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2. Dijagnoze i predrasude: Sistem kakav poznajemo
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u preciznim i objektivnim procenama.
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Cak i u najpovrsnijim susretima emotivna strana li¢no-
sti manifestuje se u ponasanju koje ostavlja ocigledne
i primetne tragove ili ,otiske stopala’ Mi ¢emo istra-
Ziti Cetiri primarna psiholoska (ili skrivena) aspek-
ta od kojih potice mnostvo (primetnih) emocionalnih
otisaka stopala.
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svetlicemo zasto ljudi prelaze u nelogi¢ne - ¢ak i sme-
sSne - krajnosti kako bi izbegli bol i na koji nacin se
nose sa ozbiljnijim problemima.
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Poruka ¢itaocima

Namena ove knjige nije da se koristi kao dijagnosticko oru-
de niti za psihoterapiju ili bilo koju drugu vrstu terapije. Ako
mislite da ste vi ili neko koga poznajete u opasnosti od po-
vredivanja sebe ili drugih, molim vas, odmah potrazite po-
mo¢ adekvatnog strucnjaka za mentalno zdravlje.






UvOoD

Svima nam je poznat onaj relativno bezopasan tip ljudi
iz komSiluka koji svoj prednji travnjak ¢uvaju kao bojno
polje, a granice prema nevaspitanoj komsijskoj deci posta-
vljaju koris¢enjem znaka ,Ne gazi travu”, postavljenog poput
upozoravajuce oznake za minsko polje. Da li je takva osoba
sposobna da nekoga povredi?

Tesko, ali ho¢emo li takvu osobu pozvati na veCeru? Ne
bas. Isto tako, verovatno ne¢emo izneti poslovnu ponudu ne-
uglednom tipu koji svakog dana stoji na ¢osku i maSe zna-
kom na kojem pisSe ,BliZi se kraj sveta”.

Ali Sta je s novim vodoinstalaterom koji posle pola sata
popravljanja cesme opusteno otvara nas friZider i sluZi se pi-
¢em, kao u svojoj ku¢i, bez pitanja? Ili kasirkom u samopo-
sluzi koju jedva poznajemo, a koja sebi daje slobodu da nam
u torbu koju drZimo u ruci ubacuje kupljene namirnice? Oni
nas prkosno gledaju, izazivaju nas da neSto kaZemao... Jesu li
oni potencijalno opasni? Ako jesu, u kojoj meri?

Kosmos emocionalne solventnosti moze biti siva i mut-
na zona. Ponekad ponaSanja koja deluju sasvim bezazleno
ili ¢ak na prvi pogled ljubazno, zapravo predstavljaju crvene
zastavice koje nas upozoravaju da nesto nije u redu.

Uvek ima ljudi koji vrebaju negde na periferiji nasih Zivo-
ta (ili moZda i bliZe), a Ciji nedostatak emocionalne stabilno-
sti moZe uticati na nas - Cesto i uti¢e. MoZda oni nece uSetati
u Skolu s puskom i torbom punom municije, ali to ne znaci da
Zelimo da nam Cuvaju decu, izlaze s nasim ¢erkama ili imaju
pristup naSem novcu.

Svet u kojem Zivimo znatno se razlikuje od sveta u kojem
su ziveli naSi baka i deka - on se polako, ali sigurno razvija u
svet bez granica. Tehnoloska otkri¢a transformisu nacin ko-
munikacije sa drugim ljudima, redefiniSu ili briSu stare gra-
nice. Konstantno upoznajemo nove ljude, bilo virtuelno ili
uzivo, imamo moguénost da obavljamo posao s ljudima na
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drugom kraju sveta podjednako jednostavno kao da smo svi
u istoj prostoriji.

Cesto nemamo vremena - ili ne odvajamo vreme - da nau-
¢imo ono Sto je zapravo veoma vazno o ljudima s kojima smo
povezani. Medutim, procena emocionalnog zdravlja ljudi oko
nas nikad nije bila vazZnija, ¢ak i ako su ti ljudi naizgled neva-
Zni prolaznici u nasem Zivotu. [ako su mnoge nase interakci-
je povrsne i sasvim benigne - poput kontakta s konobaricom
ili dostavljaCem - ostale se mogu razviti u dugotrajna prija-
teljstva ili doZivotne veze.

A nisu svi ljudi zdravi i emocionalno stabilni, kako se €ini
na prvi pogled. To je nesre¢na stvarnost koju ne smemo ig-
norisati. Verovatno vam se desavalo da se sprijateljite s ne-
kim, a onda nakon nekoliko meseci otkrijete da s tom oso-
bom nesto nije u redu. Ono Sto je u pocetku delovalo kao bez-
opasna ¢udljivost, ispostavlja se kao nesto znatno ozbiljnije
i uznemirujuce. I tada poZelite da ste na vreme primetili sve
upozoravajuce znake jer onda ne biste ni uspostavili odnos
s tom osobom.

Kad primimo nekog u svoj Zivot - bilo privatni ili poslov-
ni - mi toj osobi pruzamo izvesno poverenje i time donosi-
mo odluku koja potencijalno moZe dovesti do ozbiljnih i du-
goroc¢nih posledica.

Ako se brinete zbog nove veze, a moZda i stare, viSe nece-
te morati da se oslanjate na instinkte, predosecaje ili horo-
skop. Ova knjiga Ce vas naoruzati svim $to vam je potrebno
da izgradite psiholoski nacrt gotovo svake osobe, i to od pr-
vog dana poznanstva.

Namena knjige Otkrijte ko je normalan, a ko ne jeste da vam
pomogne da naucite da zasStitite sebe i sebi drage osobe -
emotivno, finansijski i fizicki - od nestabilnih ljudi koji ¢e ne-
umitno prolaziti kroz vas zZivot. Ipak, imajte na umu da nekad
posmatrani objekat moZe biti stabilniji od posmatraca.

Napomena:

U ovoj knjizi zamenice ,on” i ,ona” koriS¢ene su naizmenic-
no. To ne znaci da je jedan rod skloniji odredenim bolestima
ili poremecajima od drugog (osim ako je to naznaceno).
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Liudska priroda






1.

Psiha na dlanu

Ko veé ne zna, mora kroz iskustvo nauditi
da tiha savest ¢ini oveka jakim.

ANA FRANK

) 4

Ceng & Furnam, 2004: ,Da bismo bili sre¢ni, imali kvalitet-
ne odnose i dostigli emocionalno blagostanje, moramo se
osecati dobro u svojoj kozi.” To znaci da doslovno moramo
voleti sebe jer je ljubav prema sebi preduslov za samoposto-
vanje.

Odakle potice samopostovanje?

U svakome od nas postoje tri unutrasnje sile: telo, ego i
dusa. Ove sile se ¢esto medusobno sukobljavaju. Ukratko —
telo Zeli da radi ono Sto mu prija, zbog Cega se dobro oseca,
ego Zeli da radi ono Sto mu dobro izgleda, a dusa Zeli da radi
ono Sto je samo po sebi dobro.

Telo pokrece sve Sto je lako i prijatno. Ono nas ohrabru-
je da previSe ugadamo sebi i ispunjavamo svaku svoju Zelju
(poput prejedanja i previSe spavanja). DopuStamo sebi da
zadovoljavamo svoje Zelje ¢ak i kad smo svesni da ne bi tre-
balo, a to ¢inimo samo zato $to nam to prija.

Ego nas navodi na razne stvari - od zbijanja Sala na tud ra-
¢un do kupovine skupog automobila koji zapravo ne moze-
mo sebi priustiti. Kada nas ego motiviSe, ¢inimo stvari za koje
verujemo da projektuju nasSe Zeljene slike o sebi. Ovi izbori
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nisu zasnovani na onome $to je dobro ve¢ na onome $to nam
dobro izgleda. Ego nas obmanjuje na cetiri nacina: 1) Bira
ono Sto privlaci paznju; 2) Nagoni nas na postupke koje sma-
tramo poZeljnim u naSoj okolini, zbog ¢ega ¢emo biti dopa-
dljivi i bolje prihvaéeni; 3) ZakljuCuje da sva nasa negativna
iskustva proizlaze iz nasih licnih nedostataka - ovo je Cesto
nesvesno; 4) Nagoni nas da verujemo da moZemo razresiti
probleme koji su izvan nase mo¢i delanja.

Ako ne moZemo kontrolisati sopstveno ponasanje, dobi-
ti momentalnu pohvalu i odrzati sliku koju Zelimo o sebi, po-
stajemo ljuti na sebe, a vrcemenom sve viSe osecamo unutra-
$nju prazninu. NaSe samopouzdanje i samopoStovanje su
okrnjeni. [ kako bi se nadomestila ta osecanja krivice i nedo-
voljne licne vrednosti, ego sve viSe preovladuje i postajemo
opsednuti sobom, odnosno egocentricni.

SamoposStovanje moZemo posti¢i samo ako postupamo
odgovorno i ¢inimo ono $to je ispravno, bez obzira na to Sta
nam prija ili $ta drugi misle o tome. Izbori koje donosi dusa
(moral ili savest) uzdiZu nas do viSeg nivoa zdravog gledanja
na svet. Samopostovanje i ego su dve strane klackalice - kad
se jedno podiZe, drugo se spusta i obrnuto.

U svakoj situaciji angaZuju se i emocionalna i intelektu-
alna strana naSe li¢nosti. Kad posmatramo svet iz emocio-
nalne perspektive, modelujemo i oblikujemo svoje razmi-
Sljanje kako bismo opravdali emocionalne stavove, uverenja
i postupke. Kompletna teZina i snaga nasih uverenja su, tako,
smesSteni iza potpuno nelogi¢nih zaklju¢aka. Sto je niZe sa-
moposStovanje, to je manja objektivnost. U takvom stanju nas
pogled na svet je detinjast i suZen, a kompletan fokus je na
ovde i sada, Sira slika se potpuno gubi iz vida.

Zamislite devojcicu koja se igra lutkom, a onda joj je brat
iznenada uzme - ona se oseca kao da se Citav njen svet sru-
Sio. Tako se nisko samoposStovanje ispoljava i kod odraslih
ljudi - u potpunosti gubimo Siri pogled na svet.

Medutim, ako situaciji prilazimo objektivno i jasnog pogle-
da, moZemo zauzdati svoja osecanja (umesto da im dozvolimo
da ovladaju nama), stiSati sopstvene strasti, racionalno razmi-
Sljati i produktivno koristiti svoju strastvenost i entuzijazam.
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Sta je izvor konflikta?

Kao ljudska bi¢a, imamo jaku potrebu da se sami sebi do-
padamo, ali kad nismo sposobni da sebe nahranimo isprav-
nim odlukama i samopostovanjem, okre¢emo se ostatku sve-
ta i od drugih ljudi ocekujemo da nas ,hrane”.

[ samopoStovanje i ego zasnivaju se na poStovanju. PoSto-
vanje nam je neophodno i ako ga ne moZemo dobiti od sebe,
zahtevamo da nam ga drugi daju. Postajemo emocionalni te-
roristi, manipulativni i zahtevni, neki od nas uspevaju da do-
biju ono Sto Zele preliveno medom, a neki preliveno sirce-
tom. Bez obzira na model ponasSanja, drugi ljudi postaju nasi
taoci sve dok nam ne pruze emocionalnu hranu za kojom Zu-
dimo. (Ipak, ovde moramo naglasiti da su ovi obrasci razmi-
Sljanja i ponasanja retko kad svesni i promisljeni. Retko ko se
ujutru budi s pomislju: Kako bih danas mogao nekom da za-
gorcéam Zivot? lako su ljudi odgovorni za svoje ponasSanje, ne
smemo pretpostavljati da uvek postoji loSa namera. Kad pa-
timo od niskog samopostovanja, bukvalno smo privuceni in-
stinktivnoj Zudnji za ljubavlju i priznanjem.)

Ljudi sa niskim samopostovanjem veruju da kad bi drugi-
ma dovoljno stalo do njih, njihovo divljenje i hvale bi mogli
da pretvore u sopstveno samopostovanje. Za razliku od ener-
gije koju nasa tela dobijaju iz prirodne hrane, verbalno hra-
njenje je ekvivalent najnezdravije brze hrane. Prazno je i ne
zadovoljava potrebe, ne obezbeduje nam hranljive sastojke
koji su nam zaista potrebni.

Nikada nismo u potpunosti zadovoljni, ¢ak ni kad nas dru-
gi hvale i podrzavaju jer kad ne volimo sebe, ne moZemo za-
ista osetiti ni ljubav koju primamo od drugih. Posledica toga
jeste da ovakvi ljudi ¢esto sabotiraju svoje veze.

Kao ilustraciju, zamislite da sipate vodu u ¢aSu bez dna.
Dokle god neko sipa vodu, €aSa izgleda i jeste puna. Ali istog
trena kad prestanete da je punite (nepodeljenom paZnjom,
postovanjem ili divljenjem), ¢asa vrlo brzo postaje prazna,
a mi Zedniji nego ikad. Ca$a bez dna nikada nece biti puna,
a nasa Zed nikad utoljena, koliko god neko sipao vode u nju.
Okusi¢emo prolazno zadovoljstvo, ali nedostaje nam cvrst
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sud koji ¢e ga zadrZati. Ovako se ono izliva podjednako brzo
kao Sto se uliva, a mi ostajemo prazni iznutra.

Veliki mudrac kralj Solomon je napisao: ,Unutrasnji ne-
dostatak nikada ne moZe biti zadovoljen nec¢im spolja.” Ljudi
koji od spoljnih izvora traZe sopstveno samopostovanje ni-
kada ne mogu biti stvarno srec¢ni. Oni su otelotvorenje rupe
bez dna.

Kad nam nedostaje samopoStovanje potvrde trazimo od
svih oko sebe i osecamo se inferiornim u odnosu na druge,
bez obzira na kredibilitet tudih misljenja i stvarnu vrednost
ljudi s kojima se poredimo - potvrdu i hvalu ¢emo traziti i
od potpunih stranaca. Zanimljivo je Sto smo, iako nas svako
moze uvrediti, posebno povredeni ako osetimo nepostova-
nje od onih koji su pametni, bogati ili lepi. Nesvesno dajemo
vecu vrednost ljudima koji poseduju neki od ovih atributa, te
njihove reci i dela imaju posebno razarajuci efekat na nase
oslabljeno samopoStovanje.

Kada se nademo u milosti drugih za dokazivanje sopstve-
ne vrednosti, postajemo anksiozni, ranjivi i nesigurni. Pre-
viSe analiziramo i preterano reagujemo ¢ak i na usputni po-
gled ili bezazleni komentar.

Ali kada posedujemo razvijeno samoposStovanje neemo
obracati paznju i pridavati vaznost svakom beznacajnom i
nevaznom komentaru. Ugao gledanja zrele odrasle osobe do-
zvoljava nam da razmotrimo mogucénost da osoba koja poku-
Sava da nas uvredi zapravo pati od nedovoljnog samoposto-
vanja i ima mnogo li¢nih problema i mana. Ne doZivljavamo
automatski svaku rec ili postupak drugih kao nedostatak po-
Stovanja prema sebi. A ako na kraju i zaklju¢imo da nas neko
ne postuje, to u nama ne izaziva bes. Visoko samopostovanje
podrazumeva da nemamo potrebu da nas drugi poStuju da
bismo postovali sami sebe.

Uplaseni ljudi se losSe ponasaju

Kada se naljutimo, to je zato $to smo u izvesnoj meri upla-
Seni. UplaSeni smo jer gubimo kontrolu nad nekim aspektom
svog Zivota - okolnostima, razumevanjem sveta, svoje slike o
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sebi. Odgovor na strah - nacin na koji ego pokuSava da kom-
penzuje uoceni gubitak - jeste bes. Strah je koren svih nega-
tivnih emocija - zavisti, poZude, ljubomore, a narocito besa.
Kada se ose¢amo ugroZeno, prelazimo u odbrambeni stav.
Bes jaca ego i dopusSta nam da delamo pod iluzijom da ima-
mo kontrolu.

A koren straha je nisko samopostovanje. Ovo objasnjava
zbog Cega su ljudi s niskim samopoStovanjem besni, svadljivi
i tvrdoglavi, lako planu, ali tesko oprastaju. Takva ponasSanja
predstavljaju mehanizme odbrane od straha.

Nedostatak samopoStovanja navodi nas da neprestano
preispitujemo sopstvenu vrednost i da postanemo ekstrem-
no osetljivi na ponasanje drugih prema nama. Nase misljenje
o sebi zavisi od naSe sposobnosti da zadivimo druge, pa kad
je neko grub prema nama, vreda nas ili poniZava, lako upa-
damo u stanje besa.

Medutim, nece svako tako lako dopustiti da mu bes preu-
zme Kkontrolu nad Zivotom ili barem nece to pokazati. Ljudi
na konflikte reaguju na Cetiri nacina:

e Prihvatanje;
e Povlacenje;
e Predaja;

¢ Borba.

Prihvatanje je najzdraviji odgovor. Osoba koja prihvata
situaciju ne dopusta svojim osecanjima da diktiraju odgovor
koji ¢e uslediti.

Povlacenje je karakteristicno za pasivno-agresivne ljude
koji se povlace kako bi izbegli suoCavanje. Pasivno-agresiv-
nim ljudima nedostaje samopoStovanje neophodno za suoca-
vanje sa situacijom, pa se oni povlace na neko vreme, ali uz-
vracaju napad na neki drugi nacin, u nekom drugom trenut-
ku.

Njihova odmazda ili osveta stici ¢e kasnije kroz ,zabora-
vljanje” da urade neSto Sto je drugima vazno ili ¢e svom na-
padaCu jednostavno prirediti nekakvu vrstu neprijatnosti
kad to najmanje oCekuje.
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Osoba koja se predaje odustaje i prepusta se. To je reak-
cija koja proizvodi potcinjenost, uslovljenost i pretvaranje
osobe u otira¢, Sto je karakteristi¢no za popustljiv tip ljudi.
Oni se ne osecaju dovoljno vrednim da bi se borili za sebe i/
ili smatraju da su nesposobni da napreduju i ostvare svoje
Zelje, potrebe i planove.

Cetvrti potencijalni odgovor, borba, proizvodi direktan i
nezdrav konflikt. Ova osoba je prepuna emocija, razjarena je,
a konflikte reSava ,,na bojnom polju”.

Odista, nisko samopostovanje izaziva jaku podsvesnu Ze-
lju za loSim ponaSanjem prema ljudima kojima je stalo do
nas. Sto manje samokontrole imamo, to vise ocajnicki Zeli-
mo da kontroliSemo ili manipuliSemo dogadajima i ljudima
koji nas okruZuju, posebno onima koji su nam najbliZi. Jer,
samokontrola vodi do samopoStovanja, a mi moramo osetiti
da imamo kontrolu nad nec¢im ili nekim - bilo ¢im, bilo kim.

Rec je o izboru

Nas opsti nivo samokontrole je primarni barometar koji
strirani ili besni. Samokontrola nam daje sposobnost izbo-
ra - Sto pojacava nase samopostovanje i istovremeno utisa-
va ego — kao i emocionalnu perspektivu jasnog i objektivnog
gledanja na stvari.

[ako ljudi ispoljavaju snazne emocionalne reakcije na ve-
like Zivotne promene, te reakcije brzo jenjavaju. Na primer,
studije su pokazale da dobitnici na lutriji ¢esto vode nesrec-
ne Zivote nakon tog neocekivanog dobitka. Posle prvog peri-
oda prilagodavanja nisu nista sre¢niji nego pre velikog do-
bitka. Neki su ¢ak znatno nesrecniji, uprkos dobijenom bo-
gatstvu (podjednako je zanimljivo Sto je ista ta studija poka-
zala da i paraplegicari nakon Sest meseci prilagodavanja na
novo stanje nisu nista nesrecniji nego pre povrede / bolesti
[Brikman, Kouts & DZanof-Bulman, 1978]).

Dobitnike lutrije nepogreSivo prati statisticka dispropor-
cija samoubistava, ubistava, hapSenja zbog voZnje u pijanom
stanju, razvoda, pa ¢ak i bankrota, fenomen koji je Sirom
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sveta ve¢ postao poznat kao ,prokletstvo lutrije”. Deluje ne-
verovatno da tolika nesre¢a moZe snac¢i nekoga ko je imao to-
liko srece da dobije na lutriji. Na kraju krajeva, da neko na-
pravi anketu s pitanjem: ,Da li biste bili sre¢ni do kraja Zivo-
ta kad biste veceras na lutriji dobili 100 miliona dolara?”, ve-
¢ina bi odluc¢no odgovorila: ,Da!”

Ali tu smo u zabludi...

Kako pozitivno samopostovanje u velikoj meri pociva na
ispravnim izborima i odlukama, instant novac ili slava dovo-
vanja kod ljudi koji nisu navikli da se kontrolisu.

Naravno da spoljne okolnosti uti¢u na nase raspoloZenje.
Svi mi imamo dobre i loSe dane. Ali prava emocionalna sta-
bilnost je konstantna, bez obzira na svakodnevna iskusSenja i
nevolje. Re€ je 0 mo¢i slobodne volje i izborima koje €inimo,
a koji oblikuju kvalitet nasSeg emocionalnog Zivota.

Bilo iz medija ili iz licnog iskustva, svi znamo za nekoga
ko je imao Zivot iz snova, ali nizom neodgovornih izbora i po-
greSnih postupaka sebe je doveo do krajnje bede. Ali takode
znamo i ljude koji su se suocavali sa ozbiljnim problemima,
paipak uspeli da se izdignu iz situacija i boli i odlu¢no i opti-
misti¢no prigrle buduénost.

Nije stvar u onome sto imamo ve¢ u onome sto
radimo sa onim sto imamo

[straZivanje je jasno. Prihod, fizicki izgled (Diner & Vol$ &
FudZzita, 1995) i inteligencija (Diner, 1984; Emons & Diner,
1985) vrlo malo uti¢u na naSe opSte emocionalno blagostanje.

Pokazalo se cCak da i fizicko zdravlje igra zanemarljivu ili
Cak nikakvu ulogu u emocionalnom zdravlju. Medutim, obr-
nuto ne vazi - emocionalni problemi drasti¢no uticu na fizic-
ko zdravlje. (Lekarska istraZivanja opsteg zdravlja pokazuju
da, dok emocionalno zdravlje utice na fizicko, fizicko gotovo
nimalo ne uti¢e na emocionalno [Voten, Vasend, Mirer & Si-
versen, 1997].)

Dok se psihicki i emocionalni problemi mogu klasifikova-
ti u okviru Citave lepeze mentalnih zdravstvenih poremecaja,
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oni uzimaju jak danak nasem fizickom zdravlju. Jer, na kraju
krajeva, um i telo jesu povezani.

Nasa mentalna i fizicka stanja neraskidivo su povezana.
Psiholoski simptomi podjednako uticu na nase zdravlje kao
i fizicki.

Psihicki poremecaji, zapravo, uglavnom sa sobom nose i
psiholoske (um i osecanja) i somatske (bioloske i fizioloSke)
simptome. Na primer, osoba koja pati od klinicke depresije
ispoljava somatske simptome kao S$to su nesanica, slabost,
nedostatak energije, poremecaj apetita, znacajno poveca-
nje ili gubitak telesne teZine i psihomotorne promene (npr.
Usporeni motorni pokreti ili ubrzani uzrujani pokreti).

Da objasnimo - dok razne odluke koje donosimo tokom
Zivota izuzetno jako utiCu na naSu emocionalnu stabilnost,
zdravstveni mentalni poremecaji rezultat su kombinacije
faktora - gena, neurohemije, stresora iz okruzenja, trauma iz
detinjstva i drugih razvojnih faktora (pogledajte poglavlje 13
,Porodic¢ne veze: Zavisi li sve od gena?”). I iako je nemoguce
otpisati mo¢ sprovodenja slobodne volje i njenog uticaja na
nase zivote, covekova emocionalna nestabilnost moze se de-
limi¢no pripisati (a u nekim atipi¢nim slucajevima i potpu-
no) aspektima koji su mimo njegove kontrole.

Put samounistenja

Postoji direktna veza izmedu ugadanja sebi i kaZnjava-
nja sebe pod velom zadovoljstva i samougadanja. Autode-
struktivna ponaSanja poput prejedanja, zloupotrebe alkoho-
la, drogiranja i kockanja nisu nista drugo do distrakcije koje
nam pomaZu da pobegnemo od preispitivanja sebe i sop-
stvenog Zivota.

Mi tezimo da se ose¢amo dobro u svojoj kozi, da iskreno
volimo sebe.

Ali bez samopoStovanja - bez istinske ljubavi prema sebi
- na kraju gubimo sebe. Ako se ose¢amo bezvredno, nismo
sposobni da ulaZzemo u sopstvenu dobrobit i srecu. Umesto
toga, tragamo za zadovoljstvima koja ¢e nahraniti nase pra-
zne licnosti i pomoc¢i nam da pobegnemo od bola. Studije
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pokazuju povezanost izmedu niskog nivoa samopoStovanja
i raznih autodestruktivnih ponasanja i navika, ukljucujuci i
kompulzivnu kupovinu (Li, 1999), obeznanjivanje od alko-
hola (Blat, 2002) i preZderavanje (Tasava, 2001).

[zbegavanje bola putem preteranog ugadanja sebi zaca-
ran je krug i pre ili kasnije pocinje da se vrti sve brZe i brze, a
mi u potpunosti gubimo kontrolu nad njim. Kad se ne oseca-
mo dobro u svojoj koZi, kad smo nezadovoljni sobom, mi tra-
gamo za privremenim i ispraznim skrovistima koja nam pru-
Zaju trenutni osecaj sigurnosti. Predajemo se svojim nagoni-
ma umesto da se izdignemo iznad njih. Umesto trajnog, tra-
Zimo brzo reSenje za bol i prazninu koje osecamo. Prolazna
udobnost i osecanje sigurnosti brzo isparavaju i onda smo u
joS vecoj neprijatnosti.

Preterano ugadanje sebi nije noSenje s problemima. To je
izbegavanje. Poricanje nam oduzima emocionalno, psihicko
i duhovno zdravlje i ni na koji nac¢in nas ne vodi do borbe za
nalaZenje mira, svrhe i srece.

Danas je lakSe pobeci od bola nego ikad. Nekada smo mo-
rali viSe da se bavimo svojim izborima jer su posledice nasih
losih odluka brze pokazivale posledice i bilo ih je teZe sakriti.
Ali danas na raspolaganju imamo daleko viSe sredstava eska-
pizma’ koja nam dopusStaju da bezbriZno ignoriSemo proble-
me i realnost situacija u kojima se nalazimo.

Danas verovatno uopste ne bismo bili zgroZeni kad bismo
videli coveka sa emfizemom pluca i bocom kiseonika prive-
zanom za njegova invalidska kolica kako pusi kao dimnjak.
Covek bi rekao da je on veé naucio koje sve rizike pusenje do-
nosi, da ne spominjemo dodatnu opasnost od poZara u kom-
binaciji upaljaca i boce s kiseonikom.

Zahvaljujuci tehnologiji i medicinskim naprecima 21. veka
viSe nego ikada imamo igracaka, oruda i izgovora koji nam
mogu pruZiti beg. Tehnologija - argumentovano, jo$ jedna
zavisnost sama po sebi - postala je popularno sredstvo, novo
Veliko Bekstvo. Kompjuteri, televizori, pametni telefoni... gde

1 Eskapizam (od engl. reti escape - bekstvo, pobeci), beg od stvarnosti, od sva-
kodnevice, od Zivota, od odgovornosti. (Prim. prev.)
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god se okrenemo na sve strane nalazimo zgodna sredstva za
bezbriZzno odvracanje paznje.

Instant-zabava pruza mnogo nacina za beg u druge sve-
tove, tu su beskrajni lavirinti video-igrica, filmova, TV emisi-
ja, blogova i foruma gde moZemo nacdi ljude slicne nama. Do-
dir dugmeta ili klik misa dovoljan je da se otcepimo od bola
du jour? i naizgled uspesSno izbegnemo posledice pogresnih
odluka i izbora, te nastavimo sa svojim Zivotom.

Vise ne moramo da se brinemo da ¢emo ostati sami sa
svojim mislima. Na kraju krajeva, razmisljanje nam i stva-
ra probleme. RazmiSljanje vodi do osecanja, a ose€anja nisu
uvek prijatna.

Potrebno nam je skretanje paznje, potreban nam je beg od
sebe samih.

Bojimo se da ostanemo sami sa svojim mislima i zato tra-
Zimo spoljne distrakcije koje ¢e zagusiti buku u nama. Kon-
stantno bubnjanje u umu, brige, strahovi i anksioznost ne
mogu se iskljuciti, koliko god pokusavali da ih utiSamo.

Nemojte razmisljati, popijte tabletu

Ne samo Sto po svaku cenu izbegavamo bol nego ne Zeli-
mo da osetimo ni nelagodu. Osecate se pomalo ukoceno? Dve
tablete ibuprofena. TeSkoce u varenju jer ste pojeli viSe hra-
ne nego Sto vase telo moze da svari? Uzmite antacid. Intole-
rancija na laktozu? Izvolite laktoid.

Sta god da ste uneli u svoj sistem, nema razloga za brigu.

Tu su laksativi za konstipaciju, antidijaretici za dijareju,
aspirin za glavobolju, suplementi s kalcijum karbonatom da
se reSite mamurluka.

Ali sad imamo problem s neZeljenim dejstvima.

Bez brige, za sve postoji tableta. Jednostavno uzmite dru-
gu tabletu koja reSava neZeljena dejstva prve. Ibuprofen
stvara Cir? Progutajte nekoliko ranisana. Gastricki bajpas
vam je stvorio ugruske u nogama? Skinite heftalicu sa sto-
maka i pravac na staro dobro otpuSavanje. Ali Sta se deSava

2 Du jour (franc.) - dnevni, (od) dana. (Prim. prev.)
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kad delovi starog motora otkaZu jer smo pili previse alkoho-
la i unosili previSe brze hrane pune glutena i trans-masti?

Bez brige. Pre nego Sto se telo sasvim ugasi mozZemo jed-
nostavno ,namontirati” liste za transplantaciju jetre i srca i
zameniti falicne organe. Jeste tacno da nove metode mogu
prespojiti Zice u naSim sistemima, ali one takode otvaraju
vrata osionim zloupotrebama. Mi sada ve¢ racunamo s tim
da koliko god Stete da nanosimo sebi, uvek ¢e postojati neko
ili neSto Sto Ce nas spasti. A ako danas i nema leka, ima jo$
vremena, izmisli¢e ga na vreme kad nama bude potreban.
Postali smo uslovljeni da razmisljamo na taj nacin.

A Sta je sa emocionalnim blagostanjem?

Mediji nas velikodusSno izveStavaju o svim novitetima koji
mo njihove sponzore. Gotovo je nemoguce ukljuciti televizor,
a da ne naidete na farmakolosSke reklame koje obecavaju da
mogu izleciti doslovno bilo Sta Sto nas muci. Ako vi ili neko
koga znate pati od xy bolesti.

XYZ.. pitajte vaseg lekara da li je lek X za vas...

Svakog dana smo bombardovani slikama koje obecavaju
nirvanu... BezbriZni leptiri¢i no¢u lete po nasoj spavacoj sobi,
cuvaju nam san. SveZe vencani par zaljubljeno gleda jedno u
drugo na svom vencanju, zvanice ih zasipaju pirinCem - sve
je tako savrSeno samo zato Sto mlada koristi odredeni ko-
zmeticki proizvod.

Ne mozemo pobediti sistem

Sistem - ljudski um i telo - podeSen je da se buni protiv
zapostavljanja, zloupotrebe i nebrige. Jedna Cetvrtina odra-
slih ljudi pati od nekog oblika mentalne bolesti. Sama depre-
sija nas ubija, a ona jeste povezana sa obrascem ponasanja
izbegavanja bola. Prema Nacionalnom Institutu za mentalno
zdravlje, ¢ak 16 procenata populacije Sjedinjenih Americkih
DrZava (35 miliona ljudi) pati od klinicke depresije.

Sistem ¢e odano nastaviti da izbacuje nove simptome, sva-
ki sve ozbiljniji, ne bi li nas podsetio da jo$ nismo resili ko-
ren problema. Cak i ako odmah ne platimo cenu za preterana
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ugadanja sebi, prirodne rekurzije i beskrajne omce geome-
trijskom progresijom uvecavaju Stetu. Kamata moZe varirati,
ali glavnicu duga Cete vratiti u celosti, pre ili kasnije.

Maskirajte ga, prekrijte ga, ublaZite ga - ali bol nikuda ne
ide.

Preterano uljuljkivanje nije suocavanje. To je izbegavanje.
Jedini nac¢in da uspostavimo kontrolu nad nasim Zivotima je-
ste da uspostavimo kontrolu nad samim sobom, sami ili uz
profesionalnu pomo¢. Izmena misaonih obrazaca koji dovo-
de do autodestruktivnog ponaSanja omogucava nam da po-
pravimo ono $to je oSteceno.

*o0

Emocije, misli i ose¢anja nisu opipljivi, ali ostavljaju vidlji-
ve tragove. Vest profajler moZe proceniti emocionalno zdra-
vlje osobe isto kao Sto i obuceni lekar moZe pregledati paci-
jenta i proceniti njegovo opsSte fizicko zdravlje - ili makar do
izvesnog stepena verovatnoce utvrditi da li je osoba ozbiljno
bolesna ili ne. Ali neophodno je da psiholoski profajler razu-
me da njegove licne predrasude mogu obojiti njegovu per-
cepciju.
Ova pojava poznata je kao dijagnosticke predrasude.
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