PRVO POGLAVL]JE

,Oh ne, opet pocinjem”
Zbog cega nezadovoljstvo ne popusta?

ALISA SE PREVRTALA U KREVETU. NIJE MOGLA DA ZASPI.
Probudila se uz trzaj, i potom dva sata u mislima groznicavo pre-
tresala protekli popodnevni sastanak sa menadzerom. Ovog puta,
dakle, bio je tu i dezurni kriticar — njen sopstveni glas, koji ju je mu-
cio pitanjima:

Zbog cega sam to saopstila na taj nacin? Zvucala sam kao idiot.
A $ta li je on mislio kada je rekao: , zadovoljavajuce” — u redu,
ali ni izbliza dovoljno za povisicu? Kristinin sektor? Kakve veze
oni imaju sa projektom? To je moja teritorija... bar za sada. Da li
je na to mislio kada je govorio o ocenjivanju razvoja situacije? Pa
da, planira da poveri moja zaduzenja nekom drugom. Znala sam
da ne radim dovoljno dobro — ne za povisicu a moZda ni dovoljno
dobro da bih zadrZala posao. Samo da sam mogla da predvidim
fo...

Alisa nije mogla da se vrati snu. Do trenutka kada se oglasio
njen alarm, njene misli presle su put od beznada njene situacije na
poslu do beznada u kom bi se nasla njena deca i ona u trenutku
kada bi dosla u situaciju da traga za novim poslom. U trenutku kada
je uspela da izvuce svoje bolno telo iz kreveta i da se nekako uputi
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ka kupatilu, ve¢ je imala konstruisanu sliku sebe kako biva odbijena
od strane razlicitih poslodavaca.

Ne mogu ih kriviti. Jednostavno ne mogu da razumem zbog cega
se tako Cesto osecam potisteno. Zasto me sve toliko preplavljuje?
Cini se da se svi drugi dobro snalaze. O¢igledno da ja nemam ono
Sto je potrebno da bih se izborila i sa poslom i sa kuénim obaveza-
ma. Da i je to ono sto je Sef u stvari mislio?

Traka u njenoj glavi vrtela se iznova i iznova.

Marko nije imao probleme sa spavanjem. U stvari, njemu je bilo
mucno da bude budan. Opet je bio tu, sedeci u kolima parkiranim
na parkingu firme u kojoj je radio, osecajuci kako ga tezina dana
drzi prikovanim za sediste. Osecao je da mu telo postaje tromo. Od-
vezivanje pojasa bilo je jedino Sto je bio u stanju da uradi. A i dalje
je sedeo, nepokretan, zaglavljen, nesposoban da se uhvati za kvaku
i jednostavno uputi ka kancelariji.

Mozda ukoliko bi u mislima prosao kroz svoj dnevni raspored...
to bi ga uvek nagnalo da se pokrene, da zakotrlja taj kamen. Ali ne i
danas. Svaki dogovor, svaki sastanak, svaki telefonski poziv na koji
je morao da odgovori stvarao mu je knedlu u grlu, i svaka ta knedla
¢inila je da njegov um odluta od dnevnog rasporeda ka nasrtljivom
pitanju koje se javljalo svakog jutra:

Zbog cega se osecam toliko loSe? Imam sve Sto bi vecina ljudi po-
Zelela — divnu suprugu, dobru decu, siguran posao, lepu kucu...
Sta nije u redu sa mnom? Zasto ne mogu da se sastavim? I zasto
je uvek ovako? Ani i deci je ve¢ muka od mog samosazaljeva-
nja. Nece jos dugo biti u stanju da izlaze sa mnom ovakvim na
kraj. Kada bih mogao da razumem, stvari bi se promenile. Kada
bih znao iz kog razloga se osecam tako lose, mogao bih da resim
problem i nastavim da Zivim Zivot kao i svi drugi. Ovo je zaista

glupo.

Alisa i Marko samo Zele da budu sre¢ni. Alisa bi za sebe rekla
da je u njenom zivotu bilo lepih perioda. Ali izgleda da nikada nisu
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uspevali da potraju. Nesto bi je bacalo u kovitlac, a dogadaji preko
kojih je u mladosti lako prelazila, sada su je vodili u ocaj pre nego
Sto bi shvatila Sta joj se deSava. Marko takode smatra da je imao
izvesne dobre trenutke — ali opisivao ih je vise kao periode obeleze-
ne odsustvom bola nego prisustvom zadovoljstva. Nije znao zbog
Cega se tupi bol povladi ili iznova pojavljuje. Samo je znao da ne
moze da se seti trenutka kada je poslednji put proveo vece sa poro-
dicom ili prijateljima, u Sali i smehu.

Na krajevima Alisinih misli vrebao je duboki strah u obliku vi-
zija 0 nezaposlenosti. Strepela je da nece biti u stanju da uradi ono
Sto je potrebno za svoju decu i sebe. Ne opet!, pomislila je uz uzdah.
Dobro se secala sta se dogodilo kada je otkrila da je Vladimir vara
i kad ga je izbacila iz kuce. Prirodno, osecala se tuzno i besno, ali i
ponizeno zbog nacina na koji se odnosio prema njoj. Bio je neveran.
Imala je osecaj da je ,izgubila” bitku kojom je pokusala da sacuva
vezu. Zatim se osetila uhva¢enom u zamku uloge samohrane majke.
U pocetku je zbog svoje dece stavila masku optimizma. Svi su joj
pruzali podrsku, ali dosao je trenutak u kom je pomislila da bi do
sada trebalo da je uspela da prevazide situaciju. Nije Zelela da na-
stavi da se obraca za pomo¢ roditeljima i prijateljima. Cetiri meseca
kasnije, shvatila je da postaje sve tuznija i depresivnija, pocela je da
gubi interesovanje za deciji hor koji je vodila, nije bila u stanju da
se koncentriSe na posao, i pocela je da oseca krivicu zbog toga sto
je ,losa majka”. Nije mogla da spava, konstantno je jela i, na kraju,
otisla je kod porodi¢nog terapeuta koji joj je ustanovio depresiju.

Lekar je Alisi propisao antidepresive koji su znatno poboljsali
njeno opste raspolozenje. U roku od nekoliko meseci, lekovi su joj
pomogli da se vrati u svoje uobicajeno stanje. Devet meseci kasnije,
prilikom saobracajne nezgode, upropastila je svoj novi automobil.
Nije mogla da utekne osecaju da je umalo izgubila Zivot, iako je
iz nezgode izasla samo sa nekoliko modrica. Stalno je razmisljala
o nezgodi, pitajuci se kako je mogla biti toliko neobazriva, kako je
mogla izloziti sebe riziku koji bi njenu decu ostavio bez roditelja
koji je uvek bio sa njima. Budud¢i da su mracne misli postajale sve
intenzivnije, obratila se svom lekaru kako bi joj ponovo propisao
lek, i uskoro se opet osecala bolje. Tokom narednih pet godina, ovaj
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obrazac ponavljao se nekoliko puta. Svaki put kad bi primetila da
ponovo ponire u vrtlog, osetila bi strah koji bi postajao sve veci. Ali-
sa nije bila sigurna da moze i dalje da se nosi sa tim.

Marku nikada nije postavljena dijagnoza depresije — on nikada
i nije pricao svom lekaru o svojim mra¢nim mislima i tmurnim ras-
poloZenjima. Prezivljavao je, i sve u njegovom zivotu bilo je onako
kako treba da bude; kakvog je prava imao da se zali na bilo Sta?
Sedeo bi u kolima, sve dok ga nesto jednostavno ne bi nagnalo da
otvori vrata i izade napolje. Pokusao bi da razmislja o svojoj basti i
divnim novim tulipanima koji ¢e uskoro procvetati, ali to bi ga pod-
setilo na cinjenicu da jos uvek nije sasvim zavrsio jesenje ¢iscenje, i
da ima jos mnogo toga da uradi kako bi pripremio dvoriste, a ta ga
je misao iznurivala. Razmisljao je o svojoj deci i o svojoj supruzi, ali
ideja o ucestvovanju u konverzaciji tokom vecere samo je ¢inila da
pozeli da ode ranije u krevet, bas kao i prethodnog dana. Planirao je
da se probudi ranije kako bi zavrsio zaostali jucerasnji posao, ali jed-
nostavno nije mogao da ustane. Mozda ce ostati u kancelariji dok ne
zavrsi sve sto ima, ¢ak i ako to znacdi da ¢e morati biti tu do ponodi...

Alisa je imala rekurentni depresivni poremecaj. Marko je vero-
vatno patio od distimije, oblika blaZe depresije koji je viSe hroni¢no
nego akutno stanje. Dijagnoza nije toliko vazna. Problem za Alisu,
Marka i za mnoge od nas jeste zapravo to Sto ocajnicki zelimo da
budemo sre¢ni, ali nemamo ideju kako da to ostvarimo. Zasto se
neki od nas na kraju osecaju toliko lose, opet i opet? Zasto se neki
od nas osecaju kao da nikada nisu istinski sre¢ni ve¢ kao da se samo
provlace kroz zivot, hroni¢no umorni i bezvoljni, sa malo intereso-
vanja za stvari koje su im nekada pric¢injavale zadovoljstvo a Zivot
¢inile vrednim Zivljenja?

Za vecinu ljudi, depresija pocinje kao reakcija na tragediju ili
preokret u zivotu. Dogadaji koji najcesce izazivaju depresiju jesu gu-
bici, ponizenja i porazi koji nas ostavljaju zaglavljenim u odredenim
okolnostima. Alisa je postala deprimirana nakon prekida dugogo-
disnje veze sa Vladimirom. U pocetku, bila je nosena opravdanom
ogorcenoscu i izazovima koje je pred nju stavila uloga samohrane
majke. Ali to je bilo sve $to je mogla da uradi kako bi se postarala o
stvarima kod kuce nakon $to se vrati sa posla, te je odustala od uo-
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bicajenih okupljanja sa prijateljima nakon posla, veceri sa majkom,
cak i od telefonskih poziva sestri koja je Zivela u susednoj drzavi.
Uskoro je osetila da je pritiska samoca, i da je slomljena konstantnim
osecanjem napustenosti.

Kod Marka, gubitak je bio nesto suptilniji i manje vidljiv okoli-
ni. Nekoliko meseci nakon unapredenja u firmi za konsalting, uvi-
deo je da vise nema vremena za prijatelje, kao i to da mora da odu-
stane od kluba bastovana, jer je sve duZze i duze ostajao u kancelariji.
Uvideo je i da zapravo ne uZziva u svojoj novoj ulozi menadzera. Na
kraju, trazio je da bude vracen na posao slican onom koji je prethod-
no radio. Promena je znacila olakSanje, i niko nije uvidao da Marko
nije srecan — isprva, ni on sam. On je u sebi iznova preispitivao svoju
odluku, prekomerno analiziraju¢i svaku komunikaciju sa nadrede-
nima, optuzujuci se naposletku da je ,izneverio” svoju kompaniju
i sebe. Nista nije govorio, i pokusao je da ignorise ovakve misli, ali
tokom sledecih pet godina postajao je sve povuceniji, imao je mnogo
malih nedaca sa zdravljem i prema recima svoje Zene — vise nije bio
covek kakvog je nekad poznavala.

Gubitak je neizbezan deo ljudskog bivstvovanja. Nakon krize
kakvu je dozivela Alisa, mnogi od nas osecali bi Zivot kao intenziv-
no upinjanje, a mnogi bi se, poput Marka, osecali potistenim zbog
razocarenja u sebe ili u druge. Ali, u Alisinoj i Markovoj pri¢i mo-
zemo prepoznati neke indicije koje nam govore o tome zbog cega
samo neki ljudi pate od trajnih posledica takvih teskih iskustava.

KADA SE NEZADOVOLJSTVO
PRETVORI U DEPRESIJU

Depresija je tezak teret koji danas ugrozava milione ljudi, i koji po-
staje sve ¢es¢i na Zapadu, kao i u drzavama u razvoju koje teze da
uéine svoje ekonomije sli¢ne zapadnim. Cetrdeset godina ranije, de-
presija je najceS¢e pogadala ljude srednjih godina, u njihovim cetrde-
setim i pedesetim godinama; danas se to desava ljudima u srednjim
dvadesetim. Druge statistike oznacene na strani 16 pokazuju danas-
nje razmere problema, ali u svakom slucaju najalarmantniji podatak
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jeste onaj koji pokazuje da se depresija iznova vraca. Bar 50% proce-
nata ljudi koji su iskusili depresiju otkrili su da se ona vraca, uprkos
c¢injenici da se ¢inilo da su se potpuno oporavili. Nakon druge ili tre-
e epizode, rizik povratka uvecava se na 80% ili 90%. Osobe koje su
imale iskustvo sa depresijom pre svoje 20. godine, narocito su pod-
lozne riziku da joj ponovo podlegnu. Sta se tu zapravo desava? Kao
psiholozi koji se ve¢ godinama bave tretiranjem i proucavanjem de-
presije, nas trojica (Mark Vilijams, Zindel Sigal i DZzon Tizdejl) zeleli
smo da odgovorimo na to pitanje. Ostatak ovog poglavlja, zajedno sa
drugim poglavljem, pruza uvid u naucna otkrica o prirodi depresije
i nezadovoljstva, i obrazlaze na koji je nacin to znanje, nakon $to je
spojeno sa nasim cetvrtim autorom (Dzon Kabat-Zin), na kraju pro-
izvelo tretman na kom je ova knjiga zasnovana.

Jedna od najkriti¢nijih ¢injenica koje smo naucili jeste razlika
izmedu osoba koje su vec¢ imale depresivnu epizodu i onih koje je
nisu imale: depresija kreira veze u mozgu izmedu loseg raspoloZenja i ne-
gativnih misli, pa tako cak i normalna, prihvatljiva tuga moze probuditi
intenzivne negativne misli. Ovaj uvid dao je novu dimenziju poima-

Zastupljenost depresije danas

Oko 12% muskaraca i 20% Zena u jednom trenutku svog Zivota
iskusi klinicku depresiju.

Prva epizoda klini¢ke depresije uglavnom se javlja u srednjim
dvadesetim godinama.

U svakom trenutku, oko 5% populacije pati od klini¢ke depre-
sije.
Ponekad depresija istrajava; u 15% do 39% od ukupnog bro-

ja slu¢ajeva, depresija moZe biti prisutna i nakon godinu dana od
pojave simptoma, a kod 22% depresija je tu i nakon dve godine.

Svaka epizoda depresije za 16% uvecava $ansu da ¢e se pojo-
viti nova epizoda.

Deset miliona ljudi u SAD koristi propisane antidepresive.
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nju nacina na koji depresija funkcionise. Nekoliko decenija ranije,
naucnici pioniri, poput Arona Beka, uvideli su da negativne misli
igraju vodecu ulogu u depresiji. Bek i njegove kolege napravili su
ogroman korak u poimanju depresije u trenutku kada su otkrili da
je raspolozenje veoma vodeno mislima — odnosno, da nisu sami do-
gadaji ti koji vode emocije, ve¢ nasa uverenja o tim dogadajima ili
interpretacije datih dogadaja. Danas, znamo da u pric¢i ima jos toga.
Ne samo da misli mogu uticati na raspolozenje ve¢, kod osoba pod-
loznih depresiji, raspoloZenje moze da utice na misli na nacin koji
moze uciniti loSe raspolozenje jos losijim. Osetljivima nije potreban
traumatican dogadaj da bi ponovo krenuli spust niz spiralu; cak i
neke svakodevne teskoce, koje mnoge ljude ne doticu u veéoj meri,
mogu znaciti pad u depresiju ili neprekidno nezadovoljstvo iz dana
u dan. I viSe od toga, kao Sto ¢emo videti, ova povezanost postaje
toliko uvrezena da depresiju moze izazvati ¢ak i tuga toliko lagana i
minimalna da je osoba jedva i svesna da postoji.

Nije ni ¢udo Sto mnogi od nas osecaju da ne mogu da se izouku iz am-
bisa, koliko god se trudili. Jednostavno, nemamo ideju odakle pad pocinje.

Nazalost, ispostavlja se da su nasi odvazni napori da shvati-
mo kako smo se nasli tu gde jesmo, zapravo deo komplikovanog
mehanizma koji nas povlaci jos dublje. Nacin na koji nasi napori
da razumemo sebe vode dodatnim problemima, predstavlja kom-
pleksnu pricu. Pocinje osnovnim poznavanjem anatomije depresije
i njene Cetiri najvaznije dimenzije: osecanja, misli, telesnih senzacija
i ponasanja, putem kojih reagujemo na zivotne dogadaje. Klju¢ ka
ovom razumevanju jeste poznavanje nac¢ina na koji ove dimenzije
uti¢u jedna na drugu.

ANATOMIJA DEPRESIJE

Pre nego sto se posvetimo njegovim zasebnim elementima, hajde da
pazljivo pogledamo razvoj celokupnog obrasca depresije.

Kada smo veoma tuzni ili deprimirani, u igru ulazi lavina ose-
¢anja, misli, fizickih senzacija i ponasanja, sto je i predstavljeno u
spisku simptoma pokazatelja klinicke depresije (pogledati okvir,



18 UM, TELO I EMOCIJA

strana 19). Veliki emotivni preokret koji moze uslediti nakon gu-
bitka, odvajanja, odbacivanja ili nekog drugog dogadaja koji dono-
si osecaj uniZenosti ili poraza, normalan je. Uznemirujuce emocije
znacajan su deo zivota. One nama i drugima signaliziraju da smo
veoma uznemireni i da se u nasim zivotima dogada nesto neprijat-
no. Ali kada se nezadovoljstvo pretvori u izrazeno negativne misli
i osecanja, tuga moze da se pretvori u depresiju. Tada ova mocvara
negativnog razmisljanja razvija napetost, bol, iznurenost i nemir. To
potom izaziva jo$ negativnih misli; depresija se pogorsava, a zajed-
no sa njom i bol. Ukoliko odustanemo od aktivnosti koje nam inace
pricinjavaju zadovoljstvo, poput izlazaka i druzZenja sa prijateljima i
porodicom, koji nam zaista mogu biti podrska, mi se samo mirimo
sa osecajem iscrpljenosti. Nasa iscrpljenost komplikuje se ukoliko se
sa njom suocimo tako sto se trudimo jos vise.

Nije tesko uvideti kako su osecanja, misli, fizicke senzacije i po-
nasanja, deo depresije. U prethodnom delu ovog poglavlja opisali
smo bolove koje Alisa oseca nakon noci koju je provela kudeci sebe,
,knedlu” koju Dzim oseca u grlu dok razmislja o danu koji ga ceka.
Kao $to mnogi od nas suvise dobro znaju — osecaj da smo ,, potonuli”
otezava da iSta uradimo ili da napravimo izbore koji ¢e nas odve-
sti tamo gde Zelimo. Ono §to je teze uvideti jeste nacin na koji sva-
ka komponenta ove anatomije moZe povudi silaznu spiralu i kako
svaka od njih biva potkrepljena i osnazena drugim komponentama.
Ovim procesom stanje uma koje nas drzi u stanju nezadovoljstva
i ¢ini nas podloznim depresiji postaje sve jace i jace. Blizi uvid u
komponente depresije moze nam pomoci da celu sliku sagledamo
jasnije.

Osecanja

Ukoliko se prisetite poslednjeg puta kad ste se osecali nezadovoljno,
i opiSete svoja osecanja, mnogo razlicitih re¢i moglo bi vam pasti na
um: tuga, gor¢ina, mizerija, samosazaljenje, potistenost, utucenost.
Snaga takvih osecanja moze biti promenljiva; na primer, mozemo
biti negde, gde god, izmedu blage i ekstremne tuge. Normalno je da
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Klinicka depresija

Klini¢cka depresija biva ustanovliena u slu¢ajevima prisustva jednog
od prva dva simptoma sa liste koja sledi, i najmanje cetiri ili vise
preostalih simptoma, konstantno, duZe od dve nedelje i na nadin
koji osobu udaljava od uvobitajenog funkcionisanja.

1. Osecanije deprimiranosti ili tuge najveéim delom dana.

2. Gubitak interesovania ili sposobnosti za dosezanje zadovoljstva
putem aktivnosti koje su ranije donosile uzivanije.

3. Znadajan gubitak tezine (bez dijete), ili uvecanie tezine, ili gotovo
svakodnevno povedanie ili snizenje apetita.

4. Problemi sa spavanijem tokom nodi, ili potreba za vide sna u toku

dana.

Primetna usporenost ili uzrujanost u toku dana.

Gotovo svakodnevno osecanje umora i iscrpljenosti.

Osecanije bezvrednosti ili ekstremne ili neprimerene krivice.

Tegkocée sa koncentracijom ili razmisljanjem, koje drugi mozda

tumace kao neodlu¢nost.

9. Ponavljaju¢e misli o smrti ili ideje o samoubistvu (sa ili bez kon-
kretnog plana za potinjavanje samoubistva) ili poku3aj samou-
bistva.

© NOo O

emocije dodu i produ, ali retkost je da se depresivna osecanja pojave
sama od sebe. Ona su uglavnom u zajednici sa anksioznos¢u i stra-
hom, besom i razdrazljivos¢u, beznadem i ocajem. Razdrazljivost je
narocito uobicajen simptom depresije; kada smo bezvoljni mozemo
osetiti da nemamo strpljenja, da smo na granici Zivaca sa ve¢inom
ljudi u nasim zivotima. Mozemo biti skloniji iskaljivanju besa no sto
smo to inace. Narocito je kod nekih mladih ljudi u depresiji razdra-
zljivost izrazenija od tuge.
oo
Osecanija kojima uglavnom definisemo depresiju
najcedcée jesu misli o tome da se nalazimo na krajnjoj

tacki. Deprimirani smo; ose¢amo tugu, jad, snuzdenost,

olaj. Ali, data osec¢anja su i pocetna tac¢ka: istrazivanja
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pokazuju da, §to smo vise bili depresivni u pro$losti,

tim pre ¢e lo$e raspoloZenje sa sobom doneti i osecaj
niskog samopostovanija i osecaj krivice. Ne samo da
osec¢amo tugu, veé se ose¢amo i promaseno, beskorisno,
nevoljieno i gubitni¢ki. Ovakva oseéanja pokrecu izrazito
samokritiéne misli: okre¢emo se protiv sebe, kudedi se
zbog emocija koje ose¢amo: Ovo je glupo, zbog cega
jednostavno ne mogu to da prevazidem i nastavim dalje?

Naravno, takvo razmisljanje samo nas povladi jo$ dublje.
Cao

Takve samokriticne misli veoma su mocne i potencijalno toksic-
ne. Kao i osecanja, i one mogu ujedno biti i pocetna i krajnja tacka
depresije.

Misli

Odvojite trenutak ili dva i zamislite narednu scenu sto Zivopi-
snije moZete. Zatim, najbolje Sto mozete, opisite ono $to vam je pro-
lazilo kroz um:

Setate poznatom ulicom... Na drugoj strani ulice vidite nekog
koga znate... Smejete se i masete... Osoba ne reaguje... Izgleda da
vas ne primecuje... Prolazi, ne dajuci niti jedan znak da je uopste
svesna vaseg postojanja.

e Kako se osecate zbog ovoga?
o Kakve vam misli ili scene prolaze kroz glavu?

Mozda mislite da su odgovori na data pitanja ocigledni. Alj,
ukoliko isprobate ovaj scenario sa prijateljima i porodicom, verovat-
no Cete naiéi na spektar reakcija. Sta svako od nas ose¢a zavisi od
nacina na koji tumacimo ¢injenicu da je osoba samo prosla kraj nas.
Ova situacija je visesmislena. Moze biti tumacena na razlicite nacine
koji mogu izazvati razlicite emocionalne reakcije.
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Nase emocionalne reakcije zavise od price koju kazemo sami
sebi, komentatora u nasem umu koji tumaci podatke koje prima-
mo nasim culima. Ukoliko bi se ovaj scenario dogodio dok smo u
dobrom raspolozenju, komentator u nasem umu bi nam verovatno
rekao da nas osoba nije videla jer nije nosila naocare, ili je bila zadu-
bljena u misli. Osetili bismo neznatnu emocionalnu reakciju, ili je ne
bismo osetili uopste.

Ukoliko se tog dana ose¢amo malo bezvoljno, nasa prica, nas
unutrasnji govor, moze nam sugerisati da nas je osoba namerno
ignorisala, da smo izgubili jos jednog prijatelja. U tom slucaju nas
um Ce jurnuti, pretresajuci sve moguce sto smo mozda uradili a ¢ime
smo mogli razljutiti pomenutu osobu. Cak i ako se isprva nismo ose-
c¢ali veoma uznemireno, ovakav unutrasnji govor moze uciniti da se
osetimo gore. Ukoliko nam unutrasnji govor saopsti da nas je osoba
ignorisala, oseticemo bes. Ukoliko nam unutrasnji govor saopsti da
mora biti da smo razljutili osobu, oseticemo krivicu. Ukoliko nam
saopsti da smo verovatno izgubili prijatelja, oseti¢emo se tuzno i
usamljeno.

Moguca su viSestruko razlic¢ita tumacenja istog skupa cinjenica.
Nas svet je poput nemog filma kom dopisujemo nase sopstvene ko-
mentare. Razli¢ita tumacenja onoga sto se upravo dogodilo odreduju
ono §to ¢e se dogoditi sledece. Uz dobro¢udno tumacenje, mozemo
brzo zaboraviti na taj dogadaj. Uz negativno tumacenje, mozemo
biti uvuceni u preispitivanje slicno onom kom je pribegla Alisa na-
kon sastanka sa Sefom: Sta li sam uradila? Sta nije u redu sa mnom?
Zasto nemam vise prijatelja? Negativne misli uglavnom dolaze preru-
Sene, maskirane u pitanja koja bi mogla imati odgovor. Pet ili deset
minuta kasnije, pitanja nas i dalje muce, bez izgleda da ce se pojaviti
odgovori.

Mnoge situacije su viSesmislene, ali nacin na koji ih tumac¢imo
pravi ogromnu razliku u nacinima na koje reagujemo. Ovo je A-B-C
model emocija. A predstavlja ¢injenice situacije — ono $to bi video-
kamera videla i snimila. B je nase tumacenje situacije; to je prica koja
se odvija u nastavcima a koja se cesto nalazi neposredno ispod ni-
voa svesti. Uglavnom je prihvatamo kao ¢injenicu. C je nasa reakcija:
nase emocije, telesne senzacije i ponasanje. Cesto vidimo situaciju
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(A) i reakciju (C) ali nismo svesni tumacenja (B). Mislimo da je sama
situacija izazvala nasu emocionalnu i fizicku reakciju, a zapravo ju je
izazvalo nase tumacenje situacije.

Znam da moj rad nije bio dovoljno dobar, mislila je Alisa nakon
sastanka sa menadZerom. Njen menadzer sazvao je sastanak zbog
toga Sto je video da je Alisa iscrpljena te se nadao da ¢e je razvedriti
i olaksati joj time Sto e joj omoguciti pomo¢ pri projektu. Ni u jed-
nom trenutku nije pomislio da Alisa radi nesto pogresno.

Vendi i deci vec je dosta mog samosazaljenja, mislio je Marko. Nece
moci jos dugo da izlaze na kraj sa mnom. U stvari, ¢lanovi Markove po-
rodice bili su veoma zabrinuti, i uporno su pokusavali da ga razve-
sele ili da mu udahnu volju za zivotom. Marko je bio suvise posti-
den da bi to primetio. Stvari dodatno komplikuje cinjenica da nase
reakcije i same imaju uticaj. Kada se ose¢amo potisteno, skloni smo
da izaberemo i razradimo najnegativnije tumacenje. Kada vidimo
da je neko jednostavno prosao pored nas na ulici i kada nase nisko
raspolozenje ubaci u nas um tumacenje da nas je taj neko ,, namerno
ignorisao”, tada se samo osecamo jos gore. Zatim, sve gore raspolo-
Zenje vodi pitanjima o razlozima zbog kojih nas osoba ignorise, sto
vodi ka redanju dokaza koji potkrepljuju nasu teoriju o sopstvenoj
nedopadljivosti: Nesto slicno dogodilo mi se i prosle nedelje; mislim da
me niko ne voli; jednostavno ne mogu da imam odnose koji traju; Sta nije
u redu sa mnom? Bujica misli okuplja se oko teme bezvrednosti, izo-
lacije i neadekvatnosti.

Ukoliko vam bujica ovakvih misli nije strana, pomo¢i ¢e vam
saznanje da niste usamljeni u takvom obrascu negativnog razmislja-
nja. Godine 1980. Filip Kendal i Stiven Holon odlu¢ili su da kreira-
ju spisak misli koje su iskazivali njihovi deprimirani pacijenti. Dati
spisak predstavljen je na narednoj strani. Prozet je temama bezvred-
nosti i samookrivljavanja. U trenucima u kojima se dobro osecamo,
jasno mozemo videti da su te misli zapravo iskrivljene. Ali, kada
smo deprimirani, one nam mogu izgledati kao apsolutna istina. De-
presiju mozemo da zamislimo kao rat koji vodimo sami protiv sebe
tako da organizujemo svu tu negativnu propagandu, i koristimo je
kao municiju. Ali, ko dobija taj rat?
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Unutrasnji govor
lijudi sa depresijom

Osecam se kao da sam sam protiv celog sveta.

Nisam ni za $ta.

Zasto nikada ne mogu da uspem?

Niko me ne razume.

Cesto ostavljam ljude na cedilu.

Mislim da ne mogu da nastavim dalje.
Voleo bih da sam bolja osoba.

Tako sam slab.

Moj Zivot ne odvija se onako kako bih Zeleo.

. Toliko sam razo&aran u sebe.
. Vige nista nije dobro.

. Ne mogu vi$e da podnesem ovo.

Ne mogu da se pokrenem.

. Sta nije u redu sa mnom?

. Voleo bih da sam na nekom drugom mestu.
. Ne mogu da se sastavim.

. Mrzim samoga sebe.

. Bezvredan sam.

. Voleo bih da jednostavno nestanem.

. U ¢emu je stvar sa mnom?e

. Ja sam gubitnik.

. Moj Zivot je zbrka.

. Ja sam promasaj.

. Nikada necu uspeti.

. Osecam se tako bespomocno.

. Nesto mora da se promeni.

. Mora biti da nesto nije u redu sa mnom.
. Moja buduénost je bleda.

. To jednostavno nije vredno truda.

. Ni3ta ne mogu da dovrgim.

+Automatic Thoughts Questionnaire” copyright 1980 by Philip. C. Kendall and Ste-
ven D. Hollon.




