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unosti) slabi Slof

sumnje - odnosno, afektno stanje (i stanje im ot

vide pozitivnih elemenata u izvanjskom svijetu zamjecujes ;
se pozitivnih afekata (= radosti) doZivjava, i to vise S
zdravlje ostaje na raspolaganju organizmu.

Kako se teinformacije daju sloZiti s obicajnim metodanaguft
psihoterapije?

Ao 20 "prethodno opterecenih” (tj. bar na psihickom POd;:g
"prethodno optereéenih) osoba 2 sata govore © svojim P.w b
ma, ne mora li se njihovo afektno stanje pogorsat ineceli®
hiperrefleksija porasti? Ne treba li se bojati da e s¢ Pofhp-'mt
pogorsati i njihove stanje imunosti i povecati njihova os.‘lem;v

za (psihicke ili fizitke) bolesti? Uvjerena sam da il P o
psihosomatski istrazivati, koji ée na ta pitanja Odg.gvoﬂt d
tvrdno, i ne znam mogu i takve opasnosti izravnafl P it
grupne terapije. Kao prednosti grupne terapije navode
turi osobito tri: i
1-Ginjenica $to sudionici grupe naude da i drugi judi imaj et
kao 1 ond; i
2. PO‘_mb“ da pred drugima nesmetano govore o vlastitin protr”
Hako nauge oslobadati se zakoSenosti; b
jezbanje "u rjeSavanju problema” 3to nastaje tako da € T
nitno pokusali ponuditi svoj prijedlog rjcienja pmblf.‘m"ﬂew»
Kontrolirajmo na sljedecim stranicama uspijeva b dc odit?
?mrf-l Erupom otuvati prednosti grupne p_.,-ihotcrapiict I:‘l Fg&i«
iskljuditi njezine opasnosti. Ispitajmo jo li zaista mog‘!ccko v
afektno stanje psihigki "prethodno ozlijedenil” osoba lt'?.e &
boljfati njihove stanje imunosti. Pogledajme i i po-) 1
Prog sastanka i veselih lica - a ne samo ukoteno-Zalos™ ot
samo dozivjeti prvu dereficktornu grapu u povijest P
Je na temelju izvadaka iz zapisnikal
Slugaj br, 24 {grupa)
Nagovor vaditeljice grupe

];}r‘]%i sudionici! Ovdje smose sastali, jor svatko od msla
s kojim s¢ mozda ves dugo mugi, a nada sc da éc 82
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u grupnom radu. Ali ovo je sasvim osobita grupa, dereflekforna
Fitpn, kako sam je nazvala - kakvih do danas jo3 nije bilo, Vi ste
prema tome prvi sudionici takve grupe na cijelom svijetu, i jedino
& od nas zavisiti kako e se nase male razgovome runde poslije
prosudivati: s priznanjem ili obazrivim smijeskom.”
Kad bi ovo bila "normalna” grupa, kakve se obino odrZavaju,
Pristupili bismo sada tome da medusobno prifamo svoje jadc
Patnje te zajednicki traZimo moguénosti poboljianja. Spoznaja da i
drugi Jjudi imaju problema pridonijela bi tome da manje tragitno
imamo svoje vlastite i da s¢ u zajednici osjecamo bolje shvaéem:
Ali kako ovo nije "normalna” grupa, mi éemo svoju fzmjenu misli
drulije izgraditi: nedemo govoriti o svojim psihitkim slaboama i
ﬁkoe‘ama, negoo pozitivnim snagamai dobrim sposobnostima ste
hsvatko od nas u sebi nosi. Jer umjesto da u sebi bolesno i slabo
Pobijamo, mozemo unapredivati zdravei jako -oboje jednako vodi

Smanjenju patnje.

im Vam to na plogi skicirati: Nase Ja podijeljeno je jednostavno
M2 dva dijela - na bolesni/slabi dio i na zdravifjaki.

cjclokupna li¢nost

al \ /‘0//?
Ei\ i
Ohitno se pokusava bolosni/slabi dio otkriti i po moguénost sma-
M. Pritom je cjelokupna paZnja usmjercna na ncgativia dio.

T—

e i i dene dereflek-
' uvremenu su, na osnovi mog cksperimenta vodenc &
?ncfom P¢ na "Institute of Logotherapy” u Berkeleyu (Kalifornija), pod
Wizs " dr. Josepha Fabryja. On mi jé o lim grupama pisao: "Sad sa.rﬂ‘i
tig €0, PO vaSem primieru, jednu dereflektormu gruptt i ideizna
s 98 dobro. Sudionici od samog, podetka dobro suraduju. I olco
1‘°-id[.11:n ¢ da svatko opide ncki dogadaj zadnjih dana koji ga je obrado-
hg, w20 zadacu da kroz jedan lakve dogadaje opaZaju i pribljczuju-
5"5?0:;}’11 udiniti § bili zapanjeni koliko su toga mogli zapisati. Jedan

4 l"‘IJ_JI Je dosad iznosio uvijek samo negalivnost, pokazav je svof

Mgy 1 Sanice i sam se lome &udio. Upravo jeont drugeu grupi
fige 230 kad su nedto pozitivno zaokruZili nedim negativium. Njego-
"Mjena isticala, .
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U nasoj grupi se, naprotiv, mora postici svjesno i hotimiZno pré
renje zdravo jakog dijcla litnosti. Uzinak na skici izgleda goi™
jednak, jer ako zdrav i stabilan dio nage lifnosti postaje "'eéif M
labilni dio, mora nuzno postati manji. Samo pri tome nije ™
painja usmjcrena na probleme i njihovo svladavanje, fﬂ‘;om,
ne-problemati¢na podrugja nase lignosti i na to kako da njih 6%

NI

PaZnja je
usmjerena
na pozitivng

b

Da nam uspije nakana pozitivio staviti u srediste nase Paw:
MOramo s unaprijed dogovoriti o malom ogranicenju SO
govora”. Smijete sastaviti kakve god mislene prinose Zelite:1 2
,'""dul'_?m svakoj teny § svakoj primjedbi, samo vas molim d2 %
iznosite nikakve nerijesene teikode 1 nikakve deprimiraiu‘fe (iak*
sne) opise svojih patnja, .
\T; ‘fryaéi to da o vasim brigama neéu nidta da znam i € frebial
misliti d" $Voju patnju morate "potisnuti”, nego sc radi o to™ ¢
ima obzira prema ostalim glanovima grupe, kojima bi
tesko usmjeriti paznju na pozitivno u svom Zivotu - ako 4 staln’
korlhl'onh.mni S negativnim, Ako tko od vas u vrijeme nasih
ioraima kakav tezak problem o kojem bi zelio porazgovent: ™
damito povierljivoiznese; ja éumu odrediti vrijeme za PO} e
razgovor. Tada ée mi mog iznijeti svoje osobne teskoce: v
neéemo F!g)tcrcﬁvaﬁ &rupu. Teme za grupne razgovore rno[f"" £
prot, biti prinosi,ideje, prijedlozi  izviestaji koji na bilo k%
lzrazavaju radost - radost 7bog netega dozivljenog il ljendb
Moida neki Pomisliaju da u vagem #votu nema tako mnogoP” ‘;
daza radost, alitakoja ne misim, U svakom zivotu i usvako™ dal‘u
ima svijetlih pogleda; viesting je u tom da se oni opaze | stof’

sposobnost opaza nja valja da u nagim raz. govorima pude jostrd
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Velika je naime umjetnost iz neke situacije izvuéi onolijepo, mnogo
tZe negoli ravnodugno i nezadovoljno prom atrfl.'.:! s

Priznajmo dakle zajednitki da u nasoj svagdadnjici postojt i kojesta
veselo: sadnica na kojoj s¢ otvaraju pupoljci, susret koji nam srce
gije, liiepa fotografija, neka slabost koju nam j¢ uspijelo macl:(l;r]_ad.a_u
si0jom snagom. Smijete dapade iznositi i svoje probleme akoispri-

g | poviedite kako ste ih rijesili, jer se i tome mozemo veseliti, moZemo

Witl. "Swijet nije zdrav - ali moZda moZe oz.dmvlh", n::kao;c prf)f.
Frankl, tvorac dereflcksije, i to moze postati moto nase grupe, jer
Satko od vas mo¥e u sebi tiho misliti: "Mo; mali privatni svijet
takoder nije zdrav - ali moida mose gredravitil”

Prve reakeije dlanova grape ) )
Pontana ;‘eakdja na ta izlaganja bila je odobravanje. _I?dim J‘-Z
§spodin odugevljeno prihvatio misao ‘naglasavanya P?Zm"{ﬁo
Biijestio o vrlo negativnim grupnim iskustvima sto Jh }i\_cl:' on reci

na j¢ dama izrazila svoje clakganje Sto nece bifi pris J]_(:.ina]:) I:u

Subatelje iznositi neugodnosti iz svog Zivota - bﬂ? bije stid. diﬁgz
osvrnula se na skice na plodii zapitala moze lise Pmsisobe
m medusobnom odnes stoji zdravi iboksm&mo neke osobe,

bsu se ostali sudioniei slozili da je to bolje ne zna L - .

im je nastala tifina, Nisu znali $to bi vise rekli Svisuse sl:zlxllmd;
Usrediite paznje valja staviti pozitivno, nitko © m];:a nsg i
Nhakve sumnje, ali je provedba svakome ?ﬂa teska. e
"y, bil sy sasvim neviesti, lijepo u ZAvotd 'dav:;h vec e
“mjedivali, T kad je sad trebalo o kjepom govoriti, opaztt i
U nutrin zakogeni.

"r?dileljica Brupe iznosi svoj prilog
P svakoj terapeutskoj interveriji, voda gnipe a kakvu hrid.
ilara koji pazi da se zajednieka ladica ne na.wt‘.‘e_'; e iniciiati-
"Motor $to ladicu goni satinjavaju danovi grupe, 1 10\;1 Jm -
" priozi. Kod obidnih grupnih sastanaka motor odm «H‘_ﬁcr{»
Y, jer problemi o kojima valja govorit "eze ma jeziku’. o
R’thomoj grupi motor je bio zakoZen Klauzulom da o o
Fblemi nece valjati, Tifina koja je odmah nastala bia je S 00
Eme simptom "neradosna drustva’ - koje je zaboravilo opazatl s
¥ Pozitivn,

ima jedino ulogu
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Stoga je veditelfica zakljutila da iznese model kako se pred 772
neito negativne meze proobraziti u pozitivino, I’mc?lomlﬁ ;dgﬂ
nastalu tilinu, koja se osjodala vise kao tjeskobna negoli keo -
3ansa, iskoristi za koneentradiju nad odlomkom poczije (24 Bose!
groznitavesti svagdasnjice ionako nema vremena), i

mirno shiededu pjesmu:
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Zasto tako mora biti?

Jer &ovjek je ‘prirode’ dio

s proljetnim i jesenskim danima,
s ljetnom toplinom

i zimskom hladnofom. .
Jer Zovjek se ritmom mora giblje:

U RITMOVIMA MORA

Cudni, neshvatljivi fjudski Zivote,
godinu za godinom, dan za danom
kreceS se izmedu ljudi i stvari.
Ima dana kad sunce sja,

i ne znas zato.

Zadovoljan si.

Vidis dobre, lijepe Zivota strane.
Smijes se, zahvalan si...

te bi od srete poskakivo.

Posao ti od ruke ide,

svi su ti ljubazni, ne zna$ zadto.
MoZda dobro spavao si,

moZda susreo si dobra fovjeka
iosjecas se siguran i shvacden.
Mislis: tako treba i dalje

taj mir, ta duboka radost.

Al odjednom sve je opet drukéije.

Kao da je sjajno sunce oblake navuklo -
tako ncobjagnjivo zastrla te tuga.

Sve &ini b se opet crno. :
Mislis, drugima se nista na tebi ne svida-
Razloge u beznadajnostima traZis
da kuka$, zavidis, prigovara, optuZujc>
Mislis: tako ¢ unaprijed vazda biti,
nikada to stanje promijenit se nece.
Ineznad zaito,

MoZda umeran si. Ne znas.

plimom i osckom. e
Jer nam je biée stalno ponavijanje
“Zivota’ i ‘smuti’.

Ako to shvatis, moZe$ opet dalje
hrabro i smjelo, jer tad znades:
iza svake nodi slijedi novo jutro.
Ako na to kaZes da, ako to prihvacas,
upoznat ées kroz to gore-dolje
sve vece Zivoine dubine .
isve vede Zivotne radosti
Pritani rede bill su nekim sudionicima vrlo biski jerioni csobno
%0 poznaju kolebanja raspolozenja izmedu visine i dubine,
Medu plime i oseke, Polagano se razvio razgovor u kojemu su
icl osjetili vize distancije prema sebi i flozofskim pogledom
trali dizanje i spustanje u Zivotu. Zavrsilismou _za;edx:nﬁkom
Ptvmdivanju ginjenice da postje svake nodi svane jutro, i stoga
mitko izmjenjivanje krije i komponentu zaStite i utjehe.
N?‘ sudionik grupe ima ideju
Xitana piesma djclovala je kao zapaljiva iskra na literamom
Pt Mnogi su se- sudionici do sljedeéeg sastanka trudili da u
gors T i dasopisima ¥to su ih imali potraZe sli¢an zorno-medm—
+ iMaterijal i donesu ga kao"pozitivan sadrZaj iz vanjskog svije-
*, Mom su neopazice postali svjesni koliko se podrike i snage
4% crpsti iz, dobre knvjige i i samo jedne dobre mist i da ta
%%a hrana u raznim krizama moZe biti vrlo ljekovita. Ali sve
!E_t° 0 samig opgnaganjc_ ¥
kmf‘"j'-‘ sudionik pokrenuo"motor” svoje viastite m;amre imao
Jodnu ideju. Kako je &uo da su pozitivni prilozi poZeljn, a sam
3
“ajige "VergiR die Freude nicht” Phila Bosmansa.
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