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NAPOMENA AUTORA

Prilikom suocavanja s temama ove knjige, smislio sam da
kao primere ispricam nekoliko slucajeva kojima sam se bavio
tokom svog profesionalnog puta. Zelim da istaknem da su sva
navedena imena izmiSljena i da opis dogadaja i okolnosti nije
detaljan. Svaka jedinka je jedinstvena i svaka okolnost zahteva
personalizovan pristup. Svaki slu¢aj predstavlja razlicite izazo-
ve i osobenosti, tako da jedan saZeti prikaz ni na koji nacin ne
bi mogao u potpunosti da docara sloZenost terapeutskog puta.
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Uvod

Zasluzujes li srecu?

SuvisSno pitanje, zar ne? Ne znam za tebe, ali ja nikad nisam
upoznao nikoga ko ¢e otvoreno reci: ,Ne, sreca ne spada u moje
ciljeve.” Naprotiv, svi smo u potrazi za sre¢om, koje god da zna-
cenje pridajemo toj reci. Svaki postupak, svaka odluka, svaki
plan za buduénost otvoreno stremi dostizanju srece: od najba-
nalnijih izbora kao kad idemo u samoposlugu u kupovinu, do
onih vaznijih, koji se tiCu posla, porodice, osecanja. U svim tim
okolnostima prepustamo se vodstvu nase Zelje za srecom - ili
smo bar uvereni u to.

No dali zaista uspevamo da budemo sre¢ni? Nazalost, mno-
go manje nego Sto Zelimo. Brojne su prepreke koje nas dele od
srece. Za pocCetak, Cesto imamo iskrivljenu predstavu o tome
Sta bi sreca trebalo da bude. Razmisljamo o Zivotu kao o filmu
koji mora dobro da se zavrs$i: kao o romanti¢noj komediji s po-
nekom neprilikom, ali i s neizbeZnim sre¢nim zavrSetkom.

Ne razmisljamo o neuspehu, bolu, patnji i sukobima koji su,
medutim, neizbeZan deo i na odreden nacin neophodni na na-
Sem putu. Jurimo za nedostiznim idealima savrSenstva, osu-
dujuci sebe na stalna razocaranja. Ili poistovec¢ujemo srecu s
materijalnim blagostanjem, ali tako se izlazemo i frustraciji jer
bogatstvo ne moZe da nas zastiti od emocionalne nadoknade.

Ve¢ deset godina radim kao psihoterapeut. Nedavno sam
pokrenuo nekoliko druStvenih mreza s ciljem da na jedno-
stavan i razumljiv nacin proSirim svoja miSljenja. Sve ono Sto
mi dozvoljava da svakog dana dolazim u dodir s ljudima iz ra-
zlic¢itih okolnosti i s razli¢itim problemima. S nezadovoljnim
ljudima, frustriranim, zarobljenim u okolnostima koje im ne
dozvoljavaju da daju ono najbolje od sebe, ljudima koji imaju
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nesto zajednicko: prihvataju te okolnosti i ne uzimajuci u obzir
drugaciju perspektivu. To je kao da im nije jasan sopstveni cilj:
Zele da budu sre¢ni, a ipak, kao da su ubedeni da je taj odredeni
nacin postojanja u svetu nepromenljiv. Ili kao da nemaju pravo
da teZe neCem boljem jer u suStini misle da to ne zasluZuju.

Zasluzujemo li da budemo voljeni? Da Zivimo mirno? Da za-
dovoljimo svoje Zelje? Zavredujemo li zadovoljavajuée radno
mesto puno moguc¢nosti? Zasluzujemo li da omanemo, a da se
ne ose¢amo kao gubitnici? I ta pitanja kao da predvidaju samo
potvrdne odgovore, ali ako se paZljivije zagledamo u sopstvene
svakodnevne postupke, u modele ponasanja i svoje mentalne
obrasce, mozda ¢emo nai¢i na poneko iznenadenje. To se do-
gada mnogim mojim pacijentima tokom terapeutskih seansi.

Sec¢am se, na primer, slucaja Sare, veoma sposobne mlade
Zene, koja je radila u odeljenju za marketing jedne velike firme.
Malo pre nego Sto je dosla, u njenom odeljenju se oslobodilo
rukovodilacko radno mesto. Mnoge njene muske kolege poZu-
rile su da se prijave, a Sara je odlucila da ne konkurise. Rekla
je sebi da je taj odgovoran poloZaj previSe za nju, da joj nedo-
staje iskustva i da bi je, ako dobije taj poloZaj, posao obuzeo,
oduzevsi joj prostor za li¢ni Zivot. I da je ionako nikad ne bi
izabrali.

Nekoliko meseci kasnije Sara je bila duboko frustrirana:
kompanija je izabrala kandidata manje stru¢nog od nje, njeni
zadaci poceli su da joj bivaju dosadni, a privatni Zivot je trpeo
zbog nezadovoljstva povezanog s poslom. Ali zasto se onda
nije prijavila kad je imala priliku? Ono Sto ju je najviSe iznena-
dilo bilo je Sto joj je jednog dana priSao Sef kadrovske sluzbe
i rekao: ,Velika je Steta Sto te ne zanima mesto direktora mar-
ketinga, bila bi pravi covek za to.” Malo-pomalo, zahvaljujuci
terapiji, Sara je shvatila da nije bila u stanju da prepozna sop-
stvene potrebe - ona je Zelela taj poloZaj, i te kako! - i da su svi
izgovori koje je sebi navela ne bi li opravdala sopstvenu odluku
bili samo mehanizam autosabotaze.

PoSto mislimo da ne zasluZujemo srecu, ne tragamo aktivno
za njom ili, kad je dostignemo, sve posaljemo dodavola, ma-
nje ili viSe svesno. Odakle onda poceti kako bismo preokrenuli
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taj autodestruktivan proces? PredlaZzem ti da pocnes od pet
jednostavnih reci: samopostovanje, motivacija, optimizam, re-
zilijentnost, empatija. Verovati u sebe, odlucno slediti svoje ci-
ljeve, traziti pozitivnu stranu u svim okolnostima, suociti se s
teSko¢ama s poverenjem i prilagodljivos¢u, negovati zdrave i
prisne odnose: to je ono Sto ja nazivam ,stubovima srece”.

Nazalost, Cesto tezimo da potcenimo te psiholoske ¢inioce
ili, joS gore, da mislimo da se ljudi radaju sigurni u sebe, op-
timisticni, rezilijentni i empaticni. Nije tako: svako od nas se
rada s bioloskim prtljagom i u odredenom druStvenom kon-
tekstu, Sto moZe manje ili viSe da nam olaksa Zivot, ali ljudska
bica su izuzetna: mogu da nauce, razvijaju se i preokrenu cak i
najteZe okolnosti.

Po jedno poglavlje ove knjige posvetio sam svakom od ovih
stubova srece, ali kao $to ¢es videti, to su medusobno povezane
karakteristike: samopostovanje podstice motivaciju, optimi-
zam i empatiju, a za rezilijentnost je potrebna velika motivaci-
ja. To je kruzni mehanizam: radeci na jednoj osobini osetices
Korist i na ostalim frontovima. Otkric¢es da sreca nije odrediste
vec stanje ravnoteZe i svest koja Ce ti pomoci da potpuno izra-
zi$ svoje Zelje, svoje vrednosti i svoju autenti¢nost, da dostig-
nes svoje ciljeve i produzis ka najboljoj verziji sebe.

Zato Sto svi zasluZujemo srecu. [ bez obzira na neprijatelj-
stva, Zalost i nepredvidene dogadaje s kojima ¢emo se pre ili
kasnije suociti u zivotu, bez obzira na sve ono $to ne mozemo
da kontroliSemo, nikad ne treba da zaboravimo da nam je sre-
¢a nadohvat ruke.
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Kladite se na sebe

Samopostovanje

U jednom trenutku do¢i ¢e$ do spoznaje
sopstvene vrednosti. Od tog trenutka nada-
lje, Zivot Ce ti pruziti sve o Cemu si oduvek
sanjao ili jos vise od toga. Jer kad shvatis ko-
liko vredis, privlacis ono Sto te usrecuje.






Jedan naocit mladic obreo se kod zen ucitelja koji je Ziveo na
vrhu planine skoro potpuno izolovanom od takozvane civilizaci-
je i poverio mu da se oseca tako beznacajno da vise nema volje
nista da radi, jer ga drugi smatraju nesposobnim i ne bas vispre-
nim. Upita ga onda kako da se popravi da bi ga postovali i da bi,
moZda, poleo i sam sebe da postuje.

Ucitelj mu spokojno rece da nema vremena da mu pomogne
jer ima neodloZan lican problem. Zatim ga upita da li je raspo-
loZen da mu pomogne da resi svoj problem kako bi, posle toga,
mogao da mu se posveti. Mladi¢ je, pomalo ljutit, prihvatio iako
se ponovo osecao omalovazenim: ko zna koji put je skrajnut.

Tako je ucitelj skinuo prsten s prsta i pruZio ga mladicu za-
molivsi ga da ode na pijacu i proda ga jer mu treba novac da
plati dug. Pre nego Sto ga je pustio da ode, posavetova ga da za
prsten ne prihvati manje od jednog zlatnika.

Momak ode na pijacu i poce da nudi prsten raznim trgovci-
ma. Svi su ispoljili zanimanje, ali niko nije bio spreman da plati
trazenu cenu. Neki su nudili srebrnjak i bakarnu posudu, ali on
odlucno odbi.

Uvece se vratio ucitelju da ga obavesti da nije uspeo da pro-
da prsten jer ga niko nije smatrao dovoljno vrednim. Onda ga
ucitelj zamoli da ode jednom juveliru da mu ovaj proceni tacnu
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vrednost prstena. Juvelir prouci prsten i reCe mu da vredi oko
pedeset osam zlatnika.

Mladic se poletno vrati ucitelju ne bi li ga obavestio o odgovo-
ru. Ovaj onda pozva mladica da sedne, pa mu rece da je on kao
taj prsten: jedinstven dragulj, neponovljiv i dragocen i da ga kao
takvog moZe proceniti samo istinski poznavalac.

Ovo Sto sam upravo ispric¢ao predstavlja zen pricu. Na$ glav-
ni junak je pogoden onim Sto bismo mogli nazvati ozbiljnim
nedostatkom samopostovanja. Predstava koju mladi¢ ima o
sebi podredena je proceni drugih. Oseca se glupim i nesposob-
nim jer su ga drugi uvek smatrali takvim. Ali ucitelj ga posred-
stvom prstena uci da vrednost nekog predmeta - kao i ¢oveka
- nije apsolutna: prsten koji su trgovci bezmalo prezreli, juve-
lir je procenio kao veoma skupocen.

Kontekst je, dakle, ono $to pravi razliku. NasSe samoposto-
vanje se oblikuje na osnovu sredine u kojoj rastemo, a mi, bas
kao mladi¢ iz price, teZimo da verujemo da ono ne zavisi od
nas. A zapravo posedujemo sposobnost - na izvestan nacin i
odgovornost - da se samodefiniSemo. MoZemo, na primer, da
promenimo kontekst nalaze¢i funkcionalnije odnose koji nam
omogucavaju da izrazimo svoju vrednost i negujemo nova za-
nimanja.

Ali pre nego Sto se upustimo u prakse koje bi nam mogle po-
moc¢i da poboljSamo samopostovanje, napravimo korak una-
zad i pokuSajmo da shvatimo kako se ono izgraduje i od Cega
se sastoji kontekst u kojem se razvija.

Za pocetak, najveci uticaj na samopostovanje imaju licno
iskustvo, porodicni kontekst u kojem rastemo i okolnosti s ko-
jima se suotavamo tokom Zivota.

Zamisli dete koje se mnogo zanima za kuvanje i njegovog
oca kuvara. Ako otac ohrabruje sinovljeve prve korake u kuhi-
nji, decak ¢e verovatno rasti sa uverenjem da ima dobre osobi-
ne potrebne za tu oblast. U suprotnom, ako otac ne dozvoljava
sinu da pride kuhinji, ako istice svaku njegovu i najmanju gre-
Sku, onda to moZe samo delovati negativno na samopostovanje
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decaka, koji ¢e verovatno ubediti sebe da nema dara za kuva-
nje.

To je banalan primer; ali vazi za svaki vazan korak u rastu, u
bilo kojem okruZenju. Ako ve¢ nisi sebi postavio neko pitanje,
mozda bi trebalo: kakav su ishod imali tvoji prvi pokusaji da
izrazi$ svoje sposobnosti? Jesi li nailazio na pozitivne reakci-
je koje su ti pomogle da izgradiS samopostovanje na ¢vrstim
osnovama?

Jo$ jedan odlucujuci faktor u izgradnji samoposStovanja je-
ste nacin na koji posmatramo svet, mentalne Seme koje stvara-
mo i, sledstveno tome, o¢ekivanja koja gajimo u pogledu sebe i
u pogledu drugih. Ako merimo svoje rezultate i stvarnost osla-
njajuci se na merila koja su blizu savrSenstva, teSko da ¢emo
biti zadovoljni onim Sto radimo, a to ¢e se odraziti i na samo-
poStovanje.

Vratimo se primeru naseg malog buduceg kuvara. Zamisli-
mo ga prilikom njegovog prvog pokusaja da napravi tortu koja,
naravno, ne moze da bude savrSena. Ako mu otac skrene pa-
Znju da je ,testo mozda trebalo jo$ malo da naraste, ali je veo-
ma ukusna!”, de€ak ¢e se zadrzati na pozitivnim stranama svog
rada i bi¢ce motivisan da se popravi. Ako pak otac samo zakljuci
da torta nije uspela, sin ¢e pomisliti da je jedini prihvatljiv re-
zultat savrSenstvo i da je sve ono Sto ga ne dostigne proma-
$aj. Merilo takvog samoprocenjivanja moZe se samo negativno
odraziti na samopoStovanje.
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99 MoZeS otKkriti svoje pozitivne strane
posredstvom neprohodnih staza
straha, nelagode, anksioznosti, a
ponekad i panike.

Ne smes ih zgaziti kao neprijatelja
kojeg treba ukloniti, izmedu ostalog
i zato Sto si, u tom pokusaju,

posao u susret neuspehu, frustraciji,
osecaju nemoci, kao neko ko

se odbije o gumeni zid i vrati se
tamo gde je bio, ako ne jos dalje.”
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Ne znam jesi li ikad primetio, ali svi usvajamo merila samo-
poStovanja, Cesto kruca i nemilosrdnija od merila kojima nas
drugi procenjuju.

Naravno, osim iskustava, i okolnosti u kojima rastemo i
vrednosti koje nam prenose oni koji nas okruzuju oblikuju
nasa uverenja u pogledu stvarnosti.

Imao sam mnogo pacijenata koji su rasli u ne bas imu¢nim
porodicama, ¢iji su roditelji morali mnogo da se Zrtvuju. U od-
raslom dobu i poSto bi dostigli izvesnu finansijsku stabilnost,
ti pacijenti bi teSkom mukom priustili sebi poneko zadovolj-
stvo. Prema njihovoj vrednosnoj Semi, dobiti nagradu bilo je
neprihvatljivo: nije vazno kakve su rezultate postigli, osecali su
da je ne zasluZuju jer nijedan napor nije uporediv sa Zrtvama
njihovih roditelja.

MoZda si i ti nasledio vrednosnu Semu obeleZenu strogom
etikom ili su te naucili da na prvom mestu u hijerarhiji onog
Sto je vaZzno u Zivotu treba da budu drugi: ljubav, licna ostvare-
nost, zadovoljenje Zelja... Znaj da je i taj aspekt imao uticaja - i
verovatno ga i dalje ima - na tvoje samopostovanje.

Do ove tacke Cini se da je sredina u kojoj rastemo odlucuju-
¢a za nas$ razvoj i da ne pruza moguénost skretanja. Zapravo,
postoji jos jedan faktor koji uti¢e na samopoStovanje, ve¢ smo
ga nazreli i moZda je najvazniji: rec¢ je o sposobnosti da ponovo
razmotrimo i redefiniSemo svoja iskustva i uverenja. Govorim
o mogucnosti da sve dovedemo u pitanje, iskustva iz proslosti
i svoje mentalne Seme i ponovo napiSemo svoju pricu. Bezbroj
je iskustava u Zivotu koja nas mogu obeleZiti, ali mi nismo pa-
sivni subjekti, moZemo promeniti stvari.

Setimo se naseg malog buduceg kuvara: ako njegov otac
bude u stanju da mu ulije poverenje i pozitivnost, decak ce
svakako imati laksi put; ali ¢ak i da otac potkopa njegovo sa-
moposStovanje negativnim i zahtevnim stavom, dec¢akova sud-
bina nece biti zapeCacena. Bude li smogao snage da se odmeri
u drugim kontekstima, bude li naucio da su stroga merila koja
je internalizovao Stetna, bude li popustljiviji prema sebi i bude
li se postavio u okolnostima u kojima ¢e u potpunosti izraziti
svoje vesStine u kuhinji, moci ¢e ipak da ostvari svoje Zelje.
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Tako postavljena, ova prica li¢i na tipi¢nu pricu takmicara u
Paklenoj kuhinji, ali uveravam te da nije rec o tako izuzetnom
putu. Zahvaljujuéi sposobnosti samodefinisanja, moZzes zaista
da uzmes u ruke uzde svog Zivota. To je upravo poziv koji uci-
telj upucuje mladi¢u u zen prici.

20



99 Strah, nelagoda, anksioznost
govore ti nesto o tebi,
o tvom emocionalnom svetu,
nagovestavaju ti da se s neCim
valja suociti i mozda ga promeniti.
Predstavljaju poruke koje treba
prihvatiti, pokusaj
tvog unutrasnjeg sveta
da ti neSto kaze, shazno i
duboko; saslugaj ga.9?



ZASLUZUJETE DA BUDETE SRECNI
Sta Zelimo da budemo

Samopostovanje je, dakle, vrednovanje kojem neko pod-
vrgava sebe, sud koji zavisi od konteksta i iskustava, ali i od
unutrasnjih individualnih faktora. Dosad smo bili usredsrede-
ni pre svega na ovo prvo, ali sad pokusajmo da se zadrzimo na
onom S$to se dogada u nasem umu. Iz te perspektive gledano,
samoposStovanje je rezultat utakmice koja se igra izmedu dve
snage: stvarnog sebe i idealnog sebe.

Stvarno ja je slika koju imamo o sebi: kako vidimo sebe, koje
sposobnosti prepoznajemo, koje ciljeve smatramo dostiZnim.
Idealno ja je pak slika onoga Sto Zelimo da budemo, ciljeva koje
Zelimo da postignemo, puta koji Zelimo da predemo. Prisustvo
idealnog ja je veoma vazno za na$ razvoj jer nam pomaZze da
pravimo planove i sledimo cilj, tera nas da rastemo i poboljsa-
vamo se. Ipak, to moZe biti i izvor nezadovoljstva ako primeti-
mo preveliku razdaljinu izmedu idealnog sebe i stvarnog sebe.

Mozda si i ti doZiveo iscrpljujucu frustraciju koja se oseca
kad nam naSe teznje lice na neuhvatljive himere. Ako je pre-
veliki jaz izmedu onog Sto jesmo i onog Sto Zelimo da budemo,
proZzivecemo dubok osecaj nedoraslosti i sledstveno tome sa-
mopoStovanje ¢e nam biti nisko. Ako je pak nesklad izmedu
ocekivanja i stvarnosti minimalan, to ¢e se povoljno odraziti na
nase samoposStovanje.

Ali gde nastaje idealno ja? Kako se oblikuje? I zaSto je tako
vazno za ispravno opazanje stvarnog ja?

Kad smo kod toga, ispric¢acu ti slucaj joS jedne moje paci-
jentkinje Arijane, Zene odrasle u dobrostojecoj i uspesnoj po-
rodici. Oba roditelja su joj bila veoma cenjeni struc¢njaci: otac
primarijus, majka advokat. Kao mala, Arijana ih je oboZavala,
smatrala ih je bezmalo boZanstvima.

,Zelela sam da budem kao mama i tata”, objasnila mi je, ,Ze-
lela sam da zasluzim njihovu ljubav i pokazem da sam ih do-
stojna. A duboko u sebi sam strahovala da me nece voleti ako
budem neuspesna.”

Njeno idealno ja bilo je snazno uslovljeno tim emocional-
nim odnosom: Arijana je bila ubedena da mora da ponovi put
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svojih roditelja kako bi zasluzila njihovu ljubav i bila je sigur-
na da ¢e, omane li, biti kaZnjena napusStanjem. Tako je postala
previSe pedantna devojcCica, zahtevna prema sebi i perfekcio-
nista. Diplomirala je pravo s najviSom ocenom i zaposlila se u
uglednoj advokatskoj kancelariji, bas kao njena majka. Samo
$to su, zajedno sa uspehom, rasli i nezadovoljstvo i osecaj ne-
doraslosti. Njeno idealno ja bilo je toliko visoko da nijedan re-
zultat nije mogao da ga zadovolji. Sve dok, jednog dana, napad
panike nije prisilio Arijanu da se zaustavi i naveo je da zapoc¢ne
terapiju. Shvatila je da je to beskrajno jurenje za idealnim ja
vodi ka samouniStenju i malo-pomalo pocela je da preispituje
sopstvene mentalne Seme.

Na primer, Arijana nije bila u stanju da udovoljava sebi: bilo
kakav ustupak krhkosti smatrala je neoprostivim. Njen prvi
veliki uspeh bio je prihvatanje poraza kao prirodnog dela Zi-
votnog puta. AKko je ranije makar i najmanja greska zasluzivala
najstrozu kaznu, s vremenom je njen sistem prosudivanja po-
stao objektivniji i milosrdniji.

,Prosle nedelje sam izgubila slucaj”, ispric¢ala mi je jednog
dana. ,Do pre izvesnog vremena ne bih mogla da spavam zbog
toga. Beskrajne sate bih provodila u analiziranju svakog kora-
ka svog rada i nasla bih hiljadu propusta. Sad prvi put mogu da
vidim i druge varijable: tu su i tuzilac, sudija, svedoci. MoZda
sam mogla da donesem drugacije odluke, ali nisam sigurna da
bi se u tom slucaju promenio ishod procesa. I pre svega, pre-
stala sam da razmisljam o tome Sta bi moja majka uradila na
mom mestu.”
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