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Prolog

Oprezno se Sunjam kroz gusti§. Hladno je i lose vidim u
sivkastoj svetlosti sumraka. Cesto zastajem i osvréem se
unaokolo. Svuda vrebaju neprijatelji. Kriju se u zasedi. Ili
su to mozda samo senke?

Zivot na planeti Nesigurnost je opasan, predstavlja sva-
kodnevni izazov. Tu zivi mnogo zlih ljudi. Oni su jaki - jaci
suod mene. A ilukavi su - lukaviji od mene. Mnogi hoce da
me srede jer sam slabiji. Doduse, ima i nekoliko ljubaznih,
ali nikada ne mozes da budes sasvim siguran. Cesto sam se
ve¢ prevario, mislio sam — ovaj mi nece nista. I bam! Do-
bijem pesnicu u stomak. Covek ne moze da bude dovoljno
oprezan.

Na mojoj planeti vlada diktatura: jaki vladaju slabima.
Otpor je besmislen. Rado bih bio jedan od jakih, mada mi
se oni zapravo gade. Ali ipak bih radije bio jedan od njih
nego da budem slab. Jos kao dete borio sam se protiv svoje
slabosti. Bas sam se trudio, a trudim se i danas. Uvek poku-
$avam da sve uradim kako treba, ali ostajem nula. Ponekad
sam verovao i da sam jak. Bilo je to na trenutak bas dobro
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osecanje. Ali onda sam sebi ipak rekao: ostani na podul
Samo se ne precenjuj jer ¢es pasti jos nize.

Da ne bi svi videli koliko sam slab, stavljam maskirnu
kapu. S njom bar mogu da se pravim da sam jak. Bez nje ne
izlazim iz kuce. Kada imam na glavi tu kapu, jaki misle da
sam jedan od njih i ostavljaju me na miru.

Samo da nema onog prokletog straha da ¢u se odati. Ne
usudujem se ni da zamislim $ta bi se tada desilo. Slabi su
ovde smrtni.

Mrzim sebe zbog svoje slabosti. A mrzim i jake. Ali to im,
naravno, ne govorim jer bih odmah bio gotov.

Pored svoje maskirne kape imam jos nekoliko strategija
za prezivljavanje. One su ovde potrebne — uvezbao sam ih
jo$ kao dete, a sada njima ucim i svoju decu. Najvaznija je:
»Drzi jezik za zubima.“ Radi ono $to drugi od tebe ocekuju.
Najbolje i viSe od toga. Nikad ne govori ,,ne“ ako neko od
jakih hoce nesto od tebe. Jos$ bolje je ako ve¢ unapred naslutis
$ta hoce, pa mozes jo$ brze da reaguje$. Prepoznaj situaciju
i prilagodi se! Tako ja to vidim, i tome uc¢im i svoju decu.

Ima, medutim, i nekoliko slabih koji se bune. Smesno.
Misle da ¢e im protivljenje nesto doneti. Stalno se bune, cak
izbog sitnica. Agresivni su - sli¢no kao i jaki. Ali pritom jaki
svejedno uvek srede da oni izvuku deblji kraj.

Nedavno sam u novinama ¢itao da postoji planeta po
imenu Sigurnost. Tamo je, navodno, sve sasvim drugacije.
Navodno, tamo vlada demokratija. Ljudi koji tamo Zive se,
navodno, vole, i to ne samo jedni druge ve¢ i sami sebe.
Hoc¢u da kazem, kada bih bio jak i ja bih verovatno voleo
sebe. Na toj planeti Sigurnosti ljudi navodno vole sebe ¢ak i
uprkos svojoj slabosti. Kako je to moguce? U novinama je jo$
pisalo i da su ljudi tamo ¢esto dobro raspolozeni. Pa da. To
mogu da zamislim, verovatno bih i ja bio dobro raspolozen
da verujem u sebe.
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A onda su tamo intervjuisali nekog lika i on je rekao da
kod njih, doduse, takode ima nekoliko zlih ljudi, ali da je
vecina u redu. Rekao je da se ne ose¢a ugrozenim kada izade
iz kuce. Novinar ga je pitao da li stavlja maskirnu kapu, a
tip je odgovorio da uopste ne zna $ta je to. Zamisli, molim
te, ne zna $ta je maskirna kapa! A onda ga je novinar pitao
kako se odnosi prema svojim slabostima. Lik je rekao da
moze s njima da zivi. Doduse, radi na njima, ali ni drugi
nisu savr$eni. Trebalo bi malo da dodes kod nas, pomislio
sam, pa ne bi vise bio tako razmetljiv.

Novinar ga je pitao $ta bi radio ako ga ipak neko napadne.
Pa, branio bih se, rekao je lik. A kako bih se branio, zavisilo
bi od situacije. Cesto bi bilo dovoljno da napada¢u kazem
da mislim da njegovo ponasanje nije u redu. Ha, ha, ovo
moram da zapamtim! Da nekom jakom kazem: ,,Ej, mislim
da to stvarno nije okej, brate!“ Pa taj bi pomislio da sam
pukao. Ismejao bi me!

Onaj lik je jo$ pricao o svom zivotu: rekao je da postavlja
ciljeve i da pokusava da ih ostvari. Mnoge je ve¢ i dostigao.
Ima dobar posao, Zenu koju voli i dvoje slatke dece. Neke
ciljeve jo$ nije dostigao, ali misli da je to u redu. ,,Nije stradno
da padnes, stragno je da ne ustanes!, tako se izrazio. Covece,
¢ovece, taj bas ima zivce! Ja radije pazim da se uopste ne sa-
pletem. Uvek gledaj da budes siguran, tako mi je otac stalno
govorio. A onda je onaj lik jos$ rekao i da je svakoga dana
zahvalan na svemu $to mu zivot pruza. U, bre, taj sigurno
ide i da grli drvece, odlepio je.

Na kraju ga je novinar pitao koji su uslovi za doseljavanje
na njegovu planetu.

Lik je odgovorio: ,,Pa to je jednostavno, covek samo mora
da prihvati sebe onakvog kakav jeste!“ Ma jel’ se on to sprda
sa mnom? To je najtezi uslov koji postoji!






Ja sam ono Sto jesam,
i to je sve sto jesam.

Popaj






Svesno biti to sto jesi

Samopouzdanje - osecanje sopstvene
vrednosti. Ne bi mi skodilo da ga imam vise!

Samopouzdanje. Osecanje sopstvene vrednosti - te tri reci
oznacavaju jedno unutra$nje uverenje koje je presudno za
na$ nacin zivljenja i zadovoljstvo zivotom. Svako verovatno
moze spontano da kaze ne$to o svom osecanju sopstvene
vrednosti, to jest o svom samopouzdanju. Izgleda da se
svako njime na neki nacin bavi. Veéina ljudi koje sre¢cem
bave se svojim niskim samopouzdanjem i ose¢anjem sop-
stvene vrednosti. Iskaz koji na tu temu najcesce cujem glasi:
samopouzdanje — dobro bi mi doslo da ga imam malo vise!
Kao sinonimi koriste se i re¢i kao $to su samouverenost ili
samosvest. Samo da sam malo samouvereniji! Ko jos to
nije pomislio?

Li¢no smatram da je pojam osecanja sopstvene vrednosti
najtacniji, jer je to ipak osecanje koje ima bas veliku mo¢ nad
nama. Pritom nisko samopouzdanje, kao slabo osecanje sop-
stvene vrednosti, ne moze da se oseti samo po sebi. Osecamo
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samo ona osecanja koja idu paralelno s njim, to jest u prvom
redu: strah i stid, a kao i sva osecanja, i strah i stid primecu-
jemo i u fizickoj ravni: Zmarci, lupanje srca, mucan osecaj
u stomaku ili u grudima, nedostatak vazduha, drhtanje, ili
se ose¢amo kao paralizovani. Takve i slicne telesne reakcije
daju nam na znanje da se nalazimo u stanju straha ili stida.
One nam pokazuju upravo da nedovoljno verujemo u sebe,
ili da mislimo da nismo dovoljno vredni. Odatle, naravno,
mogu da proizadu i osecanja kao §to su tuga i razocaranje,
ili bespomoc¢nost i bes, koje takode ose¢amo fizicki.

»Ma, prosto pozitivno razmisljaj!“, ¢esto cuju ljudi koji
imaju problem sa samopouzdanjem. Pozitivno razmisljanje!
Ma super! Cini se, medutim, da to bolje funkcionise kod
drugih nego kod nas. Vecini ne koristi mnogo ako izgova-
raju, ili ¢uju, reCenice kao $to su: ,,Uspeces!, ,Mozes ti to!*,
»Dobar si til“, ,,Sta te briga $ta drugi misle!“ Ne poznajem
nijednu Zenu koja je svoje samopouzdanje poboljsala tako sto
je svakog dana stajala pred ogledalom i glasno sebi govorila:
»Lepa si!“, mada je bila ubedena u suprotno. Iskreno receno,
ne znam nijednu koja je to uopste pokusala. Naime, ako je
¢ovek ubeden da nesto nije, on ve¢ unapred zna da mu nece
mnogo koristiti ako sebe ubeduje u suprotno. To lezi u prirodi
ubedivanja — nesto kao macka koja juri sopstveni rep. Ali ¢ak
iako je covek samo nesiguran da li nesto jeste ili nije, nece mu
obavezno pomoci ako se odluci za pozitivno razmisljanje. I
tu se, naime, sumnje ¢uju glasnije od pozitivnih formulacija.
Osecanje nedovoljnosti, strah od odbijanja, ili strah od bla-
maze, obi¢no su previse duboko da bi mogli da se proteraju
jednostavnim recenicama ili dobrim savetima. Cujem ja ita ti
govoris, ali nedostaje mi vere. Ili: teorijski mi je to sve jasno, ali
ipak ne mogu nista da promenim! Tako bi se otprilike moglo
sazeti raspolozenje ljudi s narudenim samopouzdanjem.
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Dok pisem ove redove stalno me, recimo, izjeda sumnja
da li sam uopste dorasla tako slozenoj temi. Pred svojim
unutrasnjim okom vidim gomilu neispisanih listova i mi-
slim: to je previse, neces uspeti! A ta sumnja blokira mi raz-
misljanje. Pritom drugi deo mene zna da ja to i te kako mogu
- ne bi mi bilo prvi put, a imam $ta i da kazem. Osluskujem,
dakle, tu diskusiju unutrasnjeg zabrinutog i ohrabrivacaine
znam bas kojoj strani da poverujem. A pritom prolazi vreme,
a ja manje-vise sedim i ni$ta ne radim, pijem kafu, gledam
uprazno i razmisljam da li sve to uopste ima smisla i zasto
uopste da piSem jos jednu knjigu. Pored pisaceg stola je kla-
vir, koji me dovodi u iskusenje da se prosto okanem pisanja
i sednem da malo sviram. Ali uporno ostajem da sedim jer
nec¢u da odustanem i zato $to me tako mnogo unutrasnjih
glasova uverava: moras sada da poc¢nes! Pritom, srecom,
ne patim od nedostatka samopouzdanja - ali i to je razlog
za$to me ova tema zapravo ne privladi. Idealno bi, zapravo,
bilo da sam se ja, kao autorka ove knjige, oslobodila niskog
samopouzdanja i da sada svojim citateljkama i ¢itateljima,
takoreci iz sopstvenog iskustva, mogu da objasnim kako to
ide. Sve ove misli paraliSu me i ne daju mi da po¢nem da
piSem, i tako se nalazim upravo u onom stanju o kome i
hocu da piSem: stanju sumnje u sebe, koja ¢oveka paralise
i otezava mu zivot. Ta sumnja u sebe, kao kod mene sada,
koju moze da izazove i neka situacija, nesto je $to je svako-
me poznato. A onaj koga ova sumnja u sebe izjeda Cesto, ili
sustinski, mogao bi biti taj za koga vazi procena da pati od
niskog samopouzdanja.

Nisko samopouzdanje u osnovi je samo preuveli¢cano
unutrasnje stanje koje se sporadi¢no javlja kod svakoga.
Prakti¢no svi sustinski problemi, kao $to su strahovi, de-
presije, ili kompulzivna stanja, zapravo su samo preterani
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vid nekog normalnog stanja. Time mislim na sledece: ako
neko, recimo, pati od depresije, on je u tom unutra$njem
stanju veoma pesimisti¢an, sve do ose¢anja besmisla; nema
volje bas ni za $ta i ne moze da se sabere. Sve vidi crno i
sivo, a mozda ¢ak razmislja i o tome da prekrati svoj tuzni
zivot. Pritom u osnovi ¢ak i ima pravo: pitanje smisla pro-
sto se namece, i mnogima nije lako, ukoliko nisu duboko
ukorenjeni u veri, da na to pitanje pronadu zadovoljavajuci
odgovor. I pesimizam je krajnje razumljiv duhovni stav -
na$ zivot se zaista odlikuje rizicima i neizvesnostima. Nije
nimalo ¢udno ni da se ¢ovek ponekad oseca prazno, tuzno
i bezvoljno. Depresija je samo preterani vid ovih po sebi
normalnih misli i osec¢anja.

Covek zarobljen u depresiji dospeo je u dugevno stanje u
kome sve $to je negativno opaza kao izuzetno veliko, a sve
pozitivno kao vrlo malo, ili ga uopste ne opaza. Na isti nacin,
i nisko samopouzdanje je preuveli¢ano stanje, u kome pogo-
dena osoba precenjuje sopstvene slabosti i navodnu snagu
drugih, dok sopstvenu snagu i dobre osobine, kao i slabosti
drugih, potcenjuje. Ili, $to je takode moguce: precenjuje sebe,
a potcenjuje druge, ali o tome kasnije.

Po ¢emu se samouveren c¢ovek razlikuje
od onoga koji to nije?

Odgovor na ovo pitanje iznenadujuce je jednostavan: samo-
uveren ¢ovek prihvata sebe sa svojim slabostima. Covek koji
je nesiguran, nasuprot tome, 1. ne moze da prihvati svoje
slabosti, 2. suvise ozbiljno shvata svoje slabosti i 3. kod sebe
opaza slabosti koje niko drugi osim njega ne primecuje.
Covek koji je nesiguran u sebe usmeren je na ono $to mu
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nedostaje. On oseca veliki nesklad izmedu onoga $to jeste i
onoga $to bi voleo da bude. Psihopatolozi to oznacavaju kao
»nesklad izmedu stvarnog i idealnog ja“.

Ovo fokusiranje na stvarne i umisljene slabosti lezi u
osnovi jednog sustinskog osecanja Zivota, koje samo pri-
blizno mozemo da opiSemo recima i koje kod razlic¢itih
pojedinaca pokazuje razlic¢ite strane i nijanse. To je bazi¢no
osecanje da nismo dobrodo$li. Duboko ukorenjena nesigur-
nost u mogucnost da budemo voljeni i prihvaceni. Sumnja u
sposobnost oslanjanja na sopstveno opazanje i na sopstveni
sud. Difuzno oc¢ekivanje da drugi prema nama nisu dobro-
namerni. Uverenje da ne mozemo da se branimo.

Ako neko od niskog samopouzdanja pati sustinski, dakle
ne samo u nekim situacijama i sporadi¢no, to se odrazava
na celokupan njegov zivot. Po mom misljenju, i svi psihicki
poremecaji naposletku proizlaze iz niskog samopouzdanja,
mada vecina nesigurnih u sebe ne razvija psihicke poreme-
¢aje. Aliinotorno nesigurni ljudi uglavnom imaju nekoliko
sposobnosti u koje ne sumnjaju. Tako se, recimo, gospodin
Krauze oseca nesigurno i ukoceno u ophodenju s drugim
ljudima, ali ubeden je da je dobar otac i sa svojom decom se
oseca opusteno i samouvereno. Ili, recimo, gospoda Maler
smatra da je neprivlacna i da je niko ne primecuje, osim na
njenom poslu, gde se oseca postovanom i vaznom. I za ljude
s niskim samopouzdanjem postoje, dakle, situacije u kojima
se osecaju kompetentnim i uspe$nim. Dozivljaj sigurnosti,
odnosno nesigurnosti, pored toga zavisi i od odgovarajuceg
drustvenog konteksta: tako, recimo, prisustvo pretposta-
vljenog stavlja nesigurnu osobu u vece stanje pripravnosti
nego ako je s njom blizak prijatelj. Vazi i obrnuto, tj. i ljudi
s visokim samopouzdanjem dozivljavaju situacije u kojima
sumnjaju u sebe.



