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Cudesna (ne)moé negativnih osjeéaja

ANGER SADNESS

Osjecaje poput ljubavi, radosti, prijateljstva, optimizma smatramo pozitivnim, jer nam daju tako
vaznu emocionalnu sigurnost, samopostovanje, samoafirmaciju, dostojanstvo, vrijednost te
shagu za zivot i promjene.

Osjecaje poput mrznje, straha, krivnje, bijesa, tuge, depresije, usamljenosti, zavisti ili ljubomore
smatramo i oznacavamo negativnim. Medutim, kao sto tijelo ne bez razloga reagira bolescu,
tako i ljudska psiha proizvodi emocije koje za nju imaju funkcije upozorenja. Ljutnja i strah su
emocije sukoba. Funkcija ljutnje je da omoguci dokazivanje pojedinaca u konfliktnim
situacijama i ponovno dogovaranje odnosa. U tom smislu ima samoobrambenu funkciju, jer
bez ljutnje Covjek bi bio samo otirac koji ¢ini samo ono $to je drugima po volji, pa makar i na
svoju Stetu.

Uz emociju ljutnje obicno ide i agresivno djelovanje, a to vec nisu osjecaji nego postupci.

Muskarce obi¢no uce da jednu emociju koja je neugodna, kojom pokazuju slabost ili



nesposobnost, zamijene drugom, za njih manje bolnom. Tako ih ¢esto uce, da strah zamijene
ljutnjom. Ocekuje se od muskarca da mora biti ratnik, iznimno jak i dorastao (spolni stereotip) i
da svoj osjecaj nedoraslosti odredenoj situaciji ¢esto kamuflira ljutnjom, jer mu ona daje
osjeCaj moci. Svrha bijesa jest upozorenje da postoje prijetnje vaSem samopostovanju i da su
potrebne odredene promjene stanja. Tek kada osoba razvije ljubav i postivanje sebe, kada
stekne emocionalnu sigurnost, moze steci uvid da je imala potrebu kriviti druge kao bi sebe
zastitila od povredivanja.

Pozitivna svrha ljutnje jest upozorenje kada vase potrebe nisu uzete u obzir, kako bi vas
upozorila da ste odgovorni za svoje potrebe. Ljutnja je ¢esta na radnim mjestima, gdje
nepravedni postupci i destruktivno kritiziranje prijete samopostovanju uposlenika. Energija iz
osjecaja ljutnje moze se upotrijebiti kako biste nametnuli svoju vrijednost, te izrazili svoje
pravedne potrebe da vas se postuje i da vam se daje podnosljiva koli¢ina odgovornosti.

.Kada su vase potrebe blokirane, tada se osjecate frustrirano

?Na sta to nas upozorava strah

Strah obi¢no veZzemo uz osobe, stvari, proslost,buduénost, Boga itd. Egzistencijalna
nesigurnost takoder proizvodi veliki broj strahova. Vrlo je ¢esto strah od neuspjeha. Strah od
neuspjeha nam govori koliku imamo potrebu da se drugima svidimo, da nas cijene i vole, i
svaka prijetnja od neuspjeha zapravo je prijetnja da nas drugi ne povrijede, ne ponize, ne
odbace. Tumacimo da ¢e neuspjeh poljuljati povjerenje u nase sposobnosti i uticati na nasu
emocionalnu sigurnost. Ljudi u tom slucaju koriste slijedece strategije:

1.) kompenzacijsko ponasanje (vrlo naporno i dugo radimo sve dok ne budemo sigurni da
ne¢emo dozZivjeti neuspjeh)

2.) strategija izbjegavanja (ako niste preuzeli rizik, npr. niste izasli na ispit jer ¢ete se na dan
ispita ,razboljeti“, onda smatrate da niste dozivjeli neuspjeh i

3.) strategija predskazivanja, npr.“znam da neéu poloziti ispit”. Te rije¢i predskazivanja imaju
svrhu da se smanje ocekivanja drugih prema vama, jer ako polozite dobro i jeste,a ako ne
polozite, vi ste ve¢ okolinu senzibilizirali na moguéi neuspjeh i time ublazili osje¢aje povrede.
Poznat vam je slu€aj studenta koji zeli dobiti najve¢u ocjenu, a okolini ¢esto kaze, iako tako i ne
misli: ,Bi¢u sretan samo ako polozim ispit».

Isto tako Cest je i strah od gubitka partnera. Zbog straha od gubitka partnera cesto se



ponasamo ljubomorno, posesivno, dominirajuce i kontrolirajuce, zahtijevajuci odanost. Ili pak
druga krajnost: pretjerano ugadamo partneru kako bismo mu sebe ucinili neophodnim.
Medutim taj strah upozorava na: vasu ovisnost o partneru, vasu nesigurnost i neke vase
nerijeSene konflikte iz djetinjstva.

Depresija nam Cesto pokazuje duboko zakopana traumati¢na iskustva u nama, koja su previse
bolna i prijete¢a da bi osoba bila spremna poraditi na tim problemima i razmatrati ih iz dana u
dan.

Krivnja nas stiti ako smo recimo u napasti da uradimo nesto loSe, te njezino djelovanje moze
nam pomoci u odupiranju iskusenju. Krivnja se prozivljava ako se radi nesto protiv vrijednosti ili
morala odredene sredine. Medutim, ona ponekad ukazuje na snaznu emocionalnu ovisnost
osobe koja moze u svome ekstremu dovesti do samozanemarivanja i odbacivanja same sebe.
Funkcija ljubomore je da vas &titi od odbacivanja ili gubitka partnera. Cesta je u upladenih,
nesigurnih, nevoljenih osoba koje ocajnicki pokusavaju zadrzati svoju partnericu. Takva osoba
mozda duboko u sebi i ne mari za sebe, smatra se nedovoljno vrijednim te ne moze vjerovati da
ga partnerica doista moze voljeti.

Pjesnik kaze da je srce prazno bez boli, a sto su dublji tragovi tuge, to ¢e u njima stati vise
sreCe. Smatra se da je i svako pravo na patnju bolje nego emocionalna praznina i usamljenost.
Medutim, umjesto da izgradujemo sebe kao kvalitenije licnosti i oplemenjujemo ljubavlju, mi
sebe ispunjavamo jelom, osje¢ajima posjedovanja ljudi, novca, stvari, droga... Cinimo drugima

.emocionalno nasilje, a mozda smo i sami zrtve istog

Testirajte kroz kratki podsjetnik koliko u sebi nosite elemente odraslog, povrijedenog i
nezasticenog djeteta:

+ strah od napustanja — ostajete u vezi iako je odavno nezdrava.

« neodredeni osjecaji — ne znate Sto zapravo osjecCate. Ne znate kako pokazati osjecaje.
Osjecaje pretvarate u tjelesne tegobe, tj. Cesto ste bolesni.

« poremecaj razmisSljanja — pametujete o svojim problemima, a niSta ne Cinite da ih rijesite,
nista ne poduzimate.

« ovisnicko ponasanje — koristite tvari koje vas razveseljavaju kako bi promijenili svoje
osjecaje.

+ velika zabrinutost — stalno ste zabrinuti. Ne znate tacno Cega se bojite, ali zamisljate uvijek
najgore.

« problemi bliskosti — kada prema nekome pocinjete osjecati bliskost izbjegavate vezu.
Privlace vas emocionalno nedostupni ljudi. Onaj s kime biste mogli stvoriti blizak odnos, vas ne

zanima.



« gubitak osjecCaja i energije — ljudi vas dozivljavaju kao hladnu i mehani¢ku osobu.
Proturjecni ste. Kazete da ste sretni, uzbudeni, ljuti, ali ne ostavljate takav utisak, jer ne zvucite
sretno, uzbudeno... Ukoceni ste i tupi.

+ stidite se svojih potreba — kada osjetite Zelju za hranom ili vam nesto treba, vas je stid.

« stalno ste nesto ogorceni jer ne mozete slijediti licne interese, a kada postupite u skladu s
vlastitim interesima, onda imate osjecaj krivnje.

« ne pokazujete svoje osjecaje — vjerojatno ste rasli u obitelji u kojoj nitko nije pokazivao kako
se osjeca. Trebali ste Citati tude misli. Jednostavno je bilo sramota pokazivati ili govoriti o
osjeCajima.

« pretjerana kontrola — jako ste nesretni ako ne mozete upravljati ponasanjem drugih ljudi.
Kontrolirate i svoje osjecaje.

+ Lazno Ja - Cesto se pretvarate.

Svoje ponasanje upravljate prema utisku koji vjerujete da ostavljate. Skrivate se iza maske,
igrate krutu ulogu i skrivate osjecaje. Kazete da niste ljuti kad jeste.

Unutarnja praznina i nezadovoljstvo sobom - koliko god postizali uspjehe, vi nikada niste
zadovoljni sobom.

Stalno ste ljuti jer drugi ne udovoljavaju vasim potrebama. Za sve §to vam loSe krene u Zivotu
krivi su drugi, a vi se nikad ne osjecate za to odgovornim.

Nezasitno unutarnje dijete — izgledate poput odrasle osobe, govorite kao odrasla osoba, a
zapravo se osjecate kao dijete.

nedostatak vjestina komuniciranja — ne znate drugima prenijeti $to osjecate i objasniti Sto
drugi osjecaju

Ukoliko ste se u ovom podsjetniku prepoznali, ne sekirajte se mnogo, uostalom, svi smo mi

.djeca svojih roditelja



