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Po ne kad po mi slim da je žen ska pri ro da na lik na ve li ku ku ću 
pu nu so ba: po sto ji hod nik, ko jim svi pro la ze pri li kom ula ska i 
iz la ska; sa lon, u ko jem se pri ma ju zva nič ne po se te… a u naj skro
vi ti joj so bi, sve ti nji nad sve ti nja ma, du ša se di sa ma i če ka zvuk 
ko ra ka ko ji ni ka da ne će do ći.
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S ce na: mo ja spa va ća so ba. Bu dil nik zvo ni u 6.35 uju tru. 
Pru žam ru ku da ga is klju čim i mi slim: Tre ba lo je ra ni je da 

usta nem. Sun če vi zra ci pro di ru kroz ve ne ci ja ne re dok usta jem 
iz kre ve ta, pa ze ći da ne pro bu dim mu ža, ko ji dre ma po red 
me ne. Idem niz hod nik i za vi ru jem u ćer ki nu so bu – još spa va, 
gr le ći svo ju pli ša nu ku cu, a le po, vit ko te lo joj je udob no sklup
ča no. Skre ćem de sno da po gle dam si na, ko ji je zba cio po kri vač 
i spa va is pru že nih no gu i ru ku, do ka zav ši još jed nom da spa
va nje mo že pred sta vlja ti aerob ičnu ak tiv nost. Osme hu jem se 
i po hra nju jem ta dva pri zo ra u se ća nje… a on da gr dim sa mu 
se be, mi sle ći: Ne pro vo dim do volj no vre me na sa svo jom de com.

Pro la zim kroz dnev nu so bu, u ko joj me de se ti ne fo to gra fi ja 
na po li ca ma i sto či ći ma u uglo vi ma pod se ća da sam bla go slo ve
na na mno go na či na: imam sta bil nu po ro di cu, div ne pri ja te lje 
i sja jan po sao. Zagledam se u fo to gra fi ju na še ma le, si ve vi ken
di ce s dr ve nim cre po vi ma na oba li… i pi tam se: Za što če šće ne 
od la zi mo ta mo?

A on da mi se po gled za u sta vlja na rad nom sto lu u uglu, pre
pu nom ne pla će nih ra ču na i pi sa ma na ko je ni sam od go vo ri la, 
i ja uknem. Mo ram to da oba vim!

uvod

do bro  do šli u na šu ku ću…  
i u va šu
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sit ni ca – s krup nim ne vo lja ma no si mo se hra bro, str plji vo, pa 
čak i do sto jan stve no.

Otrov no sta nje uma ko je sam ma lo pre opi sa la – ne ga tiv nost, 
per fek ci o ni zam, samopod ri va nje i ne za do volj stvo – pred sta vlja 
naj ve ćeg kra dljiv ca sre će u ži vo tu mno gih že na. To je bo lest – 
emo ci o nal ni rak ko ji mo že te i mo ra te na u či ti da iz le či te. Uz 
na šu po moć, to će te i uči ni ti.

U stva ri, sam pro ces pi sa nja ove knji ge s ko a u tor kom, ko ja 
je na da re na i pro nic lji va (i ne ve ro vat no pristupačna) dok tor
ka za psi hič ko zdra vlje, go to vo me je pot pu no iz le čio od mo jih 
lo ših na vi ka. Ka žem go to vo za to što je sa mo sve snost ne pre ki dan 
pro ces ko ji se ni ka da ne mo že za i sta za vr ši ti. Opi sa ni ju tar nji 
pri zor pred sta vlja mo ju sta ru lič nost, ali uglav nom sam na u
či la da raz mi šljam dru ga či je, da bu dem sreć ni ja sva kog da na i 
da ži vim s ma nje unu tra šnjih su ko ba. Ta ko đe sam na u či la da 
mo ram da se tru dim ka ko bih do bi la svo ja dnev na sle do va nja 
sre će, da ih pre po znam ka da ih na đem i da ce nim ta kve tre
nut ke ka da na i đu.

Is po sta vi lo se da sam uglav nom sreć ni ja ne go što mi slim. 
Mo žda ste i vi. Tu smo da vam po mog ne mo da sa mi to ot kri je te.

Bi ti sre ćan je kao bi ti u for mi;  
mo ra te ra di ti na to me!

Bu du ći da vi še od pet na est go di na ra dim kao ured ni ca žen skog 
ča so pi sa – ko ji po ma že že na ma da po stig nu ono što je naj bo lje 
za njih i da ot kri ju kako da budu zdravije i zadovoljnije – na u
či la sam da sit ni ce mo gu bi ti po ra ža va ju će za mno ge že ne, dok 
one okol no sti ko je su na iz gled ra za ra ju će (bo lest, smrt bli ske 
oso be, raz vod i slič no) mo gu za pra vo po slu ži ti kao pod sti caj 
(kao po slo vi ca Ono što nas ne ubi je, či ni nas ja čim). Sre ću nam 

Ula zim u ku hi nju da sku vam ka fu i po gle dam ju tar nje ve sti. 
Od vra ćam po gled od na sla ga nog po su đa u su do pe ri i mi slim: 
Tre ba lo je da ih si noć sta vim u ma ši nu za pra nje po su đa.

Sat vre me na ka sni je, po sle okre plju ju ćeg tr ča nja sa svo jim 
psom po Cen tralnom par ku, još imam vi sok ni vo en dor fi na 
dok idem pre ma ku pa ti lu da se spre mim za po sao. Ose ćam se 
sna žno i zdra vo, pu na ener gi je i op ti mi zma. Muž i de ca su se 
pro bu di li i oba vlja ju svo je ju tar nje ri tu a le, što me uve ra va da je 
sve u re du. Sta jem pod tuš, vi dim svoj od raz u ogle da lu i mi slim: 
Aha, još mr zim svo je ku ko ve.

Vi di te li obra zac u to me? Po me ri li ma ve ći ne lju di, ja imam 
sve. Ali bez ob zi ra na to, tog div nog ju tra mu či me ti nja ju će 
ne za do volj stvo. Pod ri vam svo ju sre ću, kao da sa ma se bi go vo
rim: Ne za slu žu jem sve ovo. A kad god uspem da se ose tim 
do bro zbog se be ili svo jih uspe ha, mo ja sle de ća mi sao gla si: 
Šta ti umi šljaš ko si?

Imam na ziv za ta kve mi sli – kenj ka nje – i po če la sam da ih 
do ži vlja vam kao svo je stal ne pra ti o ce. Po je di nač no, one ni su 
lo še, pa čak ni pod ri va ju će. U stva ri, mo gu po slu ži ti kao ključ
na upo zo re nja ko ja se ak ti vi ra ju ka da se na đem u opa sno sti da 
po sta nem preza do volj na so bom. Te mi sli mi pru ža ju neo p hod
nu za šti tu od sa mo za do volj stva.

Ali te upo la pra zne ča še na go mi li pred sta vlja ju opa snost 
ko ja mo že uz dr ma ti te me lje ži vo ta ko ji sam iz gra di la sa svo jim 
mu žem i po ro di com. Čak i ka da sam su o če na s neo spor nim 
do ka zi ma da sam sreć na i vo lje na, te mi sli u me ni iza zi va ju 
ose ća nja ne spo sob no sti, gri že sa ve sti i stre sa.

Je sam li re kla me ni? Mi sli la sam na nas. Na sve nas. Na sve 
že ne.

Sva kog da na se bo ri mo da se bi obez be di mo sre ćan i urav no
te žen ži vot, ali ipak do zvo lja va mo da nas i naj ma nji po gre šan 
ko rak iz ba ci iz rav no te že. A uglav nom skre će mo s pu ta zbog 
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i dru gim že na ma da ura de isto. Bi la sam ne str plji va da se udru
žim s pra vim struč nja kom za psi hič ko zdra vlje, s ne kim ko je 
isto vre me no stru čan zdrav stve ni rad nik i prak tič na oso ba ko joj 
će te po že le ti da is pri ča te svo ju ži vot nu pri ču, s ne kim ko ne 
osu đu je ali i ne ubla ža va.

Ima la sam sre ću da na đem sa vr še nu sa rad ni cu za ovu knji gu, 
dok tor ku Ke trin Bir ndorf. Ona je vo de ći spe ci ja li sta za žen sko 
psi hič ko zdra vlje i mo že po mo ći go to vo sva ko me ti me što će 
mu po ka za ti ka ko da pre po zna svoje uče šće u sopstvenoj emo
ci o nal noj stvar no sti. Mi ni smo žr tve, već ar hi tek te sop stve ne 
emo ci o nal ne sud bi ne.

Pr vi ko rak je da pre po zna te obra sce ko ji vas mo žda dr že 
za ro blje nom u ne sreć noj di na mi ci. Dru gi je da shva ti te ka ko 
ima te iz bor i moć da pro me ni te ono što ne šti ma u va šem ži vo
tu. Po mo ću sa mo sve sti i shva ta nja na či na de lo va nja tih obra
za ca, Ke trin nam po ma že da uvi di mo da sva ko od nas mo že 
ima ti sreć ni ji ži vot.

„Ne ku kaj, pro gu taj to i te raj da lje!“  
i dru gi bes ko ri sni sa ve ti.

Ni ka da ni sam hte la da idem kod psi hi ja tra. Navikla sam na 
uzdržavanje jer sam tako vaspitana. Pri ja te lji zna ju da je mo ja 
de vi za uvek gla si la: „Ne ku kaj, pro gu taj to i te raj da lje!“ Ka da to 
ka žem se bi, to u su šti ni zna či: Ne za no ve taj! Uglav nom mo gu 
da se otrg nem iz lo šeg ras po lo že nja ta ko što se bi ka žem: Pre sta
ni da se ža liš – osvr ni se unaokolo i po gle daj ko li ko ti je do bro, 
ko li ko si sreć na! Ka da sam pod stre som za to što imam pre vi še 
po sla, pod se tim se: Sreć na si što imaš po sao, po ro di cu i spi sak 
oba ve za ko je mo raš ura di ti, zbog če ga ti je ras po red pot pu no 
is pu njen. Tru dim se da se ne po na šam raz ma že no – ume sto 

če sto kra du tri ča ri je ko ji ma do zvo lja va mo da nam se uvu ku pod 
ko žu. Ka ko to znam? Za to što me sec za me se com – pu tem imej
lo va i pi sa ma, an ke ta, on lajn is pi ti va nja i pi ta nja ko ja či ta telj ke 
po sta vlja ju gru pi ugled nih struč nja ka – sa zna jem šta je na umu 
šest i po mi li o na me seč nih či ta telj ki ča so pi sa Self. Ne ke sit ni ce 
ko je ih one ra spo lo žu ju jesu: pro ble mi s ki la žom, raz mi ri ce s 
pri ja te lji ma, po ro dič ne ne su gla si ce, fi nan sij ski pro ble mi, za tim 
su ko bi s maj kom, bra ćom, part ne rom, še fom i čak sa sa mom 
so bom. Sve to iza zi va gri žu sa ve sti, ka ja nje, če žnju, ne si gur nost 
i tra ga nje za sa vr šen stvom na svim po lji ma.

Iako sam ured ni ca naj ti ra žni jeg ča so pi sa o životnom stilu na 
ki o sci ma, trudim se da bu dem sreć na i zdra va. To je di sci pli na, 
isto kao osta ja nje u for mi, zdra va is hra na ili uz dr ža va nje od 
ve li kih tro ško va. A sa mo za to što ste „do šli“ do to ga da bu de te u 
for mi, vit ki, oslo bo đe ni du go va ili sreć ni, to ne zna či da mo že te 
osta ti ta kvi bez tru da. Mo ra te ce ni ti sa vr še ne tre nut ke ka da se 
uka žu i shva ti ti da ne mo ra sve bi ti per fekt no da bi ste ce ni li sop
stve nu sre ću. U me đu vre me nu, po ku ša ji da se do stig nu ta kvi 
tre nu ci iz i sku ju me ša vi nu usred sre đe no sti i ve žbe, bu du ći da 
mo že te is tre ni ra ti svoj mo zak da usvo ji po zi tiv no sta nje uma, 
kao što mo že te na u či ti i da bu de te sreć ni ja oso ba.

Pr vo mo ra te od ba ci ti lo še na vi ke i za me ni ti ih do brim. Ali 
on da će po sta ti lak še. Kao te ni ser ka ko ja mo ra da po pra vi svoj 
udarac ka ko joj bek hend ne bi za vr šio u mre ži i ko joj po sle 
iz ve snog vre me na mi šić na me mo ri ja si lo vi tog za ma ha po sta je 
pri rod ni ja. Ve žbaj te do volj no i na kra ju će te bez raz mi šlja nja 
ba ca ti lop ti ce jer će va še te lo zna ti šta tre ba da ra di. Isti je slu čaj i 
sa sreć ni jim na či nom raz mi šlja nja: is pr va mo že de lo va ti stra no, 
ali će te po sle ne kog vre me na s la ko ćom po zi tiv ni je raz mi šlja ti.

Mo ja pre kret ni ca na stu pi la je ka da sam uvi de la da mo ram 
pro me ni ti svoj na čin raz mi šlja nja, što sam i uči ni la. Ka da sam se 
do ve la u red, po že le la sam da na pi šem knji gu ka ko bih po mo gla 
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Self je u jed noj an ke ti ot krio još jed nu za pa nju ju ću či nje ni
cu: od svih bolj ki zbog ko jih že ne od la ze kod le ka ra (aler gi je, 
bo lo vi u sto ma ku, gla vo bo lje i slič no), na pr vom me stu na la
ze se uz ne mi re nost i srod ni simp to mi. Ubrzo sam sa zna la da 
je že na ma naj va žni ji cilj sre ća – ili ono što ću ka sni je shva ti ti 
kao spo koj – a ne ra van sto mak, bli stav ten, part ner ko ji vas 
obo ža va ili po za ma šna ci fra na ban kov nom ra ču nu (ma da oni 
mo gu po mo ći).

Pre pet go di na za klju či la sam da je Sel fu po tre ban struč
njak za sre ću. Već smo ima li raz ne struč nja ke: in struk tor ku 
fit nesa, fi zi o te ra pe u ta, dvo je nu tri ci o ni sta i dru ge ko ji su pi sa li 
o ra znim te ma ma od le po te do ki ne zi o lo gi je. Spolj ni iz gled bio 
je po kri ven. Shva ti la sam da emo ci o nal no zdra vlje pred sta vlja 
naj va žni ju te mu, koja se krije ispod pitanja o fizičkom zdravlju 
i izgledu. Ča so pi su je bio po tre ban ne ko ko će po mo ći na šim 
či ta telj ka ma da po ra de na svom unu tra šnjem bi ću.

Te iste ne de lje odu še vi la sam se dok sam u emi si ji Tu dej gle
da la in ter vju s mla dom dok tor kom ko ja je pri ča la o žen skom 
psi hič kom zdra vlju. Ke trin Bir ndorf bi la je sve ža, in te li gent na, 
pro nic lji va i ni je osu đi va la dok je pri ča la o spo ni iz me đu na šeg 
fi zič kog i ose ćaj nog bi ća i ka ko je psi hič ko zdra vlje ključ ni 
či ni lac fi zič kog zdra vlja. Uvi de la sam da ona pri ča o me ni – i o 
svim že na ma ko je po zna jem.

Ta da sam za klju či la da je Sel fu po treb na dok tor ka Bir ndorf. 
Od mah! Pro na šla sam je u kli ni ci Vajl Kor nel, gde je osno va la 
žen ski pro gram Pejn Vit ni, i za mo li la je da vo di ru bri ku pi ta nja 
i od go vo ra o sre ći na jed noj stra ni. Po če la sam re dov no da raz
go va ram s njom o to me za što su žen ski tre nu ci ra do sti ili čak 
sa mo za do volj stva pro la zni i za što su du gi raz ma ci iz me đu tih 
ra do snih tre nu ta ka na gri ze ni na šom ne spo sob no šću da ce ni mo 
sve ono što je do bro oko nas.

to ga za hval na sam na ono me što imam i na bla go slo vi ma ko je 
mo gu iz bro ja ti sva kog da na.

Ne za do volj ni ste svo jom gu zom? Po mi sli te ka ko bi va ša 
dru ga ri ca ko ja se bo ri s ra kom vo le la da mo že da se ža li na 
opu šte ne gu zo ve ume sto na he mo te ra pi ju.

Pre vi še ra ču na ko je tre ba pla ti ti? Ise ci te kre dit ne kar ti ce, 
uki ni te ih ili pro sto od ba ci te sta nje uma ko je vam do zvo lja va 
da se bo ga to „po ča sti te“.

Hlad no, vla žno, ki šo vi to ju tro? Utron taj te se i ipak idi te 
na tr ča nje! Ne po sto ji lo še vre me, već sa mo lo še pla ni ra nje. Ili 
po gre šan iz bor ode će.

Stro go vas pi ta nje du go je ima lo us pe šan uti caj na me ne. Ali 
on da sam shva ti la da to ni je na čin za re ša va nje pro ble ma, već 
sa mo po ti ski va nje i skla nja nje u stra nu. Bi la sam ma lo du šna 
zbog… se be. I te ka ko sam pri me nji va la de vi zu: „Ne ku kaj, 
pro gu taj to i te raj da lje!“ Je la sam na ner vnoj ba zi, pi la pre vi še 
vi na, ni sam do bro spa va la, pre vi še sam se uma ra la, po vre đi va
la i pa ti la od stal nih za pa lje nja si nu sa. Po red to ga, ima la sam 
je da na est ki lo gra ma vi ška. Iz gle da la sam sreć no, ali bi la sam 
ho da ju ći iz vor ne ga tiv nih mi sli. Sre ćom, ko nač no sam od lu či la 
da pre sta nem da pod ri vam sa mu se be.

Čak i ka da že ne uspe va ju da ra de ono što je do bro za njiho
vo te lo – da re dov no ve žba ju i da se zdra vo hra ne – če sto se 
ne ose ća ju do bro u svo joj ko ži. Mo gu to da raz u mem i uvek 
sam po ku ša va la da ure đu jem ča so pis či ja je vr hov na fi lo zo fi ja 
da su zdra vlje i for ma sa mo je dan či ni lac za do volj stva; dru gi 
deo jed na či ne je ste ka ko se ose ća te iz nu tra. Da kle, cilj je ose
ća ti se do bro iz nu tra, iz gle da ti sjaj no spo lja i či ni ti do bro u 
sve tu (što se vra ća ti me što se ose ća mo do bro iz nu tra). Krug 
se ras pa da ka da se ne ose ća te do bro ili mi sli te da ne iz gle da te 
naj bo lje što mo že te.
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Na kra ju kra je va, na še mi šlje nje ni je va žno. Va žno je da to 
obe že li mo da po mog ne mo že na ma da ima ju svo je mi šlje nje i 
da sle de unu tra šnji kom pas. Sti že mo do istog ci lja s raz li či tih 
de lo va le stvi ce. Moj pri stup je bio „pre va zi đi to“, a Ke tri nin 
da pr vo „mo raš ra di ti na to me“. Ova knji ga će vam po mo ći da 
ura di te i jed no i dru go.

Po je di nač ne pri če, uni ver zal na ose ća nja

Iz etičkih raz lo ga ni smo ko ri sti le lič ne pri če Ke tri ni nih pa ci jent
ki nja ni ti pi sma či ta telj ki ob ja vlje na u Sel fu, ali na ša struč nost 
za sni va se na ta dva te me lja. Ako udru ži mo ko li ko se du go ba vi mo 
pi ta nji ma zna čaj nim za že ne, do bi će mo go to vo tri de set go di na i 
to is ku stvo pro ži ma sva ku stra nu ove knji ge, bu du ći da pre po zna
je mo uni ver zal na ose ća nja u po je di nač nim aneg do ta ma.

Zbog ove sam knji ge ot kri la mno ge svo je lič ne pri če, dok 
je Ke trin osta la pri lič no ta jan stve na u ve zi sa svo jim ži vo tom, 
kako i priliči psihijatru. Ni je reč o njoj, već o va ma… i o me ni, 
kao i o sva koj že ni ko ju po zna je mo.

Ne po sto je dve že ne ko je su iste, ali jam či mo vam da će te na 
ovim stra na ma ot kri ti slič no sti sa so bom. Pre po zna će te is tak
nu te emo tiv ne ne pri li ke i zam ke za sre ću u pri ča ma sto ti na 
že na ši rom ze mlje ko je smo in ter vju i sa le go to vo dve go di ne. 
Iz ra zu mlji vih raz lo ga (one pri ča ju o sek su, nov cu, sve kru i 
sve kr vi, bra ći i se stra ma, pri ja telj stvi ma i pred ra su da ma u ve zi 
sa sop stve nim te lom) iz me ni le smo ne ke pre po zna tlji ve (ali 
be zna čaj ne) po je di no sti iz nji ho vih ži vo ta. Ni ko ni je na ve den 
pod pra vim ime nom, uko li ko to ni smo na gla si le, i ne bi tre ba lo 
da po ku ša va te da ot kri je te ko su te že ne. One su ve li ko du šne 
že ne sprem ne da de le, a mo gle bi bi ti bi lo ko ja od nas i za hval ne 
smo što su is pri ča le svo je pri če. Ako po mi sli te da ste pre po zna li 

Ne u o bi ča je ni psi hi ja tar

Ke trin i ja smo uvek že le le da po ma že mo dru gi ma, ali to ra di mo 
na raz li či te na či ne. Bli ski pri ja te lji mi go vo re da sam „po li caj ka 
životnog stila ko ja uvek go vo ri svi ma šta da ra de“. (Osme hu ju 
se ka da to go vo re. Uglav nom.) Ke trin je ona vr sta oso be ko ju 
tu ri sti za u sta vlja ju na uli ci da bi je pi ta li za pra vac. Pi ta ju je 
za sa ve te u pro dav ni ci, auto bu su ili na skilif u. Ako sam ja 
„pro seč na že na“ ko ja ima iste pro ble me kao i sve osta le ali i 
pri stup struč nja ci ma ko ji nam mo gu po mo ći, Ke trin je psi hi
ja tar od ko jeg tra ži mo sa ve te – pri stu pač na, ne uli va strah ni ti 
je uda lje na. Ona je pa žlji va slu šateljka, oso ba od ko je že li te da 
ču je te šta bi tre ba lo da ra di te, ali ona to ne će ura di ti jer je njen 
po sao – ka ko ona ka že – da vam po mog ne da to sa mi ot kri je te.

Ona ni je „ti pič ni psi hi ja tar“ ma da mr zi ka da joj to ka žu za to 
što joj se či ni da se ti me oma lo va ža va nje na pro fe si ja, a i ona 
se ose ća ma nje ozbilj no. Me đu tim, „upr kos“ nje noj sr dač noj 
pri ro di, Ke trin je is ku san i ugledan struč njak za žen sko psi hič
ko zdra vlje, s ve li kim zna njem i prak som, zbog če ga od lič no 
ra di svoj po sao.

Na zva la bih je sr dač nom i bla gom, ali naj va žni je je što je 
pra vi pro fe si o na lac.

Da kle, ja sam stro go vas pi ta na ured ni ca žen skog ča so pi sa 
ko ja že li da že ne na u če da po mog nu se bi, a Ke trin pro fe si o na lac 
ko ja tvr di da im je po treb no ma lo po mo ći ka ko bi to ura di le. 
Na še dru štve ne ve šti ne se do pu nju ju – ja se bo rim da ne bu dem 
oso ba ko ja pre vi še sprem no go vo ri pri ja te lji ma šta da ra de, pre 
ne go što uop šte po sta ve pi ta nje. Ke trin je uvek bi la sa o se ćaj na 
slu ša telj ka ko ja ume da pre po zna pro blem pre ne go što ga že na 
sa ma iz ra zi, ali ne po ku ša va da joj ka že šta da ra di; ume sto to ga, 
po ma že joj da na đe sop stve ni put.
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S va ko se su o ča va s ne čim, čak i ka da ne po sto je pro ble mi 
i spo lja gle da no sve de lu je ona ko ka ko bi tre ba lo da bu de. 

To je stal na te ma u na šem ži vo tu. Sam čin bri ge nas upo šlja va, 
ali nas mo že spre či ti da vi di mo krup ni ja pi ta nja.

Te ško je shva ti ti šta vas za i sta mu či i ko je bi obra sce sa mo
de struk tiv nog po na ša nja tre ba lo da pro me ni te ka ko bi ste bi li 
sreć ni ji u svim životnim obla sti ma ži vo ta, u svim emo ci o nal nim 
so ba ma. Mo žda se mo že te pre po zna ti u ovoj ža lo poj ci:

Spo lja gle da no, po mi sli li bi ste da imam sve: le pu ku ću, 
div nu de cu, oda nog mu ža. Ali je sam li sreć na? Mi slim da 
je sam. Ne po sto ji ni šta što je po šlo stra ho vi to na o pa ko. 
Ne po sto ji raz log da ne bu dem sreć na. Ali ne ose ćam se 
to li ko sreć no ko li ko mi se či ni da ota lja vam po sao. Po ne
kad ose ćam kao da po sto ji još ne što, ne što što još ni sam 
ot kri la. Ali šta je to… i ka ko se usu đu jem da že lim vi še? 
Zar ni je do volj no ono što imam?

Na rav no da je ste. Ona ima do volj no. Do volj no bla go slo va. 
Za da tak ove knji ge jeste da vam po mog ne da sa gle da te sve te 

se be, pa ci jent ki nju ili spi sa te lji či nu dru ga ri cu, imaj te na umu 
da bi one mo gle bi ti bi lo ko – uklju ču ju ći vas.

vaš ži vot je po put ku će pu ne so ba

Zna ju ći ko li ko uspe šno po ma že či ta telj ka ma Sel fa da re še svo je 
pro ble me sva kog me se ca, za mo li la sam Ke trin da sa mnom na pi še 
knji gu o to me ka ko nas sit ni ce iz ba cu ju iz rav no te že i ka ko in ter
na li zu je mo* su ko be ume sto da se su o či mo s nji ma na zdrav na čin. 
Odu še vi la se ko li ko i ja, te smo za jed no ot kri le de lo tvo ran mo del.

Za mi sao je da svoj ži vot do ži vlja va te kao me ta fo ru ku će, u 
ko joj sva ka so ba od go va ra dru goj emo ci o nal noj obla sti: spa va ća 
so ba pred sta vlja seks i lju bav, dnev na so ba na me nje na je pri ja
telj stvu i va šem dru štve nom ži vo tu, rad na so ba osli ka va va šu 
ka ri je ru, no vac i oba ve ze. Če sto ni je la ko bi ti sre ćan u od re đe noj 
so bi, bu du ći da mo že te fi zič ki bi ti pri sut ni u jed noj a psi hič ki 
u dru goj. Jed na ne u red na so ba vas mo že one ra spo lo ži ti, čak i 
ako su dru ge či ste i ured ne. I obr nu to: jed na ured na so ba mo že 
po mo ći da se ora spo lo ži te, ako zna te ka ko da je ko ri sti te.

Mi će mo vas na u či ti ka ko da sre di te ne u red ne so be i da 
za tvo ri te vra ta osta lih ka ko bi ste bi li sreć ni ji u či ta voj ku ći, 
ce log da na. Uz ovu me ta fo ru ne sa mo da će te na u či ti da bu de te 
sreć ni ji u sva koj emo ci o nal noj so bi već i da ži vi te u sa da šnjem 
tre nut ku i uži va te u so bi u ko joj se na la zi te, bez ob zi ra na krš 
ko ji vla da ne gde dru gde.

Oce nji va njem pro ble ma o ko ji ma nam je sto ti ne že na pri ča
lo du že od jed ne go di ne, po ka za će mo vam ka ko da re ši te svo je 
pro ble me. Razvile smo delotvoran proces a ja sam ži vi do kaz 
to ga. Sa da je red na vas.

* Internalizacija je pojam iz psihologije koji označava prenošenje izvesnih 
spoljašnjih akcija, normi, standarda i odnosa na unutrašnji, mentalni plan 
pa se oni stoga doživljavaju kao vlastiti. (Prim. prev.)

Prvo Poglavlje

Šta vas mu či ka da bi sve  
tre ba lo da bu de sjaj no?
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je ve ća ka da is pi ta ni ci ni su pu ši li ili pre ko mer no pi li, ka da su 
re dov no ve žba li i odr ža va li zdra vu ki la žu. To je sa mo po sled
nje u ni zu is tra ži va nja ko ja se su štin ski svo de na je dan te isti 
za klju čak: Sre ća do la zi iz nu tra.

U stva ri, mo žda smo čak ro đe ni s od re đe nom ko li či nom 
sre će. Ili bar po lo vi nom. Is tra ži va či sma tra ju da sva ko od nas 
ima ono što se na zi va „set lop tom“ za sre ću, ko ja od re đu je 
pri bli žno pe de set od sto va šeg ko e fi ci jen ta sre će, a struč nja ci 
po zi tiv ne psi ho lo gi je mo gu je iz me ri ti u smi slu „su bjek tiv nog 
ose ća nja za do volj stva“.

Pre o sta lih pe de set od sto od re đu je se onim što se de ša va 
po sle va šeg ro đe nja. Od to ga, oko de set od sto za vi si od to ga 
gde i ka ko ži vi te – od va ših ži vot nih pri li ka. Da kle, bez ob zi ra 
na to da li ste bo ga ti ili si ro ma šni, da li ži vi te na pla ži oivi če noj 
pal ma ma ili is pod za le đe ne tun dre, te po je di no sti od re đu ju 
sa mo jed nu de se ti nu va še sre će. To zna či da do brih če tr de set 
od sto va še sre će u pot pu no sti za vi si od vas – što je od re đe no 
ti me ka ko se ose ća te, ka ko re a gu je te na do ga đa je i ka kvi su va ši 
osnov ni me ha ni zmi sa vla đi va nja te ško ća.

Po mi sli te na to ko li ko je če tr de set od sto bi lo če ga. Ko li ko 
bi ste bi li sreć ni ka da bi ste do bi li po vi ši cu od če tr de set od sto ili 
do da li če tr de set od sto ve ću du go več nost (ili oko tri de set go di
na) svom ži vo tu. Po ve ća nje od če tr de set od sto je ogrom no. I 
ta ko se va ša sre ća mo že pro me ni ti uz sa mo ma lo tru da. Sve 
što je po treb no je ste da od lu či te da pro me ni te ne ke osnov ne 
pret po stav ke i obra sce.

Pre sve ga, shva ti te da ste vi je di ni vla snik svo je sre će. Ni ste 
žr tva ni ti pro iz vod do ga đa ja – vi dr ži te kon ce u ru ka ma. To u 
rad noj so bi va še emo ci o nal ne ku će mo že de lo va ti na sle de ći 
na čin: Mi sli te da lo ša eko nom ska si tu a ci ja „uti če na vas“, ali 
mo že te iza bra ti ka ko će te se po na ša ti pre ma sve mu što vas za de
si. Za mi sli te da vaš šef do đe na sa sta nak i ka že: „Ova fir ma je 

ma le stva ri. A on da mo že te po če ti da tra ži te svo ju strast i svr hu 
ka ko bi ste ot kri li ka ko mo že te zna ča jno do pri neti sve tu.

Ako ste usred sre đe ni na sve zbr ke pred va ma, pa žnja će vam 
ve o ma la ko bi ti od vra će na od šire sli ke. Ka da jed nom ot kri je te 
krup na pi ta nja i poč ne te is prav no da raz mi šlja te, čak i oba
vlja nje sva ko dnev nog za dat ka kao što je pra žnje nje ma ši ne za 
pra nje po su đa mo že pred sta vlja ti za do volj stvo. Ne ka že mo da 
će te po sta ti glupi. Sa svim su prot no od to ga: sve što ra di te mo že 
ima ti svr hu ako bo lje raz u me te se be.

Ko je sre ćan? Ne oni za ko je mi sli te da je su.

Kao što po slo vi ca ka že: No vac ne mo že ku pi ti sre ću. Kao ni 
sla va, gla mur, va ša te le vi zij ska emi si ja i sve ono što mi sli te da 
či ni sre ćan ži vot. De se ti ne is tra ži va nja do ka za la su da ono što 
mi sli mo da će nam do ne ti sre ću – osva ja nje lu tri je, no va ku ća, 
i ta ko da lje – tek ne znat no po ve ća va du go roč no unu tra šnje 
za do volj stvo. Ta kvi do ga đa ji su do bri za noć sla vlja, ali ubr zo 
će po no vo iz ro ni ti va ša sta ra lič nost sa svim ne za do volj stvi
ma.Dej stvo je pri vre me no – bez ob zi ra na to da li je do ga đaj 
po zi ti van (no v po sao) ili ne ga ti van (ot pu šta nje s po sla); po sle 
ne ko li ko me se ci lju di se vra ća ju na isti ste pen sre će na ko jem su 
se i ra ni je na la zi li. U stva ri, ka da se po bri ne te za svo je osnov ne 
po tre be, vi še nov ca, ve ća ku ća i slič no ne će vam nu žno do ne ti 
traj nu sre ću.

Broj na is tra ži va nja to po tvr đu ju. Jed no is pi ti va nje na Har
var du ko je je tra ja lo se dam de set dve go di ne, pod vođ stvom 
ugled nog psi hi ja tra dok to ra Džor dža Va i lan ta, ba vi lo se ti me 
šta mu škar ce či ni sreć nim u ži vo tu i ot kri lo da to uklju ču je 
do bre me đu ljud ske od no se, po go to vo s bra ćom i se stra ma, 
pri la go đa va nje kri za ma i sta bi lan brak. Po je di nač na sre ća bi la 
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N e ve ru je te nam? do bro, u pra vu ste. Ni je reč o jed nom 
klju ču. Po sto ji ne ko li ko klju če va, či tav pri ve zak s klju če

vi ma, a u na red nim po gla vlji ma će mo raz go va ra ti o tim klju
če vi ma, ko ji su u su šti ni na či ni na ko je raz mi šlja te, ka ko bi smo 
vam po mo gle da od ba ci te sa mo de struk tiv ne obra sce.

Je dan ta kav ključ je ste jed na či na od no sa A + B = C, u ko joj 
ste vi A, B je oso ba s ko jom ima te pro ble me (va ša maj ka, šef ili 
part ner), a C je od nos ko ji ima te s tom oso bom. Mo žda ni ka
da ne će te mo ći da pro me ni te B – dru gu oso bu – ali to ni je ni 
va žno. Ima te mo guć nost da pro me ni te od nos sa mo ti me što 
će te pro me ni ti A – se be. Spo sob nost da pro me ni te C – od nos 
– je ste ono što je va žno i to mo že te uči ni ti.

Klju če vi su kod vas i vi od lu ču je te ko ji će te upo tre bi ti ka ko 
bi ste re ši li sva ki pro blem ko ji vam do no si zeb nju. Sa zna nje da 
mo že te po di ći svoj ko e fi ci jent unu tra šnje sre će isto vre me no je 
umi ru ju će i pred sta vlja ve li ku od go vor nost, bu du ći da ima te 
moć da ne što pro me ni te – ili ne. Za vi si od vas.

u škrip cu. Mo ra će mo da sma nji mo broj za po sle nih.“ Ho će te li 
re ći: „Znam da će to bi ti te ško svi ma na ma, ali po mo ći ću ka ko 
god mo gu“, ili će te upla ka ni od ju ri ti u to a let i po zva ti part ne ra 
dok je ca te: „Pro sto znam da ću do bi ti ot kaz!“ Šta mi sli te ko ja 
će oso ba bi ti ot pu šte na?

Ume sto da za mi šlja te loš sled do ga đa ja, po ku šaj te da mi sli
te o to me šta bi se do go di lo ka da bi se ostva ri le sve le pe stva ri 
ko je že li te. Re ci mo, do bi li ste na lu tri ji i od jed nom ima te tri
de set mi li o na do la ra. Šta bi to pro me ni lo? Sve? Ni šta? Ja bih 
vi še pu to va la, ali bih to či ni la na dru štve no svr sis hod ni ji na čin. 
Vo le la bih da osnu jem fon da ci ju ko ja bi že na ma ši rom sve ta 
po mo gla da vo de ži vot usme ren na se be – zna ča jan i zdrav. Da 
li bih da la ot kaz? Za va li la se i je la slat ki še? Ne ma šan se! Ne bih 
bi la sreć ni ja da imam vi še nov ca – ose ća la bih ve ću od go vor
nost da da jem za uz vrat i da bu dem bo lja oso ba. To bi mo žda 
pro me ni lo moj opis po sla ili adre su sta no va nja za ne ko li ko 
blo ko va, ali ne bi uti ca lo na mo ju sre ću. (Bar ta ko se bi go vo rim; 
taj uti sak me či ni sreć ni jom već sa da.)

Ne mo že te kon tro li sa ti ono što se de ša va va ma i oko vas, ali 
mo že te na čin na ko ji re a gu je te na to. Ka da to bu de te shva ti li, 
mo že te od lu či ti da pro me ni te vaš me tar unu tra šnjeg za do
volj stva. Vaš za da tak je da pre sta ne te da raz mi šlja te kao žr tva i 
poč ne te da shva ta te da ima te ude la u to me ko li ko ste sreć ni ili 
ni ste, što je ve o ma do bro.

drugo Poglavlje

Imate ključ svoje sreće!


