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Uvod

»Posvetite se Zivotnoj svrsi, odbacite prazne nade, uce-
stvujte u sopstvenom spasenju — ako vam je imalo stalo
do sebe - i u¢inite to dok jo§ mozete.”

- Marko Aurelije, Meditacije, 3.14

Mo/'apérmo vama

Uprkos re¢ima koje upravo citate, moram da priznam
da nikad nisam bila pri¢ljiva. Cak i kao dete, posmatrala
sam i upijala, ali retko sam trazila pomo¢ od bilo koga.
Zbog toga sam se, kao i mnoga tiha deca, okrenula knji-
gama. Sad kad se prise¢am svega, vidim svoju potrebu
za ¢itanjem kao neku vrstu traganja. Pitala sam stranice
ono $to nisam mogla da pitam ljude. Citala sam knjigu
zaknjigom. Ponekad bih pronasla ono §to mi je trebalo.
Ponekad ne.
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Ako uzmemo u obzir to i moj trenutni posao klinicke
psiholoskinje, mogli biste da pretpostavite da Zelim da
promovisem introspektivnu samorefleksiju. To nije slu-
¢aj. Unutradnji svet je poput saune: ima svoje prednosti,
sve dok ne ostanete predugo. U tom smislu, kad dodu te-
$ki dani, zdu$no vam savetujem da se povezete s drugim
ljudima u stvarnom svetu kad god je to moguce. Tu cete
pronaci ve¢inu odgovora na nase prirodno promenljivo
mentalno zdravlje kad smo suoceni s usponima i padovi-
ma u Zivotu. Ali takode sam dovoljno razumna da znam
da nemaju bas svi pouzdanu osobu od poverenja u naj-
kriti¢nijim trenucima. Zato, kad se nadete u situaciji da
stvari morate da resavate sami i kad se borite da budete
glas razuma koji vam je potreban, ova knjiga je za vas.

Trenutak kad sam shvatila da moram da napisem ovu
knjigu bio je kad sam ¢ula pric¢e o tome da ljudi nose
svuda moju prethodnu knjigu, Zasto mi to niko ranije
nije rekao?, i okrecu joj se u teskim trenucima. Iako
su mi ove price Cesto bile upucivane kao kompliment,
pomislila sam - ali ta knjiga nije napisana s tim ciljem.
Bila je to pogresna knjiga za taj zadatak. Ona je ispunjena
konceptima i vestinama koje pomazu ljudima da rade na
svom budu¢em mentalnom zdravlju, cesto se osvréuci
na teske trenutke nakon $to su ih proziveli. Nijedna
stranica te knjige ne sadrzi reci koje izgovaram ljudima
sirovim emocijama.

U danima tik pred uragan, ¢ekic i ekseri su upravo
alat koji vam je potreban da se pripremite za ono $to bi
moglo da usledi. Ali u trenutku kad oluja pogodi, po-
slednje $to Zelite da Cujete je kako ste mogli da se bolje
pripremite za nju. U tim trenucima, ono §to nam svima
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treba je neko ko ¢e nas pogledati u o¢i i izustiti reci koje
moramo da ¢ujemo upravo tad. Reci koje kazu: Tu sam.
Idemo zajedno napred, znam put. Moglo bi se re¢i da
je moja prethodna knjiga bila cekic¢ i ekser. Ova knjiga
je moja ruka koja se pruza prema vasoj u haosu oluje, i
porucuje: Podite za mnom, pa da se bacimo na posao.

U trenucima bola ili zbunjenosti, ve¢ina nas se bori
da bude taj glas koji nam je potreban. Ne zato $to nesto
nije u redu s nama, ve¢ zato §to svi jednostavno uci-
mo u hodu. Ova knjiga je za sve nas, za nasu decu koja
napustaju dom, za nase prijatelje koji zive daleko, za
nasu porodicu kad ne mozemo da pronademo reci koje
zelimo da kazemo, i za nas same kad moramo da pro-
nademo put ka izlazu.

Kroz sopstveno iskustvo iz perspektive citaoca i kli-
nicke psiholoskinje znam da u mra¢nim vremenima reci
mogu da osvetle put i otkriju novi pravac za koji niste
znali da postoji. Dok sam vam pisala ova pisma, koja
¢ete pronaci na pocetku svakog poglavlja, pozelela sam
da mogu da vam procitam misli i da saznam ta¢no s ¢im
se suocavate i koje re¢i vam najvise trebaju. Nemoguca
misija. Ne mogu da predvidim izazove s kojima se suo-
¢avate. Umesto toga, sve $to imam su dragocenosti koje
sam otkrila na svom putu i prilika da ih poklonim vama.
Stoga, ova knjiga moze da posluzi samo kao svetionik.
Nema mo¢ da vas izvuce iz vode, ali moze da usmeri
svetlost u ovom ili onom pravcu, kako biste mogli da
shvatite kuda da plivate kad vlada haos oko vas. Shvatite
to kako zelite, ali rad na tome da nadete mirnije vode je
u potpunosti u vasim rukama.

U izazovima koji su pred vama, imam velika oc¢ekiva-
nja od vas jer sam sigurna u dve stvari. Prvo, da imate
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potencijal koji je daleko veci nego $to trenutno mozete
da zamislite. Drugo, da bez obzira na to odakle krecete,
put ka svemu boljem uvek vodi kroz novi trud i sprem-
nost da ucite. Tacno je za sve nas da ne znamo ono $to
ne znamo. Zato vas molim da mi verujete kad kazem da
nemate pojma koliko Zivot moze da vam se preokrene
nabolje dok ne stignete do cilja.

S ljubavlju,
Dzuli
Dr Dzuli Smit, doktor klinicke psihologije
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. POGLAVLJE

Kad se poredite sa
drugima 1 osecate
se inferiorno

»Nema nic¢eg plemenitog u tome da budete superiorni
u odnosu na bliznjeg svog; prava plemenitost je biti su-
perioran u odnosu na svoje bivse ja.“

— Ernest Hemingyve;j

Mojap(}:mo vama

Ako se poredite s nekim i osecate se inferiorno, to moze
da dovede do dva ishoda. Ili ¢ete osetiti inspiraciju, ener-
giju i motivaciju da ucite iz onog $to ste videli da je
moguce, ili ¢ete nekontrolisano srljati u bezdan. Ako je
bas to vase iskustvo, onda problem nije u vama i svim
va$im navodnim nedostacima, ve¢ u poredenju.

Ako imate neka osnovna samodestruktivna uverenja
o tome da li ste u sustini dovoljno dobri, onda necete
birati vrste poredenja koje pospesuju napredak. Biracete
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poredenja koja potvrduju ta osnovna uverenja, ma ko-
liko ona bila stetna. Sedecete, u punom sjaju svojih sla-
bosti, i gledati najbolji prikaz necijih snaga kao da ste na
fer terenu. Necete videti tu osobu na potpuniji, stvarniji
nacin koji ukljucuje sve delove njihovog zivota koje oni
ne prikazuju. Cak i ako dobijete uvid u njihove nesavr-
$enosti, verovatno cete ih ignorisati. Stavicete tu osobu
na toliko visoki pijedestal u svom umu da ¢e jedini nacin
da se podignete biti da je oborite, a to ¢e vas pretvoriti u
osobu koja niste zeleli da postanete.

Ako su ljudi s kojima se poredite prijatelji ili porodica,
to moze da postane destruktivna sila u vasem odnosu.
Poredenje sprecava povezanost jer sugerise da je njihov
uspeh va$ neuspeh i gradi put ka ogorcenosti i gnevu
koji se na kraju isprece izmedu vas. Sto se vise izolujete
od ljudi u svom Zivotu, to viSe hranite takvo poredenje.
Ali upoznavanje tih ljudi na dubljem nivou je protivteza
vrsti poredenja koja otrovno deluje na odnos. Sto du-
blje poznajete nekog, to manje pravite takve povrsne i
lazne procene. Mozete da razvijete prijateljstvo u kojem
prepoznajete zajednicku ljudskost i vidite sebe kao tim
koji se podrzava u svojim razli¢itim nastojanjima. Tada
mozete da budete sre¢ni zbog njihovih li¢nih pobeda i
iskreno saosecajni kad se suoce s neuspesima. Kad upo-
znate neku osobu, po¢nete da uvidate da ona ne deli iste
probleme u zivotu kao vi i da zbog toga predstavlja lose
merilo za procenu vaseg zivota.

Mnogi ¢e vam reci da je resenje jednostavno: samo
prestanite da se poredite s drugima. Medutim, ubrzo cete
pokusati da primenite taj savet i necete uspeti, i odmah
Cete shvatiti da nije sve toliko jednostavno, i da su stvari
zaista mnogo sloZenije. Vasa sklonost da se poredite s
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drugima je ugradeni alat koji moze da bude koristan, ali i
opasan. Kad se koristi na pravi nacin, moze vam pomoci
da krenete u pravom smeru, da vas inspiriSe i podstakne
da pomerite svoje granice. Kada se koristi na pogre$an
nacin, potencijalna $teta je dalekosezna i dugotrajna.
Poredenje i osecaj inferiornosti ne mora nuzno da
bude lo$a stvar. To ne znaci da nikad ne bi trebalo da se
poredimo ni sa kim. Ako to poredenje vodi ka konstruk-
tivnom napretku i jacanju uverenja da mozemo postici
vise nego danas, onda nam je takvo poredenje korisno.
Ako dovodi do zavisti, ogorcenosti, gneva i gubitka sa-
mopostovanja, onda sve radimo pogresno i nasi napori i
paznja su pogre$no usmereni na nesto §to moze mnogo
da nas kosta. Ono $to nam je potrebno jeste da nauci-
mo kako da poredenje s drugima preokrenemo u svoju
korist i da prepoznamo kad ono postane destruktivno.

/9 Alati za trenutnu akeiju

Ovi alati sezu dublje od uobicajenog odbacivanja ideje po-
redenja s pristupom: ,,samo prestanite to da radite®. Ljudska
potreba da shvatimo svoje mesto u svetu kroz poredenje sa
drugima je deo nase prirode, koliko i disanje. Zato ¢e vam
savet da jednostavno prestanete da se poredite s drugima u
najboljem slucaju izazvati kratkotrajni osecaj pozitivnosti, koji
¢e se lako ugasiti ¢im otvorite omiljenu aplikaciju na drustve-
nim mrezama. Cim udete u prostoriju punu svojih vr$njaka,
oseticete svoj socijalni ili profesionalni status u toj prostoriji.
Sam ¢in poredenja nije uvek samo skup misli. Va§ mozak radi
brze da bi utvrdio kako treba da pristupite situaciji u kojoj
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se nalazite. Istovremeno, ne morate da se stavite na milost i
nemilost silovitog srljanja u bezdan koji poredenje s drugima
stvara u vaSem umu. Postoje stvari koje mozete da uradite da
prepoznate destruktivne nacine na koje se poredite s drugima
i da ulozite svesni napor da se okrenete ka poredenjima koja
vam zaista mogu biti od koristi.

Sta ¢ini poredenje destruktivnim

Drustvene mreze

Ne zivimo u izolaciji, samim tim je poredenje neizbezno. Zi-
vimo u zajednicama koje imaju norme i ocekivanja. To nam
pomaze da izbegnemo ponizenje, odbacivanje i gubitak so-
cijalnog statusa, $to bi se potencijalno desilo ukoliko bismo
izneverili ta o¢ekivanja. Pomazu nam da se snalazimo u svim
drustvenim interakcijama tokom Zzivota, da utvrdimo da li
dovoljno doprinosimo, da li nam je ponasanje prihvatljivo i
pomaze nam da utvrdimo koga Zelimo da oponasamo, a koga
ne. Pronalazenje svog mesta u zajednici je vazno ako Zelite da
uspesno funkcionisete u njoj. Dakle, vasa sklonost ka porede-
nju nije uvek negativna stvar. To je klju¢na Zivotna vestina bez
koje ne biste bas dobro prosli.

Medutim, iako je korisno uzeti u obzir svoje okruzenje kao
deo samoprocene, kad udete na drustvene mreze, ono $to gle-
date nije vasa prava zajednica. Zapravo, mnogo toga nije uopste
stvarno. To je zbirka pazljivo kreiranih, digitalno izmenjenih
slika koje odredena osoba ili kompanija Zele da vidite.

I u nekoliko minuta otkad se upustite u neka krajnje nepra-
vedna i duboko beskorisna poredenja sa onima koji su ,,bolji
od vas®, algoritam je mapirao ta¢no ono §to ¢e zadrzati vasu
paznju i nudi vam neprestani tok sadrzaja koji ¢e vam se smu-
¢iti. Dakle, umesto bilo kakvih socijalnih poredenja koja bi vam
pomogla da poboljsate kvalitet Zivota, imate najkorozivnija,
najotrovnija poredenja koja se ponavljaju, zbog kojih postajete



Kad se poredite sa drugima i osecate se inferiorno 21

nezadovoljni sobom kao osobom i patite za imaginarnim Zivo-
tom koji biste mogli da zivite i da u njemu uzivate.

Psiholoska toksi¢nost koja nastaje tokom ovog procesa se
internalizuje u obliku samoprezira i depresije, ili se odrazava
u malicioznoj sabotazi drugih ljudi prema kojima smo postali
ogorceni i puni mrznje. Ne morate da skrolujete dugo pre nego
$to pronadete jato ,,ratnika za tastaturom® kako izlivaju svoj bes
na drugu osobu, traze¢i nesavrsenosti kao hijene na ranjenoj
zivotinji, pokusavajuci da je spuste na nizi nivo i da skrenu
percepciju grupe sa divljenja toj osobi koja je imala hrabrosti
da postigne toliki uspeh.

Nagli poriv ka sajber i onlajn verbalnom nasilju se desava
cedce nego $to ljudi priznaju, ali ako primetite ovo kod sebe, ili
pad zadovoljstva u svom zivotu, vreme je da napravite pauzu od
drustvenih mreZa i provedete vise vremena u stvarnom zivotu
sa stvarnim ljudima i u pravim vezama.

Poredenje sa voljenima

Najopasnije poredenje je ono izmedu vas i ljudi koji vam naj-
vise znace, jer su upravo te veze one u kojima imate najvise da
izgubite. Ako pocnete da se poredite sa bra¢om, roditeljima ili
prijateljima, trulez koja se javlja predstavlja rizik za ceo odnos.

Ako osetite da je vasa vrednost ili status ugrozen njihovim
licnim pobedama, neizbezna ljubomora i ogorcenost ce se
prosiriti i naneti nenadoknadivu $tetu odnosima koji su mogli
da budu najpozitivnija sila u vasem zivotu. Ne mozete da se
osecate kao tim ako postavite igru tako da ne mozete istovre-
meno da pobedite.

Alen de Boton je primetio: ,,Skoro da ne postoji nepodno-
to i osvestite, preci Cete iz stanja da ste uvek sre¢ni kad su vasi
prijatelji uspesni, u stanje u kojem je mucno biti u njihovoj
blizini. Bilo da poc¢nete da ih izbegavate, iskljucujete iz Sire
grupe prijatelja ili se povlacite, ishod ¢e biti los za sve. Ovo su
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mrac¢na mesta u koja nas mogu odvesti nepazljiva i neproduk-
tivna poredenja.

Kad izbegavate tog jednog prijatelja, ono $to zapravo radite
je izbegavanje osecanja koja je njihova pobeda izazvala u vama.
Ako ste dovoljno hrabri, ispitajte ta ose¢anja sa znatizeljom,
umesto da pokusavate da ih eliminisete tako $to cete tom pri-
jatelju kvariti raspolozenje ili ga potpuno izbegavati. Tek onda
imate Sansu da ponovo steknete jasnu perspektivu i spasite
odnos. Moguce je biti iskreno sre¢an zbog svojih prijatelja kad
im ide dobro. Medutim, ako vasa vrednost zavisi od toga da se
osecate superiorno u odnosu na svoje prijatelje i porodicu na
neki nacin, shvatite to kao znak, ne da ih odbacite, ve¢ da pre-
ispitate svoj zivot. Ako imate jasne vrednosti i zivite u skladu s
njima, onda su povrsni znakovi navodnog uspeha ili neuspeha
manje potresni nego $to bi inace bili.

Dakle, kad neki va$ prijatelj pronade nac¢in da napreduje u
svetu, ili se nade u Zestokoj borbi sa sopstvenim demonima,
i ako to u vama izazove neka vrlo neprijatna osecanja, §to
¢e se sigurno desiti, nemojte da reagujete impulsivno i da ih
odbacite, ve¢ slusajte svoja osecanja i zapitajte se sa iskrenom
znatizeljom $ta mozete da naucite iz toga. Ponekad ¢e to biti
samo prolazna osecanja koja nestanu i zatim ¢ete ponovo biti
zadovoljni svojim Zivotom. U drugim sluc¢ajevima, to moze da
pokrene neke pozitivne promene. Ali da bi se to desilo, pore-
denje obi¢no mora da bude konstruktivno. Zato sam ukljucila
nekoliko ideja o tome kako to da postignete.

Kako uciniti poredenje konstruktivnim

Pretvorite lJjubomoru u inspiraciju

Kad poredimo prave stvari, mozemo da iskoristimo tu mo¢ da
uti¢emo na to kako se ose¢amo i ponasamo. Recimo da radite
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na unapredenju svojih vestina u omiljenom sportu i znate da
imate specifi¢nu slabost koja vas usporava. U ovom slucaju,
neko poredenje sa igracem koji je uspeo da savlada tu vestinu
pruza vam ogromnu priliku da ucite od njega i poboljsate
svoje vestine u tom procesu. Medutim, da bi ovo uspelo, vase
poredenje treba da sadrzi tri klju¢na elementa:

1. Koncentrisite se na specifi¢nu vestinu na kojoj im zavi-
dite. Budite usmereni na detalje i nemojte da padnete u
iskuSenje da napravite globalno poredenje izmedu sebe
i njih. Ne Zelite da postanete ta osoba, ali postoji nesto u
nacinu na koji oni to rade $to Zelite da usvojite i primenite
u svom Zivotu.

2. Usvojite stav da je bitan rast. Ovo znaci da imate na umu
da ste sposobni da ucite i unapredujete se u vecini sfera
ako ulozite odredeni trud. Ovaj stav ¢e vas navesti na
pozitivne akcije ka svojim ciljevima, dok fiksni stav, koji
pretpostavlja da su vase sposobnosti nepromenljive i da
su neki ljudi jednostavno imali srece ¢e vas verovatno
usmeriti ka destruktivnijim poredenjima, gorcini i na-
rusenim odnosima.

3. Va$ osecaj sopstvene vrednosti treba da ostane neupitan
u svakom trenutku. U to nikad ne treba da sumnjate.
Ovo je apsolutno klju¢no. Ako svoju vrednost procenju-
jete prema tome kako vas drugi vide, to je taj pogresan
element koji ¢e sve pokvariti. Pretvaranje ljubomore u
inspiraciju nije nikakav problem sve dok svoju vrednost
ne merite prema tome koliko drugi ljudi navodno napre-
duju. Svi mozemo da nademo nekoga ko je bolji od nas
u necemu. Ali to nista ne govori o vasoj osnovnoj vred-
nosti. Ako je nikad ne dovedete u pitanje, to vam daje
stabilnost i snagu da napravite poredenje u svoju korist.
Kad i najmanji znak da niste jo$ uvek najbolji koristite
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kao opravdanje da verujete da ste bezvredni i osudeni na
inferiornost, rad na sebi postaje nemogu¢. Pomisao da
se suocite sa sopstvenim nesavrSenostima postaje pre-
vi$e zastraSujuca i bolna. Dakle, na u¢inku moze da se
radi, ali osecaj sopstvene vrednosti je konstanta. Nemojte
je mesati sa preteranim ugadanjem sebi. Zapravo, ovo
zahteva potpuni nedostatak privilegija. Tendencija da
pretpostavite da je drugima univerzum jednostavno ba-
cio sve u krilo i da vam svet duguje isto jer ste i vi vredni,
verovatno ¢e dovesti do gorcine i nezadovoljstva, umesto
do akcije koja je potrebna da to postignete.

Da bismo konstruktivno radili na sebi i sprecili da se to

pretvori u generalnu samokritiku, potrebno je da postavimo
ova pitanja:

Na $ta sam tac¢no ljubomorna?

Koje specifi¢ne vestine oni imaju koje bih volela da imam
ija?

Da li bi savladavanje tih vestina pomoglo da postignem
svoje ciljeve?

Kako su oni dosli do toga?

Mogu li da imitiram neki od tih procesa kako bih se
priblizila svojim ciljevima?

Ovaj proces pretvara ljubomoru u inspiraciju, umesto da

bude alat kojim se udaramo po glavi. Tada poredenje postaje
vredan deo procesa ucenja.

Pazljivo birajte osobu za poredenje

Najkorisnije pozitivino poredenje koje nas inspiriSe da radimo na
ostvarivanju svojih ciljeva je kad se poredimo sa osobama sli¢-
nim nama po nivou vestine u oblasti koju zelimo da ovladamo,
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umesto da se poredimo sa ljudima koji se drasti¢no razlikuju
od nas. To je jos jedan razlog zasto ne treba koristiti drustvene
mre7e u ovom procesu. Cak i kad je sadr7aj stvaran, retko gle-
date ljude koji su u procesu usavrsavanja svog zanata. Algoritam
vam prikazuje ekstremne slucajeve, tako da ¢ete se uporedivati
sa najboljima na svetu koji su duze od vas na svom putovanju.

Iako moze biti trenutno inspirativno ili intrigantno, bom-
bardovanje takvim ekstremima cesto izaziva osecaj inferiorno-
sti i depresije, umesto da vas inspiri$e da preduzmete sledeci
korak. Takode, moze dovesti do opravdavanja samosabotaze.
Fokusiramo se na ekstremne slucajeve koji deluju nedostizno
i superiorno, ¢ime sebi olakSavamo izbegavanje neprijatnosti
da pokusamo i potencijalno ne uspemo da postanemo najbolji
u necemu.

Dakle, ako primetite da vas obeshrabruje da se poredite sa
ekstremima, odlu¢no potrazite inspiraciju od nekog ko je samo
nekoliko koraka ispred vas. Podsticaj koji ¢ete doziveti kad
postignete ono §to oni imaju, dodatno ¢e ucvrstiti vag motiv
da nastavite da se razvijate i napredujete.

Od nezadovoljstva do zahvalnosti

Dajte detetu slatki$ i videcete kako mu se osmeh razvlaci preko
celog lica. Dajte detetu pored njega dva slatkisa i odmah cete
primetiti nezadovoljstvo na njegovom licu zbog necega $to ga
je malopre ucinilo sre¢nim. Rizik od fokusiranja na ono $to
drugi imaju a vi nemate je stvaranje dubokog nezadovoljstva
zivotom koji biste mogli da volite. Nije viSe vazno $ta imam,
vec to $to neko drugi ima vise.

U redu je teziti ka boljim stvarima, ali ako to dolazi iz me-
sta nezadovoljstva, nista $to postignete i steknete vam nece
biti dovoljno. Nikad necete biti zadovoljni. Vas Zivot ce biti
obelezen stalnim pomeranjem ciljeva i promenama u tome s
kim se poredite.
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Nezadovoljstvo nije odraz onoga $to svet vama duguje. To
je znak na ¢emu treba da radite. Ovo Cete primetiti gledajuci
ljude oko sebe koji imaju mnogo razloga da budu zahvalni na
onome $to imaju, a ipak Zive u gor¢ini i nezadovoljstvu. Ovo je
nesto $to se lako dogodi kad uporedujemo stvari koje nam ne
idu u korist. Ako se poredite sa ne¢im $to vam ne pomaze na
putu ka napretku, onda Cete Zeleti da Zivite tudi Zivot.

Zato slusajte to nezadovoljstvo. Mozda ono znaci da treba
da ulozite napor i da se zauzmete za sebe. Ili da treba da vezbate
zahvalnost tako §to Cete preuzeti kontrolu nad fokusom vase
paznje na nacin koji ¢e vam pomo¢i da postignete svoje ciljeve.

Zahvalnost kao praksa se cesto odbacuje kao previse jed-
nostavna ili beznacajna. Ali da je sve tako jednostavno, bilo bi
mnogo manje gorcine i nezadovoljstva. Ojacajte sposobnost da
preusmerite svoj um ka zahvalnosti svakodnevnom praksom.
Samo dva minuta dnevno razmisljajte o tome na ¢emu ste za-
hvalni; to moze imati transformisudi efekat i popraviti neki od
negativnih uticaja koje stvara nepotrebno poredenje s drugima.

Zasto se ne biste prepustili dubokoj zahvalnosti zbog pri-
like koju ste imali da vidite sjajna dostignuca, i $to zivite u
vremenu kad imate slobodu da radite na ne¢emu sli¢nom,
ako to pozelite? Probudite zahvalnost za priliku da pokusate i
radost koju Cete osetiti dok radite na tome. Ovo vam pomaze
da se oslobodite potrebe da se izjednacite sa onima s kojima
se poredite pre nego $to postanete zadovoljni svojim Zivotom.
U svakom slucaju, poredite se sa ljudima koji su otisli dalje na
svom putu, pa merenje uspeha prema tome da ih sustignete
nije dobar pristup. To ¢e i u buduénosti odrzavati vase nezado-
voljstvo Zivotom, jer nikad necete sti¢i do iluzorne destinacije.
Ona zauvek lebdi negde ispred, nedostizna.

Poredenje sa onima koji su u losijoj situaciji izuzetno je ko-
risno za postizanje osecaja zahvalnosti. U najtezim trenucima
uvek postoji nesto na ¢emu mozemo da budemo zahvalni, ali
pronalazenje toga moze biti tezak zadatak. Zato poredenje svoje
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situacije sa onima kojima je gore moze promeniti pravac vase
negativne situacije i izravnati vas pogled na stvari (osim ako to
ne koristite kao opravdanje za umanjivanje vlastitih problema,
$to nije korisno. To $to je drugima gore nije dobar razlog da
ne pomognete sebi).

Ponovo se povezite sa svojim vrednostima

Ako ste zaglavljeni u obrascu destruktivnog uporedivanja, sigur-
no ste izgubili dodir sa nekim od najvaznijih stvari u svom zivotu.
Kad se to dogodi, cesto trazimo reSenje na pogre$nim mestima.

Gledamo spoljne faktore, svet koji pokusava da nam proda
fantaziju da ¢emo se osecati vredno ako samo imamo vise
materijalnih stvari, ekstremno bogatstvo, slavu i izgled koji se
kupuje u ordinaciji plasticnog hirurga. Ovo hrani jo$ negativ-
nija poredenja jer jedini nacin da saznate da li drzite korak sa
drugima jeste da ih pazljivo uporedite sa sobom. Ako kao svoje
vrednosti prihvatite marketinske trikove, dovodite se u veci
rizik od depresije, anksioznosti, zavisnosti, narcizma i mnogih
drugih problema. Zato nemojte da ¢ekate da vam neko kaze
$ta treba da vam bude vazno. Nije vam potrebno mnogo da se
ponovo poveZete sa stvarima koje su zagarantovano vredne i
koje ¢e vam doneti dublje smisleno iskustvo u zivotu.

Vezbe koje mogu da vam pomognu u ovom procesu nalaze
se u dodatku (pogledajte Dodatak na strani 299), delimi¢no
zato $to su relevantne za svaki problem u zivotu. Znanje o tome
ko zelite da budete pre nego sto se zagledate previse duboko u
druge daje vam kormilo da usmerite svoj zivot u pravcu koji
vam najvi$e odgovara.

Najkorisnije poredenje za vas

Najbolje poredenje koje mozete da napravite je sa sobom. Zapi-
tajte se da li ste se potrudili da vam danas$nji dan prode makar



28 OTVORITE OVU KNJIGU KAD...

malo bolje od jucerasnjeg. Ovo vam omogucava da svedocite
vlastitom napretku. Ali nemojte da se tu zaustavite. Zatim,
uporedite gde ste sada i gde Zelite da budete sutra, sledeceg
meseca ili slede¢e godine. Da li danas radite stvari koje vas
vode u tom smeru? Sta vam to govori o akcijama koje treba da
preduzmete sada?

Ako biste naucili da prepoznate kad se upustate u samode-
struktivna poredenja i zamenite ih poredenjima usmerenim is-
kljucivo na svoje ciljeve, zamislite $ta biste mogli da postignete
za samo godinu dana. Zamislite kako biste se osecali drugacije
u vezi sa sobom i svojim Zivotom. Postoji samo jedan nacin
da saznate.

4 N
Rezime poglavlja

e Ako se poredite s nekim i oseéate da niste na istom
nivou, ili ¢ete osetiti inspiraciju onim §to je moguce i
motivisace vas da udite, ili ¢ete pasti u bezdan nezado-
voljstva sopstvenim Zivotom i sobom. Ako je vase isku-
stvo ovo drugo, onda problem nije u vama i svim vasim
navodnim nesavrSenostima ve¢ u vasim poredenjima.

¢ Nikad nije lako da samo presecete i odlucite da se vise
necete porediti ni sa kim. Vasa sposobnost da to radite
je ugradeni alat koji je koristan koliko i opasan. Kad se
koristi na pravi nacin, moze da vas usmeri u pravom
smeru, inspiriSe vas i pomogne da prevazidete svoje
granice. Kad se koristi na pogresan nacin, $teta koju
moze prouzrokovati je dalekosezna i dugotrajna.

e Poredenje sa ljudima na drustvenim mrezama ili u
vasem najblizem drustvenom krugu moze da naskodi
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i vama i va$im odnosima. Kad primetite da to radite,
brzo reagujte i podsetite se na klju¢ne komponente
korisnog poredenja.

Dozvoljeno je bilo koje poredenje specifi¢no za ciljeve
iusmereno ka vasem licnom napretku i na¢inu na koji
nameravate da dodete do njih.

Osecaj sopstvene vrednosti ne treba da bude deo jednaci-
ne. Ovo nije ugadanje sebi, ve¢ je neophodno za ucenje.

Izaberite nekog ¢iji je trenutni nivo sposobnosti izazov
za vas, ali ostvariv uz trud.

Kada osetite gnev ili bes zbog nekog poredenja, za-
stanite i okrenite se svom Zivotu, ulozite energiju u
ponovno povezivanje sa zahvalno$¢u na svemu $to
vam je vazno.

Nemojte se uporedivati sa nekim ¢iji se vrednosti ne
poklapaju sa vasim.

Pogledajte gde ste bili juce da biste osetili uzbudenje
zbog svog napretka, i pogledajte gde Zelite da budete
sutra da biste ostali na pravom putu.




LNezadovoljstvo nije
odraz onoga sto svelt
vama duguje. To je
znak na ¢emu (reba
da radite.”

Otvorite ovu
knjigu kad...
Dr Dzuli Smit



2. POGLAVLJE

Kad vasi prijatel]
nisu vasi prijatelji

»Bolje biti iskren neprijatelj nego lazan prijatelj.”

- Nemacka poslovica

Moja [Iaamo vama

Postoje trenuci u zivotu kad po¢nu da vam se menjaju
osecanja prema odredenim ljudima. Mozda ¢ak i prema
prijateljima koje poznajete godinama. Mozda se nista
veliko ili dramati¢no nije dogodilo, ali imate taj osecaj
u stomaku da vise niste potpuno dobrodosli u njihovom
prisustvu. Ako je to vase iskustvo, onda postoji nekoliko
stvari koje treba da razjasnite sami sa sobom.

Prvo, svi imamo neverovatnu tendenciju da ignori-
$emo taj osecaj u stomaku. Mozda se ne secate svakog
detalja povremeno podignute obrve ili pohvale koja je
vi$e licila na otrov, ali jednostavno znate da ste se osecali
napeto i na ivici stolice kad se nalazite u njihovom pri-
sustvu, kao da nije sigurno da budete to $to jeste. Mozda
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Cete primetiti da ste iscrpljeni svaki put nakon susreta sa
njima i pitate se da li vas oni zaista vole. Ovi emotivni
otisci interakcije mogu trajati i duze od pamdcenja detalja,
pa nemojte da potcenjujete kako se osecate zbog tih ljudi.
Mozda to nije konac¢an odgovor na sva vasa pitanja, ali je
svakako informacija koju ne treba da odbacite.

Drugo, kad u prijateljstvu nije dovoljno da samo budete
ono sto jeste da biste bili prihvaceni, to nije prijateljstvo.
Mozda ste primetili da morate da drzite dobre vesti u
tajnosti, jer se ¢ini da ih ta osoba vidi kao pretnju. Morate
da se smanjujete dok ne postanete dovoljno mali da bi
vas tolerisali. Rizi¢no je preuzimati odgovornost za neciji
ego. Sustinski, pristajete da igrate njihovu igru i gubite
svaki put samo da biste imali priliku da igrate ponovo.

Trece, kad vas takozvani prijatelj svesno povreduje, to
nije uredu. I ne morate to da trpite, ¢ak iako ste prijatelji
ve¢ godinama. Niste u obavezi da odrzavate prijateljstvo
koje nije zdravo za vas. Ovo je nesto sa ¢im se mnogi od
nas bore godinama pre nego $to nadu hrabrosti da kazu
daje dosta. Shvatimo da je jedino $to nas odrzava u tom
odnosu ono §$to pise na Cestitkama za posebne prilike
- prijateljstvo je ve¢no. Ali nije samo prijateljstvo ono
$to je kljucno za zdrav i ispunjen Zivot, vec¢ i kvalitetno
prijateljstvo.

Cetvrto, kad se otkrije da je va$ prijatelj ljubomoran,
ogorcen ili vas obmanjuje, prihvatite to i naucite lekciju.
Ako deljenje vesti o nekoj licnoj pobedi naide na pogled
pun mrznje i ignorisanja, prihvatite to i naucite lekciju.
Takode, ako podelite neku losu vest i ona odmah bude
umanjena ili nadmasena ne¢im ,,mnogo gorim® $to se
njima dogodilo pre nekoliko godina, ¢ime guse vasu
zelju za podrskom dok se bore za paznju, prihvatite i
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naucite iz toga. Naucite da prepoznate znakove da neko
nije na vasoj strani.

Kad se pokaze da neko vise nije osoba od poverenja,
morate da donesete odluku. I dok razmisljate o tome,
imajte na umu da nikoga ne mozete da naterate da po-
stane bolji prijatelj. Mozete samo da kontroliSete sa kim
provodite vreme. Ali kad je osoba koja vas povreduje vas
dugogodisnji prijatelj, glas u vasoj glavi kaze: ,,Ako se
samo malo vise potrudim, budem malo vi$e ovo i malo
manje ono, mozda ¢e me voleti, mozda ¢u se uklopiti.“
Mozda je to tacno. Ali da li Zelite da se uklopite ako to
podrazumeva da budete neko drugi? Uklopiti se nije isto
kao i pripadati. Kad negde pripadate, to je zato $to vas
prihvataju bas onakve kakvi jeste.

Mozda je sustinski deo puta ka pronalazenju osecaja
pripadnosti to $to se tokom puta nauci da ne mogu svi
da nas vole. I ako se ne zarobimo idejom da su svi prija-
telji zauvek, tada ¢e biti lakse da to prihvatimo i bicemo
slobodni da napravimo drugaciji izbor ako prijateljstvo
na kraju ne bude li¢ilo na prijateljstvo.

To naravno ne olaksava odluku da se odaljite od nekih
prijatelja, ¢ak i kad se njihovo ponasanje pokaze kao $tetno
po vas. Ali okruZenje u kojem ljudi iz vas izvlace najgore
ili vas spustaju nece obogatiti vas zivot. Samo ¢e vas kociti.

% Alati za trenutnu akeiju

Ako je verovati Cestitkama i sloganima na $oljama, pravo pri-
jateljstvo traje zauvek, bez obzira na sve. Medutim, stvarnost je
¢esto drugacija. Normalno je da u prijateljstvu postoje usponi



Kad vasi prijatelji nisu vasi prijatelji 35

i padovi, ali kako da prepoznate kad prijateljstvo vie ne ispu-
njava uslove za pravo prijateljstvo? I kad je u redu da kazete:
»Ovo nije za mene“? Naravno, ove odluke su na vama, ali evo
nekoliko stvari na koje bi trebalo da obratite paznju dok raz-
misljate o tome.

Razlika izmedu konstruktivne i okrutne Kkritike

Kad prijatelj po¢ne da kritikuje vase izbore ili postupke, mo-
zda Cete pomisliti da vam nije pravi prijatelj. Ovo proizlazi iz
pretpostavke da prijatelji treba da nas podrzavaju u svemu, ali
to takode podrazumeva da su svi nasi izbori ispravni. Mnogi
od nas, u odredenim trenucima u Zivotu, prave destruktivne
izbore, uvereni da ¢ine ispravnu stvar. Kad prijatelj kritikuje
takve postupke, da li je zaista ispravno pretpostaviti da on nije
pravi prijatelj i da odmah treba da prekinemo to prijateljstvo?
Sta ako je taj prijatelj uvek bio glas razuma kojeg postujete
godinama? Sta ako vige vasih prijatelja govori isto?

Prijatelji nisu tu da nam ponavljaju ono $to Zelimo da ¢u-
jemo. Nazalost, mnogi prijatelji upravo to rade zbog straha da
¢e nekog uvrediti ili da ¢e narusiti prijateljstvo, pa podrzavaju
sve izgovore i opravdanja. Pravi prijatelj ¢e vas podsetiti na
vase vrednosti kad se ¢ini da ste skrenuli s puta. Ako vam Zzeli
dobro, ukazaée vam na lose odluke i bi¢e dovoljno hrabar da
vas pozove na odgovornost kad se upustite u destruktivne
obrasce. Potrebna je izvesna hrabrost i vestina da biste se su-
protstavili svom prijatelju i suocili ga sa stvarnoscu da ne pre-
uzima odgovornost za svoje postupke ili manipulise ljudima.
To uvek nosi rizik od odbacivanja, jer niko ne zeli da cuje da
se ne ponasa onako kako bi trebalo. Medutim, na neki nacin
izdajete sebe ako pocnete da govorite stvari u koje ne verujete
samo da biste zadrzali neki odnos. To nije prava slika vas kao
osobe ve¢ prikazivanje odredene verzije sebe koja, po vasem
misljenju, deluje prihvatljivo drugima. Pravi prijatelji mogu da
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se ne sloze oko neke situacije a da pritom i dalje neguju ljubav
i saosecanje jedni prema drugima. Ali ako neko nije iskren, da
li se zaista i poznajete?

Dakle, kritika nije uvek dobrodosla. Ako kritika dolazi u
obliku ogorcenosti, ili ako osoba Zeli da vas povredi i umanji
va$ uspeh, to su znakovi da nesto nije u redu. Kad primetite
da osoba, umesto da vas podrzi, pokusava da vas povredi, po-
stavite sebi pitanje: ,Da li je ovo opravdano? Moze li da mi
pomogne da napredujem, ili se ovde zapravo radi o njihovim
nesigurnostima?“ Ako primetite da vam neko stalno oduzima
energiju i stvara neprijatnu atmosferu, tad je vreme da razmi-
slite o daljim koracima.

Kad reci: ,Dosta je bilo!*

Kraj prijateljstva koje vam je nekad bilo vazno moze da izazove
duboku tugu. Odluke o okoncanju prijateljstava ne treba dono-
siti olako. Da biste doneli ispravnu odluku, morate pazljivo da
razmislite o svemu, a ne da se vodite ishitrenim reakcijama. Na
primer, mnogi viralni citati sugeriSu da ako prijatelj ne moze
da slavi va$ uspeh sa vama, onda nije pravi prijatelj. Medutim,
kako primeniti ovo na slozeniji, stvarni scenario? Zamislite dve
prijateljice: jedna se ve¢ deset godina bori sa neplodnoscu, a
druga je upravo zatrudnela. Da li bi bilo fer da od prve osobe
ocekujete da skace od srece i organizuje babine? Zivot je pun
ovakvih situacija, koje su slozene i zahtevaju mnogo saoseca-
nja i razumevanja s obe strane. Ponekad morate da obavite
tezak, ali neophodan razgovor o tome kako da se nosite sa svim
emocijama koje dolaze i kako da ostanete povezani, postujuci
tudi bol i radost.

S druge strane, ako primetite da se va$ prijatelj potajno
takmici s vama, ogovara vas iza leda, izbegava ili ignorise kad
ostvarite neki uspeh, to nije prijateljstvo koje treba da negujete.



