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Uvod

Pesak klizi kroz moje prste dok rukama prelazim kroz zrna
oko sebe, oblici nestaju brzo kao Sto su nastali. PlaZa je mirna
i tiha, samo talasi koji zapljuskuju stene narusavaju tisinu.
Pogled mi je uprt u beskonacnu siluetu u vecernjem svetlu,
rumenilo i purpur pruZaju se daleko iza mora. Preplavljena
sam i uteSena tim prostranstvom, utiskom da Zemlja nema
kraja. Da je sve to ogromno, a da sam ja tako mala. Ose¢ajem
da se tvoj svet zavrSava, ali u isto vreme, negde drugde, more
je i dalje more, nebo je i dalje nebo, a Zivot se nastavlja kao i
uvek. U danima kad mi anksioznost istisne vazduh iz pluca i
u jutrima koja slede nakon no¢i za koje nisam bila sigurna da
¢uih prebroditi, sunce se ipak rada, a ptice i dalje pevaju. TeSi
me ravnodusnost prirode. Njena istrajnost je nepromenljiva.

Cesljajuéi kosu unazad, kiko¢em se dok gledam svog psa
Beu kako Zustro kopa pesak, praveci rupe u kojima joj nestaje
glava. Nos joj je umrljan peskom i kad digne glavu da udahne,
ruzicasti jezik visi dok dahc¢e. Kopa kao da je blizu skrivenog
blaga, mase repom velikom brzinom, Sapice odbacuju pesak
koji ¢u nedeljama nalaziti u njenom zlatnom krznu. Nema ni-
koga osim nas. Na trenutak se ¢ini kao da niko i ne zna da ta
plaZa postoji. A u ovo doba, kad je put koji se pruza uporedo
s plazom pust, mogu da zavaram sebe uverenjem da viSe ni-
koga nema na planeti.

Secam se bezbriznih leta provedenih uz prskanje u moru
i uzivanje u izletima na ovoj plazi. Bila sam ljubomorna na
drugu decu iz Skole ¢ija su odredista preko leta bila topla,
s vodenim toboganima, bazenima i palmama. Medutim, kad
gledam oc¢ima odrasle osobe, svaki put bih izabrala Donegal,
sa svom njegovom lepotom i spokojstvom.
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Pogledala sam svoje noge, prema kojima sam sad potpuno
ravnodus$na iako su se s godinama mnogo promenile. Visoka
trava na dinama Susti na povetarcu, obuzima me jeza, Sorts
i majica ne nude mnogo toplote. Uskoro treba da podemo
nazad. Kad je pozovem, Bea dotr¢i ka meni, ostavljajudi trag
Sapa u pesku. Ona je olicenje nesputane radosti. Pas na pe-
sku koji nema briga, sre¢an Sto postoji. Tako duboko ose¢am
njenu radost da ne mogu da dokuc¢im da li bih da se smejem,
ili da plac¢em, ili oba. Iako preplavljena, prihvatam to oseca-
nje, zajednicka sreca me zapljuskuje u talasu nostalgije i ja-
snoce. Jedna suza mi klizi niz obraz, a ja je puStam, toplu i
vlaznu, da mi sklizne ispod brade i uvuce se u okovratnik.

Smejem se, a suze mi ostavljaju tragove na licu. Bea mi
pritiska nos uz obraz, uvek radoznala, uskladena s mojim
osecanjima. ,Ne znam zasSto placem!”, kaZem joj.

Nisam htela da sedim i placem. Ali znam da su to suze ra-
dosnice. Placem zato Sto se ose¢am dobro. Zato $to sam za-
dovoljna. Ziva sam i zahvalna. Prisutna. To su suze poimanja
i prisecanja. Posle celog Zivota mentalne teskobe, nisam za-
boravila kakva je povlastica osecati se dobro. Platem zato Sto
sam spokojna. Kako je to divno.

Pre pet godina, dok sam hodala istom ovom plaZom, bila
sam secanje na sebe. Mentalne slike tog vremena su mutne:
pesak, ali ne i nebo, pogled prikovan za tlo, zabrinuta, Zivim
duboko unutar svog uma. Nigde nema one sre¢ne devojcCice
sklone odu$evljenju kakva sam bila u detinjstvu. Progutao ju
je samoprezir, onaj zbog kojeg sam se stidela sopstvenog po-
stojanja. Bilo je previSe bolno Ziveti u trenutku. Progonjena
mrznjom prema sebi, sedamnaestogodis$nja ja Zelela je samo
da se sakrije od sveta. Pre pet godina Zivela sam po pravilima
uma kojem nije bilo dobro. Svaki budan trenutak provodila
sam muceci sebe sopstvenim mislima. Bila sam usredsre-
dena samo na svoje telo, tezinu i razaranje koje me je unista-
valo. Ostalo je malo mesta za bilo kakvo pozitivno razmislja-
nje, a kamoli za lepotu koja me okruZuje.

U to vreme nisam videla izlaz. Nisam mogla da zamislim
Zivot koji nije obavijen krivicom i stidom. Manje od mesec
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dana nakon poslednje Setnje ovom plazom, potpuno sam
odustala od sebe. Toliko sam se prepustila sumnji u sebe, to-
liko sam oduzela sebi jer nisam znala kako da budem dobra
prema sebi, kako da razgovaram sa sobom kao s prijateljem.

[ako nisam videla buduc¢nost za sebe veruju¢i da sam
imuna na srecu, evo me. Ponovo na plazi. Sre¢na. Zadovoljna.
Ziva. I drago mi je zbog toga. Prihvatam svoje telo, zahvalna
sam S$to se borilo onda kad sam iz sve snage pokusavala da
ga slomim. Prihvatam delove sebe koje sam skrivala, delove
koje sam mrzela i svoju proslost.

Placem zbog one verzije sebe koja nije videla buducnost.
Jer kad bi ta verzija sada mogla da me vidj, i ona bi plakala.
Bilo je nade za mene iako nisam mogla da je vidim.

Ako ste vi upravo sada u takvom stanju, ako nosite teret
beznada, straha od buduc¢nosti, Zelim da znate da ¢e biti do-
bro. U redu je osecati strah. U redu je ako trenutno ne moZzete
da gajite nadu. Ali ja znam da ima nade za vas, bas kao Sto ju je
bilo za mene. Postoji verzija vas koja ¢e se osvrnuti na vreme
kroz koje sada prolazite i bi¢e joj drago Sto niste odustali. Po-
stoji verzija vas koja oseca srecu za kakvom ste Zudeli i, viSe
od svega, veoma je ponosna na to koliko ste daleko stigli.

Dok pitomi suton bledi pred ranovecernjom tamom, vra-
¢am se plazom zastajuci na trenutak u plitkoj vodi, ledeno-
hladnoj, koja nadire i preliva mi se preko stopala, pa se povlaci.
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Ogledalo vam
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Prvi deo
Slusajte
sebe

Vase putovanje ka isceljenju i ono Sto vas je navelo da izabe-
rete ovu knjigu potpuno su li¢ni.

Oblikovala su vas li¢na iskustva, kao i mene, kao sve nas.
Kako da vodite unutrasnji razgovor je knjiga za vas. Sluzite
se njome na najkorisniji nacin. Ovo je nezni vodic¢ ka pozi-
tivnom odnosu prema sebi, prostor u kojem Cete se osecati
shvacdeno i bolje ¢ete razumeti sebe. Ovde sam da vas korak
po korak provedem kroz taj proces, da vam pomognem da
izgradite samopouzdanje, ojacate veze u svom Zivotu i razu-
mete nacin na koji vodite svoj unutrasnji razgovor.

Zasad vam trebaju samo ova knjiga i otvoren um, ali buduci
da ¢e usput biti vazni, moglo bi vam koristiti da pri ruci drzite
dnevnik / papir i olovku. Nema pritiska; mozete da uranjate
i izranjate iz ovih stranica, spustite knjigu i predahnete kad
god osetite potrebu. Nije vazno hocete li ova poglavlja proci-
tati za jedan dan ili za godinu - sve dok u tom procesu ucite
da budete bolji prema sebi, moj posao Ce biti obavljen.

Ovo je knjiga o vama, ne o meni, i dok sam se poigravala
mislju da li da pomenem sopstvenu istoriju mentalnog zdra-
vlja, osecam da je vazno da priznam da se kao tinejdZer ni-
sam osecala dobro, ta¢nije, imala sam anoreksiju. Pominjem
to kao simbol nade; da stavim do znanja svakome ko Zivi
s mentalnom boleS¢u ili se oseca izolovano, zaglavljeno i
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beznadeZno, da ima Zivota za vas iza toga. Meni je anoreksija
sluzila kao mehanizam borbe s niskim samopouzdanjem i
anksiozno$cu koja me je onesposobljavala. Bila je kao flaster
na rani. Na mnogo nacina sam svoj poremecaj ishrane videla
kao fizicku manifestaciju nezadovoljstva koje sam osecala u
detinjstvu. Negativan unutrasnji govor bio je prirodan pro-
duZetak toga. Iako ¢u se u knjizi vratiti na svoje iskustvo s po-
remecajem ishrane, necu se upustati u pojedinosti zato Sto je
u sustini njegovog razvoja bio nacin na koji sam razgovarala
sa sobom, a od velike mi je pomoci u isceljenju bilo samoo-
snazivanje. Moj poremecaj ishrane sluzio je kao odvracanje
paznje, ali negativan unutrasnji govor ni u kom slucaju nije
svojstven samo onima koji pate od poremecaja ishrane ili od
mentalnih bolesti. Vazan je nacin na Kkoji vodimo unutrasnji
razgovor, kako god vam to izgledalo. Ovo je knjiga za svakoga.

Ovo je knjiga koja mi je bila potrebna, ali nisam je imala
tokom godina beskrajne borbe s mentalnim poremecajima.
[ako su lekari koji su me lecili malo naglasavali unutrasnji
govor, promena nacina na koji sam vodila unutrasnji razgo-
vor uticala je na moj oporavak. Kroz negovanje pozitivnog
odnosa prema sebi i uenje da promenim narativ koji sam
godinama izgradivala, stvorila sam Zivot kojim sam sada za-
dovoljna. [ mada sam veoma zahvalna na spoljnoj podrsci
koju sam dobila, znam da isceljenje dolazi iznutra. Do njega
ne bi doslo bez upornog i napornog rada koji sam uloZila. Po-
sle godina veZbi, pokuSaja i pogresaka, iskliznuca i kretanja
napred, pronasla sam snagu u sebi i ovladala unutra$njim
govorom. Iza sebe sam ostavila devojku progonjenu samo-
prezirom i anksioznos$c¢u, koja je Zivela u krugu stida i sa-
mokaZnjavanja, i doSla na svoje kao samouverena, prisutna
osoba koja prihvata sebe.

PiSem ovu knjigu zato $to sam bila u dubinama sebe, hva-
tala se ukoStac sa stvarima za koje sam mislila da ih necu
preZiveti i izaSla na drugu stranu. Znam kako je to istinski
verovati da se nikada necete svideti sebi. Znam za proces sa-
mokriticnog razmisljanja koji ide iznutra ka spolja. Svoje slo-
Zeno razumevanje tog procesa iskoristila sam da probijem
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put ka isceljenju. Nisam lekar, ali sam zivi dokaz da se stvari
mogu promeniti. Niko istinski ne razume kako je to Ziveti u
tom mentalnom prostoru ako ne prode kroz to. Uzela sam
sam svoju sre¢u u svoje ruke. Zelim da vam ova knjiga bude
prijatelj, topao zagrljaj, neko ko ¢e vas podrzavati kroz ovo
putovanje i pokazati vam da, bez obzira na sve, moZete pro-
naci srecu koju i te kako zasluZujete.

[stinski verujem da je Zivot manje obeshrabruju¢i kad je
covek dobar prema sebi. Izazovi koji su se nekad Cinili nepre-
mostivim postaju planine uz koje se samouvereno penjete.
Saosecanje je moc.

Da biste se ukrcali na putovanje ka isceljenju, prvo morate
biti svesni od Cega se isceljujete. Pretpostavljam da mnogi
ljudi koji su izabrali ovu knjigu imaju izvesnu svest o grubom
unutra$njem govoru, ali ako nemate, prvi deo ¢e vas nauciti
kako da razlikujete unutrasnji kriticki glas od stvarnog sebe.
Primecivanje i osnaZivanje razumevanja negativnog unutra-
Snjeg govora, od klju¢ne je vaznosti. U narednim poglavljima
radicemo na tome da postanemo svesni podmuklih nacina
na koji se negativan unutrasnji govor moZe uvuci u nas zivot,
dokuci¢emo njegovu svrhu, suoci¢emo se s navikom porede-
nja i prevazilaZzenjem meduljudskih problema koje nesigur-
nost moze da izazove.
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1.

Suocavanje s negativnim
unutrasnjim govorom

Umelnoel o/mi’omﬂia //WW/OL& kovak,
prromena, Avlazi WW

»,MozZeS$ li mi reci jednu stvar koja ti se svida na tebi?”

Vazduh u sobi bio je teZak i ustajao, gust u mom grlu dok
sam se vrpoljila na stolici. Pogledala sam na sat, u vrata, pa
ponovo u svog terapeuta. Lice joj je bilo ljubazno, pogled sr-
dacan. Nije me previSe pritiskala, ali nije bila ni nezaintere-
sovana. Svidela mi se.

Mada je bila peti terapeut koji mi postavlja to pitanje. Bu-
du¢i da sam godinama isprobavala razlicite oblike terapije,
od kojih je svaka trebalo da mi popravi samopostovanje, to
pitanje je ono za koje sam znala da ¢e mi biti postavljeno.
Razumela sam osecanje, ali nisu mogli dobiti iskren odgovor
od mene - nije bilo iskrenog odgovora.

Bila sam struc¢njak za izbegavanje neprijatnih pitanja, te
sam jednostavno ispunila tiSinu onim $to je Zelela da Cuje.

lako sam iz dna duSe mrzela to pitanje - zato i jesam ovde,
zato $to mrzim sebe - postojala je jedna crta koju sam mogla
svaki put da zapiSem, jedna vrlina u koju sam uvek gajila tiho
poverenje.

Nacas sam susrela njen pogled. ,,Dobra sam.”

Dobra sam. A Sest godina kasnije i dalje verujem da je to
istina. Znam da imam veliko srce i nadam se da sam dobra
osoba - samo $to ta dobrota ne obuhvata i mene.
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Otkad znam za sebe, mozak mi je bio programiran na ne-
gativnu pricu o sebi i sa sobom. Uvek mi je bilo mnogo prijat-
nije da kritikujem sebe, svoj rad, svoje postupke i svoj izgled
nego da pohvalim sebe ili budem manje zahtevna prema sebi.
Cak i u veoma ranom uzrastu, misli koje su mi kruZile umom
bile su samokriti¢ne, neumoljive i svakako su doprinosile
hroni¢cnom pomanjkanju samopostovanja. Tek kad sam od-
rasla i poSla na putisceljenja, pocela sam da istraZujem zasto
sam tacno naucila da vodim unutra$nji razgovor na taj nacin
i zaSto mnogi drugi to rade, bas kao ja.

Pretpostavila sam da je moj mozak tako programiran.
Nisam bila svesna koncepta ‘biti dobar prema sebi’. Cvrsto
sam verovala da prema drugima treba da se ponasam onako
kako Zelim da se prema meni ponaSaju, ali moj negativni
narativ bio je suprotnost tome. Da, Zelela sam da ljudi oko
mene budu dobri prema meni, ali nisam razumela kako da se
prema sebi ponasam na isti nacin.

Zivimo u svetu koji uvek Zeli vise. Kroz zastarela uverenja
usadena u staratelje, u Siru zajednicu, uverenja koja podsticu
mediji, nauCeni smo da treba da budemo najbolji Sto mo-
Zemo, da se neprekidno nadmecemo, ne samo sa onima oko
sebe vec i sa sopstvenim prethodnim dostignu¢ima. Radi bo-
lje! Radi napornije! Nemoj da si lenj! Hajde, hajde, hajde! Da bi-
smo postali najbolja verzija sebe, moramo stalno procenjivati
gde smo omanuli, Sta smo ‘pogresno’ uradili, a zatim uneti
Moramo biti strogi i iskreni prema sebi. Nikad nismo dovoljni.

Skoro sve tinejdZerske godine provela sam slede¢i taj me-
tod. Godinu za godinom ocajni¢ki sam pokusavala da budem
bolja. Sve sam radila: vikala na sebe, vredala sebe, prekore-
vala ne samo oklop koji me nosi ve¢ i crte koje su cinile moju
licnost, u povrsnom pokusaju da postanem ‘savrsena’. To je is-
crpljujuce. Mislila sam da nisam skrojena za Zivot. Toliko sam
maltretirala sebe da sam se potpuno uSancila u poremecaj is-
hrane opasan po Zivot, $to je, oCekivano, unistilo svaku nadu
da ¢u posti¢i ideal kojem sam teZila. Imala sam samo petna-
est godina kad sam postala tako nesigurna u sebe i svoje telo
da sam se potpuno usredsredila na to da ga ‘smanjim’. Toliko
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sam bila zasenjena svojom opsesijom da nisam primecivala
da se sa svakim smanjenjem mog tela smanjuje i moj Zivot.

Ljudski mozak ponekad moZe da razmislja crno-belo. Kad
sam svela svoja individualna razmiSljanja na osnovni oblik,
ona su se u sustini svela na: Mrzim [X] kod sebe. A reSenje
je bilo: Bice mi [unesite: neprijatno, necu uZivati] da popra-
vim to. Radila sam ono za Sta sam osecala da je pogresno, na
primer, jednog dana sam jela viSe nego obi¢no, docekavsi to
kaznjavanjem tako $to sam sutradan jela manje nego Sto je
normalno da bih postigla ravnoteZu.

Mnoga ponasanja kojima sam pribegavala u tinejdZerskim
godinama bila su oblik kaZnjavanja za savrSeno normalne,
ljudima svojstvene stvari. Bila sam ¢vrsta u svom uverenju
da sam grozna, lenja i beskorisna - osoba koja je zasluZila da
pati. NiSta nije tuZnije od ¢injenice da mnogi od nas tako Zive,
zaglavljeni u igri mrZnje, sasecajuci sebe dok pokusavaju da
rastu. Iako, srecom, nisu svi iskusili tako strog i neumoljiv
unutrasnji govor, one koji jesu to je oslabilo.

Jedno sam naucila na svom putovanju prihvatanja sebe:
ako se ne suocite s na¢inom na koji vodite unutrasnji razgo-
vor, moZete se razboleti.

Jedne noc¢i, dok sam lezala u bolnickoj postelji posto sam
Cetiri godine duboko gazila kroz poricanje da imam problem,
lebdela sam iznad svog tela. Soba oko mene izbledela je i is-
kliznula. Iza monitora i kablova videla sam devojku nalik de-
tetu, uplasenu, ¢vrsto sklupcanu. Nisam je prepoznala. Ipak,
odraZavala je sve moje crte lica, obrazi su joj bili upali, lice
tuzno, usne ispucale, a oCi prazne. Smejala sam se u lice lju-
dima koji su mi rekli da tako izgledam - nezdravo - i mada
nisam prepoznala tu verziju sebe, znala sam da sam ja ta de-
vojka. Verzija mene koju nikad ranije nisam videla, ali verzija
koju su svi drugi godinama gledali. Videla sam verziju sebe
koja se bori za Zivot. Videla sam verziju sebe koju sam odbi-
jala da pogledam u o¢i. Bila je samo ljustura; izmucena usled
godina samokaznjavanja, jednostavno je postojala i mrzela
sebe zbog toga. To iznenadno budenje pogodilo me je kao pe-
snica u stomak. Nikad nisam bila tako izgubljena.
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Doslo mi je da zaplacem, da kazem koliko mi je Zao, da je
zagrlim. Zelela sam da se izvinim svom telu zbog svega kroz
S$ta je proSlo zbog mene. Odvratila sam pogled od te verzije
sebe, utroba mi se stezala od krivice, i primetila sam da neko
stoji pored nje. Obavijena toplim sjajem, plod moje maste, a
ipak tako opipljiva, stajala je Ro kakva sam ocajnicki ceznula
da budem. Bila je vedra, blistava, jaka, zdrava, sre¢na. Zivela
je Zivot za kojim sam ja ocajavala. Bilo je ocigledno; stvar
koja se isprecila izmedu te dve verzije mene bila je upravo
ono za Sta sam mislila da ¢e me uciniti sre¢nijom. Upala sam
u zamku samoprezira, verujuci da ¢e me to odvesti sre¢nijoj,
boljoj meni. Ali ta Ro nije vikala na sebe; njen um je bio ispu-
njen idejama, planovima, uspomenama - divne misli imale su
pravo prvenstva nad bilo kojom opsesijom izgledom njenog
tela. Ona nije bila izjedena neosnovanom krivicom. Ona nije
bila projekat samopoboljSanja. I pre svega, nije se plasila.

Bila je slobodna. Ja sam Zelela da budem slobodna.

Vratila sam se devojci u bolnickoj postelji, prvi put prime-
tivsi si¢usnu iskru nade u njoj, kako blago treperi mole¢i da
je vidim. I u tom trenutku znala sam da nisam izgubljena. Bila
sam daleko od blistave devojke koja je stajala pored mene, ali
imala sam iskru, a iskra je bila dovoljna.

Kad sam se vratila u svoje telo, magla se raziSla. Nisam
bila tako napravljena. Nisam morala svakog budnog trenutka
da vi¢em na sebe. Nisu morali da me kontrolidu. Zelela sam
da ponovo budem ja. Te misli nisu bile ja. A ovoga puta, kad
sam Cula prepoznatljiv glas samoprezira, znala sam da je to
nesto opipljivo protiv ¢ega se mogu boriti.

Naravno, nikad nisam uspela da pronadem srecu kroz sa-
mokritiku. Kako bih mogla da budem zadovoljna kad je um
u kojem sam provodila sve svoje vreme tako negativan? Tra-
gala sam za samoprihvatanjem na sasvim pogreSne nacine.
Nisam ostavila mesta da osetim radost za kojom sam Ceznula
- tragala sam za zadovoljstvom na sve strane, u svakom uglu
svog Zivota, ne uvidaju¢i moc¢ dobrote prema sebi, ne shvata-
juci da ¢u se muciti da osetim sre¢u ako zaista ne verujem da
je zasluZujem.
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