Dragi moji,
PiSem, mozda nekome bude od koristi.

Pre neki dan me je pozvala jedna poznanica za pomoc. Oseca se uznemireno, uplaseno, sve Sto radi
joj je bez smisla, vreme provodi u krevetu, smeta joj buka, vi¢e na ukuéane i tera ih od sebe. UkljuCujuci i
svoje malo dete. Ne Zeli da vidi ni najbolje drugarice.

Znam je kao vrlo uspesnu mladu Zenu, rukovodilac ozbiljne firme, porodica finansijski dobro
obezbedena, dobro se snasla u ulozi supruge i majke i vidno uzivala u svemu tome. Sve cakum-pakum i pod
kontrolom.

Kada smo “zagrebale” po strahovima, rekla je da se najviSe boji da ne umre i da joj dete ostane bez
majke. Ona je rano ostala bez majke i stari strah je samo veoma pojacao prirodan sadasnji strah u
novonastaloj situaciji sa koronom. Mislila je da je to odavno prevazisla, ali ono Sto je potisnuto, ne znaci i da
vise ne postoji. Cu¢i negde u nesvesnom i éeka pogodan trenutak kada moZe “zamaskirano” da izade. Raniji
strahovi pojacavaju sadasnje. A nasli su skriveni put da izadu sada kada smo mi energiju koja ih je drzala
pod kontrolom u nesvesnom /kao kamen za kupus da glavice ne isplivaju na povrsinu/, usmerili na realne
teskoce.

U njenom slucaju to nije bilo sve. Nastavljajuéi razgovor /psihoterapiju/, osvestila je jos nesto
vazno za $ta nije ni znala da je to postao njen Zivotni scenario, paradigma, algoritam.

U trenutku neocekivane smrti njene majke, ona je bila, naravno, potpuno zate¢ena tom
situacijom. Nesto totalno neocekivano, za Sta se unapred nije spremila. Bol je napravio mehanizam
odbrane koji joj se tada cinio jedino funkcionalan — moram da drZim sve pod kontrolom, da se spremim na
najgore, da predvidim sve unapred da mi se slu¢ajno ne bi desile ovakve strasne stvari.

Tako je postala kontrolor. Dobro je planirala Zivot: skola, falkutet, posao, karijera, udaja, deca.
Sada se prisetila da je bila preterano anksiozna u svim situacijama kada joj je nesto izmaklo kontroli, ili bar
kada je brinula da joj ne izmakne kontroli. Dobro se ¢uvala da ne rizikuje i ne ulazi u poslove za koje nema
garanciju. | kod udaje je probala, kao u 3ali, da od muZa dobije garanciju da ¢e je vecno voleti. Ostala je u
svom rodnom gradu, uprkos mnogo boljim ponudama u veé¢im mestima.

“Da bar znam TACNO kako da se ¢uvam. Svakog dana stizu neke nove informacije. Ne znam u $ta
da verujem. Sve me plasi, a opet, ne znam kako da reagujem. Nerviraju me ovi Sto su previse opusteni, jos
viSe ovi sto diZzu paniku. Ne znam kako da izadem iz toga, a ni kako da resim. Skroz sam se zaglavila!”

Ljudi razlic¢ito reaguju u situacijama koje ne mogu da kontrolisu, od panike, potpune paralize,
manicnog traganja za reSenjem, neki besne, neki situaciju pokusavaju da smeks$aju humorom, do potpunog
prepustanja stihiji, pasivno,apaticno, depresivno.

Kako ¢emo da reagujemo, u velikoj meri zavisi od naseg prethodnog iskustva i procene
sopstvenih kapaciteta da izademo na kraj za zahtevima situacije. Umetnost je uraditi dobru procenu.

Ne ulagati napor da promenimo ono $to moZzemo da menjamo, znaci propustati Sansu da nam
bude bolje, miriti se sa postojeé¢im, ponekad ostati u Zabokrecini.

Naprotiv, boriti se da promenimo stvari koje nisu promenljive, iluzoran je i neisplativ posao, ili
je uloZeni napor veéi od dobitka. Posebno volimo da menjamo druge ljude /kako bih JA bila sre¢na samo
kad bi ON prestao da pije i zato moram da ga promenim/ i tako se direktno suo¢avamo se gubitkom
kontrole. Umesto da menjamo SEBE, jer to je jedino $to je pod nasom kontrolom. Svoje misli, osecanja,
stavove. Nevolja je Sto nekad nemamo uvid $ta je Sta.

Cesto €ujem u terapiji: “Raskinuli smo, ali on mi stalno pada na pamet, a ja to ne Zelim.”

Ja pitam: “Koji je razlog da ga Vi dozivate da Vam pada na pamet?”



“Ma, ne zovem ga ja, samo mi padne.”

“Ahaaaa, mora da ja to radim. A sve vreme sam zbog toga ljuta na
NJEGA. Moram nesto da uradim sa sobom.”

Tesko prihvatamo da ljudi ne Zele da se menjaju zbog nas. Narocito ako tvrde da nas vole.
Bajkovit stav “Ucinié¢e sve ako me voli”.

Manipulacija je ono za ¢ime posezemo kada Zelimo da kontroliSemo ljude. Ali nailazimo na zid
kada su dogadaiji izvan nasih modi. Takva je ova trenutna situacija izazvana koronom.

Sta ¢initi u tom slucaju?
Savet je kratak: prihvatiti i izvuci najbolje moguce u postojecim uslovima.

Ali realizaciju Cesto iskomplikujemo. Kada pocnete da izgovarate Cuvene recenice koje pocinju
sa “Sta ako...?”, znajte da su na pomolu BRIGE i STRAHOVI.

Cemu oni sluze?

Paradoksalno, ali da bi pokusali da kontrolisu stvari. Da nas “spreme” na najgore moguce
scenarije, da nas “dovoljno” uplase da se ne bismo previse opustili i izloZili se nesmotreno opasnostima. Oni
su nasi Cuvari. Bar u pocetku. Nevolje nastaju kada ti delovi nas preuzmu kontrolu nad zdravim razumom i
paralisSu nase snage da se izborimo sa realnim tesko¢ama. Mi se onda rvemo sa strahovima i brigama, a ne
sa realnim Zivotom.

Kako to izbedi?

Kada verujemo dovoljno u sopstvene moci da moZzemo da se nosimo sa nevoljama Zivota, da
vladamo situacijom i da ne trosimo energiju uzalud na stvari koje ne noZzemo da menjamo /ma koliko bismo
7eleli/, strah i briga dobijaju odgovor na pitanja “Sta ako...?”.

Npr. “Sta ako ne bude dovoljno hrane?”

Ako nemate umirujuci odgovor, eto straha. A brige vas ubacuju u prisilne misli i vrtite
najgore scenarije koje ne mozete da zavrsite sre¢nim krajem. RingiSpil u glavi.

Ako imate odgovor koji moZe da vas umiri, makar i ne bio tako dobar — jeS¢emo Sta ima,
¢ovek moze bez hrane xy dana, sproveséemo terapiju gladovanja i bicemo zdraviji..., i zaista ste dobro s tim,
vi ste zavrsili sa tim poglavljem.

| na kraju, kako se zavrsila seansa sa pocetka pisma.

Znajuci sposobnosti i snage osobe, uradile smo vezbu “Zamisli najgori moguci scenario
voden tvojim strahovima”

“Pa, da umrem.”

“1, ko ¢e brinuti o detetu?”

“0, naci e se, tata, baba, deda, tetka...”
“A Sta je onda s tvojim strahovima?”
“Pa, nema ih, mrtva sam.”

“A Sta je sa detetom?”

“Pati bez majke.” /suze/



“Isto kao i sada kad ga guras od sebe, vristi$ na njega i ne igras se s njim, ne ustajes iz
kreveta. MoZda ¢e neka druga majka da mu bude bolja? | tvom muzu Zena.”

OING! Uvid. Ozarenje. Smeh.

“A, ne, ne, vala nece!”

Dragi moji, verujte u svoje mo¢i! A neke stvari su zaista van nase kontrole.

Vas psiholog



