima; da 
mozete izaci na kraj s bilo kakvim neprijatnim dogadajem, ukoliko 
do njega uopste i dode. Pozeljno je · da sebe naterate na sto cescu 
vomju autobusom u toku koje cete uporno traziti dokaze za razuman 
stav o vo.tnji autobusima. Sto vise cinite stvari kojih se nerazunmo 
plasite dok istovremeno protivrecite samonametnutoj anskioznosti, 
vasa bespotrebna panika ce brze i temeljnije ispariti . 

· VeCina anksioznostije povezana sa strahom odjavne broke, ili tudeg 
antagonizma, iii gubitka ljubavi. Uvek pretpostavite da neki 
preterani strah od neodobravanja lezi iza vasih naizgled objektiv
nijih strahova, pa ga neprestano i snaino opovrgavajte i barite se 
protiv njega dokazujuci sebi da neodobravanje maze doneti stetu, 
a od "uzasa" - jedino onaj koji ste sami definisali . 
Ubedite sebe da 'stalna briga pre otei.ava nego olaksava mnoge 
situacije. !mate nmogo vece sanse da prebrodite svoje iracionalne 
anksioznosti ako, umesto zamiSljanja "uzasa" koji bi vas zadesio 
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lead se nesto gadno dogodi, kaiete sebi kako se glupo, nerazumno i 
samoosujeeujuee ponasate briml(5 se zbog te "utasne" stvari. 
Medutim, nemojte sebe optuzivati iii kriviti ?}Jog bezrazlozne 
zabrinutosti. 

7. N astoj te dane preuvelicava,te y@}Qstjlj_z_n_a,~aj _s.J;y;J,ri_._vl).sa or;tuljen;J. 
casaje prosto casa koja vam se dopada, sto je vee Epictetus odavno 
primetio. Vasa supmga i deca, ma koliko divni i vama dragi, samo 
su smrtnici. Nema potrebe da zauzmete negativisticki, odbrambeni 
"pasta" stav i kazete samom sebi: "Pasta ako razbijem casu ili mi 
zena i deca unm1? Bas me briga!" Jer, bolje je da vodite racuna o 
svojoj casi i tako zivite veseliji i ispunjeniji zivot. Ali, laino 
precenjujetenjihovu vrednost i nepotrebno se optereeujetenjihovim 

-mogueim gubitkom ako preuvelicate stvari i ubedite se da vamje to 
jedina casa na celom svetu i da bi vam zivot postao apsolutno jalov 
i beskoristan bez zene i dece. 
U vezi s tim, imaj te na umu da u:li vati u nee em svim srcem ne znaCi 
da morate katastrofizirati nedostatak toga. Mozete svim srcem 
uzivati u svojoj casi, deci i zeni i pri tom istinski voditi racuna o 
njima. Ali, njihov iznenadni nestanak ne mora da bude i koban, iako 
lleSUllllj i VO predsta V lj a feZak gubitak j izazj va VaSe veliko zafj enj e. 
Ovaj gubitak, ma koliko bio tezak, prosto odnosi nclto sto zarko 
zelite i volite - on ne odnosi vas. Sem, naravno, ako ne insistirate 
na identifikovanju sebe sa ljudima i stvarima koje volite; a ovakva 
vrsta identiflkacije spada u emocionalne poremeeaje. 

8. Skretanje painje, kako je vee receno u prethodnom poglavlju, moze 
privremeno rasprsiti neosnovan strah. Ako, leteei avJOnom, stalno 
brinete zbog evenutalnog pada, prisilite se da se koncentrisete na 
novine iii knjigu. To ee van1 verovatno donetineko olaksanje. Ako 
smatrate da lose govorite, energicna nsredsredenost na-sadrzaj va§eg 
izlaganja, a ne na reakcije publike, cesto smanjltie va§e brige i 
tremu. Medutim, sveobuhvatniji misaoni pristup koji slediranije 
navedene smemice je mnogo efikasniji za uklanjanje dubljih i 
dugotraj1lijih anksioznosti. 

9. Korisnu tell!liku za smanjenje anksioznosti mote da predstavlja 
nalaienje porekla va§ih sadasnjih strahova i uvidanje da vise ne piju 
vodu iako su nekada bili sasvim adekvatni. U detinjstvu ste se, 
normalno, plasili mnogih stvari; na primer mraka iii svade s odras
lima. Ali, sada ste odrasli. Mislite nato i stalno pokazujte samom 
sebi kako se sada mozete upustiti u .neke stvari, koje ste mudro 
izbegavali pre mnogo godina. 
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10. Nemojte se stideti zbog anksioznosti koje sujos uvek prisutne, bez 
obzira koliko vam se glupe Cinile. Deluje apsolutno neprimereno, 
znaCi pogresno, da odrasla osoba jos uvek pati od decijih strahova. 
Ali neprimereno iii pogreSno ne znaCi kaZnjivo iii za svaku osudu. 
A, ako ste drugima nesimpaticni zato sto pokazujete anksioznost, 
to je lose- aline i poraiavajuce! U svakom slucaju, priznajte sebi 
da ste bespotrebno zapla5eni; otvoreno i direktno obuzdajte svoje 
glupe brige; ali ne posvetite ni trenutka samokainjavanju zato sto 
ste se uznernirili i postali anksiozni. Vreme i energiju mozete 
potrositi na daleko bolji naCin! 

11. Bez obzirakoliko uspesno savladujete i privremeno uklanjate svoje 
anksioznosti, nemojte se iznenaditi ako vam se one ponekad vrate. 
Ljudska bica se plase stvari kojih su se vee jednom plasili, iako 
uglavnomnisu u stalnom strahu zbog njih. Ako ste sejednom plasili 
visine i pobedili taj stral1 namemim i dobrovoljnim boravkom na 
visim mestima, ipak ponekad mozete osetiti stral1 pri pogledu sa 
visine. U takvim okolnostima, prosto prihvatite povraceni strah, 
ponovo aktivno radite protiv njega i brzo cete se uveriti da, u veCini 
slucajeva, on opet odlazi u zaborav. 
U vezi s tim, uvek imaj te na umu da ste smrtni; da ljudska bicaimaju 

modena ogranicenja; dane prevazilaze upotpunosti neutemeljene strahove 
i anksioznosti; i da iivot tece kao neprekidna borba protiv iracionalnih 
briga. Medutim, ako tu borbu vodite pametno i nepokolebljivo, mozete 
skoro uvek da se oslobodite od skoro svih svojih bespotrebnih briga. Sta 
biste viSe mogli tratiti? 

I 

I --
I 
I -

I -
I 
I 

I 



I . 

•• r 

I ! 

I ' 

I : 

I r r ,...., 
' 

l 
I 

l 

r ' 

' ' 
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Najlaksi izlaz iz problema obicno se pretvara u uzdrzavanje od 
izazova f.ivota. Pa ipak, bez ikakvih teskoca zaklinjete se u lracionalnu 
ideju br. 7: Ideju daje mnogo lak.Se izbeCi suocavanje sa nizomzivotnih 
teskoca i odgovomosti, nego preduzeti korisnije oblike samodiscipline. 
Ideja se pokazuje pogresnom zbog nekoliko va.Znih razloga. 

Najpre, shvatanje da je najlaksi izlaz iz zivotnih teskoca ujedno i 
najbolji u krajnjoj instanci vodi ka izbegavanju delovanja u momenh1 
odluke- i napetosti u trenucima, satima i danima koji slede nakon te odluke. 
Ogi Malik, na primer, zivi u uverenju da bi bilo utasno kada bi zena koju 
godinama poznaje odbila njegove fizicke neznosti. Svaki put kada pozeli 
da je zagrli ili uhvati za mku, sihlo se uplasi da ce ga odbiti i, biraju.Ci 
"lakSi" put, odustaje od namere. U samom trenutku odustajanja, oseca 
olaksanje. Ali, tokom ostatka veceri, a cesto i narednih dana, prezire i 
proklinje sebe zbog tog jednog trenutka "olaksanja." Jer, shvatio je da 
izbegavanje neprijatnih i teskih okolnosti obicno izaziva jace konflikte i 
vece nezadovoljstvo samim sobomll:a duti rok. · 

Uz to, izbegavajuCi odredene zivotne teskoce, skoro uvek ste skloni 
da preuvelicate njihove muke i neprijatnosti. Ako bi Ogi Malik rizikovao, 
zagrlio svoju prijateljicu i ako bi ga ona stvamo odbila, da li bi ga to uistinu 
povredilo toliko koliko on zamislja? Ako ga ona stahlo odbija, hoce li svaki 
put biti jednako povreden? Ako bude povre.den, da li je sve propalo? Ako 
krene tezim putem i ako se bori za naklonost te zene, skoro je izvesno da 
ce otkriti da je odgovor na ova pitanja prilicno cvrsto "ne". 

Hajde da ponovo pretpostavimo da se Ogi tmdi, naide na odbijanje 
i oseti se povredenim (ili, preciznije, sam sebe povredi prenagla!lavanjem 
neophodnosti da bude prihvacen). Cak i u tom slucaju, da li ce 
samopovredenost izazvana odbijanjem biti gora od samopovredenosti izaz
vane odustajanjeni! Ve-r.ovatno nece. 

Zatim: Ako Ogi pokusa i ne uspe, sigumo ce nesto nauCiti iz svog 
neuspeha, a ako nikada ne pokuSa, nema Illllogo sta da nauci. Ako krene 
tezim putem, mozda ga zena koju obotava na kraju prihvati. A ako se to 
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ne desi, saznanja koja je dobio njenim odbijanjem, mogu mu pomoCi da 
uspe s nekom dntgom zenom. 

Pod normalnim okolnostima, ako se Ogi upomo tntdi, cak i kada su 
mu Sanse jako male, na kraju ce uspeti kod neke zene. Naprotiv, ako odustane 
i osudi samog sebe na celibat, zivot ce mu se pretvoriti u klasican primer niceg 
rizikovanog - niceg steeenog. Ali, ako se upusti u rizik, dobice neku vrstu 
zadovoljstva. Malo izuzetnih tivotnih zadovoljstava dobija se bez rizikovanja. 
U terminima utroska vremena i energije Ogi ima izbor: ulagati iii odustati. I 
Sto manje ulaze, to manje o:Zivotvoruje svoju egzistenciju. 

Slieno vili i za negativnu stranu samodiscipline. Ako Dzenis, koja zeli 
da oslabi, odbija da se nosi sa teskocama dugotrajne dijete, onda ona ocigledno 
pose.ze za "lakSim" reSenjem. Ali, dok i dalje uziva ujelu, da li takode "uziva" 
noseei svojih desetak kilograma viSka dok posmatra kako vitkije zene osvajaju 
zanimljive mu5karce, oseea se umomom i "naduvanom" i rizikuje odredene 
tegobe koje cesto prate prekomemu tezinu? 

Dakle, prica postaje bolno monotona ako se odlucimo za "laksi" ili 
nesamodisciplinovan izlaz iz zivotnih teskoca i odgovornosti. IIi "laksi " 
put, dugorocno gledano, zapravo ispada tezi, iii i dalje deluje laksim jer 
tra.zi manje vremena i energije, ali ujedno donosi mnogo manje 
zadovolj stva i radosti. 

Neka kao primer posluzi slucaj mog (R.A.H.) klijenta Elmera 
Pinkhama, inteligentnog i potencijalno uspesnog studenta prava. On se 
potpuno prepustio "lako cemo" zivotnom stilu i savrseno savladao sve 
vestine za izbegavanje rada. Uprkos krajnjem otsustvu potrebnih znanja, 
umesto da prione na ucenje, on se u svrhu manipulisanja za dobijanje 
dobrih ocena posvetio proucavanju licnih karakteristika svojih profesora 
- sta im se svida, a sta ne. 

Kada je dosao na terapiju, imao je vezu sa koleginicom. Ta 
v~za mu je vrlo tesko padala. Rekao je: "Seli se ponasa kao veliko 
dete, ali je ujedno i vrlo zavisna osoba. S njom prosto ne mogu imati 
obicnu ~ezu - ona se uglavila-apsolutno i bukvalno uglavila u moj 
stan i moj zivot. Ja vise nista ne mogu da uradim iii zavrsim. Nije 
da sam se pretrgao uceCi; ali pored nje ne nidim ama bas nista . Sarno 
vodimo ljubav, i tacka. I stvan1o tacka! Osim toga, silno me sputava, 
jer hoce dame ima samo za sebe i na raspolaganju u svako doba dana 
i noci tako da skoro ni u toalet ne mogu bez nje. Sa Seli za petama, 
nema sanse da ponekad izadem s nekom drugom devojkom koja mi 
se dopadne. " , · . 

"Ako smatrate da veza sa Seli ometa vaS dugoroeni plan da zavrsite 
fakultet i polozite pravosudni ispit i onemogucuje va~ viSe vremena za 
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sebe i svoj provod, za.Sto prosto ne promenite nesto u svom odnosu iii je 
ostavite?" pi tao sam ga. 

"Ne mogu nista da promenim," odgovorio je. "Seli ostaje SelL 
Prilepila se kao pcela named. Ne ostavlja prostor ni za kakvu drugu vrstu 
odnosa. Ne mogu ni daje ostavim- prosto nemogu da sesuoCim sanjenim ~ 
suzama i histerijom. Boze, cmizdrila bi i kukala nedeljama. A uz ono sto 
zna o meni, kako sam prepisivao i muvao na nekim \ispitima, mogla bi da 
mi stvori neprilike. Pros tone mogu da se izlozim neprijatnosti suocavanja 
s njom i nagovaranja na rastanak." '. 

"Ali, kako stvari sada stoje, ona vam stvara yise problema nego 
zadovoljstva. Zar ne mislite da se to, dugorocno gledauo, isplati, uprkos 
teskocama koje bi imali kad biste je se hteli osloboditi?" 

"Da, pretpostavljam. Ali ne bih hteo da to uradirri, tako. Znate, rado 
bih je delimicno zadrZao. U krevetu je fantastiena! Volro bih da je "kon
zumiranl" u maqjimkolicinama i danije stalno tu. Ali, kako da to postignem?" 

"Hocete reci: 'Kako da plivam, ada sene skvasim?" 
"Pa, moglo bi se tako reCi. Ali, mazda mogu nesto da smislim. 

Mazda iznadem nacin da zadrzim Seli, ali sa "pola" radnog vremena, tako 
da mi ne bude toliko napoma, a i da mogu ponekad izaCi is nekom drug om 
devojkom." 

"Vidim da ste vee nesto smislili. Nesullllljivo, nesto vrlo lukavo. 
Dakle, kakav vamje plan?" 

"Pa, doktore, ovako. Mislio san1 da bi mozda vi mogli pozvati Seli i 
reeijoj daste dijagnostikovali moje probleme i sve sto uz to ide i dajoj saopstite 
da smatrate kako je illYbolje da se odseli od mene i poseeuje me par puta 
nedeljno i da se ne lepi toliko, rna znate vee-. Dakle, mislinl da biste vi to 
mogli srediti s njom tako dane moram da je se odreknem, dane gledanl njene 
suze i ne slusam kuknjavu, ada ipak zadrZim najbolji deo n.aSe veze." 

"Zelite da vam pomognem dana najiakSi naCin sredite stvari sa 
Seli, tako da se ne morate sami suoeiti ni sa kakvom odgovomoscu iii 
teskocama, ada ipak dobijete tacna ono sto zelite. I hocete da obradim 
Seli tako da prihvati samo pola kasike, dok varna ostaju vasih 
uobicajenili kasika i po." 

"Pa, i Seli bi tako bilo IakSe, zar ne? Ne bi bila povredena iii nesto 
slicno i razumela bi moj polozaj. Vi to mozete lako srediti. Za vas su takve 
stvari sigumo svakodnevni posao." 

"Iznenadice vas da cujete," rekao sam, "da moj svakodnevni posao 
podrazumeva nesto sasvim drugacije od izigravanja neke vrste 
psilioterapeutskog posrednika, eksperta za ".bezbolno" sredivauje stvari i 
emocionalnog ucenjivaca. Naprqtiv, jaepon1aZem ljudima da se suoee sa 
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stvarima i da ih obave na tezi na~in - jer, dugorocno gledano, takav na6n 
obieno donosi unutrasnju sigumost i srecu. Kada bib uradio to sto tratite od 
mene, uskratio bib vam izuzetnu priliku da se, mozda prvi put u Zivon1, 
istinski potrudite da resite tesku sin1aciju i tako dobijete malo vere u to da, 
zapravo, nmete da se suocite sa teskim situacij ama na koje naidete ida ih 
raz:reSite. Uradivsi to, takode bib poruogao Seli u izbegavanju donosenja 
sopstvene teSke odluke da li da vas prihvati pod vaSim uslovima iii da nastavi 
sa ponaSanjem velikog deteta, kao do sada. Dakle moj odgovor- bezuslovno 
ne. Spreman sam da vam utinim uslugu prisiljavajuci vas, ako mogu, da se 
ovaj put suocite sa zivotom i da, za promenu, nau~ite kako da se nosite s 
njim i sa samim sobom ida naucite kako da modifikujete nesto od svog, 
OCigledno samoosujecujuceg, kratkorocnog hedonizma. " 

"Iznenaduje me vas stav," odgovorio je Elmer, "imate reputaciju 
liberalnog psihologa. To mi je reklo nekoliko ljudi sa fakulteta. Uprkos 
tome, prodajete mi pricu o gradenju karaktera, ovu otrcanu glupost o 
'dostojanstvenoj, m.iloj, ~istoj, puritanskoj pticici u Bozjoj ruci. Marljivo 
radi, pona5aj se kao dobar hriscanin i Isus ce te jednog dana nagraditi 
mrvicom hleba!" 

"Va5e je pravo da izvrcete macenje mojih reei, ako taka zelite. Uprkos 
tome, tvrdim. Linija najmanjeg otpora kojom stalno idete, na studijama, u 
odnosu sa Seli i u nekinl drugim vidoviina sopstvenog zivota, neee vam, gotovo 
je izvesno, doneti ono sto izgleda najviSe !elite (a sto maestralno krijete od 
samog sebe), a to je: sigumost u radu i istinski kvalitetne odnose sa drugima. 
Dopalo vam se to iii ne (aja nrislim dane), neeete maksimalno uzivati sve dok 
nenaucite da se suocite sa realnostima i te5kocama ovog sveta, smislite najbolje 
naeine za njihova re5avanje, tmiesto izbegavanja, i da im prilazite odlu~no i 
hrabro. Ovo vam maZda zvu~i kao filozofija piuitanske pokomosti, rada u ime 
rada, i gradenja karaktera za spas u raju. Aline. To je samo jedna od ~vrstih i 
hladnih crnjenica ovozemaljskog Zivota ... 

"Mozda, ali smatram da mogu da nadem bolji na~in. Cini mi se da 
eu potratiti drugog tercipeuta koji nema tako krute poglede. Mora da postoji 
Iilli put ka sreei od ovoga na kojen1 vi insistirate. " 

Elmer se viSe nije pojavio. Koliko znam, jos uvek traga za laksim 
Zivotnim putevima i fleksibilnijim terapeutom koji bi mu pomogao da se 
kreee njima. Ipak, slutim dace gajednog dana zivot zasko~iti zbog olakog 
odnosa prema njemu i san1om sebi. Tek tada, ako u njemu ostane dovoljno 
cvrstine da se pozabavi svojim sustinskim problenrima, moze da se vrati 
na ozbiljnu terapiju. Ja cu verovatno ostati na istoj , staromodnoj poziciji, 
sa svojim "karaktemim" prisn1pom zivotu; i, ako pozeli da se vrati, srdacno 
eu pozdraviti njegov povratak. 
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Ako izbegavanje zivotnih teskoea i sopstvene odgovornosti, u 
veeini slucajeva, vode ka manje podsticajnim aktivnostima i smanjenju 
pouzdanja, usvajanje "tezeg" pristupa obicno ima vise smisla. Preciznije, 
on obuhvata sledece aktivnosti: 
1. 

2. 

3. 

Iako ne prepomcqjemo prihvatanj_e_I!C:PQt!~b.l1_i!~_9t@o~tUli <x!govor
nost( ~to·6k·moie-da -ocl.r1iia~a izvestan mazohizam, mozete cia 
identifikujete istinski pozeljne aktivnosti i cia ih bez uzmicanja i 
odlaganja uradite. Pozeljne zivotne duznosti obieno ukljucuju: (a) 
poslove vezane za preiivljavanje, kao sto je uzimanje hrane, vrSe~e 
nutde i izgradnja sklonista od hladnoee; i (b) poslove, koji nisu strogo 
vezaniza preiivljavanje, ali koji se obicno moraju obavitiza postizanje 
ieljenih ciljeva - na primer, pranje zuba cia se spreei kvarenje ili 
svakodnevno putovanje ako zivite na selu, a radite u gradu.- ... 
Jednom kada ocenite da je odreden cilj neophodai:t za vaSe 
prezivljavanje ili pozeljan za srecu (a ne zato _sto drngi misle da 
bi trebalo cia ga postignete), mozete uspostaviti samodisciplinu 
energicnim samoubedivanjem i energicnim delovanjem. Poseb
no, najpre izdvojite i odlucno nasmite na svoje glavne nedi.s
ciplinujuce intemalizovane verbalizacije: gluposti koje vrtite u 
glavi tipa "Postoji laksi naein od onogranijeg;" "Ne verujem da 
mogu cia se kontrolisem," i "Zasto bib morao da se bavim neeim 
neprijatnim da dodem do prijatnog eilja kojemtezim?" Umesto. 
toga, pokusajte usvojiti razmisljanja predstavljena ovakvim 
reeenicama: "Uvericu se da je teze i neisplativije, naroCito na 
dute staze, obavljati stvari na "IakSi nacill;" "Kao ljudsko bice, 
posedujem sposobnost samodisciplinovanja uprkos tezini tog 
poduhvata." "Dopalo m.i se to iii ne, nema naCina da postignem 
ono sto zelim bez obavljanja izvesnih neprijatnih i vremenski 
zalitevnih poslova. " - . 
Kao nesavrseno, pogresivo, ljudsko bice prihvatite cinjenicu dace 

· van1 ponekad gradenje konstruktivnog pristupa pasti izuzetno tesko 
~daCe vas pOZI}ati zakoni inercije VUCi nazad i silno O~ezavatf VaS 
poeetak konstruktivnog rada. OCekujte ovakve probleme i preven
tivno prihvatite Cinjenicti cia cete cesto motati uloziti do&ita.n trud 
i dodatnu energiju da kroeite na stazu samodisciplmovanja. Jednom 
kada prihvatite pranje zuba i rano jutainje ustajanje zbog odlaska na· 
posao, ovo ce vam biti sve lakse, a pom;kad cakj zabavD.o. Ali na · 
pocetku, obicno nije tako! Nemojte toni oeekivati. Bilo i:o Iako ili 
ne, nastavite sa uveravanjem. samog ~ebe da za postizanje odredenih 
rezultata nema drugog nacina sehi ci.i$cipline. Tutno - a)i istinit6! 
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4. Jednom kada pocnete sa samodisciplinom, ~esto mozete sebi olakSati 
stvari! Napravite sopstveni redovan raspored iii program: Postavite 
podciljeve za svaki veliki projekat koji preduzimate. Precizno defmisite 
svoje dnevne obaveze: na primer, prisilite se da napi5ete odreden, 
unapred utvrden broj stranica iii da uradite odreden broj vezbi. Odmah 
sami sebe nagradite za sopstvenu disciplinu (na primer, .. castite se 
bioskopom nokon Sto nau~ite zadant celinu iii obavite planiran kueni 
posao). Iako RET koristi principe samopotkrepljenja od samih 
poeetaka, sada ih koristi mnogo odredenije. Koristeei se saznanjima 
B.F. Skinera, Dejvida Prenlaka i Lojda Homa, RET terapeuti cesto 
pokazuju ljudima kako da primene uslovljenu kontrolu, ti . kako da se 
nagrade pozeljninl ponasanjem (poput citanja ili dobrog ru~ka) tek 
nakon izvrsenja neporeljnijeg rada (poput ucenja). Ova RET tehnika 
vam moze pomoci u samodisciplinovanju. 

5. Cuvajte se sklonosti kaprevelikoj samodisciplini ili najtel.ih nacina 
za obavljanje stvari u cilju dobijanja neke magicne nagrade za 
samokaznjavanje. Vecina oblika rigidnog postovanja pravila, s 
jedne strane, iii nefleksibilnog buntovnistva s druge, ukazuje na 
neselektivnost i proizilazi iz emocionalnih poremecaja. Prekomema 
samodisciplina pokazt~je se jednako samoosujecujucom kao i iz
begavanje potrebne discipline. 
Ukratko: mote vam pasti tesko da se bori te protiv normalne tenden

cije olakog odustajanja od teskih zadataka, odlaganja za sutra onoga sto je 
bolje uraditi danas i da popustite u samodisciplini nmogo pre nego sto ona 
automatski razvije svoju snagu i pocne da odrZ.ava sanm sebe. U redu, tesko 
je. Ali, prepon1cujem vam da se posvetite disciplini ako nameravate da se 
suocite sa nmogim odgovomostima, ako :telite da postignete dugoroeni 
hedonizam. VaSi ciljevi i tetnje zahtevaju trajnu samodisciplinu. Neprijat
no! Ali kako ina~e opstati kao ljudsko bice? 

Kada smo se prvi put videli, Oskar Dzimson je uporno birao 
samoosujeeujucu alternativu. Oskar, mlad postdiplomac na psihologiji, bio 
je jedan od najpametnijih klijenata koje sam ikada imao, ali je uporno 
odbijao da uradi doktorsku disertaciju. Smatrao je da ga "njegova prokleta 
urodena lenjost" spre~ava u bavljenju psiholoskim podn1~jem koje ga 
zanima i kojem se zeleo posvetiti. Pi tao me: "Da nije mozda moja bioJoska 
struktura takva da ne mogu da se disciplinujem tako lako kao dntgi ljudi? " 

Nisam progutao njegovu "biolosku hipotezu." "Sumnjam," izjavio 
sam, "Naroeito zato sto u drugim aspektima zivota pokazujete zavidnu 
samodisciplinu." 

"Mislite na moja predavanja?" 

I 
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"Da. Pritali ste mi da redovno drtite predavanja, da se temeljno 
pripremate za svoje tasove i da u pripremu svoj ih predavanja ulatete dosta 
vremena i tn1da. Veonia ste ponosni zbog svog marljivog rada i dokazane 
reputacije dobrog nastavnika. " 

"Da. Stvan10 se tn1dim u tom delu. " 
"Dakle, gde se ondajavlja ovaj koncept "prirodne bioloske lenjos

ti?" Ocigledno, ako mozete napon10 raditi na pripremi svojih predavanja, 
mozete isto talco raditi i na pisanju svog doktorata." 

"Ali, to nije isto. u ucionici odniah dobijanl odredenu kolicinu 
priznanja iii fidbeka. Studenti me vole i cene ono sto radim za njihova do bro. " 

"Nesumnjivo. I siguran sam da zasluzujete njihova priznanje. 
Dajete im nesto sto im nialo profesora daje i oni to cene. " 

"Uistinu cene." 
"Sjajno. Ali tojos uvek dokazqjenvj stav- ako zelitedamarljivo radite 

i nagrada za obavljen posao odnuh stigne, saniodiscipliiia vam ne predstavlja 
nikakav problem. Medutim, kada Sti nagrada iii prizna.nje daleko - tek nakon 
jednogodisnjeg iii dvogodisqjeg rada na doktoratu mozete ocekivati priznanje 
iii pohvale od svojih profesora, onda idiotski ka:lete sebi: 'Oh, prosto sam 
rodenlenj. Ne mogu da se disciplinujem,' pod Cime zapravo podrazumevate _ 
ovo: "Nuzuo mije potrebno neposredno priznanje i neeu da se disciplinujem 
ako nemam garancije da cu ga i dobiti.' Sasvim razlicita slika, zar ne? " 

"Ovo zvuCi verodostojno. Ali , da li je jedini razlog za moje od
bijanje rada na doktoratu to sto pre zapoCinjanja rna cega zahtevam 
dobijanje neposredne satisfakcije u vidu ljubavi i naklonosti? " 

"Verovatno ne. Obicno ima i dn1gih razloga za to sto osoba, pametna 
poput vas, besmisleno odbija da se disciplinuje u odredenim domenima. " 

"A koji od njih bi se mogli primeniti na moj slucaj?" 
"Dakle, pre svega, opsti princip inercije. Ljudima, pa tak i veonia 

razumnim osobama, deluje uistinu tesko da zapoenu i rade na dugoroenim 
projektima poput doktorata, kada imje savrseno jasno dace proei nmogo 
vremena pre nego sto okoncaju taj projekat i poberu zasluzenu nagradu za 
svoj rad. Poznato vam je da je nialu decu izuzetno tesko motivisati za 
dugoroenije ciljeve, bez obzira koliko nmogo dobijaju ostvarenjem tog 
cilja. Vecina odraslih celog zivota zadr.tava ovu decju karakteristiku. " 

"Znaci da san1 detinjast - ha?" 
"Da, aline nuzno u izvitoperenom ili abnornialnom smislu. Prosto 

posedujete mnogo normalne infantilnosti, i nonnalno se opirete njenoll) 
odbacivanju. Motda upravo to predstavlja vasu "prirodnu lenjost." 

"Da. Ali zar nemamo svi izvesnu kolicinu toga? I zaSto bih je ja 
imao vise nego drugi?" 
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"Dakle, za poeetak, poput vecine veoma inteligentnih osoba, veei deo 
:tivota akademski ste prolazili viSe nego dobro. ZahvaljujuCi svojoj inteligen
ciji, otkrili ste da, za razliku od proseenih ucenika, postitete zavidan uspeh s 
mnogo manje truda i napora - narocito u osnovnoj i srednjoj skoli. " 

"!mate pravo. Gotovo ida nisam ucio u osnovnoj i srednjoj skoli, a 
ipak sam bio medu najboljin1 ucenicima. Cak mi je i na fakultetu islo lako." 

"Upravo tako. Sve do skora, dok se niste upisali na poslediplomske 
studije, nije bilo potreboo da sticete radne navike. A sada, shvativsi da 
imate ostriju konkurenciju ida disertacija ne moze sama da se napise, bolje 
je da ih razvijete. Ali, posto vam je iSlo dobro uz minimum skolskog 
zalaganja, verovatno ntislite daje krajnje nefersto dalje tako ne moze. Tako 
dolazimo do sledece tacke: vase pobune protiv rada na doktoratu. Smatrate 
da ne bi trebalo da se toliko naprezete." 

"Pa, to uistinu predstavlja napor, zar ne? Nikada ranije nisam morao 
da radin1 nesto slicno." 

"Da, napomo je. Pasta? Ali ipak vam savetujem da to uradite- da 
dobijete priznanje koje vi sada zelite. Nikakva kolicina detinjaste buntov
nosti nece vam stvar olaksati. Upravo obnmto - kako ste se i sami uverili." 

"Tacno. Sto viSe vrdam, to vise zaostajem i sve mi je teze da 
nadoknadim izgubljeno. Sem toga, profesorima vee postajem pomalo 
odvratan- a to nti niposto ne pomaze." 

"Nikada ni nece pomoei. Ne samo da vase vrdanje i odugovlacenje 
izaziva odvratnost dn1gih, na primer profesora, prema varna, vee i na vas 
samog ima isti efekat." 

"Postacu odvratan samom sebi?" 
. "Ne nutno; u stvari nikada ne morate poniiavati samog sebe, svoju 

individualnost ni zbog cega. Ali, odla:luci posao, pocinjete sumnjati u 
svoju sposoboost da. ga obavite." 

"Hm. Shvatan1 vas. Ponovo ste me uhvatili. Priznajem da, sto vise 
odla.Zem rad na disertaciji, cesce pornisljam: "Mozdaja i nisam sposoban 
da to uradim. Mozda to nije posao za mene. Nastava- jeste. I polaga.nje 
ispita. Ali, ovako nesto prosto prevazilazi moje moei." . 

. "Ove ntisli odgovaraju vasim postupcima. Prvo, odbijate da se 
prihvatite posla- zbog uobicajene inercije i neadekvatnih decijih navika o 
kojima smo razgovarali. Zatim, umesto neposrednog priznanja, za kojim 
silno zudite i maksimalno se tn1dite da ga dobijete preko nastave, dobijete 
kritike svojih profesora. Onda, ka.Zete sebi ovo: 'Vidi, mozda ne·nvgu da 
se disciplinujem, I iii 'Mozda nisam sposoban da uradim ovakvu stv·ar. I 

Potom, neprimereno uplaseni od neuspeha i nesprenmi da proverite svoje 
negativne Jtipoteze, umesto da se suoeite s radom na disertaciji vi jos viSe 
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bezite od njega. Time izazivate jos vece nezadovoljstvo profesora i odvrat
niji ste samom sebi. Konacno, postajete zarobljenik zlokobnog kruga 
najgore vrste, jer vasa prvobitna detinjasta pobuna protiv prijanjanja na 
posao prerasta u uiasan strah od njega. Zavrsetakputa - i to je prakticno 
kraj -vase-karijere-- ako ne prekinete s ovim glupostirua i presecete ovaj 
zlokoban krug." 

"Moje ponaiianje ste predstavili kao stvamo poremeceno." 
"Zar vam se ne cini takvim?" 
"Pa-sta da kaiem?" 
"Bilo kakve reei nece bitno promeniti stanje stvari i vase postupke 

ueiniti inudrijim. Sustinsko pitanje: Sta cete sada preduzeti?" . 
"U vezi moje prirodne inercije, detinjastog bunta, neprimerenih 

· zahteva·za neposrednim priznanjem i razmisljanja dane 1110gu da uradim 
disertaciju naprosto zato sto nisam ni pokusao da se ozbiljno latim posla?" 

"Da. Sjajno ste sumirali situaciju. Dakle, sta cete preduzeti u vezi 
s tim?" 

"Pretpostavljam da mi ne biste poverovali kada bih izjavio da cu 
prestati s ovakvim ponasanjem i odmah se prihvatiti posla na disertaciji?" 

. "Ne- sve dok stvarno ne pocnete s radom. Ali, ne bih ni surnnjao 
u to. Jer, savrseno dobro znan1 da svaka osoba, koja tako dobro kao vi radi 
u nastavi, moze podjednako dobro raditi i na projektu poput doktorata. 
Dakle, ne postavlja se pitanje da li rriDZete, vee da li hocete? Mozda, sada 
kada ste uvideli sopstvenu nekonzistentnost i samoosujeCivanje, moida i 
hocete." 

"Boga mu, nadam se da hocu." 
"Nadaje zgodno osecanje; ali nedovoljno jako. Bolje je da odluCite 

da prevazidete svoju detinjastu buntovnost i strah od neuspeha. Aktivno 
odluCivanje. A to znaci aktivno pronalaienje i energicno opovrgavanje onili 
argumenata protiv rada i discipline koje vi sami smisljate i kojima se hranite 
godinarna. " 

"Opet imate pravo! Akdja je kljucna stvar. Videeemo!" 
I videli smo. Oskar je u roku od nekoliko nedelja dobio saglasnost 

za temu doktorata, odmah poceo sa istraiivanjirua i nakon godinu dana 
odbranio doktoratiz podrucja eksperimentalne psihologije. Jos uvek sjajno 
predaje; uz to, od svih !judi koje poznajem iz tih krngova, on se ponasa 
najsamodisciplinovanije i to na svim planovima. Kad god se sretnemo na 
psiholoskim skupovima, saljivdiijski zauzme stay inimo i vojnicld mi 
salutira uzviktuuci: "Akcija! Rad! Samodisciplina! ,. Sarno, ne izgleda da 
se on sali sa tim. 
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Ispada krajnje naopako da se jedno od najvaznijih psiholoskih 
otkrica u proteklih sto godina, koje je zajednicko psihoanaliticarima i 
bihevioristima, pokazalo veoma steulim za nmostvo osoba. Radi se o 
otkricu-da covekova iskustva i dozivljaji iz proslosti u velikoj meri uticu 
na njegove sadasnje obrasce ponasanja i uslovljavaju ilL Ova delinlicno 
mudra i potencijalno korisna opservacija je iskoristena za kreiranje i 
odrtavanje, po nama, Iracionalne ideje br. 8: ldeje da je proslo iskustvo 
sveuticajno ida onoJtojejednomsnatno UJicalo na vaS' tivot, mora i dalje 
da odreduje vaSe sado.Snje emodje i ponaJanje. 

Gotovo svakog tipicnog radnog dana, imam (A. E.) seanse sa oko 
dvadeset individualnih klijenata i jos dvadeset u gn1pi; vecina njih veruje 
da rooraju da se pona5aju na odreden nacin zbog ranijeg uslovljava.nja iii 
ranih uticaja. Na primer, cetrdesetogodisnja atraktivna razvedena :lena mi 
je rekla: "Prosto nisam u stanju, niti se mogu aktivnije angatovati da 
upoznam nekog muskarca, na sta vi pokusavate da me nagovorite, jer nista 
slicno nisam nikada u :tivotu radila. " Mlada supruga izjavljuje kako bi viSe 
volela da joj supn1g izgubi pedeset hiljada dolara u nekom poslu nego da 
ponovo dobije otkaz - jer je uverena, na osnovu cinjenice da je vee imao 
niz losih zaposlenja, kako on ne moze naci zadovoljavajuci posao. Izuzetno 
lep, obrazovan i inteligentan dvadesetdvogodsnjak istice da nikada nece 
naci drugu po:teljnu devojku, ako ga sadasnja ostavi, jer: "Od detinjstva 
sam uslovljen da se plasim kako nisam dovoljno vredan da bilo koga 
privucem iii osvojim. Kako onda mogu oeekivati da mi talco nesto pode za 
rukom?" 

I tako, uglavnom svakog radnog dana, srecem brojne klijente koji 
tvrde kako je neprijatne, duboko ukorenjene destruktivne uticaje iz 
proslosti nemoguce promeniti, ni sada ni u buducnosti- sem ako imja, na 
neki voBebni nacin ne pomognem da se os!obode tih razomih uticaja. 
Obicno odgovaram ovo: 

"Glupost! Ma kakvo rano uslovljavanje iii stetne uticaje doziveli u 
detinjstvu, njihovi efekti nisu danas prisutni zbog situacije u kojoj su 
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nastali, vee zato sto ih jos uvek vucete sa sobom, jos uvek verujete u 
gluposti kojima ste prvobitno indoktrinirani! Pitanje je: kada cete vi 
osporiti svoja sopstvena, cesto ponavljana uverenja ina taj naCin razusloviti 
sebe?" I pocinje energicna bitka terapijske dezindoktrinizacije sve dok 
(obicno) ja ne.pobedim,.ili (ponekad, naialost) klijentpobegneod menei ____ ·~ 
posla koji treba da preduzme za eliminisanje preuvelicanog suda o pogub
nim proslim uticajima. 

Poput ovih klijenata, vecina !judi iz nase kulture, oCigledno veruje 
kako 0110 sto je nekada znacajno uticalo na ~ihov zivot ilije, u odredenom 
periodu, del ovalo prikladno ili neophodno, zauvek zadrzava svoju vatnost. 
Tako, ubedeni su da zbog davnasnje nu:lne poslusnosti roditeljima i danas, 
kao odrasli, moraju daih slusaju. Ili, ako su nekada bili zrtve svoje okoline, 
smatraju daje tako i danas. Ili, ne odustaju od davno stecenog i besmislenog 
suJeVeiJa. 

Cvrsto uverenje u ogromnu vainost proslosti pokazuje se iracional
nim zbog nekoliko razloga: 
1. 

2. 

3. 

4. 

Ako jos uvek dozvoljavate da dozivljaji iz proslosti uticu na vas, 
pravite logicnu gresku prekomeme generalizacije. Ako nesto vaii 
u odredenim okolnostima, tesko da ima jednaku va:lnost u svim 
okolnostima. Ako vas je otac maltretirao i iskoriscavao u detinjstvu 
to ne znaci da su svi muskarci takvi i da ih se trebate cuvati. 

· Ako ste nekada bili preslabi da se oduprete majcinoj dominaciji to 
ne znaCi da zauvek zadrzavate tu slabost. 
PrepustajuCi se pievelikom uticaju proslih dogadaja, prestajete da 
traiite altemativna resenja za problem. Retko postoji samo jedno 
moguce resenje za prisutne teskoce. Ako zadrzite fleksibilnost 
razmisljanja, neprekidno cete tragati sve dokne naidete na oCigledno 
bolje resenje. Ali, ako ostajete pri uverenju da proslost neumitno 
utice na vas i da tako mora biti, skloni ste da posegnete :z:a rani jim, 
i obicno krajnje neadekvatnim, "resenjima." 
Mnoga, u odredenom periodu odgovarajuca pona.Sanja postaju 
definitivno neodgovarajuca u nekom drugom periodu. Deca 
naroCito smisljaju razne naCine za resavanje problemas roditeljima 
- kao sto su crnizdrenje, durenje ili provale besa kada nesto zele. 
Ovakvo pona.Sanje kasnije post<Ue neefikasno jer odrasli, sem ako 
ono ne potice od dece, na njega ne reaguju. Prema tome, efikasne 
metode za resavanje problema u detinjstvu su krajnje neefikasne u 
odraslom dobu. 
Ako zivite pod znacajnini uticajem proslosti, odr:lavate, psihoanal
tickim jezikom receno, transfer - ~to znaCi da oseeanja koje ste, 
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svojevremeno, imali prema nekim figurama u proslosti 
neodgovarajuce prenosite na osobe s kojima danas dolazite u dodir. 
Tako se, na svoju stetu, bunite protiv sefovih naloga danas, jer vas 
podsecaju na neprikosnovene roditeljske naredbe od pre dvadeset 
godina. Ovakav transfen1i odnos cesto postaje nerealan i jalov. 

5. Ako se pokon1o ponasate na odreden naein zato sto stelako cinili u 
proslosti , propusticete mnoga nova iskustva koja bi se mogla 
pokazati kao izuzetno prijatna. Prema tome, ako se angatujete u 
sportskim aktivnostima prosto zato, jer ste kao tinejd.Zer uzivali u 
njima, mozda se nikada necete oprobati u umetnosti i otkriti da vam 
ona mozda pruZa vise zadovoljstva od sporta. IIi ako odbijate da se 
isprobate na poslu knjigovode zato sto ste jednom izgubili slicno 
radno mesto, mazda nikada necete postati dovoljno kompetentni da 
uzmete takav posao i uzivate u njemu. 

6. Bespogovon1o prihvatanje uticaja proslosti cini vas nerealnim, jer 
sadasnjost nije proslost i bitno se razlikuje od nje. Voziti predratni 
Ford danasnjim autoputevima bilo bi vrlo opasno, jer stari putevi i 
saobracajni uslovi viSe ne postoje. Ponasati se prema supniZi, koja 
definitivno nije vasa majka, isto kao prema majci, znaci stvarati 
probleme i teskoee. 
Ukratko: Iako proslost, kako su psihoanaliticari i bihevioristi jasno 

uocili, nespomo postoji i u izvesnoj meri utice na ponavljanje izvesnih 
proslih obrazaca ponasanja, ona ne nvra imati ogroman uticaj na vas. Bez 
obzira koliko dugo stari obrasci ponasanja trajali, ljudska priroda se nvl.e 
promeniti- inace bismo, poput svojih predaka, jos uvek ziveli u pecinam.a. 

Uz to, vasa prosla iskustva nisu toliko nepromenjivo izgradila 
osnove vase licnosti da vam treba visegodi~nja "duboka" analiza za njenu 
restrukturizaciju. Ako, uz pomoe bilo kojeg efikasnog terapijskog postup-
ka, uz ukljucivanje u intenzivan program psiboloskog citanja, predavanja, 
i grupnog rada, i uz (pre svega) neprekidno samoispitivanje i proveravanje 
sopstvenih osnovnih pretpostavki i razmisljanja, m.arljivo radite na me- 1 
njanju svoje "osnovne prirode," najcesce mozete postici zavidne rezultate 
u periodu od nekoliko meseci do nekoliko godina. 

Stoji da se vecina ljudi opire drasticnim promenam.a u sebi. Zato sto I 
mahom potkrepljuju svoja stara uverenja - stalno ponavljajuci sebi kako 
cmci stvamo nisu dobri, iii kako je stvamo straSno do:liveti neuspeh na 
poslu, ili kakosvet ne sme da ih prisiljava da rade vise nego sto mogu. Ali 
ove cinjenice, ne samo da ne potvrduju da se "ljudska priroda" ne mo~e 
promeniti vet govore upravo suprotno. Upravo zato fto stalno ponavljamo 
is~~ prosle greske zbog svojih starih uverenja, mozemo ih izbeCi usvajanjem 
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novih uverenja. Isto kao sto nasesada5nje pona5anje u velikoj meri proistice 
iz na5eg razm.isljaqja o proslim.dozivlj~jima, buduce aktivnosti proizilaze 
iz onoga sto danas Cinimo. A odrcdcnim razmisljanjem i vezbom mozemo 
uveliko regulisati i kontrolisati nase danaSnje aktivnosti! . _ _ __ . 

· Herold Stover je; dosavsi ria tei-iipiju, bdnla.h. iijavio kako se mora 
osloboditi svoje teske i preke naravi da bi se zena njegovih snova udala za 
njega. "Morate da m.i pomognete, Dr Harper," molio me je. "Grejs je 
izjavila dace me ostaviti ako samo jos jednom planem u njenom prisustvu. 
Rekla m.i je da ste joj izuzetno nmogo pomogli kada je, pre par godina, 
neprestano besnela i ljutila se na sefa. Ako vam ne dozvolim da m.i 
pomognete, ostavice me." 

"Dakie, mogu S(!mo da uradim najbolje sto mogu," rekao sam .. "Ili, 
bolje receno, da pomognem vama da date sve od sebe. Ali, recite m.i najpre 
kako ste stekli takvu nara v?" 

Harold m.ije tada ispricao tipicnu pricu da, od najranijeg detinjstva, 
pobesni zbog svake sitnice koja muse ne dopadne. Za to je dobijao i izvesnu 
podrsku, jer pamti kako se majka pred dmgima hvalila kako bi se njen sin, 
jos kao beba, zacenio od besa ako bi pokusala da mu da iii uradi nesto sto 
on ne zeli. "Harold se rodio sa sopstvenim misljenjem," raznezeno se 
seeala. Izgleda da se majci dopadalo sto njenjedinac uvek sprovodi svoju 
volju. 

Za oeekivanjeje to stoje, pod ovakvimokolnostima, Harold usvojio 
majcin stav o svojim izlivima besa kao prirodnim, neizbet.nim i pomalo 
simpaticnim. Svoju zestoku narav je smatrao normalnim i efikasnim 
sredstvom za nametanje svojih zelja majci, dmgima, a naroeito relativno 
plahim i pokornim zenama. Kako se Grejs nije dala zapla5iti i otvoreno mu 
saopstila da ce ga ostaviti ako ne prestane da se pona5a kao veliko, 
neotesano dete, shvatio je da umesto provala i>esa mora naci dmge nacine 
za snalat.enje na zivotnom putu. · 

Posto sam Haroldu objasnio poreklo njegovih ispada, on se slozio 
da vise ne optuZl.Jje sebe, jerje oeigledno da ga je majka trenirala da se 
ponasa upravo tako kako se pona5a. U svakom slucaju, samooptuiivanje 
mu nista ne pomaie. 

"Ali, sta ·dalje?" pi tao me je. "Kako da se, sada kada znam odakle 
potice, toga oslobodim? Nije li gotovo nemoguce osloboditi se neeega sto 
traje skoro od samog rodenja i toliko dugo predstavlja deo mene i mog 
ponasanja? • 

"Ne." odgovorio sam. "Jstina, ima:juci u vidu dugotrajnost va§ih 
provala besa- ili, u stvari, dug period tok:om kojeg ste smatrali kako su 
one sasvim u redu i adekvatne - namuCicete se dole ih Se ne oslobodite. 
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Dakle, bice tesko. Ali, ako se ne budete borili protiv njih, protiv ovih 
samoosujecujucih reakcija, bice vam dvostnlko teze." 

"Ali, kako? Kako da ih izbacim iz svog sistema?" 
"U sustini na isti nacin na kojih ste ih i uneli u sistem. " 
"Ali, nismo li maloeas konstatovali kako mi ih je majka, svojim 

priznanjima i podrskom, ugradila u sistem?" 
"Ne, ne sasvim - iako mazda izgleda tako. U redu, majka je 

odobravala i pobvaljivala vase provale besa. Ali, vi ste takode, stoje mnogo 
vaZnije, prihvatali i stalno trdt.ili dodatne potvrde i pobvale. Niste ostali 
samo pri ovoj misli: "Ah, evo mama opet pokazuje da se sla.Ze sa mojom 
provalom besa; znaci u reduje da nastavim tako." Nasta viii ste: "Ah, mamu 
mogu zastrasiti svojim besom. To va.Zi i za tatu. A prolazi i kod kucne 
pomocnice. Dakle, da vidim: Kad god odmah ne dobijem ono sto zelim, 
potraziCu ljude slicne manu, tati i Florens i vristati sve dok to ne dobijem. 
Znam da to ljudima smeta, ali sta me briga, ako tako dobijem ono sto zelim? 
Jer, ne dobiti ono sto zelim smatram stvan1o uzasnim, naprosto groznim. 
Milije nli je da dobijen1 zeljeno, pa cak i ako gnjavim ljude i smetam im, 
nego dane dobijem. A, ako neko nece da popusti uprkos mojoj galanli i 
vristanju, bas me briga. Presto cu naCi nekoga ko hoee. " Da li vamje kroz 
glavu prolazilo nesto takvo?" 

"Kad sada raznlisljam o tome, vi dim da ste pogodili samu sustinu. 
Podsetili ste me da sam nekad imao nmogo prijatelja. Svojevremeno sam 
bio vrlo popularan i omiljen medu decom iz kom.Siluka. Ali, kada sam video 
da se neki ne pokoravaju mojim izlivima besa i ne pustaju da stvari budu 
po ·mome, pros to sam ih odbacio i drustvo mi se svelo na nekoliko ulizica, 
koje su mi u svemu povladivale i popustale. Kada malo bolje raznlislim, 
moram priznati da najpametnija i najhrabrija deca iz susedstva nisu bila 
medu tim meku~inia. Ali, ipak sam se s ulizicama dru.Zio, jer je sve uvek 
bilo po mome. " 

"Svesno i namemo ste zrtvovali neke od svojih najpametnijih i 
najsposobnijih prijatelja zbog trenutnog ispunjenja sopstvenih zelja i 
potreba. Zar niste isti model sacuvali do dal1as- odbacivanje dugoroenih 
ciljeva i sposobnijih prijatelja i okrut.ivanje laskavcima koji, poput vasih 
roditelja, cim zapistite ispunjavaju vaSe zelje?" 

"lzgleda tako. Ali jos uvek ne vidim kako da se oslobodim ovog 
modela ponaSallja. " 

"Vee · sam rekao - isto onako kako ste ga usvojili. Posto smo 
konstatovali da vaSa sklonost provalama besa u najvecoj meri nije nastala 
samo zbog tudeg vaspitO!ifa, vee zato sto ste vi sami sebe trenirali da birate 
laksi i kraci put za zadovoljavanje zelja i potreba, sada motete nauciti 
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samog sebe da nemate provale besa i da dajete prednost dugoroenijim, 
hedonistickim ciljevima. " 

"Znaci, ak:o sam ranije govorio, 'San1o napred, Harolde, padni u 
vatru i nateraj ih dati udovolje,' sada mogu reCi ovo: "Pres_tan!s g!.!liJO_~:: ____ . 
tima, Harolde, f potiudise da dalekoseiillje i duboko znacajne ciljeve- na 
primer, brak: s Grejs - ostvaris pona8ajuCi se kao odrasla osoba, bez provala 
besa.' 11ozelitak:o?" 

"Da. A un1esto i~jave kojom racionaliztyete zadrzavanje sadaSnjeg 
cilja neposredne gratiflkacije umesto orijentisanja ka dalekoseznijim ci
ljevima (koja zvuCi ovak:o: "Nemoguce je ocekivati da se promenim, da se 
odviknem od provala besa, ak:o sam tak:av od rodenja i ak:o je to neotudivi 
deo moje licnosti. ") mozete izgovoriti_ovo: "Bez obzira koliko dugo vee 
imam tu naviku i koliko ljudi mi je popustilo zbog nje, ona mi sada 
ugrozava dragocene ciljeve. Bolje je da se, zbog sebe zestoko potrudim da 
joj se suprotstavim i pona8am se drugacije." 

"Da li time pokusavate da mi saopstite da gubitak: nekih neposrednih 
zadovoljstava prestanem smatrati uzasnim; da mogu podneti tak:av gubitak:; 
ida mije, za vece sopstveno dobro, korisnije da promenim stil ponaSanja." 

"Da, ali viSe se posvetite misaonim, a manje mehaniC!dm 
promenama navike. Siguran sam da cete se, ubuduce, zrelo pona.Sati ak:o 
usvojite ovo zrelo razmisljanje." 

"Ali, pretpostavimo da postupim po va8imsavetima, sve bude dobro 
izvesno vreme, a onda pokleknem i pobesnim?" 

"11oguce je. Sve dok eventualni ispad ne iskoristite kao "dokaz • da 
prosto morote imati provale besa i da ih se definiti vno ne 1110'1.ete osloboditi, 
on ce ostati upravo to: mali propust. Ubrzo cete odustati od ponovnih 
besnjenja i va§i propusti ili ispadi bice sve redL" 

"Sve dok se drtim sadaSnjosti i radim za·drugaciju buducnost, mogu 
da zaboravim na dugotrajno negativno uslovljavanje u proslosti?" 

"Tacno. Sve dok, svaki put kada van1 se omakne provala besa, kaZete 
samom sebi: "Evo me opet. Neka glupost koju sam pomislio navela me je 
na to. Da vidim sta san1 to pomislio? Kak:o da ovaj ispad iskoristim za 
sprecavanje naredne provale besa?" Ako sabrano i koncentrisano 
analizirate svoje ispade i interualizovane recenice koje ih izazivaju, 
negativno uslovljavanje iz proslosti ubrzo ce postati pozitivno us
lovljavanje iz sada8njosti i resicete svoj problem." 

Tak:o se i desilo. Nak:on sest nedelja, Harold mije saop~tio: "Mozete 
li da poverujete? Grejs i ja sn1o se verili. Poslacemo vam forulalno 
obavestenje Cim ga o~tampamo. Ona je insistirala na veridbi. 'SluSaj, 
mila,' odgovorio samjoj kadaje preksinoc pomenula veridbu,- 'svestan sani 
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da proteklih 5est nedelja nisam imao ni jednu provalu besa, i, sebe radi, 
srecan sam zbog toga. Ali odakle znas da vee sutra necu napraviti ispad?' 
Odgovorila mi je: 'Ne znam, ali skoro sam ubedena da neces. Meni tvoje 
provale gneva nisu smetale toliko koliko tvoj detinjasti moras-nli-dati-bas
to-sto-hocu stav koji ih je izazvao. A to, tvoj stav, se bitno promenio od 
kada vidaS Dr Harpera. Skoro sam potplmO siguma da se vise neces vratiti 
u staru 5emu. A, ako se to ipak desi, uvek se mogu razvesti.' Ovu poslednju 
r~enicu je popratila onim svojim, vama dobro poznatim, jedinstvenim 
osmehom. '" 

Grejs i Harold su se ventali; on i dalje tvrsto stoji na zrelim 
pozicijama i ne pose.te za starim stavovima, tako da su miljama daleko od 
razvoda. Imamo mnogo razloga da verujemo da ce tako i ostati. 

I vi, kao skoro svaka druga inteligentna i marljiva osoba, primenom 
nekih od navedenih tehnika mo.tete prevazici uticaje svoje proslosti : 
1. Prihvatite tinjenicu da u izvesnim pogledima vaSa proslost znacajno 

utite na vas. Ali, takode prihvatite i cinjenicu da ce donas - sutra 
biti jute. Nemoguce je da se u jednom danu pretvorite u potplmo 
dn1gatiju osobu. Ali , promene s kojima zapoCnete danas zavrSice 
potpuno razlicitim ponasanjem u buducnosti. Novim nacinom 
razmisljanja i do.tivljavanja u sadasnjosti, prihvatanjem proslosti 
kao hendikepa, a ne apsolutne blokade, mo.tete radikalno promeniti 
svoje sutraS11je (ili prekosutraSilje) pon~je. 

2. Umesto da se moralistitki okrivljujete za ranije greSke, objektivno 
ih pri.znajte i prihvatite. Sarno pomoeu takve objektivnosti mo.tete 
nauciti da iskoristite proslost za sopstvenu sadaSnju iii buducu 
korist. Umesto da automatski ponavljate greske koje ste nekoda 
tinili, smireno utvrdite i ispitajte svoje propuste. Povremeno 
analizirajte svoje navike i obitaje kako bi odvojili .tito od kukolja i 
(ako je korisno) shodno tome, izmenili svoj natin .tivota. 

3 . Kada otkrijete da vas izvesno proslo iskustvo spr~ava u ostvariva
nju postojeeih ciljeva, upomo i energicno se borite protiv njega na 
verbalnom i akcionom nivou. Prema tome, ako ste jos uvek poslusno 
mamino dete i ne uspeva vam da se bavite onim cime .telite, mo:!ete 
ubediti samog 5ebe: "Ne rroram da se pona5am tako. Nisam viSe 
dete. Mogu razgovarati s majkom i reei joj sta stvarno hoeu. Ona 
viSe nema stvarnu vlast nada mnom i ne mote me povrediti, niti 
sprociti da uradim ono sto hoeu, sem ako joj ja to ne dozvolim. Ne 
.telim daje nepotrebno povredujem, ali, ne :!elim ni da povredujem 
samog sebe. Nekada sam mislio da bi suprotstavljanje majci matilo 
smak sveta. Glupost - naravno da ne bi!" Na takav nacin mo:!ete 
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pretresti sve iracionalne uticaje proslosti. Pokatite sebi njihovu 
besmislenost: da vam viSe stete nego koriste; kako ce-vam biti bolje 
ako ih uklonite. 

4. Za izazivanje cvrste promene, kontrapropagandu propratite 
· odgovarajucim akcijanui: Svesiio i nariieino riidite prot1v utica]a
proslosti: na primer, prisilite se da se prema majci ponaSate nazreliji 
nacin, da rizikuj~te njeno neslaganje, da katete i uradite stvari od 
kojih ste se ranije prestravljivali. Ako se nikada u tivotu niste 
obratili nepoznatoj osobi, sarni otisli na neku zabavu, poljubili 
devojku na prvom sastanku, iii uradili neku slicnu, teljenu stvar, 
prisilite sebe, apsolutnone dajte sebi mira dok ne uradite jednom, 
pajosjednom ove utasne, "stravicne" stvari. Bez gluposti! Nemojte 
san1o misliti.Delzgte! Godine proslili strahova i inercije moguce je 
prevaziCi danima iii nedeljama nan1emog i upomog vetbanja danas. 

5. Sistem samonagradivanja vam mote pomoei u borbi protiv uticaja 
proslosti. Svaki put kada se obratite nepoznatoj osobi, castite sebe 
cigaretom ili satom izlezavanja; ako tone uradite, uskratite sebi tu 
nagradu. Nagradujte se za borbu protiv svoje proslosti; primenite 
kaznu za sebe ako se besmisleno povinujete proslosti. 

6. Koristite racionalno-emotivnu imaginaciju. Deset minuta dnevno 
zivopisno zaruisljajte svoj razgovor sa strancem. Pustite da vas 
obuzme anksioznost iii stid. Zatim, modifikovanjem svojih misli o 
"utasnom" utisku koji tako nesto izaziva kod drugih, oseeaj panike 
pretvorite u zabrinutost. Upomo vetbajte dotivljaj zabrinutosti 
umesto anksioznosti u ovoj tivopisno zamisljenoj "opasnoj" 
situaeiji. 

7. Nadasve, upamtite da je proslost prosla. Ona nema magijski, 
automatski.uticaj na sadaSnjost iii buduenost. Zbog proslili navika, 
menjanje yam pada tete od staticnosti. Jeste tete, aline i nemoguce. 
Rad i vreme; vezba, pa opet vezba; razmisljanje, zamisljanje i 
delovanje - ovo su l,djucevi koji otvaraju sve prosle poraze i pret
varaju ill u sada5nje i buduce uspehe. 



18. PRIHV AT ANJE REALNOSTI 

Suocimo se s tim: realnostje cesto niZna. Ljudi sene ponasaju onaka 
kako bismo mi zeleli. Ovaj svet nije najbolji moguci. Prosto nema ni 
polusavrsenih resenja za Dl'.10gc ozbiljne probleme i teskoee. Uz to, dmstvo 
cesto postaje sve gore: sve zagadenije, ekonomski nepravednije, op
tereeenije etnickim predrasudama, politicki represivnije, preptmo nasilja, 
sujeverja, nemamo pren1a prirodnom blagu, seksisticko i ultrakonformis
ticko. 

Ali ipak ne morate biti ocajno nesrecni. Ne cini surova realnost 
milione ljudi depresivnim. A sta ih cini? Njihova nepromiSljena privrzenost 
Iracionalnoj ideji br. 9: /deja da !judi i stvari treba da budu bolji nego Sto 
jesu i da rrorate smatrati straSnim i uf.asnim aka sene nade dobra resenje 
za surmrnu zivotnu realnost. ldiotska ideja - zbog nekoliko razloga: 
1. Ne postoji razlog zbog kojeg hi ljudi trebali da budu bolji nego sto 

jesu, cak iako se odvratno ponaSaju. Va5a grandioznost vas navodi 
na ovu misao: "Posto mise ne svida nacin na koji se ljudi pona.Saju, 
oni ne bi trebali tako da se pona5aju." Slicno tome, iako bi vam se 
dopalo da se stvari i dogadaji ne odvijaju onaka kako se odvijaju, ·_I 
oni se ipak odvijaju tako kako se odvijaju. Opet, nema razloga zasto 
tako ne sme iii ne treba da se desava, uprokos tome sto vi (i dn1gi) I 
telite da bude drugacije. 

2. Kada se ljudi ne pona5aju onaka kako biste vi voleli, obicno njihov 
uticaj na vas nije tako poguban, sve dok sami ne pocnete tako da 
mislite. Ako se supn1ga pona5a namcorasto iii prijatelji neljubazno, 
to vam moze smetati, ali ne i uzntjati vas u stepenu koji sami 
proizvedete svojom niskom tolerancijom na fmstraciju. Slicno 
tome, kada stvari iii dogadaji idu lose, to jeste nepovoljno i moze 
imati stetno dejstvo. Aline tako stetno kao kad mislite- iii kakvim 
ga napravite govoreci samom sebi- "Ovo ne sme tako da se de5ava. 
Jato ne mogu podneti!" 

3. Pretpostavimo da vas ljudi stvarno povreduju i da su okolnosti 
stvarno lose. Ipak, nerviranje zbog toga vam niSta ne pomaZe. 
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Naprotiv, sto se vise nervirate, to su sanse da poboljsate starlje stvari 
mar1je. Prema tome, ako se razgnevite i plar1ete na svog bracnog 
partnera zbog njegovog neodgovomog ponasar1ja, sar1se da se on, 
naljucen vasom vikom, ponasajds neodgovomije, samo rastu. 

4, Epictetus jejos pre dve hiljade godina naglasio da uprkos stvarnoj 
moCi da, u odredenoj meri, menjamo iii kontroliSemo sami sebe 
(pod uslovom da dovoljno predar10 i dugo radin10 na modifikovanju 
svojih uverenja i postupaka) ne posedujemo slicnu moe za kontrolu 
mdeg ponasar1ja. Bez obzira koliko mudro savetovali dmge, oni su 
nezavisna bica i mogu - a, zapravo, kao samostalne jedinke imaju i 
potptmo pravo - da vas apsolutno ignorisu. Prema tome, ako se 
nesrazmerno uzbudite zbog tudeg ponasarlja umesto da vodite 
ractma o svojim reakcijama na tude postupke nervirate se zbog 
spoljnih stvari koje su var1 vaSe kontrole. Ovo podseca na cupanje 
kose. zato sto vas omiljeni fudbaler, kosarkas ili glumac ne igra 
onako kako biste vi zeleli. Zaista, corava posla! 

5. Nervirarlje zbog dmgih !judi i dogadajaobicno vas odvlaCi od vase, 
logicno, najvainije obaveze: vaseg ponasarlja, vasih poslova. Ako, 
pazljivim i pravilnim negovanjem svoje emocionalne baste, 
upravljate svojom sudbinom, "ui najrazomiji dogadaji ne mogu vas 
preterano poremetiti, a mozete i doprineti menjanju !judi i stvari na 
bolje. Ali, ako se bespotrebno uzmjavate zbog spoljnih desavanja, 
na to cete potrositi toliko vremena i energije da vam gotovo nista 
nece preostati za negu sopstvene baste. 

6. Verovatnoca da postoji apsoluu1o ispravno iii savrseno resenje za 
svaki zivotni problemje minimalna,jer malo toga moze biti potpuno 
cmo iii belo i postoji mnogo altemativnih resetlja. Ako opsesivno 
tragate za apsolurno najboljim iii savrsenim resenjem, postacete 
toliko rigidni i anksiozni da vam se moze dogoditi da propustite 
maksimalno zadovoljavajuce kompromisne solucije. Prema tome, 
ako obavezno morate,gledati apsoluUlO najbolji TV progran1 koji se 
emittlje u datom vremenu, verovatno cete nestrpljivo menjati kanale 
i necete odgledati ni jedarl program. 

7. Dokatastrofe, koja bi po vaSemmisljenju, mogla da se desi ako brzo 
ne nadete savrseno i apsoluU10 "pravo" resetlje, retko kada stvamo 
dolazi - sem po · proizvoijnom tumacenju. · Ako mislite da je 
katastrofalno doneti pogresnu odluku (na primer' da se udate za 
pogre~nu osobu i razvedete se), verovatno cete napraviti katastrofu 
od toga, onda kada otkrijete svoju greslai. Ako smatrate da je 
donosenje iste pogresne odluke ialosno i neprijatno, ali ne i 
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katastrofalno, dobra cete podneti svoju gre~ku -a verovatno neSto 
i nauciti iz nje. 

8. Perfekcionizam, gotovo po definiciji , predstavlja samoosujecujucu 
filozofiju. Bez obzira koliko ste se priblizili savrsenom poslovanju, 
t.i votu sa osobom besprekon10g ponasanja, iii sredivanju stvari na 
takav nacin da vam ishod bude apsolutno poznat, nikada necete 
stvamo postiCi svoje perfekcionisticke ciljeve. Jer, ljudi se ne 
ponasaju kao andeli; dogadaji nemaju izvesnost; odluke nisu uvek 
ispravne. Cak i ako privremeno postignete savrsenstvo, Sanse da se 
zadrzite na ton1 krajnjem stepenu su ravne nuli. Nista nije savrseno 
staticno. Zivotjeste promena. Dopalo vam se to iii ne, bolje je da 
prihvatite realnost takvom kakvajeste- krajnje nesavrsena i preptma 
pogre~ivih ljudi. Kakvaje vasa alten1ativa? Neprestana anksioznost 
i ocajno razocarenje! 
Uzn:imo Laurin slucaj . Laura potice iz vrlo cvrste i povezane 

porodice. Od tri devojcice i dva decaJ<:a otac je voleo najvise nju, a majka 
druge.dve cerke -bar se tako 6nilo Lauri. Otac je umro kada je napunila 
dvadeset godina i majka je nasledila veliku sunm novca od osiguranja. 
Jedan od Laurinih glavnih problema, koji je upomo iznosila na pocetnim 
terapijskim seansan1a, odnosio se na njenu preteranu anksioznost u vezi sa 
majcinom sposobnoscu da mudro raspolaze tim novcem. Po Lauri , n1ajka 
ga neumereno trosi . . 

Saslusavsi L~mrine pritui.be i uoCivsi njenu namen1 da nastavi s 
njima, izjavio sam (A.E.): 

"Zasto se toliko grizete zbog toga sta va~a majka radi s tim parama? 
Napokon, to je njen novae. Otac ga je njoj ostavio. Ona ima apsolutno 
pravo da radi s njim sta hoce - da ga baci u vodu, ako joj to pricinjava 
radost." 

"Naravno, svesna sam toga," odgovorila je, "Ali znate, otac je 
uvek vodio racuna o novcu i finansijama, a majka nikada nije brinula o 
tome. Sada to ne ume i ne moze odbiti moje pohlepne sestre, bracu i 
rodake." 

"Da li van1a treba nesto od tog novca za neku posebnu stvar? " 
"Ne,ja imam dovoljno. Imam do bar posao sa sjajnim mogucnostima 

za napredovanje. Moj zarucnik takode solidno zaraduje i potice iz dobro 
stojece porodice. Dakle, meni ne treba ni para od tog novca. Ni parka." 

"Pa u cemuje onda problem? Zasto naprosto ne zaboravite nato sta 
vasa majka radi s paran1a i gledate svoja posla? Ocigledno da ona od vas 
ne traii nikakav savet. A, ako t.eli da sve pare podeli vasoj braci, sestrama 
i porodici, to je njeno pravo." 

I 

I 

·I 
I 
I 
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"Ali kako se moze pon~ati tako - da olako razbaeuje novae koji bi 
joj kasnije mogao trebati? I da svima njima daje koliko trate! Pa, dok se 
okrene, ostace bez icega!" 

"Mozda! Ali to je ,Yen _problem. Sem toga, vee ste je upozorili da, 
po v~eril. ffii~ljenju, prebrzo trosi novae, zar ne?" 

"Naravno. Rekla samjoj to Cim sam, par nedelja nakon oeeve smrti, 
videla sta radi .• 

"I sta vamje odgovorila?" 
"Da gledam svoja posla!" 
"I?" 
"Ali kako 1110Ze tako? Uzasno gresi! Mogu li nekako da je zaus

tavim?" 
"Hajde, caskom, da pretpostavimo da se ona po~a pogresno iii 

glupo dok ovako trosi novae-" 
"I te kako!" 
"Dakle, mislim da se ne bi svi s tim slozili - naroeito ·va~ braca i 

sestre. Ali, pretpostavimo da bi se svaka razumna osoba slozila s varna. 
Dakle? Dakle, ona gresi. Ali, zar vasa rnajka nerna demokratsko pravo na 
svoje greske? Hocete li joj oduzeti to pravo?" 

· "Ali-? Da li je ispravno da postupa pogresno? • 
"Ne, ocigledno ne. Ako neko postupa pogresno, onda postupa 

pogresno i ne moze istovremeno postupati pravilno. OK: dakle, ona gresi. 
Ali,jos uvek mi niste odgovorili na pitanje: lrna li svaka osoba, ukljucujuCi 
i v~u majku, pravo da gresi? IIi biste vi zeleli daprisilite sve !jude da uvek 
ispravno postupaju?" 

"Kako to mislite?" 
"Dakle, pokusajmo stvari postaviti ovako: Nespomo je pozeljno, u 

cemu se oboje slatemo, da se !judi ponasaju'=dobro, a ne lo8e; da prave 
manje, a ne vise gresaka. A ako va~ rnajka gresi u pogledu tro8enja svog 
novca - sto smo akademski prihvatili - onda bi bilo veoma pozeljno da 
prestane s takvim pon~anjem.i uzdrii se od dosadaSnjeg natina tro8enja. 
Ali, pretpostavimo da gresi, smrtno gresi, troseCi pare na ovakav nacin i 
da pros tone zeli preldnuti s tim- vee i dalje lose raspolaie novcem i rasipa 
ga na vaSu bracu, sestre i njihove porodice. • 

"Ali, treba li tako?" 
"Ha, a zaSto ne bi trebald! Z~to ne bi trebala gresiti, kada to vee 

cini i cinice ako zeli? ZaSto ne.bi trebala da bude pogresivo ljudsko bice, 
kao svi mi, ida pravi gresku za greskom? Da li biste vi zeleli, da li stvarno 
oeekujete da postupa kao svetica?" 

"Ne, nikako. • 
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"Tako kdt.ete, ali da lito stvanlO i mislite? Jer, prema vasoj hipotezi , 
vasa majka apsolutno gresi. A insistirate na tome dane radi pogresne, vee 
samo ispravne stvari. Ali, ona gresi u pogledu trosenja para i ne pokazuje 
nameru da to popravi. Kako se meni cini, pod ovakvim okolnostima, ona 
bi trebalo da se pretvori u neku vrstu bezgresnog bozanstva -odnosno da 
prestane da gresi uprkos tome sto to zeli. Vase reci zapravo odraiavaju vas 
zaluevda majka postupa onako kako vi, a ne onako kako ona hoce. Uz to, 
zahtevate od nje da teli postupati po-.vasem, a ne po svom nahodenju. I ne 
ostavljate joj nikakvo demokratsko pravo da postupa po njenom nahodenju 
- pa rna koliko ono vama, meni iii celom svetu izgledalo lose i pogresno. " 

"Ali, ja i dalje kaiem: Treba li neko da postupa pogresno, ako je 
moguce da postupa bolje? " 

"Retoricko pitanje. Jer, ocigledno je da bi se !judi verovatno 
ponasali bolje kada bi to mogli. A kada pogrese u necemu, to znaci da su 
iii hteli da u rade pravu stvar, a nisu zna1i kako , iii pros tone zele da postupe 
ispravno - te stoga to i ne cine." 

"Ja .. . stvarno ne znam sta da kazem." 
"Pa, razmislite jos malo o tome i shvaticete da moje reCi sadrte 

istinu, ali da je v.i prosto niste uoCili. Pretpostavimo na primer, da se ·vi 
pona5ate kao va5a majka, recimo, da radite nesto lose- nerazumno i olako 
trosite ogromne kolicine novca. " 

"Kada bih tako radila, gresila bih- isto kao sto ona gresi." 
"U redu, pretpostavimo da gresite. Ali, sustinsko pitanjeje: Zar ne 

biste imali pravo da gresite - pravo na sopstvene greske? Pretpostavimo da 
vam u takvim okolnostima majka savetuje da prekinete sa svojom rasip
noscu, vi razmislite o tom savetu, ali ipak nastavite sa razbacivanjem para. 
Jos jednom: Zar nemate pravo da postupate po svom, a ne po njenom izbom 
i da pravite sopstvene greske?" 

"Sada mi je jasno na sta mislite. Cak i ako postupam krajnje glupo, 
kao ljudsko bice, imam aposolutno pravo da radim sta hocu, pa makar moji 
postupci izgledali nerazumni i glupi. " 

"Tacno. Jer, ne zaboravite da ljudi poput vase majke u stvari nikada 
ne misle da rade nesto lose kada grese. Mozda to kasnije shvate. Ali ne 
onda kada se tako pona5aju. Dakle, kako, sem preko poeinjenih gresaka, 
mogu videti da su pogresno posntpali?" 

"U pravu ste. U _stvari , ne postoji dn1gi nacin da se uvere u 
neispravnost svojih postupaka, zar ne?" 

"Ne, ne za prakticne svrhe. Oni nvgu videti da grese, uglavnom ako 
im neko drugi ukate nato. Ali , ako ne uvide, sta im drugo preostaje nego 
da prave svoje greske i onda retrospektivno, shvate kako su pogresili?" 

I 

I 

I 
I 

I 
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"Nije li neproduktivno to sto prvo treba da postupimo pogresno, a 
tek onda vidimo da smo pogresili!" 

"Jeste - ali, ljudi sc; tako ponasaju. U glavnom prvo pogrese, pa tek 
onda shvate da su pogresili. Da su sveci, nesumnjivo bi se drugaCije 
ponaiiali: Ali svetosti besprekomost im i1isu dati- pogresivostjesfe! Sein 
toga, osvmimo se na prednosti pogresivosti i nase sprenmosti da je 
dozvolimo. "· 

"Kakve prednosti?" 
"Dakle, kao prvo pogresivost dovodi do iskustava, ponekad vrlo 

dragocenih koje, uz veliku opreznost i manju pogresivost, mozda nikada 
ne bismo doziveli. Memoari bi bili dosadno i monotono stivo kada bi se 
ljudi ponasali tako nepogresivo. 

"Pa, mislim da bismo se mogli toliko zrtvovati za stvaranje boljeg 
sveta." 

"Mo.tda. Ali, cujte nesto mozda jos vaZnije. Ako bi ljudi manje 
gresili, onako kako biste vi zeleli da ih prisilite da rade - ne samo 
ukaziv:u~em na greske, vee osudivanjem i kainjavanjem za greske- da li 
biste zeleli da zivite u takvom fasistickom drustvu? Ako biste, na primer, 
zaista mogli i naterali majku da prekine sa rasipanjem novca, sta mislite da 
1i bi se njoj i milionima drugih svidelo to vase pravilo? Da li bi se vama, 
na primer, svidelo da vam !judi poput vase majke govore kojom vrstom 
posla mozete da se bavite, za koga mozete da se udate i koliko novca mozete 
da potrosite svake nedelje?" · 

"Mislim da mi se ovo uopste ne bi dopalo." 
"I ja. A zar vas predlog ne zahteva upravo to - odabrana grupa 

'ispravnih' i pretpostavljeno nepogresivih !judi ima moe da daleko veeoj 
grupi ~neispravnih" i pogresivi11 !judi daje precizne instrukcije kako da 
upravljaju svojim zivotima? Da li biste stvarno zeleli da zivite u takvom 
diktatorskom i fasisoidnom drustvu?" 

"Tvrdite da dozvoljavanje ozbiljnih pogresaka i ugroiavanje 
sopstvenih ciljeva predstavlja cenu koju plaeamo za demokratiju." 

"Pa,_ zar nije?" 
· "Hm. Nikada nisam razmisljala o tome." 

"Ponavljam: Razmislite. Sem toga, obratite painju na drugi aspekat 
vaiieg problema sa majkom. " 

"Koji?" 
"Iakoste stvari prikezali tako kao da majka sebi nanosi stetu, a vi 

stojite sa strane posmatrajuCi njenu samoosujeeujueu igru, slutim da 
zapravo, ispod toga, mazda oseeate da ona povreduje vas', odbijajuCi da 
igra vaJu perfekcionisticku igru. " · 
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"Mislite li da ja zapravo zelim dame voli isto koliko moju bracu i 
sestre i da se koristim njenim rasipniStvom da bib je na to prisilila? " 

"Moguce. Sigumo je, sa vaseg stanovista, vasa porodicna situacija 
bila daleko od idealne, narocito nakon smrti oca kojem ste bili najdra.Ze 
dete. Sada, pod izgovorom da pomazete majci da racionalnije trosi, mozda 
pokusavate stvari urediti po svojpj zelji, donekle udaljiti majku od ostalih 
clanova porodice i postici I idealnu I situaciju, ti. onakvu kakva bi ona po 
va.Sem misljenju trebalo da bude. Zatim, posto ne mozete uspostaviti 
lidealnu I situaciju i steci vise majcine ljubavi, ne prihvatate realnost i 
kukate zbog njenih pogresnih poteza. " 

"Ali, zar nije prirodno sto zelim da budem bli:ia s majkom i dobijem 
ljubav koju m.i je svih ovih godina donekle uskracivala? " 

"Da, prirodno je sto to zelite. Ali, uprkos tome, koristite iskrivljena 
i neefikasna sredstva za ostvarenje svojih zelja. Ako iskreno prihvatite 
realnost ciljenice da majka vise voli vasu bracu i sestre i pokusate da 
izmenite tu realnost- recimo, svojim izuzeu10 Iepimi pa:iljivim ponasanjem 
prema majci - idete zdravorazumskim putem. Umesto toga, vi negirate 
realnost koju smatrate nepostenom i nesavrsenom - pretvarate se da vam 
ne smeta majcina veca naklonjenost ostalim clanovima porodice - i 
kritikujete majku zbog naizgled sasvim drugih stvari. A vasa ostra kritika 
samo doprinosi odr:iavanju lose realnosti koju zelite cia promenite." 

· "Gnjaveei je ~bog naCina na koji trosi novae , samo je jos vise 
odbijam od sebe i dajem joj povod da se priklanja dntgima. Mislite na to?" 

"Upravo to. Odbijajuci da prihvatite i trpite neveselu realnost svog 
porodicnog zivota, stalno ponavljajuCi u glavi : "Ona nije pravedna! Ne sme 
da bude takva!" samu sebe uterujete u pona5anje koje gotovo izvesno 
ucvrscuje i otetava nt istu neprijatnu realnost. Medutim, ako za sada; 
prihvatite nepovoljnu sintaciju u koju vas je majka stavila, svi su izgledi 
da cete kao inteligentna i vredna osoba, uraditi nesto da popravite takvo 
stanje stvari." 

"Uh,. stvarno ste mi ovom seansom dali puno materijala za 
razmisljanje! Najbolje je da pazljivo razmislim. o ovome o cemu smo 
razgovarali i proverim da li stvamo radim ovo sto vi kazete - svoj 
perfekcionizam i neprihvatanje realnosti maskiram brigom za majku zbog 
njenog rasipnistva. " 

"Svak.ak.o veoma pa.Zijivo razmislite o tome i proverite da li neke od 
mojih hipoteza i sug·estija odgovaraju vasoj situaciji . " .. 

Lauraje stvarno dobro razmislila: zakljucilaje da, uprkos .tome sto 
i dalje smatra da majka gresi u vezi s novcem, njeno nezadovoljstvo ima 
drugi koren. Prvi put je bila sprenma da sasvim demokratski prihvati da 

I -
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majka ima pravo na sopstvene propuste i greske. Tokom narednih meseci 
njeni odnosi s majkom su se neverovatno poboljsali, a majcino lakomisleno 
trosenje na neke stvarije prestalo, verovatno zbog njihovih boljih odnosa. 
Znacajnije je daje Laurin licni zivot postao bogatiji a odnosi sa zarucnikom 
bolji, jer je nai1cila cia njegove greske i inane,- zbog kojih se riiriifegnzlai.i 
sebi, prihvata na manje kritican naCin. 

Evo nekoliko opstih pravila za suzbijanje perfekcionizama i gran
dioznosti i navikavanje na prihvatanje realnosti, cak i kada se ona pokazuje 
u svom najgorem svetlu: 
1. Kacla se !judi lose ophode prema vama ili prema samima sebi - sto 

je cest slucaj u na.Sem svetu- zapitajte se cia li stvamo treba cia se 
uzbudujete zbog toga. Da li vamje stvamo vdf.no sta oni racle? Da 
li njihovi postupci stvamo iiticu na. vas zivot? Hoce li se oni 
promeniti ako im vi pomognete i ulozite ogroman true! u to? Da li 
zelite cia svoje vreme i energiju trosite na pomaganje takvim 
ljudima? Da li zaista imatena raspolaganju to vreme i energiju? Ako 
vas odgovorna sva ova pitanjanije neopozivo i cvrsto "cia", zar nije 
bolje cia se donekle distancirate od tudih nedostataka i gresaka i 
ponudite, naroCito ako se to od vas tr~i, odmeren savet i pomoe? 

2. Pod pretpostavkom cia pomaganje drugima u menjanju smatrate 
izuzetno vrednim i vatnim, pokusajte cia ne zurite i ne pritisicate s 
tim. Ako uistinu zelite cia se neko promeni za sopstveno (pa cak i 
va.Se) dobro, najvise cete postiCi usvajanjem permisivnih, nek
riticnih i prihvatajucil1 stavova. Potrudite se cia stvari gledate sa 
njihoVih, a ne sopstvenih pozicija. Ako ielite, nepokolebivo od-
bacujte njihove samoosujecujuce postupke, aline i njih. . 

3. Cak i kada su ljudi odvratni prema vama, ili vam stvarno nanose 
stetu, mimojte ih demonizirati, niti im -se svetiti. Dopadalo vam se 
to ili ne, ljudi se pona.Saju tako kako se pona.Saju; detinjasto je 
verovati da tako ne smejudaCine. Sto ste objektivnijiprema njihovoj 
zloci iii greskama, to. im prutate bolji primer. Takode, sto konstruk
tivniji plan imate, kojim ih mozete navesti cia prekinu sa takvim 
ponasanjem, to manje cete se nervirati. Ako, kad naidete na teske 
]jude (iii stvari, ili dogadaje), stalno mislite kako je to uzasno ili 
strasno, samo cete oteiati situaciju. Ako, umesto toga, mislite ovo: 
"Ovo je gadna situacija - jako gadna! Dakle, tako stvari stoje,' 
barem cete izbeCi osecanje besa oko neprilika i tako cete efikasnije 
moei poraditi na popravljanju situacije. 

4. Neumomo se borite protiv svog perfekcionizma. Ako, kao umetnik 
ili proizvodac, zelite napraviti gotovo savrseno delo iii proizvod, to 
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je sjajno. Ali vi sami nikada ne mozete da budete savrseni; niti bilo 
ko dmgi to mote postici. Ljudi su uglavnom pogresivi i nesavrseni; 
zivot je u sustini neizvestan. Stalno traganje za izvesnoscu i 
savrsenstvom podrazumeva: (a) detinjasti strah od zivota u krajnje 

· neizvesnom i nesavrsenom svetu; i (b) svestan ili podsvestan poriv 
da nadmasimo sve dmge, da postanemo kraljevi i.kraljice znanja i 
moei, i talco "doka:lemo" svoju apsolutnu superiomost nad svima. 
Zivot uz minimum anksioznosti i agresivnosti nije moguc ako 
potpuno ne prihvatite, kako Hans Rajhenbah kate, da zivite u svent 
mogucnosti i verovatnoca i ako ne prihvatite sebe zato sto postojite, 
a ne zato sto postojite kao "bolji" od drugih. 
Posto nema savrsenih re5enja za probleme i teskoce, bolje je da 
prihvatite izvesrie kompromise i prihvatljiva resenja. Sto otvorenije 
tragate za altemativnim resenjima za dati problem, to su vece sanse 
za nalatenje najboljeg ostvarljivog resenja. Impulsivan i nestrpljiv 
izbor se cesto pokazqje nedelotvomim. Prem.isljajte, razmatrajte, 
uporedujte alternative koje vam se otvaraju. Tmdite se da objektivno 
sagledate problem sa svih strana, Uz minimum predrasuda i pretpos
tavki. Konacno, preduzririte nesto, napravite prvi korak. Ali, neka 
taj korak bude ekspetimentalan, uz potpunu svest da mof.e, ali ne 
mora uspeti. Ako ne uspe, zalosno je, ali ne i katastiofalno. A 
neuspeh nije ni u kakvoj vezi sa vasom 1mutra$njom vrednoscu kao 
osobe (ako takva vrednost uopste postoji). Ljudi mahom, radeei i 
greseei - uce istinu o (krajnje niezvesnoj i nesavrsenoj) realnosti 
kakvu i vi mozete da prihvatite. 
Pod pretpostavkom da napravite nesavrsen izbor izmedu nekoliko 
altemativa, vrata za prihvatanje drugih resenj'a u buducnosti ostaju 
otvorena. Jer, najbolja altemativa danas nije nuzno i najbolja alter
nativa za sutra. Va§e zelje, spoljne okolnosti i ljudi sa kojima 
dolazite u dodir podloZni su znacajnim promenama; a te.promene 
mozete uzeti u obzir kod izbora altemativa. Mozete zauzeti, kako 
to DzordZ Keli zove, stanoviste koje vodi ka "programu neprestane 
konstrnktivne revizije." Ili, po recima Alfreda Korzibskog, vas 
zivotni planl ne mora biti isti kao vas zivotni plan2; bolje je da u 
odredenim periodima zivota diferencirate svoje zelje i ciljeve, kao 
i najpogodnije metode za njihovo postizanje . 

......... 
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19. PREVAZILAZENJE INERCUE I 
KREATIVNO ANGAZOV ANJE 

Izgleda cia nema lakog izlaza iz iivotnih teskoca i odgovomosti. Pa 
ipak, milioni ljudi svim srcem veruju u Iracionalnu ideju br. 10: !deja da se 
rmksimum ljudske srece rrdf.e postiCi inertnoseu i neaktivnoscu ili pasivnim i 
neobaveznim "uZ.iWJnjem " Ova ideja je iracionalna iz nekoliko razloga: 
1. 

2. 

3. 

Ljndi se retko osecaju posebno sreeno ili iivo kacia sn inertni, sem n 
kratkin1 periodimaodmoranakon iscrpljujucili aktivnosti. Iako postajn 
umorni i napeti zbog neprekidne aktivnosti, jednako brzo pocnu cia se · 
dosadujuipostajuravnodusnikaciasestalnoodnwaju. Pasivni "n.Zici," 
poput citanja, posmatraJlja pozoriSne predstave,. sportskill utakmica 
jesti zabavni i relaksirajuCi kacia ih relativno redovnoupra.Znjavamo. 
Ali, neprekidno i iskljueivo konzumiranje ovakvi11 "aktivnosti" postaje 
zatupljqjuce i vodi ka oseeanjima nezadovoljstva i otudenosti. 
Vecini inteligentnih i otvorenih ljudi potrebne su vitalno 

. zaokupljujuce aktivnosti da bi bili maksimalno zivotni i srecni. 
Mozda manje inteligentni ljudi mogu sedeti dan za danom na snncu, 
a da im nikakva druga anagatovanost ne treba za kompletan n.Zitak. 

. Ali, izUzetno inteligentne odrasle osobe retko dute oseeaju en-
tuzijazam i zadovoljstvo ako nemaju donekle kompleksne, 
zaokupljujuce i izazovne preokupacije ili razonode. 
U izvesnom stepenu, sinonim za Jjudsko zadovoljstvo je zaokuplj enost 
spoljnimdogadajinla i"drugim ljudima, ili prema Nini Bul, orijentacija 
ka cilju. Zacudujuce je cia su neke neodgovarajuce negativne emocije 
(poput intenzivne anksiozuosti i krivice), kao i neke neodgovarajuce 
pozitivne emocije (poput. egomanije ili erotomanije) krajnje 
zaokupljujuce i uzbudljive, da spa5avaju izvesne ljnde od dosade i 
apatije i talco sallie sebe odrtavajn nprkos ozbiljnimnedostacima. Ljudi . . 

s ovim emocijama aktivno ncestvujn u zivotu; i zato se opiru cdnstaja-
·. nju od svoje anksioznosti ili manicnosti. Izglecia cia intenzivna 

zaokupljenost predstavlja zajednicki naziv za praktieno sve oblike 
·Zivotnosti, ukljncujuCi i one poremeeene. - .. 
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4. Ono sto obi~no zovemo ljubavlju iii zaljubljenostu, nasuprot ~elji 
da budemJ voljeni, predstavlja jedan od glavnih oblika vitalnog 
angafovanja. U stvari, tri glavne forme vitalne zaokupljenosti su: 
(a) ljubav, iii zaokupljenost dn1gim Ijudima; (b) stvaralastvo iii 
zaokupljenost stvarima; i (c) razmisljanje iii zaokupljenost idejama. 
Inercija, pasivnost iii inbibicija sprecavaju vas da se okupirate na 
jedan od ova tri glavna nacina- a tako ida istinski tivite. Ziveti, u 
sustini, znaci raditi, delovati, voleti, stvarati, misliti. Produteno 
gluvarenje, besposlicenje iii lenstvovanje to negiraju. 

5. . Iako je, kako smo naglasili u poglavlju o samodisciplini, mnogim 
ljudima inidjalno tesko da se upuste u vitalno zaokupljujuce aktiv
nosti i, u poeetku smatraju da je lakse sedeti i ne raditi nista, kada 
jednom savladaju poeetne teskoce i posvete se odredenoj aktivnosti, 
})OCinju da u~ivaju u njoj (a ponekad i u njenim rezultatima) mnogo 
viSe nego sto su mivali u svojoj neaktivnosti. lgra opravdava ulog 
- ako se dovoljno dugo ostane u njoj. 

6. Ljudi koji vode lenj, pasivan ~ivot i tvrde: "Mene nista posebno ne 
interesuje," gotovo uvek se brane (svesno iii nesvesno) od iracional
nih strahova, a naroc'ito od straha od neuspeha. Smatrajuci neuspeh 
strahotom, izbegavaju aktivnosti kojima bi se zapravo zeleli pos
vetiti; i nakon dovoljno dugog izbegavanja sasvim ozbiljno 
zakljucuju kako ih te aktivnosti ne zanimaju. Tako odbacuju jedan, · 
po jedan potencijalni zivotni interes ina kraju nisu zainteresovani 
nizaSta. Na izvestan nacin, ove apati~ne i ravnodusne osobe osecaju 
veee nezadovoljstvo od aktivno anksiomih i agresivnih ljudi. Ovi 
drugi su, barem zaokupljeni svojim stiahovima i Illi'Znjama. 

7. Sigurnost u radu je sustinski povezana sa aktivnoscu. Znate da 
motete uraditi ono sto zelite jer ste ranijom aktivnoscu dokazali 
kako umete da obavite taj, iii slican posao. Devojka koja nikada 
nije pokusala da hoda, tesko ce steci poverenje u svoju sposob
nost dvonomog kretanja - iii plivanja, iii jahanja, iii bilo koje 
misicne aktivnosti. Ovim ne poricemo da nam na5a kultura nizom 
zahteva namece preteranu zelju za uspehom u poslovima i projek
tima. Zbog toga velik deo naseg "ponosa" iii "samopouzdanja" 
zapravo predstavlja laf.ni ponos i laf.no samopouzdanje koje je 
nastalo kao produkt preterane potrebe za uspebom. 
Ovde zelim (A.E.) da istaknem isto ono sto sam istakao u Reason 
and .Erootion in Psychotherapy (Razum i emocija u psihoterapiji) i 
Growth Through Reason (Rast kroz razum): sigumost u radu ili 
sigumost u ljubavi se s~ice putem dokazivanja u akciji da mote~e 

I 
I 

I 

I 
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uspesno raditi ili osvojiti Ijubav. Slobodno uzivajte u tim oseanjima; 
jer, ako znate da ste uspesni u poslu ili Ijubavi tezicete ka daljim 
nagradama i zadovoljstvima u tim oblastima .. Pazite da sigurnost u radu 
ili sigumost u ljubavi ne meS<lte sa sanvpouzdanjem ili sigurnoscu u 
sebe,jefoiio p6~ftq)fsan:lo po-defuliCijiTpredstavljanepozeljrio stanje. ---
Jer, ako tvrdite: "Osecam sigumost da mogu postiCi dobar uspeh u 
skoli -m na poslu," iznosite proverljivu tvrdruu koju mozete 
emiprijski dokazati demonstriranjem da uglavnom dobro obavljate 
svoj posao ili skolske zadatke. Ali, ako izjavite: "Imam veliko 
samopouzdanje (ili sigumost u sebe)," time snafuo implicirate da 
(1) Skoro sve radite dobro, (2) Zbog toga ste izuzetna ili dobra 

_ osoba; i (3) Zbog toga imate pravo dazivite i uzivate. Ove hipoteze 
ne mozete dokazati, narocito poslednje dve. 
Znaei, bolje je da se svim sredstvima borite za radno ili ljubavno 
pouzdanje, a ne za san1opouzdanje. Ako samopouzdanje, pouzdanje 
u sebe, uopste postoji, posedtuete ga prosto zato jer ste odabrali, 
odlucili, resili da ga imate. Ne morate ga niCim Odraditi ili zaraditi. 
Zato je bolje prihvatanje sebe, ili samoprihvatanje. 
Cak i uz minimum socijalnog vaspitanja, ljudsko bice se raZvija kao 
vrsta kojoj je bolje da prihvata odredene izazove i makar se 
isprobava na razlicitim poslovima da bi se uverila (ili stekla sigur
nost) da moze da ih obavi. A filozofija inercije i neaktivnosti, 
naroeito onda "kada je motivisana strahom od neuspeha, blokira 
razvoj sigumosti na poljima rada i ljubavi. 
Za razbijanje obrasca samooStueeujuceg pona5anja neophodna je ak
tivnost. Ako_inlate bilo kakav uobieajen obrazac p<)naSal1ja, ili naviku 
koja ometa vaSe zdravlje, sreeu ili odnose-sa drugima, a zelite da ill 
izmenite, najcesee morate energicno raditi na tome slu:leei se i verbal
no-propagatorskimi aktivno-razuslovljavajuCim pristupom. Za ljudski 
rast i razvoj treba truda i vremena. Sto ste inertniji i neakti~iji, tim 
vise blokirate svoje najjace zelje i sabotirate svojf< zdrave ciljeve. 
Inercija ima tendendju stetnog akumulisanja. Sto se viSeuzdrtavate 
od obavljanja odredene aktivnosti, naroCito zboganksio=osti, sve 
se vise navikavatt:: da je ne obavljate. Onda juje sve teze i teze 
obaviti. Na primer, sto duze oklevate. sa pocetkom pisanja ili 
slikanja, a pri tom stalno mislite lci!k6 je to·ono sto uistinu zelite 
raditi, .bice vam teze da konacno prionete na taj posao. A vrlo cesto, 
kako smo vee naglasili, potpuno gubite interesovanjeza isto. Ljudi 
se lako naviknu da Cine dobre i lose stvari. Prema tome, blaga 



198 VODIC U RAZUMAN ZIVOT 

inercija, uzjaka opravdanja i potkreplj enje, vodi kajacoj inerciji
i tako dalje, gotovo do beskonacnosti. 
Dokaz za ovo predstavlja stanje kompulzivne homoseksualnosti. 

Desetine hiljada ruladica svake godine ulazi u to stanje - uglavnom zato 
sto im ono, u pocetku, predstavlja "lako" resenje, ako se uzme u obzir niz 
drustvenih i licnih teskoca s kojima se susrecu u pokusaju da seksualno 
zadovoljstvo ostvare vezom sa nekom devojkom. Nedavna istraiivanja 
pokazuju da fiksirana ili iskljuciva homoseksualnost sadrzi bioloske i 
psiholoske faktore ida nije uvek znak emocionalnog poremecaja. Druga 
i?traiivanja takode ukazuju nato da neseksualni poremecaji, ukljucujuci 
i ekstremuu kompulzivnost, sadrie bioloske predispozicije kao i steceno 
(okolinom nametnuto) uslovljavanje. Dakle, najbolje je da ne 
iskljucujemo niti urodene niti naucene tendencije ka "uormalnom" ili 
"abnormaluom" nacinu ponasanja. 

Cak i ako !judi imaju biolosku tendencij u da se ponasaju na odreden 
nacin (zapravo, nalaze da je tako lakse), to znaci da su kompulzivni 
pojedinci izuzetno skloni, ali ne nvraju da nekontrolisano sprovode to 
ponasanje. Opsesivni zderaci su skloni ka zderanju, ali ne moraju da se 
prezderavaju. 

Dzek M., kompulzivan homoseksualac, pojavio se na terapiji u 
dvadeset petoj godinL Od petnaeste godine ima iskljuci vo homoseksualna 
erotska iskustva. Ranije su ga privlaCile devojke, ali nije imao hrabrosti 
da im pride, jer se plasio dace ga ismejati zbog bubuljica i nezgrapnih, 
dugackih udova. Lako je nasao utehu kod starijih homoseksualaca koji su 
ga prihvatili sa svom njegovom "ruinocom" i sami uspostavili prve 
J::ontakte. 

Nakon deset godina izuzetno promiskuitetnog homeseksualnog 
sta.Za, uz jedno hapsenje i nedavni pokusaj ucene u skoli za decake gde 
predaje, Dzek je odlucio da pokuSa da "postane normalan." Dosao je kod 
mene (A.E.) znajuci da ja, za razliku od nmogih dn1gih terapeuta, cvrsto 
verujem u mogucuost definitivnog oslobadanja od kompulzivne homosek
sualnosti. 

U pocetku terapije Dzek se usrdno tntdio. Pristaoje da unese izvesne 
drasticne promene u svoj nacin razmisljanja; nije se opirao domaCim 
zadacima (uobicajen deo racionalno emotivne terapije) koji su ukljuCivali 
i to da se prisili na vidanje sa zenama. Medutim, kada je na red doslo 
izvrsavanje dn1gog dela domaceg zadatka - izvesni seksualni dodiri i 
kontakti sa zenama- poeeo je vrdati i nalaziti razna opravdanja. Izlazio je 
sajednom zenom, Temi, kojaje pozitivno reagovala na njegove, na i.alost 
veoma retke, poljupce iii milovanja. 

I -
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"Cini mise jalovim i bespredmetnim," izjavio je tokom naSe sedme 
seanse, "da se ljubim iii milujem ako za tim ne osecamjaku potrebu. Bez 
te potrebe, s~e je vestacko i mehanicko. " 

"Sa ovakvim stavom," odgovorio sam, "verovatno ces zauvek 
cekati . Kako oi uopste mogao, sa svojom dugogodiSnjom homoseksualnom 
prosloscu, da jako pozelis da poljubis Temi (iii neku drugu zenu)? Kako 
mozesjako zeleti dajedes ostrige ako ih vee nisi probao, mazda i nekoliko 
puta, i na kraju otkrio da ti se svidaju?" 

"Ali, m.ogujakozeleti da ih probamda bib videoda li mi sedopadaju: " 
"Tacna! Ako nemas glupavi strah od ostriga, verovatno bi zeleo da 

ih probas ida vidis da li ti se dopadaju ida li ces nastaviti da ib konzumiras. 
Ali, ti imaJ glupavi strah od zena. I sve dok on postoji, zasto bi zeleo da 
ih ljubis i maziS?" 

"Dobra: ali, kako da se oslobodim tog straha?" 
"Isto kao sto bi se oslobodio straha od ostriga, da on postoji. Prvo, 

ubedujuCi samog sebe da ostrige ne predstavljaju nista uzasno, strasno iii 
smrtonosno. I, dntgo, prisiljavajuCi se da ih jedes sve dok konkretnom 
akcijom ne dokaZes da sene desava nista strasno iii u:Zasno kada ih jedes. 
Ili, dok ne doJr..aZes da ti se ostrige stvanw ne dopadaju, ali da se vise ne 
grozis i ne uzasavas od same pomisli da ih jedes." 

"Dakle, da prosto ka.i.em samop.1 sebi kako nije grozno Ijubiti .i.ene 
i da ih ljubim, ljubim i opet ljubim?" 

"Da. Jer bez obzira koliko dugo iii uspesno obavljao prvi deo 
depropagandizacije- deo u kojem tvrdis kako nije grozno ljubiti .i.ene- nista 
se nece dogoditi dok se ne isprobas u drugom delu. Svaki put kada imas 
priliku da poljubis Temi, atone uradiS, zapravo pravis propagandu za svoje 
strahove govoreCi sebi da bi poljubiti je bilo strasno. Drugim reeima, 
svojom neaktivnoscu pokazujes ovo: "Strah od ljubljena Temi mozda 
predstavlja glupost u teoriji, ali me defmitivno obuzima u praksi. Neiz
menio tesko gaje prevazici!" I ubedujuCi se koliko je to tesko, zapravo sam 
sehi ote:Zavas oslobadanje od nejga." 

"Znaci, po vasem misljenju, delima i aktivnostima treba da napad
nem i opovrgnem taj strah kako bih bio u stanju da, u stvari, povernjem u 
njegovu apsurdnost. To?" 

"Da, to!" 
-"Ali, oseeajuCi se ovako kako se oseeam, prosto se ne rrvgu usuditi i 

poljubiti Tenli_. Ako se, suprotno svojim ftmdamentalnim skJonostima, 
prisilim na to, ri10j dozivljaj neprijatnosti mogao bi da bude taka snat.an da bi 
pre sprecio razvoj mojih heteroseksualnih interesovanja nego sto bi mu 
pripomogao. " 
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"Zasto? Kada bi se plasio plivanja i sam sebi vise puta dokazao ka.ko 
u tome nema nikakve stvame opasnosti ida se u plitkom bazenu nikako ne 
mozes udaviti, i onda konacno udes u vodu, da li bi se taj dozivljaj pokazao 
tako neprijatnim da ti vise nikada ne bi palo na pamet da zaplivas? IIi bi, 
konacno usavsi u bazen, uvideo isto ono u sta si se teoretski, ali nedelot
vomo poku5ao uveriti - da bazenjeste plitak i da nerrrJ sanse da se udaviS?" 

"Cini mi se da bib pliva.nje jako brzo doZiveo kao bezopasno. Ali, da li 
je to ravnopravna analogija? Da bib plivao, treba sa.mo da udem u vodu. Ali, cia 
bib uspeo da se ponasmn heteroseksualno treba. da prodem kroz komplikovan 
sistem misli, oseCan.ja i postupaka u kojima sene oseCa.m. kao ja. " 

"Tacno. Alii kod plivanja. treba da prode5 kroz komplikovan sistem misli , 
OseCailja i postupaka pre n.ego sto dobro propliva.S. Ula.zak U vodu predstavlja 
sa.mo prn korak. Na.kon toga, mora.S se na.viCi na dodir vode, nauciti da je ne 
guta.S, vezbati pravilne i koordi.nisa.ne pokrete rulcu i uogu, voditi racm1a o 
pravilnom di~auju tokom plivanja, i tako dalje. Dok pliva.S, verovatno ti glavom 
prolazi 11a stotine misli, inla.S stotine osecanja iii radis stotine pokreta koji se 
razlikuju od svega sto si ikada doziveo dok hoda.S, ja.Ses iii ple5eS. A ovi pokreti 
i oseeanja postaju deo tebe. Vrem:?nOmpoCneS da ih wliS. U stvari, nmoge od 
njih zavolis tek kala ih potpuno savladaS - moZda nedeljania iii mesecima posle 
prvog poku5aja. Prema tome, iako ti se u poeetku ne dopada plivanje prsnim 
stilom, jer si najpre nauCio plivati kraul, kada se potrudis i savlada.S umeee prsnog 
plivanja mozda ti ovaj stil postane najomiljeniji. Plivanje prsnim stilom i 
naklonost prema njemu tada postqju deo ~oje plivacke licnosti. Dakle, ono Sto 
ti se u poeetku cini stra.nim, kasnije postaje mnogo prirodnije. " 

"Kada ovako postavite stvari, one izgledaju lake. Ali, kako da sebe 
nateram da poljubim Tenli kada to zapravo ne zelim?" 

"Vrlo jednostavno: prisiljavajuCi se. Isto kao sto bi se prisilio da 
udes u bazen. I, kako sam vee rekao, boreci se protiv svoje trenutne 
besmislice: stalnog ponavljai1ja kako bi ispalo uzasno kada bi Temi odbila 
tvoj poljubac, iii ti dala do znanja dajoj sene dopada, iii se upustila u seks 
s tobom i onda te sutnula. Upustm1je u aktivnost znaci upustanje - nema 
nikakvog drugog naCina. " 

"Cak i protiv sopstvenih osecanjd?" 
"Narocito protiv sopstvenih osecm1ja. Jer tvoja osecanja uglavnom 

sadrze arbitrame strahove. Ti ca.k ni. ne zna.S da li bi poljubiti Temi bilo 
neprijatno: jedva da si to i pokusao! Ali ono cemu se stvan1o opires i sto 
je u suprotnosti sa tvojim takozvm1im osecanjima, izgleda da sene odnosi 
toliko na ljubljenje koliko na nlisao da moraS u.hvatiti bika za rogove, da 
nvraS raditi na pobedivanju svog straha i inercije. Nije li, zapravo ovo 
protiv tvojih oseca.nja?" 

I 
I 

I 
I 

I 

I 
I 
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"Pa, jeste: sada kada ste me podsetili. Ne svida mise ideja da prolazim 
kroz sve te teskoce da bih uZivao, ako ikad i uspem da uiivam, sa zenom kada, 
a vi to dobra znate, od muskaraca dobij am dovoljno uziva~ua." 

"Ha, tu smo! Voleo bi da se promenis, da uiivas u suprotnom polu 
- kada bi to ·zahtevalo mali ili nikakav tmd: Ali posto to jeste mucno, i 
stvamo zahteva ogroman napori vezbu i posto, bez ikakvog napora i vezbe, 
vee nalazis seksualni uzitak sa muskarcima, ne vidis razlog za menjanje. 
Upravo zbog toga tek nekolicina homoseksualaca uspeva da prevazide svoj 
strah od heteroseksualnosti - a tek nekolicina heteroseksualaca svoju 
odbojnost prema homoseksualnosti: jer bi hteli da se to dogodi nekim 
cudom, samo od sebe, bez rada i tmda! " 

"A tako ne ide, zar ne?" 
"Ne, ilijako, jako retko. Nema cuda. Nenlli lakog nacina! Valja se 

dobro pomueiti da bi se suzbila sklonost ka prepustanju inerciji i 
sanlOosujecltiuCim navikama. Stvamo pomueiti! U tvom slucaju, ili ces 
sebe prisiliti da poljubis Temi, i daje ljubis sve dok ne nauCis da uzivas u 
tome, iii ostajes prinudni homoseksualac sa svim pratecimneprijatnostima, 
do kraja zivota." 

"Dakle, bez obzira kako se osecao u vezi ljubljenja Temi, ne 
preostaje mi niSta dri1go nego da se upustim u to?" 

"Da. I ne stavljaj naglasak na osecanja u vezi s ljubljenjem, vee na 
osecanja u vezi sa sobom. Aka stvamo prihvatas samog sebe i zelis da 
savladas svoju samonametnutu ogranicenost, potmdices se da poljubis 
Temi isto kao sto bi se potmdio da proplivas uprkos iracionalnom strahu 
od pliva~lja. Sarno sto ce ti ljublje11je i seks sa zenania, kada to konacno 
uradis, doneti nmogo, mnogo vise zadovoljstva od plivanja!" 

I Dzek se odva:lio na akciju. Na prvom sledecem sastanku s Temi, 
odluCio j e da ostanu kod kuce (za razlikti od prethodnih, kada je jedva cekao 
da neg de odu) i prisilio sebe, bukvalno se prisilio da je miluje. · Silno se 
iznenadio kadje otkrio kako joj je koza meka i prijatnija na dodir od koze 
veCine muskaraca s kojimaje imao odnos. A ovaj putje ona njegazaustavila 
izjavom da se jos ne poznaju dovoljno dobro da bi se upustili u nesto dublje. 
Jedvaje docekao sledeCi sastanak. Tokom seaJlSe, kojojje prethodio njegov 
prvi ozbiljan pokusaj seksualnog zbliZavaJ1ja sazenom, izjavio je: 

"Spreman s<lm da pdznam: brzo sam shvatio daja nisam, a tijesi 
u pravu. Sva moja negativna osecanja protiv ljubljenja s Temi kompletno 
poticu iz mog straha i odbojnosti. Shvatio sam to kada samje prvi put 
zagrlio i premro od straha da ce me odgumuti iii, jos gore, napraviti 
neku podsmesljivuprimedbu. Nebrojeno puta sam cuo kako moje sestre 
medusobno komentarisu glupavo i tupo drzanje svojih momaka i muku 
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koja impripadneod njihovih poljubacai milovanja. Ipak sam stisnuo zube 
i nastavio. Kao da cujem vase reci : I Vidi~! Osee aS strepnju! Sta ono rece 
da nemas osecanja u vezi ljubljenja Temi? I Onda sam rekao sebi: 
I Stvamo tacno, osecam uzasa.n strah! Ali, necu ga osecati od sada do 
vecnosti. Nek se nosi, necu! I zadrzao samje u zagrljaju, privukao blize, 
iako n1i se cinilo dace mi srce iskociti. I pre nego sto sam se osvestio , 
na moje totalno iznenadenje, okrenula se prema meni ocigledno spremna 
na poljubac. Zanlisli! - zeli daje poljubi ova stara pedercina! IDobro, I 

proslo mije glavom, 'Ja se ovde tresem od straha dace me odbiti, sutnuti 
kao stan1 cipelu, a ona stvan1o zeli daje poljubim- tako m.i svih bogova, 
iskreno teli! I Nisam vise oklevao ni caska. Zgrabio sam je i dobio 
nezamislivo sladak i socan poljubac, prvi takve vrste u zivotu. I Majku 
mu, I pontislio sam, lsvih ovih godina borio sam se protiv ovoga i cuvao 
se od neceg takvog! Boze, Bote!" Gotovo je s tim. Dosta jeftine panike 
i borbe sa sobom. Znam da je igra tek pocela i da ima jos mnogo toga 
da savladam. Znam da cu ponekad morati da se prisiljavam na nesto . 
Ali, jednom kada stara inercija pocne da se topi -bas kako ste rekli da 
ce se desiti - stvari postaju neverovatno ugodne i privlacne! " 

Drekje nastavio da radi. U toku sledeee god.ine imao je, pored Temi, 
jos nekoliko seksuahtih avannrra sa renama. Sa svimaje izuzetno uzi vao, verio 
se s Temi i radovao se braku s I~ om. Znacajno je izbledelo njegovo seksualno 
interesovanje za muSkarce i sa sigurnoscu je smatrao da moi.e kontrolisati 
evenrualnezelje u tom pravcu iii ih, s vremena na vreme, bez prisile zadovoljiti. 
Postao je mnogo efikasniji na poslu. Prvi put u zivotuje stedeo novae. Otkrio 
je da oseea mnogo n1a1~u odbojnost i prema zenan1a i pren1a nmskarcima. 

"Odaklenli vremena," izjaviojenajednoj odposlednjih seansi, "da 
mrzim druge i nalazim opravdanja za njihovo ugnjetavanje kada sam toliko 
zauzet vidanjem s Temi, poslom, obezbedivanjem sredstava i planiranjem 
svoje bracne i poslovne buducnosti. Do davola s inercijom i pasivnoscu. 
Steta sto nemam vise vremena za tra:lenje nekih drugih zanimljivih 
projekata kojima bib se posvetio!" 

Prema tome, vidi se da aktivnost, naroeito ako je kreativna i 
intenzivno zaokupljujuca, predstavlja jednu od uporisnih tacaka ljudskog 
zivota. Ako (svesno iii nesvesno) mislite drugacije i zivite u skladu sa 
filozofijom inercije i neaktivnosti , sabotiracete svoja potencijalna 
zadovoljstva. Podrobnije, aktivnosti koje mozete preduzeti za kreiranje 
ispunjenijeg Zivota, podrai:umevaju: 
1. Trud da razvijete zivo interesovanje za osobe iii ideje van samog 

sebe. Ljubav prema osobi ima odredene prednosti u odnosu na 
ljubav prema stvari ifi zantisli: zato sto vam ljudi mogu uzvratiti 

I -
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ljubav i tako nastaje divan uzajamni odnos. Ali, Jjubav za neku 
dugorocnu aktivnost iii zamisao - kao sto je poletna privrtenost 
umetnosti iii profesiji - takode ima velilcu vrednost a, u izvesnom 
pogledu, moze da bude trajnija, raznovrsnij_a, i angazovanija nego 

. - - ljubav prema-drngofosobi: u·idealnornslucaju mo:lemo voleti i !jude 
i stvari. Ali, ako se, narocito tokom izvesnog perioda, potptmo pos
vetite jednom ili dmgom, ipak mozete dobiti potpuno zadovoljstvo. 

2. Pokusajte da pronadete neku osobu iii stvar koja vas moze potptmo 
zaokupiti zbog nje same, a ne zbog sticanja ugleda ili poena. Divno 
je i plemenito voleti sopstvenu decu; ili hendikepiranog mladeg brata. 
IIi, posvetiti se jednoj od htmlllllih profesija, na primer psihologiji, 
poducavanju ili medicini. ~i, kao_ljudsko bice imate apsolutno pravo 
dase "sebicno" posvetite najprivlacnijoj osobi u gradu ili uzgrednom 
zanimanju, kao sto je sakupljarue starih novcica, koje nema veliku 
socijalnu vrednost. Verovatno neeete zavoleti nekoga i ne8to istinski 
duboko sve dok sene odva:lite da postupate prema svojim uverenjima 
i odustanete od osvajanja naklonosti drugih angazovanjem u stvarima 
koje oni ocekuju iii traze od vas. 

3. Kada se odlucujete za bilo kakvo polje rada pokusajte odabrati 
izazovni, dugorocni prqjekat iii podmcje, a ne nesto jednostavno ili 
kratkorocno. VeCina inteligentnih osoba nece dugo ostati potptmo 
zaokuplj ena j ednosta vnim seksualnim dokazi vanjem, sakuplj an j em 
maraka, igranjem domina iii drzanjem dijete: jer ove stvari mogu 
potptmo savladati tokom odredenog vremenskog perioda posle cega 
im postaju dosadne i neizazovne. Radije odaberite ciljeve poput 
pisanja ron1ana, naucnog rada u odredenoj oblasti, ili stvaranja i 
odrzavanja kvalitetnog ljubavnog odnosa. Ovakve aktivnosti 
neospomo jako dugo ostaju zanirnljive i-inspirativne._ · 

4. Nemojte ocekivati brz razvoj vitalnih interesovanja i intenzivne 
zaokupljenostL Zbog inercije, stral1a od neuspeha, nepoznavanja 
stvamih dometa odahranog podmcja mozda cete u pocetku morati 
da gumete sebe, eksperimentalno i energicno, u odredeno polje 
aktivnosti i da se naterate da odreden, razun1an_ period vremena 
ostanete u njemu pre nego sto vas ono stvamo zaokupi i odusevL 
Prenego sto zakljucite da vam se odnos sa odredenom osobom ili 
rad na odrederiom projektu definitivno ne dopada, napravite iskren 
i dovoljno dug pokusars tim. Tek tada, ako vas i _dalje ostavlja 
hladnim, potrazite neku dmgu preokupaciju. 

5. Vodite racuna o raznolikosti interesovanja i, uz najvazniju 
preokupaciju

7 
anguzujte se i na ri.ekim _manje yaznim stvarima. 
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Posnapajte tako, narotito ako se vas glavni projekt jednog dana 
defintivno zavrsava. Mudro ostavljajte mesta za dnage pogodne 
alten1ative. Ljudi se podjednako hrane raznolikostima i velikim 
ciljevima; umrtviCete se ako se koncentrisete samo na jednu stvar. 
Prema tome, ako tmosite raznolikost u literah1n1 koju titate, hobije, 
grupe kojima pripadate, krug prijatelja, zivecete aktivnije i 
zanimljivije nego ako n1tinski ponavljate jednu te istu stvar. 

6. Inerciju i neaktiynost mozete savladati otkrivanjem sopstvenih 
iracionalnih anksi'oznosti i agresivnosti koje ih izazivaju. Ako ste 
samoosujecujuce inertni, verQvatno se upomo drzite nekog glupog 
uverenja - kao "Lakse mi je i bolje da dn1gi rade umesto mene " iii 
"Ne bi li bilo utasno da napisem roman ion dozivi fijasko? .. Mozete 
sebe prisiliti da otkrijete svoje·samosabotirajuce izjave ida ih krajnje 
energicno i dosledno napadate, preispin1jete i opovrgavate sve dok 
ih ne zamenite pametnijim, pbdsticajnijim verbalizacijama. 

7. Potrebno je viSe od samouveravanja. Na kraju je ipak neophodno da 
se bukvalno prisilite, ubacite, gumete u akcije. Cesto sebe mozete 
naterdti- da, naterati-na neki hrabar Cin: suprotstaviti se sefu, {X)Zvati 
na pies najlepsu devojku, {X)nuditi svoju ideju za knjigu izdavacu. 
Prisiljavajte sebe na tu aktivnost toliko dugo i toliko cesto dok vam 
sama aktivnost lie postane sve lakSa i lakSa, pa cak i prijatna. 

8. Dzordz Kelije pokazao da tokom izvesnog vremena mozemo namer
no prihvatiti odredenu ulogu i naterati se da zivimo u skladu s njom. 
Ako ste uglavnom stidljivi i povuceni, i naterate sebe da se nedelju 
dana ponasate kao najotvore.Jlija i najasertivnija osoba koju poz
najete, nakon odigravanja te uloge bice vam lakse da se ponasate 
manje povuceno. Sto se viSe prisilj~vate da uradite nesto sto osecate 
da "sigumo" ne mozete, ubedljivije cete dokazati sebi daje to vase 
"sigumo" nestvamo i videti da to nesto rrvl.ete uraditi. 
J . L. Moreno i Fric Perls su u psihoterapiji mnogo koristili igranje 

uloga. DzordZ Keli igranje uloga smatra va.Znim zadatkom koji se obavlja 
izmedu terapijskib seansi. U RET-u klijentima dodeljujemo domace 
zadatke koji se odnose na preuzimanje rizika, borbu protiv stidljivosti i 
menjanje svakodnevne n1tine. Uvedite redovno igranje uloga za samog 
sebe, narocito u svrhu vezbanja asertivnosti gde se prisiljavate da uradite 
"opasne" stvari od kojih inace zazirete i bezite. _ 

I 
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20. ZIVETI RAZUMNO U NERAZUMNOM 
SVETU 

Kroz ovu knjigu se stalno provlaCi konstatacija daje tesko zamisliti 
nerazumniji svet od naSeg sadasnjeg drilstva. Uprk6s ogromnim tehnickim 
dostignuCima, novim saznanjirua i teoretskoj ruogucnosti da svi mozemo 
ziveti u mimi blagostanju, zapravo balansiramo na ivici lokalnog razdora, 
svetskog rata, ekonomske nesigumosti, politicke pokvarenosti, or
ganizovanog kriminala, zagadenja, ekoloske propasti, poslovnih prevara, 
seksualnog nasilja, rasnih sukoba, radne i upravljacke ·neefikasnosti, 
religioznog fanatizma i dmgih manifestacija idiotluka i nehumanosti. 

Na licnoni nivou, stanje je jednako lose ili jos gore. Niko od nas, 
ama bas niko ne ruoze da prode bez skoro svakodnevnih intimnih sukoba 
sa dmgim osobama (sefovi ili sluzbenici, zene ili muzevi, deca iii roditelji, 
prijatelji ili neprijatelji) koje se pona8aju glupo, neznalacki, neefikasno, 
provokativno, fmstrirajuce, opako ili poremeceno. Svakodnevni zivot 
cesto viSe Iici na koipu suvih sljiva, nego na korpu prelepog, zdravog i 
slatkog voca. . 

Ipak, ne mhrate biti depresivni u dana5njem svetu. Srecom, zajedno 
sa svojom nadarenoscu za besmislenost i neranmmost, takode posedujete 
iZuzetan kapadtet za logicno razmisljanje. I, 'kako smo naglasili na uvod
niru stranicama knjige, ako inteligentno organizujete i discipliriujete svoja 
razmisljanja i postupke, mozete ziveti nesumnjivo ispunjavajuCi, kreativan 
i emocionalno zadovoljavajuCi zivot uprlws krajnje nezadovoljavajucem 
svetu i·okruZenju. 

Ukratko cerno suinirati osnovne prakticne ciljeve riavedene u ovoj 
knjizi: . 

Va8e zelje i emocije sene sastoje od misterioznih, nekontrolisanih 
sila koje vas teraju da im se pokorite. Iako one imaju duboke, bioloske i 
naucene korene, te su stoga delimicno van doma8aja vaSe neposredne 
kontrole, one su direktno povezane s vasim raz~sljanjem i imaginacijom 
i, shodno tome, kono.Cna kontrolanad njima uglavnomje va8a. Dok zelje 
i oseeanjaniZih zivotinja i male dece gotovo u potptmosti zavise od njihovih 
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urodenih potreba i uticaja okoline, vi, kao odrasla osoba, imate sposobnost 
za jedinstveno prekrajanje sopstvenih emocionalnih reakcija i izuzetnu 
kontrolu sopstvene sudbine. 

Va~e razmisljanje je usko povezano sa vasom percepcijom, postup
cima i zeljama i ne postoji kao cisto i nezavisno. Iako nad njim ne mozete 
uspostaviti apsolutnu kontrolu, mo:lete - posmatranjem, analiziranjem, 
preispitivanjem i meqjanjem intemalizovanih recenica od kojih se ono 
uglavnom sastoji - znacajno modifikovati i uravnoteziti svoj m.isaoni 
proces. Istovrerneno, kontroliSuci veCinu svojih m.isli, mozete nauciti ida 
izmenite i uravnotezite svoje emocionalne dozivljaje. 

Ernocionalni poremecaj, iii neuroza, u sustini predstavlja 
prepustanje nekontrolisanim emocijama: s jedne strane, to znaCi osecati 
histericnu, prekomemu okupiranost oko odredenih ljudi i stvari, as dn1ge 
- ponasati se nezainteresovano i defanzivno. Iako, kao i svi ljudi, verovatno 
posedujete biolosku predispoziciju da sami sebe uznemirite, takode ucite 
da mislite na neosnovan iii iracionalan nacin. Iako ste potencijalno sposobni 
za logicno i pravilno razm.isljanje i efikasnije kontrolisanje sopstvenog 
ponasanja, sticete naviku iracionalnog razrniSljanja i prepustanja 
samoosujecujucem ponasanju. 

Ako zelite da kontrolisete svoje emocije i sacuvate se od vodenja 
samoporaiavajuce, neuroticne egzistencije, najbolje je da odbacite glavne 
iracionalne ideje koje ste (poput miliona clanova ovog drustva) razvili prvih 
godina zivota. Ove ideje, nekad adekvau1e (sa stanovista bespomoenog 
deteta iii bebe) mahom su rezultirale iz (1) detinje prvobitne nesposobnosti 
logicnog razmisljanja (a naroeito iz detinjeg insistiranja na neposrednom 
zadovoljenju potreba, a ne na buducem dobitku i nesposobnosti razlikova
nja stvarnih od zamisljenih opasnosti); (2) decje zavisnosti od planiranja i 
razmisljanja drugih; (3) sujeverja i predrasuda usvojenih od roditelja; i (4) 
indoktrinacije putem masovnih medija. 

Iako ste, odrastajuci, verovatno donekle opovrgli i odbacili neke od 
svojih iracionalnih premisa, tvrdokomo i defanzivno zaddali ste nmoge 
kojima se i danas iznova indoktrinirate. Ova ponavljana propaganda - koja 
se nesvesno, ali zestoko svakodnevno odvija u vasoj glavi - uglavnom sluzi 
za odrzavanje prvobitnih iracionalnosti u zivon1, uprkos porazavajuCim 
rezultatima koje donosi. Ali, patljivom analizom svojih uverenja i stica
njem potplme svesti o procesu stalne samoindoktrinacije, mo:tete nautiti 
da opovrgnete i odbacite iracionalne ideje koje i danas odrtavate. 

Istovremeno, posto vas je dugogodisnje iracionalno razmisljanje 
dovelo do stetnih oblika delovanja iii nedelovanja (impulsivnog 
okomljavanja na druge iii anksioznog uzdrtavanja od zeljenih aktivnosti), 
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prepomcujemo da se akciono i misaono suprotstavite svom neprijateljskom 
iii povucenom naCinu ponasanja. Shodno tome, mozete se bukvalno prisiliti 
da odustanete od deCijih naCina dobijanja zadovoljstva (laganje, krada, 
privlacerue paznje ili odavatlje drogama iii alkoholu) iii da uradite nesto 

- cega se-bezrazlozno·plasite (kao dmzeqje s ljudima, zabavljanje-s devoj
kama ili mladiCima, konkurisarue za posao). 

Ovakav dvosmerni, simultani napad na duboko ukor~njene 
iracionalne ideje i samoosttiecujuce ponasatlje mote se pokazati istinski 
efikasnim. Jer, energicno, direktivno razmisljanje o sopstvenim 
emocionalnim optereeenjima iii inhibicijatna utire put adekvatnim ak
cijatna ili uzdriavanjima; a snaina kontra-akcija i pona.Sanje koje je u 
snprotnosti sa anksioznoscu iii neprijateljstvom, predstavlja najbolji nacin 
za ra.SciScavanje i oslobadanje od glupih ideja koje stoje iza njih. Otkricete 
da su razmisljanje i delovanje jednako pozeljni i potrebni za napadanje 
va.Sih najstarijih i najdubljih samoosujecujuCih tendencija. 

Neke od glavnih iracionalnih ideja koje mozete snaino i dosledno 
napasti, uz namemo i energicno prisiljavanje na aktivnosti protiv njih, su: 

1. Osporite uverenje da vas svaka, za vas znacajna osoba mora voleti 
ili prihvatiti zbog bilo cega sto radite. Umesto toga, pokusajte da-stanete 
na sopstvene noge; tude odobravanje smatrajte pdf.eljnim, aline i neophod
nim ciljem; ozbiljno, otvoreno i sprernno razmotrite tude kritike. va.Sih 
osobina, ne prihvatajuCi njihovenegativne procene vtlS' kao licnosti. U glav
nom se tmdite da radite ouo n cemu vi stvamo uzivate, a ne ono sto drugi 
!judi misle da treba da uCinite. 

2. Odbacite shvatanje da morate ispoljiti potpunu kompetentnost, 
adekvatiiost i uspesnost. Tmdite se da radite, iii da radite dobro, a ne 
savT'Seno. Radite na popravljanju sopstvenih, a ne tudih postignuca. Ako 
zelite, nastojte da u umetnosti, plesu ili poslovima postignete uspeh bolji 
od postojeeeg. Ali, ne zavaravajte se idejom da cete postati bolja licnost 
ako dostignete postavljen cilj. Tezite ka uspehn i radite na njemu u 
odabranom podmcju. Neuspeh prillVatajte kao nepozeljan, aline i straSa.n 
- kao nesto sto nema nikakve veze sa vasom sustinskomvrednoscu ljudskog 
bica. · 

3. Oslobodite se ideje da ljude mozete proglasiti losima; zlima iii 
pokvarenima i da takvi !judi zasluiuju ostru osudu iii kaznu za __ svoje 
grehove. Objektivno prihvatajte svoje i tude greske: kao propuste iz kojih 
se uCi i koje mozete pokusati ispraviti u buducnosti. Otvoreno pJiznajte 
svoju i tudu pogresivost i budite sprenmi na ovu (sopstvenu i -- tudu) 
inogucnost - zapravo, prakticnu izvesnost - pravljenja brojnih greSaka i 
propusta. NauCite da razlikujete preuzimanje odgovomosti .za sopstvene 

' ' 
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postupke (jer ~esto jeste odgovon1i) od zasluzenog prokletstva i osude zbog 
njih (jer prokletstvo i osudu ne zasluzujete) . Shvatite da optuzujuCi druge 
iii sebe postupate perfekcionisticki i grandiozno, Cime samo ucvrscujete, 
a ne popravljate sopstvene i tude greske. Ne mesajte ljude sa njihovim 
postupcima, osobu koja se lose ponasa sa losom-osobom. L.S. Barksdale 
istice: Mozes razumno proceniti postupak jedne osobe, ali mozes li ikad 
valjano i opravdano proceniti to nesto sto postupd! 

4.~ Odustanite od ideje da vam se desava nesto strasno, grozno i 
uzasno kada se stvari ne odvijaju onako kako biste vi to zeleli. Kada 
situacija izgleda nepovoljno ili neugodno, odlucno pokusajte da je 
promenite nabolje. Kada to, privremeno, ne mozete da uradite, pomirite 
se s tim (i sacekajte, planirajuCi svoje akcije, trenutak kada cete moci). Sto 
je veei vas gubitak iii frustracija, to mu razumnije mozete pristupiti: 
nastojati da ga smatrate jako nepozeljnim - ali ne i nepodnosljivim iii 
neizdrzljivim. 

5. Ne prihvatajte hipotezu da su ljudski bol i jad izazvani necim 
spolja i da su vase sposobnosti da kontrolisete sopstvenu depresiju iii 
samosazaljenje male iii nikakve. Umesto toga, shvatite da sami, svojim 
iracionalnim razmisljanjem, san10propagandom, stvarate velik deo svog 
ocaja; i da ga, menjanjem svojih razmiSljanja iii tmutrasnjeg govora, 
mozete svesti na najma.nju mogucu men1. Ako iskorenite sopstveno 
iracionalno mora, treba iii ne sme, a svoje detinjaste zahteve zamenite 
realisti~kim p~eferencijama, retko cete sami sebe dovesti do anksioznosti I 
iii uznemirenosti. 

6. Izbacite iz glave ideju da ako nesto moze biti opasno iii 
zastra5ujuce, onda morate biti sasvin1 obuzeti i uznemireni oko toga. 
Ozbiljno ispitaj te stvarne opasnosti od onoga cega se plasite i utvrdite 
realnu verovatnoeu da se tako nesto desi iii dovede do uiasnih posledica, 
ako se desi. Ako zelite da zivite punim i kreativnim zivotom, prihvatite 
izvesne neizbefue opasnosti i rizike koji su sastavni deo zivota. VeCina 
vasih prekomernih briga nastaje iz vasih shvatanja - proizilazi iz vasil1 
sopstvenih uzasavajucih intemalizovanih recenica. Ovakve brige mozete 
resiti analizom i opovrgavanjem sopstvenih arbitramih pretpostavki, a 
posebno opovrgavanjem pretpostavke da uvek morate ·zadovoljiti druge i 
postici natpros~an uspeh. 

7. Prestanite bezati od zivotnih teskoca i odgovomosti. Kratkotrajni 
ufici iii insistiranje na neposrednom zadovoljstvu predstavljaju nerazuman 
pristup zivotu. OrijentiSite se na temeljniji i dalekosezuiji pristup 
zadovoljstvu i uzivanju. Odredite sta biste voleli (a ne morali!) da radite
i tada, rna koliko vam u pocetku izgledalo neprijatno - bez zadrSke i 

I 



[ 

[ 

[ 

[ 

t 

[ 

[ 

( 

I 

ZIVETI RAZUMNO U NERAZUMNOM SVETU 209 

oklevanja to uradite. Iako sticanj~ odredenog stepena samodiscipline moze 
izgledati na prvi · pogled kao nepotrebno mucenje, otkricete da je, 
dugoroeno gledano;. -''lak" i nedisciplinovan nacin tezi, nekorisniji a cesto 
i samosabotirajuCi. · 

8. Zaboravite ideju daje uticaj proslosti sveva.Zan ida nesto·sto je 
u proslosti sna.Zno uticalo na vas zivqt, mora da ostavlja trag i pecat dok 
ste zivi. Dok ozbiljno analizirate svoju proslost i, dajuCi sve od sebe, 
nastojite da iz nje izvucete vredne pouk:e, imajte na umu daje vase danas 
vee sutra pr6slost ida, trudeCi se da izmenite dana.Snjicu stvarate mogucnost 
za kreiranje radikalno· bolje buducnosti. Neprestano preispitivanje starih 
pretpostavld i starih navika pomoCi ce vam da stetne uticaje detinjstva i 
adolesceneije svedete na najmanju mogucu meru. 

9 .· Odustanite. od ideje da bi ljudi i stvari tiebalo da budu drugaciji 
i da zi~or:postaje grozan i uzasan ako se brzo ne iznadu resenja · za 
popravljanje njegove sumorne realnosti. Depalo vam se to iii ne, realnost 
postoji i najbolje je da prihvatite njeno postojanje pre nego sto se upustite 
u menj anj e. S · vremena na vreme, mudro prilwataj te komprornise i razum
na, a' ne savrsena i sigurua resenja za zivotne probleme. 

10. Pobijte ideju da maksimum ljudske srece mozete postiCi iner
cijom i neaktivnoscu ili pasivnin1 i neobaveznim "l!Zivanjem~ • Usrdno 
nastojte da se zaokupite nekom osobom ili stvari van sebe samog -
angaimanom koji vas istinski interesttie, a ne neCim cime ~ete steei 
priznanje. Kada se posvecujete bilo kom poslu, pokuS<ljte da odaberete 
izazovne, dalekosezne projekte. Prisilite sebe da odredenim aktomhrabros
ti preuzimate rizike, delujete protiv sopstvene inercije, kako biste sebe 
zaista ol.iveli. 

Zakljucujemo. Vodeei ractma da nepo~ebno i bezrazlozuo ne · 
povredujete druge, dosledno se trudite da os~anete vi. S jedne strane, iz 
sopstvenih interesa posvetite se onim delatnostima koje ce vama doneti 
najvise zadovoljstva tokom relativno kratkog Zivotnog veka; a s druge 
strane, posvetite se ljudima .i. stvarima van sebe zato sto vama istinski 
prijaju. VaSa najvainija preokupacija se, bez ikakvog stida, moze sastojati 
od ispunjenja sopstvenih zelja i humanoscu prozetog interesovanja za 
samog sebe. Ako posedujete istinsko interesovanje za samog sebe, obicno 
imate i veliku dozn, kako to Alfred Adler zove, socijalnog interesovanja, 
jer (1) vasi sopstveni interesi, Cim odluCite da zivite u drustvenoj zajednici, 
podrazumevajn uzimanje u obzir interesa drugih clanova zajednice; zato 
sto (2) posedujete racionalno interesovanje za samog sebe (a ne iracionalnu 
egocentricnost), prirod.no nalazite zadovoljstvo u pomaganju i negovanju 
drugih osoba. 
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Dakle, ovo su neka od suStinskih pravila za zdrav i pametan iivot -
tivot zasnovan na znanju i razumu, posvecen poduhvant da se snagom 
razuma i razmiSljanja najbolje postiie veoma zadovoljavajuca emocionalna 

. egzis~f:ncija. Da Ii van1 prjmena ovih pravila apsolutno obezbeduje vodenje 
maksimalno kreativnog i srecnog iivota? Ne uvek; jer, kako smo i.1 ovom 
tekstu nekoliko puta naglasili, neki znacajni unutramji i spoljamji faktori 
ostaju van domaSaja naSe kontrole. 

Nesreee i fizicke tegobe zaista se deSavaju. Spoljne okolnosti 
ponekad donose velike frustracije. Rat i poSasti, nasilja i razaranjajos uvek, 
Cak i u ovoj eri prosveeenosti, pokazuju svoje odvratne zube. Ali Ijudski 
duh, jednom osloboden neznanja i licemerja, poseduje zavidnu elasticnost. 
Bez obzira koliko ponekad bio slomljen iii savijen, on ipak moie odbaciti 
stege nepromisljenosti i konvencionalizma i uzdiCi se iznad nekih od 
najteZih ogranicenja i teSkoca. 

·Vi, ho Ijudsko bice, potencijalno posedujete taj duh. Ako odlucno 
stremiteka razmisljanju, borbi, delovanju, verovatno ga moiete maksimal
no dobro iskoristiti. Ako, preduzevsi dobro uskladene radnje preispitivanja 
sopstvenih osnovnih premisa i teranja sebe na akciju protiv 
samoosujecujucih obrazaca naviknutog ponaSanja, joS uvek osecate da vas 
optereeuje jaka anksioznost iii agresivnost, mogli biste mozda potraiiti 
profesionalnu pomoe. U takvim okolnostima.svakako podite na intezivnu 
terapiju - cak i malo terapije moze se pokazati izuzetno korisnim. 

Ako smatrate da niste previSe emocionalno blokirani iii uznemireni 
i da bi mogli koristiti racionalni prlstup iivotu prikazan u ovoj knjizi, 
pokuSajte da vidite Sta mozete da postignete radom, radom, i (da, beskraj
mm) radom na sticanju takvog racionalnQg prilaza. Zelimo vam sreeu - i 
razboritost! 

· .. ...,. 
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21. RACIONALNO-EMOTIVNA TERAPUA ILl 
RACIONALNO BIHEVIORALNI TRENING 
DAN AS 

Kako smo obecali u uvodu, sada cemo detaljnije obraditi neke od 
.ranijih primera za glavne dopune i poboljsanja racionalno emotivne 
terapije. Ja (A.E.) sam zan:rislio ovaj sistem pocetkom 1955. i prvi radna 
tu temu prezentovao na sastanku Americkog udruienja psihologa u Cikagu, . 
1956. Od tadaje RET pretrpeo rnnogo manjild nekoliko velikih promena . . 

Ciji smo avtori bili ja i moji dugogodisnji saradnici - narocito Dr Robert 
A. Harper, Dr H. Jon Geis, Edvard Garsia, Dr Viliam Knaus, Dr D:Zon 
M. Gulo, Dr Pol A. Hok, Dr Donald H. Meihenbaum, Dr Dzenet L. Volf, 
Dr Arnold A. Lazarus, Dr Aron T. Bek, i - sto je najznacllije Dr Maksi C. 
Moltsbi Jr. Pre nego sto se ustalila kao RET nazivali smo je racioilalna 
terapija (RT), seii1anticka terapija, kognitivno-bihevioralna terapija 
(CBT), i (populamoY trening racionaln6g ponasanja (RBT). Mi (i ostali) 
je smatramo sustinskim delom novog pokreta koji daje prednost kognitiv
no-bihevioralnoj terapiji; radqje nas sto bihevioralni terapeuti, koji 
primenjuju i kognitivne metode, koriste RET, ili nesto vrlo slicno RET-u, 
zajedno sa ortodoksnijim naCinima za modifikovanje pona.Sanja. . 

Mozemo li nabrojati glavne promene i revizije RET-a od njenog 
nastanlci.? Sigumo! Na primer: 

SUZBIJANJE-APSOLUTISTICKOG RAZMISUANJA 

RET se bavi svim vfstama iracionalnosti, nelogicnosti, sujeverja i 
nerealnih tvrdnji u koje !judi pobozno veruju i koriste ih na 
samoosujecujuCi nacin. Ali, tokom vremena sve jasnije primeeujemo da, 
iako preuvelicano, nelogicno i neosnovano razn:risljanje cesto dovodi do 
izvesnog stepena emocionalne nestabilnosti, apsolutisticko iii magijsko 
razn:risljanje ima pogubnije posledice i lezi u osnovi ozbiljnijih i sirih 
poremecaja. Prema tome, ako ste cvrsto. uvereni: "Bolje da svoj posao 
uradim savrseno, jer cu inace verovatno dobiti otka.?:. ", oseeacete odr¢enu 
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anksioznost i nesigurnost. Jer, kako mozete ocekivati da ga uradite 
savr'Seno?! Vasa tvrdnja, "Najverovatnije cu dobiti otkaz, • je po svemu 
sudeei neosnovana; ali vasa uverenost u nju verovatno doprinosi osecanju 
prekomeme, a ne samo uobicajene zabrinutosti za posao. 

- Ak:o dogmatski verujete, "Moram se pokazati savrsenim na poslu, 
jer cu inace sigurno dobiti otkaz, a to bi bilo u:Zasno! stvarate sebi jos veCi 
emocionalni problem. Jer: (1) Iako ne mozete navesti nijedan razlog zaSto 
se morate. pokazati savrsenim, verovanje da morate ce vas dovesti do 
corsokaka: ucinice vas mahnitim u pogledu savrsenog obavljanja posla i 
time vas navesti da posao uradite upravo nesavrsenije. (2) Uverenje da cete 
sigurno dobiti otkaz, ako sene pokai.ete savrsenimna poslu ne san1o daje 
malo verovatno, vee i potpu:1o nedokazivo, a samo povecava vasu anksioz
nost. (3) Uverenje da bi bilo u:Zasno da dobijete otkaz u velikoj meri 
povecava patnju koju pripisujete gubljenju posla i Cini vasjos nekriticnijim 
i, sto je ironicno, uplasenim od u:Zasa koji ste izmislili, a koji ne mozete 
emprijski dokazati. 

U svojoj klmickoj praksi neprestano nalazimo da bukvalno sva 
osecanja koja smatramo emocionalnim poremecajima proizilaze iz 
"1r.oracenja": iz tri pobozna treba i mora koje !judi zamisle, a onda se 
muce njima: (1) "Moram imati uspeha jer se inace nu:Zno pretvaram u 
grCJZnU osobu".- vodi ka osecanju neadekvatnosti, bezvrednosti, nesigur
nosti, samoprezira, anksioznosti i depresije. (2) "Morate se prema meni 
ophoditi ljubazno, posteno i obzimo; ako tako ne postupate spadate u 
kategoriju pokvarenih niStarija" - vodi ka osecanju besa, zlovolje, 
neprijateljstva i prevelike buntovnosti. (3) "Svet i drustvo morcgu mi zivot 
uciniti lakim i pruiiti ono sto zelim,bez nmogo problema iii neprijatnosti; 
ne mogu da pcxlnesem kada se ovaj uiasan svet ne ponasa t<ik:ci! • - vodi ka 
niskoj toleranciji na frustraciju, ka izbegavanju, samosaialjenju i inerciji. 
Nijedno od ovih "morackih" ubedenja ili premisa ne bi izdrzalo empirijsku 
proveru ili dokazivanje. Sva tri odrai.avaju apsolutizam i dogmatizam. 
Svako vodi ka gotovo neizbeznim emocionalnim teskocama i 
samosabotirajucem ponasanju. Sva tri ubedenja rezultiraju nekim oblikom 
akutnog iii hronicnog jadikovanja. A jadikovanje zbog svojili, h1dih iii 

·opsteljudskih mana i ·propusta predstavlja jedan od glavnih elemenata 
onoga sto obicno, mozda eufemisticki, nazivamo neurozom ili emocional-
nim poremeeajem. · 
·· RET terapeuti i studenti, poput onih koje edukujemo na na5oj klinici 
i radionicama pri Institutu za napredna istrazi vanja u racionalnoj 
psili<;>terapiji u Njujorkn (i u njegovim regionalnim centrima), uce da brzo 
otkriju sve implicitne iii izrecene apsolutizme - treba, mora, nutno je, 
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neophodno je, obavezno je, neizbetno je - koje koriste za samouz
nemiravanje i da ih aktivno i energicno opovrgnu. Osobe sklone samouz
nemiravanju, RET takode uci da otkriju svoje preostale nelogicnosti i 
iracionalnosti i daih iskorene i odustanu od njih. No, naroeito im pokazuje 
da··oni; uglavnom;-imajn vrlo odredena moracenja; nudimo im parolu: 
"Trafi treba! Trafi mora! koja im pomafe da skoro odmah nadn glavni 
misaoni izvor svojih "emocionalnih" problema i da ga nklone. 

ODUSTAJANJE OD SAMOOCENJIVANJA 

U prvim radovima o RET-u, kao sto su How to live with aNeurotic 
(Kako ziveti s neuroticarem) i prvOll1 izdanju Yodica za razUJ11lTi zivot' uCili 
smo !jude da sebe iii svoj ego ne vrednuju n terminima svojih rezultata iii 
dostignuca -dane misle, recimo: "Mogu se smatrati do brim, jer sam do bar 
prema drugima," iii "Smatram se losim, jer se pona§am nesposobno, • vee 
da svojn "dobrotu" iii "ljudskn vrednost" zasni vajuiskljncivo na cinjenici 
da zive i postoje. Prema tome, opravdano mogu sami sebi reei: "Dobar 
sam, jer imam zivot. " -

Ovo je izgledalo kao veoma prakticno resenje za problem Jjndske 
vrednosti,jersu ljudikoje smo naveli daprihvate taj stav, kasnije prihvatali 
sami sebe prosto zbog cinjenice sto zive i gotovo nikada se nisn 
omalovatavali iii smatraii bezvrednima: Na zalost, kako smo istakli u 
kasnijim radovima o RET-u, naroeito Reason and Emotion in 
Psychotherapy (Raztml i emocija u psihoterapiji), ovo "resenje" se nije 
nvek pokazalo odrzivim, jer su neki bistri klijenti imali primedbu: "Za5to 
me ani 'dobrim' samo to sto posedujem zivot? ZaSto ne bih jednako 
opravdano mogao da katem, 'Los samjer imam zivot?" 

Dakle, izgleda da su imaJi pravo! Sto smo vi5e razmiSljali o ovome, 
postajalo nam jesve jasnije da smatrati se do brim samo zato sto Zivimo predstavlja 
tautologiju: predstavljaistinu po defmiciji, ali je empirijskinedokazivo. Del ovalo 
jeste . Ali, pokazalo se kraj* nezgrapnim re5enjem za problem ljudske vred
nosti. Ovo pitanje sam temeljno obradio u svojoj analizi filozofije Roberta S. 
Hartmana i zakljuCio sam (A.E.) da citav koncept ljudske vrednosti predstavlja 
neku vrstu Kantove stvari po sebi; verovatno se nikada neee empirijski dokazati; 
i lepo bismo mogli i bez njega u psihologiji i filowfiji. Drugim reeima, rekao 
bih: izgleda da ljudi ne posedqjn bilo kakvu "vrednost" ili "cenu", sem jxema 
donekle arbitrarnoj definiciji; ida tiopste nenla potrebe da procenjuju, vrednuju, 
mere ill ocenjuju "same sebe," svoju "Sl1Stinu," ill sveukupnost. Kada odu.Stanu 
od takvog ocenjivarija, samoprocenjivanja ili merenja' ega, prakticno su 
eliminisali svoje najozbiljrnje "emocionalne"'probleme.· - · 
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Drugim retima, RET sada uei da se (ako vee insistirate na 
totalnoj proceni sebe, iii na "slici o sebi," iii proceni svoje ljudske 
"vrednosti ") poslutite "reSenjem" koje smo ponudili u prvom izdanju 
ovog Vodita. l(a1ite: "Volim sebe (iii, l_)olje, prihvatam sebe) prost~ 
zato Sto postojim, Sto tivim. • Ovakvo resenje je jon.wek prakticno 1·· 

pragmaticno, a nece vas dovesti do bukvalno nikakvog emocionalnog 
poremeeaja. Ono deluje! 

Elegantniji naein (a uz manje filozofske argumentacije) 
predstavlja pros to. odbijanje da uopste procenjujete "sebe, • svoju 
"ljudskost, • svoj "ego.· Motete reCi: "OCigledno postojim- to se mote 
empirijski dokazati. Takode, ako tako odluCim, mogu da nastavim svoju 
egzistenciju. Sve dok tivim, raspolatem mogucnoscu da umanjim svoje 
jade i povecam svoja (kratkoroena i dugoroena) zadovoijstva. OK: 
Prema tome, odlucujem da tivim i utivam. Dakle, da vidim kako da 
najefikasnije ostvarim te ciljeve!" 

Ovakvim razmisljanjem motete izbeCi svako ocenjivanje san10g 
sebe, svoje celovitosti i svoje ljudske vrednosti. • J a" ne dobija ocenu do bar, 
los iii indiferentan. "Ja" nema slilm o sebi. Ali "ja"- iii moj organizam
definitivno postoji; a ovaj organizam odlucuje da zivi i trati zadovoljstvo, 
a ne bol. Shodno tome, posto zelite (iako ne morate) da ziv:ite zadovoljno, 
vrednujete pozitivno iii negativno nmoge iii veCinu svojih osobina, dela, 
postupaka ili tvorevina. Na primer, svaki postupak koji vodi ka preranom 
sagorevanju iii vam omogucuje da tivite uz bol i nesrecu, ocenjujete kao 
"los." A svaki cin koji vodi ka dugom i ugodnom tivotu, ocenjujete kao 
"dobar. • Procenjivanje i merenje ponclanja i dalje postoji i ima vamost. 
A procenjivanje i merenje samogsebe, svoje ljudskosti, svoje celovitosti, 
svogpostojanja, skida se sa scene. 

Hoce li vam predstavljati teskocu da usvojite ovakvo nevrednovanje 
sebe? U veCini slucajeva, hoce. Jer RET pretpostavlja da "nomlalno" 
ljudsko stanje ne ukljucuje san1o procenu sopstvenih postupaka, deJa i 
osobina vee i zamisljanje i procenu "sebe" ili svog "ja". Dakle, verovatno 
cete se pomuCiti dok ne uspete da od. sebe napravite osobu koja ne 
procenjuje samu sebe. Ali, pokusajte! Smatramo da to sigumo (ne 
savrseno) motete uraditi. A, savladivanje ove teske deonice - za sta vam 
dajemo instrukcije u ovom revidiranom izdanju Vodica i drugim knjigama 
o RET-u kao Growth Through Reason (Rast kroz razum), How to Master 
JOur Fear of Flying (Kako savladati strah od letenja), Executive Leadership 
(UspeSno vodstvo) i Hwnanistic Psychotherapy:. 1he Rational-Envtive 
Aproach (Humanisticka psilioterapija: Racionalno-emotivni pristup) -
mote da bude zabavno! . 



l 
[ 

[ 

l 
l 

RACIONALNO-EMOTIVNA TERAPIJA Ill 
RACIONALNOBIHEVIORALNI TRENING DANAS 

DOMACI ZADACI 

215 

Od samog pocetka, RET se pojavljuje kao kognitivno
bihevioralni sistem terapije, posto smatra da se ljudi retko bitno me
njanju ako_misaono ne izmene svoje samoosujecujuce filozofije i delima 
opovrgnu svoja iracionalna uverenja. Iako ovo sto sada nazivamo 
bihevior terapijom nije tada postojalo, RET je nesumnjivo utvrdila neke 
od njenih i1ajznacajnijih teorija i vezbi. Jer, RET klijentima dodeljuje 
kognitivne, imaginativne, emotivne i radne domace zadatke. RET ih 
navodi da rode protiv svojih strahova; da vet.baju nove na.cine 
razmisljanja; da ponekad namerno ostanu u nmcnim situacijama 
dokazujuci sebi kako mogu da ih podnesu. Ona takode primenjuje 
tehnike samostimulisanja -iii operantnog uslovljanja po teoriji slavnog 
psihologa B.F. Skinera: podstice klijente da sebe nagraduju ili ohrabruju 
kada urade razumnu stvar i penalizuju se (aline samooptuzivanjem) kada 
nerazumno postupe. 

Dakle, od prvih dana RET-a mi razvijamo i sistematizujemo do mace 
zadatke. Poslednjih godina, stavljamo veci naglasak na ovaj vid terapije i 
prvi smo poeeli sa primenjivanjem in vivo desenzitizacije. Dakle, ako se 
klijent plasi odJaska u drustvo cesto prepontcujemo {x>stepenu seriju 
odgovarajuCih aktivnosti: prvo - samo prisustvovanje nekora socijalnom 
skupu; dntgo -neobavezno caskanje sa nekoliko ljudi na takvom skupu; 
trece - stvamo se potntditi da se bolje upozna jedna od prisutnih osoba; 
cetvrto- zakazivanje sastanka s tom osobom na nekom drugom mestu; peto 
- organizacija redovnog vidanja s tom osobom; itd. -

Pri koriscenju samostimulisanja ili operantnog uslovljavanja 
d!Zimo se nekih pravila koje su postavili B.F. Skinner, Dejvid Premak, 
Lojd Hom i nagradujemo i penalizujemo, ne samo postupke vee i misli, 
emocije i domace zadatke. Prema tome, ako klijent odbija da preispita svoja 
iracionalna uverenja, mozemo mu predloziti da odredi sebi nagradu (na 
prin1er: seks, hra.nu, muziku iii drutenje) kada se redovno bavi takvim 
preispitivanjem i penal (ciscenje knee, pisanje dosadnog izvestaja, iii 
novcani prilog organizacij i koj u preziru) kada to izbegne. 
Samopotkrepljivanje iii samonagodba se veoma Cesto koristi u RET-u. 

SUZBIJANJE SAMOPROKLINJANJA 

Od samog poeetka, kao sto smo naveli u prvom izdanju Vodica, RET 
naglasava zna~aj uzdriavanja od optUZivanja san1og sebe (i drugih) zbog 
slabih ili.losih rezultata iii postupaka. Ostajemo pri tome sada. Ali shvatili 
smo da rec optuf.ivanje ima izvesna ogranitenja. Jer kada Wemo, "Ne 
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optuzuj samog sebe zbog toga sto si nesto uradio lose. ~ , vi mdf.ete nasu 
izjavu interpretirati kao da znaci: "Bolje dane katem da sam lose postupio, 
jer sam to zapravo prilicno dobro uradio. " Ali, najverovatnije niste pos
tupili dobro i stvamo jeste urad iii nesto lose. Prema tome, latete samog 
sebe. IIi, umesto toga, mozete priznati da ste postupili lose i reCi sebi ovako: 
"Oh, izgleda da sam se lose ponasao. Ali zasto bib tu gresku smatrao 
ozbiljnom? To ionako nije vaino. " U tom slucaju, verovatno se necete jako 
potruditi da ispravite svoju gresku iii da je ubuduce izbegavate. 

Naravno, mi bismo stvan1o voleli da otvoreno priznate i potvrdite 
kada pogresite, ako ste stvamo pogresili; da shvatite da takvim ponasanjem 
sebi nanosite stetu; i da je najbolje sto mozete uraditi povodom toga da 
maksimalno proredite iii potpuno izbegavate ovakvo lose ponasanje. Prema 
tome, sada u RET-u nastojimo da klijentima prenesemo ovo: "Da, lose ste 
postupili i postizacete talosne rezultate sve dok se tako ponasate. Ali 
nemojte ni pod kakvim uslovima, kinjiti scunog sebe, svoju celokupnu 
Iicnost zato sto ste napravili gresku. Nemojte se nina koji nacin proklinjati 
i demonizirati , bez obzira koliko puta iii koliko ozbiljno gresili. Vasi 
postupd verovatno predstavljaju nesto glupo iii katnjivo; ali nema oprav
danja da sebe proklinjete, ponizavate iii demonizirate (proglasavate za 
demona iii davola) zato sto ste ih ucinili." 

Pren1a tome, umesto izraza samooptuiivanj e, RET sada koristi izraz 
scunoponi.Zavanje, S(J]'IYJ]Jroklinjanje, samoocmjivanje. Jer !judi pogresno 
veruju da treba da se optu:Zuju zbog loseg postupka; kada bismo se 
preciznije izrazavali rekli bismo dapostupak, a ne osobazaslu.zuje optutbu. 
Posto poniZavanje, proklinjanje i demoniziranje imaju j acu i misticniju 
konotaciju od optuiivanja, a s obziroin da se RET narocito suprotstavlja 
svakom sikaniranju lienosti (sto je, zaista, magijski koncept), sada koris
timo ove izraze umesto manje rigoroznog temtina optuf.ivanje. 

RAZLIKOVANJE ODGOVARAJUCIH I NEODGOVARAJUCIH 
EMOCIJA 

U prvom izdanju How to Live with a Neurotic (Kako ziveti s 
neuroticarem) i A Guide to Rational Living (Vodic u razuman zivot) 
pogresno smo naveli i implicirali da je opravdano osecati tugu, zalost iii 
nesrecu, ali ako su ta osecanja veoma jaka onda se ponasate neuroticno. 
Sada shvatamo da ova razlika ne stoji : jer se cak f izuzetna tuga iii 
nezadovoljstvo mogu pokazati potpuno adekvatnim pod pretpostavkom da 
imate neobicno jake zelje iii sklonosti koje su stalno osujeeivane. Dakle, 
ako se nadete na pustom ostrvu s jos samo jednim Ijudskim bicem koje 
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odbija svaki odnos ilikomunikaciju s vama, sigumo da mozete sasvim 
odgovarajuce osecatijaku fmstraciju i nezadovoljstvo zbog toga. 

Ekstremna tuga ili nesreca, medutim, nisu isto sto i depresija, 
ocajanje, stid ili osecaj ponizenosti. Opravdano je praviti razlilcu izmedu 
prve-i-dmge grupe negativnih osecanja. Calc 99 % nesrece ne Cini 1 % 
depresije. Ova dva osecanja su na razliCitim emocionalnim kontinuumima; 
i uprkos tome sto depresija retko postoji bez uzastopne fmstriranosti, hige 
ili nesrece ova osecanja lako opstaju bez depresije. Uz to, dok se 
fmstriranost, tuga ili nesreca pojavljttiu kao sasvim odgovarajuca osecanja 
-pod pretpostavkom da nesto jako zelite, a.to vamje uskraceno- depresija, 
ocajanje, stid i samoponizenost (kao i neprijateljstvo, bes i niska tolerancija 
na fmstraciju) gotovo nikada nisu odgovarajuCi i najbolje je da ih se 
oslobodimo. 

Da li je ovo samo prosto nagadanje? Mislimo da nije. Ako se 
potmdimo da strogo definisemo termine koje koristimo - sto je krajnje 
pozeljno u psihologijri psihoterapiji - frustriranost, zaljenje i tuga izgleda 
da nastaju kada smo spreceni da dodemo do necega sto zelimo iii nam se to 
nesto veoma dopada. Prema tome, ako ka:lete: "Veoma bih voleo da se 
upisem na taj fakultet," i Radnete na prijemnom ispitu, normalan zakljucak 
bi bio: "Steta sto nisam uspeo da se upisem na taj fakultet i isptmim svoju 
zelju. Da victim kako bil1 to mogao da postignem sledece godme; ili, ako 
to uopste ne mogu postiCi, razmislicu kako da zivim razunmo srecno i bez 
prednosti fakultetske diplome." Nakon ovakvog razmisljanja i evaluacije 
najverovatnije cete osetiti fmstriranost, zaljenje i h1gu - ponekad vrlo 
intenzivnu. 

Depresija, ocajanje, stid i saruoponiZenje proizilaze iz drugaeijeg 
ili dodatnog skiopa uverenja, konkretno: "Apsolutno se monon upisati na 
taj fakultet." Kada padnete na prijemnom, logicno- zbog svog nerazumnog 
monon-zakljucujete: "UZasno je sto sampao! Nemogudapodnesemovaj 
poraz! Nikada necu uspeti. Ovo samo dokazuje da sam obicna nula od 
coveka!" Takvim jakim iracionalnim, apsolutistickim uverenjima Cinite 
sebe depresivnim, ocajnim, postidenim i sa osecajem manje vrednosti. Iako 
su sasvim iskrene i autenticne ove emocije vam stete i zato ih zovemo 
neodgovarajucim, neopravdanim i samoosujecujucim. 

Cinjenicadaje "prirodno" ili "ljudski" osetiti depresiju (na tacki C, 
vase emocionalne i bihevioralne posledice) kada ste pritisnuti gadnom 
situacijom ili Aktivirajl1_cim dozivljajem (na tacki A), ne cini ta osecanja 
"normalnim" ili "zdravim;" Ni.ti cinjenica da lako izazivate te emocije, 
cv~sto i nepokolebljivo vemjuCi (na · tacki B, vas sistem uverenja) da 
AktivirajuCi dozivljaj iui sme il'i ne treba da postoji, znaCi da nemate . . . . . ' 
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kontrolu nad svojim iracionalnim uverenjima i da ih ne mozete odbaciti. 
Molete ih prepoznati, priznati i minimizirati. A ako to ne uradite, i dalje 
cete stvarati i imati tajaka neodgovarajuca osecanja. Neodgovarajuca zato 
sto depresija, na primer, obicno ukljucuje ekstremno nezadovoljstvo, 
inerciju, uverenje da sene mozete izmeniti i da situacija mora ostati tako 
grozna. Neodgovarajuca i zato sto van1 oduzima vreme i energiju koju 
biste inace mogli iskoristiti za menjanje svojih uverenja kojima stvarate 
istu tu depresiju, kao i neprijatnih i stetnih aktivirajuCih dogadaja koje 
pogresno smatrate uzrokom tih svojih emocija. 

Dakle, RET ima jasno definisanu teoriju o odgovarajuCim i 
neodgovarajueim,· razumnim i nerazunmim mislima, osecanjim.a, postup
cima i ponasanjima. Ona polazi od premise da bukvalno sva ljudska bica 
imaju izrazitu .Zelju za .Zivotom, relativnom srecom i odsustvom bola. Ako 
poseduju ove osnovne vrednosti (koje su sami odabrali i nije neophodno 
da ih imaju), svaka misao, ideja, stav, uverenje iii filozofija koja ih ozbiljno 
sabotira iii ugro.Zava smatra se iracionalnom, nerazumnom; analogno, 
svako oseeanje iii postupak koji sprecava ostvarenje ovih vrednosti smatra 
se neodgovarajucim. Suprotno tome, racionalne, razumne ideje potpomazu 
odabrane ljudske vrednosti opstanka i srece; slicno tome, odgovarajuca 
oseeanja i postupci vampoma.Zu da voditezadovolja.nzivot. Jasnim diferen
ciranjem svojih odabranih bazic.nih vrednosti i shvata.njem da je razumno 
podrzavati ih, a nerazumno osujecivati, podsticete odgovarajuce, a ne 
neodgovarajuce stvaranje emocija i ponasanja. 

KORISCENJE EMOTIVNIH I AFEKTIVNIH METODA 

Od samog nastanka RET se uvek drzala kognitivno-emotivno
bihevioralne teorije i prakse. To naravno, rade i sve ostale psihoterapije, 
ali RET je primenjuje na eksplicitniji, odredeniji naCin. Najpre smo je zvali 
racionalna terpija (RT) da bi naglasili njen, verovatno, najsvostveniji 
elemenat: njene ubedujuee, edukativne, logicne, filozofske aspekte. Ali u 
vreme pisanja prvog izdanja Vodica vee smo promenili ime u racionalno
emotivna terapija (RET), da ukazemo kako se tu radi ne samo o kognitiv
nom, vee i o velikon1 udelu emocionalnih i bihevioralnih aspekata. 

Tokom godina smo nastojali da v~se naglasimo i primenimo 
emocionalne aspekte RET-a. Klijentima smo svesno i namerno 
demonstrirali ono sto i<.arl Rod.Zers zove bezuslovnim pozitivnim .stavom, 
iii potpunim prihvatanjem kao licnosti, bez ·obzira na manifestno 
neodgovarajuce iii nemoralno _ pona5anje. Koristimo velik broj vezbi za 
izazivanje emocija koje se koriste u gn1pnoj i individualnoj terapiji, i u tu 
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svrhu smo sastavili specijalne vezbe za preuzimanje rizika, suprotstavljanje 
stidu ili za odredene vrste licnih kontakata. Mine pomazemo ljudima samo 
da prepoznaju svoja "negativna' oseeanja ili da dodu u kontakt s njima -
na primer sa anksioznoseu, krivicom, i agresivnoseu- vee im pomazemo 
da sndf.no, nepokolebljivo+ energicno-misle,- emoti vno reaguj tri postnp~ 
cima deluju protiv takvih oseeanja, kada ona imaju stetile posledice. 
Dozvoljavamo sebi, kao terapeutima, topla, nezna oseeaqja prema nekim 
klijentima, sve dok ih time ne odvlaeimo od bezuslovnog prihvatanja samih 
sebe i odbacivanja ocajne potrebe za nasim (ili bilo Cijim) prihvatanjem iii 
ljubavlju. Koristimo, sada kao i ranije, narocito. tL nekim grupnim 
procesima, energican i direktan metod konfrontacije i ne oklevamo da 
klijentimakazemo i pokazemo kako laiu sami sebe ili kako neke od njihovih 
ideja predstavljaju notome gluposti. Cesto pomaienio klijentirna da se 
odvaie na emocionalne odnose s dmgima, kako u redovnim ili maratonskim 
gmpama, tako u svakodnevnom zivotu.· S vremena na vreme, potpuno 
svesno primenjujemo suportivne metode individualne i gmpne terapije. 

Osnovna razlika izmedu RET -a dmgih terapija koje koriste 
emotivne i afektivne pristupe, lezi u.svrsi za koju se te metode primenjuju. 
Racionalno-emotivni terapeuti cesto koriste iste emocionalne postupke kao 
i dmgi terapeuti. Ali, rni ih koristimo da pomognemoljudima da naprave 
stvame promene na bolje, a ne da se samo Hi uglavnom osecaju bolje: da 
izmene svoje ftmdamentalne filozofske premise i da sebe dovedu do toga 
da ih prakticno nista, ni sada ni ubuduee, .ne moze preterano uzmjati. To 
ne znaei da postaju neemotivni. Emotivne vezbe iii tehnike retko koristimo 
samo za pobudivanje emocija, za deblokiranje potisnutog oseeanja zato sto 
dovode do ugodnih senzacija, ili pros to zato sto 'deluju.' Koristimo ihkao 
deo paketa dalekoseznog kognitivnog i edukativnog procesa: da pomog
nemo ljudirna u rekonstmisanju svojih glavnih rnisaonih postulata~ Dos
ledno se bavimo ljudskim emocijama, ali dobro pazimo da ih ne 
rnistifikuj emo. · 

KORISCENJE TEHNIKA IMAGINACIJE 

Vee smo naveli da RET oduvek insistira na aktivnom ucescu, na in 
vivo domaCim zadacirna:,navodimo ljude da se konkretnom aktivnoscu 
suprotstave svojoj anksioznosti, opsesiji, prisili, inhibiciji i ostalim 
poremecajima. I u prvom izdanju Vodica povremeno preporncujemo teh
nike irnaginacije: zarnisljate kako. ste u stanju da uradite nesto i time 
izmenite svoj stav i sarni sebi pomognete da uradite zeljenu stvar, Od tada, 
delimicno ohrabreni radovima Dzozefa Volpa, Amolda_Lazarusa, Tomasa 
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Stampfla i Dzozefa Kotela, nmogo vise koristimo telmike imaginacije. 
Konkretno, Dr Maksi C. Moltsbi, Jr. je zantislio tehniku racionalno
emotivne imaginacije; a ja (A. E). sam je razradio i doprineo da postane 
jedna od najcesce . koristenih i najefikasnijih metoda iz RET i RBT 
terapijskog repertoara. U clanku o racionalno-emotivnoj imaginaciji, koji 
je objavio Institut za· napredna istrativat~ja iz racionalne psihoterapije, Dr 
Moltsbi i j~ smo je ovako prikazali: 

Zelite li da racionalnije razmisljate i rmnje se eroodonalno 
opterecujete? lsprobajte o~ tehnike radonalrzo-em:Jtivne imJ
ginadje (REI). 

NEGATIVNA IMAGINACIJA 

Predstavite sebi, iii sto zivopisnije i intezivnije zantislite 
konkretan tieprijatan AktivirajuCi dogadaj (A) koji vam se dogodio 
iii ocekujete da vam se uskoro dogodi. Intenzivno zamiSljajuCi dati 
dogadaj, pustite da se pojave izrazita neprijatna osecanja- na primer, 
anksioznost, depresija, stid iii neprijateljstvo - na tacki C 
(Emocionalne posledice). I;>odite u kontakt sa ovim uznemintjucim 
osecanjem i ·na kratko · mu se potptmo prepustite. Nemojte ga 
izbegavati: naprotiv, .suocite se i osetite ga!· · 

Nakon sto stvaruo neko vreme osecate ovu uznemintjucu 
emociju, nateraj te sebe- da, naterajte se! -da duboko u sebi izmenite 
to osecanje tako da umeste njega osetite St:Il'm jako razoea·renje, 
zaljenje, nezadovoljstvo iii iritaciju, a ne anksioznost, depresiju, 
krivicu iii agresivnost. Nemojte ntisliti da tone mozete-jer mozetc. 
Kada god na tome radite mozete da dodete u dodir sa svojim 
najneprijatnijim osecanjima i da se naterate da ih izmenite i osetite 
dn1gu vrstu emocija. Definitivno posedujete sposobnost za to. 
Dakle, pokusajte, koncentrisite se- i uradite to! 

Kada ste to sebi dozvolili, naterali se da osetite jedino 
razoearenje iii iritiranost, pogledajte sta ste u svojoj glavi uradili da 
se dovedete do ovih novih, odgovarajucih oseeanja. Ako patljivo i 
posteno analizirate, videcete da ste na izvestan naCin izmenili svoj 
Sistem Uverenja (iii Sistem Budalastina) na tacki B, a time izmenili 
svoje· Emocionalne posledice na tacki C, tako da sada ose.cate 
Zaljenje iii nezadovoljstvo, a ne anksioznost, depresiju, krivicu ili 
bes. Potn1dite se dajasno sagledate sta ste uradili, koje vaine iz.mene 
ste m1eli u svoj sistem uvere11ja .. Posta.nite potpuno svesni svojih 
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novih Uverenja (B) koja stvaraju emocionalnu posledicu (C) u vezi 
sa neprijatnim AktivirajuCim dogadajem (A) k;oji zamisljate iii o 
kome fantazirate. 

Ako ne dode do promene vaSih uznemirujucih oseeanja _ .. 
uprkos· tmdu da dozi vite- 6difOva·rajuce --emocije, -iiastivite da 
zamisljate isti neprijatan dozivljaj ili dogadaj i upomo radite u sebi 
sve dok ne uspete da izmenite ta osecanja. Ne odustajte! VL stvarate 
i kontrolisete svoja osecanja. Vi ih mol.ete izmeniti. 

Kada uspete da osetite zabrinutost umesto anksioznosti, 
razocaranost svoj im ponasanjem umesto stida nad so born, 
nezadovoljstvo tudim karakteristikama, a· ne bes prema 
ljudima koji ih imaju, i kada tacp.o vidit_ekoja uverenja ste 
pr61:nenili da biste se osecali lose ali ne i emocionalno 
rastroj eni, pona vljaj te taj proces. Dovedite sebe do nerviranj a; 
zatim taj osecaj zamenite nezadovoljstvom; tada pogledajte sta 
ste uradili u glavi da izmenite svoja osecanja; a onda to 
vezbaj te svaki put ispocetka. Vezbaj te sve dok vam ne uspe da 
s lakocom, nakon zamisljanja izuzetno neprijatnog dogadaja 
na A, osetite krajnju uzmjanost na C, a zatim ovo osecanje 
izmenite u razocarenje i vidite sta radite naB i kako menjate 
svoj sistem uverenja koji stvara i odrzava vasa osecanja. Ako 
nekoliko nedelja, samo deset minuta dnevno, vezbate ovakvu 
racionalno emotivmi imaginaciju, doCi cete do tacke da, kad 

·-god pomislite na taj neprijatan dogadaj ili se on stvarno 
dogodi, lako i automatski osetite nezadovoljstvo, a ne jaku 
emocionalnu uznernirenost. 

Primer za ilustraciju: 

Pretpostavimo dana A ( vaSem aktivirajucem dogadaju) niste 
dobra obavili posao i sef ili pretpostavljeni vas je zbog_ toga strogo 

·uicorio. Povodom toga se osecate depresivno i ponizeno (na C, VaSa 
emocionalna posledica) i zelite da prevazidete ova uznemirujuea 
osecanja. . 

Nastojte da inteuzivno zivopisno zamislite sve pojedinosti 
ovog nemilog dogadaja (kako· se stvamo dogodio iii ce se dogoditi 
u buducnosti). Dok intenzivno zamisljate svoj neuspeh i kritike zbog 
njega, dozvolite sebi da osetite depresiju i ponizenost. Osetite ih! 
Krace vreme ostanite u jakom kontaktu sa svojim emocijama 

.. depresije i bezvrednosti. 
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Sada sebe naterajte - dat naterajte - i dalje zivo drzeCi u 
mislima sliku istog neprijatnog spleta okolnostit da osetite S{]}1V 

razocarenje i zabrinutost. Ako vam ide teskot tntdite se dok ne 
uspete. Vi mo!.ete zamisliti neuspeh i stvoriti samo osecanja 
zabrinutosti i razoearenjat umesto depresije i bezvrednosti. Uradite 
to! 

Kada poenete da osecate S{]}1V zabrinutost i razoearenje (a ne 
depresiju i bezvrednost), potrazite ono sto ste rekli samom sebi da 
biste izazvali ova nova, odgovarajuca osecanja. Verovau10 cete naici 
na ovo: "Nije utasno sto gresim i sto me kritikuju, iako mi to zaista 
nije ni zgodno, ni prijatno. Nije smak sveta ako me sef iii gazda 
kritikuju, iako mi se tone dopada i voleo bill da ih mogu spreciti. 
Mogu da podnesem svoje greske, iako uopste ne zelim da ih cinim. 
Iako su moj i postupci losi i zavreduju zaljenje, to ne znaci da sam 
j a ni.~t arij a i pokvarenj ak. " 

I dalje zivo zamisljajuCi ove dogadaje, pocnite vezbati us
vajanje ovih racionalnih uverenja. Ostanite sa odgovarajucim 
emocijama razoearenja, taljenja, zabrinutosti i nezadovoljstva - a 
ne depresije iii bezvrednosti. 

POZITIVNA IMAGINACUA 

Ako zelite da primenite pozitivnu imaginaciju i razmisljanje, 
zanlisljajte iii iznlisljajte, sto zivopisnije i intenzivnije, konkreUle 
detalje nekog neprijatnog Aktivirajuceg dozivljaja (A) koji vam se 
dogodio iii vam se maze dogoditi u buducnosti. Ako zelitet situaciju J 
na A mozete zanlisliti u njenom najgorem izdanju - najgorem koje -
ste ikada doziveli iii cete doziveti. Na tacki C (emocionalne pos-
ledice), dozvolite sebi osecaj izrazene neprijatnosti i prepustite mu 
se (na primer, anksioznost, depresiju, postideilost iii bes). Dodite 
u kontakt, i krace vreme potptmo dozivite ta uznemintjuca osecanja. 

Osecajuci se uznemireno na C, obratite patnju na ono sto 
sebi govorite na tacki B (vas Sistem Uverenja iii Sistem Budala5tina) 
da biste sCDrli sebe uznemirili. Kadajasno sagledate ova Uverenja, 
opovrgnite ih na D ("D" za disputing- opovrgavanje. engl.), onako 
kako ucite tokom racionalno emotivne terapije iii na treningu za 
racionalno pona5anje. 

Sada, kada ste svesni ovih iracionalnih Uverenja i energicno 
ih opovrgavate, intenzivno zamislite kako biste se osecali i ponaSaJi 
nnkon njihovog odbacivanja i usvajanja racionalnih Uverenja o 
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onome sto vam se desava na A. Intenzivno zamislite sebe u situaciji 
da (1) ne vemjete u svoja iracionalna, vee u racionalna Uverenja o 
neprijatnim dogad;q i ma koji vam se desavaju na A; (2) Na C imate 
odgovarajuca o~..:canja nezadovoljstva i razocarenja, a ne 
neodgovarajucu ctcpresiju ili airesivnost; (3) na E postupate 
promisljeno, a ne rastrojeno; 

Vezbajte ovaj proces tako sto cete prvo zamisliti nesto 
neprijatno ili nezgodno; zatim se ucinite depresivnim, besnim ili 
drugacije uznemirenim povodom toga. Zatim pronadite 
Iracionalna Uverenja pomocu kojih stvarate ove poremecaje; 
onda poradite na izmeni tih uverenja. Tada intenzivno zamisrite 
kako ste vee odbacili stare ideje i osecate se i postupate u skladu 
sa svojomnovom racionalnom filozofijom. Zavrsite osecajuCi se 
samo stvarno zabrinuto i nezadovoljno, a ne depresivno iii 
agresivno. 

Primer za ilustradju: 

Na A (Aktivirajucem dogadaju ili iskustvu) ponovo pretpos
tavimo da niste dobro obavili posao ida vasje sefili pretpostavljeni 
zbog toga strogo ukorio. Povodom toga se osecate depresivno i 
poniieno (na C, vasa emocionalna posledica) i zelite da prevazidete 
ova uzneminljuca osecanja. 

Nastojte da intenzivno zivopisno zamislite sve pojedinosti 
ovog nemilog dogadaja (kako se stvamo dogodio iii ce se dogoditi 
u buducnosti). Intenzivno zamiSljajuCi svoj neuspeh i kritike zbog 
njega, dozv·olite sebi da osetite depresiju i ponizenost. Osetite ih! 
Krace vreme ostanite u jakom kontaktu sa svojim emocijama 
depresije i bezvrednosti. 

Sada aktivno potrazite Iracionalna Uverenja (na B) 
pomocu kojih stvanrte-uznemimjuca osecanja i uverite se da ste 
ih stvarno··otkrili. Ne odustajte prerano! Drzite se hipoteze da 
vasa Uverenja stvaraju vasa osecanja i ne odustajte dok ne 
otkrijete ta Uverenja ~ posebno mora i treba, koja ona gcitovo 
neizostavno sadrze. 

Verovatno cete otkriti da vasa Iracionalna Uverenja imaju 
ovakav tok: "Smatram zi!_asnim svoj neuspeh i pretrpljenu kritiku! 
Ako sef nastavi dame kritik1lje, gotovo je s mojim poslom, s mojim 
zivotom, jer vise nikada necu dobiti dobar posao iii naci 
zadovoljstvo u radu. Ne mogu da piXinesemneuspeh i kritiku! Ako 
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tako nastavim, samo dokazujem da sam apsolutna nistarija i 
propalica, zauvek nesposobna da uspe u ma cemu! " 

Naterajte se da vrlo jasno sagledate svoja Iracionalna 
Uverenja. Tada ih energicno i upon10 opovrgavajte (na tacki D), sve 
dok ne shvatite dane morate verovati u njih, da ih se mdl.ete odreci 
i da se mozete bolje osecati u vezi n tznih i neprijatnih stvari, 
neuspeha i kritika koje vam se desav3:ju na A. Zamislite sebe , 
na.ijasnije moguce, kako stvamo imate radikalno dntgaCije miSljenje 
o neuspehu. Na primer: "Ne moram misliti daje doziveti neuspeh 
i pretrpeti kritike nesto zif.asno. To je prosto neprijatno i nezgcxino. 
Ako sef nastavi dame kritikuje, verovatno necu izgubiti posao, ali 
cu stalno biti prozivan, zato sto ga ne obavljam dobro. Ako ipak 
izgnbim posao, verovatno cu naci drugi, a mogu dosta i nauCiti iz 
ovog loseg iskustva. lako mise ne dopada, ni ti ce mi se ikada dopasti 
da d0zivljavam neuspeh i trpim kritike, to sigurno mogu da pod
nesem! Cak i ako nastavim da dozivljavam neuspehe, to samo znaCi 
da imam odredene nedostatke i da ne mogu biti onoliko uspesan 
koliko bib zeleo, aline ida sam nistarija i propalica kojaje apsolutno 
nesposobna da uspe u ma cemu. " 

Zamisljate kako ste ubedeni u ovo i, takode, sto zivopisnije 
zamislite da odgovarajuce reagujete na sefovu kritiku; tra:Zite bolje 
resenje za problem sopstvene neuspesnosti; moguc gubitak posla 
smatrate resivim problemom, a ne katastrofom; samog sebe apsolut
no i potpuno prihvatate bez obzira na neuspeh i nesnala:Zenje na 
poslu. Vezbajte ove pozitivne misli i predstave, sve dok lako i 
automatski ne osetite razocarenje, zabrinutost i nezadovoljstvo, 
un1esto depresije i samoobezvredivanja. 

SAMOPOTK.REPUENJE 

I 

I 

Vee smo naveli da ce vam svakodnevnih deset minuta 
vezbanja pozitivne iii negativne imaginacije tokom nekoliko 
meseci verovatno koristiti. NaroCito vam mogu pomoci ako 
ocekujete da se dogodi neka neprijatna iii riskantna situacija (na 
primer izlazenje na tezak ispit) i plasite se anksioznosti iii 
depresije kada do te situacije stvan1o dode. Ako nekoliko dana 
iii nedelja p·re odredenog datuma, energicno primenJ~tiete ove 
REI metode, najverovatnije cete otkriti da se bez poteskoca, I 
anksioznosti ili depresije koje biste ina~e doziveli, suo~avate s 
datom si tuacijom. 
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Ako uglavnom izbegavate domace zadatke, kao sto je REI, a i.elite 
da se podstaknete nanjihovo izvodenje, moi.ete koristiti metode operantnog 
uslovanjavanja iii samostimulisanja (autori B.F. Skinner, Dejvid Premak, 
Marvin Goldfrajd i drugi psiholozi). Odaberite neku aktivnost u kojoj 
veoma uzivate i koju gotovo svakodnevno upraznjavate ~ naprimercitanje, 
jedenje cokolade, gledanje televizije, masturbiranje iii dmzenje s prijate
ljima. Koristite ovu aktivnost kao potkrepljenje iii nagradu, dozvoljavajuCi 
sebi dajoj se posvetite samo onda ako ste tog dana najmanje deset minuta 
vei.bali REI i to, naravno, posle vezbe. Inace, nema nagrade! 

Uz to, mozete se penalizovati svaki dankada najn1anje deset min uta 
ne radite REI. Kako? TerajuCi se da obavite neki posao koji van1 je vrlo 
neprijatan - da pojedete nesto neukt1sno, date novcani prilog organizaciji 

· · koju mrzite, ili sat vrernena raigovarate s osoqon~ koja vamje krajnje 
dosadna. Mozete se dogovoriti sa nekom osobom iii gruponi da vas 
kontrolise i da van1 pomogne da stvamo sprovedete penale koje ste sebi 
odredili. Naravno, RET mozete redovno koristiti i bez samopotkrepljiva
nja. Ali, videcete daje efikasnija ako je koristite uz nagrade odrnall nakon 
vei.be ili penala koje primenjttietezbog preskakanja vei.be. 

VEZBA ZA OPOVRGAVANJE IRACIONALI',~IH UVERENJA 

Uopsteno, RET uci !jude da trai.e, otkrivaju i opovrgavaju svoja 
iracionalna uverenja. U tu svrhu, nudimo im konkietna, verbalna i stam
pana, uputstva za opovrgavanje iracionalnih uverenja. Ovo uputstvo 
napisao samja (A.E.) i u celosti ga objavljttiemo: 

Ako zelite da povecate svoju racionalnost i smanjite 
iracionalnost, moi.etenajmanje deset minuta dnevnoposvetiti vezbi, 
postavljajuCi sebi sledeca pitanja i pai.ljivo razmisljajuCi o adekvat
nim odgovorima. Zapisite svako pitanje i odgovor ili ill snimite na 
kasetofon. 

1. KOJA IRACJONALNA UVERENJA ZELIM DA 
OPOVRGNEM IDA IH SE OSLOBODIM? 

PRIMER: Ja moram·imati ljubav osobe do koje mi je stvamo 
stalo. 

2. MOGU LI RACIONALNO PODRZATI OVO UVERENJE? 

ODGOVOR: Ne. 

3. KOJI DOKAZI POKAZUJU_. NETACNOST OVOG 
UVERENJA? 
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PRIMER: Mnogo indikacija govori da jc pogre~no uverenje 
da ja moram imati ljubav osobe do koje mi je stvarno stalo: 

a) Nema prirodnog zakona koji kai.e da neko do koga mi je stalo 
mora dame voli (iako bi bilo divno da me voli!) 

b) Ako ne dobijem ljubav jedne osobe, moguje dobiti od neke dmge 
i s njom naCi srecu i zadovoljstvo. 

c) Ako nl.i niko, koga ja volim, ne uzvraca ljubav, ipak mogu naci 
zadovoljstvo u prijateljstvu, radu, citanju i dn1gim stvarima. 

d) Ako me neko do koga mi je jako stalo odbije , to jeste nepovoljna 
i nesrecna okolnost, ali necu unueti zbog toga. 

e) Ako ranije nisam imao nmogo srece u ljubavi, tone znaci da sada 
morclln da je imam. 

f) Nema dokaza ni zajedno apsolutisticko mora. Prema tome, nema 
doKaza da moram imati bilo Sf a, pa ni ljubav. 

g) Postoji nmogo ljudi kqji nikada nisu ostvarili ljubav za kakvom 
zude, a ipak imaju srecan zivot. 

h) Znam da sam u odredenim periodima svog zivota bio nevoljen , 
a ipak zadovoljan; znaei da najverovatnije ponovo mogu biti 
srecan i bez ljubavi. 

i) Ako me odbije ili ostavi osoba do koje nl.i je mnogo stalo, to 
n1ozda znaci da posedujem neke lose, odbijajuce osobine. Ali, to 
nikako ne znaci da predstavljam pokvarenu, bezvrednu osobu 
koja se apsolutno ne moze voleti. 

j) Cak ida imam tako lose osobine dame zbog njih niko ne moze 
voleti, ipak ne moram da se obezvredujem i smatram nistavnom, 
losom osobom. 

4. IMA LI DOKAZA ZA ISTINITOST OVOG UVERENJA? 

ODGOVOR: Ne, ne stvamo. Postoje znatni dokazi da cu biti u 
nezgodnoj situaciji ostecen, fntstriran iii osujecen ako mi osoba koju . 
duboko volim ne uzvrati ljubav Prema tome, sigurno bi mi se vise 
dopalo da ne budem odbijen. Ali nikakva kolicina neprijatnosti ne 
predstavlja strahotu- ipak mogu da podnesem frustraciju i samocu. One 
ne cine svet utasnim. Niti me odbaci vanje cini ljudskim ~ljamom! 
Dakle, ocigledno je da nema dokaza da moram dobiti ljubav od onoga 
koga ja iskreno volim. 

] 

] 

1 

] 
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I 
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5. STA JE ONO NAJGORE STO BI MI SE STVARNO MOGLO 
DOGODITI AKO NE DOBIJEM ONO STO MISLIM DA 
MORAM DOBITI (ILl MI SE DESI ONO STO MISLIM DA 
NE SME DA MISE DESAVA)? 

ODGOVOR: Ako ne dobijem ljubav koju smatram da 
moram dobiti: 
a) Bice mi uskracena razna zadovoljstva i pogodnosti koje bih stekao 

osvajanjem ljubavi. 
b) Osecao bih se ostecenim zeleci i dalje ljubav od odredene osobe 

i trazeCi je od dntgih ljtidi. 
c) Mozda nikada necu dobiti ljubav kakvu zelim i stalno cu se oseeati 

uskracenim i ostecenim. 
d) Dntgi me mogu omalova:lavati i smatrati bezvrednim zato sto 

sam odbijen- a to je neugodno i neprijatno. 
e) Mozda se okrenem ka trazenju zadovoljstava koja su losija od 

onih koja dobijan1 dobrom ljubavnom vezom; to bi bilo krajnje 
nepozeljno. · ::: 

f) Mogu da uglavnom budem sam; i to bi bilo neprijatno. 
G) U zivotu mi se moze dogoditi jos niz dn1gih neprijatnosti. i 

osujecenja - ali nema potrebe da bilo sta od toga definisem kao 
uzasno, straJno ili nepodnosljivo. 

·6. KOJE DOBRE STVARI MOGU DA PREDUZMEM AKO NE 
DOBIJEM ONO STO MISLIM DA MORAM DOBITI (ILI MI 
SE DESI ONO STO MISLIM DA NE SME DA MI SE 
DESAVA)? 

a) Ako mi osoba koju iskreno volim ne uzvraca ljubav, mogu viSe 
energije i vremena posvetiti osvajanju ljubavi neke druge osobe 
- i verovatno naCi nekoga komi bolje odgovara. 

b) Mogu se posvetiti nekim drugim ugodnim aktivnostima koje nisu 
vezane za ljubav iii zabavljanje, na primer poslu iii umetnosti. 

c) Mozda moze da bude izazovno i zabavno da naucm kako da zivim 
srecno bez ljubavi. 

d) Mogao bib da radim na usvaja.qju filozofije potptmog prihvatanja 
samog sebe, cak i kada ne dobijem ljubav za kojom :tudim. 

Uzmite bilo koje od svojih iracionalnih Uverenja - svoja 
mora i treba - i najmanje deset minuta dnevno tokom nekoliko 
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nedelja posvetite njegovom aktivnom i energicnom opovrgavanju. 
Da lakse odvojite tih deset minuta za ovu metodu racionalnog 
opovrgavanja, mozete se posluziti metodama operantnog us
lovljavanja iii samonagradivanja i ka.Znjavanja, koje su sacinili B.F. 
Skiner, Dejvid Prema.k, Marcin Goldfrid i drugi psiholozi). 
Izaberite neku aktivnost u kojoj veoma uzivate i koju gotovo 
svakodnevno upraz11javate - na primer citanje, jedenje cokolade, 
gledanje televizije, masturbira.nje iii dniienje s prijateljima. Koris
tite ovu aktivnost kao potkrepljenje iii nagradu dozvoljavajuci sebi 
dajoj se posvetite samo onda ako ste tog dana najmanje deset min uta 
vezbali opovrgavanje i to, naravno, posle vezbe. lnace, nema 
nagrade! 

Uz to, mozete sebe penalizovati svaki dan kada najmanje 
deset minuta ne radite na opovrgavanju. Kako? TerajuCi se da 
obavite neki posao koji vam je vrlo neprijatan - da pojedete nesto 
neukusno, date novcani prilog organizaciji koju mrzite, iii sat 
vremena razgovarate s osobom koja vamje krajnje dosadna. Mozete 
se dogovoriti sa nekom osobom iii gmpom da vas kontrolise i da 
vam pomogne da stvamo sprovedete penale iii nagrade koje ste sebi 
odredili. Naravno, na opovrgavanju mozete redovno raditi i bez 
samopotkrepljivanja. Ali, videcete daje efikasnije ako se pra.ktikuje 
uz nagrade i penale koje slede odma.h nakon vezbanja, odnosnp za 
izbegavanje vezbanja. 

PRIMENA EDUKATIVNIH TEHNIKA 

RET oduvek primamo sledi edukativni, a ne psihodinamski ili 
medicinski model psihoterapije. RET smatra da ljudska bica prirodno i 
lako iskrivljeno misle, neodgovarajuce emocionalno reaguju i ponasaju se 
samoosujecujuce; i da je, shodno tome, najbolje koristiti sve moguce 
edukativne nacine za upecatljivo, intenzivno i dosledno poducavanje 
drugacijeg prisn1pa. 

Prema tome, RET se oslanja na primenu niza razlicitih edukativnih 
mera. Koristimo se obimnom literaturom i trazimo od kiijenata da procitaju 
odredene RET clanke i knjige, kao sto su How to live with Neurotic, ovaj 
Vodic, i Humanistic Psychotherapy: 1he Rational-Envtive Aproach. 
Dajemo im obrasce i upitnike koje popunjavaju izmedu individualnih i 
grupnih seansi i koje zajednicki pregledamo (i ispravljamo) na seansi. 
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Podsticcmo ih da svojc seanse snimaju na kasete i da snimak prcslu5aju 
nekoliko puta pre narcdne scansc. Ponekad traiimo da naprave kartice sa 
racionalnim izjavama i da ih nose sa sobonr iii zalepe na ogledalo; mogu 
napisati iii crtezom prikazati osnovne RET principe. Imamo igre i proce
dure koje mogu koristiti da bi ostali u RET teoriji i praksL- UCimo ill 
vezbama koje mogu primenjivati na seansi i izvan nje. Delimo snimke 
racionalno-emotivnih predavanja, intervjua i Seminara koje mogu pres
lusati zbog sticanja potptmijeg uvida u RET ideje. Posedttiemo video 
snimke i filmove RET predavaqja, inervjua i tcrapijskih seansi. 

Dakle, edukativni postupak primc1~jujemo na niz razliCitih naCina. 
Vemjemo da buducnost psihoterapije uopste, a Racionalno emotivne 
terapijc posebno, lezi u razvojujos boljih metoda emocionalne edukacije, 
kako bi "poremecene" i "neporemecene" osobe svih uzrasta naucile da 
pravilnije i jasnije razmisljaju o sebi i svetu uopste. Cak predlaiemo da, . 
na kraju krajeva, termini emocionalna edukadja i ulenje tolerandje 
zamene terrnin psilwterapija. 

PRIKUPUANJE REZULTATA ISTRA:ZIVANJA 

Kadasmo zapoceli RET, bazirali smo svoju terapijuna ogranicenom 
broju istraiivaqja u kognitivno-bihevrioralnoj terapiji, koja su sprovedena 
do sredine 1950-ih. Bilo ihje tek SaCica! Od tada, mozemo slobodno reCi, 
uraden je imopozantan broj istraiivanja koja su potvrdila i ojacala RET 
teoriju i praksu. Ja (A.E.) nekoliko poslednjih godina sakupljam taj 
materijal. i nadam se da cu uskoro objaviti obimnu bibliografiju radova i 
knjiga o racionalno-ernotivnoj i kognitivno-bihevioralnoj terapiji. 

Deo te bibliografije obuhvata vise stotina istraiivanja koja izrazito 
potkrepljuju RET teoriju: a narocito teoriju dace subjekti, koje suptilno i 
iskreno navedemo da izmene svoja uverenja, stavove, misljertia ili 
filozofije, istovremeno (gotovo automatski, bitno -a cesto i dramaticno) . . 

izmeniti svoje emocije i pt>nasaJ.*. Mnogi prominentni eksperimentalni, 
socijalni i klinicki psiholozi, ukljucqjuci Dzeralda Dejvisona, Dzeroma 
FraJ.lka, Ricarda Lazamsa, 0 'Hobart Mourera, Donalda Majhenbauma, 
Stenlija Sahtera i Stiuarta Velinsa, objavili su istraiivanja koja potvrduju 
ovu tvrch~u. 

Dmgi deo RET bibliografije obuhvata rezultate klinicke evaluacije. 
Gotovo svi pokazuju da racionalno-emotivni postupci, ili slicne kognitiv
no-bihevioralne terapijske metode, znatno viSe pomaiu ljudima nego 
neterapijski kontrolni postupci; ada su klinicki rezultati RET-a podjed.nako 
dobri i bolji od rezultata dmgih terapija, kao sto su klijentu usme~ena i 
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klasicna bihevior terapija. Ove evaluacione studije nastale su na osnovu 
eksperimentalnih istrazivanja mnogih cminentnih naucnih radnika, 
ukljucujuci radove D.E. Burkheda, A. Elisa , W.R. Maesa i R.A. Hajmana, 
Donalda Majhenbauma, Maksi C. Moltsbija , Jr., K.L. Sarme, G.L. Tafta, 
Larija Trekslera i Harvija Cingla. 

Posto se RET teorija i praksa prezenn1ju u specificnim i konkretnim 
terminima, a nli obicno trazimo nedosvomislene ijasne definicije fraza koje 
koristimo, to je cini atraktivnom za eksperimentalne provere. Prema tome, 
mozemo pouzdano predvideti jos velik broj studija i istrazivanja o RET 
teorijskim i klinickim aspektima. Sjajno! Konacno, ni jedan terapijski 
sistem koji ne pobudi i ne izdrzi rigoroznu eksperimentalnu proven1, nije 
vredan primene. Pozdravljamo i ocekujemo daljnja testiranja RET pos
Uipaka na svaki n1oguc naCin! U meduvremenu, zasto ih vine isprobate na 
sebi? 
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