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STRES I STRAH U USLOVIMA
SAVREMENE PANDEMIJE

Rezime

Strahovi i stres su ¢vor nasih misli koji treba razvezati. Kada u tome uspemo stres i
strah postaju pokretacka sila zZivota motivisana nebrojenim pojavama zivota, mnogobro-
Jjnim mogucnostima novih zivotnih ciljeva u okvirima granica nebeske ljubavi. Savrse-
na ljubav Hristova ,,izgoni strah napolje* i omogucava nam slobodu od svih zavisnosti.
Zavisnosti gospodare bicem preko straha, ukidanjem slobode razmisljanja i slobode eg-
zistencije, podredivanjem individue grupi kojom vlada sila straha, agresije i hijerarhi-
Jja potcinjenosti jacem. Agresija je stalno aktivna jer konstantno dokazuje da je u pravu,
trazenjem krivca radi ostvarivanja neke licne dominacije. Potpunim upoznavanjem Hris-
ta, potpune vecne istine i beskrajne sile nebeske ljubavi, postajemo deo grupe slobodnih
od straha i slobodnih od verbalne, neverbalne, paraverbalne i fizicke agresije. Hristos je
pokretacka i stvaralacka sila ljubavi nebrojenih pojava Zivota u nama i oko nas. Sa Njim
mozemo uspesno ostvariti ,, reset " nasih misli i postici toliko neophodnu opustenost u vre-
menu savremene pandemije.

Kljucne re€i: stres, strah, zavisnost, agresija, grupa, Hristos, ljubav, Zivot,
opustenost

Uvod

U uslovima savremene pandemije strahovi i stres dobijaju na intenzitetu.
Ovaj rad ¢e pokusati da predstavi jedan dobar uvid u problematiku strahova i
stresa na osnovu dostupnih teorijskih i prakti¢nih iskustava. Strahovi i stres su
¢vor na$ih misli koji treba razvezati. Kada u tome uspemo stres i strah posta-
ju pokretacka sila Zivota i mnogobrojnim moguénostima novih zivotnih ciljeva.
Zavisnosti gospodare bi¢em putem straha, ukidanjem slobode razmisljanja i eg-
zistencije, podredivanjem individue grupi kojom vlada sila straha, agresije i hi-
jerarhija potéinjenosti jaem. Agresija je stalno aktivna jer konstantno dokazuje
da je u pravu, trazenjem krivca radi ostvarivanja neke licne dominacije. Potpu-
nim upoznavanjem Hrista, potpune veéne istine i beskrajne sile nebeske ljuba-
vi, postajemo deo grupe slobodnih od straha i slobodnih od verbalne, neverbal-
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ne, paraverbalne i fiziCke agresije. Hristos je pokretacka i stvaralacka sila ljuba-
vi nebrojenih pojava zivota u nama i oko nas. Sa Njim mozemo uspe$no ostva-
riti ,,reset” nasih misli i postici toliko neophodnu opustenost u uslovima savre-
mene pandemije.

STRES

Razmisljanja da je stres prisutan svuda oko nas, da ose¢amo napetost i po-
trebu za odmorom, kao i potrebu da se bar na kratko isklju¢imo iz svega toga je
nasa svakodnevica. (Porner, 7)

,»Stres je instiktivna reakcija na akutnu opasnost. Spoljasnji ili unutrasnji re-
ceptori stresa pozivaju na jednu, kao munja brzu reakciju stresa, koja se pokazu-
je telesno, emocionalno i mentalno u nasim stavovima, a sluzi prezivljavanju
(Porner, 18).

Sigmund Frojd, zakljucuje da postoje realani strahovi. Reakcija na realan
strah moze biti ,,bezanje* ili ,,afekt”. Bez obzira u kakvim okolnostima i zbog ka-
kvih objekata nastupa opasnost i strah, refleksna reakcija bezanja je unutrasnje is-
poljavanje samozastite, smatra Frojd (Freud, 376-378).

Frojdov realan strah je prihvacen u psihologiji, a definisan je kao stres. Re-
akcije na realan strah tj. stres, ,,bezanje i ,,afekt™, pojavljuju se u novijoj literatu-
ri kao ,,bezanje* i ,,borba* (Pdérner, 17-22).

Pojam stres je preuzet iz Latinskog jezika, a poti¢e od reci ,,stingere™ $to pod-
razumeva napetost, napon ili zategnutost (Porner, 17), kao na primer Zica na gitari.

,»Stres nije neka velika loSa pojedinost kako je svi zamisljaju — zapravo, ve-
¢ina akutnih stresora podsti¢u rad imunog sistema“ naglasio je dr Bos. ,,Samo ka-
da se stres neuobicajeno produzava, ili se stalno ponavlja, on postaje potencijal-
na pretnja zdravlju® (Nidli, 133-134).

Mnogobrojni ljudi rastrzani izmedu obaveza i izazova, rascepljeni izmedu
obaveza na poslu i1 porodi¢nih odnosa, uopste se ne snalaze. Ve¢ godinama, u iz-
vestajima zdravstva u Svajcarskoj, imamo porast broja onih koji pate od Burn
— out sindroma, anksioznosti i depresije. Telo i psiha kao da neverbalno Zele da
nam kazu da to tako dalje ne ide (Porner, 9).

Ono $to je nama neophodno potrebno je da izgradimo snaznu protivtezu
stresu, strahu i napetosti koji nas svakodnevno pritiskaju. Neophodno je izgradi-
ti poverenje u sebe i unutrasnju snagu, kojom ¢emo uspesno savladavati izazove
i nagle promene u Zivotu, §to ¢e nam omoguciti da uvek budemo u aktivnoj rav-
notezi (Porner, 10-12).
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Uzroci stresa

Medu najvece uzroCnike stresa, ubraja se zivot u velikim gradovima. Ono
S$to velike gradove ¢ini tako stresnim je neprirodna velika buka i zagadenje va-
zduha. Veliki uzro¢nik stresa moze biti i li¢éno zdravstveno stanje, operacija, bo-
lest ili smrt bliske osobe, li¢ni problemi i brige, konflikti u porodi¢nim odnosima,
usamljenost, novo radno mesto, novi poslovoda, nezadovoljstvo radnim mestom,
losi meduljudski odnosi u timu na poslu, izostavljanje pohvale za zalaganje rad-
nika, konkurencija u timu i jo§ mnogo toga (Porner, 20).

Dobro je primetiti da stres majke tokom trudnoce i ranom detinjstvu deteta,
moze ostaviti posledice na dete u njegovom daljem zivotu (Porner, 21).

Kada se dobro najedemo lose hrane, pocinje varenje i stvaranje velike koli-
¢ine Secera. Povisena koli¢ina Seéera u krvi, alarmira hormon insulin, koji odmah
krec¢e u akciju skladistenja Secera u jetru i miSi¢e. Kada insulin zavrs$i svoj posao,
vrednosti Se¢era u krvotoku padaju ispod potrebnog minimuma. Satima posle je-
la, pored osecaja sitosti, ose¢amo se nemirno, nervozno, razdrazljivo, umorno i
depresivno. Bolesti §titne Zlezde usporavaju reakcije insulina, koji je bio previse
vredan, pa je uklanjanjem Secera u misice i jetru odneo prevelike koli¢ine Secera,
pa ga zbog toga Stitna zlezda sada kaznjava i usporava u radu (Panagos, 30-31).

Dakle, loSom ishranom uzrokujemo rat izmedu stitne Zlezde i insulina, jed-
nog od najvaznijih hormona u naSem organizmu. U borbu se odmah ukljucuje
kortizol, jo$ jedan iz grupe najvaznijih hormona, da bi ocuvao ravnotezu Secera u
krvi, pa tako slabi na§ imuni sistem i uzrokuje mnogobrojne zdravstvene proble-
me (Panagos, 26-27). Zato, ne treba da nas ¢udi da se Cesto ose¢amo loSe, umor-
no i napeto, jer smo loSom ishranom prouzrokovali hormonalnu neravnotezu u
vlastitom organizmu i tako pokrenuli lavinu zdravstvenih problema, kojima pret-
hodi pojava stresa.

Reakcije na stres

Nervni sistem simpatikusa biva u hitnim intervencijama aktiviran, pa nas
pokreée na ,,borbu‘ ili ,,bezanje*. Ovakve reakcije zahtevaju velike koli¢ine ener-
gije tela. Telo reaguje poviSenim krvnim pritiskom, srce ubrzanim pulsom, plu-
¢a pojacanim disanjem, sve sa razlogom da se mozgu i miSi¢ima obezbedi dodat-
na hrana i snaga. Vrednosti §ecera rastu, a mi smo u stanju pripravnosti, koncen-
trisani i spremni za akciju. Sve druge potrebe organizma, bivaju privremeno obu-
stavljene.
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Nervni sistem parasimpatikusa se aktivira nezavisno od hitnih intervencija i
omoguc¢ava nam da se umirimo, odmorimo i svarimo posledice napete situacije te
hitne intervencije. Dakle, parasimpatikus se angazuje na reparaciji nastalih oSte-
¢enja, povodom nedavnog vanrednog stanja organizma. Zato uzrokuje pospanost i
opustanje tela, podupire varenje i oslobadanje toksina iz organizma (Panagos, 44).

Nakon vrlo stresnih situacija, treba obezbediti vreme za opustanje i odmor
kada se povrede od stresa rehabilituju, a organizam dobije moguénost da ,,napu-
ni baterije“. U ovom procesu aktivni su Simpatikus i Parasimpatikus, od kojih za-
visi nas rast, regenerativni procesi pa ¢ak i naSe uzimanje hrane u organizam. Za
regeneraciju i ponovno uspostavljanje ravnoteze u organizmu potrebne su pauze,
opusteno vreme bez stresa. Nazalost, u danasnje vreme po nekoliko puta dnev-
no ulazimo u stresne situacije, $to nas ukoliko se nastavi danima, dovede do hro-
ni¢nog stresa. Utisak je da zivimo u drustvu koje je konstantno Zeljno novog ad-
renalina i napetosti, spremno da na znak sirene za uzbunu pojuri u novu stresnu
avanturu (Porner, 22).

Telesni stres

Telesne reakcije na stres ispoljavaju se lupanjem srca, karakteristikom ubr-
zanog disanja i poviSenim krvnim pritiskom. Osoba ose¢a unutrasnji nemir, vru-
¢inu, vrucée obraze, znojave dlanove i napregnute misic¢e (Porner, 23).

Mentalni stres

Ovakav stres pri¢injava poteskoc¢e osobama da se koncentrisu na neku ak-
tivnost 1 ne mogu da istraju do kraja pa odustanu. Mentalni stres moze dugo da
potraje ili je trajan, ¢esto dolazi do senilnosti i problema sa zaboravljanjem reci,
kojih se ljudi sa ovim stresom, ne mogu setiti. Takve osobe, sklone su kritikova-
nju sebe, gube motivaciju i smisao postojanja (Porner, 24).

Emocionalni stres

Ovaj vid stresa karakteriSe strah kod osoba da ,,nece uspeti ili posti¢i® da
budu pohvaljeni, voljeni ili prepoznati na bilo koji nacin. Slabo kontrolisu svo-
je emocije, a mogu da dozive i napad panike. Takode, mogu da reaguju depresiv-
no, bezvoljno, sa gubitkom motivacije, distanciranjem od svih aktivnosti. Oseca-
ju se kao zrtve, uzimaju stvari li¢no i smatraju sebe napadnutim (Pérner, 24-25).
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Hroni¢ni stres

Povlaci osobe da u velikim koli¢inama uzimaju hranu, konzumiraju alko-
hol ili duvan (lake droge), lekove za smirenje, ili uzimaju jake droge. Pored toga
mogu da budu zavisni od kompjutera, interneta, televizora, svakodnevne kupovi-
ne nepotrebnih stvari, na primer garderobe. Ovakve osobe su konstantno u nekoj
akciji, ne mogu ni jedan minut mirno da sede, izrabljuju sebe bez pauze, brzo ek-
splodiraju i sklone su da se povuku u sebe. Hroni¢ni dugoro¢ni stres je u stanju
da narusi zdravlje (Porner, 25-31).

Traumatski stres

Ovo je stres koji obuhvata: velike zivotne krize, prirodne katastrofe, saobra-
¢ajne nesrece, zlostavljanja, mobing, gubitke najblizih dragih osoba, kao i opera-
cije 1 bolesti u porodici. Posto u ovakvim situacijama ne pomaze ni opcija ,,pobe-
¢i*, ni opcija ,,boriti se* sa problemom, organizam se podsvesno odlucuje za op-
ciju ,,mrtav sam“ i parali$e celo telo u stanje uko¢enosti. U ovakvom stanju tele-
sne aktivnosti se svode na minimum, a Sanse za prezivljavanjem naglo rastu. Kao
posledica trauma mogu se pojaviti traumatski snovi. Ogromnu koli¢inu energije
stresa, usled posledica traume, nije moguce u potpunosti isprazniti iz organizma,
pa ona ostaje prisutna u nervnom sistemu u nekoj meri. Kao posledice, nastaju ti-
pi¢ni simptomi stresa: emocionalna preosetljivost, hiper aktivnost, hiper uznemi-
renost, napadi panike, depresija i ose¢aj otudenosti (Porner, 29).

Opustenost je reSenje

U Antickoj Grckoj postojao je pojam ,,stoi¢ki miran®, koji je podrazumevao
da covek u sebi mora da zadrzava i nikada ne ispoljava svoje probleme, patnje i
emocije, da bi na taj nacin za sebe obezbedio bolje mesto u drustvu (Pdrner, 34).

Treba otpustiti i pustiti

Stoic¢ki mudraci nisu pronasli put do opustenog nacina zivota, jer nisu znali
poslovicu koja nam nudi dobar recept u prevazilazenju stresa: ,,Ako hoces da bu-
des opusten, onda mora$ da pustis®. Dokle god nismo sigurni gde i zbog ¢ega smo
zategnuti nismo u stanju ni da pustimo, ni da otpustimo. Pre nego pustimo mora-
mo pouzdano znati ¢ega se to u stvari ¢vrsto drzimo. Onaj ko pusta omogucéava
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stabilnu slobodu i sebi i drugima, a kao posledicu doZivljava opustenost. Konti-
nuiranim pusStanjem otvara se prostor za jatanje poverenja, Sto omogucava da na-
Sa opustenost raste. Pustanje nam uzima mnogo energije, ali takode otvara nove
prostore u nama, pa tako nastaju nove Sanse i mogucnosti. Vazno je pronaci $ta je
to §to je u vlastitom Zivotu stvarno vazno (Porner, 34-37).

Treba oprostiti sebi i drugima

Doktor medicine, psihijatar i psihoterapeut, Martin Grabe, smatra da opu-
Stenost ne moze doci u nas zivot bez prastanja. Njegova definicija prastanja glasi:
,Uvodim novo stanje ravnoteze i prihvatam izmenjenu sliku o sebi, koja odgova-
ra mojoj sadasnjosti“. Osoba koja uz pomo¢ prastanja ostvori unutra$nju ravnote-
Zu, uspelo joj je da zasecCe u sistem licnih vrednosti. Od sada postoje stvari i po-
drucja koja ona vise ne dozivljava toliko li¢no kao ranije* (Grabe, 142).

On dodaje: ,,Putevi prastanja vode novoj ravnotezi, a ostvarena je tek tada,
kada povredena osoba izrazi spremnost da Zivi sa §tetom novonastalog stanja.
Dokle god se sve u njoj protivi nepravdi dozivljenih rezova i ogranicenja, nece
imati mira. Zadovoljstvo nastaje tek tada, kada jedna osoba svoje uspehe, 1 sre-
¢u svog zivota, meri prema mogucénostima koje joj sada stoje na raspolaganju.
Nikako ne na onim moguénostima koje je nekada imala, ili je mislila da ih ima.
Nije lako prihvatiti da mi oziljci vlastitog Zivota pripadaju, ne odbijajuéi ih vise
kao strano telo. Ali, ukoliko prihvatanje uspe, ono ¢esto otvara neocekivane no-
ve moguénosti, koje su nastale iz neponovljivosti mog novonastalog bi¢a* (Gra-
be, 142).

Treba doneti odluku i menjati vlastite lose navike

Psiholog Gabi Perner kaze: ,,Covek je Zivotinja svojih navika“ (Pérner, 65).
Pretpostavljam da je autor ovom re¢enicom zelela da kaze, da covek svoje navi-
ke moze svesti na najosnovnije zivotne funkcije, koje i Zivotinja poseduje i upra-
znjava. U poredenju sa naSom narodnom izrekom da je covek rob svojih navika,
nazire se razlika. Ukoliko je Covek rob on je prinuden, protiv svoje volje, da ¢ini
ono §to njegov gospodar zahteva. Naravno, postoji jo§ jedna mogucnost; da Co-
vek samostalno donosi odluke da bude ,,zivotinja“, ili nesto viSe od toga i po¢ne
da izgraduje sebe.

Ruski mislilac Nikolaj Berdajev, u svojoj knjizi ,,O ¢ovekovom ropstvu i
slobodi®, govori o robovima, gospodarima i slobodnima. Problem robova i go-
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spodara je u tome $to oni uvek postoje u korelaciji, jer ne mogu jedni bez drugih.
Bez tog zavisnog odnosa, kao da se plase da njihova egzistencija, vise nece posto-
jati. Upravo je uklanjanje ove korelacije veoma potrebno, smatra Berdajev, da bi
covek doziveo svoju pravu slobodu. Slobodni, kako ih on naziva, nemaju potre-
bu niti da robuju nekome ili ne¢emu, niti da gospodare nad nekim ili nec¢im. Zato
on favorizuje slobodne i navodi Isusa Hrista kao najbolji primer, jer je slobodan
od sveta, od svih zavisnosti, pa zato zra¢i opustenost i mir (Berdajev, 126-127).
Ukoliko ¢ovek zeli da zivi opusteno, mora da iskoraci iz svojih pomalo proble-
mati¢nih navika, koje se godinama gomilaju i taloZe, a koje ga ¢ine napetim, za-
tegnutim 1 podloznim stresu. Psiholog Perner navodi tri pitanja koja uvek iznova
treba sebi da postavljamo:

— Sta nas sputava da ¢inimo upravo ono Sto Zelimo?

— Zasto se vracamo u staru kolotecinu, iako smo sve preduzeli da se tamo
vise ne vracamo?

— Zasto uvek iznova odlazemo za sutra, ono sa cime smo odavno Zeleli da
zavrsimo?

Zato, Perner smatra, svaka osoba treba da preispita svoje navike i obi¢aje da
bi uvidela §ta je to Sto treba menjati, a Sta je beskorisno i stresno u vlasitom zivo-
tu, $to zasigurno treba izostaviti, da bismo kona¢no poceli da zivimo opusten Zi-
vot bez stresa (Porner, 65-83).

Na prvo, od tri postavljena pitanja sebi, apostol Pavle daje dobar odgovor u
Svetom pismu: ,,Sve mi je slobodno, ali mi nije sve na korist; sve mi je slobodno,
ali ne¢u da $ta ovlada mnome* (Biblija, Sveto pismo, Prva poslanica Korinéani-
ma 6, 12). Drugim re¢ima, mogu smatrati da mi je sve slobodno, ali nikako ne ze-
lim da postanem ,,zivotinja“ svojih navika, jer takvo stanje ima jasne konture za-
visnosti i $teti mom zdravlju.

Kao odgovor na drugo i tree pitanje, koja nam psiholog Perner predla-
ze da svakodnevno postavljamo sebi, kao da nas ve¢ ona sama navodi na odgo-
vor. Ukoliko sam i dalje ,,zivotinja“ svojih navika, onda se vracam u staru kolo-
tecinu i uvek iznova odlazem da odlu¢no iskoracim sa potrebnim promenama u
svom Zivotu.

Treba posti¢i ravnoteZu izmedu emocionalnog i racionalnog rasudivanja
Doktor Nil Nidli nam predlaze sta treba raditi kada emocije i emocionalna

razmisljanja po¢nu snazno da naviru. Njegov predlog je da veZbamo sebe u kon-
troli misli i nau¢imo sebe da se kre¢emo u pravcu racionalnih odluka:
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,Qubitak posla, tinejdzerska trudnoca ili automobil kome je potrebna po-
pravka — sve su to prakti¢ni problemi, s druge strane, su neprijatna ose¢anja dozi-
vljena zbog prakticnih problema. Na primer, mozete osecati krivicu u vezi sa gu-
bitkom posla, stid $to vasa ¢erka o¢ekuje bebu mimo braka, ili ste pod stresom §to
vam se auto pokvario. S obzirom da emocionalni odgovori na prakti¢ne probleme
mogu biti tako intenzivni, vazno je prvo razresiti emocionalne prepreke, pre ne-
go $to razreSimo prakti¢ne probleme kadgod je to moguce. Da biste ovo uradili,
morate najpre da prepoznate vrstu problema sa kojim se suocavate. Zatim moze-
te medusobno da zavadite emocionalne i prakticne probleme, pa da njima zavla-
date, da tako kazem® (Nidli, 135).

Klju¢ emotivnog rasudivanja je u proveravanju postojeéih pretpostavki,
bez davanja mogucnosti nasim emocijama da zavladaju nasim bi¢em. U nasem
rasudivanju 1 odlu¢ivanju su potrebni i razum i emocije. Bez prisustva osecanja
odluke su tako bezli¢ne i nedostaje im motivacija. Zato se ¢esto dogada da strast
pali vatru nase inicijative. Kada odluke donosimo na osnovu osecanja, pratice ih
kratkovide akcije i impulsivnost. ReSenje je naci pravu ravnotezu izmedu emo-
cionalnih i racionalnih misli, istovremeno gledajuci kakav ¢e uticaj nase odluke
imati na nasu buduénost i buduénost drugih.

Doktor Nidli navodi da je reSenje u postizanju ravnoteze izmedu emocional-
nog i racionalnog rasudivanja bez osvrtanja na trenutna ose¢anja: ,,Kada donosite
odluku, razmisljajte analiticki i bi¢ete u stanju da se oslobodite procesa robova-
nja svojim emocionalnim razmisljanjima, koja vas drze u okovima nepozeljnog
zivotnog stila“ (Nidli, 135-137).

MOC HORMONA I TOKSINI

Stres nastaje kada nervni sistem sklizne iz ravnoteze. Tada se preko autono-
mnog nervnog sistema, nezavisnog od nasih odluka, aktivira Simpatikus, pa se
pomoc¢u hormona adrenalina, noradrenalina i kortizola aktiviraju fizioloski pro-
cesi, koji nas maksimalno razbude i spreme za najzahtevnije zadatke. Drugim re-
¢ima, na$ organizam se ukljuci u ,,turbo” modus. Zahvaljuju¢i ovom stanju, jedan
deo velikog mozga biva blokiran, jer svako drugo razmisljanje osim onog o prezi-
vljavanju nije potrebno u datom trenutku. Apetit i druga ¢ulna zadovoljstva, pot-
puno se iskljuée. U sistem ljudskog organizma ugradena su tri ,.tastera“, od ko-
jih se samo jedan aktivira u ovakvoj, stresnoj situaciji: ,,borba“ protiv opasnosti,
,bezanje* od opasnosti, ili taster ,,mrtav sam®, koji isklju¢uje mogucnost borbe
ili bezanja. Totalna ukoc¢enost u stanju ,,mrtav sam®, potraje dok opasnost ne pro-
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de u potpunosti (Porner, 22). Ostaje pitanje kako da uverimo svoj organizam da
je opasnost prosla; da modus ,,turbo® treba iskljuciti i veliki mozak ponovo uklju-
¢iti da radi i razmislja?!

Ako bismo bili iskreni prema sebi, shvatili bismo da smo ¢esto uznemire-
ni i umorni, pod stresom i ose¢amo se lose. Ukoliko smo ve¢ duze vremena izlo-
zeni stresu 1 umoru, zaboravljamo ¢esto kako bismo dobro mogli da se oseca-
mo. To se dogada zato $to smo prestali da osluskujemo nase telo i na$ organi-
zam. Umesto toga uzimamo stimulaciju u vidu Secera, gotovih preradenih na-
mirnica i kofeina. Cena otudenja od vlastitog tela je da u nama nametnutoj br-
zini zivota postajemo letargicni i ose¢amo da smo izgurani iz vlastite ravnote-
ze (Panagos, 9-10).

Kao nikada do sada smo zasuti mnogobrojnim $tetnim hemikalijama teskih
metala koji su prisutni u sredstvima za ¢i$¢enje, lekovima, izduvnim gasovima,
otpadnim produktima proizvodnje, posudu za namirnice, sveCama, osvezivacima
vazduha i mnogobrojnim drugim materijalima. Jetra je jedan od najvaznijih orga-
na koji ima ulogu odstranjivanja opasnih i $tetnih materija iz organizma, a da pri
tome ne dode do oStecenja Celija organizma ili Hormona. Novija otkri¢a ukazu-
ju na ¢injenicu da toksini ¢esto imaju posebno 108 uticaj na zlezde sa unutra$njim
lu¢enjem. Toksini na vestacki nac¢in uti¢u na hormonalnu sliku i doprinose potpu-
noj razgradnji hormona u organizmu (Panagos, 38-39).

Hormoni

Panagos navodi slede¢e simptome hormonalne neravnoteze u organizmu.
To su: nesanica, zatvor, vetrovi, osip koze, bubuljice, umor, slab koren kose, sklo-
nost ka gojaznosti, strahovi, glavobolje, migrene, PMS, zaboravnost, depresija,
tuga, razdrazljivost, sklonost ka stresu, tmurno raspolozenje, promenljivo raspo-
loZenje, velika glad, masna kosa, hladne ruke i stopala (Panagos, 10).

Mnogobrojni hormoni deluju u nasem organizmu. Fokusiracemo se samo
na one najvaznije: progesteron, testosteron, ostrogen, kortizol, hormone $tit-
ne Zlezde 1 insulin. Mnogi se odlu¢uju na dijete bez uzimanja masnoc¢a u orga-
nizmu, $to nije ispravno. NaSem organizmu su potrebne izvesne koli¢ine ma-
snih kiselina, tacnije lipida, za uravnotezen rad nasih hormona. Bez esencijal-
nih masnih kiselina, na$ organizam nije u stanju da obezbedi dovoljnu kolici-
nu ostrogena, progesterona i testosterona. Manjkanje ovih hormona u organi-
zmu, oslikace se nesigurnosc¢u, pospanoscu i u nedostatku zivotne energije (Pa-
nagos, 17).
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Progesteron

Ovaj hormon ima pozitivno delovanje za izgradnju kostiju, izgradnju ravno-
teze ostrogena, zdravlje srca i krvotoka, zdravlje nervnog sistema, zdravlje mo-
zdanih funkcija i uravnotezeno raspolozenje, kao i na spre¢avnje nesanice (Pa-
nagos, 20).

Razlog za hormonalnu neravnotezu u organizmu nije jedino stres. Mada u
velikoj meri, na rad hormona progesterona uti¢e hroni¢ni stres. Drugi faktori ne-
ravnoteze mogu biti: genetski faktori, starost organizma, oslabljen rad Stitne Zle-
zde, zatim nedostatak vitamina i minerala (kao npr. magnezijum, vitamin A, vi-
tamin B6, C vitamin, cink), smetnji u ishrani, hrana oskudna vitaminima i mine-
ralima moze takode biti jedan od razloga, kao i velika koli¢ina Secera u ishrani
(slatkisi). Posledice neuravnoteZzenog progesterona u organizmu, mogu biti po-
bacaji trudnoce, osteoporoza, razdrazljivost, napadi strahova i nesanica (Pana-
gos, 20-21).

Testosteron

Ovaj hormon potpomaze: vitalnost, raspolozenje, memoriju paméenja, ja-
¢anje vezivnih tkiva, jacanje kostiju i mi§i¢ne mase, mozdane funkcije, istrajnost
osobe, samopoverenje 1 zadovoljstvo.

Pojava prevelike kolicine testosterona u organizmu je reakcija na visoku ko-
licinu insulina. Ovaj problem nastaje najcesc¢e konzumiranjem velike koli¢ine Se-
¢era i gotovih preradenih namirnica (Fast food).

Razlog premale koli¢ine testosterona u organizmu je najéesce stres. Stres
pokrecée pojavu hormona kortizola i pregnenola i tako redukuje koli¢ine izlaznih
materija koje treba da vezuju testosteron.

Neravnoteza testosterona u organizmu manifestuje se: masnom kozom, bu-
buljicama, prekomernom rastu kose i dlacica po telu, umorom, napadima straha,
depresijom, porastom telesne mase. Takode, manifestuje se i opadanjem kose kod
muskaraca i neredovnim ciklusima kod Zena (Panagos, 22-23).

Ostrogen
Ovaj hormon obavlja vise od tristotine funkcija u organizmu. NajvaZznije su:

izgradnja gustih kostiju i snazne mis§iéne mase, ima uticaj na nase raspolozenje
odrzavanjem izgradnje serotonima (neurotransmiter), funkcija zastite koze, srca i
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arterija, odrzava koncentraciju i logi¢no razmisljanje, pojacava lu¢enje magnezi-
juma iz hrane i poboljSava sliku insulina.

Poviseni stres, toksini urbane sredine, alkohol i kofein, mogu znac¢ajno po-
visiti vrednosti ostrogena u organizmu. Nasuprot tome, niske vrednosti ostrogena
vode poreklo od: uzimanja antibebi pilula, hemoterapije, zracenja, i drugih medi-
cinskih zahvata u le¢enju karcinoma, kao i od pojave genetskih bolesti, anoreksi-
je 1 problema Stitne Zlezde.

Neravnoteza ostrogena u organizmu, ispoljava se: neuravnotezenim raspo-
lozenjem, gubitkom pamcenja, fokusiranjem na probleme, razdrazljivoséu, umo-
rom, naletima vrucine u telu, kao 1 no¢nim preznojavanjem, zatim stresom, na-
padima straha, proredivanjem kostane strukture, depresijom, PMS-om, gojazno-
S¢u (Panagos, 24-25).

Kortizol

Ovaj hormon takode ima mnogobrojne vazne funkcije u organizmu. Najva-
znije uloge ima u: uravnotezavanju Secera u krvi, regulaciji telesne tezine, jaca-
nju imunog sistema, kontroli reakcija na stres, omoguc¢avanju kvalitetnog sna i
popravljanju raspolozenja.

Kortizol je nezamenljiv u naSem zivotu, jer se stara da ujuto ustanemo i uz
pomo¢ reakcija stresa ,,borbe ili bezanja“, prebrodimo opasnosti. Neravnoteza
kortizola u organizmu ogleda se u: oslabljenom imunom sistemu, pojavi osteopo-
roze, povisenom krvnom pritisku, povisenom holesterolu u krvi, poremecaju re-
gulacije Secera u krvi. Takode, ogleda se u umoru, nesanici, razdrazljivosti i na-
padima straha (Panagos, 26-27).

Ukoliko imamo poremecaje sna, ukoliko zna¢ajan deo vremena provodimo sa
nasim mobilnim telefonom, tabletom, naro¢ito u kasnim noénim satima, nova sa-
znanja potvrduju da upravo ovi aparati svojom plavom svetlo$¢u urusavaju nas bio-
ritam i hormonalnu ravnotezu. Tome mozemo dodati da sve manje vremena provo-
dimo na dnevnom svetlu i sunc¢evoj svetlosti. Ukoliko zelimo da o¢uvamo nas bio-
ritam, kao 1 hormonalnu ravnotezu, neophodno je da planiramo svakodnevno izla-
ganje dnevnom svetlu i sunc¢evoj svetlosti, izlaskom u prirodu (Panagos, 27).

Hormoni Stitne Zlezde

Ovi hormoni stimuli$u vezivanje vitamina i minerala iz hrane. Oni uti¢u na
rast, jacaju koren kose, jacaju energiju, regulisu telesnu temperaturu, podrzavaju
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ravnotezu idealne telesne tezine, utiCu na razvoj mozga, nivo holesterola u krvi,
varenje, pamcenje, koncentraciju i nivo Secera u krvi.

NeuravnoteZeni hormoni §titne Zlezde ogledaju se: u porastu telesne ma-
se, ekstremnom osec¢aju umora, proredivanju i opadanju kose, u hladnim $akama
i stopalima, sveobuhvatnom osecaju hladnoce, zatvoru, povisenim vrednostima
holesterola u krvi, neredovnim ciklusima i pobac¢ajima kod Zena, konstantnoj po-
spanosti, visokim vrednostima Secera u krvi (Panagos, 28-29).

Insulin

Ukoliko jedemo slatku ili rafinisanu hranu, punu ugljenih hidrata, varenjem
se oslobada velika koli¢ina glukoze. Posto nasim ¢elijama nije potrebna toliko
velika koli¢ina glukoze, insulin transportuje sav ,,visak* u nasu jetru i misice, gde
bivaju privremeno uskladisteni. Bez insulina, organizam ne bi mogao da regulise
velike viskove Secera sa kojima raspolaze.

Potrebe za reakcijama insulina u organizmu, nastaju zbog: rafinisane hrane
koja obiluje ugljenim hidratima i §e¢erom, zatim zbog hrane i pi¢a koji sadrze ko-
fein kao stimulator, stresa, izostavljanja obroka, gojaznosti, hormonalnih proble-
ma, zivotnog stila ispunjenog sedenjem i neaktivnoscu, zatim zbog uticaja urba-
nih toksi¢nih materija, zbog nesanice, puSenja, neuravnotezenog rada endokrinih
zlezda, upala (Panagos, 30).

TOKSINI

Najveci uzrocnici stresa su velika buka, zagadenja vazduha i toksini koji su
svakodnevno prisutni, posebno u velikim gradovima (Porner, 20).

Ksenoostrogeni

Neverovatno je da su ove supstancije dobile svoje mesto: u proizvodnji pla-
sti¢nih posuda za namirnice, u metalnim posudama za namirnice, bojama, igrac-
kama, sredstvima za pranje posuda i vesa, bojama i u proizvodnji kozmetike.

Ksenoostrogeni initiraju hormon ostrogen, tako da se nase telo obraduje,
prihvati kopiju hormona i uvede razbojnika u masna tkiva, gde hormon ostrogen
ima svoju vaznu ulogu.

Ksenoostrogen je odgovoran za preuranjeni pubertet kod devojcCica, staro-
sti od osam godina i poznat je izaziva¢ raka, posebno raka dojke (Panagos, 40).
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Parabeni

Parabeni su prisutni u sredstvima za licnu higijenu, losionima za telo, kre-
mama za kozu i sli¢nim proizvodima. Nazalost, parabeni su takode ostrogeni ko-
ji se dovode u vezu sa rakom dojke (Panagos, 40).

Ptalati

Ptalati se nalaze u mekim savitljivim plasti¢cnim predmetima i PVC mate-
rijalima. Nalaze se takode u parfemima, laku za nokte, Samponima, sapunima,
spreju za kosu, a koriste se i u proizvodnji sedista i sve druge opreme za unutra-
$njost automobila.

Ova hemikalija povezuje razli¢ite supstancije unutar plastike, ali snazno uti-
¢e 1 na hormonalni sistem. Dovodi nase hormone u disbalans, tako $to forsira te-
stosteron, a obustavlja rad ostrogena.

Ptalati uzrokuju neplodnost, prekomernu telesnu tezinu, rak, dijabetes tip-2,
razne alergije i astmu (Panagos, 40).

Bispenol-A (BPA)

Ovo je jedna hemikalija koja je pronasla svoje mesto u proizvodnji plasti¢-
nih flasa, unutraSnjem oblaganju konzervi namirnica, posudu koje je predvideno
za kori$¢enje u mikrotalasnoj pe¢nici. BPA ima sposobnost da se u toku vremena
izdvaja, tj. oslobada iz plastike.

BPA je ksenohormon koji usporava rad stitne Zlezde, dok je potpuno ne zaustavi
u radu. Uti¢e na pojavu raka, neplodnosti, kao i na pojavu prekomerne telesne teZine.

Na srecu, ve¢ odredeni broj godina postoje mnogobrojni proizvodi koji ne
sadrze ovu BPA hemikaliju, jer je zabranjena u proizvodnji plastike koja se kori-
sti za namirnice (Panagos, 40).

Dioksini

Dioksini, POP, ostavljaju dozivotna ostec¢enja ljudskih organa iza sebe. Svo-
ju primenu imaju od proizvodnje PVC materijala pa sve do proizvodnje pestici-
da. U danasnje vreme, POP dioksini, lako ulaze u na§ lanac ishrane. Cesto ih uz-
imamo nataloZene u mesu, mle¢nim proizvodima i ribi. Razlog je taj, Sto se ovi
dioksini koriste za masovnu proizvodnju hrane.
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Ovi dioksini uti¢u na disfunkcije endokrilnih zlezda u nasem organizmu.
Dioksini POP uticu na neplodnost, stvaraju probleme u razvoju kod dece i oste-
¢uju imuni sistem (Panagos, 41).

NEUTRALISANJE STRESA
Teorijska i licna iskustva

Stres je sasvim prirodna reakcija naSeg organizma, pa ne treba ocekivati
da zivimo Zivot bez stresa. Istrazivanja pokazuju da vecina stresora podsti¢u rad
imunog sistema i samim tim jacaju imuni sistem. Naravno, ukoliko se stres ¢esto
dogada ili potraje duze vreme, bez ikakve nase akcije da bilo $ta promenimo na
bolje, on moze postati ozbiljna pretnja nasem zdravlju (Nidli, 133-134). Potreb-
no je da izgradimo li¢nu sposobnost da vladamo stresom, koliko god je to mogu-
¢e, umesto da stres vlada i upravlja nama.

Neopravdano je da se dete koje je odrastalo pored majke, koja je konstantno
zivela pod stresom (Porner, 21), oseca potpuno prirodno pod ,,turbo modusom*
stresa, jer ne poznaje drugacije moguénosti ni perspektive.

Stres se prirodno pojavljuje kao reakcija na neocekivane zivotne probleme
i situacije. Neprirodno je kada uklju¢imo sebe u ,,turbo modus* i Zivot pod kon-
stantnim stresom, zbog pogresne percepcije o licnom profesionalnom uspehu i
privatnim porodi¢nim ocekivanjima, izrabljujemo stresom nase telo mesecima,
mozda ¢ak i godinama.

Iskustvo majke Cije dete je sa grupom dece posetilo, ,,Vladisavljevic™ pce-
larstvo, predstavlja dobar prakti¢an primer rehabilitacije stresa. Decak koji se pod
uticajem stresa zatvarao u sebe i sve manje razgovarao, vratio se kuci pun oduse-
vljenja ne prestajuéi da prica Sta je sve lepo doziveo u dvoristu ,,Vladisavljevic¢*
pcelarstva. Vrhunac dozivljaja, za ovog deCaka, bilo je jahanje poni konja. Majka
je takode bila sre¢na, jer je njen sin progovorio i bio potpuno opusten.

Hroni¢ni stres, Burn-out i demencija

Najnovija istrazivanja pokazuju da se Burn-out u svojoj prvoj fazi temelji na
stresu. U toj prvoj fazi se telo nalazi u permanentnom stanju duboke uznemireno-
sti. Posledice se oslikavaju u slabljenju imunog sistema kroz umanjenu otporno-
sti organizma na viruse, kao i simptomima glavobolje i bolova u ledima. Nuspo-
jave ovog stanja su pogorsanje porodi¢nih i meduljudskih odnosa, kao i gubitak
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interesovanja za omiljene aktivnosti u slobodno vreme. U drugoj fazi nastaje pri-
lagodavanje na izmenjenu hormonalnu ravnotezu. Cini se kao da je telo bez ra-
zloga bilo u alarmantnom stanju stresa, bez saznanja protiv ¢ega se bori ili od ko-
ga bezi. Faza prilagodavanja u toku duzeg vremenskog perioda otvara put malig-
nim oboljenjima, sr¢anim oboljenjima i bolestima creva. Hronic¢ni ose¢aj umora
takode moze biti posledica druge faze Burn-outa. Treca faza predstavlja konstant-
no funkcionisanje na minimalnom nivou. To znaci da je nastala nova ravnoteza
izmedu li¢nih resursa i svakodnevnih obaveza, otaljavanjem poslova radi Stednje
preostale zivotne energije tela (Kitvood, 187-190).

Iz meni dostupnog iskustva, nazirem koliko nekontrolisani dugogodisnji
stres ugrozava imuni sistem i celokupno zdravlje pojedinaca. Demencija ¢ini 0so-
be dezorjentisanima u vremenu ili prostoru, mada se dogada da neke osobe budu
dezorjentisane i u vremenu i u prostoru. To omoguéava osobi ugrozenoj demenci-
jom, na primer, da bude uverena da zivi svoju mladost od pre Sezdeset ili sedam-
deset godina. Ove osobe putuju kroz proteklo vreme svog zivota i ponekad izgo-
varaju recenice koje su ostale duboko urezane u njihovom umu. Te recenice osli-
kavaju nesavladani stres koji leZi u osobama po nekoliko decenija. One predsta-
vljaju li¢ni trajan hroni¢ni i klinicki stress.

Psihoterapeut Jekni¢ pojasnjava: ,,Prema tome, opazanje stvara utiske, a uti-
sci produkuju misli koje prerastaju u razmisljanja. Bez redefinisanja utisaka,oni
¢e dozivotno imati ulogu kao u momentu nastanka, iako su odavno pogresni ili
prevazideni. A tada postaju ozbiljan izvor napetosti i neravnoteze® (Jeknic, 28).

Najveci uzrocnici trajnog, hroni¢nog i kliniCkog stresa su: osecaj usamlje-
nosti, osecaj nepravde, osecaj besmisla i tuge, kao i osec¢aj krivice i ne prastanja.
Ove osobe su istovremeno patile od sekundarnih oblika demencije. Uzroci su na
primer: alkoholizam, trovanje toksinima, nedostatak vitamina, nedostatak soli,
problemi razmene materija u organizmu, problemi sa imunim sistemom, tumori,
psihicke i neuroloske smetnje (Métzing & Schwarz, 586-587).

Stres i bolesti zavisnosti

Kada je pod stresom, ¢ovek moze da ima sklonost da satima, mozda Cak 1
danima, boravi pred televizorom, kompjuterom, ili sa mobilnim telefonom u ru-
ci, ,,bombardujuci* svoj um sadrzajima, koji ga vremenom ¢ine zavisnim i jo§ vi-
Se podloznim stresu. Zavisnost se pojacava koris¢enjem legalnih lakih droga: du-
vana, kafe, alkohola, Sto stvara podlogu za probanje i konzumaciju jakih droga.
A sve ovo moze da pocne stresom zbog izgubljenog posla, gubitkom voljene oso-
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be, ubedenja o neuspehu u skoli ili na poslu, neostvarenih snova, mozda i percep-
cije o bezizlaznoj situaciji, pogre$snim odlukama.

Radec¢i kao svestenik, iskusio sam nemo¢ jednog mladic¢a da ovlada svojim
stresom. Bio je sklon da sve planove bazira na emocionalnim odlukama, pa mu je
osecaj bespomocénosti 1 besmisla snazio uverenje da ne moze da iskoraci iz vira
,»Svoje realnosti* u svet realnih perspektiva. Bez volje za bilo kakvim aktivnosti-
ma, umnim ili fizickim, brzo je postao zavistan ne samo od alkohola i duvana, ve¢
i od sintetickih droga. Bile su mu potrebne nove perspektive, novo drustvo, novi
posao, iskreni prijatelji i ,,njegov ¢ovek od poverenja“, koga bi mogao da pozo-
ve telefonom, ko bi mogao da ga posavetuje, ohrabri, usmeri i pomogne. Bile su
mu potrebne godine dobrih odluka, Zivot u dobrom okruzenju koje mu pruza po-
drsku u ostvarenju nekog njegovog zivotnog cilja.

RavnotezZa emocionalnih i racionalnih misli

Doktor Nidli predlaze: ,,Kada donosite odluku, razmisljajte analiti¢ki i bi-
¢ete u stanju da se oslobodite procesa robovanja svojim emocionalnim razmislja-
njima, koja vas drZe u okovima nepozeljnog Zivotnog stila® (Nidli, 137). Cesto se
dogada da strast pali vatru nase inicijative. Kada odluke donosimo na osnovu ose-
¢anja, prati¢e ih kratkovide akcije i impulsivnost. Resenje je na¢i pravu ravnotezu
izmedu emocionalnih i racionalnih misli, istovremeno gledajuci kakav ¢e uticaj
nasSe odluke imati na nasu budu¢nost i buduénost svih drugih oko nas.

Ravnoteza izmedu emocionalnih i racionalnih misli nam pomaze da popu-
stimo 1 otpustimo. Onaj ko pusti omogucava stabilnu slobodu i sebi i drugima a
kao posledicu dozivljava opustenost. Kontinuiranim pustanjem otvara se prostor
za jaCanje poverenja, Sto omogucava da nasa opustenost raste. Vazno je pronaci
Sta je to Sto je u vlastitom zivotu stvarno vazno (Porner, 34-37). Kada sagledamo
sadrzaj naSeg licnog ,,stres ruksaka‘, koji mozda ve¢ dugo nosimo na svojim ledi-
ma i skupimo hrabrosti da otpustimo nevazno i manje vazno, omoguci¢emo pro-
stor sebi za nesto novo i vredno u zivotu.

Nove perspektive

Nove perspektive su ono ¢ime se treba baviti i ¢emu treba teziti. Nove per-
spektive se mnoze kada racionalizujemo i pospremamo sadrzaj naseg ,,stres ruk-
saka“. Psihijatar Grabe kaze: ,,Nije lako prihvatiti da mi oziljci vlastitog Zivo-
ta pripadaju, ne odbijajuéi ih vise kao strano telo. Ali, ukoliko prihvatanje uspe,
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ono ¢esto otvara neocekivane nove moguénosti koje su nastale iz neponovljivosti
mog novonastalog bi¢a“ (Grabe, 142).

Vera je pokretacka snaga koju ne bi trebalo izostaviti u procesu savladavanja
stresa. U svojoj knjizi ,,Ribari ljudskih dusa, Susnji¢ kao sociolog religije, u jed-
nom poglavlju se bavi religioznim propovedima: ,,Bog je potreban i zato ga mora
biti. Bog ¢e ziveti sve dotle dok ljudi budu imali potrebu verovanja. Manipulaci-
ja vernicima, u obliku religioznih propovedi, zasniva se na istim na¢elima, sazna-
njima i tehnikama, kao i svi drugi oblici manipulacije, i zbog toga ¢u ovde samo
naznaciti ono, §to sam sistematski razvio govoreéi o pojedinim elementima ma-
nipulacije®, ilustrujuéi tematiku Niceovom konstatacijom ,,Sad u meni plese bog*
(Susnji¢, 195-196). U teoloskom, psiholoskom, apiterapeutskom i zdravstvenom
smislu, u cilju prevazilazenja stresa i posledica stresa, smatram konstataciju ,,sad
u meni plese bog™ veoma korisnom i neuporedivo boljom od konstatacije ,,sad u
meni plese stres”. Moje licno iskustvo je da religiozne propovedi imaju opusta-
juce delovanje utemeljeno u sili vere koja uspesno razgraduje stres. Zato ne sma-
tram religiozne propovedi manipulacijom ve¢ jednim sredstvom opustanja, koje
podsti¢e ravnotezu izmedu emocionalnih i racionalnih razmisljanja.

Sa velikom odgovornoséu i paznjom, apiterapija pristupa svakom korisni-
ku. Kako fizicke, tako i emocionalne teskoce, bivaju uzete u obzir i prihvaéene u
proces leCenja. Apiterapija koristi mo¢ prirode i radi zajedno sa drugim granama
alternativne medicine (Eder, 37).

Stres i ishrana bogata masnoc¢ama ili industrijskim Secerom

Mozda se dogada da obrokom obilnim masno¢ama ili Se¢erom uzrokujemo
rat izmedu §titne zlezde 1 insulina, jednog od najvaznijih hormona u nasem orga-
nizmu. U borbu se odmah ukljucuje kortizol, jo$ jedan iz grupe najvaznijih hor-
mona, da bi oCuvao ravnotezu Secera u krvi, pa tako slabi na$ imuni sistem i uzro-
kuje mnogobrojne zdravstvene probleme (Panagos, 26-27). Zato, ne treba da nas
¢udi da se ose¢amo loSe, umorno i napeto, jer smo loSom ishranom prouzrokova-
li hormonalnu neravnotezu u vlastitom organizmu i tako pokrenuli lavinu zdrav-
stvenih problema, kojima prethodi hormonalna neravnoteza i pojava stresa.

Za razliku od industrijskih Secera koji se dugo vare u zelucu i ostavljaju
oste¢enja za sobom, med nam daje dobre Secere za naSe organe za varenje i ce-
lokupni organizam. Seceri iz meda,grozdani i voéni Seceri, ostavljaju sluzoko-
7u zeluca u neostecenom stanju. Grozdani Secer biva odmah prosleden iz Zelu-
ca pomoc¢u hormona insulina direktno u misi¢e i mozak, kao sveza energija. Voc¢-
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ni Seceri se polako i postepeno oslobadaju 1 odlaze u krvotok. Veci deo ovih Se-
¢era ¢e tek kasnije u jetri biti upotrebljeni. Na ovaj nacin, putovanje vo¢nog Se-
¢era kroz organizam teCe bez problema i bez prisustva insulina, §to je veoma do-
bro. Voéni Seceri stvaraju takode zastitnu sluznu opnu zeluca, Sto je takode do-
bro (Schroder, 25).

Postizanje hormonalne ravnoteZze

Za postizanje hormonalne ravnoteze, ekspert za ishranu, Panagos predlaze
plan ishrane koji omoguéava: bolji san, redukciju stresa, bolje varenje, vise zivot-
ne energije, uravnotezenu telesnu tezinu, kao i osecaj srece (Panagos, 11).

Aneta Sreder u svojoj knjizi predstavlja desetak jela sa medom kao osveZenje
ishrani. Savetima o ishrani 1 preparatima za li¢nu higijenu i negu tela, takode da-
je dobra resenja u izbegavanju upotrebe toksina u domacinstvu (Schroder, 51-99).
Toksini su razbojnici koji se predstavljaju kao da su hormoni i ulaze na velika vra-
ta u na$ organizam. Organizam se obraduje hormonu, a posle ne moze da se oslo-
bodi razbojnika koji mu uniStava imuni sistem i pravi podlogu za maligne bolesti.

Aktivan boravak u prirodi

Donesimo odluku da bar jedan deo slobodnog vremena ne provodimo kod
kuce. Potrebno je da se potrudimo da izademo na sunce. Zivimo u geografskom
podrucju koje obiluje brojem suncanih dana u toku godine, ali tu prednost ne ko-
ristimo dovoljno, jer ve¢inu vremena provodimo u zatvorenom prostoru. Nedo-
voljan boravak na otvorenom prostoru uzima svoj danak na mozgu usled nedo-
statka D vitamina i odgovoran je za ometanje mentalnih sposobnosti i pokretanje
depresije (Nidli, 281-282).

Umesto udisanja Cestica izduvnih gasova u velikim gradovima, $to uzroku-
je sve veéi broj osoba umrlih od infarkta i mozdanog udara (Nidli, 285), dobro je
makar vikendom disati €ist i svez vazduh u obliznjem rezervatu prirode, ili upija-
ti zrake sunca na svezem vazduhu praktikujuci aktivni odmor u seoskom turizmu,
ili uzivati kod péelara udisuéi péelinje aerosole u apikomori.

Lekovito dejstvo pcelinjih proizvoda i preparata

Opustajuce lekovito dejstvo pcelinjih aerosola iz kosnice su Valerij Sinelni-
kov i Mikola Jarovij, primenili na opusStanje stresa i nesanice. Korisnik terapije,
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u prostoru izolovanom od prisustva péela, prespavao je celu no¢ bez prekidanja,
uz opustajuéu zuku pcela inhaliraju¢i lekovite sastojke pcelinjih kosnica (Miin-
stedt & Hoffmann, 249).

Sa posebno snaznim dejstvom, u vazduhu iz pcelinje ko$nice, istiCu se ete-
ri¢na ulja i sitne Cestice propolisa. Udisanjem ovog vazduha disajni putevi bivaju
dezinfikovani i osnazeni antibiotskim dejsvom propolisa (Thuile, 138).

Redovnim uzimanjem pcelinjih proizvoda, prema savetima apiterapeuta,
mozemo da postignemo bolji rad krvotoka i jacanje imunog sistema (Kramer,
117), kao 1 izlu¢ivanje toksina iz organizma (Stangaciu, 125).

Pcelar se uci strpljenju od pcela. One same su u stanju, ako je potrebno, da
se strpe 1 po tri meseca da ne izlaze iz koSnice i ne vr$e nuzdu (Terzin, 236). Pce-
lar, kada je opusten i strpljiv i ima lagane pokrete, u ravnotezi je sa p¢elama, pri-
rodom i samim sobom. Biti pcelar, ili biti u drustvu sa pcelarom i pcelama, znaci
posedovati prirodne tehnike opustanja od stresa.

Pcelinji proizvodi i preparati

Savetovanjem sa apiterapeutom uzimati:

* med u dnevnoj dozi od 5 do 30g

*  propolis 3 puta dnevno izmedu obroka, uzeti 3-10 kapi propolisa (Stan-
gaciu, 129)

* inhalacija pcelinjim vazduhom u apikomori, najmanje 30 minuta dnev-
no

*  matiénu mle¢ uzimati 3 puta dnevno pre obroka u maksimalnoj dnev-
noj dozi od 1-3g

* polen, svez ili zamrznut, uzimati takode 3 puta dnevno, ali posle obroka
u ukupnoj dnevnoj dozi od 30g

e perga (pcelinji hleb) uzimati 10-20g dnevno

* vosak poklopaca meda, 5-20g Zvakati, a zatim progutati (Stangaciu,
129)

* pcelinji otrov kao krema nanosi se na odgovaraju¢e akupunkturne tac-
ke ili bolna mesta

* apipunktura, nakon uradenog alergotesta, moze se vrsiti mikro pceli-
njim ubodima kroz plasti¢nu foliju na odgovaraju¢a akupunkturna me-
sta, dva do tri puta sedmic¢no (Stangaciu, 144). Terapija pocCinje sa dva
pcelinja uboda po terapiji, a zatim se prelazi na po tri pcelinja uboda
(Krémer, 117).
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Preparati:

Preparat koji umanjuje stres kod odraslih i dece

Sastojci:1 kasSika pcelinjeg meda, 1 kasika pcelinjeg polena (pola kasike po-
lena za decu), 1 kasika jabukovog siréeta. Priprema i primena. sve sastojke pro-
mesati u ¢asi mlake vode i popiti; preparat se moze koristiti tri do ¢etiri sedmice
bez pauze (Oppermann, 49).

Preparat koji umanjuje stres, nervozu, kasalj i bolove grla pri gutanju

Sastojci: 250 g lipovog meda, 50 g jabukovog sirceta. Priprema. sve sastoj-
ke promesati u braon staklenoj flasi. Rok trajanja: 3 godine na hladnom i tamnom
mestu. Primena. preparat, za blago opustanje, u koli¢ini od 50 g pomesati sa po-
la litre lipovog ¢aja i piti ujutro i uvece (Nedoma, 103).

Preparat za jacanje imunog sistem, regeneraciju organizma, deluje an-
tioksidativno i Stiti Celije organizma

Sastojci: 300 g meda, 100 g jabukovog sirceta, 3 kasike pcelinjeg polena, 1
kasika perge, 1 kaSika Tinkture propolisa u jabukovom siréetu, 1 kasika péelinjeg
mleca. Priprema: sve sastojke promesati u braon staklenoj flasi. 3 dana ostavi-
ti da odstoji i povremeno promuckati. Filtrirati i flaSirati u braon staklenu amba-
lazu. Rok trajanja: godinu dana na hladnom i tamnom mestu. Primena: Tri kasi-
ke preparata razmutiti u ¢asi vode, ili Caja i popiti. Za akutne zdravstvene proble-
me uzeti 50g preparata i razmutiti u 1 litri vode ili lekovitog Caja i popiti u toku
dana. Za akutni kasalj uzeti jednu kasi¢icu oralno. Pre upotrebe dobro promuc-
kati (Nedoma, 118).

Preparat koji ublaZava stres, nervozu, kasalj i bolove grla pri gutanju

Sastojci: 3 dela livadskog meda, 1 deo jabukovog siréeta, 1 deo svezih cveto-
va lavande. Priprema. jabukovo sirée i sveze cvetove lavande kuhinjskim mikse-
rom promesati u braon staklenoj flasi. Ostaviti da prenoéi pa dodati med. Ostaviti
da odstoji sedmicu dana, a zatim filtrirati. Rok trajanja: godinu dana na hladnom i
tamnom mestu. Primena. Preparat zahvaljujuéi lavandi, ima umirujuce i opustaju-
¢e dejstvo. Deluje opustajuce na stres i ublazava depresiju (Nedoma, 127).

Preparati za licnu higijenu i negu tela na bazi meda

Sampon sa medom i ruzmarinom

240 ml ¢aja sveZeg ruzmarina, 5 g ksantan, 4 g D-pantenol, 40 g te¢nog li-
povog meda, 180 g Tensid. Dodaci: 2g svileni protein, 2g ekstrakt breze, 1g or-
ganskog sumpora, 1 g alfa-bisabolol, 1 g vitamin A-palmitat, 20 kapi ulja ruzma-
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rina. Priprema: ¢aj svezeg ruzmarina i ksantan dobro izmesati mikserom. D-pan-
tenol, med, dodatke i ulje ruzmarina takode promesati mikserom. Tensid pazljivo
promesati mikserom (Schroder, 51).

Sampon sa medom i kamilicom

240 ml ¢aja kamilice, 5 g ksantan, 4 g D-pantenol, 40 g te¢nog lipovog me-
da, 180 g Tensid. Dodaci: 2g ekstrakt kamilice, 2g svileni protein, 1g alfa-bisa-
bolol, 1 g vitamin E — acetat, 1 g vitamin A — palmitat, 20 kapi ulja kamilice. Pri-
prema: Caj sveze kamilice 1 ksantan dobro izmesati mikserom, D-pantenol, med,
dodatke i aromati¢no ulje takode promesati mikserom.

Tensid pazljivo promesati mikserom (Schroder, 51).

Gel za tusSiranje sa medom i lavandom

240 ml ¢aja od lavande, 0,5 g limunske kiseline, 15 g glicerina, 5g hantan,
15 g bademovog ulja, 5 g lisolecitina, 4 g D-Pantenola, 40 g te¢nog meda, 1 g ro-
konsala BSB-N, 180 g tensida za negu lica, 1 g vitamin E — acetat, 20 kapi etar-
skog ulja lavande. Priprema: ¢aj lavande, limunsku kiselinu i glicerin izmesati u
posudi. Hantan mikserom temeljno izmesati. Ulje badema i lisolecitin dobro pro-
mesSati mikserom u gel za tusiranje. D-panthenol, te¢ni med ulje lavande umesati
mikserom. Rokonsal BSB-N dobro obraditi. Face-tensid pazljivo mikserom pro-
mesati (Schroder, 54).

Kremast sapun sa medom

250 g kokosovog ulja, 100 g babasu ulja, 30 g pcelinjeg voska, 250 g sun-
cokretovog ulja, 200 g ulja uljane repice, 40 g ricinusovog ulja, 130 g NaOH —
pelets, 200 ml destilovane vode, 50 g Sea puter, 40-50 g lavandinog ulja, 100 g
meda, 100 ml te¢nog kajmaka (milerama). Priprema. iz NaOH — pelets i desti-
lovane vode napraviti sodinu vodu i ostaviti da se ohladi. Kokosovo ulje, baba-
su ulje 1 pcelinji vosak zajedno otopiti. Suncokretovo ulje, ulje uljane repice i ri-
sinusovo ulje dodati i sve dobro promesati. Sodinu vodu pridodati masno¢ama.
Sve zajedno najmanje sat vremena, pri temperaturi od 80-90°C drzati da osa-
puni. Sea puter i lavandino ulje dobro promesati. Med i mileram sjediniti i pri-
dodati sapunu. Sapun ostaviti malo da se ohladi i formirati kuglice sapuna (Sc-
hroder, 58).

Zdrav jelovnik na bazi meda
Seceri iz meda, grozdani i voéni Seceri, ostavljaju sluzokozu zeluca u ne-

ostecenom stanju. Grozdani $ecer biva odmah prosleden iz Zeluca pomocu hor-
mona insulina direktno u misi¢e i mozak, kao sveza energija (Schroder, 25).
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Svoje opustajuce dejstvo, med uspes$no ostvaruje i preko zdravih jela bogatih
biljnim masno¢ama, kao i sastojcima meda. Predstavicemo vam dva jela sa me-
dom.

Plavi patlidian sa medom

Sastojci (za 4 porcije): 500 g plavog patlidzana, 100 ml maslinovog ulja, 4
¢ena belog luka, 1 vezica perSuna, 1 vezica maj¢ine dusice, 100 ml vode, 2 kasike
balzamiko siréeta, 20 g meda, so i beli biber iz mlina. Priprema: iseéi plavi patli-
dZan na kockice veli¢ine 2 c¢cm, staviti u posudu i dobro osoliti. Ostaviti 15 minu-
ta da odstoji. Staviti u sito, isprati hladnom vodom i osusiti kuhinjskim papirom.
Po porcijama (4 porcije) zape¢i u maslinovom ulju i staviti na kuhinjski papir da
se ocedi. Crni i beli luk sitno iseckati i ugrejati u maslinovom ulju, ali ne prziti.
Med, vodu i balzamiko sir¢e umesati. Fino iseckan perSunov list dodati u kocki-
ce plavog patlidzana, a zatim zaciniti solju i biberom i ostaviti kratko vreme da se
kuva. Najukusnije je toplo sa taze hlebom (Schroder, 82).

Taljatele sa bosiljkom i medom

Sastojci (za 4 porcije): testenina/taljatele, 200 g svezeg bosiljka, 1 ¢en
belog luka, pinola semenke ili indijski orah, 3 kasike sveze naribanog parme-
zana, 100 ml maslinovog ulja, 2 kaSike meda, 2 kasike sveze cedenog limu-
novog soka, 1 ¢asa milerama (pavlake), 250 ml tople vode zacinjene vege-
tom, 50 g crnih maslina bez kostice, so i biber iz mlina, sitno seckane ljute ¢i-
li papricice. Priprema: bosiljak umesati mikserom zajedno sa belim lukom,
pinola semenkama ili indijskim orasima, naribanim parmezanom, sokom li-
muna, maslinovim uljem i medom. U izmeS$an bosiljak sa dodacima, pridoda-
ti pavlaku i vodu zacinjenu vegetom. Kuvati u posudi 15-20 minuta, dok se
sos ne zgusne. Zaciniti solju i biberom. Masline grubo iseckati. U meduvre-
menu skuvati testeninu, pomesati sa sosom od bosiljka i meda i servirati na
tanjire. Iseckane masline, iseckane Cili papricice i naribani parmezan, posu-
ti od gore (Schroder, 92).

STRAHOVI U USLOVIMA SAVREMENE PANDEMIJE

Strah u uslovima savremene pandemije znacajno podize cene namirnica i
odredenih obaveznih artikala zastite, kao na primer: zastitnih maski, rukavica i
sredstava za dezinfekciju. Strah takode doprinosi da se ovi artikli prodaju u mno-
go vec¢im koli¢inama.

Posledice savremene pandemije su vidljive u svim delovima privrede. Rad-
nici u proizvodnji, trgovini i uslugama ve¢im delom rade skra¢eno radno vre-
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me. Ima i onih koji su ostali bez posla. Pandemija je sa sobom donela i novi na-
¢in nege starih osoba. Umesto nege u starackim domovima, o¢igledna je sve ve-
¢a potraznje usluge nege starih i bolesnih kod kuée, pa staracki domovi beleze
sve veci broj slobodnih kreveta. Kuhinje , restorani i hoteli su ve¢ duze vreme
preusmereni na skra¢eno radno vreme. Novija pojava je da i kuhinje u starac-
kim domovima prelaze na skra¢eno radno vreme. Postoji moguénost da i osoblje
zaduzeno za medicinsku negu stanovnika u starackim domovima uskoro prede
na skra¢eno radno vreme. DrZava za sada sve to dotira sredstvima do pune pla-
te radnika.

Smanjen broj stanovnika u staratkim domovima uti¢e na smanjenje potrebe
za radnom snagom, pa je strah od gubitka posla kod radnika neminovna posledi-
ca. Oni koji poku$avaju da se ,,bolje prodaju‘ na trziStu rada, uvereni su da ¢e im
tamo negde biti bolje. Drugi ¢ekaju da dobiju otkaz jer se oslanjaju na zakonsko
pravo dobijanja osamdeset procenata plate u toku dve godine, ukoliko to pravi-
lo ostane na snazi. Dve godine produ brzo a retko ko Zeli radnika koji dve godine
nista nije radio, niti bilo $ta ucio.

U uslovima savremene pandemije, svaki vakcinisani pojedinac dobija, in-
ternacionalni paso$ vakcinacije, izdat od strane Svetske zdravstvene organiza-
cije, koji je skoro identi¢an pasosu vakcinacije za kuéne ljubimce, koji pojedin-
cu omogucava slobodno putovanje po celom svetu, a smatra se pasoSem nad
svim pasosima. Kada sam iz Svajcarske doputovao u Srbiju, na graniéni pre-
laz na Aerodrom Nikola Tesla, shvatih u da sluzbenica nije obavezna da prihva-
ti moj pasos$ vakcinacije, jer ne postoji uzajamni medudrzavni sporazum izmedu
Svajcarske i Srbije o tome. Shvatih i da je za ,,zapadni svet problem da prihva-
ri odluku drzave Srbije da bez favorizovanja ,,zapadnih* ili ,,isto¢nih“ proizvoda-
¢a vakcine, omugucéi svojim gradanima slobodu izbora kojom vakcinom zele da
se vakciniSu. Shvatih i da ja, koji sam vakcinisan ,,modernom®, jer je tako stru-
ka u Svajcarskoj odluéila, mogu slobodno da putujem samo ,,zapadnim svetom®.
Da bih slobodno putovao ,,isto¢nim svetom® trebao bih da se vakcini§em u Srbiji,
ali vakcinom nekog ,,isto¢nog* proizvodaca. Tek vakcinacijom jednom ,,zapad-
nom* i jednom ,,isto¢énom‘ vakcinom bih, po svemu sude¢i, ostvario moguénost
putovanja po celom svetu. Potpuno je izvesno da savremena pandemija podseca
na vreme ,,hladnog rata®.

Nezvani¢na saznaja ukazuju na donosenje nove regulative, po kojoj ¢e vak-
cinisani pojedinci mo¢i uskoro bez maske da rade na radnim mestima, kao i da se
bez maske svuda slobodno krec¢u. Favorizovanje vakcinisanih bi sve ostale stavi-
lo u ulogu gradana drugog reda.
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Strahovi su ¢voriste problema

Sigmund Frojd, baveéi se psihoanalizom, naglasava da je strah ¢voriste proble-
ma. On polazi od analize okolnosti pod kojima se strah pojavljuje 1 zakljucuje da po-
stoji realan strah, kao na primer strah od zmije, kada se ona iznenada pojavi pred na-
ma. Reakcija na realan strah moze biti ,,bezanje* ili ,,afekt™. Afekt se prema Frojdu
ispoljava motori¢nim reakcijama na ta¢no odredene dogadaje 1 situacije. Ukoliko se
odredena dozivljena situacija ponovi, ponovice se i odredena reakcija na tu situaciju.
Bez obzira u kakvim okolnostima i zbog kakvih objekata nastupa opasnost i strah,
refleksna reakcija bezanja je unutrasnje ispoljavanje samozastite (Freud, 375-378).

Frojdov realan strah je prihvacen u psihologiji, a definisan je kao stres. Re-
akcije na realan strah tj. stres, ,,bezanje” i ,,afekt®, pojavljuju se u novijoj psiho-
loskoj literaturi kao ,,bezanje* i ,,borba‘“ (P6rner, 17-22).

Kada je u pitanju realan strah, Frojd navodi da je normalna reakcija svakog
zdravog ¢oveka da se on uplasi. To je upravo taj realan strah, odnosno stres.

Frojd navodi da postoje i strahovi koji nisu realni, medutim on nikada ne ko-
risti pojam nerealan strah, ali je ofigledno da o tome govori.

On takvo stanje naziva strahovima koji izlaze izvan okvira realnog straha tj.
stresa. Ukoliko se Zena uplasi, ilustruje on, od misa koji se pojavi u prostoriji dok
kraj sebe ima snaznog muskarca, to nije realan strah. Frojd ne upotrebljava ter-
min nerealni strah, mada on realno postoji, ve¢ se bavi analizom i grupisanjem ra-
zli¢itih nerealnih strahova (Freud, 379-385).

Razmisljao sam zasto postoji taj problemati¢an pristup od strane jedne zene,
koja je u prisustvu snaznog muskarca, odnosno zasto se javlja strah od misa ko-
ji ne moze da joj naudi. Moguce je da je muskarac koji se nalazi u istoj prostori-
jiu kojoj se nalazi i Zena, kao rezultat njenih ispravnih a mozda i pogre¢nih pro-
cena, zakljucila da nije osoba na koju se ona moze osloniti, ili uz koga se moze
osecati sigurno. Dakle, razlog zbog kog se pojavljuje takav strah kod zene lezi ili
nih razmisljanja.

Frojd spominje strah kao jedan veoma prihvatljiv nov¢i¢ za koji se mogu pro-
trgovati i razmeniti razna afektna uznemiravajucéa stanja pojedinaca, pod uslovom
da pretpostavljeni sadrzaj bude vezan za neku opasnost (Freud, 385). Upravo taj
strah koji ulazi u trgovinu, na neverovatan nac¢in nas zivot ¢ini ,,za¢injenim®.

Ne mali broj osoba se svakodnevno bar jednom uplasi, ispoljavajuci to jed-
nim naglim trzajem tela ili ruku. Razlog se krije u iznenadenju ne¢ijom pojavom
u njenoj neposrednoj blizini, kao i iznenadni zvuk ili stavljanje ruke na rame te
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osobe. Sigmund Frojd uzrok ovakve reakcije vidi u konstantnom pesimisticnom
iS¢ekivanju da ¢e se nesto lose dogodi. Simptome ovakvog straha ima gotovo po-
lovina covecanstva (Freud, 379-380).

Strah dodeljuje uloge u drami

Frojd smatra da strah uzrokuje stanje afekta i kod nervoznih i kod strasljivih
(Freud, 375). Govorec¢i o nervozi, Frojd primecuje reakcije nervoznih na medu-
ljudske odnose i spoljne uticaje ispoljene njihovom razdrazljivoséu. Dakle, Frojd
svoje izlaganje o neurozi otpoCinje opisivanjem onoga koji ima nervozu. Po nje-
mu, u simptomima nervoze vaznu ulogu ima udeo vlastitog ,,JA*“. Veza vlastitog
JA sa nervozom je najupecatljivija u toku jednog afekta i podrazumeva traumat-
sku nervozu. Forme neuroze dolaze do izrazaja uvek iznova u ponovljenim okol-
nostima i trenucima od posebne vaznosti za izgradnju simptoma. Reakcije vlasti-
tog JA oslikavaju ta¢no osmisljene uloge koje se dodeljuju uvek iznova ucéesnici-
ma drame: heroj, ¢ovek od poverenja, Covek za intrige itd. (Freud, 361-364). Po
svemu sudeci, vlastito JA odlucuje kojoj ¢e osobi dodeliti koju ulogu. Na osno-
vu liénih iskustava, smatram da se strah iz raznoraznih razloga veoma ¢esto na-
lazi u osnovi nervoze.

Covekova potreba da prevazide svoju usamljenost i strah

Svajcarska knjizevnica Melinda Nad Abonji, rodena u Be&eju u Srbiji, koja
je kao petogodisnja devojéica otpodela Zivot u Svajcarskoj, u svom romanu ,,Go-
lubovi se podizu‘, veoma jasnim i uverljivim jezikom je ispricala svoju autobi-
ografski obojenu pri¢u emigracije i mladalackog sazrevanja. Roman je nagraden
2010. godine Nemackom nagradom za knjizevnost, a zatim i Svajcarskom nagra-
dom. Do sada je napisala tri poznata romana. Na internet stranici drzavne televi-
zije stoji i podatak da zivi u Cirihu sa sinom (https://ansichten.srf.ch/autoren/me-
linda-nadj-abonji, pristup 12.5.2021).

Naslovom ,,Golubovi se podizu® ili doslovno prevedeno ,,Golubovi lete na“,
Abonji predstavlja sebe u grupi miroljubivih osoba, biofilnih osoba u kontekstu
ovog rada, koje kao golubovi lete na neprilike iz kojih se vremenom podizu.

U sredisnjem delu svog romana Abonji opisuje izlazak sa sestrom u grad
(Cirih), jer su pozvane od strane bivsih Jugoslovena u jedan klub. Kao sporedna
tema razgovora provlaci se rat u Bosni i kopanje podzemnog tunela ispod aero-
dromske piste u Sarajevu. Sledi ispretumbana naracija jave i halucinacija, opisa-
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ne vrhunski izraZajnim stilom jezika. Iznenadnim budenjem, pitala je sestru gde
se nalaze i $ta tu rade. Sestra joj govori: ,,Rum i trava se ne podnose, krvava po-
Cetnice®! Tu se one prisecaju i reci bake iz Beceja, da svaka osoba ima bar dva,
tri lica. Ona pita sestru i zasto su opkoljeni policijom, na §ta sestra odgovara da
nema policije. Posto nema noge (halucinira), ve¢ joj srce lupa tu gde su joj noge
bile, nose je dole u podrumski klub. Kada se probudila, sve joj je bilo lepo, i bo-
je koje cure po zidovima, i sr¢a stakla oko mesta na kojem je leZala. Prisecala se
razmene intimnosti sa mladi¢em sa kojim je plesala a koji joj se bas i nije svidao.
Prisecala se 1 da se svom snagom opirala da je mladi¢ ne baci u neku rupu. Kada
su u svanuce ostale same na zeleznic¢koj stanici, autor kaze: ,,Ja sam nas (sebe i
sestru) videla velike; Ja, jedna uzbudena leprsava golubica, ljudskim koracima
zateCena“ (Nadj Abonji, 140-145). Ovo je jedno od ispri¢anih iskustava licnih
oziljaka, prouzrokovano neocekivanim ljudskim koracima. Mnogo je viSe onih
neispricanih, jer svaka osoba nosi svoje oziljke 1 uglavnom ne govori o tome.

Covekova najveéa potreba je da prevazide svoju odvojenost, svoju usamlje-
nosti. Strah od potpune izolacije covek moze da prevazide radikalnim povla-
¢enjem iz spoljasnjeg sveta, tako da osecaj odvojenosti iS¢ezne. Istovremeno §to
se vise odvaja od sveta prirode, njegova potreba za izbegavanjem odvojenosti je
sve veca. Za postizanje ovog cilja praktikuju se odredene vrste orgijasti¢kih sta-
nja, koja mogu biti u formi transa uz pomoc¢ uzimanja droga na primer. Rituali
primitivnih plemena koja su praktikovala orgijasticke intimne odnose, kao stvar
zajednicke prakse plemena, ne izazivaju osecaj krivice kod pojedinca. U neorgi-
jastickoj strukturi, pojedinac koji samostalno bira uzivanje alkohola ili droge, pa-
ti od osecaja krivice ukoliko se njegov izbor smatra drustveno neprihvatljivim od
strane grupe. Primera radi alkoholizam, uzimanje droge i upraznjavanje intimnih
odnosa u cilju izbegavanja teskobe odvojenosti, rezultat je sve snaznijeg osecaja
odvojenosti, jer na primer ,,intimni ¢in bez ljubavi nikada ne premoscéuje prova-
liju izmedu dva ljudska bica, sem na trenutak®. Strah od izolacije pojedinac resa-
va sjedinjavanjem i prilagodavanjem grupi, njenim postupcima, obi¢ajima i ve-
rovanjima (From, 17-19). Dakle, zivot u velikim gradovima nudi realnu odvoje-
nost od prirode i strahovitu potrebu grupisanja u cilju prezivljavanja strahova ko-
je ovakav stil Zivota namece.

Dva profila ljudske li¢nosti — biofilni i nekrofilni

Erih From u svojoj krizi o ljudskoj dusi, objasnjava da postoje dva profi-
la ljudske li¢nosti — biofilni i nekrofilni. Biofilne licnosti su pozitivne i okrenute
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zivotu. Ovakve osobe vole prirodu, Zivotinje i ljude. Nekrofilne li¢nosti su nega-
tivne i usmerene su ka svemu mrtvom i rusilatkom. Sklone su kori§¢enju uma u
svrhu nanos$enja gubitaka ljudima, zivotinjama i prirodi. From je svoju postavku
izveo iz one koju je Frojd postavio sa erosom — nagonom na zivot, i tanatosom —
nagonom na smrt. Eros, smatra From, gubi svoju funkciju nagona na zivot u slu-
caju agresivnih perverznih radnji, i moze se smatrati aktom nasilja. U tom slucaju
ne mozemo smatrati da je eros, uvek nagon ka dobru 1 zivotu, ve¢ tu mogu posto-
jati momenti gde zbog prisustva agresije i straha, ¢ovek u intimnom ¢inu posta-
je nasilan, pa nagon na Zivot postaje nagon na smrt. From dodaje da Frojdov na-
gon na smrt pripada psihopatologiji (Fromm, 54-56). Sve to govori da covek mo-
ze da se prepusti i bude Zivotinja svojih navika, kako smatra psiholog Gabi Per-
ner, koja na odredeni nacin oslikava ono §to je veoma problemati¢no, odnosno da
se ¢ovek prepusti stihiji tokova grupe i da tako svede svoj zivot na osnovne Zivot-
ne funkcije koje upraznjava jedna zivotinja (Pdrner, 65).

Uloga grupe
Strah od Boga formira grupu

Kada govorimo o grupi, najvecu paznju na mene je ostavila grupa koja se
pominje na pocetku Svetog pisma u 3. i 4. poglavlju Prve knjige Mojsijeve. Ra-
di se 0 Adamu koji se sakrio i kada ga Bog poziva, on kaze: ,,uplasih se pa se sa-
krih“. Dakle, strah je tu bio prisutan. Diktrih Bonhofer, Luteranski pastor, je re-
kao da svako od nas ima strah od istine i taj strah je u osnovi nas strah od Bo-
ga (Amelung & Strohm, 456). Kada bismo malo dublje posmatrali tu prvu grupu
koja se pojavila na Zemlji, primetili bismo da se u njoj nalazi prvo stvoritelj Elo-
him - Bog, a istovremeno se tu nalazi i sotona, zatim Adam i Eva, kao i njihovi
sinovi Kain i Avelj. Sotona je ve¢ tu otvoreno pokazao Zelju da gospodari celom
grupom. Posejao je sumnju i strah u ispravnost Bozjih reci kod Eve, i predstavio
sebe osobom dostojnom poverenja koja moze da pomogne grupi.

Trgovina strahom

Erih From navodi Hitlera, Staljina i inkviziciju kao najupecatljivije prime-
re nekrofilije koje je Covecanstvo dozivelo. On takode navodi da je Ajhman, je-
dan od prvih saradnika Adolfa Hitlera, bio veoma precizan, perfekcionista u pre-
ciznom vodenju knjiga. Sve je bilo potpuno do detalja isplanirano po pitanju lju-
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di koji su bili transportovani u logore. Jedino $to se on o ljudima nije puno bri-
nuo, pa je jevreje transportovao kao ugalj, §to je kljuéna karakteristika jednog ne-
krofila. On nema ose¢anja prema ljudima, prirodi, zivotinjama i gotovo da za nje-
ga sve pociva na interesu i trgovini (Fromm, 43-45). Zbog toga, po Frojdu, takva
osoba je sklona da taj pristupacan nov¢i¢ upotrebi za trgovinu strahom (Freud,
385), da bi nametnuo strah u grupi, ili da bi ga fokusirao na nekoga koga smatra
problemati¢nim, ili na nekog ko mu na odredeni nac¢in ne odgova i smeta.

Sa druge strane, vazno je pomenuti da su biofilne osobe one koje vole ljude
i vole da pomognu, narocito u uslovima savremene pandemije. Jedan prosecan
nekrofil je sklon da se bavi pravilima i on ne brine o ljudima ve¢ samo vodi racu-
na o tome da se pravila dosledno ispostuju. Veoma je hladan prema ljudima i ni-
je mu vazno da li ¢e ljudi ostati zivi, ili ¢e neko morati da umre. Samo mu je va-
zno da sve bude uradeno onako kako pravila i zakoni pandemije nalazu, jer su to
sada zakoni koji su iznad svih drugih zakona. Ukoliko neko ne postuje ta pravila
tako striktno i stoprocentno, jedan prose¢an nekrofil je spreman da stisne pesnicu
i paraverbalnom komunikacijom pokaze svoju agresiju, ili kaziprstom pocinje da
preti. Sve su to elementi koji se mogu neverbalno pojaviti, a istovremeno i para-
verbalno u samoj boji glasa odredene osobe (Ruckh, 19-24).

Strahovi unutar grupe

,»Strah je, dakle, opste prihvaceni upotrebljiv nov¢i¢ koji se moze razmeniti
za sve unutras$nje pokretace afekta™ (Freud, 385). Mozda se pitate u kom smislu
je to znacajno?! Znacajno je u tom smislu jer je taj strah vezan za grupu. Ukoli-
ko ne bi bilo straha, ne bismo imali potrebu da se udruzujemo, jer mi zbog straha
trazimo utociSte u grupi. Kada se ljudi okupe u grupi, u pocetku im ta grupa po-
maze da prebrode svoj strah, ali veoma brzo se dogodi da ta grupa vrsi uticaj na
pojedince u grupi, ¢ime se oni, pojedinci nalaze u nezgodnoj situaciji, pa se mo-
raju odluciti $ta ¢e uciniti — da li ¢e se podrediti grupi, ili ¢e nastaviti da se drze
svojih li¢nih stavova.

Ukoliko se pojedinac odluci da se drzi svojih li¢nih stavova, imace za posle-
dicu da ga njegova grupa sve vise 1 vise ignoriSe i na kraju izostavi iz grupe. U tom
smislu, ta trgovina tim strahom, odnosno nov¢i¢em koji se moze dobro razmeniti u
svakoj situaciji, je vrlo specifi¢na, ali i interesantna stvar, jer grupa uvek ima mo-
gucnost da se u njoj pojave osobe koje imaju potrebu da se istaknu, potrebu za do-
minaciojom, potrebu za postizanjem svojih izvesnih ciljeva i zato koriste strah kao
taj nov¢ic¢ sa kojim moze da se trguje sa svim agresijama i strahovima pojedinaca.
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Samo je pitanje trenutka, kada ¢e jedna osoba koja ima zelju i potrebu da
sebe nametne kao vodu grupe, usmeriti te strahove u odredenom smeru sa ,,nov-
¢icem straha®, odnosno kada ¢e usmeriti sve agresije i gnjev grupe na odredenu
osobu ili odredene pojedince unutar grupe.

Agresije unutar grupe

U slucaju isklizavanja iz ravnoteze emocionalnih i racionalnih misli, o ¢emu
godori doktor Nidli, kao i nemogucnosti prastanja sebi i drugima, o ¢emu govori
psihijatar Grabe, sledi kulminacija agresija od verbalnih ka fizickim $to je jedan
jasan put nekrofilnosti, koja ima za cilj da ukloni onoga koji mi stoji kao prepreka
posedovanju onoga $to mi po mojim ,,realnim* o¢ekivanjima pripada. U tu svrhu
nekrofilni iz grupe se udruzuju, pokrenuti unutrasnjom bujicom nerealnih straho-
va i percepcije, da spasu grupu, pa su pocastvovani svojom neprocenjivom ulo-
gom u spasavanju grupe, pozivajuci se na nove zakone i pravila, kao i na vanred-
na pravila i zakone zbog pandemije, koje treba nadopuniti njihovim planovima
izostavljanja problemati¢nih iz grupe, koji ne dele njihove stavove. Dok se nekro-
filni bave pitanjima koga treba izostaviti, biofilni aktivno pomazu svakome kome
je pomo¢ najpotrebnija. Nekrofilni ne pomazu ako nemaju materijalnu korist ili
npr. unapredenje statusa makar unutar grupe. Nekrofilni su za promene ali nika-
da ne polaze od toga da sebe promene, ve¢ vrse pritisak na grupu, da je promene
i prilagode svojim interesima. Nekrofilni pojedinci grupe prirodno grade grupu
unutar grupe koja u grupi namece svoju dominaciju. Grupa nekrofilnih ima pri-
rodnu potrebu divljenja sobom i svojom ulogom gospodarenja. Gospodari i sluge
trebaju jedni druge i Zive u korelaciji koju Berdajev lepo opisuje, $to je prikazano
u prethodnom delu ovog rada (Berdajev, 126). Strasljivi pojedinci bivaju prihva-
¢eni kao sluge nekrofilnih nizerangiranih gospodara, iz grupe nekrofilnih gospo-
dara, unutar jedne grupe. Legalno i formalno izabrani voda grupe obi¢no dobija
ulogu sluge od strane nekrofilne grupe unutar cele grupe. Kada grupa nekrofilnih
gospodara uvidi da novi voda vise radi samostalno nego $to sledi njihove instruk-
cije, j. ne ponasa se kao njihovo vlasnistvo, biva odmah angazovana sva raspolo-
ziva snaga nekrofilnih, na celoj hijerarhijskoj lestvici, na iznalazenju greSaka za
optuzivanje vode na svim instancama. Za kratko vreme, nekrofilni gospodari, ne-
krofilni nize rangirani gospodari, kao i uplasene biofilne sluge, ¢e orkestriranom
velikom ve¢inom grupe raditi na izostavljanju novog vode iz grupe. Dolaskom
slede¢eg novog vode grupe pocinje novo usaglasavanje stavova i uloga. Nekro-
filni gospodari ¢e doziveti bujicu odusevljenja kada uvide da je novoizabrani vo-
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da grupe nekrofilni tip li¢nosti, ali ¢e i on dobiti samo ulogu sluge da bi snagom
struke uplasio i prisilio ostatak slobodnih biofila u strukturu, radi uspostavljanja
kontrole i dominacije nad celokupnom grupom. Kada se uspostavi apsolutna do-
minacija nekrofilnih, tj. dominacija ,,sile straha i agresije* nad celom grupom, na-
staju sukobi zbog nove podele uloga unutar grupe koja samo verbalno i neverbal-
no oslikava empatiju, kao i staranje za ljude u grupi. Samo biofili ¢e ¢uti da para-
verbalna komunikacija nije u skladu sa onim §to se verbalno i neverbalno drama-
tizuje. Umesto sile nebeske ljubavi i prave empatije, grupom zavladala sila stra-
ha i mehanicke empatije. Svaki biofil koji ne Zeli da zavisnost od ovakvog ure-
denja grupe menja za svoju slobodu, vrlo brzo napusti grupu jer u grupi ,,nije vi-
Se lepo®. Odusevljenje nekrofilnih, sobom i svojom ulogom na svim nivoima hi-
jerarhijske lestvice, postaje neopisivo. Radi trajnog oduSevljenja grupe, vodeci
nekrofilni gospodari grupe redovno iznalaze bar po jednog pojedinca grupe koji
,he odgovara®, koji ,,nije upotrebljiv®, , kojeg ne mozes koristiti, koga treba iz-
ostaviti iz grupe. Revno se uvek iznova pokrec¢e uhodana masinerija za optuzbe
i osude. Uklanjanjem pojedinaca, od ¢ega ni nekrofilni gospodari najviseg ranga
u grupi nisu izuzeti, grupa redovno slavi uspehe i raduje se dokle god grupa jo$
moze da postoji. Oc¢igledno je da u ovom ,,vrazjem krugu“ izostavljanja pojedi-
naca iz grupe, grupa samoubija svoje postojanje. Odvajanje biofilnih od nekrofil-
nih nije potrebno planski sprovoditi. Svako plansko sprovodenje nekrofili bi rado
i sa uzivanjem preuzeli na sebe, jer oni to ve¢ prirodno ali tajno rade unutar sva-
ke grupe, jer to je deo njihove li¢nosti. Biofilni i nekrofilni se prirodno odvajaju
jer biofilni paraverbalno ¢uju ko je ,,sasvim drugi tip“ li¢nosti. Dok biofilne po-
vezuju i opustaju empatija, pozitivne emocije i pomaganje drugim ljudskim bici-
ma, nekrofilne povezuje agresija protiv drugih ljudskih bi¢a. Nekrofilni imaju ve-
oma visoko misljenje o sebi i ,,programirani su® da dele ljude u grupi na ,,dobre*
i,,lo8e", pa su zato u neumornoj potrazi za ,,loSima“ koji se ne uklapaju u njihovu
strukturu gospodarenja. Dakle, na udaru su biofilni jer su kao i Hristos slobodni,
,»slobodni od sveta“ (Berdajev, 126). Nekrofilni ne mogu svojim umom da shva-
te jednakost ni humanost ljudskih bica, ve¢ poznaju samo ,,nepisana pravila hije-
rarhije gospodarenja“.

Sluzenje i stroga poslusnost gospodarima grupe je motivisana penjanjem
na toj hijerarhijskoj lestvici, koje kao dugoro¢ni cilj ima gospodarenje grupom.
Biofilni nikada ne veliaju sebe jer sebe smatraju jednakima sa drugima i slo-
bodnima da u svakom trenutku prisko¢e da pomognu i stave svoje li¢ne intelek-
tualne, fizicke, pa cak i materijalne snage na raspolaganje. Spremnost biofilnog
da odmah pomogne svakome kome je pomo¢ potrebna, nekrofilni vidi kao npr.
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,»psa lutalicu® koji nema svog gospodara, ,,tumara nekontrolisano naokolo rade-
¢i Sta namisli* 1 ugrozava strukturu hijerarhije. Zbog potrebe za ogromnim bro-
jem gospodara u Nekrofilnoj grupi mogucée je primetiti npr. ,,gospodara od nege
jedne zasadene ruze u vrtu®. Svojom gospodarskom ulogom on sebe vidi za ni-
jansu sposobnijim od npr. ministra za ekologiju u vladi drzave. Tom ruzom, ,,go-
spodar za negu ruze u vrtu“ je dobio svoj smisao postojanja i gospodarenja. Za-
to je tom ,,gospodaru” ta ruza vaznija od njega samog, jer bez nje on nije gospo-
dar i gubi razlog svog postojanja u grupi a mozda i uopste. Taj ,,gospodar za ne-
gu ruze u vrtu® je ravnopravan sa nekim ko je od nekrofilnih dobio ulogu npr.
»gospodar za posmatranje prolaznika na ¢etrdesetom uglu grada“. Ova dva go-
spodara su dva ravnopravna ortaka. Svi vie rangirani gospodari, sve do ,,gospo-
dara nad gospodarima grupe® zavreduju njihovo strahopostovanje i obozavanje
na neki nacin. Isto takvo strahopostovanje ocekuju od svojih slugu i od svih slo-
bodnih neintegrisanih biofila u strukturu hijerarhije. Kada se ovim najnize ran-
giranim gospodarima grupe obrati nova nepoznata osoba u grupi, oni je vrednu-
ju kao obi¢nu stvar sve dok ne dobiju informaciju iz nekrofilne hijerarhije gru-
pe, koji je status i ulogu nova osoba dobila. Ta informacija dolazi od ,,gospoda-
ra nad gospodarima grupe‘ i spusta se lestvicu po lestvicu na ve¢ postojecoj ne-
krofilnoj strukturi hijerarhije.

Odgovorno zalaganje ,,gospodara za posmatranje prolaznika na Cetrdese-
tom uglu grada“ ocituje se kroz dokumentovano prijavljivanje npr. svih prolazni-
ka koji su bez maske stajali na autobuskom stajali$tu na ¢etrdesetom uglu grada.
Svi izgrednici ¢e poStom dobiti da plate kazne za navedeni prekrsaj. ,,Gospodar
za posmatranje prolaznika na ¢etrdesetom uglu grada“ neée primetiti ili nece re-
agovati ukoliko prolaznik usled korone ili neke druge zdravstvene tegobe padne
na ulici 1 nece prilaziti da pomogne, jer je on ve¢ zauzet svojom obavezom po-
smatranja i ne moze da zapostavi svoju ugovorenu obavezu i izade izvan okvira
svojih nadleznosti. Slu¢ajem palog prolaznika, po njegovom ubedenju, treba da
se bavi neko drugi ko je za to nadlezan.

Nekrofilnom logikom, dom zdravlja koji nije prijavio delatnost primanja
hitnih slucajeva, npr. pacijenta koji je pao na ulici u neposrednoj blizini doma
zdravlja, nije u moguénosti da preko reda uradi snimak moguce frakture palog
prolaznika. On ¢e morati da sac¢eka sat — dva vremena do slobodnog termina, jer
ga niko ne pusta preko reda, tj. niko se ne odrice svog termina u korist unesre-
¢enog.

Ukoliko nekrofilni pojedinac izgubi ovlaséenje i ulogu grupe, da poseduje
nekoga ili nesto, Sto se za nekrofilne svodi na istu vrednost, on je spreman da iz-



248 Mirko Viadisavljevi¢: Stres i strah u uslovima savremene pandemije

gubi tj. oduzme sebi zivot. Razlog se krije u dubokom strahu od zivota, koji ga is-
punjava (Fromm, 43-44). Insceniranjem gubitka zivota u okolnostima gde je on
u ulozi ,,zrtve*, ¢ini ga besmrtnom legendom i uzorom novim generacijama ne-
krofila.

Prva nastala grupa

Sest osoba se nalazi u ovoj prvoj malenoj grupi na planeti Zemlji, kako to
Sveto pismo opisuje. Ono §to je interesantno jeste da kada je doslo do postu-
paka koji su bili posledica nepoverenja u Boga, Bog daje odredena obecanja,
da ¢e Zena dobiti potomstvo i da ¢e tim potomstvom uspeti da se izbori sa zmi-
jom tj. sotonom, iz ¢ega licno smatram da je mogucée da su Adam i Eva upa-
li u tu situaciju da poveruju da ¢e mozda njihov prvi sin igrati vaznu ulogu, pa
¢e im omoguciti da se vrate u Edemski vrt i da se odmah premosti taj jaz ko-
jiih je odvojio od Boga i kvaliteta zivota u edemskom vrtu. Zato, kada dobi-
jaju prvog sina, Eva kaze ,,dobih ¢oveka od Gospoda“ (1. Mojsijeva 4, 1). Da-
kle, interesantna je ¢injenica da je prvo dete dobilo ulogu da bude ¢ovek. On
je u pravom smislu za njih bio ¢ovek, ¢ovek na kojeg se mogu osloniti, covek
koji ¢e mozda i biti na odredeni nacin spasitelj cele grupe. Onda se rada i dru-
gi sin, i tada Eva gotovo da nema nista veliko da kaze ve¢ samo Avelj - ruah -
para - nistavilo (1. Mojsijeva 4, 2). Za mene je interesantno da se tu sada na-
laze dva mlada bica, od kojih se od jednog o¢ekuje da bude ¢ovek i da ponese
teret prevazilazenja nastalog jaza i time omoguci da se grupa vrati u Edemski
vrt, odnosno povrati ono §to je izgubila, dok se od drugog ne o¢ekuje gotovo
nista. On je gotovo para, on je nesto §to nema gotovo nikakvu vrednost. Ipak,
na kraju se dogada da onaj na koga se polagala vrednost, ubija svog brata ko-
ji prema ocekivanjima vecine iz te grupe, nije imao nikakvu vrednost. Ono $to
jos vise privlac¢i moju paznju, jeste da kada se sve to odigralo, na kraju se po-
javljuje samo Bog koji pita: ,,Gde ti je brat Avelj“?! To pitanje ne postavljaju
¢ak ni roditelji. Njihovo ¢utanje mi ostavlja utisak da su se oni mozda plasili
da i oni sami ne zavrSe kao Avelj, ili ponovo nisu bili sigurni $ta je ispravno,
pa su se mozda ¢ak i kolebali da je stvarno bilo potrebno da se problem izme-
du dva brata bilo kako resi. To su sada spekulacije koje bi trebale da nam sa-
mo predstave prostor u ukviru kojeg se kre¢e grupa svojim razmisljanjima. Na
ovaj nac¢in mozemo jasnije razumeti §ta je ono §to se deSava gotovo u svakoj
grupi, koja pokusava da zivi zajedno, a koja istovremeno ima problem straha
koji ne moze da prebrodi.
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Sukobi unutar grupe pojacavaju intenzitet straha

Taj sukob u grupi, koji se pojavljuje na pocetku Svetog pisma, gotovo je ne-
$to $to se pojavljuje kroz sva vremena ljudske istorije. Velika je prednost biti u
jednoj grupi, gde su osobe koje poznaju, vole Boga i prouc¢avaju Sveto pismo.
Koli¢ina biofilnosti i koli¢ina biofila koje poseduje jedna takva grupa, moze da
napreduje i Hristovom ljubavlju ostvari unutrasnju promenu u celoj grupi, tako
da cela grupa moze doziveti mir i opustenost.

Interesantno je da sam doziveo situacije kada je doslo do promene unutar
grupe. Tada mi je jedna gospoda, koju sam posetio rekla: ,,Ovde vise nije lepo®.
Razlog za to je §to viSe nema empatije, ljubavi, nema saose¢anja, nema zalaganja
za ljude, sve je svedeno na mehanicko odradivanje posla, jer oni koji su se namet-
nuli kao vode grupe gotovo da taj elemenat ljubavi, saosecanja prema ljudskom
bicu, prema biljkama, zivotinjama, prema prirodi gotovo i da nemaju.

Ono $to takode privlac¢i paznju jeste da Covek koji se udaljava od prirode i
koji nema emocije i ose¢anja, on ima potrebu da u savremenom drustvu gradske
sredine sebe pridruzi u odredenu grupu koja ¢e standardizovati njegovo ponasa-
nje, njegove navike, i gde ¢e on jednostavno na hijerarhijskoj lestvici naci odgo-
varajuc¢e mesto za sebe. Naravno da na toj hijerarhijskoj lestvici postoji problem,
jer uvek postoji taj sukob interesa da mnogobrojni Zele da se nametnu kao vo-
de i da svako zeli da bude dominantan, jer nekrofili Zele da dominiraju i vladaju,
(From, 17-19) pa se time namece problematika da umesto one dobre moguéno-
sti koja postoji da bi se prevazisao problem onoga $to ¢ovek ima kao ruksak na
svojim ledima — ,,stres ruksak*, pa da moze da proanalizira njegov sadrzaj i da se
oslobodi od nepotrebnog balasta (Porner, 37).

Postoji problem u tim strahovima, jer ¢ovek nema mogucnosti da se njih
oslobodi pomoc¢u grupe. Psihijatar Martin Grabe kaze: ,,Potrebno je prihvatiti da
nam oziljci naseg vlastitog zivota pripadaju‘ i prihvatanjem mi u stvari priznaje-
mo i prastamo sebi a onda i drugima. ,,Nije lako prihvatiti da mi oziljci vlastitog
zivota pripadaju, ne odbijajuci ih vise kao strano telo. Ali, ukoliko prihvatanje us-
pe, ono ¢esto otvara neoc¢ekivane nove moguénosti koje su nastale iz neponovlji-
vosti mog novonastalog bi¢a“ (Grabe, 142). Okolnosti pod kojima su se odredene
stvari izdogadale, onako kako nije ba$ najbolje, onako kako to stres u nama proi-
zvede, ukoliko se te stvari ne prerade one ostaju zive 1 ,,sirove‘“‘gotovo tokom ce-
log Zivota, i jedan veliki balast za osobu koja nije u stanju da donese pravu odlu-
ku. Psihoterapeut Jekni¢ naglasava da: ,,Opazanje stvara utiske, a utisci produku-
ju misli koje prerastaju u razmisljanja. Bez redefinisanja utisaka, oni ¢e dozivot-
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no imati ulogu kao u momentu nastanka, iako su odavno pogresni ili prevazideni.
A tada postaju ozbiljan izvor napetosti i neravnoteze® (Jeknié, 28).

Ditrih Bonhoefer — Zrtva grupe

Ditrih Bonhoefer, protestantski pastor, koji se u vihoru Drugog svetskog ra-
ta vratio iz Amerike i doSao u svoju rodnu Nemacku, pomagao je ljudima u razu-
mevanju problematike koja im se dogada. Izgleda da je on Zeleo da probudi lju-
de, ali su ga samo retki pojedinci shvatili ozbiljno. Ono $to je on uradio jeste da
je rekao jednu vaznu re¢enicu onima koji su vodili rat, nekrofilnima iz svog naro-
da, koja je ostala zapamcena i kao prorocanstvo: ,,Vi ste mesecari 1 idete ka pro-
valiji (Metaxas, 159). Ovo je njegova najsnaznija recenica, kojom se jasno us-
protivio pogre$snom razmisljanju grupe.

Erih From govori o tome da u vreme kada je doslo do pojave Hitlera, da su
mnogi od njega ocekivali dobrobit, da ¢e on biti taj dobri otac, mozda Cak i spasi-
telj nacije i celog ¢ovecanstva, dok su drugi koji su videli na kojim se metodama
to zasniva, bili uplaseni i nisu imali hrabrosti da bilo $ta kazu (Fromm, 53). Oni
koji su nesto rekli, bili su uklonjeni.

Ditrih Bonhofer, Luteranski pastor, koga mnogi smatraju mu¢enikom i pro-
rokom, je devetog aprila 1945 godine izmedu 5 1 6 sati u jutro, u svojoj trideset-
devetoj godini zivota, nakon kratke molitve, hrabro pristupio vesalima zavrsiv-
§i svoj zivot muc¢eni¢kom smréu, presudom Hitlerovih saradnika (Metaxas, 661-
667). Mozda se pitamo zbog ¢ega je to bilo potrebno, nekrofilnima, da osramo-
te ovog Coveka, ali to je o¢igledno afekt i agresija, odgovor na sramocenje koje
su oni doziveli od njega, jer ga oni smatraju odgovornim za neuspeh grupe i neu-
speh ,,dobrog plana gospodarenja“.

Put ka razgradnji straha — Klackalice ljudskih misli

Misli koje se u ¢oveku dogadaju se nalaze na odredenim klackalicama izme-
du potrebe da se podredi grupi ili da joj se ne podredi. Se¢am se primera jednog
¢oveka koji je stalno ponavljao kako je u vojsci bio prihvaéen, kako ga je grupa
na poslu prihvatila, kako je tu gde se sada nalazi ponovo prihvaéen, i gotovo je
tim svojim ponavljanjem o prihvacenosti, pokazivao koliko mu je zapravo vazno
da bude prihvacen od strane grupe. Posto mu je bilo veoma vazno da uvek bude
prihvacen od grupe, prihvatio je pusenje i sve druge navike koje mu je grupa na-
metnula, jer su mu omogucile bolji status u grupi. Dakle, zbog straha pojedinac se
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voljno odri¢e svoje slobode donosenja odluka i podreduje sebe grupi, jer ne Zeli
da bude izolovan i usamljen. Na ovaj nacin strah od izolacije na dugi rok postaje
istovremeno i strah od grupe kojoj se podredio.

Upravo je to problematika koja je veoma interesantna, jer ukoliko se Covek
odrice svoje slobode da razmislja, da donosi odluke, on tako Zeli da pobegne od
straha i stresa, time §to ¢e se prepustiti odredenim zavisnostima. To moze Ciniti 1
gledanjem TV-a, bavljenjem raznim stvarima na internetu, gledanjem raznih pro-
grama, materijala, sve ¢ime ¢ovek pokusava da zaokupi svoje misli kako bi uga-
sio vatru straha koja se u njemu pojavljuje.

Klackalica praStanja i osvete

Prava odluka bi bila prastanje, Sto je ustvari klackalica koja je veoma vazna.
Jedan biofil se odlucuje za prastanje, a jedan nekrofil se odlucuje za osvetu, od-
nosno da se osveti, da kazni. Nekrofil, nikada ne vidi ni mali deo udela svoje od-
govornosti. On uvek zna ko je odgovoran, ali on nikako nikada nije u toj situaciji.
On u svakom sluc¢aju, kada razmislja o prastanju, nema potrebu za prastanjem jer
je on gotovo savrsen i kod njega je sve u redu. Za njega u tim racionalnim, ma-
tematickim odnosima, gde sve funkcioniSe po principima dva plus dva je jedna-
ko Cetiri, gotovo je sve sasvim u redu. Sa druge strane on nema razvijene ,,fajlo-
ve ljubavi“ u sebi za saosecanje u meduljudskim odnosima i u tom smislu je osta-
vljen da umesto prastanja bira osvetu.

Nikako ne treba prevideti ono $to nam doktor Nidli predlaze: ,,Kada dono-
site odluku, razmisljajte analiticki i bi¢ete u stanju da se oslobodite procesa robo-
vanja svojim emocionalnim razmisljanjima, koja vas drze u okovima nepozelj-
nog zivotnog stila“ (Nidli, 137).

From kaze da se nekrofili dele na one koji imaju silu i mo¢ i spremni su da
ubiju, i oni koji to nisu, koji nemaju tu mo¢ (Fromm, 42). Dakle, osveta se po-
javljuje kao klackalica izmedu verbalne, neverbalne, parverbalne ili ¢ak fizic-
ke agresije i ukoliko ne postoji snaga, odnosno ukoliko je strah unutar nekrofil-
ne osobe jak ona se plasi da krene u agresiju. Mozda ¢e se jednom nekada ohra-
briti, ali u trenucima dok nije sigurna da li ima snagu i dovoljno agresije u sebi za
osvetu, osecace nemoc i1 upraznjavace plac i suze. To je jedan narcisticki model,
(Fromm, 84-96) gde osoba pocinje sebe da samosazaljeva i trazi nacin od grupe,
da iz pozicije zrtve utie na grupu koja ¢e omoguciti da pomogne ili nade svog
coveka koji ¢e izvrSiti agresiju koju on nije u stanju da izvrsi zbog svoje slabosti.
To je neverovatan krug deSavanja koji se dogada Cesto unutar grupe.
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Jedna biofilna licnost, za razliku od jedne nekrofilne li¢nosti, je sklona
prastanju i istovremeno pomaganju. Ono §to biofil ¢ini, jeste da na jedan sa-
svim drugaciji nacin ,,uni$ti“ nekrofilnu osobu, silom ljubavi Hristove , nebe-
ske ljubavi, ¢ime ona postaje sasvim drugacija. Ta ljubav stvara jednu potpuno
novu plimu straha, u osobi koja izliva svoju agresiju, §to je moj duzivljaj ko-
ji me je veoma iznenadio. Izrazeni nekrofil koji ima ogromne izlive verbalne
agresije i sklonost ka fizi¢koj agresiji, biva neutralisan kada se susretne sa 0so-
bom koja je biofilna i nije podlozna strahu, jer apostol Jovan kaze da savrse-
na nebeska ljubav, izgoni strah napolje (1. Jovanova poslanica 4, 16-20). Biofil
prozet nebeskom ljubavlju, smirenos$¢u i opusteno$c¢u gotovo da je susta suprot-
nost nekrofilu sa kojim se susrece, koji ima bujicu gnjeva i agresije, dok bio-
fil ostaje potpuno opusten i miran. Biofil nije cini¢an prema nekrofilu, ve¢ tom
svojom opustenoscu, asertivnim govorom i oseCanjima nebeske ljubavi, nagla-
Sava da ne vidi razloga za bilo kakvu nervozu i porukom da mu je sagovornik
zapravo veoma draga osoba. Interesantno je da se tada dozivljava jedno razo-
ruzanje nekrofila i njegove agresije. Dogadalo se tada da osoba koja ima izra-
zitu verbalnu i fiziCku agresiju sedne, i moglo se paraverbalno jasno ¢uti koli-
ko je u njoj prisutan strah.

Bez prave ljubavi nije mogucée posti¢i unutrasnji mir

Frojd naglasava vaznost nagona na zZivot - erosa i nagona na smrt tanato-
sa, koji predstavljaju nagone koji uticu na ljudski zivot, da se on stalno nala-
zi u dualizmu sukoba sa samim sobom, u pokusaju da se snade na pravi nacin.
Erih From snazno kritikuje Frojdovu tezu o erosu kao pokretackoj sili Zivota.
On u svojoj knjizi ,,Umece ljubavi“ sa velikim rezervama prihvata ovu Frojdo-
vu ideju, jer From ne prihvata model grupe koja ne osporava orgijati¢ku struk-
turu intimnih odnosa. From Zeli da naglasi da to za njega nije prihvatljivo, jer
on smatra da je najveca vrednost prava ljubav. Bez prave ljubavi, gotovo da in-
timnost dva bi¢a moze samo na trenutak da prebrodi strah, §to znaci da strah
ostaje trajan. [ako su intimni odnosi, uzimanje droga, kao i druge zavisnosti, je-
dan model kojem se zbog sveprisutnog straha ¢esto pribegava u modernim or-
gijastickim strukturama grupe, te zavisnosti samo na trenutak uklanjaju prisu-
stvo straha a zatim strah postaje jo§ snaznije prisutan. Iz tog razloga Erih From
kaze da bez prave ljubavi, nije mogucée posti¢i spokoj niti mir u vlastitom bi-
¢u (From, 19).
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Unutrasnji mir se ¢uje kroz paraverbalnu komunikaciju

Paraverbalna komunikacija je sastavni deo jedne poruke koju primalac
poruke ne Cuje preko sadrzaja reci ve¢ preko boje i podrhtavanja glasa oso-
be koja 8alje poruku (Ruckh, 19). Govornik govorom prezentuje svoje spos-
obnosti da jasno oslika odredene stvari i pojmove. Njegovom porukom bivaju
takode predstavljeni njegovi stavovi, drzanje i karakteristike njegove licnosti.
Primalac poruke odlucuje o verodostojnosti poruke na osnovu karaktera i drust-
venosti tj. druzeljubivosti govornika, $to pokreée simpatiju prema govorniku.
Osvrtom na govornikovu li¢nost u procesu procene verodostojnosti njegovog
govora, kao i ¢injenicom koliko njegova boja glasa oslikava znanje struke i
zasluzuje poverenje primaoca poruke, presudnu ulogu ima razvijena simpati-
ja prema govorniku od strane primaoca poruke. Paraverbalna komunikacija
prenosi osobine li¢nosti, na osnovu kojih se govorniku moze pripisati poveren-
je (Ruckh, 19-24).

Petar Jekni¢ navodi na svom youtube kanalu, u izlaganju o agresiji, da se
granica izmedu asertivnog i agresivnog ponasanja nalazi u osecanju, kao i da
asertivnost nije moguca bez prisustva emocija. Asertivno ponaSanje moze biti 1
bez redi, ali u svakom slu¢aju podrazumeva unutrasnji mir (https://www.youtube.
com/watch?v=QfivOPHCQBQ, pristup 12.5.2021).

Dubljom analizom, primetio sam da jedan nekrofil potpuno drugacije po-
smatra stvari, pokusavajuci da govori asertivno, §to znaci da su njegove reci for-
mulacija asertivnog, ali njegova neverbalna i paraverbalna komunikacije ne mo-
raju biti u skladu sa onim §to on izrazava. To se nalazi u Svetom pismu u Korin-
¢anima poslanici prvoj, trinaestoj glavi gde apostol Pavle kaze: ,,Ako imam sva
znanja a ljubavi nemam, nista sam*, (1. Korin¢anima 13, 2), dok u prvom stihu on
kaze: ,,onda sam kao zvono koje zvoni ili praporac koji zveci®. To je nesto §to se
u glasu osobe ¢uje. Ta boja glasa, drhtaj glasa, odrazavaju da li osoba osec¢anjima
dozivljava ono $to verbalno govori. Naravno da danas u savremenom svetu ima-
mo jasna saznanja, pa ta paraverbalna komunikacija koja se zasniva na boji gla-
sa i tonu glasa oznacava koliko je moguce prepoznati tu neravnotezu, nesklad iz-
medu verbalne, neverbalne i paraverbalne komunikacije. Ta¢nije, kod jednog ne-
krofila ¢e verbalno biti prisutna ljubaznost, ali ¢e u neverbalnom, a najvise para-
verbalnom smislu biti prisutna ta zveka koja oznacava da on ustvari sasvim dru-
gacije razmislja od onoga Sto pokazuje, Sto predstavlja kao klisee. On praktikuje
te kliSee jer je to danas aktuelno, on Zeli da bude potpuno u trendu, jer on Zeli da
se nametne kao voda i kao uzor.
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Opustenost je proces koji je mogué¢ unutar biofilne grupe

Ono $§to mogu da primetim je, da u dvoristu ,,Vladisavljevi¢® péelarstva u
Gospodincima, gde se nalazi nekoliko konja, protok vremena veoma pozitivno
uti¢e na te zivotinje. Jedno Zdrebe koje je sa Cetiri meseca doslo u to dvoriste, kao
novi konj u toj grupi bilo je veoma nemirno, uznemireno i plasljivo. Taj nemir je
toliko bio snazan da nije bilo izgleda da ¢e se situacija promeniti. Vrlo brzo, u pe-
riodu manjem od dva meseca, ovo se zdrebe potpuno promenilo, opustilo i prila-
godilo opustenom zivotu u okvirima mira koje ovi konji uzivaju u tom dvoristu.
u to dvoriste. Kada je stigla bila je vrlo nepoverljiva prema ljudima, a istovreme-
no i prema drugim konjima. Bila je sklona da svakog, bez obzira da li je Covek ili
neka druga zivotinja, udari ili ujede. Poredenja radi primetim da je za ovu kobi-
lu od Cetiri godine trebalo potrebno godinu dana prilagodavanja. Sada je ona sa-
svim drugacija, prihvatila je ljude i vise nema potrebu da bilo koga ujede ili uda-
11, 1 te promene su neverovatne. To su promene koje zapravo treba da se dogode
u svima nama kada osetimo sigurnost u okvirima grupe.

Dobrocinstvo koje je pokazala Boni, Maltezer - maleni beli psi¢ ,,Vladisa-
vljevic® pcelarstva, je najbolji primer biofilnosti. Ona je nekoliko dana, vise pu-
ta dnevno, svoju hranu iznosila iz dvorista na ulicu, psu kojeg je udario automo-
bil, sve dok se nije oporavio od teze povrede i otiSao svojoj kuc¢i. Njena huma-
nost, biofilnost i ,,ljudskost, pokrenule su ose¢anja ljudi koji su se pridruzili po-
maganju.

Od toga kakva je grupa zavisi, da li ¢e rasti broj nekrofilnih ili biofilnih ¢la-
nova grupe. Od ¢lanova grupe zavisi u kom ¢e se pravcu grupa razvijati. Biofil-
na grupa omogucava opustenost pujedinaca unutar grupe. Postoje jasna saznanja
da se nekrofilne osobe fokusiraju na mehanicke stvari i da nemaju osecanja. Oni
su zainteresovani za zakone, pravila, za funkcionisanje i gotovo da ljude tretira-
ju kao stvari.

Spasavajuéa sila pojma smrti i postavljanje novih ciljeva

Sto se ¢ovek vise odvaja od sveta prirode, zbog narastajuéeg straha narodi-
to u gradskoj sredini, njegova potreba za izbegavanjem odvojenosti je sve veca
(From, 19).

Psihoterapeut Jekni¢ nadodi da opazanje stvara utiske, a utisci produkuju
misli koje prerastaju u razmisljanja. Bez redefinisanja utisaka, oni ¢e dozivot-
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no imati ulogu kao u momentu nastanka, iako su odavno pogresni ili prevazide-
ni (Jekni¢, 28).

Psihoterapeut Irvin D. Yalom kaze da nas fizicka smrt uni$tava, ali nas spa-
sava ideja 1 pojam smrti. Upoznavanje smrti ima svoj koren u zivotu i uzroku-
je radikalnu pozitivnu promenu u pogledima na perspektive vlastitog zivota (Ya-
lom, 56-58). Upravo upoznavanje pojma smrti, ili nas li¢ni ,,bliski susret sa smr-
¢u”, pomaze nam da redefiniSemo nase utiske i stavove. To ¢e doprineti nasoj no-
voj li¢noj podeli prioriteta vrednosti. Novi prioriteti i novi ciljevi postaju svrha
nasSeg oslobadanja od nevaznog ili pogresnog.

Viktor Frankl osnivac logoterapije, kao jedan od retkih logorasa iz logora
Ausvic koji je preziveo, naglasava potrebu planiranja buduénosti usred najvec¢ih
pritisaka koje dozivljavamo, postavljanjem ciljeva u buduénosti. Bez postavlja-
nja ciljeva za vlastitu budué¢nost, logorasi su se gubitkom nade prepustali apatiji.
U stanju apatije odricali su se ono malo hrane koju su dobijali i menjali je za ci-
garete, kako bi puSenjem na kratko umirili svoj strah i preplavljenost beznadem,
da bi ubrzo zatim umrli. Borave¢i u logoru Frankl se gotovo neprekidno bavio
svojim planovima buduéeg zivota sa suprugom i porodicom kada se rat zavrsi.
Po zavrsetku rata, baveci se logoterapijom, pomagao je mnogobrojnim osobama
da iz vira svojih misli iskorace postavljanjem novih li¢nih planova i ciljeva. Lic-
ni iskorak prema nasim novim ciljevima je egzistencijalno vazan (Frankl, 31-98).

Nebeska ljubav — odgovor na probleme ljudske egzistencije

Erih From navodi da izraziti nekrofil ne voli neizvesnost, voli jasnu sliku,
crno — belo, i voli smrt jer je ona jedino izvesno buduée stanje za njega. Zivot je
neizvesan i zato on svoj zivot strukturira striktnim pravilima i zakonima po veé
pomenutom principu ,,crno-belo“. From naglasava da je ¢ist nekrofil dusevno bo-
lestan a da je Cist biofil sveti covek. On dodaje da su vecina ljudi meSavina jed-
nog i drugog (Fromm, 44, 53). Logicnim zaklju¢ivanjem moze se naslutiti da je
jedan prosecni biofil istovremeno i prosecan nekrofil, jer se nalazi na pola puta
izmedu jednog i drugog. Od svakoga od nas zavisi u kom smeru ¢emo se mi, ali 1
drugi oko nas pod nasim uticajem, nadalje razvijati i izgradivati.

Erik From jasno naglasava da je ljubav odgovor i reSenje problema ljudske
egzistencije (From, 15).

Sukob izmedu dobra i zla, izmedu Isusa Hrista i sotone, (Vajt, 383) u svojoj
pozadini ima stres, strah, konflikte, sukobe i ratove. Kusajuci Isusa, sotona Mu je
pokazao ,,sva carstva ovog sveta i slavu njihovu‘ a zatim Mu predlozio: ,,Sve ovo
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dacu tebi ako padnes i pokloni§ mi se“ (Matej 4, 8. 9). Ovim predlogom je soto-
na razotkrio svoj plan ustoli¢avanja sebe na poziciji ,,gospodara nad svim gospo-
darima“, gde bi Isus Hristos dobio mesto gospodara odmah ispod sotone i samim
tim bio bi podreden sotoninoj vladavini kao njegov sluga. Naravno, Isus je poka-
zao da je ,,slobodan od sveta“ (Berdajev, 126) tj. slobodan od sotonske vladavi-
ne.(Matej 4, 10)

O Isusu Vajt piSe: ,,On je istrajno obavljao svoju misiju milosti, iako je kao
nagradu za dobro dobijao zlo, i mrznju za ljubav. Nikada nije odbio nikoga ko bi
zatrazio njegovu blagodat. Kao besku¢nik i putnik, kome su ponizenja i oskudica
svakodnevno padali u deo, ziveo je da sluzi nevoljnima, da olaksa bedu bliznji-
ma, da ih preklinje da prime dar zivota. Talasi milosti, koji su se odbijali od tih
tvrdovratih srca, vracali su se ponovo kao jos snaznija plima saosecajne, bezgra-
nic¢ne ljubavi® (Vajt, 15).

Isus, starajuci se za ljudska bica, pita: ,,Kakva je korist ¢oveku ako zadobi-
je sav svet, a dusi svojoj naudi“? (Marko 8, 36) Takode, Isus je naznacio da On
ne traZi ,,slave svoje” a zatim razotktio sotoninu li¢nost re¢ima: ,,ima koji trazi
(slavu) i sudi“ (Jovan 8. 50). Iznad najizrazenijih nekrofila, dusevno bolesnih i
spremnih da ubiju (Fromm, 43-53), nalazi se ,,krvnik ljudski® sotona (Jovan 8§,
44). Iznad svih biofilnih svetih ljudi (Fromm, 53), nalazi se Isus Hristos (Jovan
3, 16). Ovom analizom smo u stvari razotkrili ko predvodi Nekrofilnu a ko Bio-
filnu grupu.

Pre skoro dva veka, Vajt je napisala o sotoni: ,,On je proucio tajne labora-
torije prirode i ulozio sve svoje snage da zavlada elementima prirode... Dok se
pred sinovima ¢ovecijim pojavljuje kao veliki lekar, koji moze da izle¢i sve nji-
hove bolesti, on ¢e izazivati bolesti i katastrofe... On ispunjava vazduh smrtono-
snim uzro¢nicima bolesti i hiljade umiru za vreme epidemija. Ove pojave posta-
jace sve CeSce 1 sve ubitacnije (Vajt, 456-457).

Isusov biofilni put, uliva nadu, budi veru, veli¢a nebesku ljubav, otvara per-
spektive za nove vredne ciljeve, oslobada straha i stresa, izobiluje unutrasnjim
mirom 1 opustenim zivotom. Apostoli Jovan i Marko nam jasno ukazuju ko je
Isus: ,,Jer Bog ne posla Sina svog na svet da sudi svetu, nego da se svet spase kro-
za Nj* (Jovan 3, 17), ,,Jer Sin Covecji nije dosao da Mu sluze nego da sluzi, i da
da dusu svoju u otkup za mnoge* (Marko 10. 45). Apostol Pavle nam jasno na-
vodi neophodnost da se obu¢emo u Bozje oruzje (Efescima 6, 11-20), a Isus nam
razotkriva put kojim treba da idemo, reCima: ,,Ja sam put i istina i zivot™ (Jovan
14, 6). ,,Bog ¢e oziljke proslosti zauvek ukloniti iz nase duse. Povrede iz detinj-
stva Ce biti izleCene. Porazavajuzi udarci, koji zivot iznenada raskomadaju, bice
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zaronjeni u bezgrani¢nom moru blagodati Hristove... U Hristovoj prisutnosti do-
ziveéemo veénu radost™ (Finley & Landless, 137).

Na kraju svoje knjige ,,Velika borba“, Vajt izrazava svoju nadu u svetlu bu-
duénost, koja ima oslonac u mnogobrojnim iskustvima pobede nebeske ljuba-
vi: ,,Velika borba je zavrSena... Sklad i radost ispunjavaju beskrajno delo stva-
ranja. Od onoga koji je sve stvorio tece zivot, i svetlost, i radost u sva prostran-
stva bezgrani¢nosti. Od najsitnije ¢estice do najveceg sveta, sve stvoreno, zivo i
nezivo, u svojoj nepomucenoj lepoti i savrsenoj radosti, objavljuje da je Bog lju-
bav* (Vajt, 524).

Zaklju¢ak

Stres i strahovi su prirodna reakcija organizma na nepredvidene situacije.
Tek ukoliko organizam i posle duzeg perioda vremena nije u stanju da prebrodi
ovakvo stanje napetosti, nastaju alarmni signali organizma. Nakon stresne situa-
cije organizmu je potrebno vreme odmora i regeneracije. Problemi nastaju kada
duze vreme ostanemo pod stresom u ,,turbo modusu® odbrane organizma, jer ta-
kvo stanje na duzi rok moze da narusi nase zdravlje.

Hormonalna neravnoteza moze nastati usled loSe ishrane, usled izlozenosti
toksinima, ili kao posledica duzoj izlozenosti stresu ili strahu. Hormonalna ne-
ravnoteza uzrokuje slabljenje imunog sistema i otvara prostor za prisustvo traj-
nog hronic¢nog stresa ili straha.

Hronicni stres, kao 1 klinicki stres ostavlja tragove na psihi¢ko zdravlje i
ukoliko se ne poradi na razgradnji stresa, stvara podlogu za Burn-out i sekundar-
ne oblike demencije.

Bolesti zavisnosti pogoduju brzem kretanju prema neuravnotezenim psihic¢-
kim stanjima i nikako nisu u moguénosti da ovaj negativni tok zaustave. Kada
govorimo o bolestima zavisnosti, mislimo prvenstveno na zavisnost lakim dro-
gama: kafom, duvanom i alkoholom. Bolesti zavisnosti su jo$ izrazenije konzu-
miranjem raznoraznih opojnih jakih droga. Pored nabrojanih zavisnosti, sve vi-
Se napreduje broj zavisnika od interneta, televizije, mobilnih telefona, kockanja,
sportskih kladionica i drugog.

Da bi smo izbegli posledice trajnog straha i stresa, potrebno je da vezba-
mo sebe u procesu izgradnje ravnoteze izmedu emocionalnih i racionalnih raz-
misljanja. SluSanjem religioznih propovedi, snaga vere nas moze uspesno raste-
retiti straha. To ¢e nam pomo¢i da oprostimo i sebi i drugima, kao i da oziljke
vlastitog zivota kona¢no prihvatimo kao svoje. Nazalost, Covek je ipak spremni-
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ji da ide linijjom manjeg otpora, kao i linijom osvete, i da tako sebe izlozi bole-
stima zavisnosti.

Nove prespektive ¢e se otvoriti pred nama ukoliko istrajemo u potpunom
prihvatanju oziljaka vlastitog zivota ispunjenog prastanjem. Jednostavno, kada se
mi promenimo, otpustimo i pustimo, promenice se i odnos drugih prema nama.
Vazno je naglasiti da je ova promena u stvari proces a ne trenutak, pa je podrsha
i ohrabrivanje prijatelja i rodaka gotovo neophodna.

Zdrava ishrana bez prisustva toksina i bogata medom, omoguéi¢e nam hor-
monalnu ravnotezu kao i ravnotezu misli, emocionalnih i racionalnih. Jelovnik
ispunjen jelima sa medom garantuje nam dobre Secere za na$ um i stomak.

Biti pcelar, ili biti u drustvu sa péelarom i péelama, znaci ovladati prirod-
nim tehnikama opustanja. Uz prisustvo pcelara apiterapeuta, ceo proces opusta-
nja od stresa i straha je mnogo uspes$niji. Boravkom u prirodi sa pcelama, udisa-
njem pcelinjih aerosola u apikomori, uzimanjem pcelinjih proizvoda i preparata
jaamo imuni sistem i snagu vlastite volje na putu dobrih i zdravih odluka i navi-
ka koje nas ¢ine opustenima.

Higijena i nega tela domacim apiterapeutskim sredstvima omogucava kori-
snicima trajno izbegavanje toksina u industrijskim proizvodima za negu tela. Sa-
puni, gelovi za tusiranje 1 Samponi, bogati pcelinjim proizvodima i etarskim ulji-
ma, omogucavaju put novih perspektiva, srecan i opusten Zivot.

Magistar Stepanovié, osnivac apiterapije u Srbiji 1 prvi predsednik udruze-
nja API-BEO, kaZe u svojoj knjizi: ,,Covek koji Zivi po zakonima Prirode i po
Prirodi se upravlja, zivotni vek produzava u odnosu na svog kolegu koji prebi-
va u gradskim Cetvrtima, prevozi se na posao automobilom, radi pod neonskim
bljestavim svetlom, prezalogaji komad jadne hrane sa sintetickim mastima (obic-
no je to sendvi¢ sa margarinom i nekoliko narezaka salame) i flaSom piva, vraca
se prevozom u stan, gde ga ¢eka obi¢no ,,ljuta” (rakija), puna ¢inija kuvanog pa-
sulja sa kolenicom, par komada belog hleba, pice, kafa, kau¢ za odmaranje, fote-
lja ispred televizora. Takvima je vek trajanja odreden izmedu 37 i 59 godina. Ja
sam za vreme od 15 godina ispratio na Jasikovo polje (mesno groblje u Grabov-
cu) njih 27 u toj dobi“ (Stepanovi¢, 251).

Praktikovanje aktivnog odmora u okviru seoskog turizma, boravak u prirodi
na otvorenom prostoru, na ¢istom vazduhu uz izlaganje zracima sunca, omoguca-
va nam svezinu uma i tela. Boravak u prirodi , udisanje pcelinjih aerosola u api-
komori, voznja biciklom ili kori$¢enje usluga rekreativnog jahanja, su samo neke
od vaznih aktivnosti za dosezanje novih perspektiva zZivota. Doziveti dodir priro-
de svim svojim ¢ulima, kao na primer, osluskivati zvuke prirode: zuku pcela, cvr-
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kut ptica, Sum povetarca, zubor vode, rzanje konja, kukurikanje petla, pomoci ¢e
nam da izademo iz virtuelne realnosti i vratimo se sebi i prirodi.

Stalno prisustvo straha nagoni osobu da grupisanjem prevazide svoju usa-
mljenost i strah. U uslovima savremene pandemije strahovi su osnova problema.
Udruzivanjem u grupu radi prevazilazenja licnih strahova i usamljenosti, $to je
posledica Zivota izvan prirode u velikim gradovima i u zatvorenom prostoru, po-
jedinac je sklon da donos$enje li¢nih odluka bazira na stavovima grupe. Radi stra-
ha i opstanka, kao i dobre pozicije u grupi, pojedinac ima sklonost da se prepusti-
ti zavisnostima koje grupa upraznjava. Zavisnosti gospodare bicem putem straha,
postepenim ukidanjem slobode razmisljanja, podredivanjem individue grupi ko-
jom vlada sila straha, agresije i hijerarhija pot¢injenosti jaCem. Sve ovo je plodna
podloga razvoju nekrofilnih profila li¢nosti unutar grupe.

Borbe za dominaciju grupom proizvode dodatne strahove u pojedincima
grupe. Agresija je stalno prisutna i aktivna jer konstantno dokazuje da je u pravu,
traZzenjem krivca unutar grupe koji je ,,odgovoran za neuspehe grupe®, a sve to
nastaje radi ostvarivanja licne dominacije grupom. ,,Odgovorni za neuspehe gru-
pe‘ bivaju kaznjeni §to uzrokuje bujicu radosti zbog konaéne osvete tj. agresije.
Svaki pojedinac sklon nekrofilnim karakteristikama li¢nosti bira osvetu umesto
prastanja. Pojedinac je obi¢no slabi¢ ispunjen strahom koji nema hrabrosti da is-
polji agresiju. On se grupom oseca jak, da ispolji svoju agresiju uvek iznova, jer
jedna osveta samo na kratko nahrani bi¢e unutrasnjim mirom.

Dok savremena pandemija jednima donosi strah, drugima donosi profit, jer
strah je taj dobar nov¢i¢ kojim se trguje. Strah utice na berze u svetu, na pad i po-
rast vrednosti kapitala, kao i na tok ljudskih misli. Pad vrednosti kapitala uzroku-
je traume, a porast privremeno zadovoljstvo i srec¢u. Nekrofilni sejaci straha ne
zive bez straha. Na planeti bi ostale samo dve grupe ljudi, ukoliko bi se u svetu
ukinule drzave i nacije. Svet bi se grupisao na biofilne i nekrofilne.

Na klackalici prastanja i osvete, prose¢an nekrofil ne poznajucéi tehniku pra-
Stanja, uglavnom se prvo odlucuje na kratku verbalnu agresiju u vidu osvete. Ova
verbalna agresija ga opusta na neko vreme ukoliko ne dobije nove uvrede kao od-
govor, po pravilima reciprociteta. Posto nema hrabrosti za ispoljavanje snazne
agresije, on talozi dogadaje tj. pokretne slike lo$ih iskustava, ponekad ¢ak i go-
dinama. Te nepreradene misli ostaju zive i ,,sirove* u njemu kao u trenutku do-
gadanja. On utiCe na grupu iz uloge zrtve da izvrsi agresiju zbog potrebe njegove
osvete. Vremenom svaka agresija grupe moze postati ,,pravedna osveta i lek* za
njegovu dusu. U ime svog ,,pravednog stava®, on pocinje da podrzava sve teza i
teza nasilja nad pojedincima. Tako postaje bezosec¢ajan, hladan, osvetoljubivi, iz-
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razeni nekrofil, koji Zivi u scenama svoje proslosti koje pazljivo ¢uva u sebi, ¢i-
me hrani sve svoje buduce agresije tj. nasilja. Sve agresije su u sluzbi privreme-
nog unutrasnjeg mira. Drugim re¢ima agresija privremeno opusta agresora. Uko-
liko ne uspe da se profiliSe u vodu osvetnika koji seje strah i dominira grupom,
postoji mogucnost da ¢e se jednom mozda osvetiti sebi samoubistvom.

Strah doprinosi da par agresivnih nekrofilnih osoba mogu da drze veliku gru-
pu pod svojom kontrolom. Dogada se da agresor ,,pomaze* zrtvi verbalnom, psi-
hickom ili fiziCkom agresijom, $to Zrtva svojim umom prihvata kao realnu pomoc.

Zrtve nasilja, kao i Zrtve silovanja, iz meni dostupnih primera, ¢esto imaju
izrazen osecaj krivice i liéne odgovornosti, smatrajuci da su dale povod za agresi-
ju nasilnika ili nasilnice. Nasilnici, su po pravilu nekrofilne licnosti i nemaju go-
tovo nikada osecaj krivice.

Klackalice ljudskih misli nam jasno ukazuju na potrebu drzanja ovih klac-
kalica u ravnotezi. Lako moze da se dogodi da iz te ravnoteze emocionalnih i ra-
cionalnih misli iskliznemo, $to nije dobro. Klackalice nasih misli treba dovesti u
ravnotezu asertivnim govorom ispunjenim nebeskom ljubavlju. Asertivnim go-
vorom ostvarujemo, sebi i drugima, prostor slobodan od agresije.

Bolji i kvalitetniji stil zivota omogucéava edukacija i razvoj biofilnosti. Iz-
borom biofilnih osoba za rad u ustanovama za kulturu, u zdravstvenim ustano-
vama i §kolama, omogué¢avamo celokupnom drustvu sigurniji i opusteniji Zivot.

Strahovi 1 stres, kada ih izgradnjom biofilnih karakteristika neutraliSemo,
postaju pokretacka sila motivisana nebrojenim pojavama zivota, mnogobrojnim
moguénostima novih Zivotnih ciljeva u okvirima granica nebeske ljubavi.

Unutrasnji mir se ¢uje kroz paraverbalnu komunikaciju, a u toku vremena
prerasta u opustenost koja je moguéa samo unutar biofilne grupe. SavrSena lju-
bav Hristova omogucava nam slobodu od svih zavisnosti.

Klju¢ i resenje problema ¢vorista ljudskih misli se nalazi u potpunom po-
znavanju Isusa Hrista, najizrazenijeg biofila svih vremena. Biofilnim osobama,
koje slede Isusov put prastanja i nebeske ljubavi prema svim ljudskim bi¢ima,
omogucava im da na kraju svakog dana prerade i presloze svoje misli, oproste i
oslobode se balasta negativnih scena dana, a zatim se opusteno i u miru dobro na-
spavaju. Dobar san vrs$i reparaciju i regeneraciju svih predasnjih ostecenja ljud-
skog bi¢a, pa se takve osobe bude odmorne i ispunjene novom zivotnom snagom.

Isus i1 nasa li¢na najuza grupa nasih najblizih, su nas oslonac koji nam u
uslovima savremene pandemije omoguéava mir, opustenost i spokojstvo. Ovo
najfinije stanje unutrasnjeg mira nam omogucava slobodu od svakog nezdravog
straha, stresa ili napetosti.
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Li¢nim poznavanjem Isusa Hrista Citanjem Evandelja, vrSimo razgradnju
vlastitog prosecnog nekrofila na putu samopropadanja, §to istovremeno upozna-
vanje prave nebeske ljubavi ¢ini stvarnom pojavom. To pojedincu otvara put ra-
zumevanja i sprovodenja prastanja, kao i preslaganje vlastitih misli. Sve ovo vo-
di izgradnji novih perspektiva, kao 1 zivot na vedrijoj strani zivota.

Praktikovanjem najbolje meditacije tj. praktikovanjem moljenja Isusu Hri-
stu, omoguéavamo sebi postepenu izgradnju posvecenog zivota. From takvu oso-
bu naziva izrazenim biofilom.

Potpunim upoznavanjem Hrista, vene potpune istine i beskrajne sile nebe-
ske ljubavi, postajemo deo grupe slobodnih od straha i slobodnih od verbalne, ne-
verbalne, paraverbalne i fizicke agresije. Hristos je pokretacka i stvaralacka si-
la ljubavi nebrojenih pojava zivota u nama i oko nas. Sa Njim mozemo uspesno
ostvariti ,,reset” nasih misli i posti¢i toliko neophodnu opustenost u uslovima sa-
vremene pandemije.
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STRESS AND FEAR IN THE CONDITIONS
OF THE CONTEMPORARY PANDEMICS

Summary

Fears and stress are a knot of our thoughts that needs to be untied. When we suc-
ceed in that, stress and fear becomes the driving force of life motivated by countless phe-
nomena of life, numerous possibilities of the new life goals within the limits of heaven-
ly love. The perfect love of Christ "casts out fear" and allows us freedom from all addic-
tions. Addictions are mastered by being through fear, by abolishing freedom of thought
and freedom of existence, by subordinating the individual to a group ruled by the force
of fear, aggression, and hierarchy subordination to the stronger. Aggression is constant-
ly active because it constantly proves that it is right, by looking for the culprit in order
to achieve some personal domination. By fully knowing Christ, eternal truths and the in-
finite power of heavenly love, we become part of a group of free people from fear and free
from verbal, nonverbal, paraverbal and physical aggression. It is Christ one who is the
driving and creative force of love of the innumerable phenomena of life in and around us.
With him we can successfully "reset” our thoughts and achieve the much-needed relaxa-
tion in time modern pandemics.

Keywords: stress, fear, addiction, aggression, group, Christ, love, life, relaxation



