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Posveta

Mojoj bradi i sestrama: Adrianu, Darrellu, Yulanie
i Quentinu. Kako kaze stara izreka: “Obitelj je poput grana
na stablu. Rastemo u razli¢itim smjerovima, ali korijenje nam
je isto.” Hvala vam za svu ljubav i radost i dobrotu

i smijeh koje donosite u moj Zivot.



Pravna napomena

Ova je knjiga samo opéi vodi¢ te se ne bi smjela zamijeniti za
vjestine, znanja i iskustva kvalificiranih medicinskih stru¢njaka
ili stru¢njaka za mentalno zdravlje koji se bave ¢injenicama,
okolnostima i simptomima pojedinog slucaja. Medicinske i
zdravstvene informacije prikazane u ovoj knjizi temelje se na
autorovu istrazivanju, edukaciji i profesionalnom iskustvu, te su
prema njemu istinite i potpune. Ipak, ova je knjiga namijenjena
samo kao informativni vodi¢; svrha joj nije zamijeniti ili
pobiti savjet koji ¢itatelj dobiva od svojeg osobnog lije¢nika
ili psihoterapeuta. S obzirom na to da je svaka osoba i svaka
situacija jedinstvena, autor i nakladnik poti¢u ¢itatelja da se
posavjetuje s kvalificiranim zdravstvenim stru¢njakom prije
primjene bilo kojeg postupka kad je njegova primjerenost upitna.
Autor, nakladnik i distributeri nisu odgovorni za bilo kakve
Stetne udinke ili posljedice kao rezultat koristenja informacija
iz ove knjige. Odgovornost je na (itatelju da se posavjetuje s
lije¢nikom ili drugim kvalificiranim zdravstvenim stru¢njakom
kad je u pitanju briga oko njegova osobnog zdravstvenog stanja.
Informacije u knjizi prikazane su s namjerom da budu korisne;
ipak, ne postoji nikakvo jamstvo vezano za rezultate koriStenja
prikazanih informacija.
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RIJEC CITATELJIMA

Kad sam zapoceo pisati ovo drugo izdanje knjige (16
godina nakon prvog), ocekivao sam da ¢u to brzo
obaviti — samo tu i tamo par manjih izmjena. No ubrzo
sam shvatio da knjigu treba detaljno revidirati od pocetka
do kraja. Kad sam kona¢no zavrsio, iznenadio sam se shva-
tivsi da u knjizi ima 50 posto novog sadrzaja! Mislim da
to govori o promjenama koje su se dogodile tijekom svih
ovih godina, a ti¢u se nacina na koji razmisljam, govorim i
primjenjujem ono $to se u njoj nalazi.

Uz mnoge druge izmjene, dodao sam i mnogo novih
alata, tehnika i vjezbi; nove informacije o prirodi i namjeni
osjecaja (te kako prevladati emocionalnu otupjelost); mno-
go novih tema i poglavlja, ukljucujudi i to kako prekinuti s
losim navikama, izbje¢i odgadanje obveza, sprijeiti napadaje
panike, zaustaviti zabrinutost i opsesiju, nositi se sa sukobima
vrijednosti i teskim dilemama, prevladati “udovoljavanje ljudi-
ma’ i perfekcionizam; tu su i prakti¢ni savjeti za one koji se
nose s traumama te posljednje, ali nikako manje vazno, dobar
dio novog gradiva o suosje¢anju prema sebi.

Povrh svega toga, izbacio sam dosta nepotrebnih pri-
mjera, ponavljanja i stru¢nih pojmova. Stoga, ako vam se
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svidjelo prvo izdanje, nadam se i vjerujem da éete od ovog
dobiti mnogo vise.

Sretno Citanje.
Sve najbolje,

Russ Harris



PRVI DIO

ZASTO JE TESKO
BITI SRETAN?






1.
ZIVOT JE TEZAK

Bolno je biti ¢ovjek. Tijekom naseg kratkog boravka na
ovom planetu dozivjet ¢emo mnoge zadivljujuée, ¢ude-
sne i radosne trenutke — ali i mnogo trenutaka tjeskobe,
straha i o¢aja. Upoznat ¢emo vrhunce ljubavi, povezanosti
i prijateljstva — ali i dubine samoce, odbacenosti i gubitka.
Iskusit ¢emo radosti uspjeha, pobjede i postignu¢a — ali i bol
neuspjcha, poraza i razocaranja.

Drugim rije¢ima: zivot je tezak. I ako pozivimo dovolj-
no dugo, svi ¢emo iskusiti bol, stres i patnju u najrazlicitijim
oblicima. Problem je u tome $to veéina nas ne zna kako se
s time nositi. Silno se trudimo pronadi sre¢u, no precesto u
tome zakazemo; a ¢ak i kad uspijemo, sreca je Cesto kratka
vijeka, pa ostajemo nezadovoljni i zelimo jos.

Pa zasto je tesko biti sretan? Drago mi je da pitate. Ova
se knjiga temelji na velikom broju znanstvenih istrazivanja
koja pokazuju kako svi lako upadnemo u mo¢nu psiholos-
ku klopku. Idemo kroz Zivot ¢vrsto se drze¢i mnogobrojnih
beskorisnih uvjerenja o sre¢i — ideja koje su uvelike drus-
tveno prihvadene jer “svi znamo da su istinite”. Na prvu se
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¢ini da takva uvjerenja itekako imaju smisla — zato ih pro-
nalazimo u knjigama i ¢lancima o samopomodi. Ali nazalost,
te zavaravajuce ideje stvaraju zacarani krug u kojem $to vise
tragamo za sre¢om, to viSe patimo. I ta je psiholoska klopka
tako dobro skrivena, da nismo ni svjesni da smo u nju upali.

To je losa vijest.

Dobra je vijest da ima nade. Mozemo nauciti brzo pre-
poznati da smo zapeli u “klopci sre¢e” — i, $to je jo§ vaznije,
mozemo nauciti kako iz te klopke iza¢i. Ova ¢e vam knjiga
pruziti znanja i vjestine koji su potrebni za to. Ona se temelji
na uc¢inkovitom psiholoskom modelu poznatom kao Terapija
prihvadanjem i posveéeno$éu (engl. Acceptance and Commit-
ment Therapy, ACT), znanstvenom pristupu s vise od 3000
objavljenih istraZivanja koja potvrduju njegovu djelotvornost.

ACT (izgovara se kao rije¢ act') utemeljio je sredinom
1980-ih godina u SAD-u psiholog Steven C. Hayes sa surad-
nicima Kelly Wilson i Kirkom Strosahlom. Od tada se ACT
prosirio diljem svijeta. Danas stotine tisuca psihologa, psihote-
rapeuta, savjetnika, trenera i lije¢nika primjenjuju tu teoriju u
najrazlicitijim zemljama — od Sjedinjenih Americkih DrZava,
Ujedinjenog Kraljevstva i Ugande do Indije, Indonezije i Irana.

Jedan je od razloga za rastu¢u popularnost ACT-a to $to
zapanjujuce udinkovito pomaze ljudima s razli¢itim problemi-
ma. Onih 3000 znanstvenih istraZivanja koje sam spomenuo
pokrivaju sve od anksioznih poremecaja, depresije i ovisnosti,
do psihoza, kroni¢ne boli i traume. No ipak, ACT nije samo
nacin lije¢enja psiholoskih poremedaja; takoder se koristi kako
bi pomogao ljudima lakse se nositi s kroni¢nim bolestima i
invaliditetom, te izgraditi smislen i vrijedan Zivot ¢ak i kad
imaju ozbiljne neprekidne zdravstvene tegobe. I to nije sve:

U engl. djelovati (op. prev.)
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uvelike ga primjenjuju i oruzane snage, sluzbe za hitne situ-
acije, drzavna tijela, profesionalni sportski timovi i olimpijci,
poslovni ljudi, bolnice i $kole kako bi potaknuli zdravlje i
blagostanje, smanjili stres, poboljsali u¢inkovitost te povecali
Otpornost.

I posljednje, ali jednako vazno: svi znamo koliko je
bitno zdravo se hraniti, redovito vjezbati i njegovati dobre
odnose s ljudima; to su temeljni elementi za zdravlje, srecu
i blagostanje. No koliko je tesko zaista (initi sve to, i to
neprekidno? Za vedinu nas — u teoriji lako, u praksi tesko.
Sre¢om, ACT nam daje sve potrebne alate i strategije kako
bismo prekinuli s lo$im navikama, prestali odgadati obve-
ze, motivirali se na zapocinjanje i odrzavanje novog zdravog
ponasanja te gradili bolje odnose. Uskoro ¢emo vidjeti kako
ACT u tome uspijeva, no prvo razmislimo...

Je li sre¢a normalna?

Zivot nije pravedan. Neki su ljudi imali grozno djetinjstvo,
skrbnici su ih zlostavljali, zanemarivali ili napustili; drugi
su odrasli u obiteljima punim ljubavi i podrske. Neki Zive
u krajnjem siromastvu ili u podru¢jima prepunim nasilnih
zlo¢ina, u ratnim zonama, zatvorima, izbjeglickim kampovi-
ma. Drugi Zive u ku¢anstvima s dobrim uvjetima, te odli¢-
nim pogodnostima. Neki ljudi imaju teske bolesti, ozljede
ili invaliditete, drugi pucaju od zdravlja. Neki imaju pristup
kvalitetnoj hrani, obrazovanju, pravdi, zdravstvenim uslu-
gama, socijalnoj skrbi, putovanjima, zabavi, mogu¢nostima
za razvoj karijere; drugi su zakinuti za gotovo sve od toga.
A neki su zbog boje koze, vjeroispovijesti, spola, politike
ili spolne orijentacije neprekidno izlozeni predrasudama,
diskriminaciji ili viktimizaciji. U svakoj drzavi na svijetu
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postoji dubok jaz izmedu onih najmanje i onih najvise pri-
vilegiranih ¢lanova drustva. Pa ipak... ljudi s obje strane tog
jaza su ljudska bic¢a, dakle imaju mnogo toga zajednickog,
ukljuujudi i ¢injenicu da su svi, koliko god bili povlasteni ili
obespravljeni, prirodno predodredeni na psiholosku patnju.

Mozda ste primijetili da je u knjizarama sve vise polica
s knjigama o samopomod¢i. Depresija, tjeskoba, bijes, razvod,
problemi u vezi, ovisnosti, traume, nisko samopostovanje,
usamljenost, zalovanje, stres, nedostatak samopouzdanja
— nema teme o kojoj nije napisana knjiga. A iz godine u
godinu raste i broj psihologa, trenera, savjetnika i psihote-
rapeuta — kao i propisanih lijekova. U meduvremenu, na
televiziji i radiju, u ¢asopisima i novinama, “struénjaci” nas
svakodnevno bombardiraju savjetima o tome kako poboljsa-
ti svoj Zivot. Pa ipak — uza svu tu podrsku i savjete, ljudska
se patnja ne smanjuje, nego raste!

Statisticki podaci zapanjuju. Svjetska zdravstvena orga-
nizacija procjenjuje da je depresija jedna od najprisutnijih,
najskupljih i najmucnijih oboljenja na svijetu. Svake godine
jedna desetina odrasle populacije oboli od klini¢ke depresije,
a jedna od pet osoba patit ¢e od nje u nekom trenutku u
zivotu. A vise od tre¢ine odrasle populacije u nekom ée tre-
nutku u Zivotu imati anksiozne poremecaje. Nadalje, jedna
od Cetiri odrasle osobe u nekom ¢ée razdoblju Zzivota biti
ovisnik o drogi ili alkoholu. (Trenuta¢no, samo u SAD-u
vie od 14 milijjuna ljudi pati od alkoholizma!)

A evo i najSokantnijeg podatka: gotovo svaka druga
osoba u nekom ¢e trenutku ozbiljno razmigljati o samouboj-
stvu — i boriti se s tim dva tjedna ili vie. Sto je jo$ strasnije,
jedna od deset osoba u nekom e se trenutku i pokusati ubiti.
(Sreéom, rijetki u tome uspiju.)
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Razmislite trenutak o tim brojkama. Razmislite o svo-
jim prijateljima, obitelji i kolegama. Gotovo polovica njih u
nekom ¢e trenutku biti toliko preplavljena patnjom, da ée
ozbiljno razmisljati o samoubojstvu — a jedna od deset osoba
to ¢e i pokusati!

Sada razmislite o svim onim uobicajenim oblicima patnje
za koje se ne smatra da su “psiholoski poremecaj”, no svejedno
smo zbog njih ocajni. To su stres na poslu, tjeskoba zbog jav-
nog nastupa, usamljenost, sukobi u odnosima, bolesti, razvodi,
teski gubici, ozljede, starenje, siromastvo, rasizam, seksizam,
zlostavljanje, egzistencijalna tjeskoba, sumnja u sebe, nesigur-
nost, strah od poraza, perfekcionizam, nisko samopostovanje,
“kriza srednjih godina’, “sindrom uljeza’, ljubomora, strah od
propustanja, nedostatak Zivotnog usmjerenja... popisu nema
kraja.

O¢ito, dugotrajna sreca nije normalna! Pa se logi¢no
namece pitanje...

Zasto je tako tesko biti sretan?

Kako bismo na to pitanje odgovorili, vratimo se 300 tisu¢a
godina unatrag. Zivot je bio prili¢no opasan za nase pretke
iz kamenog doba: golemi vukovi, sabljozubi tigrovi, ¢upavi
mamuti, suparnicki klanovi, nemilosrdni vremenski uvjeti,
nestasica hrane i $piljski medvjedi, samo su neke od opa-
snosti u to doba. Dakle, ako je ¢ovjek kamenog doba htio
prezivjeti, njegov je um uvijek morao biti na oprezu zbog
onog $to bi ga moglo ozlijediti ili ugroziti! A ako um nije
obavljao svoj posao... covjek bi umro mlad. Stoga, $to su nasi
preci bili bolji u predvidanju i izbjegavanju opasnosti, to su
duze Zivjeli i imali viSe potomaka.

Iz naradtaja u narastaj, ljudski je um opasnosti sve vje-
Stije uocavao i izbjegavao. A danas, 300 tisuca godina poslije,
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na$ um jo$ uvijek uporno strepi od nevolje, procjenjujudi i
prosudujudi sve s ¢ime se susre¢emo: Je li ovo dobro ili loge?
Sigurno ili opasno? Stetno ili korisno? U danasnje vrijeme
um ne upozorava na tigrove, medvjede ili vukove — nego
ho¢emo li izgubiti posao, hoée li nas odbiti, ho¢emo li
dobiti kaznu za prebrzu voznju, hoé¢emo li se osramotiti u
javnosti, dobiti rak, ili nesto od milijun drugih uobicajenih
briga. Zbog toga dobar dio vremena provodimo brinudéi se
o stvarima koje se naj¢esée nikad ne dogode.

Druga stvar nuzna za opstanak ranog ¢ovjeka bila je
pripadnost nekoj skupini. To su nasi drevni preci jako dobro
znali. Ako vas vase pleme odbaci, ne¢e pro¢i mnogo vre-
mena prije nego $to vas vukovi nanjuse. Pa kako vas onda
um $titi od odbacivanja? Tako $to vas usporeduje s ostalim
¢lanovima plemena: Uklapam li se? Postupam li ispravno?
Pridonosim li dovoljno? Jesam li jednako dobar kao drugi?
Cinim li neto zbog ¢ega bi me odbacili?

Zvu¢i vam poznato? Na$ nas um i dalje upozorava na
odbacivanje i usporeduje nas s ostatkom drustva. Zato ne
¢udi $to toliko energije trosimo na brigu o tome hoéemo li se
svidjeti drugima! Ne ¢udi $to stalno trazimo nadine kako da
budemo bolji ili $to se unizavamo jer “nismo dovoljno dobri’.
Dovoljno je baciti pogled na bilo koji ¢asopis, televizijsku
emisiju ili drustvene mrezZe, i ve¢ smo suoceni s mno$tvom
ljudi koji su od nas pametniji, bogatiji, vitkiji, seksepilniji,
popularniji, utjecajniji i uspjesniji. Potom se usporedujemo
s tim glamuroznim medijskim tvorevinama i osje¢amo se
manje vrijedni ili razocarani u svoj zivot. A da bi sve bilo
jos gore, na§ um moze stvoriti iluziju osobe kakvom bismo
zeljeli biti — i onda nas s njom usporedivati! Kakvi su nam
izgledi? Nikad ne¢emo misliti da smo dovoljno dobri!
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U gotovo svakom drustvu bilo gdje na svijetu i u bilo
kojem povijesnom razdoblju glavno pravilo za uspjeh glasi:
$to vise i $to bolje. Sto naprednije oruzje imate, to Cete vise
hrane ubiti. Sto su zalihe hrane bogatije, ve¢i su izgledi za
prezivljavanje u oskudici. Sto je skloniste izdrZljivije, to ste
zasti¢eniji od opasnosti. Sto vise djece imate, vedi su izgledi
da ¢e netko od njih dozivjeti odraslu dob. Stoga ne ¢udi $to
na$ um stalno trazi “vise i bolje”: vi$e novca, bolji posao,
visi polozaj, bolje tijelo, viSe ljubavi, bolji partner. I ako
uspijemo, ako zaista dodemo do viSe novca, do boljeg auta
ili zgodnijeg tijela, bit ¢emo zadovoljni — neko vrijeme. No
prije ili poslije (a uglavnom prije), pozelimo jo§ vise.

Dakle, da zaklju¢imo, svi smo predodredeni za psiho-
losku patnju: usporedujemo se, procjenjujemo, kritiziramo
se; usmjeravamo se na ono $to nam nedostaje; brzo posta-
jemo nezadovoljni onim $to imamo i zami$ljamo svakojake
zastra$ujuce scenarije od kojih se vedina nikad neée dogoditi.
Nijje ni ¢udo $to ljudi ne znaju biti sretni!

No da stvari budu gore, mnoga su uvrijezena miljenja
o srei iskrivljena, zavaravajuca i lazna, i vi zapravo vjerujudi
u njih postajete nesretni. Spomenimo dva najéesca.

Mit br. 1: Sreca je naSe prirodno stanje

Mnogi ljudi vjeruju da je sre¢a “naSe prirodno stanje”. No
gore navedeni podaci jasno pokazuju da nije tako. Ono $to
Jjest prirodno za ljudska bica, to je iskustvo stalnog protoka
emocija — i ugodnih i bolnih — koje se tijekom dana, ovisno
o tome gdje se nalazimo, $to radimo i $to se dogada, nepre-
kidno mijenjaju. Nase su emocije, osjecaji i tjelesni dozivljaji
poput vremenskih prilika, mijenjaju se iz trenutka u trenu-
tak. Ne o¢ekujemo da bude suncano i toplo cijeli dan, cijele
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godine. Niti bismo trebali o¢ekivati da budemo cijeli dan
sretni. Ako u potpunosti Zivimo ljudski Zivot, doZivjet ¢emo
Sirok raspon ljudskih emocija: onih ugodnih, poput ljubavi,
radosti i znatizelje; kao i onih bolnih, poput tuge, ljutnje i
straha. Svi su ti osje¢aji normalan, prirodan dio ljudskih bica.

Mit br. 2: Ako niste sretni, neSto s vama nije u redu

Kao logi¢na posljedica prethodnog mita, zapadno drustvo
smatra da je psiholoska patnja nesto abnormalno. Doziv-
ljavamo je kao slabost ili bolest, proizvod uma koji je done-
kle manjkav ili defektan. To znadi da se, kada neizbjezno
dozivimo bolne misli i osjecaje, ¢esto zbog toga sramimo ili
prigovaramo sebi da smo slabi, smijesni ili nezreli.

Terapija prihvacanjem i posveéeno$éu temelji se na
posve drukeijoj pretpostavei: ako niste sretni, normalni ste.
Priznajmo jedno: zivot je tezak i prepun izazova, bilo bi
¢udno da smo stalno sretni. Ono $to Zivot ¢ini smislenim
podrazumijeva $irok raspon osje¢aja — kako ugodnih, tako
i bolnih. Uzmimo za primjer intimnu vezu. Kad stvari idu
dobro, dozivljavamo predivne osjecaje poput ljubavi i radosti.
No prije ili poslije, ¢ak i u najboljim vezama, dozivjet ¢emo
sukob, razoc¢aranje i frustraciju. (Savriena veza ne postoji.)

Isto vrijedi za svaki znacajan pothvat kojeg se primimo
— od Kkarijere ili zasnivanja obitelji, do brige o zdravlju i
kondiciji. Iako takvi pothvati ¢esto u nama poti¢u uzbude-
nost i entuzijazam, i oni neizbjezno stvaraju stres i tjeskobu.
Dakle, ako vjerujete u mit br. 2 u velikoj ste nevolji, jer je
zapravo nemoguce izgraditi bolji Zivot ako niste spremni i
na neke neugodne osjecaje. (Dobra je vijest da ¢ete uskoro
nauditi kako se na razli¢ite nadine nositi s takvim osje¢ajima,
kako na njih posve drukdije reagirati tako da na vas znatno
manje utjecu.)
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Sto je toéno sreca?
Sreca. Zelimo je. Ceznemo za njom. Tezimo joj. No $to je
ona zapravo?

Postavite li ljudima to pitanje, vecina ¢ée reéi da je sreca
“dobar osje¢aj”: ugodan osjec¢aj radosti, veselja i zadovoljstva.
Stari su Grei imali posebnu rije¢ za zivot temeljen na potrazi
za sretnim osjecajima: “hedemonia’, iz koje smo dobili rije¢
“hedonizam” (traganje za uzitkom). Svi uzivamo u ugodnim
osjecajima, stoga ne ¢udi $to tragamo za njima. No ipak,
poput svih ljudskih emocija, i osjecaji sreée su prolazni; kako
dodu, tako odu. Koliko se god trudili ¢vrsto ih se drzati,
nikad ne potraju. I kao $to ¢emo vidjeti, zivot proveden u
potrazi za “dobrim osje¢ajem” dugoro¢no stvara duboko
nezadovoljstvo. I doista, istrazivanje je pokazalo da $to vise
tezimo ugodnim osjecajima i $to vise pokuSavamo izbje¢i
neugodne, to je veca vjerojatnost da ¢emo patiti od depresije
i tjeskobe.

No postoji i drugo, drasti¢no razli¢ito znacenje srece:
iskustvo Zzivljenja obogacéenog i smislenog Zivota. Kad nam
postane jasno za $to se u Zivotu zauzimamo te kad u skladu
s tim po¢nemo i djelovati — ponasati se kao osoba kakva
zaista zelimo biti, ¢inedi stvari koje su u dubini naseg srca
bitne i i¢i u smjeru onoga $to u Zivotu smatramo Vrijed—
nim — tada na$ zivot postaje ispunjen smislom i svrhom te
dozivljavamo dubok osje¢aj vitalnosti. Nije to neki prolazan
osje¢aj — to je mocan osjecaj kvalitetno Zivljenog Zivota.
Drevna greka rije¢ za takvu vrstu srece je “eudaemonia’; $to
se u danasnje vrijeme cesto prevodi kao “procvat” Kada
svoj zivot zivimo na takav nadin, zasigurno ¢emo doZivjeti
mnogo ugodnih osje¢aja, a imat ¢emo i mnogo onih teskih,
poput zalosti, tjeskobe i krivnje. (Kao $to sam prije rekao,
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ako u potpunosti zivimo ljudski Zivot, dozivjet ¢emo Sirok
raspon emocija.)

Ne sumnjam da ste ve¢ pretpostavili kako se ova knjiga
viSe bavi drugim znacenjem sre¢e nego onim prvim. Narav-
no, svi se volimo dobro osjecati, i ima smisla cijeniti ugodne
osjeéaje kad se pojave i u njima uzivati. No ako ih pokusava-
mo zadrzati sve vrijeme, osudeni smo na propast.

Zivot je u stvarnosti tezak. Ne mozemo pobjeéi od te
¢injenice. Prije ili poslije svi ¢emo oslabjeti, razboljeti se i
umrijeti. Prije ili poslije svi ¢emo izgubiti vazne odnose zbog
odbacenosti, razdvajanja ili smrti. Prije ili poslije svi ¢emo
se suoditi s krizom, razo¢aranjem ili neuspjehom. To znaci
da ¢emo na ovaj ili onaj nadin svi dozivjeti mnogo bolnih
misli i osjecaja.

Dobro je znati da, iako takvu bol ne mozemo izbjedi,
mozemo nautiti kako se s njome mnogo bolje nositi —
kako se od nje “odvojiti’; izdi¢i se iznad nje te izgraditi zivot
vrijedan Zivljenja. Ova ¢e vas knjiga poduciti jednostavnim
ali u¢inkovitim vjestinama koje ¢e pomo¢i da bolne misli,
osje¢aji, emocije, tjelesni dozivljaji i sje¢anja na vas manje
utjecu. Naudit éete kako unistiti njihovu moé¢, kako vas ne
bi sputavali ili ¢inili da se osjecate lose; kako im dopustiti da
dodu i odu, a da vas pritom ne pokose. I takoder ¢ete nauditi
kako izgraditi obogac¢en i smislen Zivot — bez obzira na ono
$to vam se dogodilo u proslosti, ili ono s ¢ime se trenutatno
nosite — koji ¢e u vama stvoriti dubok osjecaj vitalnosti i
ispunjenja.

Sad zastanite na trenutak. Kako va$ um reagira na to?

Reagira li pozitivno, entuzijasti¢no, uzbudeno, s nadom,
optimisti¢no? Ako je tako, uzivajte u tom osjecaju dok tra-
je — no molim vas, nemojte se toga ¢vrsto drzati; jer kako
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¢emo poslije vidjeti, budemo li se pokusavali ¢vrsto drzati
ugodnih misli i osjecaja, stvorit ¢emo sebi svakakve probleme.

S druge strane, mozda je va§ um sumnjicav i pesimi-
stican, govori stvari poput “To kod mene neée upaliti” ili
“Ne vjerujem u to, to je glupost”. Ako je tako, prepoznajte
te misli kao potpuno prirodne; to va$ um radi svoj posao i
tako vas pokusava spasiti od neceg $to bi moglo biti neugod-
no ili bolno. Kako to? Pa pretpostavimo da uloZite mnogo
vremena, napora i energije u citanje ove knjige i njezino pri-
mjenjivanje u Zivotu; sve to ucinite i — ze wuspije vam! To
bi bilo prili¢no bolno, zar ne? Dakle, va$ vas um pokusava
spasiti od takve bolne moguénosti. A dok budete ¢itali ovu
knjigu mozete ocekivati da ¢e um to ¢initi na razne nadine.
I svaki put kad se to dogodi, nadam se da ¢ete zapamtiti
dvije stvari:

a) To je potpuno normalno; svaki um to radi.

b) Va§ vam um ne pokusava otezati zivot, samo vas
pokusava zastititi od boli.

Putovanje koje predstoji

Ova je knjiga kao putovanje kroz stranu zemlju, mnogo ¢e
toga izgledati ¢udno i novo. Neke druge stvari ¢init ¢ée vam
se poznate, a ipak donekle prividno drukeije. Ponekad éete se
mozda s ne¢im suoditi, neSto ¢e vas mozda izazvati, katkada
uzbuditi ili zabaviti. Uzmite si vremena na ovom putovanju.
Umjesto da Zurite, dozivite ga u potpunosti. Zastanite kad
naidete na nesto motivirajuce ili neuobicajeno. Potanko
istrazujte i naucite $to viSe mozete. Izgraditi Zivot vrijedan
zivljenja velik je pothvat i stoga vas molim, naucite to cijeniti.
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