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Psihologija straha
Mijo NIKIC

SaZetak

U svom &lanku pod nazivom »Psihologija strahas, autor najprije analizira bio-
loSku podlogu straha i tjeskobe, tvrdeci da ima strahova koji nasta]u u mozda-
nom deblu kao i onih u kori velikog mozga. Autor zatim govon o oéztovan]u
straha na svim razinama psihickog Zivota: na psiho-fizioloskoj razini osjeéaju se
tjelesne senzacije i psiho-somatske reakcije, na psiho-socijalnoj razini strah jedne
motivira na bijeg, a druge na agresivnost. Na razumsko—duhovnOJ razini strah
moZe pomultiti svijest osobe i tako relativizirati njezinu krivnju.

1. Uvod

Strah, uz radost, gnjev i Zalost spada u tzv. »primarne emocije«. Zovu
se tako zato §to se javljaju vrlo rano u razvoju osobe. Imaju jaku motiva-
cijsku snagu i svi ljudi, viSe ili manje, u svim Zivotnim razdobljima,
doZivljavaju spomenute emocije.

Strah je, kaZu oni koji ga bolje poznaju, najjadi i najstra$niji dok
bjeZimo od njega. »Svako stravino prividenje i§¢ezava pogledamo li mu
pravo u ofi«, kaze filozof Fichte. Strah je ono §to nas najviSe spretava da
maksimalno ne iskoristimo sve svoje sposobnosti. Strah moZe unistiti ge-
nija, moZe prigusiti, a katkad i sasvim uniStiti svu njegovu darovitost.
Strah ima, dakle, uniStavajuéu mo¢. Preplasen Covjek je veé napola pobi-
jeden. »Bojati se, znadi sluZiti protivniku«, kaZze Eva Curue. Strah nam
»koCi pamet i vezuje ruke« (I. Andric).

Pa ipak, koliko god mozZe biti negativan, strah ima takoder i pozitivnu
stranu - da zaStiti opstanak vrste. Strah je »jedan od najstarijih afekata
koji pripada xnstmktu zaStite od opasnosti kao prvobitna bioloska alar-
mantna reakcqa« »Bez straha ne bi nijedna vrsta prezwjela« kaze G.
Delplerre »On je u nama... I prati nas tokom ¢itavog naseg postojanja,
kaze isti autor (str. 8). Strah je tako univerzalan i nama priroden da Mark
Oraison ima pravo kad zakljucuje da je ovjek »biée koje se plasi«. A

1 POPOVIC, M. - JEROTIC V., Psihodinamika i psihoterapija neuroza, Nolit, Beo-
grad, 1984, JEROTIC, V., »Anksnozne neuroze i fobije, str. 215.

2 DELPIERRE, G,, LaPeur et ’étre, Toulouse, 1974, str. 75.
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Sartre ide jo$ dalje kad kaZe: »Svi se ljudi plaSe. Svi. Onaj koji se ne plasi,
nije normalan, to nema nikakve veze s hrabro§éu«.

Navedeni citati priopéuju nam da se isplati suociti sa strahom, pogleda-
ti mu u odi, $to bolje ga upoznati i tako, barem donekle, ublaZiti tjeskobu
i sve negativne posljedice koje strah izaziva u Covjeku. Tema je posebno
aktualna u ovo nase vrijeme kad veéina pucanstva jo§ uvijek Zivi u strahu
od rata i ratnih posljedica. Osim ¢imbenika koji uzrokuju strah, obradene
su i razne tehnike kojima se taj strah pokuSava pobijediti i ukloniti.

Iako sam pisao o strahu, ipak sam nastojao da rje¢nik i pojmovi koji ga
opisuju budu $to je moguée manje »zastraSujuci«, drugim rije¢ima trudio
sam se da govor o strahu bude razumljiv i shvatljiv $iroj ¢italackoj publici.
Samim tim, moguce je da ostanu donekle razofarani oni ¢itaoci koji su
ocekivali joS strozZiji znanstveni pristup ovoj problematici.

2. Bioloska podloga straha i tjeskobe

Prije se mislilo da je srce sjediSte straha i tjeskobe, ali poslije se ustanovilo
da su poremecaji srCanog ritma posljedica, a ne uzrok straha i tjeskobe.

S anatomskog glediSta izvor tjeskobe je povezan s talamusom, hipota-
lamusom i mozdanim deblom koje se jo§ naziva »starim mozgom« (pala-
encephalon), koji sadrZi srednji mozak, most, produljenu mozdinu i dio
limbickog sustava. U mozdanom deblu, koje se jo§ naziva i primitivni (sta-
ri) mozak smjeSteni su centri koji reguliraju vegetativni i instinktivni
Zivot: glad, Zed, disanje, rad srca, probavu. Sve su te funkcije podloZzne
utjecaju straha i tjeskobe.

Centri limbickog sustava povezani su sa zonama kore velikog mozga
(neoencephalon), koji regulira intelektualne funkcije, volju i paméenje.
Ta povezanost mozdanog debla i velikog mozga preko limbickog sustava
obja$njava kako jaki strah i tjeskoba mogu utjecati na nase misljenje, od-
nosno kako odredene misli i fantazije mogu proizvesti i pokrenuti strah i
tjeskobu. U tom smislu moZe se govoriti kako je i kora velikog mozga, a
ne samo mozdano deblo, odgovorna za neke vrste strahova.

U limbi¢kom sustavu,” a jos viSe u talamusu i hopotalamusu glavnu sna-
gu imaju podraZaji i impulsi emotivne naravi. Medutim, prije nego stignu
do kore velikog mozga ti impulsi moraju proéi kroz retikularnu formaciju’

3 SARTRE, I.P., Le Sursis, Paris, 1945, str. 56.

4 Prema R. LENNEU »tu se odvija afektivno toniranje: glad, uzbudenje, srdZba, spo-
koj, opustenost, radost, loSe raspoloZenje, seksualnost, i — primitivni strah. Dakle, ima-
mo posla s bitnim funkcijama samoodrZanja i odrZanja vrste« (LENNE, R., Strah —~
analiza i terapija, BPP, Zagreb, 1983, str. 17).

5 SloZeni sustav Ziv¢anih stanica (neurona) i njihovih produZetaka koji se prostiru duZ
Citavog moZdanog debla. Retikularna formacija povezuje sve dijelove centralnog
Ziv¢anog sustava (CNS): prema dolje ide u ki‘menu moZdinu, a prema gore u talamus
i hipotalamus.
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u kojoj se oni (podraZaji koji dolaze putem slusanja, vida, tjelesnih senza-
cija) selekcioniraju tako da slobodni prolaz do kore velikog mozga dobiju
samo najjadi i, za tjelesni i psihicki Zivot, najkorisniji impulsi.

Kada zbog nekih genetskih motiva, patoloskih tendencija i drugih, na-
ma zasad nepoznatih, razloga retikularna formacija izgubi svoju mo¢ se-
lekcioniranja raznih impulsa, tada emotivna, iracionalna plima prodre u
viSe centre mozga i tako stvori tjeskobnu napetost koja moZe biti toliko
jaka da izazove pravu neurozu. To se odnosi na slobodno lebdeéi (difuz-
ni) strah, koji se moZe definirati kao »provala straha mozdanog debla kad
je kora velikog mozga ve¢ postala domesticirana, tiranska«.®

Kad se osoba nade u jakom tjeskobnom stanju, onda se &itav neurove-
getativni sustav (simpaticki i parasimpaticki) stavi u alarmno stanje. Naj-
Cesce posljedice koje tada nastaju su: lupanje srca, tahikardija, sniZeni ili
poviSeni krvni tlak, poteSkoce u disanju, gréenje misi¢a, bljedoca i crve-
njenje lica, drhtanje, osjecaj suhoée u ustima, znojenje, potreba za mo-
krenjem i ostale slicne senzacije.

U sluCajevima jake i dugotrajne stresne situacije koja proizvodi strah i
tjeskobu, spomenuti funkcionalni poremecaji, kod osobé koje su sklone

‘somatiziranju psihickih poteskoca, mogu se pretvoriti u prave organske
ozljede (npr. ¢ir na Zelucu, a, ini se, u nekim slu€ajevima i rak). Jaki strah
i tjeskoba najéeSce ostavljaju teske posljedice na duSevno zdravlje osobe.

Pravi motori koji svojom iskrom pokrecu &tav mehanizam tjeskobe su
moZdani neuromodulatori koji djeluju takoder kao neuroprijenosnici i
kao takvi evidentirani su u medusinpati¢kim prostorima moZdanih Fivéa-
nih stanica, a najaktivniji su u trenucima jakih stresnih situacija. S kemij-

- skog glediSta to su peptidi sposobni regulirati aktivnost neuroprijenosnika
poznatih pod imenom noradrenalin, serotin i drugi. Aktivni su i u vrlo
malim koli¢inama i vrlo brzo pocinju djelovati. Najpoznatiji medu njima
su oni koji reguliraju raspoloZenje, osjeéaj zadovoljstva i emotivnu razinu
uZitka i boli. Treba spomenuti da joS nije do kraja utvrden mehanizam
njihova djelovanja.’

6 LENNE, R, op. cit., str. 351.
7 Usp. CANOVA, F.,, L'ansia madre e matrigna, Edizioni Paoline, Torino, 1988, str.
11-14.
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3. Oditovanje straha na svim razinama psihickog Zivota

Strah kao primarna emocija dotie sve tri razine Covjekova psihiCkog
Zivota,

3.1. Psiho-fizioloska razina

Na ovoj razini psihi¢kog Zivota osobe vladaju instinkti ili nagoni koji su
vrlo jaka motivacijska sila u psihodinamici osobe. Na psiho-fiziolo$koj ra-
zini ofituju se vidljive posljedice uzrokovane strahom, tzv. psihosomatske
reakcije: suha usta, lupanje srca, znojenje, drhtanje, »praznina« u Zelucu,
potreba za &estim uriniranjem... Somatske posljedice uzrokovane strahom
pogadaju sve vaZne Zivotne sustave organizma. OCituju se u funkcional-
nom poremedaju kardiovaskularnog sustava (tahikardija, infarkti...), za-
tim muskularnog sustava (velika mi§i¢na napetost, glavobolja, nesanica...),
respiratornog sustava (razne poteSkoce u disanju, astmatiCni napadaji...),
probavnog sustava (povracanje, proljevi, razni bolovi u trbuhu...), endo-
krinog sustava (poviseno lu¢enje nekih Zlijezda), i, napokon, psihosomat-
ska reakcija uzrokovana strahom ofituje se i na koZi (razni pruritusi,
erupcije psorijaze i s1).8

3.2. Psiho-socijalna razina

Ova razina uklju¢uje u sebi one psihicke aktivnosti koje su povezane s
potrebom da se Zivi zajedno s drugima (drustveni odnosi). Motivacija koja
upravlja ponasanje na ovoj razini dolazi od svijesti (Cinjenice) o vlastitoj
ograni¢enosti i nedostatnosti. Potrebni su mi drugi da se mogu ostvariti
kao drustveno bice.

Na psiho-socijalnoj razini ¢ovjekova Zivota, posljedice straha mogu se
razli¢ito osjecati. Neke osobe zahvacene strahom bjeze od drustva, izoli-
raju se u svoj svijet. »Kad dobije napadaj — neurotik straha se posve po-
vule u sebe i pravi neku vrst zida izmedu sebe i okoline... Cini se, dakle,
da je sasvim opravdano, ako neurozu straha i bojaZljive licnosti ubrojimo
u podrudje melankolije kao nestabilne i introvertirane.«’ Pokatkad u ilu-
zornom svijetu svojih iluzija traZe rjeSenje kako da nadvladaju strah.
»Strasljivci, obi¢no, imaju veliku mastu« (Kocbek). Poznato je da osobe
upla$ene jakim osjecajem manje vrijednosti vide sebe Cesto u fantazijama

8 Sve nabrojene psihosomatske reakcije primijecene su kod Zrtava domovinskog rata
(boraca i civila). Usp. SARAIJLIC, N. - BUZOV, L, »Psihosomatske reakcije« u knji-
zi: Ratna psihologija i psihijatrija, uredio Eduard Klein, izd. Glavni sanitetski stoZer
Republike Hrvatske, Zagreb, sije¢anj 1992, str. 38-39.

9 LENNE, R,, op. cit., str. 337-338.
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kao vrlo vaZne i moéne, dakle upravo suprotno od onoga svog prvotnog
doZivljaja. Ima i onih koji pod utjecajem straha postaju agresivni, napada-
ju i optuZuju druge za mucnu situaciju u kojoj se nalaze. Takvo impulsiv-
no, nekontrolirano izraZavanje agresivnosti najéesée je znak velike ne-
mocdi pojedinca da se na jedan razboritiji, zreliji i svrsishodniji na&in su-
protstavi strahu. »Ljudi postaju okrutni zbog straha« (Maugham). Ne
smije se zanemariti ¢injenica da i u jednom i drugom slu¢aju neprimjere-
no ponasanje, uzrokovano strahom (izolacija ili izraZavanje agresivnosti),
poremecuje meduljudske odnose i spre¢ava skladan i radostan Zivot jedne
zajednice.

3.3. Razumsko-duhovna razina

Covjek ima sposobnost da nadide (transcendira) Zivotinjski svijet. Ta se
sposobnost sastoji u moguénosti da shvati narav stvari pomoéu apstrakci-
je. Zahvaljujuci svojoj sposobnosti da shvati bt stvari apstrahirajuéi (iz-
vlacedi) je od podataka dobivenih pomocu osjetila, Soviek moZe stvarati i
upotrebljavati jezik simbola i tako izraziti jedno dublje shvaéanje.

Sloboda koja se dozivljava na ovoj razini ukljuduje u sebi odgovornost
prema svijetu, prema drugim osobama i prema svojoj savjesti koja se
doZivljava kao glas BoZji.

Posljedice straha o€ituju se i na razumsko-duhovnoj razini dovjekova
Zivota. »Od straha su ljudi zli, podli i surovi, a od straha mogu biti i da-
reZljivi, ¢ak i dobri«, kaZe Ivo Andrié, a to smo, vjerojatno, i svi mi pokat-
kad doZivjeli. Preveliki strah umanjuje uradunljivost djela koje Eoviek
ucini upravo zbog tog straha.

Na razumsko-duhovnoj razini strah koji ovjek osjeca pred silama pri-
rode moZe Covjeka predisponirati ili barem potaknuti na dublje raz-
miSljanje i tako dovesti do dublje spoznaje smisla Zivota i do spoznaje
Boga.

Nepoznati osjecaj, neki neizraZeni strah koji Sovjeka ispunjava jezom
nad veliCanstvenim pojavama u prirodi, npr. kada grmi i sijevaju munje,
kad gori vatra, kada nad morem vlada oluja itd., nesumnjivo spada medu
najosnovnije osjecaje koji upozoravaju fovjeka na nadljudsko, nadsvje-
tovno BoZje bice, te da dakle i taj strah moZe biti od istinskog vjerskog
znacaja. Stari zavjet je pun takvih motiva. Takoder i s opéeg odgojnog

10 »Jaka, intenzivna afektivna stanja imaju znadajan utjecaj na stanje svijesti, mijenjaju
ga. U principu se to odnosi na sve afekte, ali u praksi se najée¥¢e radi o afektu jakog
bijesa, razdraZenosti, o afektu jakog straha, ili 0 kombinacijama tih stanja, §to nije
rijetkost (StoviSe, *Cisti’ afekti su rjedi). I neka posebna psihicka stanja, u &joj osnovi,
opet, leZi snazan afekt, mogu, na svoj nagin, promijeniti svijest«. KAPAMADZIJA, B.,
Forenzicka psihijatrija, Dnevnik, Novi Sad - Medicinska knjiga, Beograd-Zagreb,
1989, str. 20. -
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stajaliSta potreban je strah (kod mladeZi), te moZe biti koristan, a pone-
kad je Cak i prirodno potreban, kada druga stredstva zakazu, !

4. Psiholoski vid straha, tjeskobe i fobije

Strah je »intenzivno i neugodno ¢uvstvo u vezi s percipiranom ili anticipi-
ranom opasnosti, ¢esto povezano sa Zeljom da se pobjegne i sakrije«.!

Bitni situacijski uvjet za pojavu emocije straha je percepcija neposred-
ne opasnosti ili prijetnje nefeg zastraSujuega. Ne izazivlje svaka opa-
snost strah, nego samo ona pred kojom se ¢ovjek osjea nemoénim. Ma-
njak sposobnosti da se ¢ovjek bori s opasnoS¢u klju¢ni je moment za do-
Zivljaj straha. Najjaci doZivljaj straha — uZas javlja se pred svemo¢nom
silom kao §to su prirodne katastrofe. Kod straha se esto javlja emocio-
nalna zaraza (panika).

4.1. Strah i tjeskoba

Iako doZivljaji straha i tjeskobe proizvode iste ili sline posljedice, spome-
nute emocije ipak nisu sinonimi. Doduse, to jesu »brat i sestra, koji ima-
ju puno toga zajednickoga, ali isto tako i onoga po ¢emu se razlikuju.
Prije svega to je svijest o uzroku koji utjece na osobu da ona osjeti strah
ili tjeskobu.®

Strah je emocija koju osje¢amo i doZivljavamo kad svjesno znamo Cega
se bojimo. Radi se dakle o vanjskoj opasnosti koju smo procijenili za-
straSujuéom, a sebe istodobno doZivljavamo nedoraslim da se prikladno
suprotstavimo percipiranoj opasnosti. Kad me iznenada napadne lopov i
zaprijeti da ¢e me ubiti ako mu ne predam sav novac ili neko drugo blago,
onda je normalno da ¢u se jako uplasiti, da ¢u osjecati jaki strah. Iako je
strah neugodno i bolno ¢uvstvo, on je u biti koristan jer ima mo¢ mobili-
zirati ¢itav organizam i tako ga pripremiti za eventualnu borbu ili bijeg od
opasnosti.™

11 TRSTENJAK, A., Pastoralna psihologija, UPT, izd. Biskupski ordinarijat Pakovo,
Pakovo, 1989, str. 98.

12 Psihologijski rjecnik, uredio Boris Petz, Prosvjeta, Zagreb, 1992, str. 430.

13 Jean DELUMEAU u svojoj knjizi Strah na Zapadu, donosi ovu klasifikaciju straha i
strepnje: »Bojazan, strava, uZas, trepet pripadaju strahu; briga, zebnja, sjeta pripadaju
podrucju strepnje. Prva grupa emocija odnosi se na poznato, druga na nepoznato.
Predmet straha je ne$to odredeno, emu se moZemo suprotstaviti. Predmet strepnje
nije nifta odredeno i doZivljava se kao bolno i¢ekivanje pred nekakvom opasnoscu,
koja je utoliko straSnija $to nije jasno identificirana: ona je ope osjeéanje nesigurnosti.
Zato se ona tee podnosi od straha« (DELUMEAU, J., Strah na Zapadu (Od XIV do
XVIII veka): Opsednuti grad, I., Dnevnik, KnjiZevna zajednica Novog Sada, Novi Sad
1987, str. 25).

14 TFiziolo¥ke promjene uzrokovane strahom imaju za svrhu maksimalno osposobljavanje
organizma da se uspjeSno suoi s percipiranom opasnosti. Tako srce po€inje brZe ku-
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Tjeskoba je neugodni osjeéaj koji doZivljavamo onda kad ne znamo
Cega se zapravo plasimo, odnosno kad se plasimo stvari kojih se ne bi
trebalo plaSiti. Dr. Paul Hauck definira tjeskobu kao »osjeaj ugrozenosti
zbog necega Cega nismo svjesni«.'® Pravi uzrok tjeskobe ostaje osobi ne-
poznat zato $to ostaje u podsvijesti, a psihofizioloske promjene u organiz-
mu su iste ili vrlo sli¢ne onima koje su uzrokovane strahom. Tjeskoba je
najceséi pratitelj raznih neuroza. Otituje se najéesée silnom napetoscu i
nutarnjim nemirom prestrasenika.

4.2. Fobija — kombinacija straha i tjeskobe

Fobija je intenzivan, iracionalan strah od nekih objekata, bica ili situacija.
U fobiji je prisutan strah od konkretnog objekta ili situacije. Medutim, taj
je strah iracionalan, jer odredeni objekt (npr. dizalo, domaca Zivotinja,
Skola) nije pravi izvor straha, nego samo simbol, pogodno sredstvo preko
kojeg se izrazava neki podsvjesni konflikt, neka zastraSujuca situacija
uzrokovana u ranom djetinjstvu. Fobija je dakle kombinacija straha i tje-
skobe.

Neki od najéeséih fobi¢nih strahova su: akrofobija — strah od visine,
agorafobija — strah od otvorenog prostora, bacilofobija ~ strah od zaraze,
eritrofobija — strah od crvenjenja u drustvu, klaustrofobija — strah od za-
tvorenog prostora, ksenofobija — strah od stranaca, niktofobija — strah od
mraka. Postoji barem nekoliko desetaka raznih fobija,16

to se tiCe patoloSkog straha studenata prije ispita, psihoanaliti¢ka teo-
rija ga tumadi kao posljedicu nerazrijeSenog problema (konflikta) svoga
oca kojeg su se kao djeca jako bojali, a sada, u stresnoj situaciji ispita,
poistovjecuju ispitivada s likom oca i projiciraju u ispitivata ono sadisti¢ko
Sto su doZivljavali kod svog oca. Radi se, dakle, o stanju nezrelosti i ne-
sposobnosti da se teSke situacije doZive kao okolnosti jo3 veceg dozrije-
vanja. »Rijec je o Zelji da se ostane infantilan kao i do tada, sa svim pred-
nostima neodgovornosti, $to ga nezrelost sa sobom nosi, a bez razumije-
vanja da se vlastita sloboda mora izboriti.«!’

U svojoj knjizi Kako sviadati strah, Paul Hauck analizira strah od
voZnje dizalom. Prema njemu to moze biti strah, ali moze biti i fobija.

cati da bi moglo dovesti $to viSe krvi u migiée. Disanje postaje ubrzano da bi organizam
imao 3to viSe kisika na raspolaganju. Koza postaje blijeda da bi izgubila $to manje krvi
ako je posrijedi ranjavanje. Napetost misica gdjekad uzrokuje lagano drhtanje ba$ kao
kod atletitara prije vaZnog nastupa. Sva osjetila povecaju svoju budnost, a i sama mi-
sao se koncentrira na uoenu opasnost. Citav organizam je u alarmiranom stanju kako
bi se mogao $to uspjesnije suprotstaviti uodenoj opasnosti.

15 HAUCK, P., Kako sviadati strah?, Zalo¥ba Mladinska knjiga, Ljubljana-Zagreb, 1991,
str. 18.

16 Usp. Psihologijski rjecnik, op. cit., str. 112.

17 LENNE, R, op. cit., str. 276.
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Ako se dobro razumijete u tehniku dizala, a morate se voziti nekim ve¢
dotrajalim dizalom, onda ée spomenuti strah biti stvarni strah, a ne fobija.
Ako ste medutim zabrinuti za svoj poloZaj u dru$tvu i bojite se da bi on
mogao opasti, a taj strah ne Zelite sebi priznati, tada ga moZete simbo-
li¢no, dakle podsvjesno, izraZavati strahom od pada dizala. Strah pred gu-
bitkom ugleda, odnosno dobrog poloZaja u drustvu osoba je simbolicki
prenijela u strah od pada dizala i tako, naravno, samo prividno, rijesila
svoj problem. Strah pred gubitkom poloZaja i ugleda koji je izazivao veli-
ku tjeskobu odsada osoba moZe izbjeci tako da jednostavno ne ulazi viSe
u dizalo na koje je prenijela svoj strah.'8

4.3. Slobodno lebdeéi (difuzni) strah

Slobodno lebdeéi ili difuzni strah koji se jo§ naziva i »strah praznog hoda«
(»free floating anxiety«), nastaje onda »kad nemamo ili nikakva ili prema-
lo razloga za primitivni prirodni’ strah« (R. LENNE, str. 345). Konrad
Lorenz bi rekao da takav strah nastaje onda »kad se nedovoljno snazno
bojimo«. Ta, na prvi pogled paradoksalna tvrdnja, moZe se razumjeti tek
nakon razumijevanja uloge naeg Zivéanog sustava. On je, naime, progra-
miran tako da vrlo brzo pripremi osobu za borbu ili bijeg od zastraSujuce
opasnosti. Zbog svog visoko razvijenog Zivéanog sustava, covjek je kroz
povijest uspijevao nadvladati opasne situacije koje su ugroZavale sam nje-
gov opstanak. Medutim, sada mi Zivimo u posve druk¢ijim okolnostima.
Nema viSe neprijatelja ni zastraSujuéih opasnosti kao prije, a na3 Ziv€ani
sustav je i dalje ostao programiran za takve opasnosti. Predstavnici bihe-
vioralne psihologije kaZu da se radi o nagomilavanju specifiCne energije
reagiranja koju viSe ni¥ta ne »izaziva«. Ta nagomilana energija u laten-
tnom stanju na svoj na&in plasi osobu i esto uzrokuje neurozu straha.
Poznato je da osobe koje pate od takve neuroze kad se nadu u pravoj
opasnosti i zastraSujucoj situaciji, reagiraju razumno i hrabro, zaboravlja-
juéi trenutno svoj strah od kojeg pate. To znaci da su tada svoju nagomi-
lanu energiju koju su prije doZivljavali kao strah, sada »preokrenuli« u
hrabrost. Covjek je stvoren za rad i svladavanje svih opasnosti koje mu
prijete. Kad se osoba povuce u sebe i odustane od borbe sa Zivotom, onda
postaje Zrtva, u sebi nagomilane energije, koja, ako nije iskoriStena kon-
struktivno, tj. za rad i napredovanje u duhovnom dozrijevanju, okrece se
protiv same osobe, dovodeci je u pravu neurozu straha.

Statisticki je dokazano da osobe koje puno rade, sréane napadaje
najée¥ce ne dobivaju za vrijeme svoga napornog rada nego tek onda kad
su zavriili svoj posao, kad viSe nemaju §to raditi. Upravo nedjeljom i ne-

18 Usp. HAUCK, P., op. cit, str. 18.

50



Obnov. Zivot (49) 1 (1994) str. 4367 M. Nikié: Psihologija straha

radnim danima menadZeri dobivaju infarkt i razne vrste nesvijesti. Dr.
Raphael Lenne, kao lije¢nik i psihijatar, tvrdi kako »svaki lije¢nik zna da
su patoloski strahovi posebno Cesti kod onih koji se dosaduju, koji nisu
zadovoljni, i koji su posebno dobro osigurani« (str. 347).

Da bi slobodno lebdeci, odnosno, strah praznog hoda, koji se jo§ moze
nazvati primitivni ili divlji strah, provalio iz moZdanog debla i zapljusnuo
i ugrozio centre za intelektualne i voljne aktivnosti u kori velikog mozga
kao i Citavo tijelo preko autonomnog Zivéanog sustava, pokatkad je do-
voljan neznatan povod. Pa ipak, po svemu sudedi, &ini se, da osoba koja je
na viSem stupnju duhovnog razvoja, uspijeva lak$e kontrolirati i uspjesno
usmjeruje provalu spomenutog divljeg straha iz mozdanog debla.

Spomenimo jos zabrinutost i neurozu koje su posebni i vrlo &esto dugo-
trajni oblici straha. Strah, neuroza i zabrinutost su svjesni strahovi, a tje-
skoba i fobija su podsvjesni.

5. Stvarni uzroci straha

3.1. Afektivna procjena stvarnosti

Strah nastaje ne samo od zastrafujuce situacije u kojoj se osoba nade
nego i od trenutnog nutarnjeg raspoloZenja, ali i od toga kako netko in-
terpretira spomenutu situaciju, odnosno kako na nju reagira. Drugim ri-
je€ima, osim stvarnog dogadaja ili pojave koja izaziva strah, odlu¢an je
takoder nacin kako osoba razmislja. Poznato je naime da pred istom, na
prvi pogled zastra$ujuéom situacijom ili pojavom, jedni se ponasaju racio-
nalno i hrabro, te ostaju smireni i gospodare situacijom, dok se drugi pred
istom pojavom jednostavno izgube, poénu dramatizirati i ponasati se ira-
cionalno i infantilno. Iako je objekt ili izvor potencijalnog straha bio isti,
ucinci su potpuno razliciti zbog razlidite interpretacije zastraSujuce situa-
cije. A interpretacija bilo &ega §to doZivljavamo ovisi o stupnju nase osob-
ne zrelosti i o sadrZaju nafe afektivne memorije, odnosno svega onoga §to
smo bilo kada u Zivotu doZivjeli.

U naSem prvom kontaktu sa svijetom najprije dolazi do afektivne pro-
cjene i prosudivanja stvarnosti. Afektivna se procjena ravna prema krite-
riju svida li mi se doti¢na stvar ili ne, privladi li me ili je se bojim.

19 Nakon ovog citata prisje¢am se asocijacijd iz Evandelja, naime Isusove rije€i upucene
bogataSima: »Jao vama, bogatasi, imate svoju utjehu« (Lk 6,24). Biti bogat i imati
svoju utjehu, za mnoge je ideal, a Isus ka¥e za takve da su to jadni ljudi. Kao $to
vidimo, i psiholoska analiza straha pokazuje da je Isus imao pravo. Utjeha koju donosi
bogatstvo moZe vrlo lako zarobiti &ovjeka, ne dopustiti mu dalje duhovno dozrijevanje
i rast u slobodi, nego ga udiniti Zrtvom raznih robovanja, pa tako i Zrtvom neuroze i
straha.
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Nakon prvotne afektivne procjene stvarnosti, kod zrelih osoba trebala
bi se odmah aktivirati i racionalna procjena, intelektualno prosudivanje
koje se ravna prema kriteriju koristi li mi nesto ili ne, odnosno odgovara
1i to istini ili ne.

Dijeca i afektivno nezrele osobe makar su odrasle, ne ¢ine ovaj drugi
korak, naime racionalno prosudivanje, nego ostaju na afektivnoj procjeni
i stupaju u akciju tek kad prosude svida li im se doti¢na stvar ili ne, odno-
sno boje li je se ili ne boje. U toj afektivnoj procjeni vrlo veliku ulogu ima
afektivna memorija®® koja osobu automatski podsjeca na prosle ugodne ili
neugodne osjecaje kad god otkrije neku simboli¢nu vezu s onim §to netko
susretne ili na bilo koji nacin doZivi. Tako potisnute nesvjesne Zelje, po-
trebe, strahovi, razne traume iz djetinjstva imaju mo¢ da oboje stvarnost
svojim bojama i motiviraju osobu da vidi ono §to se njima (doti¢nim po-
trebama i Zeljama) svida i da se odluci za ono $to njima treba. Tako npr.
bilo kada doZivljeni strah od ujeda zmije ili psa ostat e u afektivnoj me-
moriji te ée imati odlucujucu ulogu u percepciji i interpretaciji svega $to
na bilo koji nain nalikuje zmiji ili psu, pa i onda kad se osoba svjesno ne
sjeca traumatskog doZivljaja kad je bila preplaSena od zmije ili psa.

5.2. »ABCx« teorija emocija Alberta Ellisa

Zacetnik racionalno-emotivne psihoterapije Albert Ellis zastupa »ABC«
teoriju emocija. Prema njegovu shva¢anju »A« je sve ono §to nam se sva-
kodnevno dogada, bilo koji susret s osobama ili raznim situacijama. »B« je
ono §to mi mislimo o tim dogadajima, odnosno »B« je na$a interpretacija
svih situacija pod »A«. Napokon, »C« su posljedice, ali ne onoga §to smo
doZivjeli u prvotnom susretu s nekim dogadajem pod »A«, nego onoga
$to smo osjetili zbog naSe interpretacije dogadaja. Drugim rije¢ima, »C«
su posljedice od slucaja »B«, a ne od sluCaja »A«. :

Uzmimo npr. pod »A« situaciju u kojoj se nalaze stanovnici Osijeka.
Zbog blizine neprijateljski raspoloZenih Srba, naravno je da Covjek osjeca
odredeni strah od njihovog nepredvidivog napadaja. To je situacija »A«.
Situacija »B« je interpretacija onoga pod »A«. Ona se moZe interpretirati
razli¢ito. Jedna od njih je da netko kaZe: »Srbi su dobro naoruZzani, neki
od njih ne drZe se nikakvih civilizacijskih normi, prema tome svaki ¢as
mogu nas napasti, a mi smo pred njima nemoéni.« Takva interpretacija
situacije pod »A« izazvat ée, bez sumnje, velik strah, zabrinutost, a kod

20 Afektivna memorija je, prema M. Arnoldu »Ziva uspomena povijesti osjecajnog (emo-
cionalnog) Zivota svake osobe. Buduéi da nam je uvijek na raspolaganju, ona igra
vaznu ulogu u procjeni i interpretaciji svega oko nas, moZe se zvati matrica svakog
iskustva i djelovanja /matrix of all experience and action«/. (ARNOLD, M., Feelings
and Emotions, New York — London, 1970, str. 187.)
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nekih i osjecaj nemoéi koji ih moZe dovesti do o&aja. To bi bila situacija
»C«, odnosno pesimisti¢ka interpretacija stvarnosti. Ona $teti osobi koja
u njoj proizvodi bolne emocije koje mogu motivirati osobu da uéini ne-
promiljen Cin, npr. samoubojstvo, da bi se spasila iz o¢ajnog stanja u koje
je dosla zbog takve svoje interpretacije dogadaja pod »Ax.

Medutim, istu situaciju netko bi mogao interpretirati ovako: »Istina,
neprijateljski nastrojeni Srbi su blizu, oni su naoruzani i nepredvidivi, ali
to jos nije razlog da ja padnem u o€aj. Imamo sigurno skloniste koje ée
nas dobro zastititi. Osim toga imamo i mi vojsku koja je sada dobro nao-
ruZana, imamo jaku volju i prirodno pravo da branimo svoje. Prema tome,
nema razloga za o€aj i prevelik strah, jer, na kraju, pobjeda ée sigurno biti
nasa, sve ako se i ne ¢&ini da je tako blizu«. Takva interpretacija iste situa-
cije uzrokovat ¢e sasvim druk&ije emocije. Osoba u ovom slu¢aju ne negi-
Ia stvarnost, ona priznaje da je situacija tefka i neizvjesna, ali svojim op-
timistiCkim pristupom, ona se izdigla iznad tmurne situacije, kao zrako-
plov koji se izdigne iznad oblaka. Oni koji su ostali na zemlji vide samo
teSke i tmurne oblake, a oni koji su u zrakoplovu dive se suncu i beskraj-
nim plavim horizontima.

5.3. Intelektualno dozrijevanje i strah

S obzirom na razvoj i zrelost osobe, treba pripomenuti da neki strahovi
nestaju kako raste iskustvo i duhovna zrelost. Dijete nije kadro apstrakt-
no misliti jer se njegove intelektualne sposobnosti jo§ nisu dovoljno razvi-
le, tako da ono operira samo onim kategorijama koje su vezane uz opazaj.
Ono ¢e samo osjecati velik strah pred nepoznatim koje ne moZe shvatiti i
neutralizirati svojim racionalnim odnosno apstraktnim razmiSljanjem.
Stjecanjem znanja dijete se oslobada straha pred zastraSujuom pojavom
o kojoj prije nije znalo nita.

Medutim, treba odmah re¢i da poveéanjem intelektualnog znanja i zre-
losti povecavaju se i neki strahovi kojih prije nije bilo. Svaki proces sazri-
jevanja donosi i promjene u kvalitetama straha. Na viSoj razini intelek-
tualnog dozrijevanja osoba koristi simbole, sposobnost asociranja i pred-
vidanja te dugo paméenje. Zbog tih sposobnosti, osoba dolazi u opasnost
da osjeti sloZeni strah koji se definira kao »anticipirajuéi fenomen svije-
sti«, kao i to da doZivi strah pred likovima koje je stvorila masta. Najbolji
primjer koji potvrduje maloprije spomenutu tvrdnju je slu¢aj osmomje-
secnog dojenceta koje doZivljava strah od ostavljanja i napustanja (od
majke), mnogo dramati¢nije u dobi od osam mjeseci negoli prije. Naime,
u tom razdoblju dijete shvaca kako je majka nesto cjelovito i neovisno o
njemuy, i da ono viSe ne moZe magi¢no djelovati na nju i usmjeriti njezino
ponasanje. Prije dijete toga nije znalo i zato je bilo postedeno straha da
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bi ga majka mogla ostaviti. O¢ito je da se radi o novoj organizaciji neuro-
fizioloskih procesa na visem stupnju, poradi koje dijete moZe stjecati no-
va i veca iskustva. :

Strah se, dakle, pojavljuje u onom razdoblju u kojem dolazi do prekida
jedne &vrsto ustaljene strukture, odnosno kada sveukupni psihicki razvoj
dode do prijelaza iz jednog stupnja organizacije u iduéi koji je visi od
prethodnoga. U tom kontekstu, strukturu »ja« moZzemo s E. i W. Mena-
kerom definirati kao organizacijsku instancu koja se stupnjevito razvija i
upr%\lflja sadrZaje svijesti te osigurava sintezu procesa miljenja i ponasa-
nja.

U svim podrudjima Zivota, kao i u svim situacijama u kojima se javlja
strah, »ja« kao glavna struktura li¢nosti mora biti izvrSujuci organ. A to
pak znaéi da reagiranje i pona$anje, u naSem slu¢aju doZivljaj straha, ne
ovise jedino o podraZajima okoline nego takoder i od unutarnjeg stanja,
odnosno stupnja psihi¢ke i duhovne zrelosti osobe.

5.4. Podsvjesni strahovi

Dokle god smo svjesni onoga §to uzrokuje na$ strah, situacija nije tako
stra¥na jer se osoba moZe suprotstaviti tome strahu aktivirajuci sve svoje
sposobnosti i trazeéi pomo¢ od onih koji se mogu prikladnije suprotstaviti
zastraSujucoj prijetnji.

Problem je mnogo teZe rijesiti kad su u pitanju podsvjesni ili nesvjesni
strahovi, jer se osoba tada stra§no boji i doZivljava razne psihosomatske
reakcije uzrokovane strahom, a da ni sama ne zna pravi razlog i uzrok
svoje tjeskobe. U ovom sludaju radi se o teZim traumatskim doZivljajima i
raznim potisnutim kompleksima iz ranog djetinjstva, koje je svijest zabo-
ravila tako da ih je potisnula u podsvijest da bi se rijesila patnje koju su
donosili spomenuti kompleksi. Slikovito re¢eno, primitivni strahovi i razni
nerijeSeni konflikti iz najranijeg djetinjstva potisnuti u podsvijest uzroku-
ju osjecaj prijetnje nasoj svijesti. Ta se prijetnja doZivljava kao tjeskoba,
velika napetost, nemir, difuzni strah i anksioznost.

Tako npr. osjeéaj nemoéi uzrokovan podsvjesnim i potisnutim kom-
pleksom manje vrijednosti utjecat ée na osobu tako da u njoj izazove ve-
lik strah i gdjekad odredenu »paralizu« volje prije dono3enja vaZnije
zivotne odluke. Ima osoba koje se ne mogu udati ili oZeniti, ne zato $to
nisu dovoljno atraktivne ili prikladne za brak, nego jednostavno zato $to
sebe u svojoj podsvijesti smatraju nemoénim, nevrijednim i nesposobnim
za brak. Osje¢aj manje vrijednosti je u ovom sluaju kao naoCale kroz
koje osoba dozivljava i vidi samu sebe. Buduci da je osjecaj manje vrijed-
nosti samo subjektivni, infantilni doZivljaj iz ranog djetinjstva kad je dijete

21 Usp. MENAKER, E. i W., Ego in Evolution, New York, 1965, str. 107. i dalje.
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sebe dozivljavalo nemocnim pred izazovima Zivota, kao takav on iskrivlju-
je stvarnost, jer i sada$nju situaciju promatra i interpretira iz tadasnje svo-
je perspektive nemoénog, napustenog i nevoljenog djeteta. Zbog bolnog
osjecaja napustenosti od majke u svom djetinjstvu (»anxiety separation«),
odrasla osoba je u svojoj podsvijesti uvjerena da ée i u potencijalnom bra-
ku biti ostavljena i napustena i to je sputava da stupi u brak, pogotovu
ako je u svojoj obitelji doZivjela veliko neslaganje i svadu izmedu oca i
majke, odnosno muZa i Zene. Bududi da u isto vrijeme osoba osjeéa potre-
bu i Zelju za nekim tko Ce je voljeti, zastititi i prihvatiti, a u svojoj podsvi-
jesti osjeca odbojnost predanja drugoj osobi zbog straha od ponovnog na-
pustanja i odbaCenosti, osoba ée Zivjeti u tefkoj konfliktualnoj situaciji iz
koje nece moci lako izaci sve dok ne upozna pravi uzrok svoga straha
prije donoSenja odluke za brak.

3.5. Freudova (psihoanaliti¢ka) koncepcija neuroze straha

Freud se mnogo bavio neurozom straha, najvjerojatnije i zato §to je i nje-
ga samog mucio strah od smrti i od putovanja. U vi§egodi$njem raz-
miSljanju o strahu, Freud je najprije smatrao da je strah izravna posljedica
nemogucnosti oZivotvorenja libidinoznog nagonskog (uglavnom seksual-
nog) podrazaja. DrZao je da je anksioznost transformacija neoslobodenog
seksualnog libida. Poslije je napustio tu teoriju kad je izvor straha zbog
nagonskog »ono«, prebacio u »ja, tj. u strukturu diferenciranog dijela
»ono«. Prema njegovu novom shvacanju, neurotiCki strah nastaje kao
strah od opasnosti nagona koji se ne bi mogao kontrolirati, kao odgovor
»ja« na nesvjesni impuls iz »ono«. To je, prema Freudu, strah kojem se ne
moZemo oduprijeti. Kao takav, on ima »znadenje signala« i dobro dode
osobi, jer je postedi joS vecih strahova koje bi doZivjela kad bi nepriprem-
liena upala u situacije opasnosti. »Signal straha« je zapravo anticipirani
strah i on se javlja u opasnoj situaciji u kojoj osoba oekuje da bi mogla
dodi u stanje bespomoénosti. Spomenuti anticipirajuéi strah pomaZe oso-
bi da se po¢ne pripremati na stvarnu opasnost koja neposredno prijeti, a
ona moZe dodi iz vanjskog svijeta (realna, materijalna opasnost) ili iz nu-
~ tarnjeg svijeta same osobe (nagon, &ije bi zadovoljenje moglo donijeti ne-
ku izvanjsku opasnost). Svojim strahom od prijeteée opasnosti osoba
ublaZava, i €ini manje dramatiénom, oéekivanu traumu. Medutim, zbog
ograniCenosti naSeg psihickog aparata, anticipirani strah &esto zavr$ava u
neurozi. .
Ako je prijeteca opasnost jako velika, struktura li¢nosti »ja« (»ego«)
morat Ce priznati svoju slabost, i to ée uéiniti tako §to ée buknuti u strah,

22 Usp. FREUD, S., Hemmung, Symptom und Angst, poglavije VIL i VIIL (Odabrana
dela S. Freuda, knjiga 1-8, Matica srpska, Novi Sad, 1969)
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koji mozZe biti stvarni strah pred nekom vanjskom opasnoScu, zatim strah
od savjesti koju Freud poistovjeduje sa strukturom »nad-ja« (»super-
ego«), i neurotiCni strah koji se javlja pred razornom snagom nagona i
strasti u samoj osobi, odnosno u strukturi »ono« (»id«). Ovaj posljednji,
neuroti¢ni strah osobi je nerazumljiv jer dolazi od prijetece unutarnje
opasnosti koju sama osoba ne moZe lako spoznati. Prema Freuduy, radi se
o strahu pred incestnim zahtjevima libida, odnosno o tzv. Edipovom kom-
pleksu, koji je povezan sa strahom od kastriranja koje bi doslo kao poslje-.
dica incestnih Zelja. U vezi s tim, Freud kaZe da nije bitno je li do kastra-
cije stvarno i dolazi, nego je odlu(’:té]:;uée to da stvarna opasnost prijeti
izvana i da samo dijete u nju vjeruje.

5.6. Model neuroze straha prema Karen Horneyu

Nasuprot Freudovom modelu neuroze straha, Karen Horney? smatra da
je manjak sigurnosti i potisnuta agresivnost u temelju nasih neurotickih
strahova. Prema njoj, Covjek se manje boji svojih nagona, a mnogo vise se
boji potiskivanja nagona. Potiskivanje nagona je ono Sto najviSe izaziva
strah. Mnogi, medutim, nisu ni svjesni neprijateljskih nagona u sebi. Hor-
ney isti¢e puno socijalnu dimenziju i u svojoj analizi neuroti¢ne li¢nosti na
prvo mjesto stavlja nepostojanje ljubavi. Prigovara roditeljima da su svo-
me djetetu dok je jos bilo malo, ocitovali premalo topline, ljubavi i pri-
hvacanja. Kad takvo dijete odraste, ono ¢e, najvjerojatnije, i svoju okolinu
doZivljavati kao prijetecu, i buduci da je njegova potreba za ljubavlju osta-
la neispunjena, vrlo lako moZe se razviti u neurotika koji ée nadomjestak
za nedoZivljenu ljubav i prihvadanje traziti u patoloSkom nastojanju da
dode do vlasti, priznanja i egoistinog posjedovanja da bi se potvrdio, od-
nosno zastitio od vlastite nemoci.

5.7. Nastajanje straha prema bihevioralnoj teoriji

Terapeuti promjene ponaSanja (bihevioristi, prema »behavior« = po-
naSanje) naucavaju da je sve ono $to Zivotinja ili Covjek doZivljavaju, pa
tako i strah, samo naucena reakcija na podrazaj.

23 Spomenuto Freudovo tumadenje, iako u sebi sadrZi dobrih intuicija, ipak ostaje na
razini maStanja, najviSe zbog svoje jednostrane usredotofenosti na seksualno, na Edi-
pov i Elektrin kompleks, koji znanstveno nije dokazan. »Nacin na koji je Freud sam
doSao do toga, nema u sebi nista znanstvenoga. Bio je to plod spekulacija za pisaéim
stolom, do kojih je doSao na temelju nereprezentativnog materijala o bolestima«
(LENNE, R,, op. cit., str. 300).

24 Njezina analiza neuroti¢nog straha moZe se na¢i u knjizi: HORNEY, K., Neuroticna
licnost naseg doba, Graficki zavod, Titograd, 1970.

25 »Zastupnici ovog bihevioristikog modela sveli su ponaSanje na pretpostavijene teme-
line ’stimulus-response’ (S-R) zakone koji, navodno, djeluju tako da proizvedu uzrok
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Otac znanosti o uvjetovanim refleksima, ruski psiholog Pavlov, tvrdio
je da su i visi dusevni procesi u Covjeku uvjetovani refleksi drugog i treéeg
stupnja. Drugim rijeCima, tvrdio je da se i ono dusevno u dovjeku moZe
protumaciti na mehanicki nacin. Prema toj teoriji, sve je uvjetovano,
nauceno i postalo uvjetni refleks. I samo neuroti¢ko ponasanje u kojem
se radi o pogre$no prilagodenoj reakciji jest naudeno. Sto je vise po-
draZaja koji izazivaju strah, toliko ée i strah biti veéi. A $to se ti¢e neuroze
kojoj bi glavni uzrok bio strah, teorija ponaSanja nauava da uopée ne
postoji neuroza kojoj bi glavni simptom bio strah, nego postoji samo taj
simptom ~ strah, i kad on nestane, kad se ukloni simptom straha, nestat
¢e i neuroze.

6. Svladavanje straha

6.1. Pozitivni uéinci straha

Prije svega treba rei kako je strah duboko ljudski fenomen, nesto $to je
zajedniCko svim ljudima. Veé smo rekli da strah moZe imati pozitivne
uinke, naime onda kad mobilizira &itav organizam i tako ga spremi za
borbu i svladavanje zastraSujuce situacije. U svojoj raspravi o strahu Zivo-
tinja, Hediger®® spominje da su Zivotinje koje su Zivjele u okolini bez ne-
prijatelja s vremenom izgubile moguénost da se preplase, a time i da po-
bjegnu, pa su se jednostavno prepustale da ih ljudi pobiju, a da ne pruZaju
nikakav otpor. To se odnosilo na pingvine, morske slonove i morske lavo-
ve koji Zive u polarnim vodama ili na otoku. Prema tome, nasa sposob-
nost da se preplasimo ima i pozitivnih u¢inaka, ¢uva nas da lak3e preZivi-
mo i da se adekvatno suprotstavimo prijetecoj opasnosti.

Osim toga, strah i tjeskoba, ako nisu patoloski zarobili osobu, mogu biti
dodatni izvor energije potrebne za ostvarivanje velikih Zivotnih ciljeva.
Poznato je da su velika djela esto nastala u velikoj nevolji, bilo &itavog
naroda ili pojedinca. Nutarnji nemir i tjeskoba &esto mogu motivirati oso-
bu da digne svoju glavu iznad dostignutih horizonata da bi otkrila novi
smisao, da bi naslutila horizonte beskraja i vje¢nosti.

6.2. Upoznati i prihvatiti samog sebe

Mnogi strahovi zahvacaju i pokatkad doslovno guse &ovjeka samo zato
Sto on ne pozna i ne prihvaca sebe. Nije dovoljna povr$na spoznaja na

koji oblikuje ponafanje bez intencionalnosti« (CAMERON, N. - RYCHLAK, I.F.,
Personality Development and Psychopathology, A Dynamic Approach, 11. ed., Hou-
ghton Mifflin Company, Boston 1985, str. 7).

26 Usp. HEDIGER, H., »Die Angst des Tieres«, u: Die Angst, str. 25.
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temelju samog ponaSanja osobe. Potrebno je imati hrabrosti te upoznati
korijene nasih djela i naSih strahova. Radi se o dubinskoj, uglavhom pod-
svjesnoj motivaciji koja iza pozornice Cesto, a da to i ne znamo, dirigira
naSe ponaSanje, pusta na scenu Zivota razne strahove koji nas onda plase
i obezglavljuju. Stari Grei su mudro savjetovali svakom covjeku: »Gnothi
seauton« — »Upoznaj samog sebe!« Medutim, nije dovoljno samo upoz-
nati sebe, potrebno je prihvatiti sebe takvog kakav jesam i uvjeriti se kako
je dobro $to ja postojim, kako ja obogacujem ovaj svijet. To je bitni uvjet
da bi se ovjek mogao promijeniti, da bi mogao nadvladati svoj strah. Mu-
dar je onaj koji prihvaca i voli sebe. Kukavica je onaj koji bjeZi od sebe.

6.3. Ustrajati i biti aktivan

U Zelji da se nesto postigne ili da se neSto pobijedi, u nasem slucaju da
nadvladamo strah, vrlo je vazno ustrajati u svome uvjerenju da emo po-
bijediti strah, pa ¢ak i onda kad nam dogadaji iz Zivota govore suprotno.
Mnogi ne pokusavaju svladati svoje strahove samo zato §to znaju da nece
u tome otprve uspjeti. Ono $to ljudski duh sebi zapovjedi, to sigurno i
postiZe, samo ako u tome ustraje do konca, odnosno dok ne postigne ono
Sto zazeli.

6.4. Zivjeti u istini

Kad god Covjek zaluta od istine, on postaje plijen iracionalnih strahova.
Istina najviSe oslobada Covjeka jer ga dovodi u stanje njegove realne eg-
zistencije, dovodi ga na njegovo pravo mjesto, naime da bude gospodar
svega stvorenoga, svake situacije. Medutim kad se Covjek zaplete u mreze
svojih iluzija, kad pocne sebi umisljati da smije uciniti sve ono §to mu se
prohtije, tada izmice istini, postaje plijen svojih strasti, svojih infantilnih
teZnji koje ga svojim prisilama zastraSuju. Isto je tako i osjecaj nemodi
znak da Covjek ne Zivi u istini, nego da je postao plijen iracionalnih i
infantilnih kompleksa i trauma. Svaki na§ pokusaj da Zivimo u istini, da
skinemo sa sebe maske bilo svemo¢i bilo one nemoéi, oslobada nas jed-
nog straha, a samim tim mi postajemo hrabriji za joS jedan korak prema
istini.

6.5. Opée ljudski pristup: imati prijatelja

U svojoj knjizi Upotreba i zloupotreba psihologije”” Eysenck zakljuduje da
se osoba koja pati od neuroze straha pokatkad moZe i spontano oslobodi-

27 EYSENCK, H. J., Upotreba i zloupotreba psihologije, Naprijed, Zagreb, 1980.
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ti svoga straha, ako potraZi profesionalnu pomoé, svejedno je hoce li to
biti psihoanalitiCar, psihijatar ili lijeCnik opée prakse, kod svih je, naime,
kvota uspjeha izlijeCenja bila otprilike dvije treéine. U svezi s tim, veé
spomenuti, dr. Lenne kaZe: »Doista mislim: dobar prijatelj, koji ée se oz-
biljno i usrdno pobrinuti oko Covjeka koji se boji te ée ga strpljivo sa-
slusati, vjerojatno ima isto toliko izgleda na uspjeh. Svecenik, koji tome
moZe dodati i magiénu mo¢ Crkve i sakralne atribute, imat e jo$ vise
uspjeha, ukoliko je doti¢ni vjernik.«*

6.6. Otkriti i Zivjeti svoj nacin Zivota

Ako osobe, po svojoj naravi introvertirane, moraju, prisilno, Zivjeti tako
kako ne odgovara njihovim karakternim nagnucima, tj. moraju se po-
naSati ekstravertirano, vrlo lako e postati Zrtve straha i tjeskobe. Dr. Ra-
phael Lenne tvrdi da osoba koja pokuSava preskociti svoju sjenu, sjenu
svojih urodenih svojstava, mora to platiti strahom. Za svoju tvrdnju navo-
di primjer introvertiranog slikara koji je morao Zivjeti u gradu a k tomu
jo3 i u neuspjelom braku. Kad je prevladao spomenute zapreke i poceo
Zivjeti po mjeri svoje introvertiranosti, tada se rijeSio i straha. »Istina,
ostao je ’bojazna osoba’; ali povucen Zivot koji je od tada vodio, omo-
gucio mu je podizanje barijera koje su ga Stitile od prevelikih podrazaja
(zbog njegove nestabilnosti) i deprimirajuceg osjecaja da mora Zivjeti u
svijetu koji mu (zbog njegove introvertiranosti) nije primjeren.«*

Javno miljenje kojem je veéina ljudi podloZna, idealizira osobe koje ne
poznaju straha, koje se ponaSaju ekstravertirano, koje sa smijeskom, la-
ko¢om i S$armom komuniciraju s drugima, koje nikad nemaju problema, ili
ako ih imaju, uvijek ih veoma lako rijeSe. To je iluzija, nestvarna slika
svijeta koji ne postoji i koji ne moZe biti ideal za sve. Osobe koje po-
kuSavaju imitirati umjetno stvorene »zvijezde, vrlo lako ¢e doZivjeti fru-
straciju, jer je cilj prema kojem teZe, irealan.

Kad introvertirana osoba zbog neke prisile ne smije ili ne moZe Zivjeti
mirno, povuceno, skrovito, onako kako bi sama Zeljela, ona za to mora
platiti racun koji moZe biti agresivnost, frustracija i strah.

Da bi se osoba oslobodila spomenute agresivnosti, frustracije i straha
koji nastaju zbog prisilnog nacina Zivljenja koji ne odgovara temeljnim
karakternim osobinama dotiCne osobe, potrebno je jednostavno odabrati
i Zivjeti svoj nacin Zivota. Tako ¢e introvertiranim osobama vise odgova-
rati zanimanje u kojem ¢e mnoge stvari mo¢i uciniti sami, bez potrebe
Cestog komuniciranja s drugim osobama, $to je za njih podesto frustrira-
juca situacija.

28 LENNE, R,, op. cit., str. 325.
29 LENNE, R,, op. cit., str. 342.
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Medutim, treba priznati da to nije idealno rjeSenje. Ako osoba Zeli ra-
sti i duhovno dozrijevati, a to znaci ako je spremna podnositi tjeskobu i
frustraciju, ona bi trebala ispravljati negativna ili neprihvatljiva nagnuéa
svoga karaktera. Smisao i konacni cilj Zivota nije u tome da se netko do-
bro osjeca, nego da se Sto viSe pribliZi cjelovitosti osobe, savrienstvu, da
ostvari sve svoje skrivene, latentne sposobnosti.

A to znadi da bi se i introvertirana osoba trebala viSe truditi da izade iz
sebe, iz svog zatvorenog svijeta. To je, istina, za nju teSko, frustrirajuce,
ali bez muke i umiranja nema ni rasta na bilo kojem podruéju, pa tako ni
u izgradnji vlastite osobnosti.

6.7. Psiholoski pristup

6.7.1. Pomo¢ dubinske psihologije

Kad su posrijedi podsvjesni strahovi uzrokovani u najranijem djetinjstvu,
veliku pomo¢ moZe dati dubinska psihologija koja svojim tehnikama po-
maZe osobi da ponovno proZivi traumatske doZivljaje (katarza), da posta-
ne svjesna svojih potisnutih kompleksa, da uvidi njihov negativni i de-
~ struktivni utjecaj na stanje u kojem se osoba nalazi. Ako se takvoj pre-
plasenoj i »kompleksiranoj« osobi pomogne da se, u atmosferi istinskog
povjerenja i bezuvjetnog prihvacanja, susretne sa svojim nerijeSenim kon-
fliktima i odluci promijeniti svoje infantilno ponasanje, moZe se o&ekivati
da Ce se osoba osloboditi straha i podeti zrelije razmisljati, a samim tim i
sretnije se osjecati.

U uspjesnom psihoterapeutskom procesu u kojem je uspostavljena at-
mosfera povjerenja i empatije, redovito dolazi do aktiviranja tzv. transfe-
ra. Radi se 0 ponovnom proZivljavanju davno doZivljenih i emocijama
»itabijenih« dogadaja i odnosa, prije svega s roditeljima i drugim, afektiv-
no, vrlo bliskim osobama. Ako je, npr. dijete bilo strogo odgajano i &esto
kaZnjavano u svome djetinjstvu, ono ¢e kasnije u terapeutskom procesu
strahove doZivljene od oca ili majke prenijeti na terapeuta. Prelaskom u
svijest zaboravljenih traumatskih dogadaja i drugim psihoterapeutskim
tehnikama moZe se uspjeSno razrijesiti doZivljene konflikte s ocem ili
majkom i tako se osloboditi davno doZivljenih i potisnutih strahova.

6.7.2. Pomo¢ bihevioralne psihologije (teorija ponasanja)

Predstavnici bihevioralne (behaviour = ponasanje) psihologije nastajanje
straha tumace kao naucenu neprikladnu reakciju na neki zastrasujuéi po-
drazaj. Buduci da je simptom straha nastao obi¢nim uvjetovanjem, senzi-
biliziranjem, on se isto tako moZe i ukloniti jednostavnom tehnikom de-
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kondicioniranja i desenzibiliziranja. Najprije se raznim tehnikama opusta-
nja Citav organizam dovede u jedno ugodno, opusteno i mirno stanje u
kojem e se osoba moci suociti s onim ega se boji, tj. sa strahom. U
takvom opuStenom stanju poCinje desenzibilizacija. Ona je sliéna rehabi-
litaciji osoba koje neko vrijeme nisu mogle hodati pa to ponovno ude
tako da najprije u€ine malo, a potom sve viSe i viSe koraka. Tako se i u
terapeutskom procesu desenzibilizacije osoba, u relaksiranom stanju, naj-
prije suoti s manjim strahom koji moZe u takvom stanju lako podnijeti i
pobijediti. Zatim se, najprije samo u masti, a poslije, ako je potrebno, i u
stvarnosti, osoba suofava sa sve ja¢im strahom, ali uvijek u atmosferi
opustenosti i svijesti kako se viSe ne boji onih strahova koje je veé svlada-
la. Ne moZe se prijeci na novi stupanj doZivljavanja straha ako prethodni
nije uspjesno razrijeSen. Izmedu svakog stupnja razgovara se s pacijentom
koji iznosi svoje dojmove o posljednjoj zastra$ujucoj predodzbi. Ako pa-
cijent viSe nema snage za suoCavanje s teZim strahovima, terapeutski pro-
ces se prekida dok pacijent ne bude za to spreman.

Opisana bihevioralna psihoterapija pokazala se vrlo uspje$nom u li-
je€enju jednostavnih fobija i strahova: izvjeStava se 0 95% uspjeha.
Medutim, kad su u pitanju visi, opéi, difuzni strahovi, onda ta vrsta tera-
pije ne pomaze puno.

6.7.3. Paradoksna intencija Franklove logoterapije

Paradoksna intencija, odnosno obratna nakana, be¢kog psihologa i psihi-
jatra Viktora Frankla moZe nam pomoéi u borbi protiv straha, osobito
kad je u pitanju predosjecaj tjeskobe. Pod utjecajem doZivljaja odredenog
simptoma, pacijent u strahu i$¢ekuje da bi se isti mogao vratiti. Strah uvi-
jek moZe izazvati ono Cega se bojimo, a i predosjeéaj tjeskobe djeluje kao
pokretac i poticaj da se dogodi upravo ono Cega se pacijent, u svom veli-
kom strahu, pribojava. Tako simptom izaziva fobiju, fobija potite sim-
ptom, a povratak simptoma ponovno pojacava fobiju. Najtipi¢nija reakci-
ja na »strah od straha« jest bijeg od straha. To je polazna tocka svake
neuroze koja ima obiljeZje tjeskobe, a simptom je fobije.

Prema Franklu, taj mehanizam povratne sprege moZe se prekinuti
upravo pomocu paradoksne intencije koja se moZe definirati kao proces
kojim se pacijent potiCe da ucini ili zaZeli da se dogodi upravo ono &ega
se zapravo boji. Na taj nain moZemo postici da fobi¢ni pacijent prestane
bjeZati od svojih strahova, te da se opsesivno-kompulzivni pacijent presta-
ne boriti sa svojim opsesijama i prisilama.

Prema toj teoriji koja je Cesto potvrdivana u praksi, strah pobjedujemo
upravo tako da ucinimo ba$ ono Cega se bojimo. Da bismo pobijedili

30 Usp. FRANKL, V., Necujan vapaj za smislom, Naprijed, Zagreb, 1987, str. 111.
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strah, moramo biti spremni na neke rizike. Oni koji se boje riskirati Zive
u neprestanoj tjeskobi i bojazni. Osoba stvarno ima na raspolaganju puno
skrivene energije koja se, Cini se, aktivira samo onda kad se prestrasenik
upusti u rizik. U tom kontekstu ima smisla nadati se protiv svake nade.
Sve je moguce onome koji vjeruje, koji se upusta u rizik, koji prkosi sud-
bini, koji vjeruje u smisao, u Logos, koji je uvjeren da je na pocetku svega
bio i ostao Smisao.

6.7.4. Promijeniti pogresna, iracionalna vjerovanja

Najgora je situacija kad Covjek sam sebe uvjeri da se mora necega bojati.
U tom slucaju ono Sto je netko sebi predocio kao zastra$ujuce prisiljavat
¢e ga da neprestano o tom razmilja i da kona¢no pocne osjecati negativ-
ne posljedice onoga Cega se boji. Poznato je da su pojedinci svojim stra-
hovima dobrano utrli put da se dogodi ba$ ono ega su se bojali, kao npr.
strah da ne obole od neke bolesti. Po svemu sudeci ne moZe nas uznemi-
riti ni preplasiti ono o ¢emu ne razmifljamo. Ljudski je duh takve naravi
da ona predodzba koju je sam stvorio po¢ne djelovati na njega samoga.
Tako pozitivne predodzbe aktiviraju skrivene ¢ovjekove energije u pozi-
tivnom smjeru i osoba pocinje ostvarivati ideju koja je najviSe ponese.
Isto tako i negativne slike o sebi, odnosno negativne predodzbe poclinju
se ostvarivati ako im se ne usprotive druge jaCe ideje i predodzZbe.

»Nasi stavovi, misli i nasa interpretacija dogadaja bitno utjecu na emo-
cije te su ponekad ’dramatiCne’ emocije viSe rezultat naSeg "unutra$njeg
sistema stvaranja straha’, nego $to su vezane uz objektivnu, realno proci-
jenjenu opasnost. Za efikasno reagiranje neophodno je nauciti prepozna-
vati vlastite misaone procese kojima ’proizvodimo strah’ i u odsutnosti
objektivne opasnosti.«

6.7.5. Vjezbati tehnike opustanja

Covjek je duhovno tjelesno biée u kojem duh djeluje na tijelo, ali isto
tako i tijelo djeluje na duh. »Zdrav duh u zdravu tijelu«, govorili su stari
Rimljani. Opusten Covjek ne mozZe biti nervozan. Svaki put kad osjetimo
napetost, trebali bismo se psihiCki opustiti i tjelesna bi napetost brzo ne-
stala. U opusStenom stanju osoba razmiSlja zrelo, tj. racionalno, hrabro,
prosuduje realno, na temelju Cinjenica, a ne pod utjecajem subjektivnih

31 »Ta mentalna vizija od vitalne je vaZnosti, jer je ono u $to se pretvaramo usko poveza-
no s osnovnom slikom §to je imamo o sebi. Ono §to mislimo, $to vizualiziramo, $to
zamiSljamo, u velikoj je mjeri ve¢ ono $to nam je sudeno postati«. (N.V. Peale, MoZes,
ako mislis da moze$, Mladinska knjiga, Zagreb, str. 90.)

32 VUCINIC, G., »Psiholoska podrikac, u: Ratna psihologija i ps:hgatrqa, uredio Eduard
Klain, str. 216.
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frustracija i strahova. Svako opustanje unosi u dusu mir koji i te kako
tjera strah kao $to svjetlo ispred sebe tjera mrak.3

6.7.6. Kako se zastititi od panicne reakcije

Panika je »snaZan teSko savladiv strah koji se naglo prosiri u skupini ljudi
i dovodi do ponasanija koje je iracionalno«.3 Nastaje u situacijama stvar-
ne ili zamiSljene iznenadne opasnosti koju svi ugroZeni nastoje brzo i isto-
dobno izbjeci. Spomenute iznenadne opasnosti najceSée su: pozar, potres
i bombardiranje, odnosno raketiranje u ratnoj situaciji.

PaniCno stanje uzrokuje niz vrlo neugodnih tjelesnih senzacija, npr.
osjecaj slabosti, snazno lupanje srca, znojenje, drhtanje... U takvu stanju
tesko je razborito misliti i suvislo se ponasati, jer je tada i samo nae raz-
misljanje pod velikim utjecajem doZivljenih emocija. Zato je vaZno i kori-
sno da osobe sklone pani¢nim reakcijama uvijek budu svjesne kako se u
takvim situacijama treba ponasati i $to je potrebno uéiniti da bi se smirile
i donijele racionalne i korisne odluke.

Kad ste dakle jako upladeni ili tjeskobni, najbolji je savjet da se sjetite
ovih {injenica koje vam mogu pomo¢i da ne postanete Zrtva pani¢nog
ponasanja:

1. Snazne tjelesne senzacije koje tada osjeate nisu opasne.

2. SnaZna anksioznost koju doZivljavate ne znaci da je opasnost stvar-
na.

3. Nema potrebe po svaku cijenu bjeZati. Ako pri¢ekate, strah ée se
smanjiti. (To naravno ne vrijedi za situaciju kad stvarno prijeti opasnost)

4. DiSite mirno i polako. Nekad je dovoljno samo takvo disanje da se

anksiozna osoba smiri.

5. Primijenite svoju vjeZbu opustanja.

6. Otklonite pozornost od svoph t]elesmh promjena i osjecaja neugode

7. Kontrolirajte svoje uznemirujuée misli.«

33 »U stanjima uzbudenosti, tjeskobe i anksioznosti postoji fizi¢ka napetost kao sastavni
dio stanja anksioznosti. Stanje tjelesne opustenosti suprotno je i iskljuduje osjeéaj psi-
hi¢ke napetosti i anksioznosti. Nemoguée je istodobno biti ugodno opu§ten i anksio-
zan. Zbog toga se namjerno tjelesno i psihi¢ko opustanje koristi za smanjenje ili ot-
klanjanje anksioznosti. Postoje razli¢ite tehnike ili nacini opuStanja (...). Jedan od
natina je da se zamisli ugodna s1tuacua i mjesto gdje obi¢no ljeSkarimo i odmaramo se.
ZamiSljajudi tu situaciju namjerno nastojimo ¢itavo tijelo dovesti u stanje ugodne
opustenosti i spokojstva. Nekim ljudima moZe pomo¢i sjecanje na leZanje na vodi ili na
vrlo ugodnoj toploj podlozi, npr. na toplom pijesku. Stanje opustenosti sli¢no je tjele-
snom stanju koje dovodi do usnivanja (..). Opustanje se moZe posti¢i na mnogo
natina, uz slulanje ugodne glazbe, pri bavljenju nekim omiljenim hobijem, uZivajuéi u
prirodi ili u druStvu odabrane osobe«. (KLAIN, E., »Psihoterapija u ratu«, u: Ratna
psihologija i psihijatrija, str. 228)

34 Psihologijski rjecnik, str. 298.

35 KLAIN, E. - ANIC, N., »Psihoterapija u ratuc, u: Ratna psihologija i psihijatrija, str.
230.
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6.7.7. Kako pobijediti strah od smrti?

U razmisljanju o strahu ne moZemo mimoiéi strah od smrti, jer je on naj-
jacii, po svemu sudeci, nalazi se u korijenu svih nasih svjesnih i nesvjesnih
strahova i tjeskoba. Smrt je najveca neprijateljica &ovjeka. Ona je gospo-
darica svakog straha. Covjek je bie stvoreno za Zivot, a istodobno struk-
turalno uplaseno i ugroZeno smréu. Samo onda kad pobijedi smrt, moéi
Ce osjetiti §to znadi Zivjeti bez straha i tjeskobe. Ali kako pobijediti smrt
prije negoli ona pobijedi nas? Postoji samo jedan nacin da se to postigne.
Treba nauciti umrijeti prije svoje smrti. Treba htjeti slobodno umirati.
Kako se to €ini?

Tko izade iz sebe, tko pobijedi sebe, tko umre sebi, taj postaje sposo-
ban nesebi¢no ljubiti, a iskrena, autentiéna ljubav pobjeduje svaki strah,
pa tako i strah od smrti. U ljubavi nema straha.

6.8. Psihofarmakoterapija u lijeCenju neuroze straha

Ovo poglavlje spada na psihijatrijski vidik straha, pa ga zato ovdje neée-
mo detaljno obradivati. Ipak ga spominjemo zbog aktualnosti teme i psi-
holoskog vidika uzimanja lijekova. Naime, prema nekim pouzdanim proc-
jenama oko 80% pacijenata u velegradovima posjeéuje lije¢nika zbog psi-
hosomatskih bolesti, a samo je petina od njih stvarno, organski bolesna.
Bududi da je na selima broj takvih pacijenata neusporedivo manji, na
osnovi toga moZe se zakljuiti da je strah koji uzrokuje psihosomatske
bolesti ve¢i tamo gdje je i otudenost Zivota veéa, naime u gradovima.

Tako lijekovi (psihofarmaci) u mnogim slu¢ajevima pomaZzu anksioznoj
osobi umanjujuéi njezin strah, sam mehanizam djelovanja tih lijekova na
strah jos nije do kraja razjaSnjen. Spomenuti lijekovi ne uni§tavaju sam
strah nego djeluju tako da nas Cine ravnodu$nima, tj. stvaraju kao neki zid
izmedu naSe svijesti i osjecaja koje doZivljavamo. Drugi pak lijekovi stva-
raju euforiju i poti¢u osobu da se bori i nadvlada svoj strah. Osim lijekova
tako, euforizirajuce, djeluje i alkohol i na taj nadin, naravno samo privre-
meno, uklanja strah. Neki pak lijekovi djeluju tako da otklanjaju napetost
i na taj naCin umanje ili €ak sasvim neutraliziraju strah koji najdesce i
nastaje u stanjima napetosti. U svim takvim slu¢ajevima strah otpada kao
»usput«, kaze spomenuti dr. R. Lenne. On smatra da spomenuti psihofar-
maci, gledano bioloski, dok strah i depresiju zadrZavaju u podnosljivim
granicama, zapravo, predstavljaju proces opasnog prilagodavanja na ne-
normalnu situaciju. NiSta nam ne jam¢i da ée te granice dugo izdrZati.
Stvar je vrlo ozbiljna, jer se radi o lijekovima (psihofarmacima) koji ne
rjesavaju glavni problem osobe, nego samo pridonose »usporavanju pro-
pasti naSeg psihi¢kog zdravlja« (str. 359).
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7. Zakljuéak

Problem straha koji sam u ovom ¢&lanku nastojao donekle osvijetliti tako
je sloZen i »neuhvatljiv« da, nakon svega $to je o njemu ovdje napisano,
bez sumnje, ostaje jo§ mnogo nedoreenoga i neobradenoga. Slazem se s
dr. Lenneom koji kaZe da je, nakon svega re¢enog o strahu, pravi napre-
dak u tome §to sada barem znamo da o strahu jo§ mnogo toga ne znamo.

Spomenuli smo viSe vrsta straha kao i viSe teorija koje nastoje objasniti
i osvijetliti fenomen straha. U nasem psihikom Zivotu otkrivamo kako
strah ima »puno ulaza« (Lorenz), a trag koji ostavlja iza sebe ne ovisi
puno od ulaza na koji je uSao. Naime, neovisno o tomu kako je nastao, on
uvijek pogada Citavu osobu, djeluje na sve tri razine psihickog Zivota.
Ostavlja traga na dusi i na tijelu. Strah je primarna emocija koja je pri-
rodena svakom ljudskom bicu, i normalno je da svi ljudi, vise ili manje,
dozivljavaju emociju straha.

Negativne, odnosno destruktivne posljedice straha prilino dobro poz-
namo jer smo ih svi viSe ili manje na sebi osjetili. Zbog bolnih osjecaja
uzrokovanih strahom, svi ée se brzo sloziti da je strah opasno i lose isku-
stvo, nesto $to bi trebalo i§¢eznuti iz naSeg Zivota.

Usudujem se postaviti pitanje: Je li opravdano samo na takav nadin
prosudivati emociju straha i tjeskobe? Ima li strah u sebi neito pozitivno,
nesto §to bi nam pomoglo u nasem sveukupnom dozrijevanju? Veé smo
spomenuli kako je upravo strah pomogao ljudskoj vrsti da opstane i
preZivi na zemlji tako §to je mobilizirao sve Sovjekove sile da se uspjesno
suoti s bilo kojom opasnosti i da je nadvlada.

Smatram da osim tog dobra, tjeskobna situacija uzrokovana egzistenci-
jalnim strahom moZe posluZiti takoder kao dodatna, ako ne i glavna ener-
gija za intelektualno, emotivno i duhovno dozrijevanie ljudske osobe, na-
ravno ako spomenuti strah nije iskljuivo patoloskog podrijetla. Tu j€
tvrdnju mogude lakSe shvatiti ako imamo pred ogima cjelokupnu istinu o
¢ovjeku, a ona glasi da je on dijalektiko biée, j. da je njegov ja dvostruko
orijentiran i motiviran u svom odlugivanju i djelovanju. S jedne strane
Covjekov »idealni ja« teZi za vrijednostima, idealima, za apsolutnom isti-
nom i ljubavlju. To je onaj ja kakav bih Zelio biti — idealan. S druge stra-
ne, struktura Covjekova biéa koju moZemo nazvati »stvarni ja« (kakav
stvarno jesam) primarno teZi da zadovolji svoje Zelje i potrebe od kojih
neke mogu biti dobre i korisne, ali takoder mogu biti i infantilne, iracio-
nalne i, za samu osobu, pogibeljne, ukoliko se zadovolje bez ikakve mjere
i kontrole. Te su dvije strukture u Covjeku tesko pomirljive, jer, najcesce,
jedna ja¢a na racun druge. Tako npr. kad osoba sebi uskrati zadovoljenje
neke infantilne potrebe ili Zelje, njezin stvarni ja ée se pobuniti, nastat ée
napetost i tjeskobno stanje, trpjet ée stvarni (velikim dijelom afektivni) ja,
dok istodobno jaca idealni ja. O¢ito je, dakle, da svaka frustracija sebi¢nih

- 65



M. Nikié: Psihologija straha Obnov. Zivot (49) 1 (1994) str. 43-67

Zelja i infantilnih potreba stvara tjeskobnu situaciju koja je u ovom
slu¢aju nesto vrlo pozitivno jer ima mo¢ prodiriti horizonte nutarnje slo-
bode i ojacati ono najliepse u ovjeku — njegov idealni ja.3°6

»Dobar je strah komu ga je Bog dao«, kaZe narodna mudrost. Bududi
da Bog jednako voli sve ljude, On ga je svima dao, prema mjeri koja je
najbolja za svakog pojedinca. Medutim, ¢ini se, da se svi ne znaju okori-
stiti tim darom. Jedni od straha bjeZe i izoliraju se od drustva, drugi posta-
ju agresivni. Oni pak koji svoju tjeskobu prihvate kao poziv ili, jo3 bolje,
kao alarm da moraju nesto promijeniti u svome Zivotu, da moraju promi-
jeniti sebe, oni ée se uistinu okoristiti svojom tjeskobom, za njih ¢e strah
biti blagoslov. Prema tome, smijemo tvrditi da strah krije u sebi i nesto
pozitivno, pa ¢ak i nuZno za ljudsko postojanje i dozrijevanje. On ima
moé da $titi Eovjeka od svakog prividnog znanja i da ga ¢uva od iluzija i
laZne sigurnosti.

Strah, ako nije patoloSke naravi, pomaze osobi da aktivira svoje skrive-
ne energije i usmjeri ih prema duhovnom dozrijevanje Citave li¢nosti. Je li
to mogucée? Psihoterapija koja se koristi iznaS$a$¢em dubinske psihologije
za svoje najbolje i najkorisnije sredstvo kojim pomaZe pacijentima smatra
tzv. optimalnu frustraciju. Nakon $to se u atmosferi dubokog povjerenja i
empatije osoba osjeti stvarno prihvacena i voljena kao takva, ona se opti-
malno frustrira, tj. namjerno se dovede u tjeskobno stanje uskracivanjem
zadovoljavanja njenih infantilnih potreba i iracionalnih Zelja. Ako osoba
uspije neko vrijeme izdrZati svoju tjeskobu, dogodit ¢e se kvalitativna
promjena. Osoba ¢e afektivno i duhovno napredovati i kao li¢nost u svim
dimenzijama dozrijevati.

Nije potrebno ulaziti u psihoterapeutski proces da doZivimo optimalnu
frustraciju koja ¢e nas dovesti u tjeskobno stanje. Svaciji Zivot je gotovo
svakodnevno pun optimalnih frustracija, tjeskoba i raznih strahova. Svaki
puta kad nam se dogodi ono §to nismo Zeljeli, mi doZivljavamo frustraciju,
a potom i tjeskobu. Svaki put kad svojim strastima i destruktivnim nago-
nima uskratimo njihovo zadovoljenje, osjecat ¢emo se frustrirani, tjeskob-
ni i, moZda, zastraSeni. Tjeskoba i strah koji nas na ovaj ili bilo koji drugi
naéin snadu, ako smo mudri i realni (zapravo ponizni), i ako smo spremni
nositi svoj kriZ, tj. trpjeti, mogu nam posluZiti kao prijeko potrebna ener-
gija koja ¢e nas, poput svemirske rakete, ubaciti u orbitu maksimalnog
dozrijevanja i priblizavanja savrienstvu za koje smo stvoreni i prema ko-
jemu, po svojoj naravi, teZimo.

36 Usp. RULLA, L. M., Anthropology of the Christian Vocation, volume I, Interdiscipli-
nary Bases, Rome, 1986.
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PSYCHOLOGY OF FEAR
Mijo Niki¢

Summary

In this paper under the title »Psychology of Fear« the author presents, firstly,
an analysis of the biological basic of fear and anxiety, along with the claim
that certain fears have their origin in the spinal marrow, others in the cere-
bral cortex. Further, he discusses on the manifestation of fear which take
Place at all levels of psychic life: at the psycho-physiological level it is mani-
Jested by corporal sensations and psychosomatic reactions, at the psycho-
social level fear may, in certain cases, be a motive for escape, in others for
aggressivity. At the rational-spiritual level fear can reduce the consciou-
sness, thus making a person’s guilt a relative one.
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