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Ponekad pomislim da je Zenska priroda nalik na veliku kucu
punu soba: postoji hodnik, kojim svi prolaze prilikom ulaska i
izlaska; salon, u kojem se primaju zvanicne posete... a u najskro-
vitijoj sobi, svetinji nad svetinjama, dusa sedi sama i ceka zvuk
koraka koji nikada necée doci.

EDIT VORTON
Potpunost Zivota



uvobD

Dobro dosli u nasu kucdu...
i Uvasu

S CENA: moja spavaca soba. Budilnik zvoni u 6.35 ujutru.
Pruzam ruku da ga isklju¢im i mislim: Trebalo je ranije da
ustanem. Suncevi zraci prodiru kroz venecijanere dok ustajem
iz kreveta, paze¢i da ne probudim muza, koji drema pored
mene. Idem niz hodnik i zavirujem u ¢erkinu sobu - jos spava,
grleci svoju plisanu kucu, a lepo, vitko telo joj je udobno sklup-
¢ano. Skre¢em desno da pogledam sina, koji je zbacio pokrivac
i spava ispruzenih nogu i ruku, dokazavsi jos jednom da spa-
vanje moze predstavljati aerobi¢nu aktivnost. Osmehujem se
i pohranjujem ta dva prizora u secanje... a onda grdim samu
sebe, misleci: Ne provodim dovoljno vremena sa svojom decom.

Prolazim kroz dnevnu sobu, u kojoj me desetine fotografija
na policama i sto¢i¢ima u uglovima podseca da sam blagoslove-
na na mnogo nacina: imam stabilnu porodicu, divne prijatelje
i sjajan posao. Zagledam se u fotografiju nase male, sive viken-
dice s drvenim crepovima na obali... i pitam se: Zasto cesée ne
odlazimo tamo?

A onda mi se pogled zaustavlja na radnom stolu u uglu, pre-
punom neplacenih racuna i pisama na koje nisam odgovorila,
i jauknem. Moram to da obavim!
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Ulazim u kuhinju da skuvam kafu i pogledam jutarnje vesti.
Odvra¢am pogled od naslaganog posuda u sudoperi i mislim:
Trebalo je da ih sino¢ stavim u masinu za pranje posuda.

Sat vremena kasnije, posle okrepljujuceg tréanja sa svojim
psom po Centralnom parku, jo§ imam visok nivo endorfina
dok idem prema kupatilu da se spremim za posao. Oseéam se
snazno i zdravo, puna energije i optimizma. Muz i deca su se
probudili i obavljaju svoje jutarnje rituale, $to me uverava da je
sve u redu. Stajem pod tus, vidim svoj odraz u ogledalu i mislim:
Aha, jo$ mrzim svoje kukove.

Vidite li obrazac u tome? Po merilima ve¢ine ljudi, ja imam
sve. Ali bez obzira na to, tog divnog jutra muci me tinjajuce
nezadovoljstvo. Podrivam svoju srecu, kao da sama sebi govo-
rim: Ne zasluZujem sve ovo. A kad god uspem da se osetim
dobro zbog sebe ili svojih uspeha, moja slede¢a misao glasi:
Sta ti umisljas ko si?

Imam naziv za takve misli - kenjkanje - i pocela sam da ih
dozivljavam kao svoje stalne pratioce. Pojedinacno, one nisu
loe, pa ¢ak ni podrivajuce. U stvari, mogu posluziti kao kljuc-
na upozorenja koja se aktiviraju kada se nadem u opasnosti da
postanem prezadovoljna sobom. Te misli mi pruzaju neophod-
nu zastitu od samozadovoljstva.

Ali te upola prazne ¢ase na gomili predstavljaju opasnost
koja moze uzdrmati temelje Zivota koji sam izgradila sa svojim
muzem i porodicom. Cak i kada sam suocena s neospornim
dokazima da sam sre¢na i voljena, te misli u meni izazivaju
osecanja nesposobnosti, grize savesti i stresa.

Jesam li rekla meni? Mislila sam na nas. Na sve nas. Na sve
Zene.

Svakog dana se borimo da sebi obezbedimo sre¢an i uravno-
teZen Zivot, ali ipak dozvoljavamo da nas i najmanji pogresan
korak izbaci iz ravnoteze. A uglavnom skrecemo s puta zbog
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sitnica — s krupnim nevoljama nosimo se hrabro, strpljivo, pa
¢ak i dostojanstveno.

Otrovno stanje uma koje sam malopre opisala — negativnost,
perfekcionizam, samopodrivanje i nezadovoljstvo - predstavlja
najveceg kradljivca srece u Zivotu mnogih Zena. To je bolest —
emocionalni rak koji mozete i morate nauciti da izlecite. Uz
nasu pomod, to Cete i uciniti.

U stvari, sam proces pisanja ove knjige s koautorkom, koja
je nadarena i pronicljiva (i neverovatno pristupa¢na) doktor-
ka za psihicko zdravlje, gotovo me je potpuno izle¢io od mojih
losih navika. Kazem gotovo zato $to je samosvesnost neprekidan
proces koji se nikada ne moze zaista zavrsiti. Opisani jutarnji
prizor predstavlja moju staru li¢nost, ali uglavnom sam nau-
¢ila da razmisljam drugacije, da budem sre¢nija svakog dana i
da zivim s manje unutradnjih sukoba. Takode sam naucila da
moram da se trudim kako bih dobila svoja dnevna sledovanja
srece, da ih prepoznam kada ih nadem i da cenim takve tre-
nutke kada naidu.

Ispostavilo se da sam uglavnom sre¢nija nego $to mislim.
Mozda ste ivi. Tu smo da vam pomognemo da sami to otkrijete.

Biti srecan je kao biti u formi;
morate raditi na tome!

Buduc¢i da vise od petnaest godina radim kao urednica zenskog
¢asopisa — koji pomaze zenama da postignu ono §to je najbolje
za njih i da otkriju kako da budu zdravije i zadovoljnije — nau-
¢ila sam da sitnice mogu biti porazavajuce za mnoge zene, dok
one okolnosti koje su naizgled razarajuce (bolest, smrt bliske
osobe, razvod i slicno) mogu zapravo posluziti kao podsticaj
(kao poslovica Ono sto nas ne ubije, ¢ini nas jacim). Sre¢u nam



14 Lusi DaNzIGER | DR KETRIN BIRNDORF

Cesto kradu tricarije kojima dozvoljavamo da nam se uvuku pod
kozu. Kako to znam? Zato §to mesec za mesecom - putem imej-
lova i pisama, anketa, onlajn ispitivanja i pitanja koja citateljke
postavljaju grupi uglednih stru¢njaka - saznajem sta je na umu
$est i po miliona mesecnih citateljki casopisa Self. Neke sitnice
koje ih oneraspolozuju jesu: problemi s kilazom, razmirice s
prijateljima, porodi¢ne nesuglasice, finansijski problemi, zatim
sukobi s majkom, bra¢om, partnerom, $efom i ¢ak sa samom
sobom. Sve to izaziva grizu savesti, kajanje, ¢eznju, nesigurnost
i traganje za savr$enstvom na svim poljima.

Tako sam urednica najtiraznijeg ¢asopisa o zivotnom stilu na
kioscima, trudim se da budem sre¢na i zdrava. To je disciplina,
isto kao ostajanje u formi, zdrava ishrana ili uzdrzavanje od
velikih troskova. A samo zato §to ste ,,dosli“ do toga da budete u
formi, vitki, oslobodeni dugova ili sre¢ni, to ne znac¢i da mozete
ostati takvi bez truda. Morate ceniti savrSene trenutke kada se
ukazu i shvatiti da ne mora sve biti perfektno da biste cenili sop-
stvenu srecu. U meduvremenu, pokusaji da se dostignu takvi
trenuci iziskuju mesavinu usredsredenosti i vezbe, budu¢i da
mozete istrenirati svoj mozak da usvoji pozitivno stanje uma,
kao $to mozete nauciti i da budete sre¢nija osoba.

Prvo morate odbaciti loSe navike i zameniti ih dobrim. Ali
onda e postati lakse. Kao teniserka koja mora da popravi svoj
udarac kako joj bekhend ne bi zavrsio u mrezi i kojoj posle
izvesnog vremena mi$i¢na memorija silovitog zamaha postaje
prirodnija. Vezbajte dovoljno i na kraju ¢ete bez razmisljanja
bacati loptice jer ¢e vase telo znati $ta treba da radi. Isti je slucaj i
sa sre¢nijim na¢inom razmisljanja: isprva moze delovati strano,
ali ¢ete posle nekog vremena s lako¢om pozitivnije razmisljati.

Moja prekretnica nastupila je kada sam uvidela da moram
promeniti svoj nacin razmisljanja, §to sam i ucinila. Kada sam se
dovela ured, pozelela sam da napisem knjigu kako bih pomogla
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i drugim Zenama da urade isto. Bila sam nestrpljiva da se udru-
zim s pravim stru¢njakom za psihicko zdravlje, s nekim ko je
istovremeno strucan zdravstveni radnik i prakti¢na osoba kojoj
¢ete pozeleti da ispricate svoju zivotnu pricu, s nekim ko ne
osuduje ali i ne ublazava.

Imala sam sre¢u da nadem savr$enu saradnicu za ovu knjigu,
doktorku Ketrin Birndorf. Ona je vode¢i specijalista za zensko
psihicko zdravlje i moze pomoci gotovo svakome time §to ¢e
mu pokazati kako da prepozna svoje ucesce u sopstvenoj emo-
cionalnoj stvarnosti. Mi nismo Zrtve, ve¢ arhitekte sopstvene
emocionalne sudbine.

Prvi korak je da prepoznate obrasce koji vas mozda drze
zarobljenom u nesre¢noj dinamici. Drugi je da shvatite kako
imate izbor i mo¢ da promenite ono §to ne $tima u vasem zivo-
tu. Pomocu samosvesti i shvatanja nac¢ina delovanja tih obra-
zaca, Ketrin nam pomaze da uvidimo da svako od nas moze
imati sre¢niji Zivot.

.Ne kukaj, progutaj to i teraj dalje!”
i drugi beskorisni saveti.

Nikada nisam htela da idem kod psihijatra. Navikla sam na
uzdrzavanje jer sam tako vaspitana. Prijatelji znaju da je moja
deviza uvek glasila: ,Ne kukaj, progutaj to i teraj dalje!“ Kada to
kazem sebi, to u sustini znaci: Ne zanovetaj! Uglavnom mogu
da se otrgnem iz loeg raspolozenja tako $to sebi kazem: Presta-
ni da se Zalis — osvrni se unaokolo i pogledaj koliko ti je dobro,
koliko si srecna! Kada sam pod stresom zato $to imam previse
posla, podsetim se: Srecna si sto imas posao, porodicu i spisak
obaveza koje moras uraditi, zbog cCega ti je raspored potpuno
ispunjen. Trudim se da se ne ponasam razmazeno — umesto
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toga zahvalna sam na onome $to imam i na blagoslovima koje
mogu izbrojati svakog dana.

Nezadovoljni ste svojom guzom? Pomislite kako bi vasa
drugarica koja se bori s rakom volela da moze da se Zali na
opustene guzove umesto na hemoterapiju.

Previ$e racuna koje treba platiti? Isecite kreditne kartice,
ukinite ih ili prosto odbacite stanje uma koje vam dozvoljava
da se bogato ,,pocastite®.

Hladno, vlazno, ki$ovito jutro? Utrontajte se i ipak idite
na tr¢anje! Ne postoji lode vreme, ve¢ samo lo$e planiranje. Ili
pogresan izbor odece.

Strogo vaspitanje dugo je imalo uspesan uticaj na mene. Ali
onda sam shvatila da to nije nacin za resavanje problema, ve¢
samo potiskivanje i sklanjanje u stranu. Bila sam malodu$na
zbog... sebe. I te kako sam primenjivala devizu: ,Ne kukaj,
progutaj to i teraj dalje!“ Jela sam na nervnoj bazi, pila previse
vina, nisam dobro spavala, previse sam se umarala, povrediva-
la i patila od stalnih zapaljenja sinusa. Pored toga, imala sam
jedanaest kilograma viska. Izgledala sam sre¢no, ali bila sam
hodajuci izvor negativnih misli. Sre¢om, kona¢no sam odluc¢ila
da prestanem da podrivam samu sebe.

Cak i kada zene uspevaju da rade ono $to je dobro za njiho-
vo telo — da redovno vezbaju i da se zdravo hrane - Cesto se
ne osecaju dobro u svojoj kozi. Mogu to da razumem i uvek
sam pokusavala da uredujem casopis ¢ija je vrhovna filozofija
da su zdravlje i forma samo jedan ¢inilac zadovoljstva; drugi
deo jednacine jeste kako se osecate iznutra. Dakle, cilj je ose-
¢ati se dobro iznutra, izgledati sjajno spolja i ¢initi dobro u
svetu ($to se vraca time $to se osecamo dobro iznutra). Krug
se raspada kada se ne osecate dobro ili mislite da ne izgledate
najbolje $to mozete.
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Self je u jednoj anketi otkrio jo$ jednu zapanjujucu ¢injeni-
cu: od svih boljki zbog kojih Zene odlaze kod lekara (alergije,
bolovi u stomaku, glavobolje i slicno), na prvom mestu nala-
ze se uznemirenost i srodni simptomi. Ubrzo sam saznala da
je Zenama najvazniji cilj sreca - ili ono $to ¢u kasnije shvatiti
kao spokoj - a ne ravan stomak, blistav ten, partner koji vas
obozava ili pozamasna cifra na bankovnom ra¢unu (mada oni
mogu pomoci).

Pre pet godina zakljucila sam da je Selfu potreban struc-
njak za srecu. Ve¢ smo imali razne strucnjake: instruktorku
fitnesa, fizioterapeuta, dvoje nutricionista i druge koji su pisali
o raznim temama od lepote do kineziologije. Spoljni izgled bio
je pokriven. Shvatila sam da emocionalno zdravlje predstavlja
najvazniju temu, koja se krije ispod pitanja o fizickom zdravlju
i izgledu. Casopisu je bio potreban neko ko ¢e pomod¢i nagim
¢itateljkama da porade na svom unutrasnjem bicu.

Te iste nedelje odusevila sam se dok sam u emisiji Tudej gle-
dala intervju s mladom doktorkom koja je pricala o zenskom
psihickom zdravlju. Ketrin Birndorf bila je sveza, inteligentna,
pronicljiva i nije osudivala dok je pricala o sponi izmedu naseg
fizickog i osecajnog bica i kako je psihicko zdravlje klju¢ni
¢inilac fizickog zdravlja. Uvidela sam da ona pri¢a o meni -io
svim Zenama koje poznajem.

Tada sam zakljucila da je Selfu potrebna doktorka Birndorf.
Odmah! Pronasla sam je u klinici Vajl Kornel, gde je osnovala
zenski program Pejn Vitni, i zamolila je da vodi rubriku pitanja
i odgovora o sre¢i na jednoj strani. Pocela sam redovno da raz-
govaram s njom o tome zasto su Zenski trenuci radosti ili ¢ak
samozadovoljstva prolazni i zasto su dugi razmaci izmedu tih
radosnih trenutaka nagrizeni nasom nesposobno$c¢u da cenimo
sve ono §to je dobro oko nas.
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Neuobicajeni psihijatar

Ketrin i ja smo uvek Zelele da pomazemo drugima, ali to radimo
na razlicite nacine. Bliski prijatelji mi govore da sam ,,policajka
zivotnog stila koja uvek govori svima $ta da rade®. (Osmehuju
se kada to govore. Uglavnom.) Ketrin je ona vrsta osobe koju
turisti zaustavljaju na ulici da bi je pitali za pravac. Pitaju je
za savete u prodavnici, autobusu ili na ski-liftu. Ako sam ja
»prosecna zena“ koja ima iste probleme kao i sve ostale ali i
pristup stru¢njacima koji nam mogu pomoci, Ketrin je psihi-
jatar od kojeg trazimo savete — pristupac¢na, ne uliva strah niti
je udaljena. Ona je pazljiva slusateljka, osoba od koje Zelite da
¢ujete $ta bi trebalo da radite, ali ona to nece uraditi jer je njen
posao - kako ona kaze — da vam pomogne da to sami otkrijete.

Ona nije ,,tipi¢ni psihijatar” mada mrzi kada joj to kazu zato
§to joj se ¢ini da se time omalovazava njena profesija, a i ona
se ose¢a manje ozbiljno. Medutim, ,,uprkos® njenoj srdacnoj
prirodi, Ketrin je iskusan i ugledan stru¢njak za zensko psihic-
ko zdravlje, s velikim znanjem i praksom, zbog ¢ega odli¢no
radi svoj posao.

Nazvala bih je srda¢nom i blagom, ali najvaznije je $to je
pravi profesionalac.

Dakle, ja sam strogo vaspitana urednica zenskog ¢asopisa
koja zeli da Zene nauce da pomognu sebi, a Ketrin profesionalac
koja tvrdi da im je potrebno malo pomoci kako bi to uradile.
Nase drustvene vestine se dopunjuju - ja se borim da ne budem
osoba koja previSe spremno govori prijateljima $ta da rade, pre
nego $to uopste postave pitanje. Ketrin je uvek bila saosec¢ajna
sludateljka koja ume da prepozna problem pre nego $to ga Zena
sama izrazi, ali ne pokusava da joj kaze $ta da radi; umesto toga,
pomaze joj da nade sopstveni put.
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Na kraju krajeva, nase misljenje nije vazno. Vazno je da to
obe Zelimo da pomognemo Zenama da imaju svoje misljenje i
da slede unutrasnji kompas. Stizemo do istog cilja s razlic¢itih
delova lestvice. Moj pristup je bio ,,prevazidi to“, a Ketrinin
da prvo ,,moras raditi na tome®“. Ova knjiga ¢e vam pomoc¢i da
uradite i jedno i drugo.

Pojedinacne price, univerzalna osecanja

Iz etickih razloga nismo koristile licne pri¢e Ketrininih pacijent-
kinja niti pisma C¢itateljki objavljena u Selfu, ali nasa stru¢nost
zasniva se na ta dva temelja. Ako udruzimo koliko se dugo bavimo
pitanjima znacajnim za Zene, dobi¢emo gotovo trideset godina i
to iskustvo prozima svaku stranu ove knjige, buduci da prepozna-
jemo univerzalna osecanja u pojedina¢nim anegdotama.

Zbog ove sam knjige otkrila mnoge svoje licne price, dok
je Ketrin ostala prilicno tajanstvena u vezi sa svojim Zivotom,
kako i prilici psihijatru. Nije rec o njoj, ve¢ o vama... i o meni,
kao i o svakoj Zeni koju poznajemo.

Ne postoje dve zene koje su iste, ali jam¢imo vam da cete na
ovim stranama otkriti sli¢nosti sa sobom. Prepoznacete istak-
nute emotivne neprilike i zamke za sre¢u u pricama stotina
zena $irom zemlje koje smo intervjuisale gotovo dve godine.
Iz razumljivih razloga (one pricaju o seksu, novcu, svekru i
svekrvi, bra¢i i sestrama, prijateljstvima i predrasudama u vezi
sa sopstvenim telom) izmenile smo neke prepoznatljive (ali
beznacajne) pojedinosti iz njihovih Zivota. Niko nije naveden
pod pravim imenom, ukoliko to nismo naglasile, i ne bi trebalo
da pokusavate da otkrijete ko su te Zene. One su velikodusne
zene spremne da dele, a mogle bi biti bilo koja od nas i zahvalne
smo §to su ispricale svoje pric¢e. Ako pomislite da ste prepoznali
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sebe, pacijentkinju ili spisatelji¢inu drugaricu, imajte na umu
da bi one mogle biti bilo ko - ukljucujuci vas.

Vas zivot je poput kuce pune soba

Znajuci koliko uspesno pomaze citateljkama Selfa da rese svoje
probleme svakog meseca, zamolila sam Ketrin da sa mnom napise
knjigu o tome kako nas sitnice izbacuju iz ravnoteze i kako inter-
nalizujemo™ sukobe umesto da se suo¢imo s njima na zdrav nacin.
Odusevila se koliko i ja, te smo zajedno otkrile delotvoran model.

Zamisao je da svoj zivot dozivljavate kao metaforu kuce, u
kojoj svaka soba odgovara drugoj emocionalnoj oblasti: spavaca
soba predstavlja seks i ljubav, dnevna soba namenjena je prija-
teljstvu i vaSem drustvenom Zivotu, radna soba oslikava vasu
karijeru, novac i obaveze. Cesto nije lako biti sre¢an u odredenoj
sobi, budu¢i da mozete fizi¢ki biti prisutni u jednoj a psihicki
u drugoj. Jedna neuredna soba vas moze oneraspoloziti, ¢ak i
ako su druge ¢iste i uredne. I obrnuto: jedna uredna soba moze
pomoci da se oraspolozite, ako znate kako da je koristite.

Mi ¢emo vas nauciti kako da sredite neuredne sobe i da
zatvorite vrata ostalih kako biste bili sre¢niji u ¢itavoj kuci,
celog dana. Uz ovu metaforu ne samo da ¢ete nauciti da budete
sre¢niji u svakoj emocionalnoj sobi ve¢ i da zivite u sadasnjem
trenutku i uzivate u sobi u kojoj se nalazite, bez obzira na krs
koji vlada negde drugde.

Ocenjivanjem problema o kojima nam je stotine Zena prica-
lo duze od jedne godine, pokaza¢emo vam kako da resite svoje
probleme. Razvile smo delotvoran proces a ja sam zivi dokaz
toga. Sada je red na vas.

* Internalizacija je pojam iz psihologije koji oznacava prenosenje izvesnih
spoljasnjih akcija, normi, standarda i odnosa na unutra$nji, mentalni plan
pa se oni stoga dozivljavaju kao vlastiti. (Prim. prev.)

PRVO POGLAVLIJE

Sta vas muci kada bi sve
trebalo da bude sjajno?

S vako se suocava s necim, ¢ak i kada ne postoje problemi
i spolja gledano sve deluje onako kako bi trebalo da bude.
To je stalna tema u nasem Zivotu. Sam ¢in brige nas upodljava,
ali nas moze spreciti da vidimo krupnija pitanja.

Tesko je shvatiti §ta vas zaista muci i koje bi obrasce samo-
destruktivhog ponasanja trebalo da promenite kako biste bili
srecniji u svim Zivotnim oblastima Zivota, u svim emocionalnim
sobama. Mozda se mozete prepoznati u ovoj Zalopojci:

Spolja gledano, pomislili biste da imam sve: lepu kucu,
divnu decu, odanog muza. Alijesam li sre¢na? Mislim da
jesam. Ne postoji nista §to je poslo strahovito naopako.
Ne postoji razlog da ne budem sre¢na. Ali ne ose¢am se
toliko sre¢no koliko mi se ¢ini da otaljavam posao. Pone-
kad ose¢am kao da postoji jo$ nesto, nesto $to jo$ nisam
otkrila. Ali $ta je to... i kako se usudujem da zelim vise?
Zar nije dovoljno ono §to imam?

Naravno da jeste. Ona ima dovoljno. Dovoljno blagoslova.
Zadatak ove knjige jeste da vam pomogne da sagledate sve te
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male stvari. A onda mozete poceti da trazite svoju strast i svrhu
kako biste otkrili kako mozZete znacajno doprineti svetu.

Ako ste usredsredeni na sve zbrke pred vama, paznja ¢e vam
veoma lako biti odvrac¢ena od Sire slike. Kada jednom otkrijete
krupna pitanja i po¢nete ispravno da razmisljate, ¢ak i oba-
vljanje svakodnevnog zadatka kao $to je praznjenje masine za
pranje posuda moze predstavljati zadovoljstvo. Ne kazemo da
Cete postati glupi. Sasvim suprotno od toga: sve §to radite moze
imati svrhu ako bolje razumete sebe.

Ko je sre¢an? Ne oni za koje mislite da jesu.

Kao $to poslovica kaze: Novac ne moze kupiti sreu. Kao ni
slava, glamur, vasda televizijska emisija i sve ono §to mislite da
¢ini srecan Zivot. Desetine istrazivanja dokazala su da ono $to
mislimo da ¢e nam doneti sre¢u - osvajanje lutrije, nova kuca,
i tako dalje - tek neznatno povecava dugoro¢no unutrasnje
zadovoljstvo. Takvi dogadaji su dobri za no¢ slavlja, ali ubrzo
¢e ponovo izroniti vasa stara li¢nost sa svim nezadovoljstvi-
ma.Dejstvo je privremeno - bez obzira na to da li je dogadaj
pozitivan (nov posao) ili negativan (otpustanje s posla); posle
nekoliko meseci ljudi se vracaju na isti stepen srece na kojem su
se i ranije nalazili. U stvari, kada se pobrinete za svoje osnovne
potrebe, vise novca, veca kuca i sli¢no ne¢e vam nuzno doneti
trajnu srecu.

Brojna istrazivanja to potvrduju. Jedno ispitivanje na Har-
vardu koje je trajalo sedamdeset dve godine, pod vodstvom
uglednog psihijatra doktora DZordza Vailanta, bavilo se time
$ta muskarce ¢ini sre¢nim u Zivotu i otkrilo da to ukljucuje
dobre meduljudske odnose, pogotovo s bra¢om i sestrama,
prilagodavanje krizama i stabilan brak. Pojedina¢na sreca bila
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je veca kada ispitanici nisu pusili ili prekomerno pili, kada su
redovno vezbali i odrzavali zdravu kilazu. To je samo posled-
nje u nizu istrazivanja koja se sustinski svode na jedan te isti
zakljucak: Sreca dolazi iznutra.

U stvari, mozda smo ¢ak rodeni s odredenom koli¢inom
srece. Ili bar polovinom. Istraziva¢i smatraju da svako od nas
ima ono $to se naziva ,,set loptom® za srecu, koja odreduje
priblizno pedeset odsto vaseg koeficijenta srece, a stru¢njaci
pozitivne psihologije mogu je izmeriti u smislu ,,subjektivnog
osecanja zadovoljstva“.

Preostalih pedeset odsto odreduje se onim $to se desava
posle vaseg rodenja. Od toga, oko deset odsto zavisi od toga
gde i kako zivite - od vasih zivotnih prilika. Dakle, bez obzira
na to da li ste bogati ili siromasni, da li Zivite na plazi oivi¢enoj
palmama ili ispod zaledene tundre, te pojedinosti odreduju
samo jednu desetinu vade srece. To znaci da dobrih cetrdeset
odsto vade sre¢e u potpunosti zavisi od vas - $to je odredeno
time kako se osecate, kako reagujete na dogadaje i kakvi su vasi
osnovni mehanizmi savladivanja teskoca.

Pomislite na to koliko je ¢etrdeset odsto bilo cega. Koliko
biste bili sre¢ni kada biste dobili povisicu od cetrdeset odsto ili
dodali ¢etrdeset odsto ve¢u dugovecnost (ili oko trideset godi-
na) svom zivotu. Povecanje od cetrdeset odsto je ogromno. I
tako se vasa sre¢a moze promeniti uz samo malo truda. Sve
§to je potrebno jeste da odlucite da promenite neke osnovne
pretpostavke i obrasce.

Pre svega, shvatite da ste vi jedini vlasnik svoje srece. Niste
Zrtva niti proizvod dogadaja - vi drzite konce u rukama. To u
radnoj sobi vade emocionalne kuc¢e moze delovati na sledeci
nacin: Mislite da losa ekonomska situacija ,,utice na vas®, ali
mozete izabrati kako Cete se ponasati prema svemu §to vas zade-
si. Zamislite da vas$ Sef dode na sastanak i kaze: ,Ova firma je
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u Skripcu. Mora¢emo da smanjimo broj zaposlenih.“ Hocete li
rei: ,Znam da Ce to biti tesko svima nama, ali pomo¢i ¢u kako
god mogu®, ili ¢ete uplakani odjuriti u toalet i pozvati partnera
dok jecate: ,,Prosto znam da ¢u dobiti otkaz!“ Sta mislite koja
¢e osoba biti otpustena?

Umesto da zamisljate lo$ sled dogadaja, pokusajte da misli-
te o tome $ta bi se dogodilo kada bi se ostvarile sve lepe stvari
koje zelite. Recimo, dobili ste na lutriji i odjednom imate tri-
deset miliona dolara. Sta bi to promenilo? Sve? Nista? Ja bih
vi$e putovala, ali bih to ¢inila na drustveno svrsishodniji nacin.
Volela bih da osnujem fondaciju koja bi zenama $irom sveta
pomogla da vode Zivot usmeren na sebe — znacajan i zdrav. Da
li bih dala otkaz? Zavalila se i jela slatkiSe? Nema $anse! Ne bih
bila sre¢nija da imam vise novca — osecala bih ve¢u odgovor-
nost da dajem zauzvrat i da budem bolja osoba. To bi mozda
promenilo moj opis posla ili adresu stanovanja za nekoliko
blokova, ali ne bi uticalo na moju srecu. (Bar tako sebi govorim;
taj utisak me ¢ini sre¢nijom ve¢ sada.)

Ne mozete kontrolisati ono $to se desava vama i oko vas, ali
mozete nacin na koji reagujete na to. Kada to budete shvatili,
mozete odluciti da promenite va§ metar unutrasnjeg zado-
voljstva. Vas zadatak je da prestanete da razmisljate kao Zrtva i
pocnete da shvatate da imate udela u tome koliko ste sre¢ni ili
niste, $to je veoma dobro.

DRUGO POGLAVLIJE

Imate klju€ svoje srece!

e verujete nam? Dobro, u pravu ste. Nije re¢ o jednom

klju¢u. Postoji nekoliko kljuceva, ¢itav privezak s kljuce-
vima, a u narednim poglavljima ¢emo razgovarati o tim klju-
¢evima, koji su u sustini nacini na koje razmisljate, kako bismo
vam pomogle da odbacite samodestruktivne obrasce.

Jedan takav klju¢ jeste jednacina odnosa A + B = C, u kojoj
ste vi A, B je osoba s kojom imate probleme (vasa majka, $ef ili
partner), a C je odnos koji imate s tom osobom. Mozda nika-
da necete mo¢i da promenite B — drugu osobu - ali to nije ni
vazno. Imate mogu¢nost da promenite odnos samo time §to
Cete promeniti A - sebe. Sposobnost da promenite C - odnos
- jeste ono $to je vazno i to moZete uciniti.

Kljucevi su kod vas i vi odlucujete koji ¢ete upotrebiti kako
biste resili svaki problem koji vam donosi zebnju. Saznanje da
mozete podici svoj koeficijent unutrasnje srece istovremeno je
umirujuce i predstavlja veliku odgovornost, budu¢i da imate
mo¢ da nesto promenite - ili ne. Zavisi od vas.



