13 PRAVILA MENTALNO JAKIH
LJUDI

1ZDAVAEKA KUCA



Naslov originala
Amy Morin
13 THINGS MENTALY STRONG PEOPLE DON'T DO

Zbirka
Preobrazaj

Za izdavaca
Nina Gugleta

Glavni i odgovorni urednik
Nina Gugleta

Urednik izdanja
Vanja Nikoli¢
Prevod
Irina Vujici¢
Korektura
Aleksandra Dunderski
Dizajn korica
Dragana Nikoli¢
Stamparija
Artprint, Novi Sad
Tiraz
1000 primeraka
Izdavac
Areté, Beograd, 2020

Copyright © 2015 by Amy Morin
Copyright za srpsko izdanje © Areté, 2020



13 PRAVILA MENTALNO JAKIH LJUDI

Povratite sopstvenu mo¢, prihvatite promenu,
suocite se sa svojim strahovima
i uvezbajte svoj mozak za sre¢u
iuspeh

Ejmi Morin






Svima onima koji se trude da danas budu bolji nego Sto su
bili juce.
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Uvob

Kada sam imala dvadeset tri godine, majka mi je iz-
nenada umrla od aneurizme u mozgu. Uvek je bila zdrava,
marljiva, zivahna Zena koja je volela Zivot do poslednjeg tre-
nutka. Stavi$e, videla sam je no¢ pre nego $to je umrla. Za-
jedno smo otisle da gledamo srednjoskolski koSarkaski tur-
nir. Smejala se, pricala i uzivala u zivotu kao i uvek. Ali samo
dvadeset Cetiri sata kasnije viSe je nije bilo. Gubitak majke
duboko me je pogodio. Nisam mogla da zamislim kako ¢u
provesti ostatak Zivota bez njenih saveta, smeha i ljubavi.

U to vreme radila sam kao terapeut u opStinskom cen-
tru za mentalno zdravlje i uzela sam nekoliko nedelja od-
mora kako bih se izborila s tugom. Znala sam da ne¢u mo¢i
uspesno da pomazem drugima ako se produktivno ne po-
zabavim svojim osecanjima. Navikavanje na Zivot koji viSe
nije obuhvatao moju majku bio je dug proces. Nije bilo lako,
ali trudila sam se da se oporavim Sto bolje mogu. 1z svoje
obuke za terapeuta znala sam da vreme niSta ne leci; nacin
na koji koristimo to vreme odreduje brzinu kojom se iscelju-
jemo. Shvatila sam da je tuga neophodan proces koji ¢e mi
na kraju olaksati bol, tako da sam dozvolila sebi da budem
tuzna, da budem ljuta i da u potpunosti prihvatim ono $to
sam zaista izgubila kada mi je umrla majka. Ne samo $to
mi je nedostajala, ve¢ sam i shvatila da nece biti tu tokom
znacajnih dogadaja u mom zivotu i da nece doZiveti sve ono
¢cemu se radovala — kao Sto je penzija i da dobije unuke. Uz
podrsku prijatelja i porodice, i s verom u Boga, pronasla sam
osecaj spokoja i zivot se nastavio. Mogla sam da se se¢am
svoje majke sa osmehom umesto sa zalo$c¢u.



Ejmi Morin

Kasnije, dok se blizila tre¢a godi$njica majcine smrti,
moj muz, Linkoln, i ja razgovarali smo o tome kako da joj
najbolje odamo postu tog vikenda. Prijatelji su nas pozva-
li da gledamo koSarkasku utakmicu u subotu uvece. Igrom
slucaja, utakmica se igrala u istoj sali gde sam poslednji put
bila sa svojom majkom. Linkoln i ja razmisljali smo da se
vratimo na to mesto gde smo je videli, samo tri godine ranije,
one noci pre nego $to je umrla.

Odlucili smo da bi to bio divan nac¢in da proslavimo njen
Zivot. Moja se¢anja na nju i tu no¢ bila su veoma dobra. Sme-
jale smo se, imale smo priliku da popricamo o svemu i sva-
cemu i to je, sveukupno gledano, bilo sjajno vece. Majka ¢ak
je i predvidela da ¢e se moja sestra udati za svog tadasnjeg
momka — i dve godine kasnije, to predvidanje se obistinilo.

Tako smo se Linkoln i ja vratili u tu salu i uzivali smo u
drustvu prijatelja. Znali smo da je to ono $to bi moja majka
Zelela. Prijalo mi je da ponovo budem tu i da mi ne bude
tesko $to sam tu. Ali taman kad sam uspela da se pomirim s
maj¢inom smrcu, ¢itav Zivot ponovo mi se preokrenuo nag-
lavacke.

Kada smo se vratili ku¢i s te kosarkaske utakmice, Lin-
koln se pozalio na bol u ledima. Slomio je nekoliko prsljeno-
va u saobracajnoj nesreci nekoliko godina pre, tako da bol
u ledima nije bio nista neobi¢no za njega. Medutim, samo
nekoliko minuta kasnije, onesvestio se. Pozvala sam hitnu
pomoc i oni su stigli vrlo brzo i odvezli ga u bolnicu. Pozvala
sam njegovu majku i njegova porodica nasla se sa mnom u
bolnici na urgentnom. Nisam imala pojma $ta bi moglo da
mu bude.

Posle kra¢eg vremena provedenog u ¢ekaonici, pozvali
su nas u posebnu ordinaciju. Pre nego $to je doktor i progo-
vorio, znala sam $ta ¢e reci. Linkoln je umro. Imao je sr¢ani
udar.
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Istog vikenda kada smo obelezili tre¢u godi$njicu smrti
moje majke, postala sam udovica. NiSta mi nije bilo jasno.
Linoln je imao samo dvadeset Sest godina i nije imao nikakvu
raniju istoriju sr¢anih problema. Kako je mogao jednog tre-
nutka da bude tu, a sledec¢eg da ga vise nema? Jo$ uvek sam
se navikavala na Zivot bez majke, a sada ¢u morati i da na-
uc¢im kako da zivim bez Linkolna. Nisam mogla da shvatim
kako to da prezivim.

Suocavanje sa smréu bracnog partnera je potpuno nad-
realno iskustvo. Toliko sam odluka morala da donesem u
vreme kada zaista nisam bila u stanju da odluc¢ujem o bilo
¢emu. U roku od nekoliko sati, morala sam da donesem
odluke o svemu od organizovanja sahrane do sastavljanja ¢i-
tulje. Nije bilo vremena da zaista shvatim realnost situacije;
ovo me je potpuno slomilo.

Imala sam srec¢e da u Zivotu budem okruzena brojnim
ljudima koji mi pruzaju podrsku. Ozalo$¢enost je individua-
lan proces, ali prijatelji i porodica puni ljubavi i razumevanja
svakako su mi pomogli. U nekim trenucima ¢inilo mi se da
mi je malo lakSe, a u nekim mi je bilo mnogo teze. Taman
kad bih pomislila da mi je bolje, ponovo bi me iza ugla zasko-
¢ila nepodnosljiva tuga. Oplakivanje umrlog je emocionalno,
mentalno i fizi¢ki iscrpljuju¢ proces.

Bilo je toliko mnogo razloga za tugu. Bila sam tuZna
zbog muzevljeve porodice znajuci koliko su voleli Linkolna.
Bila sam tuzna zbog svega Sto Linkoln nikad nece doziveti. I
bila sam tuzna zbog svega $to necemo uraditi zajedno, a da
ne pominjem koliko mi je nedostajao.

Uzela sam najvise slobodnih dana $to sam mogla. Tih
meseci uglavnom se slabo i secam posto sam se fokusirala
samo na to da kako-tako preguram dan. Ali nisam mogla za-
uvek da izostajem s posla. Spala sam samo na jedan prihod i
morala sam da se vratim na posao.
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Bas kao kad sam izgubila majku, trebalo je da dam sebi
vremena da se izborim s tugom. Nisam mogla da je ignori-
Sem niti da je odgurnem od sebe. Morala sam da doZivim
sav bol istovremeno proaktivno pomazuci sama sebi da se
oporavim. Takode, nisam smela da dozvolim da ostanem
zaglavljena u negativnim emocijama. Iako bi bilo lako sa-
zaljevati samu sebe ili jadikovati nad proslim uspomenama,
znala sam da to ne bi bilo zdravo. Morala sam da donesem
svesnu odluku da krenem dugim putem ka izgradnji novog
Zivota za sebe.

Doslo je vreme da odluc¢im da li ¢e neki ciljevi koje smo
Linkoln i ja delili i dalje biti moji ciljevi. Neko vreme bili
smo hranitelji i planirali smo da usvojimo dete. Ali da li sam
i dalje Zelela da usvojim dete kao udovica? Nastavila sam sa
svojim hraniteljskim radom pruzaju¢i uglavnom hitne i pri-
vremene smestaje u slede¢ih nekoliko godina, ali nisam bila
sigurna da Zelim da usvojim dete bez Linkolna.

Sad kada sam ostala sama, takode sam morala i da os-
mislim neke ciljeve za sebe. Odlucila sam da probam nesto
novo. Polozila sam voznju za motor i kupila motor. Pocela
sam i da piSem. Isprva je to uglavnom bio hobi, ali s vreme-
nom je preraslo u posao sa strane. Odlucila sam i da sagle-
dam nove odnose s ljudima i da smislim koji ¢e Linkolnovi
prijatelji ostati moji prijatelji i kakav ¢e mi biti odnos s nje-
govom porodicom sada kad njega viSe nije bilo. Na srec¢u po
mene, mnogi od njegovih najblizih prijatelja nastavili su da
neguju prijateljstva sa mnom, a njegova porodica i dalje me
je tretirala kao svog ¢lana.

Nakon otprilike cetiri godine imala sam sre¢e da pono-
vo pronadem ljubav. Ili bi moZzda trebalo da kazem da je lju-
bav pronasla mene. Ve¢ sam se bila navikla na samacki Zivot.
Ali sve se to promenilo kada sam pocela da se zabavljam sa
Stivom. Poznavali smo se godinama i polako je nase prija-
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teljstvo preraslo u vezu. Na kraju smo poceli da razgovaramo
o0 zajednickoj buduénosti. Iako nikada nisam mislila da ¢u se
ponovo udati, sa Stivom mi je to prosto izgledalo prirodno i
ispravno.

Nisam zelela formalno vencanje ili svadbu koji bi bili
parodija na ceremoniju koju sam imala s Linkolnom. Iako
sam znala da bi moji gosti bili odusevljeni da me vide kako
se ponovo udajem, takode sam znala da bi to nanelo i bol
ljudima kada se sete Linkolna. Nisam htela da dan mog ven-
Canja bude tuzna prilika, tako da smo se Stiv i ja odlucili za
netradicionalno vencanje. Pobegli smo u Las Vegas i bio je
to potpuno radostan dogadaj koji je bio usredsreden na nasu
ljubav i srecu.

Nekih godinu dana nakon $to smo se vencali, odlucili
smo da prodamo kuc¢u u kojoj smo Linkoln i ja ziveli i odse-
lili smo se u grad udaljen nekoliko sati voznje. Bi¢emo blizi
mojoj sestri i sestri¢cinama i to nam je pruzilo priliku za nov
pocetak. Zaposlila sam se u veoma posecenoj klinici i rado-
vali smo se zajednickoj buducnosti. Bas$ kad se ¢inilo da se
zivot divno odvija, na nasem putu ka sre¢i ponovo se poja-
vilo ¢udno skretanje kada je Stivovom ocu dijagnoziran rak.
U pocetku su lekari predvidali da ¢e terapija uspeti da drzi
rak na odstojanju nekoliko godina. Medutim, posle dva-tri
meseca bilo je ocigledno da nece preziveti ni jednu godinu,
a kamoli nekoliko godina. PokusSao je s nekoliko razli¢itih
opcija, ali niSta nije zaista delovalo. Dok je vreme prolazilo,
lekare je sve viSe zbunjivalo $to ne reaguje na lecenje. Posle
nekih sedam meseci, viSe mu nije ostalo opcija.

Ta vest teSko me je pogodila. Rob je uvek bio pun Zi-
vota. Bio je ¢ovek koji je uvek mogao da izvuce novci¢ iza
decjeg uha i pricao je nasmesnije anegdote koje sam ikad
cula. Iako je Ziveo u Minesoti, a mi u Mejnu, €esto smo se
vidali. Posto je bio u penziji, mogao je da nam dode u posetu
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od po nekoliko nedelja i uvek sam se $alila s njim da mi je on
omiljeni gost — zato $§to nam je zapravo bio jedini gost.

Osim toga, on mi je bio jedan od najvecih obozavalaca
kad je u pitanju moje pisanje. Procitao je sve Sta god sam
napisala, bio to ¢lanak o roditeljstvu ili esej o psihologiji. Ve-
oma ¢esto me je i zvao da mi ponudi ideje za pricu i predloge.

Iako je Rob imao sedamdeset dve godine, ¢inilo se da
je isuvise mlad da bi bio toliko bolestan. Sve do prethodnog
leta, vozio je motor Sirom Amerike, jedrio po Velikom jezeru
i vozio sa spustenim krovom na kabrioletu. Ali sada je bio
isuviSe bolestan, a lekari su bili direktni — bi¢e mu samo sve
gore.

Ovog puta imala sam drugacije iskustvo u borbi sa
smrcu. Maj¢ina i Linkolnova smrt bile su potpuno neoceki-
vane i nagle. Ali ovog puta imala sam upozorenje. Znala sam
Sta sledi i to me je ispunjavalo strepnjom i uzasom.

Pocela sam da razmisljam: Evo krece sve ispocetka. Ni-
sam htela da ponovo prolazim kroz takav tezak gubitak.
Jednostavno mi nije delovalo fer. Znam dosta ljudi svojih
godina kojima niko nije umro, pa zaSto sam ja morala da
ostanem bez toliko ljudi koje volim? Sedela sam za stolom i
morile su me misli koliko ¢e sve to biti tesko i koliko Zelim
da sve bude drugacije.

I pored svega, znala sam da ne smem da dozvolim da
me takve misli potpuno uzmu pod svoje. Na kraju krajeva,
prosla sam ve¢ kroz to i ponovo ¢u preziveti. Da sam dozvo-
lila da upadnem u zamku da pomislim da je moja situacija
najlosija na svetu, ili da sam ubedila sebe da ne mogu vise
da se borim s gubicima, to mi ne bi bilo ni od kakve pomo¢i.
Samo bi me sprecilo da se suo¢im s realnosc¢u situacije u ko-
joj se nalazim.

U tom trenutku sam sela i napisala spisak ,13 stvari
koje mentalno jaki ljudi ne rade”. To su bile navike s kojima
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sam se svim silama borila kako bih prebrodila svoju tugu. To
je bilo sve ono $to je moglo da me spreci da se oporavim, da
sam dozvolila da me savlada.

Ne zacudo, to su bile iste one vesStine kojima sam ucila
klijente koji su dolazili u moju ordinaciju. Ali bilo mi je pot-
rebno da ih zapiSem na papir kako ne bih skrenula s puta.
Bio je to podsetnik da mogu da odlu¢im da budem mentalno
jaka. A morala sam da budem jaka zato $to je Rob preminuo
samo nekoliko nedelja nakon $to sam napisala taj spisak.

Psihoterapeuti su poznati po tome $to drugima pomazu
da izgrade snagu, $to im dele savete o tome kako treba da
se ponasaju i kako da unaprede sebe. Ali kada sam pisala
svoj spisak o mentalnoj snazi, odlucila sam da se na trenutak
odvojim od onoga $to mi je postalo druga priroda. Fokusira-
nje na ono $to ne treba raditi bilo je klju¢na promena. Dobre
navike jesu vazne, ali ¢esto nas loSe navike sprecavaju da
ostvarimo svoj pun potencijal. MoZete imati sve dobre navi-
ke ovog sveta, ali ako nastavite s loSim navikama uz te dobre,
tesko cete ostvariti svoje ciljeve. Mislite o tome ovako: dobri
ste onoliko koliko su lose vase najgore navike.

LoSe navike su kao tegovi koje vucete sa sobom po ceo
dan. Usporice vas, umorice vas i frustrirace vas. Uprkos tru-
du i talentu, teSko ¢e vam biti da ostvarite svoj pun potenci-
jal kada vas odredene misli, ponasanja i ose¢anja sputavaju.

Zamislite ¢oveka koji svaki dan odlazi u teretanu. Vezba
skoro dva sata. Pazljivo vodi evidenciju o vezbama koje radi
kako bi mogao da prati svoj napredak. Tokom Sest meseci
ne uocava neke narocite promene. Oseca se frustrirano zato
$to ne gubi kilazu i ne dobija miSiénu masu. Kaze svojim
prijateljima i porodici da mu jednostavno nije jasno zasto
ne izgleda i zasto se ne oseca bolje. Ipak, skoro da nikad ne
propusta trening. Iz te jednacine izostavlja ¢injenicu da sva-
ki dan pojede slatki$ na putu od teretane do kuce. Posle sveg
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