PRINCIPI DUHOVNE TERAPIJE



JAHVE,
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(PS 139)
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DUHOVNA DIMENZIJA

Transcendencija (nadila#enje sebe)

USMJERUJE OSOBU
DRUSTVENA DIMENZIJA

OBOGACUJE OSOBU

EMOCIONALNA DIMENZIJA
Crsjecari, afekti
POKRECE OSOBU

PODSVIJEST (NESV]IESNO)
Latentne (skrivene) mogucnost
Kondlikt, traume, strahovi
Potisnute emocije
AKTIVIEA SEU SNOVIMA




UPOZNAJ SAMOGA SEBE
GNOTHI SEAUTON

Svaka promjena na bolje, svaka * Kako upoznati sebe?
uspjesna psihoterapija mora poceti od

) . : 1) Projektivni testovi osobnosti:
pitanja koje je Bog postavio Adamu:

Ad die si?” * Rotter test od 40 asocijacija.

,Adame, gdje si: . L :

‘ ,.\ * 2) Ispit savjesti: promatrati sebe kao
na filmu: sto sam danas ucinio, rekao,

mislio. Zasto sam tako radio?

e Zahvaliti Bogu za ono dobro i zamoliti
ga za oprostenje za svoje grijehe i
promasaje. lzmoliti ¢in kajanja.



Zasto je nasa prva reakcija emocionalna

FIGHT OR FLIGHT RESPONSE:
Heart rate and blood pressure
increase. Large muscles prepare for
quick action



Tri nacina izrazavanja emocija

* Emocionalna inteligencija je

sposobnost osobe da
kontrolirano izrazi svoje
emocije. Znanstvena

istrazivanja pokazuj
na tom polju lome
psiholoskog i opce
napretka.

u da se
Koplja

judskog

e U izrazavanju emocija moguca su tri
stava:

* 1) potisnuti emocije;

e 2) impulzivno izraziti emocije
bez ikakve kontrole;

*3) izraziti emocije
svjesno i kontrolirano.



"Placite sa zaplakanima i radujte se s onima
koji se raduju,, (sv. Pavao)

* Emocionalnu inteligenciju treba od Boga
izmoliti i svojim radom, odnosno radom
na sebi, izboriti. Ideal krs¢anskog zivota
koji je dao sv. Pavao glasi: "Placite sa
zaplakanima i radujte se s onima koji se
raduju".

* To mogu samo afektivno ili emocionalno
zrele osobe, koje se ne boje svojih
emocija, ne potiskuju ih, nego njima
upravljaju i tako ostvaruju svoje ideale.




Joharijev prozor

POZNATO NEPOZNATO
SEBI SEBI
POZNATO A
rena T
DRUGIMA Slijepa
pjega
NEPOZNATO Fasada

DRUGIMA Nepoznato



Istina o Covjeku

* Covjek je grednik kojega Bog voli!

* lluzija New agea: Covjek je bozansko bice,
samo to ne zna, treba mu neki guru da ga
prosvijetli.

* Covjek je ranjen istoénim grijehom i kao takav
sklon svim grijesima: ,,1z ljudskog srca izlazi

svako zlo...” ,,Nema Cojveka koji ne grijesi” (1
Kor 8,46)

* Covjek je ljubljeno dijete BoZje: SZ u NZ
* ,Jahve, proniceS me svega i poznajes...”
e (Ps 139)




Neuroplasti¢nost mozga

* Nas mozak je nalik mocnom kompjutoru ili procesoru
koji prima informacije, obraduje ih i stvara zakljucke i
stavove.

* Nacin kako ¢e mozak funkcionirati i Sto ce zakljuciti
ovisi od moga duha koji svjesno i slobodno
funkcionira. Prema tome, moje misli, osjecaiji, zelje,
namjere, svjesna i nesvjesna uvjerenja, a iznad svega
moja vjera, utjece na to sto ¢e moj mozak zakljuciti.




* Rezultati istrazivanja placebo efekta zorno i uvjerljivo svjedocCe o
snazi nasega uma da djeluje na tijelo i na ponasanje.

e Autosugestija se temelji na naravnoj sposobnosti covjekova uma da
djeluje na mozak kako bi on pokrenuo pozitivne procese u
organizmu i poboljsao cjelokupno tjelesno i dusevno zdravlje.

e Sugestijom, odnosno autosugestijom mogu se postici i negativni
rezultati — nocebo efekt. Ako je osoba uvjerena da je zacarana ili
prokleta i da ¢e joj se nesto loSe dogoditi, to Ce se najvjerojatnije i
dogoditi, ali ne zato sto je prokleta, nego sto je u to sama
povjerovala, a mozak je njezino uvjerenje realizirao na materijalnoj
razini.




* Neuralne poruke uma pretvaraju se u
neurohormonalne poruke tijela u tzv. "molekulama
koje nose poruke". One, zauzvrat, usmjeravaju
endokrini sustav i utjecu na tijek bolesti i zdravlja.

* Prema tome, vazno je paziti na svoje misli, osjecaje i
uvjerenja.
* U autenticnoj molitvi, osoba se povezuje s Bogom, kao

rijeka sa svojim izvorom. A Bog je izvor svega dobra,
Zivota, radosti, mira...




Opsesivno-kompulzivna neuroza

* Opsesivno-kompulzivna neuroza -
nametanje prisilnih misli ili radnji koje
nemaju smisla, ali se namecu velikom
silinom tako da ih osoba uz najbolju volju
sama ne moze udaljiti od sebe.

* Spomenuta neuroza nastala je kao
rezultat potiskivanja necega sto za osobu
nije bilo prihvatljivo




AGRESIVNI | SEKSUALNI SADRZAJI

» Cesto se radi o sadrzajima
seksualne i agresivne naravi s
kojima se osoba nije imala
hrabrosti svjesno susresti |
razumno razrijesiti, nego ih je
potisnula u podsvijest da
izbjegne tjeskobu koju su ti
sadrzaji izazivali.




POTISNUTO POSTAJE PRISILNO!

* Sve ono Sto spada na nasu licnost, na
nas karakter, a sto ne mozemo ili ne
zelimo prihvatiti, to svjesno ili
nesvjesno potiskujemo u podsvijest.

* A sve ono Sto je potisnuto postaje

nasa sjena i kao takva promece se u
prisilu koje se nije lako rijesiti.




Mudrac prihvaca sebe

* Mudar je onaj koji prihvaca i voli sebe. Kukavica je onaj
koji bjezi od sebe.

* Svjesno izgradeni i realno utemeljeni stav pouzdanja u
samog sebe najbolji je odgovor na strah bilo koje vrste.
Da bi se mogao izgraditi zreli stav samopouzdanja
najviSe pomaze vjera u Boga koji prihvaca i voli svoja
stvorenja.

* Najjaci razlog da sebe prihvatim nalazi se u cCinjenici i
istini da je Bog prvi mene prihvatio




Bog me je prihvatio takvog kakav jesam

PRIHVATITI SEBE

* Ako me sam Bog voli i prihva¢a takvog kakav
jesam, onda nema nikakvog razloga da se i
ja sam ne prihvatim.

e Osoba koja je povjerovala da je od Boga
prihvacena, imat ¢e hrabrosti da i ona sama
sebe prihvati, a kad to ucini na jednoj
dubljoj razini, bit ¢e zasticena od strahova
koji napadaju one koji bjeze od sebe, koji
sebe ne prihvacéaju.




Bog prihvaca i voli sva svoja bica

* U Bibliji je na viSe mjesta izrazena ova
temeljna istina kako Bog prihvaca i voli
sva svoja bica. Isus, utjelovljeni Bog, u
susretu s gresnicima jasno im je davao
do znanja da ih prihvaca kao gresnike.
To je izricito rekao: “Nisam dosao da
zovem pravednike nego gresnike” (Mk
2,17).




Samo Bog vidi ispravno
Gledaj i ti njegovim ocimal

Kada pocnes gledati sebe ispravno, tj.
Bozjim ocCima — kao nekoga tko je
voljen i dragocjen — tvoja slika tebe
pocet ¢e se mijenjati. Ti ¢eS poceti
sebe gledati — kao voljenog i
prihvacenog, jedinstvenog i divhog u
Bozjim ocima.




STO VIDIS NA SLICI?

ww © Sto radi$ Michelangelo?

e Oslobadam andela.



A STO JE MICHELANGELO VIDIO

e Sto ti vidi$ u sebi?

e A sto je Bog vidio u tebi?




Zavoli sebe da mognes voljeti druge

* Najvazniji zadatak ¢ovjeka na Zemlj1 je

nauciti nesebi¢no voljet: Boga 1 ljude.

* To je ujedno I glavni kriterij dobrog
dusevnog zdravlja. Naime, Sto je osoba
psthicki 1 duhovno zrelija, ona Ce visSe teziti
da voli nego li da bude voljena. Sto je osoba
zrelija, sigurnija u sebe 1 zdravija, ona izlazi
1Z sebe, 1z svoga egoizma I ispravno voli
sebe, Boga 1 svoga bliznjega.



“Ljub1 bliznjega svoga kao samoga sebe” (Mt
19,19), kaze Isus.

* Prema lIsusovu naucavanju ljubav prema sebi je mijerilo
kako treba ljubiti druge.

* Tre¢u zapovijed uspjesne psihoterapije: da zavolimo 1
trajno volimo sebe, moguce je ostvarivati u svome zivotu
ako najprije povjerujemo da smo najprije mi od Boga
voljeni.

« Covijek je stvoren iz ljubavi Bozje. Mi postojimo samo
zato Sto nas Bog voli i Sto nas je On htio imati. Lijepo
kaze prorok Jeremija: «Prije nego Sto te oblikovah u
maj¢inoj utrobi, ja te znadohy.




Bog je ljubav

* Ljubav je najveca 1 radi1 toga
Sto smo mi u konacnici

stvoreni jedino za ljubav 1 Sto Bog Jje
ce ljubav biti nasSa jedina
duznost kroz ¢itavu vjecnost. | lJUbClV

1 tko ostaje u ljuba
u Bogu o.stajelBogunjemu.

1. lvanova 4,16



Autenti¢na i narcisticka ljubav 1 briga za se
Tko sebe voli, taj sebe disciplinira 1 transcendira

* Osoba koja 1stinski sebe voli ne slijedi u Zivotu laksi
put, ne ide linjjom manjeg otpora, nego 1zabire tezi put,
suoCava se s 1zazovima 1 opasnostima koja imaju moc¢
1zvuci ono najbolje 1z Covjeka.

» Tko sebe voli, taj sebe disciplinira.

U vlastitoj bol1 se radaju velike stvari.

* Konacno, sam Covjek se rada u boli majke.

* Tko sebe ne voli, taj Zivi u neredu, ovisnostima, lijenosti
| nemaru za se | za druge.

* Da bismo mogli autenti¢no voljeti druge, potrebno je
najprije stecCt autentiCni osjecaj vlastite vrijednosti 1
samopostovanja.

LJUBLJENI. B{

' LJUBIMO JEDNI DRUGE: W
JER, qq

LJUBAV |E OD BOGA; g;j

| TKO GOD LJUBI, i
OD BOGA JE ROBEN {;;f

| POZNAJE BOGA. 5::,
TKO NE LJUBI, 3

NIIE SPOZNAO BOGA; Wv}
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BOGJE LjUBAV. &
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Narcist ne voli sebe

* Bit narcistickog poremecaja li¢nosti moze se
prikazati kao mentalno stanje u kojem narcis ima
napuhani 1 pretjerani osjecaj vaznosti vlastite liCnosti
1za kojeg ne stoji stabilna licnost, nego 1za ove
maske ekstremne sigurnosti nalazi se veoma krhko
samopouzdanje koje je osjetljivo I na najmanju
kritiku. U svijetu se primjecuje sve veci broj osoba s
narcistickim poremecajem licnosti.

- —

lako je po definiciji narcis osoba koja je zaljubljena
u samu sebe, narcis u biti ne voli sebe. On je
zaljubljen u oklop ili masku koja mu predstavlja
Idealiziranu sliku samog sebe iza koje se krije velika
nesigurnost, a ¢esto 1 mrznja na samog sebe.



Obrazac ponaSanja narcistiCkg poremecaja
licnosti oCituje se u sljedecim simptomima:

uvjerenje narcisa da je bolji od drugih,
mastanje o 1znimno velikoj moci, privla¢nosti 1 sl.,
teSko prepoznaje osjecaje 1 potrebe drugih,

ocekivanje da se sve njegove i1deje prihvate, po
mogucnosti bez pogovora,

uvjerenje da su drugi ljubomorni na njega,

kada postavlja svoje ciljeve oni su neutemeljeni i
previsoki,

preuveliCava vlastita dostignuca 1 hvali se talentima
kojih realno nema,

stalno oCekuje pohvale 1 nagrade.



BOG - izvor zivota i apsolutne srece
OTAC-SIN-DUH SVETI
APSOLUTNO DOBRO
1IZVOR ZIVOTA
NEOGRANICENA SRECA, RADOST, MIR, LJUBAV

COVJEK - DUH - od Boga prima zivot
NOSITELJ COVJEKOVE OSOBNOSTI
JA-VJECAN, SLOBODAN, RAZUMAN
JA KOJI VIJERUJE, NADA SE | LJUBI

COVJEK - DUSA - zeda za Bogom zivim
EMOCIONALNI ZIVOT
JA KOJI OSJECA, RADUJE SE, TUGUJE, LJUTI SE, BOJI SE....
POSREDUJE IZMEDBU DUHA | TIJELA

COVJEK - TIJELO - prikladno za Utjelovljenje
MATERIJALNA PODLOGA ZA DUSU | DUH
TJELESNI ZIVOT: PODLOZAN BOLESTI, PATNJI, UZITKU
SMRTNO | PROLAZNO, ALI POZVANO NA VJECNU PROSLAVU

Citav ovjek je cjelina: duh, dusa i tijelo




Prekinuta veza izmedu Boga i covjeka
Covjek - kao rijeka koja je presusila

»Dodite K meni svi koji ste umorni i

optereceni i ja ¢u vas odmoriti* —
Isus Krist (Mt 11,28)

Mnoge nevolje 1 psihiCke bolesti
dolaze takoder od poremecenog
odnosa s Bogom. (Carl Gustav Jung).
Kad rijeka presusi nije dovoljno Cistiti
korito, nego treba rijeku opet spojiti s
1zvorom pa ¢e voda sama sebi1 ocistiti
korito 1 donijet1 zivot kamo god dode.




Covjek odijeljen od Boga —
kao rijeka koja je presusila
* Covjek koji nema vjere u Boga

» Covjek koji je uvrijedio Boga teskim
grijehom i nije se pokajao

» Covjek koji se odrekao Boga
* Covjek kojeg Bog ne zanima
* Covjek koji je dostatan samome sebi

» Covjek koji hoée sam odluéivati sto je
dobro, a sto je zlo




yJer dva zla narod moj
ucini: ostavi mene,
lzvor vode zive, te
iskopa sebi kladence,
kladence ispucane sto

vode drzati ne mogu”
(Jer 2, 11-13).




Treba najprije unijeti red na duhovnOJ razini
Svoje 0sobnostl

. Pomiriti se s Bogom, u njega povjerovati I hjega
Iznad svega ljubiti.

» Posljedica takvog pozitivnog odnosa s Bogom imat g s o g
ce pozitivne ucinke na egzistencijalnu razinu: osoba L
ce se osloboditi straha od smrti 1 lakSe Ce pronaci
odgovore na svoja egzistencijalna pitanja.

* Pozitivan uCinak osjetit ¢e se 1 na psihickoj razini.
Kad je osoba u miru s Bogom, ona posjeduje
duboki mir koj1 donosi dusi radost 1 snagu za velika

djela.

* Takvo stanje duSe 1ma moc¢ ukloniti mnoge nevolje
| bolesti psiho-somatske naravi te puno pomoc¢i u
nadvladavanju tjelesnih bolesti.




Covijek koji je u miru s Bogom —
kao rijeka koja je spojena sa svojim izvorom




Bog — izvor zivota, srece i zdravlja

*Bog izravno komunicira s
nasim duhom

* Covjekov duh prenosi
primljenu milost na dusu i
pomaze joj da osjeti ljubav
Bozju

* Dusa preko emocija i
Ziv€anog sustava djeluje na
tijelo

*Tijelo funkcionira zdravo kad
ga ozivljuje duh preko duse.




,Ljubav je Bozja razlivena u nasim srcima
po Duhu Svetom koji nam je dan” (Rim 5, 5




Cetiri temelja Biblijske terapije:
1. Vjera u snagu Bozje rijeci

« Ovo je prvi princip duhovne (biblijske) psihoterapije.

* BoZja rijec u sebi 1ima snagu Duha Svetoga. Bozja
rije€ je stvaralaCka. U Knjizi postanka Citamo kako je
bilo dovoljno da Bog samo kaZe 1 odmah postaje ono
Sto On Zeli. Tako je Bog stvorio svemir 1 sve u njemu.

* Tko povjeruje u rije€¢ BoZju 1 ne posumnja u svome
srcu, ostvaruje se ono Sto je Bog rekao. Predlazemo da
cesto preko dana ponavljate ovu biblijsku reCenicu:
»RijeCi tvoje, Gospodine, duh su i zZivot. Ti imas
rijeci zivota vje¢noga* (prema lv 6, 63. 68)




e Wweo

2. Izgradivati Cisto i slobodno srce u kojem
Ce rijeC Bozja donijeti svoje plodove.

e Samo u ¢istom 1 slobodnom srcu
ostvaruje se Bozja volja. Rije¢ Bozja
moze zazivjetl 1 donijetr spasonosne
plodove u ¢istom 1 poslusnom, a to
znacCi slobodnom srcu. PosluSnost
Bogu, temelj je istinske slobode.
Predlazemo da Cesto ponavljate u
sebi rije¢i kralja Davida: ,,Cisto srce
stvori mi, Boze, i duh postojan
obnovi u meni!“ (Ps 51, 12).




3. ,,0ra et labora!*“: ,,Moli i radi!* —
ujediniti svoje djelovanje s milosS¢u Bozjom

Milost BoZja pretpostavlja i usavrSuje naSu narav.
Milost pretpostavlja i usavrSuje narav.

Ona ne djeluje magijski, tj. bez naSeg sudjelovanja, nego ima cudesnu
moc¢ u srcu koje vjeruje 1 koje djeluje. Zato je uz molitvu, potreban 1 rad
na sebi. Upravo ono §to je rekao sv. Benedikt: ,,Moli i radi.

Na pocetku svega je milost Bozja: ,,Ako Gospodin kucu ne gradi,
uzalud se muce graditelji* (Ps 127, 1).

Ali, vazan je i na$ trud: ,,Polozi rac¢un za svoje upravljanje*“ (Lk 16,
2), ¢ut cemo BoZje rijeci na Sudu Bozjemu. Milost BoZju s kojom
trebamo suradivati, dobivamo u sakramentima, molitvi, djelima askeze 1
milosrda.

Vlastiti rad na sebi koji trebamo poduzeti jest: izgraditi dobro i
plemenito srce.

®ra'et laboral
Mol fiiadi!"

;\",‘J

~ovBenedikt~
}1 y"‘w (




4. ,, Trazite najprije Kraljevstvo Bozje i njegovu
pravdu, a sve ostalo ¢e vam se nadodati!* (Mt 6, 33)

» Cetvrti princip biblijske psihoterapije sastoji se u
tome da najprije trazimo Kraljevstvo Bozje 1 B
njegovu pravdu, a sve ostalo ¢e nam se nadodati, HRABMEVSTVO BOZJE
kako nam obecava Isus u Matejevu evandelju.

* Trudit ¢emo se svaki dan prihvacati volju Bozju 1
zeljet1 da Kraljevstvo BoZje zazivi u meni 1 u
svijetu.

* Zato je dobro 1 potrebno Cesto ponavljati u sebi
r1jeC1 koje nas je Isus naucio u najboljo; molitvi,
t]. u OCenasu: ,,Dodi Kraljevstvo tvoje, budi
volja tvoja!*




Kako reagirati u teSkim ¢asovima zivota?
Treba Cvrsto vjerovati u ove istine:

1. Bog sada sigurno zna kako mi je, da sam u velikoj nevolji i
tjeskobi. On je sveznaju¢!

* 2. Bog mi sigurno moze pomoci. On je svemoguc!

* 3. Bog me najvise voli i sigurno mi zZeli pomoc¢i. On je za me dao
svoga Sina da bude razapet na Kkrizu, da ja budem spasen. Bog
me neizmjerno voli.

4. Ja ga sada molim da mi pomogne i vjerujem da mi samo On
moze pomoci. Zasto Suti? A zna kako mi je i moze mi pomoc¢i!

* 5. Ovo je vrijeme kuSnje koju moram izdrzati. Bog mi je sada
najblizi. Ovo je vrijeme CiSCenja i jacanja moje vjere. Bog me
drzi u svome narucju. Ne bojim se niCega, ni patnje, ni smrti...



"Tko se to dotaknu mojih haljina?”
"Kceri, Vjera te tvoja spasila! Podi u miru i budi zdrava od svojega zla!"

« Covjekov svijet: svijet Zelja i
potreba, svijet nemoci

* Bozji svijet: svijet ostvarenih Zelja 1
potreba, svijet svemoci

» Kako se ulazi u BoZj1i svijet svemoci?
* Svojom vjerom!

* Primjer: Zena koja je 12 godina
bolovala od krvarenja. (Mk 5, 25-35)




5 vrsta bolesti i problema

* Tjelesne bolesti: uzrokovane virusima, bacilima i ozljedama
* Psiho-somatske bolesti: uzrokovane potisnutim emocijama

* Psihicke bolesti: genetska predispozicija + nesvjesne psihotraume
* Neuroze, poremecaji licnosti i psihoze

* Egzistencijalne bolesti: gubitak smisla zivota, strah od smrti

* Duhovne bolesti: zarobljenost grijehom, krivnja, strah od vjecnog
prokletstva, nevjera — zatvorenost Bogu, mrznja,

egoizam



Spoijiti rijeku s Izvorom

 Carl Gustav Jung je rekao da
mnoge nevolje i psihicke
bolesti dolaze od
poremecenog odnosa s
Bogom. Kad rijeka presusi
nije dovoljno Cistiti korito,
nego treba rijeku opet spojiti
S izvorom pa Ce voda sama
sebi ocCistiti korito i donijeti
zivot kamo god dode.
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STRUKTURA AUTENTICNE MOLITVE

3. Pokaji se za svoje grijehe. Djelo
kajanja! Grijeh je zapreka do Boga. Odreci
se davla, duha ovoga svijeta i vlastitih
* B) Vjerujem u Isusa Krista, Spasitelja i pozuda u svom srcul!

Otkupitelja

* C) Vjerujem u Duha Svetoga, Branitelja,
Tjesitelja i Iscjelitelja

* 1. Obnovi vjeru u svemogucega Boga:
* A) Vjerujem u Boga Oca svemogucdega

4. Zazeli i prihvati volju Bozju!

 ,Trazite najprije Kraljevstvo Bozje i
: . e e njegovu pravdu, a sve ostalo ¢e vam se
* 2. Zahvali Bogu za vec primljena dobra! nadodati!” (Isus) Ponavljati u sebi: ,Dodi

Sjeti se da je sve §to imag dar BoZji. Zahvalnost ~ Kraljevstvo tvoje, budi volja tvoja!”
te Cini prikladnim da primis nove Bozje darove. < 5. Posvijesti sebi ono $to molis od Boga!

e Molite i dobit Cete, trazite i naci cete...”



STRUKTURA AUTENTICNE MOLITVE

* 6. Vjeruj da si ve¢ primio ono sto si od Boga
molio!

. ,Sto god moledi pitate, vierujte da ste to veé
primili, i bit ¢e vam” (Mk 11, 24).

» Kad od Boga nesto zamolimo, ako je to za
nase dobro, Bog to istog casa pusti iz neba na
zemlju. O nasoj vjeri ovisi kada ¢e to do nas
stici. Tko ne posumnja, nego ustrajno moli, na
kraju ce dobiti ono sto je molio.
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