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SUVREMENA TAJNICA

Katastrofa:

STVARI SE NE ODVIJAJU KAKO JA ZELIM

Iz knjige: Dubravka Miljkovic i Majda Rijavec: Kako postati i ostati (ne)sretan) — psihologija iracionalnih vjerovanja. Zagreb: IEP, 2001.

Pomislite li ponekad kako bi bilo dobro kad bi se sve stvari u
vasem Zivotu odvijale bas onako kako zelite? MoZda bi to bilo
divno. Ali, kao Sto svatko od nas iz iskustva zna — to je CeSce
izuzetak nego pravilo.

e,

Procitao

sam clanak

u kojem pisSe da
su tipicni simptomi
stresa sljedeci:
previSe jedete,
previSe kupujete i
vozite prebrzo.
Mora da se Sale.
Tako ja zamiSljam
savrSeni dan!

— Anonimni

~ autor

Vecina nas se kad tad pomiri s ¢injenicom da se
stvari ba ne odvijaju po nadim Zeljama. Neki se,
medutim, nikada s time ne mire! Oni stalno Zive
u uvjerenju da bi se stvari trebale odvijati upravo
onako kako oni zele i da je prava tragedija kada to
nije tako. Pritom se to ne odnosi samo na velike i
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znacajne stvari u njihovu Zivotu, nego i na obicne,
svakodnevne sitnice. SluSajuéi ih, ponekad moze-
mo dobiti dojam da im se dogodilo ncito prestras-
no, katastrofalno, da bismo na kraju doznali da se
“katastrofa” sastoji u tome da nisu dobili ulaznicu
za Zeljenu kino predstavu, da u restoranu nije bilo
jela koje su htjeli naru¢iti — a jo§ im je i tramvaj
pobjegao!

U ¢emu je iracionalnost ovakvog uvjerenja?

Nema nikakvog razloga da stvari budu razlicite
od onog kakve trenutno jesu! Zasto bi bile? Zato
§to mi to zelimo? Pa gdje je zapisano da upravo mi
moramo dobiti ono §to Zelimo? I da se svemir mora
okretati u skladu s nagim zeljama? (Neée? Zausta-
vite Zemlju. Izlazim.)

$TO UCINITI?

Uzrujavanje zbog toga §to nesto nije onako kako
smo planirali, obi¢no, ne pomaze. Stvari su takve
kakve jesu uzrujavali se mi zbog toga ili ne. Cak,
Stovide, uzrujavanje najéesée samo pogorsava situ-
aciju.

Podsjetite se, ako treba i svaki dan, da Zi-
vot bez problema i frustracija jednostavno
ne postoji. Ocekivati tako nesto, priliéno je
djetinjasto.

Kad se stvari ne odvijaju kako zelimo, to
postaje prava katastrofa - jedino ako je mi
sami proglasimo katastrofom. Razumni ljudi
ne pretjeruju u naglasavanju negativnih stra-
na losih dogadaja. Razmislite, je li situacija
zaista tako losa ili mozda pretjerujete!
Mozda vam moZe pomoci pitanje Hoce li
me ovo ubit? Naravno da neée. (Osim ako
ste si pitanje odlugili postaviti nakon §to ste
se posadili pred jureci kamion.) Vjerojatno
je neugodno i frustrirajuce to $to vam se do-
gada, ali ¢ete sve (osim kamiona) sigurno
prezivieti. Cak cete nesto usput i nauditi tj.
ojacati. Dakle, spustite se na zemlju i pre-
stanite pretjerivati.

Ako zaista ne moZete uéiniti nidta da situa-
ciju izmijenite, najpametnije je da se s njom
pomirite i dostojanstveno je prihvatite. Bez
puno goréine i oéaja.

Pukla vam je guma na autu?

Zaista grozno...

Prije nekoliko dana pukla mi je guma na auto-
mobilu. Ba$ u trenutku kad mi se jako Zurilo na




vazan sastanak. Doslo mi je da eksplodiram! Pa
zasto bad sad? Zasto nije pukla jucer? Zasto
bas meni? Dok sam bespomocno gledala pu-
knutu gumu, osjecala sam kako ljutnja u meni
klju¢a i raste. A onda sam u jednom trenutku
prosvijetlienosti postala svjesna besmislenosti
svoga ponasanja! Pa $to se dogodilo? Tragedi-
ja? Pa samo mi je pukla gumal A gume pucaju.
Ako vozite auto, morate se pomiriti s ¢injenicom
da ¢e vam guma kad - tad puknuti. | to ne onda
kad to odgovara vama, nego kad njoj to padne
na pamet! To nije nikakva tragedija — to je samo
jedna obi¢éna puknuta guma! Koja se sigurno
nec¢e sama od sebe popraviti ako ja budem bje-
snila i pjenila se.

Nazvala sam prijatelja i zamolila ga da mi dode
pomoci. Dok sam ga cekala, u obliznjem kafi-
¢u sam u miru popila kavu i procitala novine. A
sastanak? Ispostavilo se da i nije bio ba$ toliko
vazan.

Kad primijetite da ste se poceli uzrujavati zbog
toga §to se stvari ne odvijaju po vadim Zeljama,
mozda ¢e vam pomodi ako sebi postavite sljedeca
pitanja:

Sto je najgore $to mi se moze dogoditi ako ne
dobijem ono 5to mislim da moram dobiti?

Sto je najgore §to mi se mo¥e dogoditi ako do-
bijem ono §to mislim da ne bih trebao?

Koje dobre stvari se mogu dogoditi ako ne do-
bijem ono §to mislim da moram dobiti?

Koje dobre stvari se mogu dogoditi ako dobijem
ono §to mislim da nikako ne trebam  dobiti?

Mozda ¢e vam odgovori na ova pitanja pomoci
da shvatite da vam katastrofa nije blizu i da nije bas
tako katastrofalnal

A STO SA SNOVIMA?

Neki ljudi su nezadovoljni jednostavno zato §to
imaju previsoka i/ili nerealna ocekivanja. Puno bo-
lje bi se osjecali kad bi postavili realnije i dohvatlji-
vije ciljeve. Najbolje je da ciljevi budu temeljeni na
nafem dosadasnjem postignuéu i postavljeni malo
iznad toga. Tako, ako uéenik ima dva iz matematike
nije dobro da kao cilj postavi ocjenu — odli¢an. Vrlo
teSko ce je dobiti i vrlo vjerojatno ¢e biti nezado-
voljan ili razocaran. Ali ocjenu tri ée mnogo lakse
dobiti! Nakon toga moze svoj cilj poveéati na ¢e-
tvorku, pa na peticu (ako skolska godina traje do-

Iracionalno:

Strasno je kada se stvari ne odvijaju onako kako
sam zeljela i planirala i normalno je da sam uzne-

mirena. To, jednostavno, ne mogu podnijeti.

® NN [

SUVREMENA TAJNICA

Borite se protiv ideje da je grozno, strasno i
katastrofalno kad stvari ne idu onako kako biste vi
htjeli! Kada je situacija drugacija nego Sto biste htjeli,
pokusajte je smireno i odlu€no promijeniti; ako to

u tom trenutku ne mozete, jedina pametna stvar je

da je mirno prihvatite (te cekate i pravite planove za

vrijeme kada ée promjena biti moguéa). Sto su vas
gubitak ili frustracija vedi, to se prema njima morate
vise filozofski odnositi! Tim viSe morate prihvatiti
Cinjenicu da je situacija loSa i nepozeljna - ali nikako
katastrofalna ili nepodnosljiva.

— A. Ellis i R. Harper: Vodic¢ u razuman Zivot

voljno dugo).

No oprez! Nije lako naéi zlatnu sredinu izmedu
odveé visokih ocekivanja s jedne i pretjerano niskih
o¢ekivanja s druge strane! Neki ljudi snize svoja
oéekivanja ne zato §to su nerealna 1 previsoka nego
zato §to su jednostavno — lijeni. Pa samo izmisljaju
izgovore za lijenost.

E sad, kako odrediti granicu izmedu ovih dviju
krajnosti? Najbolje je imati visoke ciljeve i velike
snove jer nas oni izuzetno motiviraju. Znadi, ne-
mojte nikad odustati od snova 1 ciljeve postavite
visoko. Ali imajte pri pameti i to da ih necete lako
postici! Zato na putu prema svojemu velikom cilju
postavite prikladne podciljeve 1 usredotoéite se na
njih. Natovarite se svom potrebnom planinarskom
opremom, ulozZite sve svoje napore i — krenite u
osvajanje sna. Budite svjesni da ée biti i dobrih i
lodih dana, ali da jedan ili vife neuspjeha ili zastoja
nisu razlog za odustajanje. (Ba$ su se nedavno nas-
le u novinama vijesti o penjalackim pothvatima na
Mt. Everest. Dakle, jednom je klincu od 15 godina
to uspjelo iz drugog pokusaja; nije odustao nakon
Sto je prvi put ostao bez tri prsta na ruci koji su mu
se smrzli. A drugi je penja¢ potpuno slijep. Nisu se
skupa penjali.)

Odaberimo ipak nesto lakSe. Primjerice, moz-
da je va$ cilj da jednoga dana objavite roman. To
sigurno necete posti¢i preko noéti, ali nije ni razlog
da zbog njega odustanete. Razmislite — koji bi bio
prvi korak ili podcilj prema tom vaSem snu! Mozda
da napisete kratku pri¢u i pokusate je objaviti u ne-
kom ¢asopisu? Ako se potrudite, to ¢ete vjerojatno
uspjeti. A nakon toga mozete razmisljati o drugom
koraku, mozda malo duzoj prici?

Racionalno:

Ponekad dobijes
Sto zZelis,
Ponekad dobijes
Sto trebas,
Ponekad dobijes
Sto dobijes.

— Mike Gayle

Svijet nije stvoren zbog naseg zadovoljstva! lako djeci govorimo Ne moZes
dobiti sve sto zazelis, sami se ¢esto ponasamo upravo tako. Nema nista lose
u tome ako kaZzemo Situacija mi se ne svida i pokusat ¢u uéiniti nesto da je
promijenim. Ali ako promjena (doista) nije moguca, prihvatite ono $to jest mo-
gude i ne zanovijetajte. Budite zadovoljni i zahvalni za ono $to imate. -
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