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EMPATIJA I EMOCIONALNA INTELIGENCIJA

Neki teoretičari smatraju da su empatija i altruizam čisti motivi za pomaganjem drugim ljudima, dok s druge strane, postoje oni teoretičari koji na ljudsko ponašanje gledaju s negativnijeg aspekta i smatraju da ljudi pomažu jedni drugima jedino kada mogu ostvariti neku dobit za sebe. Postavlja se pitanje kako objasniti postupke onih koji su prilikom pomaganja drugim ljudima u nevolji ugrozili svoj život, pa i u najgorem slučaju izgubili ga? Gdje je tu onda dobit za takvog pojedinca?

Prema ovome također možemo zaključiti da je sposobnost empatiranja prijeko potrebna vještina koju bi socijalni radnici trebali posjedovati.  

Razlozi zbog kojih netko pomaže drugima mogu biti različiti: istinska volja za drugu osobu ili pak želja da se ostvare vlastiti interesi, očekivanje da će osoba kojoj se pomaže uzvratiti ili slično. Altruizam međutim, podrazumjeva istinsku, bezinteresnu naklonost prema drugima.

Da bi se neko ponašanje smatralo altruističnim moraju biti zadovoljeni ovi uvjeti: 1) da je ponašanje voljno započeto, tj. slobodno od prisile, 

           2) da je poduzeto s namjerom poboljšanja ili održanja dobrobiti drugih    

           3) da isključuje očekivanje materijalnih ili društvenih nagrada ili   

               izbjegavanje ekstremnih averzivnih podražaja ili kazni.

KAKO UNAPRIJEDITI EMPATIJU? Postoje različite tehnike za unapređenje empatije, ali ključne su sljedeće i svakako ih treba primjenjivati u našem svakodnevnom životu i profesionalnom djelovanju:

1) Paziti na neverbalne pokazatelje jednako kao i na verbalne

2) Dijeliti naša osjećanja s drugima i pri tome biti iskreni. Dobra komunikacija vodi ka povjerenju.

3) Naše izgovorene i neizgovorene poruke trebaju biti istovjetne

4) Kad god je moguće treba ići nježnijim putem

      5)  Pokušati sagledati situaciju iz perspektive druge osobe.

Empatija kao metoda socijalnog rada najviše je zastupljena u procesu savjetovanja jer osobe koje ulaze u takav proces često su odbacivane, nepoštovane i neshvaćene u svojoj sredini. Freud je smatrao da terapeut mora za pacijenta biti potpuno bezličan, da treba biti zrcalo u kojem će osoba moći vidjeti sebe, ali ništa što je iza reflektirajuće plohe ogledala, dok se danas se u psihoanalitičkim kugovima smatra da je jako važno empatirati s korisnikom, da terapeut nije samo sjajno ogledalo, nego ima svoje potrebe, iskustva i želje, ali ih mora biti svjestan kako ne bi prešao granicu i počeo intenzivno raditi na svom, umjesto na problemu osobe u terapiji. Zbog toga je važno ovladati tehnikom samoopažanja, praćenja i kontroliranja svojih osjećaja, poriva i razina komunikacije. 

U procesu savjetovanja savjetovateljeva uloga podrazumijeva usklađivanje stupnja empatije s potrebama osobe i optimalnom mjerom empatiranja koja će omogućiti postizanje željenih efekata. 

Stupanj empatičke komunikacije ovisit će o: strukturi ličnosti subjekta savjetovanja, emocionalnom stanju osobe u savjetovanju, vrsti i težini problema s kojima je suočena, fazi procesa savjetovanja, empatičkom potencijalu savjetovatelja.

Socijalni radnici pokušavaju komunicirati s korisnicima i razumijeti njihov način izražavanja, ne iznositi im vlastite misli i osjećaje, već parafrazirati što je moguće češće ono što su korisnici rekli. Socijalni radnici pritom, što je moguće pažljivije slušaju, promatraju, pamte. Empatija znači početi tamo gdje je korisnik stao, gdje se sada nalazi, shvatiti kako on vidi svoj problem. Za korisnika je taj problem jedinstven i najveći. To znači da socijalni radnik ili radnica moraju: poštovati korisnikove misli, osjećaje, iskustva, stavove, njegovo pravo na samoodređenje te pokušati pronaći s korisnikom zajedničko razumijevanje, a ne dijagnosticirati ili vrednovati ga.

Isto tako, kao što već svi znamo, emocije su osnovni dio onoga što jesmo i igraju važnu ulogu u našim odnosima s ostalima. One se ne mogu zaobići. Samo, većina nas je tradicionalno nastrojena da „emocije ostavi kod kuće“ u uvjerenju da trebamo, da bi smo bili efektivniji, sve naše planove i odluke bazirati samo na „hladnoj“ i logičnoj inteligenciji. No isto tako, moglo bi se reći da je najveće razilaženje koje se može javiti upravo razilaženje između uma (IQ) i srca (EQ). Ako radimo na razumijevanju ovoga i usmjeravamo emocionalnu inteligenciju (EI), umanjit ćemo to razilaženje i raditi sa nevjerovatnim kapacitetom i efektivnošću.

Emocionalna inteligencija definirana je kao sposobnost prepoznavanja osjećaja, njihovog jasnog razumijevanja, kontroliranja i korištenja za izražavanje misli. Smatra se da je ona važna u ljudskom životu jer osjećaji imaju presudnu ulogu u snalaženju u svakodnevnim situacijama, komuniciranju s drugim ljudima te u donošenju odluka. Važno je spomenuti da se emocionalna inteligencija za razliku od kvocijenta inteligencije može razvijati, odnosno povećavati bez obzira na godine. Ona se razvija tijekom čitavog života i s iskustvom pojedinca. Visok koeficijent emocionalne inteligencije pomaže u vještinama ophođenja s drugim ljudima, da lakše savladavamo stres te da manje tragično sagledavamo probleme. Emocionalnu inteligenciju dijelomice nasljeđujemo s genima, ali i učimo.

Možda se pitamo ZAŠTO NAM JE POTREBNA EMOCIONALNA INTELIGENCIJA? 

Emocionalna inteligencija potrebna nam je zato što su prvobitne emocinalne reakcije ključ prema boljem zdravlju, većem doživljaju sreće i bliskosti, postizanju jasnije vizije, viših ciljeva, širenja naše snage, unapređenju naše samosvijesti, učenja, veće jasnoće, osiguravanju zdravijih odnosa i istančane percepcije i na kraju, postizanju većeg zadovoljstva. Ovi emocinalni refleksi, rijetko svjesni, ali snažni, motiviraju naše odluke. Ukratko, emocionalnu inteligenciju trebamo da bismo ostvarili snagu naših emocija. 

Na temelju ovoga javlja se i pitanje KOJE SU SPOSOBNOSTI EMOCIONALNE INTELIGENCIJE? U Golemanovom modelu postoji pet ključnih koraka (sposobnosti); 

1) Samosvjesnost-kamen temeljac ili osnova emocionalne inteligencije

2) Samokontrola

3) Samomotivacija

4) Empatija 

      5)  Uspješni međuodnosi

Postoji nekoliko koraka kako povećati vlastitu emocionalnu inteligenciju:
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 Prvi je, naučiti prepoznati svoje osjećaje. Ako osjećamo više emocija, treba ih pokušati poredati po jačini, ali ih ne smijemo preuveličavati niti minimalizirati.
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 Drugi korak je preuzeti odgovornost za svoje osjećaje što znači da trebamo prepoznati svoje osjećaje i pokušati razumjeti zašto se tako osjećamo.
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 Treći korak je predvidjeti svoje osjećaje, što znači da trebamo naučiti kako ćemo reagirati nakon određenog događaja. 
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 Četvrti korak je pitati kako se drugi osjećaju kako bismo mogli razumjeti njihove osjećaje da bi mogli empatirati s njima. 
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 Peti korak je naučiti biti manje osjetljivi. Ako netko kaže nešto s čime se ne slažete, ne treba se odmah povući ili ga napadati. Umjesto toga, treba se zahvaliti na iskrenosti i usredotočiti se na vrijednost njihovih komentara. 
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 Posljednji korak je naučiti probleme gledati cijelovito. Kada se nešto loše dogodi, treba se zapitati koliko je naš problem zaista ozbiljan? Hoće li on biti važan i za tjedan, godinu, 10 godina?

Razumjevanje se temelji na emocionalnoj inteligenciji i prihvaćanju osobe onakvom kakva ona uistinu jest. Jednako tako ona je usko povezano sa empatijom i altruizmom kao najvažnijim i najbitnijim djelovima emocionalne inteligencije.

POJAM O SEBI, INTROSPEKCIJA, DUHOVNA DIMENZIJA 

Vjerojatno nema čovjeka koji sebi u nekom trenutku svoga života nije postavio pitanje Tko sam ja? Neki ljudi to čine vrlo rijetko i ne opterećuju se mogućim odgovorima. Drugi su pak opjsednuti ovim pitanjem i spremni su posvetiti čitav život traženju odgovora na nj. No svatko se kad tad zapita Tko sam, zapravo ja?

Odgovor na to pitanje predstavlja slef-kontrol ili pojam o sebi. Pojam o sebi u velikoj mjeri utječe na naš život. On određuje koje ćemo događaje u našem životu smatrati važnim, što ćemo poduzeti, koje ćemo ciljeve pokušati dostići, hoćemo li biti zadovoljni onim što smo učinili, koji će događaji za nas biti stresni i kako ćemo reagirati na njih.

Pojam o sebi ima 3 dimenzije:  

1) znanje o sebi
2) očekivanja od sebe
           3) vrednovanje sebe
Svatko od nas ima svoju teoriju svijeta i svoju teroriju sebe. Svaki čovjek po prirodi je istraživač i „znanstvenik“ koji pokušava predvidjeti pojave i događaje u svijetu oko sebe, uključujući i svoje osobno ponašanje. Teorije o sebi pomažu nam da lakše živimo. Na temelju teorije o sebi čovjek objašnjava svoje prošlo i sadašnje ponašanje i predviđanje i predviđa buduće. Bez ovakve teorije naše vlastito ponašanje izgledalo bi nam nepredvidivo, neobjašnjivo i kaotično. Teorija o sebi ima još jednu izozetno važnu funkciju – a to je dati nam realan osjećaj samopoštovanja. Mora nam omogućiti da vidimo sve svoje dobre osobine i da se osjećamo dobro kada mislimo o sebi. Ukoliko je teorija takva da dovede da toga da potcjenjujemo ili precjenjujemo svoje pozitvne osobine, to se može u velikoj mjeri loše odraziti na naš život.

Ako nismo svjesni zbog čega smo u nečemu uspješni ili neuspješni, zašto smo pobijedili ili izgubili, zašto nas neki ljudi vole ili mrze, zašto smo sretni ili nesretni, teže ćemo se suočiti s problemima. Da bismo promjenili kod sebe ono što nije dobro, znanje o sebi je nužno. Ako ne vidimo kakvi smo ne možemo se ni početi mjenjati. Stoga je važno vidjeti sebe onakvim kavim jesmo, a ne onakvim kakvi bismo htjeli biti! Jer možemo promijeniti samo ono što jesmo, a ne ono što bismo htjeli biti.

U isti čas, osim ideje u onom što jesmo, imamo sliku i o onomu što bismo mogli biti, dalke imamo očekivanja od samoga sebe. očekivanja od sebe mogu se pojaviti u obliku «idealnog» i «očekivanog» ja.... 

                      Stvarno «ja» - ono što jesam

Idealno «ja» - ono što bi želio biti (želje, nade)

Očekivano «ja» - ono što bi trebao biti (dužnosti, obveze,      

odgovornosti)

Osoba ima problem ako se ovi različiti aspekti njezinog «ja» međusobno ne slažu. Ako je razlika između stvarnog i idealnog «ja» velika, osoba je sramežljiva, tužna i razočarana. Osjeća kako nije uspjela ostvariti ciljeve, želje i snove koje je postavila sama sebi, ili koje su joj drugi postavili. To je čest slučaj u osoba čiji su roditelji postavljali za njih nedostižne ciljeve. Ako je razlika između stvarnog i očekivanog «ja» velika, osoba se boji, tjeskobna je i ima osjećaj krivnje. Čini joj se da nije uspjela ponašati se dobro, odgovorno i u skladu sa svojim dužnostima. Često misli kako je drugi ljudi zbog toga optužuju ili kažnjavaju.

Ljudi postaju vrlo uznemireni kada njihove temeljne postavke o sebi dođu u pitanje. Mnogi će radije ne vidjeti istinu o sebi, nego se suočiti s krizom identiteta. Da bismo održali sliku o sebi mi tražimo informacije i iskustva koji su u skladu s tob slikom, a ignorinamo i izbjegavamo informacije i iskustva koji su joj suprotni, koji ju ugrožavaju.

Isto tako, postavlja se i vrlo važno pitanje: Kako možemo naučiti voljeti sebe? 

To je jedan od najvećih životnih izazova, jer je to teko teško učiniti. Većina nas nikad nije naučila voljeti sebe kad smo bili djeca. Obično su nas učili da je voljeti sebe negativno, jer se ljubav prema sebi često miješa sa zaokupljenošću samim sobom i egoizmom. 

Većina nas nikad nije doživjela ljubav. Doživjeli smo nagrade. Kao djeca naučili smo da ćemo biti «voljeni» ako budemo pristojni, ako imamo dobre ocjene i sl. Mi smo se dosta morali naraditi da bi bili voljeni i nikad nismo shvatili da je to bila lažna ljubav. Kako uopće možemo voljeti ako je za to potrebno tako mnogo odobravanja drugih? Možemo početi sa njegovanjem naših duša i osjećajem milosrđa prema sebi samima.

Dok se njegujete, imajte malo samilosti prema sebi i priuštite si predah. Tako mnogo ljudi sebe naziva glupima ili kažu da ne mogu vjerovati da su to učinili  ili da su idioti. A kada bi netko drugi učinio istu pogrešku, ti bi rekao: «Ne brini, svakom se to može dogoditi, nije strašno». Kada mi učinimo istu pogrešku, to znači da smo bezvrijedni gubitnici. Većina nas je blaža prema drugim ljudima nego prema sebi. Pokušajmo vježbati ljubaznost prema sebi i oprostiti si kao što to činimo s drugima. Voljeti sebe znači primati ljubav koja je uvijek oko nas. Voljeti sebe znači ukloniti sve prepreke. Teško je vidjeti prepreke koje dižemo oko sebe, ali one su tu i igraju ulogu u svim našim odnosima.

Također, osim što pokušavaju odgovoriti na pitanje tko sam ja? , ljudi također traže odgovor i na pitanje kakav sam ja? Kolika je moja vrijednost? Odgovor na to pitanje predstavlja naše samopoštovanje. Opća procjena samog sebe (samopoštovanje) sastoji se iz dva dijela: osjećaja vlastite vrijednosti i samopouzdanja. Vrlo je važno razlikovati ova dva pojma, iako su oni međusobno povezani.

Osjećaj vlastite vrijednosti (eng. Self respect) odnosi se na naše uvjerenje kako imamo pravo biti sretni i kako zaslužujemo postignuće, uspijeh, prijateljstvo, ljubav i ispunjenje. Osobi niskog samopoštovanja nedostaje bazični osjećaja vlastite vrijednosti, ona ne vjeruje da zaslužuje ljubav i poštovanje drugih ljudi, osjeća kako je predodređena da bude nesretna te da se boji izraziti svoje mišljenje, osjećaje, želje i potrebe. 

Samopouzdanje (eng. Self - confidence) je uvjerenje kako smo sposobni razmišljati, učiti, birati, donositi odluke, svladavati izazove i promjene. Osoba niskog samopouzdanja ne  osjeća se sposobnom suočiti se sa životnim izazovima i nema bazično povjerenje u svoje intelektualne sposobnosti i način razmišljanja.  

Ljudi koji dobro funkcioniraju prihvaćaju sebe sa svim svojim dobrim stranama i slabostima ali, općenito gledano,  misle o sebi dobro. Oni su čak otvoreni za promjene jer točnije vide svoje slabosti i spremni su ih mijenjati. Samo osoba koja o sebi ima dobro mišljenje misli da je vrijedna mijenjanja. Čovjek koji o sebi misli loše, vjerojatno ni ne vjeruje da se isplati uložiti trud i vrijeme za vlastito mijenjanje. To samo znači vidjeti sebe i kao osobu koja sebe, unatoč  manama, ne mora neprekidno kažnjavati: nitko nije savršen. 

Problemi koji izravno dolaze iz niskog samopoštovanja su, primjerice, sramežljivost, pretjerana povučenost, nemogućnost da se izborimo za svoja prava, potiskuju i negiraju nisko samopoštovanje, pokušavaju ga kontrolirati i manipulirati drugim ljudima, agresivni su i kada to nije potrebno ili su pretjerano ambiciozni.  

Prvi nužni korak koji morate napraviti ako želite povećati samopouzdanje je razmisliti o sebi, uočiti svoje pozitivne informacije, zatim ne odbacujte pozitvne informacije o sebi, ne ubijajte kritikom sami sebe, te prihvatite sebe ( Ništa nije moćnije od istine, pogotovo istine o samom seb.) kroz svoje dobre osobine.

Ljudi visokog samopoštovanja govore uvjerljivo, bez mnogo okljevanja, a obično imaju vrlo bogat riječnik. U njihovu govoru česte su rečenice koje pokazuju kako vode računa o drugim ljudima, njihovim mišljenjima i osjećajima (shvaćam što želiš reći). Prihvaćaju svoju odgovornost i spremni su priznati pogreške (žao mi je, možda to nisam trebao reći). Neverbalna komunikacija u skladu im je s verbalnom. Sposobni su suosjećati s drugima te podnijeti neuspijeh i kritiku. Sposobni su osjećati s drugima, te podnijeti i neuspjeh i kritku.

Ljudi niskog samopoštovanja komuniciraju defenzivno, tj. skloni su poruke drugih ljudi protumačiti protiv sebe i kada objektivno nije tako. To pokazuje mlitav stav njihova tijela, samozaštitnički pokreti (prekrižene ruke i noge) i nedostatak živosti. Ne izgledaju sigurni u sebe i boježljivi su u socijalnim odnosima. O sebi često govore potcjenjivački, a drugima zavide. Skloni su oklijevati u govoru, koriste fraze koje su u njihovu društvu „popularne“ jer im je izuzetno stalo do toga da budu prihvaćeni. Često koriste poštapalice. Imaju loše mišljenje o vlastitim socijalnim vještinama i obično izbjegavaju socijalne kontakte. Kada su prisiljeni na njih (primjerice, moraju doći na neku proslavu), obično se teško uklapaju i ostaju po strani.

Ništa ne dijeluje na samopouzdanje kao uspijeh. Kad ostvarimo svoj cilj i kad i drugi ljudi vide da smo ga ostvarili (iako ovo drugo nije uvijek nužno), naša vjera u sebe i svoje sposobnosti naglo raste. Neuspijeh dijeluje  suprotno. Postajemo malodušni, nesigurni, mislimo o sebi loše i pitamo se jesmo li uopće sposobni postići ono što želimo... Pravu definicije uspjeha teško je naći. Neki ljudi pod uspjehom razumjevaju „pobjedu“ nad drugima. Za njih su uspješni oni koji osvoje zlatnu olimpijsku medalju, dobiju Nobelovu nagradu, obogate se, ili postanu direktori uspješne organizacije, poput IBM-a ili General Motorsa. Za druge izvanjska obilježja nisu toliko bitna- za njih su uspješni oni koji žive sretno, zadovoljno i ispunjeno, iako su potpuno nepoznati i nitko za njih nije čuo. Premda ne možemo točno definirati tko je uspješan čovjek, ipak možemo reći da su u najširemu smislu riječi uspiješni oni ljudi, koji sebi postave neki cilj i uspiju ga ostvariti. 

Da bismo ostvarili svoje ciljeve, moramo organizirati i usmijeriti svoje ponašanje. Oni nam omogućuju da sami stvaramo određenu strukturu u svome životu i tako stječemo osjećaj, kontrole nad njima. Ostvarivanje ciljeva zahtjeva korištenje mnogih naših sposobnosti: učimo, odgajamo dijecu, zarađujemo za život, osnivamo svoje poduzeće, rješavamo znanstveni problem, gradimo vikendicu itd. Cilj potiče razvijanje naših sposobnosti i daje nam energiju.

Općenito govoreći, da bi nam lakše bilo shvatiti druge ljude, pomoći im i povezati se s njima i njihovim problemima, najbitnije je da imamo pozitivnu sliku o sebi, i da imamo što bolje samopuzdanje i samopoštovanje. Osoba koja se realno procjenjuje ima jasnu sliku sebe, zadovoljavajuću i razmjerno stabilnu razinu samopoštovanja i ponosna je na ono što je postigla. Svjesna je da nije centar svijeta i spremna je odgovriti na potrebe drugih ljudi, ne zanemarujući vlastite.

Da izgradimo pozitivnu sliku o sebi potrebno je da se potrudimo i slijedimo sljedeće savjete: preuzeti odgovornost za vlastit život, realno procijeniti sami sebe, provjeriti kriterije po kojima se verdnujemo, naučiti razgovarti sami sa sobom, naučiti se zauzeti za svoja prava, naučiti uspješnije komunicirati, naučiti bolje misliti, kontrolirati neugodne mislit te naučiti podnijeti (ne)uspjeh.

Pod čovjekovom duhovnom dimenzijom podrazumijevamo ono što je najdublje u njemu, ono što čini čovjeka osobom. Jer i kad nam je tijelo oštećeno bolešću, invaliditetom ili kad nam psihičke sposobnosti nisu dovoljno razvijene, čovjek nije zbog toga manje čovjek. On je čovjek po tome što ima duhovnu dimenziju; osobnost, savjest, slobodu... Svaki put kada si postavimo pitanje poput; „Odakle sam došao? Tko me oblikovao baš takvim kakav jesam? Ima li smisla živjeti? Čemu patnja? Završava li moj život smrću?...“ onda smo ušli u područje duha... Znamo da se život zapravo sastoji od duhovnig otkrivanja koje je osobno, opčinjavajuće i čarobno – otkrivanja koje još ni jedna filozofija ili religija nije potpuno razjasnila.“ Nedostatak ljubavi rezultira nemogućnošću razvijanja treće čovjekove dimenzije - duhovne. 

Takvi ljudi postanu agresivni, skloni su samosaželjenju, ne vide smisao u žrtvi za više ideale, kreposti. Tada tu prazninu žele „ispunuti“ novcem, slavom, titulom, prenaglašenim njegovanjem fizičke dimenzije, raznim ovisnostima i devijacijama. Sve to ne može zamijeniti njihovu glad za ljubavlju i prihvaćanjem tako da oni ipak nisu sretni ni zadovoljni, ŠTo u njima rađa frustracije, depresiju, još veću ovisnost o spomenutim kvazi - vrijednostima te na kraju dovodi do duhovne smrti.

LJUBAV, VJERA, NADA

Bremenitost riječi ljubav je u njenom širokom spektru značenja. Može biti: sjetilna, duhovna, naravna, nadnaravna, grešna, sveta. Ili se, pak, radi o ljubavi prema: materijalnim dobrima, domovini, čovjeku, Bogu.

Robert Sternberg je razvio teoriju po kojoj ljubav ima tri temeljne komponente ljubavi:

· Bliskost - sviđanje, prijateljstvo, povezanost među partnerima; da bi se bliskost razvila potrebno je obostrano poštovanje i povjerenje 

· Strast - u prvom redu seksualna i tjelesna privlačnost, da je onaj karakterističan osjećaj zaljubljenosti, najintenzivnija na početku ljubavne veze, s vremenom slabi

· Odanost - predstavlja odluku da s osobom koju volimo ostajemo u dugotrajnoj vezi; partneri moraju biti spremni na žrtvovanje i stavljati partnerove potrebe ispred svojih.

Stari Grci za riječ ljubav koristili tri izraza: eros, filia i agape.

Smatrali su da je eros neka vrst opijenosti, zahvaćenošću razuma nekim «božanskim ludilom», u kojem čovjek može kušati najveće blaženstvo te se slavio kao božanska sila i kao zajedništvo s božanskim 

Philia - prijateljska ljubav, ljubav koja drugome želi dobro, ljubav kojom drugome želimo pomoći, temelj je svakog zajedništva

Agape – ideal ljubavi, uključuje milosrdnost, zauzimanje i brigu za bližnje. Krajnji smisao te ljubavi je potpuno se posvetiti dobru drugih po cijenu vlastitoga života. Ova vrsta ljubavi nadilazi prijateljsku i erotičnu ljubav.

Kršćansko poimanje ljubavi ne dokida Eros i Philiju, već ih usmjeruje i uzdiže – i tako omogućuje da potpuno ostvare svoj cilj. Agape se ni ne može razviti u svoj svojoj punini ako su Eros i Philia deformirane. Tko nije kadar prionuti uz stvorenu ljepotu i diviti joj se u pravom Erosu taj će se teško ostvariti u Agape. Tko nije kadar susresti osobu u istinskom prijateljstvu (Philia), taj teško doseže Agape… 

Bog je ljubav. Ljubav ima izvor u vječnoj ljubavi Oca i Sina u Duhu. Dajmo Duhu Svetomu vlast nad sobom kako bi nas, pomičući granice našega ega, otvorio prema drugima i osposobio za istodobno prihvaćanje Boga i čovjeka… Kršćanstvo svoju vjerodostojnost može pokazati samo predajući drugima ljubav koju od Krista prima, te tako tu Ljubav čini i danas prisutnom.

Tek u svijetlu ljubavi spoznajemo druge: "Ljubav je jedini način da shvatimo drugo ljudsko biće u najskrovitijoj jezgri njegove osobnosti. Nitko ne može pravo shvatiti bit druge osobe - ako je ne voli. Ljubav ga čini sposobnim uočiti bitne crte i značajke voljene osobe; i, štoviše, vidi i ono što se u njoj tek potencijalno krije - što još nije ostvareno ali se može ostvariti. Osoba koja voli, svojom ljubavi osposobljuje voljenu osobu da te skrivene mogućnosti ostvari; budeći u njoj svijest onoga što može i što treba postati, potiče ostvarenje tih potencijalnosti."

Tek u svijetlu ljubavi spoznajemo sebe: Onaj tko nas najviše voli taj nas i najbolje poznaje. A budući da sebe najčešće manje volimo od onih koji nas vole, onda nas oni i bolje poznaju od nas samih. Ključ naših srdaca su srca drugih. Tek u očima drugih se prepoznajemo. Zavolimo se onda kad shvatimo da smo voljeni – a tada shvatimo i da postojimo. Stoga onaj Decartesov Cogito ergo sum – Mislim, dakle jesam, valja prereći u Drugi na mene misli, dakle jesam. To je genijalno uočio H.U.V. Baltazar koji kaže: "Na prvom stupnju svijesti dijete osjeća da ga majka voli jer postoji i da ne treba ništa činiti da bi tu ljubav zaslužilo. Ljubav u ljubljenom biću budi ljubav, a time i svijest. Kad majka koja se kroz mnoge dane i tjedne smiješi na dijete, i dijete joj konačno uzvrati svojim smiješkom – to je znak da je majka probudila ljubav u dječjem srcu. A time što je dijete probuđeno na ljubav, probuđeno je i za spoznaju." Kad bi uspjelo progovoriti, prva djetetova riječ bi bila: "Voljen sam, dakle jesam!"

Ljubiti nekog znači učiniti ga na izvjestan način vječnim. Dati mu da vječno živi u našim uspomenama, vječno u svojim djelima. Ali kad bi snaga ljubavi prema nekom bila takva da bi na životu održala ne tek uspomenu na nj, već i samoga njega – tad bi bila ostvarena iskonska nakana ljubavi: zauvijek sačuvati u stvarnoj opstojnosti onog kog ljubi. Upravo je to Isus učinio. Ljubio nas je toliko da nas ni smrt uništiti više ne može. Učinio nas vječnima. Nebo nam otvorio. Princip koji je do sada vrijedio: "ljubav je jaka kao smrt" – nakon trijumfa Isusove ljubavi nadilazi se u principu: "ljubav je jača od smrti"… Besmrtnost je postignuta stvarno.

Bog od nas traži onoliko koliko nas je osposobio da mu dadnemo. Onoliko koliko smo njegove ljubavi iskusili - toliko ćemo mu je i poželjeti uzvratiti. Bog svakog podjednako i beskrajno ljubi - a nama to objavljuje u mjeri u kojoj mu realno možemo uzvratiti. Ne da bi on bio trgovac koji očekuje uzvrat - već je to naša potreba. Jer, kad shvatimo da smo ljubljeni, ako ljubavi ne uzvraćamo - sebe stavljamo na muke. Ljubavnu ranu samo uzvraćena ljubav povija - inače iskrvariš. Ljubav je dar - koji raduje ili razdire, ovisi. Paklenska se vatra sastoji u tom što u PUNINI osjećamo koliko smo od Boga ljubljeni - a nemoćni smo mu IMALO uzvratiti ljubav.

Međutim, bez obzira na svu svoju moć i veličanstvenost ljubav je neuhvatljiva. Neki provedu čitav život tražeći ljubav. Bojimo se da je nikad nećemo imati, da ćemo, ako je i nađemo, izgubiti ili uzeti zdravo za gotovo bojeći se da neće trajati. 

Mislimo da znamo što je ljubav zato što smo stvorili sliku o njoj tijekom našeg djetinjstva. Najčešća slika je romantični ideal: kada sretnemo rog nekog posebnog, odjednom se osjetimo potpunim, sve je prekrasno i mi zauvijek živimo sretno. Naravno, srce nam je slomljeno kada u stvarnom životu moramo ispuniti ne tako romantične detalje, kada shvatimo da je veći dio ljubavi koju dajemo i primamo uvjetovan… Odjednom se nađemo u vezi ili prijateljstvu bez ljubavi. Iz naših romantičnih iluzija budimo se u svijetu u kojem nedostaje ljubav kojoj smo se nadali kao djeca… Na svu sreću, istinska je ljubav moguća, i mi možemo osjećati ljubav kojoj smo se nadali. Ona postoji, ali ne u našem pristupu ljubavi. Ona ne živi u snovima o pronalaženju savršenog partnera ili najboljeg prijatelja. Potpunost koju tražimo živi ovdje, sa i u nama, sada u stvarnosti. Samo se toga moramo sjetiti.

Mir i sreću u ljubavi možemo pronaći samo ako se oslobodimo uvjeta koje postavljamo ljubavi koju gajimo jedni za druge. Obično najteže uvjete postavljamo onima koje najviše volimo… Uvjeti za ljubav postaju utezi za naše odnose. Kada bismo počeli bezuvjetno voljeti, pronašli bismo ljubav na načine za koje nismo ni mislili da su mogući. Jedna od najvećih prepreka za bezuvjetnu ljubav jest naš strah da ljubav neće biti uzvraćena. Ne shvaćamo da se osjećaj koji tražimo nalazi u davanju, a ne u primanju.

Ako mjerimo ljubav koju smo primili, nikad se nećemo osjećati voljeni. Umjesto toga, osjećat ćemo se zakinuti. Ne zato što to doista jesmo, već zato što čin mjerenja nije čin ljubavi. Kada se osjećaš nevoljenim, to nije zato što ne primaš ljubav već zato što uskraćuješ ljubav.

Kada se svađaš s onima koje voliš, vjeruješ da si uzrujan zbog nečega što jesu ili nisu učinili. ali, uznemiren si zapravo zato što si zatvorio svoje srce, zato što si uskratio ljubav. A rješenje nikada ne treba biti uskraćivanje ljubavi dok se oni ne poprave. Što ako to ne učine, što ako to nikada ne učine? Znači li to da više nikada nećeš voljeti svoju majku, svog prijatelja, svog brata? Ali kao ih voliš usprkos onoga što su učinili, vidjet ćeš promjene, vidjet ćeš kako se sva moć svemira pokreće. Vidjet ćeš kako se njihova srca otvaraju.

Mnogi od nas žele bezuvjetnu ljubav, ljubav koja će postojati zbog onog što mi jesmo, a ne zbog onog što mi radimo ili ne radimo… Nažalost, većina ljubavi koju doživimo u životu jako je uvjetovana. Vole nas zbog onoga što činimo za druge, koliko zarađujemo, koliko smo zabavni, kako postupamo sa svojom djecom ili održavamo svoju kuću i slično. Teško nam je voljeti ljude takvima kakvi jesu. To je gotovo kao da tražimo izgovore da ne volimo druge. 

Augustin drži da u biti zapovijed ljubavi prema Bogu i bližnjemu nisu dvije nego jedna zapovijed. Tek što je ljubav prema Bogu prva u redu zapovijedanja, a  ljubav prema bližnjega prva u redu izvršenja.

Bližnjega treba ljubiti jer je on mjesto u kom ljubimo Boga… Zapovijed ljubavi koja nas poziva da bližnje ljubimo kao sami sebe, znači da je ljubav prema sebi primjer i mjera za ljubav prema bližnjemu. Onaj tko ne ljubi sebe, ne može ljubiti ni svog bližnjega… Uredna ljubav počinje od sebe, ali se tu ne zaustavlja. Ona se širi prema najbližima, zatim strancima, i konačno prema neprijateljima… I konačno svima koji su željni neba Augustin poručuje: "Svatko od vas očekuje primiti Krista koji stoluje na nebu. Ali obrati svoju pozornost na njega koji leži na ulici. Usmjeri svoju pozornost na Krista koji je gladan i pati od hladnoće, na Krista u potrebi i Krista kao stranca."

Ljubav je velikodušna,
dobrostiva je ljubav,
ne zavidi,
ljubav se ne hvasta, 
ne nadima se; 
nije nepristojna,
ne traži svoje, 
nije razdražljiva,
ne pamti zlo;
ne raduje se nepravdi,
a raduje se istini;
sve pokriva, sve vjeruje,
svemu se nada, sve podnosi,
ljubav nikad ne prestaje.


(Pavao; I. Korinćanima 13)

Ljubav danas, još uvijek pobjeđuje sve, još uvijek podnosi svaku žrtvu, još uvijek smo zbog ljubavi spremni na sve, još uvijek nas ljubav opčinja, još uvijek nas ljubav pokreće. Ljubav danas potpuno je jednaka ljubavi Romea i Julije, jednaka je ljubavi Ane i Vronskoga. Iako smo odmakli od njihovoga vremena, fatalne i velike ljubavi još su tu sa nama, oko nas, iako se ne odražava i ne predstavlja na isti način, ljubav je oduvijek i uvijek tu.

Život bez ljubavi

Inteligencija bez ljubavi čini te  nemoralnim.
Pravednost bez ljubavi čini te neumoljivim.
Diplomacija bez ljubavi čini te licemjernim.
Uspjeh bez ljubavi čini te arogantnim.
Bogatstvo bez ljubavi čini te pohlepnim.
Ljubaznost bez ljubavi te čini servilnim.
Siromaštvo bez ljubavi čini te ponositim.
Ljepota bez ljubavi čini te apsurdnim.
Autoritet bez ljubavi čini te tiraninom.
Posao bez ljubavi čini te robom.
Jednostavnost bez ljubavi oduzima ti vrijednost.
Molitva bez ljubavi čini te introvertiranim.
Zakon bez ljubavi te pokorava.
Politika bez ljubavi čini te egoistom.
Vjera bez ljubavi čini te fanatikom.
Križ bez ljubavi pretvara se u mučenje.
ŽIVOT BEZ LJUBAVI... NEMA SMISLA !!!
Je li dakle vjera preduvjet za primanje dara Božjega? Kada bi to bilo tako, onda bi moj život, moja sreća i moje spasenje konačno ovisili o meni. Sve bi ovisilo o mojem prihvaćanju ili odbijanju… Vjera nije sredstvo koje nam služi kako bismo nešto dobili. Ona je puno skromnija stvarnost, jednostavno uvijek zadivljeno povjerenje: iako nisam ispunio nikakve uvjete, Bog me vraća prijateljstvu s njime… Isus nije nastojao uvjeriti ljude da ostanu s njime, jer vjera ima dubinu koja prelazi shvaćanje i osjećaje… Vjera je neodjeljivo rođena iz Božje djelatnosti i ljudske volje. Nitko ne vjeruje protiv svoje volje. Isto tako, nitko ne vjeruje ako mu Bog ne daje vjerovati.

Ako je vjera Božji dar, a ne vjeruju svi, znači li to da je Bog neke ljude odbacio? U odlomku gdje Ivan navodi Izaijine riječi o nemogućnosti vjerovanja, on prenosi i Isusove riječi pune nade: «Ja kad budem uzdignut sa zemlje, sve ću privući k sebi» (Ivan 12,31). Uzdignut na križ i uznesen u slavu Očevu, Krist «privuče» kao što Otac «povuče». Kako može doseći svakog čovjeka? Nitko ne može reći. No zašto mu ne bi vjerovali u onome što nas nadilazi?

Do posljednje stranice Ivanovo Evanđelje pokazuje kako je vjera krhka. Tomina sumnja je postala poslovična. No odlučujuće je da, iako ne vjerujući, on ostaje dio zajednice vjernika – i naravno da ga oni ne odbacuju! Toma čeka, uskrsli mu se Krist ukazuje i on vjeruje. Tada Isus kaže: «Blaženi koji ne vidješe, a vjeruju» (Ivan 20,29). Vjera nije dostignuće. Ona dolazi nenadano.

Isto tako, vjerovati da nas naši roditelji vole bez obzira na to kakvi smo, vjerovati, dakle, u njihovu bezuvjetnu ljubav tako je ugodno i poticajno i dok smo djeca i kad odrastemo. Uz takav osjećaj lakše je krenuti u svijet, podijeliti svoje osjećaje s braćom, sestrama, prijateljima… Ako dijete veći dio svojeg djetinjstva provede u takvu uvjerenju, ono je sklono vjerovati da su i njegovi bližnji dobri. Vjeruje li u svoju vrijednost, njegov razvoj će nesmetano protjecati. .. Kada takvo dijete odraste, imat će više prilike od drugih ljudi, svoju životnu snagu i svoje sposobnosti koristiti za osobni napredak i za kvalitetan život. 


Nasuprot tome, možemo prepoznati vječna sumnjala koja svoje vrijeme i sposobnosti troše u provjeravanju i, koliko god provjeravali, nisu skloni vjerovati, nego uvijek iznova kreću u provjere. U odrasloj dobi teško je steći vjeru u sebe, u druge, u dobre događaje, u čuda koja se mogu dogoditi ako to u djetinjstvu nije stečeno. Neka djeca i neki odrasli sumnjaju i u postojanje osnovnih osjećaja njihovih bližnjih. Sumnjaju i u svoje emocije i sposobnosti. Pa se pitaju: "Voli li me moja mama?", "Prihvaćaju li me moji prijatelji?", "Je li to što drugi govore zaista tako?", "Jesam li dovoljno hrabar? Jesam li pametan? Mogu li ja to?" To su vječna pitanja onih koji nisu stekli osnovno povjerenje u sebe i u druge. Vjera u roditeljsku ljubav, sposobnost za udivljenje, vjera u Boga, vjera u život i poslije smrti biljka je koja buja cijeli život ako je njezino sjeme posijano na vrijeme - u ranom djetinjstvu. 

Nadu - psiholozi najčešće povezuju s motivacijom i očekivanjem. Ako smo motivirani za neki rad, tada se trudimo i radimo da bi to postigli te očekujemo i određeni rezultat, odnosno uspjeh, dakle nadamo se određenome uspjehu. Naprimjer, kada student sprema neki težak ispit, dugo i iscrpno uči, te očekuje pozitivan ishod, “prolaz”, on se dakle tome nada, s obzirom na svoj uloženi trud, te njegova nada je zasnovana na činjenici da je on naučio zadana gradivo. 

Ali ... postavljam sada pitanje ... što je s nadom koju ne objašnjavaju psiholoz i... što je s nadom koja nije povezana sa očekivanjem i motivacijom ... a ipak postoji negdje duboku u nama? Što je s nadom koja nije na ničemu zasnovana, ali ipak postoji? Ne možemo, ništa baš ništa učiniti kako bismo utjecali na nešto što želimo i čemu se nadamo. Objasnili bi je tako što bez obzira što ne možemo utjecati na ishod nekoga događaja mi ga ipak očekujemo i priželjkujemo, jednostavno mu se nadamo. Iako smo često svjesni da ne postoji mogućnost da se stvari “odigraju” u našu korist, ipak se nadamo da hoće. Ipak nada postoji negdje duboku u nama, ma koliko često ona bila nerealna. Pomaže nam da se lakše nosimo sa životom, s novim danom, tjera nas naprijed, potiče volju i motivaciju.

Iako se nada po definiciji odnosi na budućnost, za Bibliju je ona ukorijenjena u sadašnjosti, u Božjem danas. U Pismu 2003., Brat Roger nas podsjeća da je «izvor nade u Bogu koji jednostavno ljubi i koji nas neumorno traži.»… Ako je Bog dobar i nikada ne mijenja svoj stav niti nas zaboravlja, tad, ma kakve se nevolje javile, ako je svijet oko nas daleko od pravde, mira, solidarnosti i milosrđa, za vjernike to nije kraj. Iz svoje vjere u Boga vjernici crpe očekivanje svijeta u skladu s Božjom voljom, ili drugim riječima u skladu s Božjom ljubavlju.

U Bibliji je nada često izražena obećanjem… Obećanje je dinamična stvarnost što otvara nove mogućnosti u ljudskom životu. Ono gleda u budućnost, no ukorijenjeno je u odnosu s Bogom koji mi govori ovdje i sada, koji me poziva na određene izbore u životu. Sjemenje budućnosti nalazi se u sadašnjem odnosu s Bogom.

Biblijska i kršćanska nada ne znači život u oblacima, sanjarenje o boljem životu. To nije samo projekcija onoga što bismo željeli biti ili činiti. Ona nas vodi k otkriću klica novoga svijeta prisutnog već danas, zbog osobnosti našeg Boga, zbog života, smrti i uskrsnuća Isusa Krista. Ta je nada, uz to, izvor snage za drugačije življenje, ne prema vrijednostima društva temeljenim na žudnji za posjedovanjem i nadmetanjem. U Bibliji božansko obećanje ne očekuje od nas da pasivno sjedimo i čekamo da ostvarenje, kao čarolijom, dođe. Prije izricanja punine života koju mu nudi, Bog kaže Abrahamu: «Idi iz zemlje svoje u krajeve koje ću ti pokazati» (Postanak 12,1). Kako bi ušao u Božje obećanje, Abraham je pozvan svoj život učiniti hodočašćem, započeti iznova.

Slično tome, radosna vijest uskrsnuća nije način odvraćanja naše pozornosti s životnih zadaća ovdje i sada, već poziv da krenemo na put… Naša vjera nije povlastica koja nas izdvaja iz svijeta; mi «uzdišemo» sa svijetom, dijelimo njegovu bol, no proživljavamo to s nadom, znajući da u Kristu «tama prolazi i svjetlost istinita već svijetli» (1 Ivanova 2,8).

Nadati se znači prije svega u dubini naše današnjice otkrivati Život koji nezaustavljivo vodi naprijed. To znači i prihvaćati taj Život čitavim bićem. Upuštajući se u taj Život, navedeni smo na stvaranje znakova drugačije budućnosti ovdje i sada, sred teškoća svijeta, sjemenje obnove što će u svoje vrijeme roditi plodom.

Ljude koji vjeruju i koji se nadaju prepoznajemo po tome što kroz život prolaze pogledom prema naprijed. Njima neke nevidljive ruke pridržavaju leđa, njihove misli su lake, pogled je znatiželjan i upravo im njihova vjera nalaže da dopuste svojoj radoznalosti da ih vodi naprijed.

Treba vjerovati da se sve stvari kreću prema dobru, čak i kad mi to ne prepoznajemo ili ne vidimo. To je vjera. Imati strpljenja znači imati vjere. U vjeri, ni jedno iskustvo nije izgubljeno. Većina ljudi na kraju svog života ne bi se čak mijenjala za svoja loša iskustva jer su učili iz svega što im se dogodilo… 

Vjera je prije svega čin ljubavi, nego li teoretska tvrdnja razuma, stvar istinskog povjerenja od kojega i za koji se živi, stvar povjerenja u Boga i pouzdanja u njega. Bog zaslužuje naše povjerenje, ali i čovjek zaslužuje Božje povjerenje jer Bog drži do svoje riječi i ostvaruje svoja obećanja kao što je učinio s Abrahamom kad ga je pozvao da izađe iz svoga zavičaja i uputi se prema Obećanoj zemlji. Abraham je povjerovao Bogu, krenuo na put iako su svi ljudski razlozi bili protiv toga. Abraham je poslušan Božjoj volji i od njega Bog stvori nebrojeno potomstvo. Tko ima povjerenje u Boga, nadilazi granice svoga razuma i prigovore svoga razumijevanja… Živjeti po vjeri znači: prihvaćati rizik mraka, sumnje, boli, umora i smrti… Vjera često ne izgleda zanimljiva, ali je važna. Tko je iskreno živi, nalazi čudesno pravilo života: otvorenost, povjerenje, sigurnost, prosvjetljenje. Tko vjeru prihvati s povjerenjem, ne ostaje bez odgovora u odnosu na najdublja pitanja svoga bića.

Čitav naš život zasnovan je na vjeri i na povjerenju. Možemo to objasniti ovako, kada bismo vjerovali da će se zgrada našega fakulteta sada srušiti ne bi u njoj bili, dakle mi vjerujemo. Jednako tako ako mislimo da će nas naš prijatelj iznevjeriti, tada se ne bismo družili s njim, dakle imamo povjerenja. 

Ljudi vjeruju u:

· poruke,
· ideje
· djelotvornost
· ljubav
· druge ljude i namjere 
· u mnoge druge vjerovatne ili nevjerovatne događaje, kao što su horoskopi i vještice.
Čovjek je prije svega društvemo biće i ne može sam opstati. Kada nebi imao povjerenja u druge ljude, čovjek bi živio sam i izoliran, a samoća i izoliranost odveli bi nas u ludilo...u smrt, jer sami nemožemo opstati, čovjeku je potreban čovjek. A kako mu vjerovti, na to sami moramo naći odgovore, jer nam ih nitko ne daje. Jedino što znamo je da smo potrebni jedni drugima i da je temelj svih naših odnosa prvenstveno povjerenje.
STRES, MOLITVA, MEDITACIJA

Negativne učinke stresa možemo spriječiti na dva načina:

1. Na mentalnoj je razini potrebno shvatiti da stres nije ni pozitivan niti negativan, već naprosto iskustvo koje možemo usmjeriti u “pozitivnom” ili “negativnom” smjeru. Jedino i potpuno o nama ovisi što ćemo s njim učiniti. 
     Na emotivnoj je razini potrebno čistiti emocije (ne potiskivati) verbalizacijom, pokretom, glasom, i time neprestano smanjivati pritisak.
                      Na fizičkoj je razini potrebno podržati tijelo na način da jačamo imunitet,

prokrvljenost organizma, detoksikaciju, izmjenu tvari i energije, balansirati hormonalni sustav. Na fizičko ćemo tijelo djelovati prehranom, dodacima prehrani (vitaminima), čajevima, tehnikama disanja, vježbanjem.

 2. Drugi način djelovanja na stres kreće od fizičke razine, gdje ćemo djelovati na neki već očitovani simptom i na temelju toga birati hranu, čajeve, tehnike disanja...

3.
 Na emotivnoj razini otpuštat ćemo emocije i u kombinaciji s mentalnom razinama osvještavati ih i transformirati.
 Na mentalnoj razini pokušat ćemo otkriti uzrok problema, a time i mentalni koncept. Ukoliko to uspijemo učiniti na mentalnoj razini, tada će sadržaji s duhovne razine jednostavno proteći i pomoći nam u uravnoteženju svih razina, a time i dolasku do spoznaje.
          Ovaj drugi način je teži budući da je stres prožeo sve razine i već stvorio veće ili manje poremećaje.  

Sučavanje sa stresom:

Psiholozi nas upozoravaju da bismo neprijatelja pobijedili moramo ga poznavati. To znači da si sami postavimo pitanja i na njih pokušamo odgovoriti:

•1. Što uzrokuje jake negativne osjećaje srdžbe, gnjeva, razdražljivosti i potištenosti?

•2. Što to izaziva kod mene : bol u želucu, iscrpljenost, lupanje srca, ukočenost vrata itd?

•3. Spavam li dovoljno i u mirnu snu, ili što je to što mi remeti san?

•4. Ako imam teškoća s koncentracijom, koje su to misli i mozganja koja me najčešće rastresaju?

•5. Što vas spriječava da se ne možete redovno opustiti, zdravo hraniti itd?

Načini suočavanja sa stresom:

•Molitva
•Meditacija

•Kontemplacija

•Koncentracija

Molitva
Molitva je uspostavljanje odnosa s Bogom ili drugim oblikom duhovnoga bića. Moliti znači razgovarati s Bogom i zadržavati se s njim, zahvaljivati, klanjati se, iznositi svoja razmišljanja i osjećaje, moliti ga nešto i davati zadovoljštinu 

-> USMENA MOLITVA - Naša se molitva oblikuje riječima, misleno ili usmeno. No, najvažnije je da srcem budemo uz Onoga komu se molitvom obraćamo. "Da bi nam molitva bila uslišana, ne ovisi o količini riječi već o gorljivosti naših duša". 

· ŠTO JE UNUTARNJA MOLITVA? Sveta Terezija odgovara: "Unutarnja molitva, po mom mišljenju, nije ništa drugo doli prisni prijateljski saobraćaj, često zadržavanje nasamo s Onim za koga znamo da nas ljubi". 

Možemo se također pitati, je li ljudima bolje zato što im Bog uslišava molitve ili zato što oni sami misle da će im biti bolje?

•
Molitva pomaže? → Molitva kod vjernika dovodi do »smirenosti duha« i životnog optimizma, bez obzira na teško stanje stresa, može imati blagotvoran učinak. No, treba naglasiti da je to samo jedan način borbe protiv stresa koji mora biti kombiniran sa ostalim metodama liječenja ukoliko je to potrebno. 

•Molitva ne pomaže? → istraživanje dr. Bensona

Poznato je da moliti se za nekog može toj osobi pružiti nadu, ali do sada se nije znalo da joj neće pomoći u oporavku od operacije srca. 
Ovaj iznenađujući podatak rezultat je, naime, višegodišnjeg kliničkog pokusa doktora Bensona koji je trebao proučiti učinke molitve na zdravlje i oporavak bolesnika, a čiji su kontroverzni rezultati objavljeni u travanjskom izdanju američkog časopisa American Heart Journal.
Herbert Benson i Jeffery Dusek iz američkog Medicinskog instituta Mind/Body i njihovi kolege pratili su, naime, stanje 1802 pacijenta kojima je ugrađena koronarna premosnica.
U istraživanju su pacijenti podijeljeni na tri grupe; nekoliko kršćanskih molitvenih zajednica molilo je za jednu skupinu pacijenata – počevši od noći prije operacije, pa svakodnevno do dva tjedna nakon operacije, dok za druge nije molio nitko. Iako su svi pacijenti znali da su dio pokusa, nitko, pa čak ni liječnici, nije znao tko je u kojoj skupini.
Molitve nisu napravile nikakvu vidljivu razliku. Istraživači su pronašli da je u prvom mjesecu nakon operacije 52% pacijenata za koje se molilo i 51% pacijenata za koje nije, imalo jednu ili više komplikacija. Za treću skupinu pacijenata molilo se kao i za prvu, ali njima je bilo rečeno da se moli za njih. U toj je skupini komplikacije imalo 59% pacijenata – što je više od pacijenata koji nisu bili sigurni moli li se za njih ili ne.

 Meditacija

Riječ ''meditacija'' dolazi od latinske riječi meditatio, što u prijevodu znači ''razmišljanje'' i ''udubljivanje u misaone procese'‘.
Meditacija pomaže da pobjegnemo iz stresne svakodnevice, pronađemo unutarnji mir i napunimo životne baterije. Meditacija duboko odmara, pa dvadesetak minuta meditiranja ima isti učinak kao i nekoliko sati najdubljeg sna.

Najpoznatijim vrstama meditacije smatraju se: Yoga, Autogeni trening, Qigong, Transcendentalna meditacija, Zazen, Vipassana, kontemplacija i Mantranje. 

Stres i meditacija

Stres uzrokovan svakodnevnom žurbom i brigama, kako na privatnom tako i na profesionalnom planu, najlakše je i najučinkovitije razgraditi meditacijom koja odmara, relaksira, osvježava i osnažuje i fizički i psihički. 
Prema različitim znanstvenim istraživanjima, meditacija ne doprinosi samo razgrađivanju stresa i akumuliranju psihofizičke energije, nego ima i pozitivan utjecaj na cjelokupno funkcioniranje organizma, pa tako i zdravlje

Učinci meditacije
Meditacija predstavlja čarobnu formulu za bijeg iz užurbane i stresne svakodnevice, te nam pomaže da postignemo unutarnji mir i zadovoljstvo. Pomaže da se isključimo i očistimo svoj um i duh od stresa, briga i negativnih misli, tereta koji nas svakodnevno pritišću i muče.

Osobe koje meditiraju stoga bolje razumiju i sebe i druge te imaju naglašeno pozitivan stav, a i manje su kritične prema sebi i drugima. Meditacija razvija kreativnost i inteligenciju te znatno podiže sposobnost koncentracije, pamćenja, učenja i zapažanja. Učinkovita je preventivna metoda koja čuva od različitih psihičkih poremećaja i bolesti, a posebno od anksioznosti i depresije. Podiže obrambene sposobnosti organizma - osobe koje je prakticiraju vitalnije, izdržljivije i zdravije te znatno manje obolijevaju od gripe i sličnih oboljenja, ali i zloćudnih bolesti, pozitivno djeluje i na funkcioniranje dišnog sustava te na probavu, srce i krvotok. Meditacija pomlađuje duhovno i fizički te usporava biološko starenje.

Meditacija I predrasude
Gotovo sve svjetske religije poznaju meditaciju kao metodu smirivanja uma i približavanja Bogu. 
Jedna od velikih zabluda o meditaciji jest da ona služi samo za oslobođenje od stresa i boli, a druga zabluda je da je meditacija primjenjiva isključivo u religijama Istoka.
Potreba za meditacijom na Zapadu nikad nije bila tako velika kao sada. Razlozi toj težnji znatnim su dijelom psihološke naravi. Traži se zaštita od opasnosti grozničave užurbanosti tehniziranog života, problema koje život stavlja na naš put, a ako smo podlegli, traži se sredstvo za duševno ozdravljenje.

Kršćanska meditacija
U vjerskom smislu riječi meditacija je izraz i odraz čovjekove duhovnosti, ona je viši stupanj molitve. Kršćanska meditacija ima zajedničke crte sa svim drugim vrstama meditacija, ali i svoje kršćanske specifičnosti po kojima razlikujemo kršćansku od drugih meditacija. 

Zašto meditirati i koji je cilj kršćanske meditacije?

Kršćanska meditacija ima za cilj osobni susret između Boga i čovjeka. Posljedice ove meditacije mogu biti različite: od prihvaćanja bolesnih stanja i ljudskih slabosti do mogućnosti promjena na tim područjima. No ostaje temeljno: svaki dan oko pola sata moći ostaviti sve svoje poslove i biti u Božjoj nazočnosti; malo govoriti, a puno slušati, osluškivati. Slušanje, osluškivanje je glavno «sredstvo» kršćanske meditacije, ali slušanje i osluškivanje Boga a ne svoje biti, svojega ja, svoje svijesti i podsvijesti. 

Transcendentalna meditacija (TM)

Jedinstvena je i u osnovi različita tehnika od ostalih sustava meditacije i relaksacije. Više od 5 milijuna ljudi na svijetu, a nekoliko tisuća u Hrvatskoj, naučilo je tu tehniku otkako ju je 1957. g. utemeljio Maharishi Maheshi Yogi. 
Transcendentalna meditacija se lako uči i prakticira, a ipak je vrlo korisna u svim područjima života.

Razlozi zbog kojih ljudi uče transcendentalnu meditaciju mnogobrojni su: 
•smanjenje stresa i stvaranje ravnoteže u životu 
•poboljšanje zdravlja, te rješavanje problema povezanih sa stresom 
•osobna učinkovitost: jasnoća mišljenja, kreativnost, više uspjeha 
•poboljšanje međuljudskih odnosa 
•znanje o sebi: ispunjavanje osnovnih životnih potreba. 

Razlika između molitve i meditacije

• Molitva i meditacija su kao dvije ceste. One su kao dva krila kojima letimo k Bogu. 
• Dok se molimo Bog sluša, a mi govorimo. 

• Kad meditiramo mi slušamo, a Bog govori.

• Molitva se uzdiže u visinu, meditacija se spušta u dubinu.

• Molitvom se uzdižemo k Bogu. U meditaciji se Bog spušta k nama.

Ako koristimo molitvu ili meditaciju u službi relaksacije i suočavanja sa stresom, povećava se koncentracija, nestaje stres, misli postaju jasnije a odluke brze i ispravne
Povezanost molitve, meditacije, koncentracije i kontemplacije
Prije same molitve bitna je priprema kako bi došli do stanja koje je najbolje opisati kao budnost, dakle koncentaracija.

Središte molitve je kontemplacija i meditacija na tekst molitve koji izgovaramo. Na koncu, ako u tomu budemo uspješni, stresno stanje se umanjuje ili potpuno izostaje i možem nastaviti s našim daljnjim aktivnostima, naravno ako se radi o akutnom a ne kroničnom stresnom stanju kad bi zaista trebali potražiti lječničku pomoć jer nam u tom slučaju ni molitva, ni meditacija, koncetracija i kontemlpacija neće pomoći u dugoročnom pogledu već ćemo se samo trenutno udaljiti od stresne situacije. 
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