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UMESTO PREDGOVORA

Dragi doktore Kvinet,

Primila sam VaSu mejl adresu od drage prijateljice M.M.
Ona me nagovorila da Vam piSem zbog velikog uticaja koji
je Vasa knjiga, Samoubistvo, kona¢na odluka, imala na moj
Zivot.

Prvi sam se put susrela sa Vasom knjigom kada mi je bilo
petnaest godina 1 kada sam bila vrlo suicidalna. Prolazila
sam kroz tezak period i Vasa mi je knjiga pomogla da
ostanem Ziva. Pomogla mi je tako Sto ste mi otkrili razliku
izmedu A 1 B odluke. Mislim da mi je to pomoglo da
prezivim joS jedan dan.

Kada sam procitala knjigu dala sam je dalje na Citanje 1
tako je pomogla da se spase Zivot mog dragog prijatelja iz
Juzne Afrike. Upoznali smo se preko grupe podrSke preko
interneta, 1 on je bio vrlo depresivan 1 suicidalan. Dala sam
mu Vasu knjigu i on je joS uvek Ziv 1 zahvaljuje mi zbog
onoga Sto radite. I ja sam veoma zahvalna Sto ste napisali
tako divnu knjigu.

Proslo je viSe od petnaest godina od kada sam otvorila
Vasu knjigu. Moja suicidalnost se tokom svih ovih godina
promenila, ali Vas moto o tome kako je treba pustiti ostao
je sa mnom i odrZzao me u Zivotu sve ove godine.

Vas metod o odlaganju stvari do sledec¢eg dana bio mi je od
velike pomoci. Bezbroj sam puta, tokom svih tih godina,
odredivala sebi datume i1 govorila da ¢u tog-i-tog dana
okoncati svoj zivot. Kako bi se taj dan priblizio, ili ak 1 tog



dana, promenila bih miSljenje, ili bar otisla do bolnice ili
dala do znanja svom terapeutu o tome Sta se dogada kako bi
imali CeSce susrete tokom tog teSkog perioda.

Iako se joS uvek borim sa depresijom 1 mislima o
samoubistvu, nastavljam da se odupirem zahvaljujuci
Vasem radu.

Hvala Sto ste mi spasili Zivot.

Iskreno,

UVOD

Dragi CitaocCe,

Ne znam ko si1 zbog Cega CitaS ove redove. Samo znam da
si uzeo ovu knjigu i da je, na trenutak, Citas. Nadam se da
¢es, u koliko ti je ova knjiga potrebna, nastaviti da je Citas.

Kao autoru, pomoglo bi mi mnogo da znam vise o tebi. Ali
ne znam 1, osim ako bi se nekada negde sreli, nikada
nec¢emo ni znati jedan drugog. Tako smo se zaglavili bas
ovde na pocetku. Mi smo stranci i tako ¢e stvari medu
nama 1 ostati. Ali, to ne b1 trebalo da nas zaustavi. Bar
mene nece.



Pisacu ovu knjigu direktno tebi, kao da sediS sa mnom u
mojoj kancelariji. Moja je kancelarija jedna topla soba.
Tiha je 1 poverljiva. Imamo udobne stolice, a telefon ne
zvoni. Niko nas nece uznemiravati u mojoj kancelariji. To
je kancelarija u kojoj radim ono Sto psiholozi obi¢no rade-
sluSaju ljude, pri¢aju sa njima i1 pokusavaju da im pomognu
sa njihovim Zivotnim problemima.

Na pocetku moram da pretpostavim nekoliko stvari o tebi.
Ali, 1ako je opasno praviti pretpostavke o ljudima, zbog
prirode naSeg odnosa, moracu to da uradim. Pretpostavicu
da si, zato Sto ¢itas ovu knjigu, razmisljao o oduzimanju
sopstvenog Zivota, ili si ve¢ pokuSavao to da ucinis. Bilo
Sta da je, pretpostavicu da si veoma zabrinut 1 da razmisljas
o okoncanju Zivota.

Pod pretpostavkom da je ovo tacno, pricacu ti o bolu
zivljenja 1 o posledicama umiranja, onoliko koliko znam o
tome. Pricacu ti o samoubistvu. A posto je tvoj Zivot u
pitanju, neCu te zamajavati. Necu te zavaravati. Govoricu
otvoreno, bez dlake na jeziku. BiCu iskren 1 otvoren koliko
god mogu.

A poSto sam poznavao mnogo ljudi koji su Zeleli da se
ubiju 1 mnogo onih koji su to i u€inili, imam neku ideju o
tome kako si trenutno raspolozen. Znam da ti mozda nije
do ¢itanja knjiga. Ali mozda bi mogao da procitasS ovu.
Nastojacu da bude kratka.

Jedan od razloga zbog koga sam napisao ovu knjigu je Sto
je samoubistvo neprijatna tema. Ljudi ne vole o tome da



pricaju. Ne vole da sluSaju o tome kako je drugo ljudsko
bice toliko zabrinuto da on ili ona razmisljaju o samo-
uniStenju. Ali to ¢utanje nije dobro za nas. Ono nije dobro
ni za zabrinutu osobu 1 nije dobro za one medu nama koji
mozda Zele da izbegnu Cinjenicu da je neko koga znamo
toliko oCajan 1 toliko usamljen da okon€avanje sopstvenog
Zivota smatra jedinim reSenjem. To je vreme da pri¢amo 1
da priCamo otvoreno.

Neko moze da kaze da knjigu takve vrste ne bi ni trebalo
napisati 1 da ¢e, na neki nacin, ako govorimo otvoreno o
samoubistvu to samo povecati Sanse da ga Citaoc pocini.

Ja ne verujem da je ovo tacno, 1 nekoliko istrazivanja
podrZzava moje misljenje.

Pre Ce biti da, moje je miSljenje, Sto viSe u¢imo o umiranju,
viSe saznajemo o Zivljenju. A, kada nau¢imo vise 1 o
jednom 1 o drugom, mozda ¢emo biti sposobniji da u
potpunosti prozivimo ¢itav onaj Zivot koji smo sebi
odredili.

Drugi razlog zbog koga sam napisao ovu knjigu je Sto se
mnogi ljudi ubiju bez da znaju da je pomo¢ bila daleko
koliko jedan telefonski poziv. Pitate se, u ovo moderno
doba, kako je to moguce. Ali to je istina. Tako ¢e mozda
ova knjiga naci put do ruku nekoga ko nije znao da pomo¢
postoji 1 gde je moze naci. Mozda ¢e ova knjiga pruziti
nekome ono malo zrnce hrabrosti neophodne kako bi
zatrazili pomod¢, ili i1zdrzali do sledeceg dana ili sledece



nedelje ili sve dok se njihov Zivot ne promeni na bolje 1
misli o samoubistvu poc¢nu da blede.

Samo joS$ jedna napomena.

Ja ne posedujem nikakve magi¢ne odgovore ili brza reSenja
zivotnih problema. Ne mislim da ih iko ima. Zato necu
nuditi neke lake nacine zZivljenja ili jednostavna resenja za
bol 1 patnju koji su izgleda deo nasih zivota. Ali posto je
ovo knjiga o samoubistvu 1 posto je tvoj Zivot u pitanju,
necu se izvinjavati zbog onoga Sto imam da ti kazem, a Sto
ti se mozda nece svideti. Jer sve Sto znam je da ova knjiga
moze biti zadnja stvar koju si ikada procitao.

Pol Kvinet

POGLAVLJE 1

NE MORAS BITI LUD
Prva stvar koju bih Zeleo da ti kazem o samoubistvu je da
ne moras biti lud da bi o njemu razmisljao, ili, Cak 1 da bi
ga pokusao. Samoubistvo jeste reSenje. Bez obzira na to Sta
t1 bilo ko kaze, samoubistvo reSava probleme, ili bar tvoje
probleme. A ako ti uspe da se ubijes, onda ih reSava
jednom za uvek. A kako viSe nemas sumnji, onda kada si
mrtav, niSta te viSe ne moze povrediti. Kada si mrtav ti se
vise ne osecas lose. Kada si mrtav ne moze te biti briga Sta
se deSava. Kakav god da je tvoj bol, prestaCe ¢im prestanes
da diSes. PoSto nema potrebe da se uzajamno foliramo na



samom pocetku, necu se prepirati sa tobom oko toga da li
samoubistvo vrsi posao. Vrsi ga. Ili bar tako izgleda.

U tvom Zivotu, pre ovog trenutka, nagadam da si, kada bi
cuo da ljudi govore kako se osecaju tako da bi se ubili,
mislio da su ludi. Sada, kada si ti na tom mestu, mozda
moze$ da shvati§ kako su se oni osecali. Jer, iz bilo kog
razloga tako mislili, vec€ina Ce ljudi reci da si lud Sto
razmiSljas o samoubistvu. Ili, ako se ubijes, reci ¢e da mora
da si bio lud Sto si to uradio.

Medutim, istina je da vecina ljudi koja se ubije nisu
mentalno bolesni, bar ne na onaj nac¢in na koji mislimo o
ljudima koji su «sisli s uma». Da, ljudi koji su psihoti¢ni
ponekada se ubiju, ali vec¢ina ljudi koja umre zbog
samoubistva su ljudi kao ti 1 ja; ljudi koji su, iz razloga za
koje se nadam da ces 1h istrazivati zajedno sa mnom,
odlucili da Zivot jednostavno vise nije vredan Zivljenja.
Velika vecina ljudi koji su pokusali ili se ubili su bili toliko
tuzni 1li bespomoc¢ni ili ljuti da jednostavno viSe nisu mogli
zivot da podnesu. Ili su se susreli sa tako uzasnim Zivotnim
udarcem da nisu mogli da vide drugi nacin da okoncaju
osecanje gubitka, zaustave patnju 1 povrate kontrolu nad
buducnoscu. Ali, nisu ludi. A, najverovatnije, nisi ni ti.

Kasnije u ovoj knjizi pri¢acu detaljno o depresiji,
usamljenosti, ljutnji, bespomocnosti, stresu 1 kako ova
stanja mogu da uticu na nas 1 pokrenu misli o samoubistvu.
Ali za sada bih te ohrabrio da pokusas da ¢itaS knjigu od
pocetka do kraja, da bi razumeo kako 1 zasto 1 sve rizike 1
posledice koje sobom nosi pokusaj da se ubijes. Jedna od



stvari koja se desava kada po¢nesS da misliS o samoubistvu
kao izlazu je da pocinjes da se osecas bolje, ponekad malo
bolje, ponekad mnogo bolje. Najzad, kada si do guse
upetljan u problem za koji ti izgleda da nema resenja,
nalaZenje bar jednog reSenja donosi veliko olakSanje.
Mozes da pitas, «Kako je ovo moguce?».

PoSto smo mi, ljudska bica, sposobni da zamiSljamo da
radimo stvari koje nikada pre toga nismo radili, 1li da smo
na mestima na kojima nikada nismo bili, svi smo mi
sposobni da zamislimo kako bi izgledalo biti mrtav, ili bar
kako b1 moglo izgledati ne biti Ziv. Samo je Covek
sposoban da zamisli svoju sopstvenu smrt. Mozemo da
odigramo smrt kao ulogu na filmu. MoZemo da zatvorimo
oCi 1 vidimo sebe kako bezivotno lezimo u mrtvackom
sanduku. Priznali mi to ili ne, ali skoro svako od nas je u
nekom trenutku zamisljao kako bi to bilo biti mrtav.

To je ta mocna sposobnost da mozemo da zamislimo kraj
naSih problema koja ¢ini misli o samoubistvu moguc¢im. To
nije kao da bi svako mogao da nas spreci da mislimo o
okoncanju sopstvenog zZivota. To je nas um, nasa masta,
nasa sposobnost da predvidimo kako ¢e smrt izgledati, koja
nas Cini ljudskim bi¢ima, a niko, ali niko, ne moze da nas
spre¢i da budemo ljudi.

S moje taCke glediSta ti imas sva prava da razmisljas o
samoubistvu kao nacinu da resis bilo koji problem sa kojim
se trenutno suocCavas. Samoubistvo jeste odluka o kojoj
svako pojedino ljudsko bi¢e moze da razmislja. A za neke
ljude, pod nekim okolnostima, moze biti da je samoubistvo
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prava odluka. Za koje ljude i pod kojim okolnostima nije
moje da kazem.

Za sada, u ovom trenutku koji delimo, voleo bih da odlozis
odluku o samoubistvu 1 zamolio bih te da ostanes sa mnom
do kraja ove knjige. I kao Sto mozesS da pretpostavis, ne
piSem ovu knjigu da bi ikoga poZzurivao. Pre Ce biti da
piSem ovu knjigu da bi ti pomogao da sagledas
samoubistvo u nekom detalju ili na neki nacin koji su
drugaciji nego Sto si ih video do sada.

Ja imam jedno drugo uverenja koje bih da, sada, podelim sa
tobom. To uverenja jednostavno glasi ovako: Svaki put
kada neko od nas mora da donese odluku, uvek donesemo
najbolju odluku koju mozemo. Niko od nas ne zapocCinje da
reSava problem tako Sto kaze,»Mislim da ¢u, ovog puta,
doneti glupavu odluku.» Po mom misljenju, ovo se nikada
ne dogada. Ono Sto se dogada je da svaki put kada treba da
donesemo odluku, mi prikupljamo sve raspolozive
informacije, propustamo ih kroz na$§ majusni mozak 1 tada,
ponekada drzeci pal€eve, odlucujemo Sta ¢emo uraditi. I tu
lezi problem.

Sta ako nismo imali sve neophodne informacije da bi
doneli stvarno dobru odluku?

Koliko si se puta vratio na neku odluku koju si doneo u
proSlosti i rekao, « Ih bre, nije trebalo to da uradim. Nisam
znao da Ce tako ispasti. Kako je moguce da sam bio tako
glup?»
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Ako si kao ja, onda znaci da si nesto ovako pomislio bar
stotinu ili hiljadu puta. Niko nema stalnu tezgu na pijaci
gluposti 1 donoSenje odluka zbog kojih ¢eS kasnije zazaliti
je ono Sto nas Cini ljudskim bi¢ima.

Izmedu ostalog, Zivot zahteva da svako od nas donosi
odluke, na stotine svakog dana. Postoje male odluke kao
one o tome Sta da obufemo za posao ili Skolu svakog jutra,
1 velike odluke, kao one o tome Sta ¢emo raditi u Zivotu, za
koga ¢emo se udati/oZeniti ili da i da, onda kada stvari
podu gadno nizbrdo, nastavimo da zZivimo. Svako mora da
donese istu vrstu odluka. Problem je izgleda u tome da
nikada nemamo sve neophodne informacije kako bi, svaki
put, doneli najbolju mogucu odluku Kada b1 ih imali,
donosili bi savrSene odluke. Ali posto ih nemamo,
nastavljamo da donosimo nesavrSene odluke, odluke zbog
kojih se kasnije kajemo. Iskreno, ne vidim neki izlaz iz
ovoga.

Ali, nada postoji. Kako ljudi postaju stariji oni generalno
postaju malo pametniji. Oni postaju malo pametniji jer, Sto
duZe Zive, viSe informacija imaju 1 bolje odluke nastoje da
prave. Pogledaj unazad u vreme kada si bio dete. Vrati se
na neku odluku koju si doneo u proslosti, a koju, obzirom
na ono Sto sada zna$, nikada ponovo ne bi doneo.

Na primer, ako si pusac, da si znao sve ono Sto danas znas

o pusSenju, da li bi probao tu prvu cigaretu? Verovatno ne
bi.
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Ili si mozda doSao u sukob sa najboljim drugom ili sa
roditeljem 1 odlucio da viSe nikada sa njima ne progovoris.

Da 11 bi danas uc¢inio isto? Mozda ne.

Poenta je u tome da svi mi mozemo da se osvrnemo i
pokajemo zbog nekih svojih odluka. Svi mi mozemo da se
osvrnemo 1 vidimo da smo bili glupi, ili je mozda neznanje
bolja reC. Neznanje (neposedovanje svih ¢injenica) je ono
od Cega pati vecina nas veci deo vremena.

To je u redu Sto se mene tiCe.

Ne marim Sto nesto ne znam. Ne volim da sam u neprilici
zbog toga, ali mi, zapravo, niko nikada nije obecao da ¢u
uvek znati sve Sto treba da znam onda kada treba da znam.
I osim ako si dobio drugacije garancije nego ja, ne verujem
da si u nekoj boljoj situaciji.

Ali, ja mislim da moZemo, svi mi, da se nadamo da ¢emo
svakog dana postati malo pametniji. Oduvek sam osecao da
kada bih mogao da se osvrnem na neke od glupavih odluka
koje sam doneo 1 da kaZzem sebi, «Pol, to je bila glupa
odluka», na taj naCin bar ne bih postajao jos gluplji.

A kakve sve ovo ima veze sa samoubistvom? Spojka sa
samoubistvom je u sledeCem: kada ljudi po¢nu da
razmiSljaju o okoncanju sopstvenog Zivota, oni, generalno,
ne poseduju sve Cinjenice. Posto je vecina suicidalnih ljudi
depresivna 1 ne razmisSlja sasvim jasno, oni mogu pomisliti
da poseduju sve €injenice, 1ako to nije slucaj. A kako je
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samoubistvo tako kona¢na, za-navek odluka na koju se
covek ne moZze vratiti 1 promeniti je, trebalo bi, za svoje
sopstveno dobro, da doneses odluku tek posto se opet osetis
dobro, a 1 tada samo onda kad razmotri$ sve €injenice.

A kad ovo kazem, mislim bas svaku pojedinacnu od svih
njih.

Jednu stvar koju sam naucio od ljudi koji su premisljali da
se ubiju 1 najzad odlucili da to 1 urade, je da su se, onda
kada su odluku doneli, odmah osetili bolje. U stvari, neki
od njih su mi rekli da su se osetili bajno. «Sada znam Sta da
radim!» rekli bi.

A to je upravo ono Sto se dogada sa svakim od nas kada
najzad nademo reSenje za problem sa kojim smo se borili.
To je kao kada bi skinuli veliki teret 1, dok b1 ga skidali
osetili veliko olakSanje.

Ali, ¢ekaj malo! Naravno da ¢e samoubistvo okoncati
povredivanje. Samoubistvo ¢e odagnati sve probleme.
Samoubistvo ¢e okoncati no¢nu moru u koju se zivot
pretvorio. Ali, da i je bas sve tako jednostavno? Nije li bar
malo zastraSujuce? I nije li tako uzasno konac¢no?

Mozda ¢eS pomisliti da je poslednje pitanje glupo.
Naravno da je samoubistvo kona¢no. Ali, iznenadio bi se

da znaS da, Sto je osoba mlada, ona ili on manje znaju o
smrti 1 njenoj konacnosti. A Sto stariji bivas 1 Sto viSe smrti
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vidis shvatiS da pokusaj samoubistva koji zavrsSi smréu
stvarno jeste KONACNA ODLUKA.

Kao Sto je moj drugar koji radi sa suicidalnim mladim
ljudima nedavno rekao, «Neki klinci misle da je
samoubistvo pomodni hir. Imaju veliki problem 1 kazu,
«Mislim da ¢u probati da se ubijem ove nedelje. Ako ne
upali, probacu nesto drugo sledece nedelje.»

Sledece nedelje!

Moj bi posao sada, u pisanju ove knjige bio, pre svega, da
te ubedim da ono Sto izgleda kao brzo i lako reSenje u stvari
nije ni brzo ni lako. Samoubistvo je najcesce komplikovan,
prljav posao koji stvara mnogo vise problema nego Sto ih
reSava.

Istina je da ne moras biti lud da razmisljas da se ubijes ili
cak mozda 1 da pokusas, ali, izvini na Sali, samoubistvo
moze biti opasno po tvoje zdravlje.

POGLAVLJE 2
IDEJA KOJA UBIJA

Ono o ¢emu Zelim da ti pricam u ovom poglavlju je, odakle
ti, pre svega, ideja da sebi oduzmes zivot. Ona nije samo
uskocila u tvoju glavu jednog dana ni od kuda. Ali, kako ne
mogu da te pitam odakle ti ta zamisao, moracu da dam sve
od sebe da ti pomognem da to sam pronades.
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Zastani za trenutak 1 zapitaj se, «Kada sam prvi put poCeo
da mislim o tome da se ubijem?»

Sada se zapitaj, «Da li sam poznavao nekoga ko je umro
1zvrsivsi samoubistvo?»

Kako ljudska bi¢a u¢e mnogo jedni od drugih, svi smo mi
izloZeni primerima koja postavljaju ljudi koje znamo,
stranci, 1li slavni ljudi. U¢imo koju viljuSku da uzmemo na
formalnoj veceri tako Sto gledamo osobe pored sebe.
Uc¢imo Sta da obucemo za igranku tako Sto gledamo Sta
drugi ljudi oblace kad idu na igranku. Vecina nas nosi
dugacku ili kratku kosu, zavisno od toga Sta vecina drugih
ljudi naSeg uzrasta radi sa kosom.

Oni koji zive u Americi znaju da je Merlin Monro izvrSila
samoubistvo. Znamo da se knjizevnik Ernest Hemingve;j
ubio. Citamo o tome kako se ljudi stalno (samo)ubijaju. I
ponekada pomislimo, « Ako je neko kao Sto je Merlin
Monro, sa svom svojom lepotom i novcem i uspehom,
mogla da se ubije, Sto ne bih 1 ja?»

Ili je mozda neko u naSoj porodici umro putem
samoubistva. Ako je jedan od nasa dva roditelja umro
putem samoubistva, u tom slu¢aju bi se mogli zapitati,
«Ako tata viSe nije mogao da izdrzi, zaSto bih ja?»

Ili je mozda nas$ najbolji drug umro putem samoubistva. Ili
neko u Skoli. Ako pogledamo uokolo po svom rodnom
gradu 1 ako Citamo novine 1 gledamo novosti na TV, jedna
stvar postaje vrlo oCigledna: ljudi izvrSavaju samoubistva
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sve vreme. lako to nije zabava, svuda oko nas ljudi vrSe
atentate na sopstvene zivote. Za vreme koje ti je potrebno
da procitas ovaj mali odeljak neko je negde u svetu umro
putem samoubistva, a njih desetak je to pokusalo.

Prema Svetskoj Zdravstvenoj Organizaciji, samoubistvo je
vodeci uzrok prerane smrti. Procenjeno je da vise od jednog
miliona ljudi umre putem samoubistva svake godine u
svetu, ili viSe od 2, 000 ljudi dnevno, a otprilike 80 medu
njima su Amerikanci.

Sta nam to govori? Govori nam da dobijamo IDEJU da
umremo putem samoubistva od nekoga. Nismo sasvim
sami smislili to reSenje. TeSko da je samoubistvo nova
ideja, 1 ljudi su ga izvrSavali od kada postoje. I tako, ako
smo na neki nacin dosli do ideje o reSenju problema putem
samoubistva, mora biti da smo je dobili od nekoga —
prijatelja, ¢lana porodice, slavne osobe. Neko, negde nam
je pokazao da je samoubistvo nesto Sto 1 mi mozZemo
uCiniti. A kada nam je neko pokazao kako, nije 11 lakSe da
krenemo tim istim putem?

Istrazivanje ove teme jasno kaze: Kada se slavna osoba kao
Merlin Monro ubije, broj samoubistava poraste. To je kao
da su ljudi koji su smatrali da su njihovi problemi neresivi
videli, uz Merilinog primera, da je samo-uniStenje realna
mogucnost. Mozda kaZzu, «Ako je bilo dovoljno dobro za
Merlin, dovoljno je dobro 1 za mene.»

A kada se japanski idol tinejdZera ubila skoc¢ivsi u smrt, bar
Sest tinejdzera se takode ubilo u razmaku od nekoliko dana.
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Neki su skocili, a veCina je ostavila beleSku ukazujuci da su
se ravnali njenim primerom.

Ista se stvar odigrava blize kuci. Kada se jedno ili dvoje
klinaca u Skoli ubije, veca je verovatnoca da Ce se joS vise
klinaca ubiti. A ako neko u porodici umre putem
samoubistva, veca je verovatnoca da Ce preostali Clanovi
umreti na isti nacin. Tac¢no ili pogresno, ali svi mi u¢imo
putem primera.

Jedan suicidalan Covek sa kojim sam radio bio je vrlo
ozbiljan po pitanju okoncanja sopstvenog zZivota. Njegova
je supruga imala avanturu sa drugima ¢ovekom, deca su
bila problemati¢na, a ni njegov posao nije iSao najbolje.
Upitao sam ga odakle mu ideja da oduzme sebi Zivot. «Pa,
rekao je, «oboje mojih roditelja pocCinilo je samoubistvo.»

Nikada do tada nisam upoznao Coveka Ciji su se 1 majka 1
otac ubili. Ali sam znao da Sta god da sam rekao o tome
zasto bi trebalo da nastavi da Zivi, bilo bi suprotstavljeno
najmoc¢nijim 1 najuticajnijim ljudima u njegovom zivotu,
mami 1 tati.

«Bilo mi1 je samo pet godina kada su oni to uradili,» rekao
je. «Tako da ne verujem da me to previSe opterecivalo.»

Ali, naravno da jeste. Tokom naSih susreta pri¢ao mi je da
svaki put kada bi se u Zivotu suocio sa teskim problemom,
ideja o samoubistvu bi se uvlacila u njegovu glavu, skoro
protiv njegove volje. Bilo je to kao da, uprkos obecanja da
se nikada nece ubiti kao njegovi roditelji, nije mogao da
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zaustavi misli o tome. I sada, kada je njegov Zivot iSao
nizbrdo, vise nije mogao a da na to ne misli.

Tako, na neki naCin, ovaj Covek stvarno nije imao Sanse da
izbegne razmisljanje o samoubistvu. Ono je bilo prisutno
od njegovih prvih secanja. To je bilo kao da su mu roditel;ji
dali neki uzasni poklon. Pokazali su mu da, kada Zivot
postane nepodnosljiv, to je ono Sto treba da uradis.

Zato mi je potrebno da te pitam joS jednom, odakle ti ideja
da uzmes sebi zivot?

Nije 1i ti neko ko ti je bio blizak pokazao put?

Nisu i ti roditelj, ili baka ili deda, ili ujak ili ujna ili
prijatelj dali primer?

Ili s1 uporedio svoj o€aj sa nekim ljudima za koje si
verovao da ih poznajes 1 odlucio da, ako je samoubistvo
bilo dovoljno dobro za njih, dovoljno je dobro 1 za tebe?

Ako si odgovorio sa da, uputicu ti jedno jednostavno
pitanje:

Da li su tvoj zivot, tvoj problem, tvoj bol potpuno isti kao
njihovi? Da 1i si ti identi¢na osoba u identi¢noj krizi?

Mislim da tvoj odgovor mora biti ne. Jer, svidalo ti se to ili
ne, mi smo svi potpuno odvojena, potpuno razlicita,
potpuno jedinstvena ljudska bica. Nikada pre nije postojao
niko isti kao Sto smo mi na ovoj nasoj planeti, 1 nikada nece
biti niko isti kao Sto smo mi ni ubuduce. Koliko god se mi
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mozda sebi ne dopadali ili koliko god se kajali zbog onoga

------

ni nalik onima koje ¢e ovaj svet ikada videti.

I buduci da smo tako jedinstvena stvorenja, zar ne bi
trebalo da donosimo svoje sopstvene jedinstvene odluke?

POGLAVLJE 3
«ZAR NEMAM PRAVO DA UMREM?»

Mnoge suicidalne osobe sa kojima sam radio postavljale su
mi ovo pitanje 1, iskreno, nemam dovoljno dobar odgovor.
Na neki nacin mi je drago Sto ga nemam. Ali, poSto mogu
da zamislim kako postavljas sebi to isto pitanje, podelicu s
tobom ono Sto sam govorio drugima.

Prvo, nije na meni, psihologu, da kazem da li imaS$ pravo da
umresS. Ne postoji niSta u mojoj obuci ili Skolovanju ili
licnom iskustvu Sto mi daje specijalno znanje o toj temi. Ja
nisam svestenik 1li pop ili bilo koja vrsta crkvenog
autoriteta. Ja nisam sudija. Ja sam obucen da spaSavam
zivote, ne da pomazem ljudima da ih okoncaju. Sa legalne
tacke glediSta mislim da mogu da pruzim delimiCan
odgovor: Ne, nemas apsolutno pravo da se ubijes.

U ovom trenutku u istoriji, u Americi i vecini drugih
zemalja, joS uvek je protivzakonito pokusati samoubistvo, i
ako ga pokusa$, mogu da slede neprijatne legalne
posledice. Iako se to retko deSava, ne tako davno su ljudi
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zavrSavali u zatvoru zbog pokusSaja da se ubiju. Ali, u
nekoliko zadnjih dekada samoubistvo se sve manje smatra
zloCinom, a sve viSe simptom da neSto o€ajnicki nije u redu
sa ljudima koji ga pokuSavaju i da bi, u koliko bi dobili
pomoc, odustali od ideje da se ubiju 1 nastavili da zive.

Iskreno, postoji velika zbrka oko ove prava-na-umiranje
stvari. Na jednom su kraju oni ljudi koji se zalazu da niko
nema prava da umre ni pod kojim okolnostima, a na
drugom kraju su oni koji kazu da svi mi imamo pravo da
umremo u bilo koje vreme mi sami odredimo, ukljucujuci 1
putem samoubistva.

Veci deo ove prava-na-umiranje debate vrti se oko teme da
li osoba koja je terminalno bolesna ili vrlo stara i bolesna, 1
kod koje se ne oCekuje poboljSanje primenom nekad vrlo
bolnog leCenja, ima prava da odbije medicinsko leCenje i/ili
zatrazi medicinsku pomo¢ da umre.

Postoje grupe ljudi organizovane u podrZzavanju legalizacije
koja bi dozvolila «dostojanstvenu smrt» uz lekarsku
asistenciju za one koji su terminalno bolesni. A postoje 1
oni koji se protive bilo kom obliku samo-ili od drugih-
podpomognutog samoubistva, ni pod kojim okolnostima.
Iako se neko mozda nece sloziti, meni izgleda da su ciljevi
obe grupe humani i niko, koliko znam, ne zahteva pravo na
samoubistvo ako si mlad 1 zdrav. Moguce je da kada bi svi
mogli da dobijemo dobro leCenje 1 negu, kao 1 dobro
razvijenu kontrolu bola na kraju zivota, ova debata bi
sasvim nestala.
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U koliko nisi dobio vest da si terminalno bolestan 1 da ¢eS
umreti u skoroj buducnosti, ja ¢u pretpostaviti da razmisljas
o samoubistvu iz drugacijih razloga.

Mozda pitas, «Sta se dogada ako pokuSam da se ubijem i ne
uspem?»

Svaka drzava 1 ve€ina zemalja ima neku vrstu zakona o
prisilnom leCenju Sto omogucava sudiji da te, na osnovu
profesionalnih dokaza, smesti u bolnicu radi leCenja i da te
spreCi od daljih pokusSaja da se ubijesS. Vlada mora da
dokaZe da si mentalno bolestan i da ti je zbog toga potrebno
leCenje, ali ona generalno moZe ovo da uradi 1 bez svih tih
peripetija. T1 gubis, iako privremeno, svoja gradanska
prava u koliko se ovo dogodi.

Kao Sto smo ve¢ napomenuli, dok je vecina ljudi koji umru
putem samoubistva depresivna 1 pati od mozdanog
poremecaja, ne moras biti psihotian da bi oduzeo sebi
zivot. U stvari, vecina ljudi koja umre putem samoubistva
ni nisu u legalnom smislu «nenormalni». Tako, izgleda da,
imamo vrlo interesantan problem.

Kako bi te sprecili da se ubijes doktori kao Sto sam ja Ce se
pojaviti na sudu i re¢i da zbog mentalne bolesti
predstavljas opasnost za druge 1 da ti je potrebno leCenje.
Ali —ovo je ¢udan deo — moguce je da, kroz nekoliko sati
do nekoliko dana, ustanes jedno jutro i kazes, «Odlucio
sam da se ipak ne ubijem.» I ako nas ubediS da misliS ono
Sto si rekao, moze$ da napustiS bolnicu i1 odes$ kuci. Pitanje:
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Da 11 si sada potpuno izleCen od svoje takozvane mentalne
bolesti?

Ocigledno ne, posto su velike Sanse da nikada nisi ni bio
«mentalno bolestan», pre svega. Ali ovo ne znac¢i da mozda
nisi depresivan ili ljut ili u vecoj zivotnoj krizi, 1 da ti je
potrebno savetovanje i/ili psihoterapija.

Biti zadrzan u bolnici zbog suicidalnih misli ili posle
pokusSaja oduzimanja Zivota samo znaci da si, po miSljenju
ljudi kao Sto sam ja, bio do te mere konfuzan ili van
ravnoteze ili neraspoloZen da si — bar u to vreme—
predstavljao opasnost da donesesS vrlo loSu odluku.

Tako imas sva prava da pitas§, da, ako nisi «lud», zasto je
onda razmisSljanje o samoubistvu simptom i, ako je
simptom, ¢ega je simptom?

Kao Sto sam rekao, ne verujem da moras biti mentalno
bolestan da bi mislio da se ubijes. IstraZzivanje je pokazalo
da vecina ljudi razmatra ideju o samoubistvu u nekom
trenutku svog zivota, pri ¢emu je to razmatranje vrlo
ozbiljno—mozda kao 1 tvoje. A to su sve bili normalni ljudi,
bas kao 1 ti. PriCao sam sa mnogo ljudi koji su ozbiljno
razmisljali da se ubiju. Neki su rekli da mora da su u to
vreme, kada su mislili o tome, bili «privremeno
nenormalni». Mozda je to dovoljno dobro objasnjenje
koliko nam je za sada i potrebno.

Hajde da za trenutak prihvatimo Cinjenicu da, u ovom
trenutku, u Americi i vecini civilizovanih zemalja, nije u
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redu ubiti se 1 da, ako pokusas, mozes izgubiti svoju
slobodu —bar samo na nekoliko dana.

Ljudi koji imaju autoritet da pokusSaju da te zaustave od
umiranju putem samoubistva su ljudi kao ja: psiholozi,
psihijatri, socijalni radnici, sestre, lekari 1 sve vrste
specijalista za mentalno zdravlje 1 leCenje od zavisnosti
droga i alkohola. Policija ima svoje odgovornosti takodje.
Ov1 se profesionalci, zbog nedostatka boljeg izraza, zovu
'sistem mentalnog zdravlja'. I to je taj «sistem», bez obzira
koliko bio dobar ili 108, sa kojim ¢eS doci u kontakt ako
pokusas da se ubijes (ne uspe ti) 1 ako te otkriju. A ako ti
uspe da umres od sopstvene ruke mislim da ti je poznato
koji «sistem» Ce se pobrinuti o tvojim ostatcima.

Evo reCi upozorenja: Iz mnogo razloga, s kojima te ne bi
gnjavio, ne mozesS uvek raCunati da Ce sistem reagovati
savrSeno. Ako pokusas da oduzmes sopstveni Zivot 1 ne
uspes, razmisli o ovome: ponekada policija istrazuje i
preduzima mere koje smatra neophodnim. Mogu te odvesti
u bolnicu, a 1 ne moraju. Mogu te pustiti u koliko im obecas
da viSe neces pokusati da se ubijes. Mogu te ¢ak odvesti i u
zatvor, narocito ako si doveo u opasnost joS nekoga u svom
pokusSaju.

Ako odes sam ili te u bolnicu odvede prijatel;j ili porodica
ili policija, nekada Ce ti doktori pruziti potrebnu pomoc¢ 1
pustiti te kuci. Nekada e te primiti na psihijatrijsko
odelenje. Ili, ako nemaju psihijatrijsko odelenje, mogu
srediti da te posSalju u drzavnu mentalnu bolnicu. Zavisi od
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bolnice 1 od toga kako sistem funkcioniSe u tvom gradu ili
okrugu.

Ponekada, ako doktori smatraju da ti je potrebna bolnicka
nega a ti nisi spreman da pristaneS dobrovoljno, oni Ce te
smestiti na psihijatriju Cak 1ako ti to ne zeliS. Kao Sto sam
pomenuo, vecina vlada ima zakone koji im ovo odobravaju.
I, kao Sto rekoh, mozes izgubiti svoju slobodu, bar na neko
vreme.

To Sto Cesto mozes da procitaS ovo «ponekad» je stoga Sto,
uprkos zakonima osmisljenim da sprece samoubistvo, oni
se nece sprovesti na tacno isti na¢in od jednog mesta do
drugog ili ¢ak od jednog dana do drugog. Ljudi u sistemu —
psiholozi, psihijatri, ljudi iz hitne pomoci, policajci 1
policajke, itd, --svi imaju razliita miSljenja o ljudima koji
nameravaju da se ubiju. Neki od njih, da budem iskren, ne
vole ljude koji pokuSavaju da sebi oduzmu zivot. Neki bi
da to uradiS 1 da se s tim ve¢ jednom zavrsi.

Neki ljudi (a ovo ne bi trebalo da je novost za tebe) ne daju
pet para da li ¢es Ziveti ili umreti. Cuo sam neke od njih
kako kazu, «Uradice to pre ili kasnije, pa Sto bi se
potresao?»

Moja poenta je sledeca: PokuSavati samoubistvo je
riskantan posao.

I ne mislim da je ovo Sto sam rekao Sala. Ima jedna stvar u
koju mozes biti siguran; ako pokusas atentat na sopstveni
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zivot 1 odgovarajuci autoritet to sazna, oni ¢e preduzeti
neku akciju.

Ako veruju da si siguran po pitanju umiranja putem
samoubistva, oni ¢e preduzeti sve moguce legalne mere da
te sprece. Tvoji razlozi zbog kojih ZeliS da umres, Cak 1ako
tebi deluju sasvim opravdano, tu nece niSta izmeniti.

Tacno ili pogreSno, moraces da posmatras to s nase tacke
gledista. Ako istinski verujemo da predstavljas opasnost za
sebe, jednostavno ne€emo prihvatiti tvoje obecanje da
neces ponovo pokusati da sebe povrediS. Mi te mozda ne
poznajemo, ali bar znamo da si blisko ljudsko bice koje je
tako gadno izpovredivano da ne zeli viSe da Zivi. A ako ovo
znamo, necemo sedeti skrStenih ruku 1 ne ¢initi nista.

Takode je potrebno da te upozorim da se ¢ak ni svi
profesionalci 1z oblasti mentalnog zdravlja ne slazu oko
toga koje akcije treba preduzeti kako bi se sprecila
suicidalna osoba u izvrSenju svojih pretnji. Neki
profesionalci veruju da je svaka osoba, do god nije
oCigledno nenormalna, odgovorna za zivljenje 1 umiranje. |
tako, ako bi naleteo na jednog od ovakvih profesionalaca,
on ili ona ne moraju mnogo da se trude oko tvog
spaSavanja ili smesStanja u bolnicu. On ili ona se mogu
slagati sa tobom da imas pravo da umres kada si sam tako
izabrao 1 da ¢es, posto je to tvoj izbor, morati da uzmes svu
odgovornost za svoju sopstvenu smrt.

Ali velika vecina profesionalnih pomagaca smatra svaki
suicidalni pokusSaj ili pretnju vrlo ozbiljnim 1 uradice sve
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Sto smatraju neophodnim kako bi te sprecili. Ako imas
srece, sresces profesionalce kojima je stvarno stalo.

A trebalo bi joS da znaS da doktori 1 psiholozi 1 bolnice 1
centri za mentalno zdravlje bivaju stalno tuzeni zbog
greSaka koji prave sa suicidalnim ljudima. Ako znaju da je
neko suicidalan, a ne preduzmu sve mere predostrozZnosti,
ukljucCujuci hospitalizaciju osobe protiv njene volje, 1 u
koliko se ta osoba ubije, oni podlezu krivicnoj tuzbi. Tako
vecina nas preduzima konstruktivne mere kada se sretnemo
sa suicidalnom osobom; stavimo je pod klju€. Da li je ovo
uvek «za njihovo dobro» ili «za naSe dobro», ne mogu reci
—mozda je po malo od oba.

Zato, hajde da se, za sada, slozimo oko necega. Hajde da se
sloZimo da Cak iako je samoubistvo protiv gradanskih
zakona jedne zemlje 1 protiv onoga u Sta Bog veruje 1 protiv
onoga u Sta prijatelji 1 porodica veruju, 1 ti 1 ja znamo da
ipak mozes da se ubijes.

Ako zaista ZeliS da okoncas svoj zivot, ti to moZzes. Ja te ne
mogu zaustaviti, tvoji te prijatelji ne mogu zaustaviti, tvoji
roditelji te ne mogu zaustaviti i policija te ne moZze
zaustaviti. Cak iako te smeste u bolnicu na nekoliko dana
ili nekoliko nedelja, ti uvek mozes da prestanes da pricas o
samoubistvu 1 obec¢asS doktorima da to neces uraditi 1 onda,
kada te otpuste iz bolnice, mozesS da se ubijes.

I tako, i ti 1 ja, oboje neSto znamo. Znamo da kada dodemo
do same susStine, postoji samo jedna osoba koja moze da

odluci da 11 ¢es ziveti ili umreti. A to nisam ja. Tacno?
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Tacno.

POGLAVLJE 4
DA LI SI APSOLUTNO SIGURAN?

Kada sam rekao prijatelju da piSem ovu knjigu on mi je
rekao, «Pa, predpostavljam da sve dok je Citaju ipak nisu
doneli kona¢nu odluku da umru.» I tako, posto joS uvek
imam tvoju paznju, pretpostavicu da nisi joS uvek doneo
konacnu odluku. Ili mozda Cak iako jesi, voljan si da je
ponovo razmotriS. Kao Sto je nekada neko rekao o osobi
koja je zaista 1 kona¢no 1 jednom-za-navek reSila da se
ubije, «Umro je pre deset minuta.»

Ono Sto se nadam da je taCno u tvom sluc¢aju, u ovom
trenutku, je da joS uvek nisi siguran po pitanju sopstvenog
Zivota. I poSto sam razgovarao sa stotinama suicidalnih
ljudi, mogu da napravim prilicno dobru procenu da ti, ¢ak 1
u svojim najmracnijimsatima, ostajes rastrgnut izmedu
okoncanja Zivota 1 pokuSaja da nastavis da ziviS. To je kao
Sto 1 treba da bude 1, iako ti mozZda ne pomaze da se osetis
bolje, skoro svi ljudi koji razmisljaju da se ubiju ostaju
nesigurni po pitanju oduzimanja sopstvenog zivota- ¢ak 1
do trenutka kada naprave pokusaj. Jos uvek pamtim
intervju sa Zenom koja je skocila sa mosta u brzu reku 1
prezivela. Bila je u kiSnom mantilu, jer, kako je sama rekla,
«Nisam Zelela da se pokvasim.»
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Ako bih mogao da napravim jos jednu pretpostavku o tome
Sto se dogada u tvojoj glavi i tvom srcu, to bi bilo sli¢no
kao da vodis dug i tezak razgovor sam sa sobom o tome da
li da ziviS$ ili da umresS. U psiholosSkom poslu mi to zovemo
ambivalencijom.

Ambivalencija jednostavno znaci da se osoba bori sa
odlukom, ispitujuci pozitivne 1 negativne aspekte jednog ili
drugog Cina, i pokuSava da predvidi najbolji moguci ishod.
To znaci imati dva suprotna osecanja u isto vreme —zeliS da
ucini$ nesto 1 ne Zelis to da ucinis.

Ponekada umiranje izgleda kao najbolja stvar, ponekada
ziveti izgleda kao najbolja stvar. Ova ambivalencija se, kao
Sto dobro znas, uZasno teSko podnosi. To je nestalna
ravnoteZa izmedu Zivota i smrti, a razmiSljanje o tome ti
pije svu energiju. Ambivalencija dolazi i odlazi, kao bolna
zubobolja.

Ne Zelim da ti dajem lekcije 1z psihologije ambivalencije,
ili 1z onoga Sto ona znaci, ve¢ zelim da znas da je biti
nesiguran u odluku da se ubije$ savrSeno prirodno 1 da Cak,
iako mozda osecas kako te izluduje to Sto govori§ sam sa
sobom o oduzimanju sopstvenog Zivota, takav samo-govor
je neophodan, mozda najbitniji.

Ono Sto me najviSe zabrinjava kad je u pitanju tvoja
ambivalencija je to Sto izgleda kao da je tvoja Zelja da zivis
na jednoj strani vrlo tanano izbalansirane e vage, a tvoja
zelja da umres na drugoj. Obe snazne Zelje su u ravnotezi

29



tako da niko od nas ne zna, Sta je potrebno da kantar
prevagne na jednu ili drugu stranu.

Bio bih zabrinut za tebe ako, na primer, pismo koje si
oCekivao, danas ne stigne. Takvo razoCarenje, iako samo po
sebi vrlo malo, moze uciniti da kantar prevagne u negativnu
stranu. S druge strane, taj telefonski poziv od nekoga koga
voli§ moze stici veceras, pretegnuvsi vagu u drugom
pravcu, 1 sve preokrenuti na bolje. To je ono Sto je
zastraSujuce kod ambivalencije 1 ¢ina osetljive ravnoteze
koju mozda prozivljavas.

Meni se €ini da je svako ko je u nekom trenutku pomisljao
na samoubistvo jaci zbog toga Sto je o tome mislio. On ili
ona su proucili opciju smrti 1 odlucili da, posto su dobro
izvagali stvari, bez obzira kako tezak Zivot bio, ipak je
vredan Zivljenja. Kao Sto mi je jedan mladic€ rekao,

« Jednom sam razmiS$ljao o samoubistvu, ¢ak sam napunio
pistolj. Ali sam tada shvatio da sam prevelika kukavica da
bih povukao obarac.»

«Kukavica?» upitao sam ga.

«Pa, valda me tada bilo strah da umrem; « rekao je. «lako
se sada ne plasim smrti. Najzad, gledao sam smrti u oCi.»

Moguce da, sve dok ne pogledamo smrt pravo u o€i, ni ne
mozemo da Zivimo Zivot tako dobro. A moguce da smo,
posto to u€inimo, 1 spremniji za njega. Moguce da samo
posto se priblizimo smrti, mozemo da se priblizimo Zivotu.
Meni to tako izgleda.
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Mogao bi da gledasS na svoju ambivalenciju ovako: posto
niko od nas nikada nije bio mrtav, laksSe je biti negativan po
pitanju Zivota (nesto Sto nam je poznato), nego biti
pozitivan kad je smrt u pitanju (nesto o ¢emu nista ne
znamo). I tek onda kada se suo€imo sa sopstvenom smrcu,
smrt nam zapravo oduzima nadu da je bolja.

Postoji prica o coveku koji je skoCio u reku da se ubije, ali
nije uspeo. Dok se borio sa vodenom strujom, policajac mu
baci uze da se spase. Covek odbije da uzme uZe. Policajac
tada izvadi piStolj 1 uperi ga u Coveka, preteci da ga upuca.
Covek, suoen sa mnogo izvesnijom smréu i njenom
istinskom negativnoScu, zgrabi uZze.

Moze ti biti od pomoc¢i da zna$ da na svaku osobu koja je
odlucila 1 ne dvoumi se da oduzme svoj zivot, dolazi na
desetine vise onih sli¢nih tebi koji ostaju nesigurni,
kolebljivi 1 neodlucni. Da si sa mnom u mojoj kancelariji,
nadam se, da bi se tako osecao. Nadam se da bi nas dvoje
imali hrabrosti da pogledamo smrti ravno u o€i i1 da se ne bi
plasili da o tome priCamo. Jer ako bi to mogli, mozda bi
poceli da shvatamo da je umiranje nesSto Sto nas sve ¢eka
jednog dana, i1 da pri¢a o tome moZze da nam pomogne da
bolje razumemo Zivot i Sta moZemo da uradimo sa danima
koji nam preostaju.

Kockanje sa smréu —najopasnija igra

Kada smo ophrvani bolovima 1 problemima oko donoSenja
odluke o zivotu 1 smrti, ponekada flertujemo sa smrcu.
Igramo se sa smréu. Cinimo stvari koje nas mogu ubiti, ali
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ne uzimamo punu odgovornost za ono S$to se moze
dogoditi. Sebi kazemo, «Ako umrem, Sta je tu je.» Ili, «Ako
prezivim, predpostavljam da mi nije sudeno da umrem
ovog puta.» To je kao bacanje fatalnog novcica-glava ja
Zivim, pismo ja umirem.

Secam se mladog Coveka po imenu Dzo koji je vozio kola
najbrze moguce duz zavojitog planinskog puta. Bio je ljut 1
povreden Sto ga je devojka ostavila zbog nekog drugog.
Razmisljao je da bi mu bilo bolje da je mrtav. Klizao se po
krivinama 1 oko onih koji su dolazili iz suprotnog smera 1,
najzad se slupao. Kola su bila smrskana, ali je on preziveo.
Kada sam posetio DZoa u bolnici, rekao je, da, moguce da
je bio suicidalan.

«Da i si Zeleo da umresS?» pitao sam ga.

«Ne znam. Predpostavljam da jesam.»

«Da li sada ZeliS da umres?»

«Naravno da ne; re€e Dzo. «Bilo je glupo. Sada ¢e mi
povecati rate osiguranja.» Zatim se nasmejao 1 rekao da je
bio siguran da je prikop€ao svoj pojas pre nego Sto se
uputio ka planinama, «..za svaki slucaj.»

To je ambivalencija.

Iako sam rekao da ne morate biti ludi da bi mislili o tome
da se ubijete, Sto se mene tice, ovaj nacin kockanja sa

smrcu jeste ludost. To je kao kad osoba napuni revolver sa
samo jednim metkom, obrce cilindar, okrece niSan ka
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svojoj glavi i1 povlaci obarac. To je kao kada se kaze, ne
znam da li stvarno zZelim da umrem, ali da¢u Sansu smrti. Il
kao kad osoba uzima punu Saku tableta za spavanje iako ne
zna da li je njihov broj dovoljan da obavi posao. Osoba Ce
se mozda probuditi i1li mozda nece. Ona/on Ce prepustiti
stvar sudbini.

Za mene su to uzasna kockanja 1, Cak iako znam koliko
neko moze ne Zeleti da zivi, prepustiti svoj jedini Zivot
slucajnosti moze biti najgore moguce resenje.

(govoricu viSe u poglavljima koja slede o tome Sta se moze
dogoditi u koliko ti ne uspe da se ubijes).

Ne biti siguran u to da Zeli§ da umres sasvim je u redu i
normalno za ljude koji su u suicidalnoj krizi, i ne zelim da i
jednog trenutka pomisliS da ¢e ova neodlu¢nost mirno proci
za jedan do dva dana. Ali, ona ipak prode. Mnogi ljudi u
ovim ocajnickim ¢asovima ambivalencije ose€aju kao da
vreme stoji ili jedva prolazi. To je kao da se ostatak sveta
kre¢e normalnom brzinom, ali se za tebe vreme nasukalo 1
stalo. A sve dok se stvari ne promene, bilo bi korisno da
zna$ da su ono Sto ti prozivljavas iskusili 1 drugi ljudi koji
su se osecali 1 mislili kao ti. To je jednostavno tako.

Zelim da bude$ svestan jo§ jedne stvari: suicidalne logike.
Kada se nadeS zarobljen u osecanju da nemas gde da krenes
1 zaglibljen u ambivalenciju oko Zivota 1 smrti, moZze ti se
Ciniti da razmisljasS sasvim jasno. Velika je verovatnoca da
nije tako. Velika je verovatnoca da si depresivan, a
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depresivni ljudi ponekada ne misle sasvim jasno ili sasvim
dobro. (Pisao sam o tome u poglavlju koje sledi).

Pogledaj ovu misao: «Ili ¢e se moj Zivot popraviti, ili ¢u se
ubiti.»

Ako ti ovakav na¢in miSljenja zvuci poznato, zapitaj se,
«da i je ovo jedini nacin na koji se stvari mogu odigrati, ili
A 1li B?» Ako odgovoriS sa da, to znaci da si se zaglibio u
vrsti jednosmerne logike. A ta je opasna.

Samo za trenutak Cu se sloziti s tobom da se mozda tvoj
Zivot nece poboljsati, da Ce stvari nastaviti da budu bedne 1
beznadezne 1 da Ce, ako si depresivan, tvoja depresija trajati
zauvek. Opcija A, tvoj zivot se poboljSava, nije u igri.

Pitanje: Da li stvarno moraS da se opredeliS za opciju B 1
ubijes se?

Odgovor: Pa, ne nuzno.

Uvek postoji opcija C. Sa opcijom C mogao bi, na primer,
da ostanes 1 dalje depresivan 1 jadan. Ljudi to rade sve
vreme.

Ono Sto je nelogi¢no u suicidalnom misljenju je da sebi
dajeS samo dva nacina da se nosis sa svojim problemima —
gore ili dole, zivot ili smrt. Moguce da nisi razmiSljao o
opciji C, da jednostavno nastavisS da budes jadan.

Upamti, jedina osoba koja kaze da se, ako zivot ne krene na
bolje, mora ubiti, si ti.
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Evo joS jednog parceta suicidalne logike. Mi ga zovemo
kruzna/cirkularna logika. Ovaj razgovor-u-glavi ide ovako:

«Ubicu se.»
«Z.asto?»

«Z.ato Sto su moji problemi neresivi.»
«Kako zna$ da su ti problemi neresSivi?»

«Ne budi kreten! Kada bi se moji problemi mogli resiti, zar
misliS da bi bio na ivici da se ubijem?»

Ovakva vrsta logike li¢i na situaciju u kojoj kao da ti je
jedna cipela prikucana za pod, a tr¢i§ punom brzinom: Sto
brze ides, omamljeniji postajes. Nikada ti ne padne na
pamet da sednes, odvezes cipele, skines ih 1 kreneS bosonog
u nekom novom pravcu.

Ponekada je dovoljno porazgovarati sa nekim, osim sa
samim sobom, kako bi 1zasao i1z te kruzne logike; sa nekim
ko je izvan, a moze da zaviri unutra.

Znam da ti ovakvi primeri suicidalne logike nisu od velike
pomoci 1 da, od svih stvari koji ti mogu popraviti situaciju
ili raspoloZenje, najmanje korisna stvar, rekao bih, je nesSto
kao, «Razvedri se, imas sve §to ti je u Zivotu potrebno!»
Zato to 1 necu reci.
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Ali, zelim da znaS$ da, ako dozvoliS nekim prose¢nim
osobama da znaju da razmisljas o tome da se ubijes, ova
«razvedri se» poruka je velikim delom ono Sto mozes$ od
njih Cuti. To je njihov logicki dokaz kojim uzvracaju na
tvoj logicki dokaz. Njihov je dokaz podjednako uskogrud
kao 1 tvoj. Na zalost, kada ti se jednog dana ne bude Zivelo,
obe vrste logike nece vredeti ni pisljivog boba.

Postoji stari vic o nekome ko pokusSava da oraspolozi
depresivnu osobu 1 kaze: »Razvedri se, stvari bi mogle biti
jos gore!»

Depresivna osoba se oraspolozi i, zasigurno, stvari krenu
nagore.

Zato te neCu zavaravati da je jednostavno smisliti nacin da
se 1zade 1z suicidalne krize 1 brzo okonc¢a ambivalencija
koja te proganja. Najzad, mozda si najzad stigao do onog
mesta odakle si 1 krenuo da ozbiljno razmisljas da se ubijes
posle duge, izgubljene bitke, bitke o kojoj ja nikada necu
saznati.

Razocarenja se mogu gomilati i mozda se osecas priteranim
u ¢oSak smrti. Ili si mozda doziveo gubitak 1 jednostavno
ne mozeS da zamisliS zivot bez tog gubitka. Bilo Sta da je,
jednom kada suicidalna kriza poCne ne pomaze da ja (ili
bilo ko drugi) kaze, «Bingo! Tvoja je kriza prosla!»

S druge strane, Zelim da znasS da ni jedna kriza ne traje

vecCno 1 da ne biti siguran Sto se umiranja ti¢e je OK 1
normalno sve dok stvari ne poCnu da se menjaju. A, u
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koliko se prvo ne ubijes, stvari (E se promeniti —nekada
cak 1 na bolje.

POGLAVLJE 5
KORAK NAZAD, MOLIM

Zbog nacina na koji sam odabrao da piSem ovu knjigu,
napravicu joS jednu pretpostavku o tebi; pretpostavicu da,
posto misliS o samoubistvu, razmisljas 1 o tome kako to da
izvedes.

Pre ili kasnije, kada bilo ko od nas dospe u ovakvo stanje,
pocinjemo da smiSljamo kako bi to mogli uciniti.
Samoubistvo nije samo konacna 1 trajna odluka, vec i
konacni «kako-da» projekat.

Ali posSto ne mogu da pretpostavim koliko si daleko
odmakao u svojim razmisljanjima, moracu da pribegnem
nekom nagadanju koje sam naucio. Zamolicu te da zamisli§
da nesto CiniS — ne za mene, vec za sebe.

Dozvoli mi, na tren, da te podrzim. Nije lako ubiti ljudsko
bi¢e. Cak iako nameravas to sam da obavi§, mora$ bar
malcice razmisliti kako to da obaviS. Moja profesija ovu
temu naziva metodom ili sredstvom. I kada radimo sa
suicidalnom osobom, pitamo, «Kako planiras da oduzmes
sebi Zivot?»
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Ako osoba kaze, «JoS uvek ne znam,» smatramo da je rizik
mnogo manji nego ako osoba kaze, «sa 45to-kalibarskim
automatskim pistoljem u petak popodne u tri sata.»

Kratko receno, Sto je jasniji plan, veci je rizik od
samoubistva. Obzirom da nikako ne mogu znati kakvu
vrstu plana ti smisljas, ili kakav ti je vremenski raspored,
imam predlog koji moze zvucati malo uvrnuto. (Ako si
oduvek smatrao da su psiholozi prili¢no uvrnuti, eto
dokaza.)

Ono Sto Zelim da te zamolim da uradis, bar za sada, je da
napravis jedan mali korak unazad od odluke o samoubistvu.
To ne znaci da kasnije neceS moci da nastaviS tamo gde si
stao, ali, za sada, ili bar za danas, napravi jedan mali korak
nazad, dalje od ivice.

Mozes da saspes sve te tablete koje si skupljao u klozet 1
pustiS vodu, ili da das pistolj drugu, ili da izbacis Zilete ili
da ne odes na visok most ili gradevinu sve dok ne
pokusavas da dobro o svemu razmisliS. Kratko reCeno, radi
Sta god je potrebno da bi smanjio prisustvo sredstava
pomocu kojih bi mogao da pozeli§ da okoncas svoj Zivot.

Razlog Sto ovo trazim od tebe je jednostavan: svakog od
nas moze dovesti u iskusenje savrSena mogucnost. Znam da
je, kada smo konfuzni ili nesrec¢ni ili ljuti, Cak mnogo teze
odoleti iskusenju, pa tako, ako sklonimo ono Sto nas dovodi
u iskuSenje van vidokruga ili van domasaja, to je kao da
smo stavili malCice vremena izmedu sebe i svojih impulsa.
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A kada jednom napraviS ovaj korak unazad, ponekad
mozes videti stvari drugacije. Ponekada ne mozes, ali
ponekada mozes.

Iz razgovora sa mnogim ljudima koji su pokusSavali da se
ubiju, znam da je, kada jednom suicidalna osoba stavi plan
u pogon, ponekad vrlo tesko da on ili ona zaustave
napredovanje. Cak sam imao prilike da ¢ujem ljude kako
kazu da, bas u zadnjem minutu pre nego Sto su pokusali da
se ubiju, izgledalo je kao da moraju da nastave 1 pokusSaju.

«Na kraju krajeva», rekao je jedan od njih, «OtiSao sam
predaleko da bih se mogao vratiti.»

Nikada nije prekasno da se vratis.

Mozda bi pomoglo da misliS o stvarima na ovaj nacin. Niko
od nas nece napustiti ovaj svet ziv. Sat otkucava svakom od
nas. Nikada nije stvar u tome «da li» ¢e$ umreti, vec je

samo pitanje KAKO1 KADA.

Ova 1zjava mozda zvuci malo jezivo, ali nije da ovde ne
govorimo o ozbiljnim stvarima. Niko ne moze izbe(i taj
posao umiranja. To nije kao Sto se komiCar Vudi Alen
jednom naSalio, «Ne plasim se umiranja...samo ne Zelim da
budem prisutan kada se to desi.»

Ne. Umiranje je onaj sastanak koji niko ne moZze da otkaze.

Mnogi su ljudi, koji razmisljaju o samoubistvu, odlucili da,
ako ve¢ ne mogu kontrolisati niSta u svom Zivotu, mogu bar
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da kontroliSu kako 1 kada sopstvenog umiranja. Ovo
osecanje uspostavljanja kontrole je dobro, vrlo sli¢no kao
kada ste prvi put ucili da vozite bicikl bez pomoc¢nih
toCkica. A ovo osecanje, da smo u kontroli nad sopstvenom
sudbinom, nam je vrlo vazno, toliko vazno da mnogi ljudi
koji oduzimaju sebi zivot Cine to kako bi potvrdili da su, u
stvari, u kontroli bar necega.

Ali loSa stvar s planovima za samoubistvo koji su stavljeni
u pogon je da ponekada mogu preuzeti mo¢, mo¢ nad
kojom vlasnik gubi kontrolu. Samoubistvo moze biti
konac¢na vezba 1z licne moci, ali nikada ne bi trebalo da
postane obaveza.

Jedna mlada majka, koju sam jednom poznavao, isplanirala
je da se ubije na isti onaj dan kada je umrla njena cCerka.
Njena adolescentna ¢erka umrla je od kancera godinu dana
ranije. MajCin suprug je napustio 1 ona se osecala bedno 1
nesre¢no 1 nekoliko meseci je Zudela da umre. U svom
razmiSljanju o smrti donela je odluku da ¢e za nju biti
najbolje da umre istog dana kad 1 njena Cerka. A kako je taj
dan odmicao 1 njen zivot se okrenuo nabolje, ona je sve
manje 1 manje osecala potrebu da se ubije. «Ali, obecala
sam sebi da Cu to uciniti Cetrnaestog,» rekla je. «A obecanje
je obecanje.» Na svu srecu, nije bas bila toliko dobra u
odrZavanju obecanja da ne bi mogla da prekrsi bar ovo.

Ima joS nesto u ovoj prici. U planu ove Zene da okonca svoj
Zivot, ona je dala obecCanje svojoj mrtvoj Cerki da Ce joj se
pridruziti Cetrnaestog. Kada smo o tome razgovarali,
ispostavilo se da, kada se ova gospoda stavila u polozaj
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svoje Cerke, njena Cerka, u stvari, nije Zelela da majka
umre. Oslobodena ovog tereta, Zena je bila u stanju da
napravi drugaciju vrstu obecanja.

Molim te da shvatis da te ja ne nagovaram da odustanesS od
svojih planova da umres ili od svojih misli o tome kako da
umresS. To bi bilo glupo s moje strane. Ja ne mogu da
kontroliSem tvoje misli niti bilo ko drugi moze. Sve Sto
trazim od tebe je da malo pomognes, das sebi malo prostora
za disanje 1 malo vremena da o stvarima dobro promozgas.

Negde u nastavku ove knjige mozeS naici na nesto Sto Ce ti
pomoci da se predomislis. Ili, u sledecih nekoliko sati ili
dana ili nedelja, moze se dogoditi nesto Sto nisi ocekivao,
nesto Sto Ce ti dati razlog da ziviS. Zato, za svoje dobro,
molim te, napravi korak unazad.

POGLAVLJE 6
BUBA U SOLJI

Sada kada smo proveli neSto viSe vremena zajedno, zelim
da, u sledecih nekoliko poglavlja, sa mnom malo istrazujes.
Zelim da zamisli§, samo za trenutak, da si u poslednjih
nekoliko nedelja ili meseci bio kao buba zarobljena na dnu
Solje. Kako si dospeo u Solju, ne znam. Nacin izlaska iz
Solje bice, najverovatnije, rezultat necega Sto ¢es uraditi, ili
Sto Ce ti neko pomoci da uradiS. A, mozda ti ja mogu
malcice pomoci.
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Ideja o bubi-u-Solji nije moja, dobio sam je od jednog
psihologa koji je imao obicaj da u svojim predavanjima
koristi primer bube zarobljene u Solji kako bi ilustrovao
problem s kojim se svi suoCavamo s vremena na vreme:
naime, kada se jednom nademo zaglibljeni u jednoj
situaciji, nase odluke su ograni¢ene onim Sto vidimo. ISk
bismo okolo-naokolo po dnu Solje 1, poSto ne bi mogli da
vidimo izlaz, odlucili bismo da je svaka nada izgubljena i
da smo zaglibljeni zanavek.

Penjali bismo se, ali bi skliznuli nazad. Sve Sto bi pokusali
bi propalo. I tada, ubedeni da nam ne preostaje nikakav
izlaz, postali bi depresivni 1 bespomoc¢ni 1 beznadezni i,
ponekada, suicidalni.

I 1ako su ljudska bic¢a 1 veca 1 pametnija od buba, nisam
tako siguran da, kada dode do toga da se izade iz Solja u
kojima smo se nasli, mi uradimo ista bolje. Kada se jednom
nademo u odredenim problemima, nisam tako siguran da
ba$ svi mogu da smisle nacin da iz njih izadu—bar ne sami
samciti.

U jutroSnjim novinama ¢itam izvestaj o farmeru koji se
ubio. Ostavio je iza sebe Zenu 1 porodicu. Veci deo Zivota
bio je uspesan Covek, ali sada, sa opadanjem cena stoke 1
Zita, suoCavao se sa ogromnim dugovima koje nije mogao
da plati. Nasledio je farmu od svog oca i ose€ao, mozemo
samo da nagadamo, da izgubiti farmu znaci izgubiti sve. |
tako, dobrog zdravlja, joS uvek mlad, ali bez sumnje
depresivan, on se ubio.
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Dok c¢itam ovu pricu mislim na bubu u Solji. Vidim ovog
coveka zarobljenog u situaciji 1z koje ne vidi izlaz. I kada
ponovo procitam pricu, jasno mi je da farmer nije mogao
da prica sa zenom ili sa prijateljima o tome kako je
zaglibljen u Solji.

Svi su bili «Sokirani» njegovim samoubistvom. Tako sam
zakljucio da su oni koji su ga poznavali 1 voleli mogli biti
«Sokirani» samo ako im NTKADA nije rekao o tome u kojoj
se meri zarobljenim 1 depresivnim osecao. A bar iz price,
uCinilo mi se da se ubio a da nije potrazio neko drugo
moguce reSenje, drugi moguci nacin da izade 1z Solje.
Jednom recju, «drzao je svoje probleme u sebi» i umro
ocuvanog dostojanstva.

Mozda ti, kao ja, misliS da je tragedija da se Covek moze
ubiti jer ne moze da plati dug. Mozda mislis da bi ti, kada
bi se nasao u njegovoj kozi, uradio nesto drugo. Prodao
farmu 1 zapoceo neki posao? Preselio se u Kaliforniju 1
postao umetnik? Vratio se na studije 1 postao inZenjer?
MoZemo samo da nagadamo S$ta bi sve on mogao da ucini
sa godinama koje su bile pred njim.

Ali u jedno sam siguran; dok god bilo ko od nas uzima
SAMO NA SV0IA PLECA da reSava problem, ostace
ograni¢en u tome koliko ga uspesSno moze resiti.

Zamisli zajedno sa mnom, ako hoces, da ti 1 ja idemo na put
na daleku planetu. Rezervisali smo let 1 kreCemo sledeceg
utorka. Ostalo nam je nekoliko dana da se spakujemo, a
ljudi zaduZzeni za let rekli su nam da moramo biti spremni
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za tri dana. Dok ¢e hrana 1 voda biti obezbedeni, svako od
nas sme poneti samo deset stvari. Bicemo odsutni sa
planete zemlje godinu dana.

Sta ¢e biti na§ prvi korak?

Da li €e, na primer, svako oti¢i svojoj kuci, ispisati deset
stvari koje bi najvisSe voleo da ima na takvom jednom putu 1
spakovati 1th? Ili, ¢emo odrzali sastanak 1 zajednicki
odluciti kojih DVADESET stvari mozemo ZAJEDNO
poneti?

Odgovor je oCigledan svakom onom ko je ikada u€estvovao
u ovakvoj igrici. Jednom recju, ne bi zZeleo da krenes na put
na daleku planetu sa dve gitare, dva televizora, 1 dve iste
knjige. Radije bi da radimo skupa 1 zajedno napravimo
mnogo bolju listu, listu gde nema preklapanja 1 listu koja
svakom od nas obezbeduje mnogo viSe stvari koje bi voleli
da ponesemo na takvo jedno putovanje.

Moja poenta je u ovome: u koliko misliS da ti sam moras$ da
reSiS sve probleme u Zivotu, morao bi biti DATOLSK]
PAMETAN

Moje je iskustvo da ljudi (gde ubrajam 1 sebe) nisu ni blizu
toliko pametni koliko ponekad misle da jesu. Mi smatramo
da zato Sto su naSe o€i 1 usi 1 mozak u radnom stanju, da
znamo Sta da radimo u svim mogucim situacijama u kojima
nikada ranije nismo bili.

Ali to nije taCno.
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Svi smo mi kao bube u Solji — mozemo da vidimo
unutraSnjost svoje Solje, ali ne moZzemo da vidimo preko
njene ivice. Ne vidimo $ta je iza. A ono Sto ne vidimo, ne
moZemo ni da zamislimo da radimo.

A postoji jos 1 pitanje informacija. Kao Sto sam rekao, moje
je uverenje da svi mi donosimo najbolje odluke koje
moZemo obzirom na informacije koje su nam pri ruci kada
ih donosimo. Na primer, ne sumnjam da je odluka da se
umre putem samoubistva NAJBOLJA odluka na
raspolaganju ljudima koji odlucuju da to 1 urade.

Oni su sve pazljivo promislili, izvagali 1, kada su pregledali
sve dostupne podatke na kompjuterima u svojim glavama,
samoubistvo je bio pravi odgovor.

Ali, Cekaj!

Da 11 su im bile dostupne sve informacije kako bi doneli
odluku? Da i su, na primer, znali da je depresija kroz koju
prolaze, izleCiva i najverovatnije ograni¢enog trajanja?

Da 11 su znali da se neko, tamo negde u buducnosti njihovih
Zivota, mogao pojaviti da ih voli i pazi?

Da li su znali da su, za samo nekoliko dana, stvari mogle da
po¢nu da se menjaju na bolje 1 da je njihova formula

trebalo da sadrzi te promene?

Ili su, kao 1 osoba u nasoj svemirski-put igrici, jednostavno
otiShi kuci 1 spakovali deset stvari?

45



Ja ne predlazem da je samoubistvo uvek glupa odluka, vec
predlazem da mozZe biti neopoziva, 1 da bi, pre nego se
odluc¢imo da se ubijemo, trebalo da sebi damo malo
vremena da bi saznali nesto Sto mozda nismo znali, neSto
Sto nam moze dati drugaciji vidik — moguce Cak 1 vidik
preko ivice Solje.

Tako Cu ti, u sledecih nekoliko poglavlja, pruziti
informacije koje mozda nemas. Ove informacije mogu i ne
moraju da naprave neku razliku, ali ¢u se opkladiti da hoce.

POGLAVLJE 7

USAMLJENOST

U velikoj meri b1 mi pomoglo da znam koliko imas godina.
Jer da znam koliko ti je godina, znao bih mnogo bolje kako
da razgovaramo o onome kroz Sta prolaziS. Ali poSto to ne
mogu da znam, obracacu ti se kako najbolje znam, kao da
si bilo kog uzrasta.

Kod ponovnog pisanja ove knjige u elektronskoj formi
napunio sam 62 godine 1 najverovatnije je da sam stariji od
tebe. Buduc¢i da sam Ziveo toliko dugo, znam nekoliko
stvari o tome kako je to biti decCak, tinejdzer, student,
vojnik, mlad oZenjen Covek, otac, deda i, upravo sada,
covek sa manje godina ispred nego iza sebe. I, mozda sam,
ne kao ti, proveo hiljade dana u samoci. To je bilo
uglavnom po mom izboru. Sada, u jesen svog Zivota,
mozda znam nekoliko stvari o samo¢i koje ti ne znaS. Kako
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sam blize sedamdesetoj nego dvadesetoj, mozda bi mogao
ukazati bar malo poStovanja perspektivi jednog starca.

Iskreno govoreci, ne mogu bas tacno da se setim kako je to
biti mnogo mladi nego Sto sam danas. Ali se seCam da sam,
kada sam bio mlad, bio tupav, bez iskustva 1 impulzivan i
ni blizu tako pametan kao Sto sam smatrao da jesam. To
nije izvinjenje za ono Sto sam nekada bio, ve¢ pre jedna
iskrena izjava o sopstvenom Zivotu videna iza ogledala
razmisSljanja. PoSteno govoreci, sreCan sam Sto sam stigao
tako daleko.

Ako si mnogo mladi od mene, moZzda ¢eS pomisliti, «Sta mi
ovaj starac moze reci smisleno o usamljenosti?»

Il1, ako si stariji od mene, mozeS pomisliti, «Sta mi ovaj
balavac moze reci Sto 1 sam vec ne znam?»

Kako nisam Zena, a ako si ti Zensko, mozes upitati, «Kako
muskarac moze znati Sta usamljenost meni znaci?»

Na sva gornja pitanja imam jednostavan odgovor: ne mogu
poznavati tvoju usamljenost 1 neCu se pretvarati.

Ali zato Sto sam doSao na ovaj svet sam, kao 1 ti, 1 Sto ¢u ga
napustiti sam, kao i ti, 1 zato Sto znam da smo svi mi
doziveli usamljenost, zato mislim da mogu da podelim sa
tobom nesto od onoga Sto znam o usamljenosti.
Usamljenost je, kada prestanesS da misliS o njoj, univerzalno
ljudsko iskustvo. Ona predstavlja ono neophodno stanje
koje nam je svima zajednicko, 1 zbog ¢ega mozda mozemo
bolje da se razumemo.
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Svi smo mi zarobljeni u zivotnim statistikama. Zarobljeni
SmMO U svom uzrastu, svojoj generaciji, svojoj rasi i svom
polu. Dopadalo nam se ili ne, svi smo mi zatvorenici
sopstvenog posebnog vremena i mesta 1 neocekivanih
radanja. I sve dok smo zarobljenici onoga ko smo, prisilom
smo ogranic¢eni, 1, buduci da je tako, potpuno smo
usamljeni u onome S$to znamo o Zivotu. Nase vizije su
ograni¢ene, nase razumevanje drugih nesavrSeno. Na ovaj
smo nacin svi mi slepi 1 moramo da se saplicemo nikad ne
saznavsi Sta je zapravo Zivot za onog drugog. Nema drugog
nacina.

Ja nikada necu znati kako je to biti siromaSan i crn. Ja
nikada necu znati kako je to odrastati u rezervatu ili dobijati
pogrdne nazive zbog boje koze. Ja nikada necu znati kako
je roditi se bogat i1 ziveti u luksuzu. Ali, 1ako nikada necu
znati sve ove stvari, to ne znaci da ne mogu pokusati da ih
razumem. Zato Sto nikada nisam doziveo ono §to je drugo
ljudsko bice dozivelo, ne znaCi da ne mogu da nju ili njega
postujem ili da se oseCam na isti nain po pitanju Zivotnih
problema.

Zato bih te upitao: postoji li neko negde ko je doziveo isto
ono Sto si ti doziveo? Postoji li neko negde ko moze istinski
znati tvoj bol kao Sto ga samo ti poznajes?

Mislim da bi tvoj odgovor morao biti ne. Jer tako je to sa
nama ljudima. Mi poznajemo sebe najbolje, one bliske
nama prili¢no dobro, a strance uopste ne. Ali uprkos ovih
ograniCenja, vecCina nas €ini sve Sto moze da razumemo
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jedni druge 1, koliko god je moguce, nastojimo da u¢inimo
sebe razumljivim.

To je razlog zbog koga treba pricati o usamljenosti. Ona je,
na neki nacin, zajednicka veza medu nama. Svako od nas
ima misli 1 ose€anja koja drzimo u sebi Citavog zZivota.
Svako od nas ima svoje nade 1 strahove i snove koje ¢emo,
Cak 1 kada ljudi koji su nam najblizi, upitaju o njima,
negirati. Zato hajde da priCamo o usamljenosti.

Usamljenost moze biti ubica. U svom najgorem obliku, ona
je nas neprijatelj broj jedan. Ti si je upoznao, ja sam je
upoznao, svako ko je ikada zastao da razmisli o znaCenju
sopstvenog zivota je upoznao. Ona predstavlja ono uzasno
osecanje da, u celoj vasioni ne postoji niko ko dovoljno
brine da bi doSao do nas 1 okon¢ao nasu usamljenost. To je
ono Sto povreduje visSe od ieg drugog. To je osecanje da
nas niko ne Zeli, da nikoga nije stvarno briga da li uopste
postojimo.

Necu te zavaravati, usamljenost je ono sigurno mesto sa
koga misli o samoubistvu mogu poceti da izviru. Zbog
usamljenosti ljudi pocnu da misle da je smrt bolja od
zivota. «Nisam mogao biti usamljeniji ¢ak 1 da sam mrtav,
pa onda Sto da ne umrem?» To je uZasna logika
samoubistva, rodena u odgojena u usamljenosti.

Kada si usamljen, mozes pogledati oko sebi 1 videti, koliko

god ti dobar ili 1oS vid bio, da drugi ne izgledaju usamljeni.

I to je ta razlika izmedu onoga Sto vidiS da drugi imaju a $to
ti nemas, Sto ¢ini usamljenost tako groznom.
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Posto ne mogu znati kolika je dubina tvog samovanja,
mozda necu biti u stanju da kazem neSto Sto bi otklonilo
neugodan osecaj usamljenosti od koje patiS. Ali obzirom
da znam da je usamljenost tako strasno stanje, mozda bi ti
pomoglo ako ti ispriCam o onome Sto ja verujem da je
usamljenost 1 Sto mislim da bi mogao da uradiS sa njom.

Biti sam nasuprot biti usamljen

Ja, pre svega, verujem da postoji neka zbrka oko poyma
usamljenosti. Biti sam ne znaci 1 biti usamljen. Mozes biti
sam na vrhu planine a ipak ne biti usamljen. MoZes Ziveti u
naseljenom gradi 1 biti okruzen hiljadama ljudi a ipak
umirati od usamljenosti. Ili mozes biti ¢lan porodice 1
provoditi sa ljudima ¢itave dane 1 noci, a ipak, duboko u
srcu, biti usamljen. Znaci da nije stvar u tome gde si, vec
kako si povezan sa ljudima oko sebe, kako pri¢as sa njima,
kako te oni ¢uju 1 kako znaju o tebi, sve je to ono Sto Cini
razliku izmedu samoce 1 usamljenosti.

Vecina ljudi sa kojima sam radio nisu mogli da podnesu da
budu sami. Oni su izjednacavali samocu sa usamljenoscu.
Govorili b1 mi da, kada su sami sa sobom, pocinju da se
osecaju prazno 1 Suplje 1 nekompletno, kao da im prisustvo
drugih daje zna¢aj koji ina¢e nemaju. Cinili bi oéajni¢ke
stvari samo radi drustva drugih ljudi. «Idem po barovima
svake noci, rekla mi je jedna mlada Zena, «zato Sto ne
mogu da podnesem da ostanem sama kod kuce.»

Upitao sam je, «da li ste sami sebi toliko loSe drustvo?»
Netremice me gledala. «Nisam mislila o tome na taj nacin;
rekla je. «Predpostavljam da je to taCno».
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Sto smo vise pricali, shvatili smo da ona nikada nije mislila
o sebi kao vrlo interesantnoj ili duhovitoj ili pametno;.
Imala je nisko misljenje o sebi 1 nije mogla da vidi zasto bi
neko poZeleo da bude s njom, osim zbog seksa. Kratko
receno, nije sebe mnogo volela. I tako, kada bi bila sama,
pravila bi drustvo nekome za koga nije baS mnogo marila.
A kasnije se sa mnom smejala na to kako je nekada mislila
da je bolje biti pozeljan za seks, nego ne biti pozeljan
uopste.

Ali kao Sto vidis, to je zaCarani krug. Nije volela
neobavezni seks, ali kako joj je bilo potrebno da bude sa
nekim — bilo kim — kao potvrdu da nije sama, ona je
Zrtvovala svoje samopouzdanje 1 samo ga dodatno joS visSe
snizila. Jer, kako bi sama rekla, «samo bi loSe stvari
radila.»

Tako je bar jedan razlog za samocu taj Sto sebe ne volimo.
Ni na koji naéin ti ne mogu pomo¢i da zavoli§ sebe. Zeleo
bih da mogu. Ali tamo gde ja ne mogu, drugi bi mogli. Il
mozda ti moZzeS sebi pomoci. Sve $to znam je da do god ne
pocnes da voliS sebe neceS moci da napravis nikakav
pomak 1 odnosu na usamljenost.

Sve dok ne otkrijeS 1 ne spoznas i ne prihvatiS da posedujes
neke vrednosti, neku svrhu 1 neke dobre i pristojne kvalitete
kao ljudsko bice, dozivljavaceS samocu kao uzasan nacin
da se potrosi vreme.
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Nekim usamljenim ljudima sam, pak, preporucivao da
provedu neko vreme u osami. Znam da zvuci SasSavo, ali
pogledaj slucaj disk-dzokeja.

Ted je bio prezaposlen radio disk-dzokej koji nikada nije
propustio da se oglasi veselim, vedrim glasom. Imao je
obozavaoce. Bio je dobro placen i1 imao je devojku. Spolja
gledano, njegov se Zivot ¢inio bozanstvenim. A obratio mi
se sa, kako je sam rekao, «Mora da sam lud!»

«Zasto ste ludi?»

«Z.ato Sto sam, bez obzira na to kakvim se ja Vama ¢inio,
uzasno usamljen. Ne mogu da podnesem da nema ljudi
oko mene. Oni su za mene kao vazduh koji diSem. Ako
ostanem sam, ¢ak 1 na samo nekoliko minuta, po€injem da
pani¢im, kao da ne mogu da diSem. Moja devojka 1 ja bi
zeleli da se uzmemao, ali osecam da nisam spreman. Kao da
mi je previSe potrebna. Kao da, ako bih je ozenio, nikada
viSe ne bih mogao da budem bez nje. A to nije posSteno
prema njoj.»

Sto sam vise upoznavao Teda shvatao sam da je dozvolio
sebi da postane bezvredan Covek. Bez obozavaoca 1
prijatelja 1 ljudi oko sebe da mu kazu kako je pametan i
bistar i zabavan, osecao se praznim i usamljenim. Nije
nikada, kako se ispostavilo, proveo vreme sam sa sobom, ili
pokuSavajuci da upozna 1 zavoli sebe. Negde duboko u
njegovom mozgu, ¢ini mi se da je zacrtao da su mu ljudi
previse potrebni i da bi bez njih, verovao je, mogao da
umre od usamljenosti. Koliko god mu to blesavo zvucalo,
predloZio sam mu da izade iz kancelarije i ode u park preko
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puta ulice 1 odsedi jedan sat bez da prica sa bilo kim, osim
sa samim sobom.

Kada smo se sreli sledeCeg puta, nasmejao se 1 rekao da
nije uspeo. «Da li ste ikada vodili razgovor sa patkom?»
Zatim je dodao, «To je bio najduzi sat koji sam proveo u
svom Zivotu. Do bola. A patke se ne smeju vicevima koje
prosipate.»

Ali, efekat je bio dobar. Postepeno, provodeci sve vise 1
viSe vremena sam sa sobom, poceo je da shvata da moze
preziveti bez da su ljudi stalno oko njega. Mogao je da diSe,
razmiSlja o stvarima i sprijatelji se sa svojim sopstvenim
mislima i1 oseCanjima. PoCeo je da ose¢a da moze da
opstane sam sa sobom 1 da nema potrebe da se plasi
usamljenosti kao Sto je nekada imao obica;.

Pred kraj naSe seanse, upitao sam Teda da li bi pokusSao
nesto Sto nikada ranije nije ¢inio, nesto Sto bi mu dalo
snage da zivi sam, a Sto bi trajalo jedan dan. I sama
pomisao na to ga je uplaSila. «Sta predlazete?» pitao je.
«A Sta Vi predlazete?» rekao sam.

Ted se zamislio za trenutak. «Oduvek sam zeleo da se
otisnem kanuom niz brzu reku. Mozda bih mogao to da
uradim?»

«Sam samcit?»

«Postoji 11 neki drugi naCin?»
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«Plasim se da ga nema,» rekao sam.

I tako je Ted iznajmio kanu i veslao po brzacima tri dana,
sam samcit. Kada se vratio, likovao je. Preziveo je samocu
1 nije se osecao usamljeno. Okoncali smo naSe seanse i, u
roku od mesec dana se ozenio i prihvatio novi posao u
drugom gradu.

Poruka Tedove priCe je jednostavna: nije samoca
neprijatelj, vec je to STRAH od samoce. Ali, 1ako ne zelim
da ovo zvuci previSe jednostavno, moje je osecanje da
svako mora da nade svoj nacin, ne da istrpi samocu, ve¢ da
uziva u njoj i, iz nje se razvija i raste.

Stvaranje sopstvene usamljenosti

Od drugih ljudi sam naucio da je usamljenost Cesto stvar
licne izrade. Negde, nekako, dodemo do uverenja da je to
nesto loSe. Verujemo da su drugi ljudi na neki na¢in duzni
da nam ne dozvole da patimo od usamljenosti. Verujemo da
¢e, samo zato Sto smo ljudska bica, drugi do¢i do nas da se
raspitaju o nasim mislima 1 osecanjima. lako se to ponekad
dogada, ne verujem da je dobro s tim racunati. Ako niSta
drugo, ljudi tezZe da nas izbegnu ako delujemo ili se
ponasamo usamljeno.

Da 11 ste ikada Culi sebe kako kazete, «Nikoga, istinski, nije
briga.» Siguran sam za sebe, a 1 prili¢no sam siguran 1 za
svakog od nas. To je izjava o usamljenosti. Re¢i to jednom
ili dva puta zato Sto se oseCamo usamljeno je jedna stvar,
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ali verovati da je to tatno od sada do vecCnosti je nesto
sasvim drugo.

Po mom misljenju trajno uverenje da nikog stvarno nije
briga za nas ~ i, da nikog nece biti briga za nas u buducnost;,
je ravno samo-nametnutoj smrtnoj kazni. Ako zaista
verujemo da stvari tako stoje danas 1 da Ce tako biti i u
buducnosti, onda je pitanje ima li nade da pobedimo
usamljenost?

Nema.
Ali, hajde da ispitamo ovo uverenje bar malcice.

Odakle nam to? Da li s toga Sto, kada smo bili sami, ljudi
nisu dosli da nas oslobode nase usamljenosti? Nisu li nasi
roditelji bili suvisSe zauzeti, a nasi takozvani prijatel;ji
preokupirani sobom?

Verovatno. Ali, da li samo zbog toga samoc¢a moze da traje
veCno? Ili smo mi nalik malim naucnicima sa teorijom
koju pokuSavamo da dokazemo? Nismo li postavili
hipotezu koja kaze: «LLjudima nije stalo, a dokaz je to Sto
sam usamljen/a 1 niko niSta ne ¢ini povodom toga.»

Mislim da postoji naCin da se to proveri. Hajde da
pretpostavimo, za trenutak, da ti nisi najusamljenija osoba
na svetu, da tamo negde postoji bar jedna osoba koja je
usamljenija od tebe. Znam da je tesko u to poverovati, ali
ostani sa mnom.

55



Hajde sada da kazemo da ti, buduci da si druga
najusamljenija osoba na svetu, odluci$ da pokusas da nades
najusamljeniju osobu na svetu. Kako bi to uradio/la?

Postoji samo jedan na¢in. MoracesS da odes 1 probas da
nadesS nju ili njega. A to ¢eS postici tako Sto ¢eS prici
nekome 1 pitati ga kako je proveo dan, ili da li je uzivala u
filmu koji je odgledala ili bilo koje pitanje koje ti moze
pasti na pamet. Obzirom da znas da si druga najusamljenija
osoba na svetu, neces se zamajavati time da im to kazes,
vec¢ ¢eS rade pokusSati da sazna$ Sto viSe o njima.
Raspitivaces se o njihovim osecanjima 1 mislima i nadama 1
strahovima.

I Sta Ce se tada dogoditi? Prva stvar koja ¢e se dogoditi je
da ¢eS brzo skliznuti na poziciju tri ili Cetiri liste
usamljenika. A ako bi razgovarao sa dovoljno ljudi,
najverovatnije da ne bi ni pravio listu.

Znam kako naivno ovo zvuci. Ali, mozes 11 da smisliS neki
drugi nacin? Ja ne mogu. A znam da, ako ¢ekas da svet
dode do tebe da ti okonca usamljenost, bice to jedno vrlo
dugo Cekanje, zaista.

Usamljeni ljudi bi mi govorili, «Ali, mnogo je to teze
uraditi nego Sto mislite. Ne mogu tek tako da pridem
strancu 1 po¢nem da pri¢am sa njom/njim.»

A ja bih rekao, «A Sto da ne?»

«Z.ato Sto nemam Sta da kazem.»
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«To je dobro,» rekao bih. «Ne moras niSta re¢i o sebi. U
stvari, ne bi ni trebao. Ti ionako znas$ da si druga
najusamljenija osoba na svetu i da se niSta specijalno ne
desava. Toj je zadatak da saznaSe neSto o drugima, a ne da
njima kazes nesto o sebi.»

Upotrebio sam ovaj predlog mnogo puta sa mnogo ljudi i
nikada nisam doziveo da nije uspeo. Shvatio sam da bi, ako
bi usamljeni ljudi napravili taj mali korak, naucili nesto Sto
nisu znali. A to je da je svako donekle usamljen 1 da, od
svih stvari koje volimo da ¢inimo na ovom svetu, jedna od
najboljih je da pricamo o sebi. Kada nam se pruzi prilika
moZemo da pri¢amo i pri¢amo i priamo o sebi. Stos je u
tome da nademo nekoga da slusa.

A onda kada nas neko uvuce u takav razgovor, dve stvari se
dogadaju: (1)pocinje da nam se dopada osoba koja nas
ohrabruje da pri¢amo o sebi, 1 (2) Zelimo da znamo vise o
drugima i pocinjemo da postavljamo njima pitanja.

Pre nego Sto mozeS 1 da zamisliS, prijateljstvo je na vidiku.
A ako je usamljenost neprijatelj broj jedan, prijateljstvo je
FBI.

To nije niSta novo. Mudri ljudi vekovima znaju da je
najbrzi nacin da se sklopi prijateljstvo 1 da se nikada ne
bude usamljen, da se raspitujemo o drugoj osobi 1 da
navedemo nju ili njega da pri€a o sebi. Treba se suzdrzavati
da kazete Sta bi vi voleli da ucinite (da pricCate o sebi), dok
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sluSate 1 saznajete o nekom drugom. Zaista je bas tako
jednostavno.

I tako, ako si usamljen i1 voljan da napravis§ neku drugu
vrstu eksperimenta (nasuprot dokazivanju da ljude stvarno
nije briga), onda mozes ucCinite nesto danas kako bi testirao
ovu ideju. Mozes da izvuces nesto o bilo kome — o osobi
koja sedi pored tebe u autobusu, o devojci preko puta stola
za ruCavanje, vrataru koji Cisti ulaz, bilo kome — 1 zapoc¢nes
sa par jednostavnih propitivanja. «Kako ste?» «Juce je bilo
prili¢no vruce, zar ne?» Ili Sta god je potrebno da bi se
razgovor odrzao.

Zatim, neka ti je cilj da saznaS samo dve stvari o toj drugoj
osobi: odakle je, ili Sta radi ili Sta studira. Svi razgovori
izmedu stranaca zapo€inju na ovaj nac¢in. Na osnovu samo
dva parCenceta informacija (odakle si 1 Sta radis), ljudi
mogu osetiti da 11 postoji neka zajednicka veza medu njima.
Mogu poceti da osecaju da ima izgleda za prijateljstvo.

Problem da navedemo nekoga da nas slusa i provalimo
sopstvenu usamljenost ¢e se resSiti sam od sebe jer, gle
cuda, ljudi kojima smo prisli ¢e vrlo brzo Zeleti da saznaju
nesto o nama. Oni ne mogu tome da odole, osim ako,
naravno, nisu toliko zaokupljeni sobom da ih nije briga ni
za koga drugog — u kom slu¢aju verovatno nisu ni bili
vredni da ih upoznajemo.

Kljuéna stvar da bi se razgovor odrzavao nije u tome da
pricamo o sebi sve dok nam se ne uputi pitanje, a i tada,
treba da odgovaramo kratko. Kasnije, kada uspostavimo
neki odnos, mozemo pricati o sebi mnogo slobodnije. Ovo
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je suStina onoga Sto psiholozi 1 psihijatri 1 savetnici kao ja
rade sve vreme — zato nas uglavnom ljudi i zavole. Svi vole
dobrog sluSaoca, ili bar tako izgleda.

Naravno da neki ljudi mogu da te smatraju za ludaka kada
zapocnes takav razgovor, ali to je njihov problem. U mom
iskustvu 1 u iskustvu usamljenih ljudi sa kojima sam radio,
strah od odbacivanja je samo to — strah. A ako Zivimo
ogranic¢eni svojim strahovima, ostacemo zarobljenici
sopstvene usamljenosti 1 nista se nikada neCe promeniti.

Cini mi se da treba da postavis sebi sledeée pitanje: nemam
11 udeo u sopstvenoj usamljenosti? Nisam li kao mali
naucnik koji se upinje da dokaze da ljude stvarno nije
briga? Nisam li prikupljao dokaze da, uprkos Cinjenici da
postoje bilioni ljudi na ovoj planeti, niti jedan od njih mi
nikada ne moze postati prijatel;?

Jer ako jesi, to znaci da si gradio razloge Sto bi izabrao smrt
a ne zivot. I sve dok ti (a stvarno mislim SA4MO ti) ne
napravise prvi iskorak iz 1 dalje od usamljenosti, stvari se
verovatno ne¢e promeniti na bolje.

Mogao bih krenuti da nagadam o ¢emu upravo sada mislis.
«Ma znam, 1 ako pokuSam, bi¢u ponovo povreden/a.
Napravicu korak ka nekome 1 necu im se dopasti. Ma to
nece uspeti.»

I moguce da si apsolutno u pravu. Mozda nece uspeti. Ljudi
te mogu opet povrediti. I imaceS samo jos viSe dokaza da
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ljude stvarno nije briga i da ti nikada nec¢e uspeti da izades
1z Solje.

A ja te pitam, gde to piSe u tvojoj krStenici da imas
garanciju protiv usamljenosti, ili da, kada rizikujes time Sto
upoznas 1li mozda zavoliS nekoga, da ¢eS uvek izaci kao
pobednik?»

Nigde to ne pise.

Zao mi je, prijatelju, ali niko od nas nema garancije na to
da Zivot nece biti bolan ili da ne¢emo biti povredivani.

Zato Cu te pitati, kakve alternative imamo? Moze li iko od
nas samo da sedi i ¢eka da nam neko pride i okon¢a nasu
usamljenost? Ili mi treba da napravimo taj prvi mali korak?

Kao §to svi znaju, to jeste kockanje. Ali, svidalo nam se to
ili ne, sve dok ne pozelimo da unov€imo svoje Zetone i
potpuno prekinemo igru, to je kockanje koje nam ne gine.

Pokusaj da zapamti$ da tamo negde medu bilionima ljudi
postoji neko, mozda bas kao ti, ko je spreman na istu
hazardnu igru. Ko zna, medu viSe od pet biliona dusa,
moguce da ima tri ili Cetiri ili mozda Cak 1 desetak onih
koji, bas u ovom trenutku, zapocCinju istu hazardnu igru kao
1 ti. Ako se dogodi da se sretnete, moZete kasnije da se
svadate oko toga ko je bio usamljeniji.

GLAVA S8
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DOBRE VESTI O DEPRESIJI

Sta bi pomislio kada bih ti rekao da ée, bez obzira koliko si
depresivan danas, bas sada, da Ce tvoja depresija proci 1 da
ces se, pre 1li kasnije, osecati bolje?

Sta ako ti kazem da ces, ako si kao 1 ve€ina depresivnih
ljudi, prevazici svoju depresiju i da €e sve biti samo loSa
uspomena?

Verovatno bi mi rekao da bi trebalo da odem na ispitivanje
glave kod nekog psihologa. Pa, ne bi bas bio u pravu.

Dobre vesti o depresiji su da je, osim u retkom slucaju,
depresija privremena stvar. Obi¢na prehlada emotivnih
problema, milioni ljudi Sirom sveta pate od depresije. U
stvari, mozda je 1 vodeci uzrok gubitka radosti 1 srece 1
produktivnosti u celom svetu. A kao 1 svaka prehlada,
kolikogod se Covek od nje bedno ose€ao, vecina depresija
ima svoj tok i1 Covek se vraca nazad u normalu.

Ako bi zastao na minut da se osvrnes na svoj Zivot, mislim
da bi video da si 1 ranije bivao tuzan i depresivan i da si
preko toga prelazio. Mozda 1 viSe nego jednom. Moguce da
nikada pre nisi bio toliko depresivan, ali je sigurno da ovo
nije prvi put da se osecas tuzno 1 o€ajno 1 trulo 1
bespomoc¢no. Osim ako nisi vodio neki Carobni Zivot, 1 ti si
prolazio kroz Sta je prolazio ostatak sveta s vremena na
vreme — a to je osecanje depresije.
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Bez da mnogo komplikujem, Zeleo bih da ti kazem

nekoliko stvari o toj stvari zvanoj depresija. Zato Sto znam
da je oko 60% ljudi koji pokuSaju da se ubiju depresivno u
tom trenutku, znam da su velike Sanse da si i ti depresivan.

Posto predpostavljam da najverovatnije nisi neki ekspert po
pitanju depresije, pokuSacu da ubrzam stvari 1 tutnem
nekoliko podataka u tvoju glavu o ovoj naj¢escoj
emocionalnoj nevolji. (Ako si siguran da nisi depresivan
ve¢ samo besan 1li usamljen ili do maksimuma pod
stresom, 1li se osecas beznadezno i bespomoc¢no, mozes
preskociti ova poglavlja 1 ostaviti na miru nas povremeno
depresivne ljude. S druge strane, ako se osecas beznadezno
1 bespomoc¢no, mozda je mnogo bolje da ostanesS s nama.)

Kako sam radio sa stotinama depresivnih ljudi, a bio 1 sam
u tom sosu jednom ili dva puta, poznato mi je kolika je
gnjavaza Citati neSto o depresiji kada je sve Sto stvarno
zelim da uradim da odem negde 1 prespavam nekoliko dana
ili upalim TV 1 pustim da neko proba da me oraspolozi.
Zato obeCavam da Cu biti kratak 1 da Cu se strogo drzati
teme.

Biti depresivan je zZivotno-ugrozavajuce stanje uma. Biti
ozbiljno depresivan je Zivotno-ugrozavajuce stanje uma i
tela. To je onaj ljudski dozivljaj koji nas, u koliko potraje,
¢ini sve bolesnijim i bolesnijim, sve dok se ne nademo na
dnu crne rupe kada teSko mozemo da zamislimo da ¢emo se
ikada bolje osecati. To je kao da nam je unutrasnji
psiholoski krajolik potpuno crn, bez radosti,

ili Cak 1 Sanse za radost.
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Jednom sam upitao vrlo depresivnog momka da li je zbog
neCega anksiozan. «Ne,» uzdahnuo je, «i suvise sam
depresivan da bih bio anksiozan.»

Znam da kada si depresivan sva druga osecanja pocinju da
gube snagu. Nista nije dobrog ukusa kada si depresivan,
nista ne zvuci dobro, niSta ne izgleda smesno. Stvari zbog
kojih je nekada vredelo Ziveti gube znacaj. Biti depresivan
znaci da ne hajes da li reagujes na Zivot ili ne. A to je ono
Sto depresija znaci — izostanak reakcije na zZivotne zahteve.

Kada si ozbiljno depresivan, to je kao kada ne moZe ni da
se zamisli da ¢e nekada opet biti dobro. Ne samo da se
osecas depresivno, ve¢ po€injes i da MISLIS depresivno.
Ovaj «smrad od miSljenja» te vodi sve dublje i dublje u
crnu rupu sve dok ti se, najzad, ne poCne da Cini da iz nje
nema izlaza. Depresija, kao psiholoski 1 bioloski poremecaj
u svom najgorem obliku, dovodi do neke vrste mentalne 1
fiziCke oduzetosti.

Gubitci

Ima mnogo razloga zbog kojih ljudi postaju depresivni,
mnogo viSe razloga nego Sto je, ¢ak 1 nama, takozvanim
ekspertima, poznato. A neki su od razloga tako ocigledni da
nije potrebno biti genije da bi ih otkrili. MoZemo poceti sa
gubicima.

Kada god dozivimo gubitak, postajemo depresivni. Neki
ne, ali vec€ini nas se to dogodi. Ako smo ranjivi na depresiju
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(imali roditelje 1li baku ili deku koji su patili od depresije),
ozbiljan gubitak moze da izazove simptome depresije.

Ako 1zgubimo bliskog prijatelja, oseCamo taj gubitak 1
osecamo Zalost Sto viSe nemamo takvu osobu pored sebe.
Ako 1izgubimo posao koji smo zeleli, 1 onda to osecamo 1
cesto na isti naCin. Ako nas momak ostavi zbog druge
devojke, to je gubitak i nasa je reakcija povreda, ljutnja i
moguce depresija. Ista oseCanja posledica su gubitka
zdravlja, prestiza ili stvari koje smo zeleli ali smo otkrili da
ih ne mozemo imati. Pa €ak i1 pad na vaznom ispitu
predstavlja gubitak — gubitak samopouzdanja. Kada god
dozivimo gubitak, dobre su Sanse da postanemo depresivni.

Moja je poenta u ovome: Nikada necu znati kako CeS
interpretirati svoj gubitak, niti to moze znati bilo ko drugi.
To znaci da ti stvarno ne moze$ razumeti moj dozivljaj
gubitka.

Pre nekoliko godina znao sam jednu stariju gospodu koja je
trebalo da bude primljena u bolnicu zbog nekih testova 1
koja je upravo otkrila da je prilicno ozbiljno bolesna 1 da
mora ostati u bolnici bar mesec dana. Njen muz je umro
godinu dana ranije i jedina Ziva stvar koju je ostavila na
ovom svetu koja joj je sve znacila bila je njena macka. Ali,
macke ne pustaju u bolnicu. I tako, kada je zamolila svog
sina jedinca da pazi na macku, on je uradio ono Sto je
smatrao pravom stvari: dao je da se uspava. Gospoda je
upala u depresiju 1 prestala da jede. Za tri dana je bila
mrtva.
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Mozda sebi kazes da je stara gospoda bila blesava, jer je
glupavo umreti zbog gubitka macke. Ali, nije vazno Sta ti
misliS. Ono $to je vazno je Sta je nasa gospoda mislila o
gubitku svoje macke. A tako je sa svim naSim gubicima —
jedino Sto je vazno je Sta oni nama znace.

Hajde da pogledamo neke od onih najvaznijih gubitaka,
onih za koje mislimo da ih nikada ne¢emo imati a ipak,
buduci da je Zivot takav kakav je, moramo sa njima da se
nosimo — svidalo nam se to ili ne.

Mozemo izgubiti ljude koje volimo. Mogu nas napustiti,
mogu se odseliti, mogu Cak 1 umreti. Nema nacina da se to
izbegne, gubljenje nekoga koga volimo boli kao davo i,
osim ako ste napravljeni od mnogo jaeg materijala nego
mi ostali, Zaliéete za tim gubitkom. Zalovanje i depresija su
razliCite stvari, ali neki ljudi koji poCinju da zale zbog
gubitka postaju klinicki depresivni, 1 vazno je da im se
pomogne 1 da se leCe kada se to dogodi. Niko ne moze da
vremenski ograni€i trajanje Zalovanja i tugovanja, ali ako
traje suviSe dugo — a posebno ako imas misli o smrti 1
samoubistvu — vreme je da se potrazi pomoc.

Mozemo izgubiti zdravlje. Sve dok se ne razbolimo, ne
shvatamo Sta dobro zdravlje znaci. Vecina nas misli da Ce
Ziveti veCno, a razboljevanje sve to menja. Jednom kada ti
se dogodi da se razbolis ili povredis 1 izgubis neke vazne
funkcije, ne moZes se vise praviti da si od ne-rdajuceg
Celika. FiziCki bol koji traje 1 traje je glavni uzrok depresije
1 skoro niko ko je patio od bolova bar neko vreme ne moze
da izbegne da postane depresivan.
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Mozemo izgubiti novac. Mozda ne mislite da gubitak
novca moZze dovesti do depresije, ali joS kako moze. Novac
se, u mnogim drustvima izjednacCuje sa licnom moci, a li¢na
moc¢ se izjednacuje sa kontrolom nad Zivotom. Kada
1zgubimo mnogo novca, ili sve §to imamo, mi gubimo moc¢
da kontroliSemo Sta nam se desava. A kada izgubimo
kontrolu nad onim Sto nam se deSava, gubitak moze biti
nepodnosljiv 1 dovesti do depresije.

Ovo su primeri onih velikih, najvaznijih gubitaka, a ima ih
jos mnogo. Ponekada ljudi dozive viSe od jednog vaznog
gubitka u kratkom vremenskom periodu i, sigurno kao Sto
se oblaci depresije navlace, sledice duga, tamna oluja.

Mozda se pitas, ako ove vrste gubitaka mogu dovesti do
depresije, pa Sta ona?

Pa $ta ovo: §ta ako si imao vrlo lo§u godinu? Sta ako, dok
prelaziS preko liste stvari koju svi mi moramo nekad
izgubiti, uhvati§ sebe kako kazes, «Da, to sam izgubio.» I,
«Da, i to sam izgubio:» Sta ako, kako godine tvog Zivota
prolaze, dozivis jedan neobi¢no gadan gubitak? Mozda
najgori od svih.

Zato te molim da razmisli§ o ovome. Sta ako, gadno kao
Sto je bila prosla godina, to bude najgore Sto CeS doziveti?

Sta ako se viSe nece takve nizati?

Mozes 1i da zamisliS tada, ¢ak iako si trenutno depresivan,
da cesS ikada ponovo biti tako depresivan?
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Nadajmo se da ne.

Tako, pod pretpostavkom da si depresivan, mozda 1
zasluzuje$ da budes. Mozda bi svako, u identi¢noj situaciji
kao Sto je tvoja, bio depresivan. Tvoja depresija bi mogla
biti sasvim NORMALNA reakcija na gubitke koje si
doziveo.

Moguce da nisi toliko drugaciji kao Sto ti se Cini. Jer, ako
misli§ da imas$ tapiju na depresiju, nisi u pravu. Seti se da
sam rekao da od ovog jutra milioni 1 milioni tvoje brace 1
sestara Sirom sveta pate od istih simptoma. Depresivnog je
sveta mnogo; to je samo prostor za stajanje.

Kako svako gubi neSto nekada, depresija se Siri kao virus 1
svako ko nije depresivan danas svakako je to nekada bio ili
¢e nekada biti. Niko ne moze da silazi i1 da se penje na
planetu 1 sasvim izbegne da bude depresivan bar nekoliko
puta — izuzev ako nismo skontali kako da zivimo bez da
osetimo bol zbog gubitka nekoga ko nam je drag.

Tako, ako si doZiveo neki uzasan gubitak ili gubitke, istina
je da ne mogu znati koje ili kako ¢es 1h ta¢no primiti. Ali,
znam ovo: ti se ne razlikujes od drugih. Ako se poseces,
curice ti krv. Ako se povredis, bolece te. Ako izgubiS nesto,
tugovaces 1, mozda, postati depresivan. Ako izgubi$ nesto
Sto ti je vrlo znaCajno, mozes postati depresivna licnost ili
postati njena kopija. Tako i treba da bude 1 niko, a
ponajmanje ja, se nece praviti da ne treba da osecas ono Sto
osecas.
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Bilo bi dobro upamtiti tri stvari: 1) nema niSta loSe u tome
'biti depresivan', 2) nije glupo biti depresivan,

3) nije greh biti depresivan. Pre Ce biti da je biti depresivan
nacin na koji ljudska bic¢a reaguju (a pri tom mislim
prirodno) na gubitke kroz koje svi moramo proci.

JoS jedna vazna lekcija: neke se depresije javljaju bez
nekog vidljivog gubitka ili okidajuc¢eg dogadaja. One nas
obuzimaju kao oluja sa Istoka, uz zvizdanje vetra i crne
oblake. Ova neraspolozenja (ponekad propracena
mesSavinom dobrog raspoloZenja) su najverovatnije
bioloske prirode 1 Cesto povezana sa nedijagnostikovanim 1
cesto vrlo izleCivim stanjem kao Sto je, na primer, bipolarni
poremecaj.

Ako je raspoloZenje stalno depresivno, moZe biti da se radi
o neleCenom hipotireodizmu ili nekom drugom problemu
sa endokrinim sistemom. Neki lekovi mogu da izazovu
depresivne simptome. Neke droge isto tako. Ono Sto bih
hteo da kazem je sledecCe: mi svakako ne zelimo da se
ubijes zbog nekog neleCenog zdravstvenog stanja.

Poboljsanje

Hajdemo sada malo dalje. Hajde da pretpostavimo da si bio
depresivan neko vreme, mozda mesec dana, mozda
nekoliko meseci, kada si upitao sebe, da li ¢u poceti da se
osecam bolje?

Ako si pocCeo da odgovaras na ovo svoje pitanje nedavno,
znamo da je tvoj odgovor — nikada! To je naCin na koji

depresivni ljudi misle. Upitaj depresivne ljude da ti
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ispri¢aju najsrecniju stvar koja im se ikada dogodila 1 oni e
re¢i kako su jednom imali .......................... Cak iako je
vecina depresija zdravstveno stanje koje se moze leciti,
kada si depresivan ti misliS depresivno i moguce da ne
mozes da vidis izlaz iz Solje. Kao buba u njoj zarobljena,
jednostavno ne mozeS$ ni da zamisliS da ¢es ikada izaci.

Meni su poznati tvoji simptomi. Nemas interesovanja za
stvari koje si nekada voleo. Imas poteSkoce sa
koncentracijom. Nemas energije. Izgleda da ne mozes nista
da uradi$ na poslu ili u skoli. Tvoja snaga volje ima Cetiri
izduvane gume, a tvoja ambicija je ostala bez goriva. Tvoj
duh ne da ne moze da lebdi, ve¢ ne moze ni da se pridigne
sa zemlje. Ne interesuju te hrana, zabava ili seks. I
razmiSljas o samoubistvu kako bi okoncao bol. I tako, Sto
ne bi poceo da misliS da nikada neces izaci iz Solje?

Ali sacekaj. Sta ako ti kaZem da velika veéina depresija
produ same od sebe? Sta ako ti kaZem da skoro sve
depresije okon€aju same od sebe za nekoliko meseci? I Sta
ako ti kazem da tvoja depresija moze da se sredi za
nekoliko nedelja ili meseci uz pomoc¢
savetovanja/psihoterapije 1/ili nesto lekova?

Sta ako ti kazem da tvoja depresija ne mora uopste biti
tvoja krivica?

Sta ako ti kaZem da si moZda nasledio tendenciju ka

depresiji, da postoji nesSto u tvojoj telesnoj hemiji Sto je
razlabavljeno i da, koliko god ga Srafili, tvoje telo pravi
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tvoj um depresivnim, dovodeci do toga da razmisljas o
jedinom reSenju koje ti je raspolozivo (trajna odluka)?

Da li bi bio iznenaden da sazna§ da moZzda zbog toga Sto
tvoj organizam nema dovoljno odredene vrste soli (lithium
carbonate) da ne mozes a da ne budes depresivan? Ili da,
posle ovog otkrica, ti bi bukvalno mogao da dodas
odredenu koli¢inu soli jednom dnevno 1 moZda viSe nikada
ne budes depresivan?

Sta ako tvoj moZdani serotoninski sistem nije vise jak i
potrebno mu je podeSavanje? Ne bi pucao u svoj auto ako
bi mu ponestalo ulja, pa zasto bi onda u sopstveni mozak
ako bi mu ponestalo serotonina?

Sta ako bi, posle porodaja, tvoje telo ostalo bez osnovnih
sastojaka potrebnih za odrzavanje pozitivnog stanja uma?
Da 11 zna§ da post-porodajna depresija moze biti do te mere
ozbiljna da dovede to misli o smrti 1 samoubistvu?

Veruj me, znam mnogo o depresiji, 1 ono Sto ti ovde
saopStavam je naucno istinito. Ispitivanje depresije je
prili¢no dobro 1 sve bolje iz dana u dan. Neke depresije su
bioloske prirode 1 leCe se lekovima, ne smréu. Neke druge
vrste depresija mogu se popraviti ishranom ili vezZbanjem.
A neke prestaju same od sebe iz razloga koje niko od nas
ne razume sasvim dobro.

Zapamti da vecina ljudi prestaje da se oseCa depresivno za

Sest meseci, sa ili bez leCenja. Psihoterapija/savetovanje je
mocan protivotrov za mnoge depresije, 1 mnogi rezultati
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istrazivanja sugeriSu da je nesto Sto se zove kognitivno-
bihevioralna terapija posebno efikasna u leCenju depresije.

Za one vrste depresije gde savetovanje nije od pomoci,
mnogi moderni lekovi jesu. Savetovanje i1 lekovi zajedno
dobijaju rat protiv najozbiljnijih depresija. U vecini
sluCajeva, ljudi koji krenu na savetovanje/psihoterapiju 1
pocnu sa uzimanjem antidepresivnih lekova pocCinju da se
osecaju mnogo bolje za dve nedelje, ili neSto malo duze od
toga.

Moguce da mislis, «On prica o necijoj depresiji, a ne mojoj.
On ne moZe znati kako izgleda moja depresija.»

Delimic¢no jesi u pravu, a delimi¢no 1 nisi. Sve dok nisi
posetilac sa druge planete ili android, tvoja depresija se ne
moze toliko razlikovati od depresije svih drugih ljudi.

Mozda si izgubio apetit i ne moZes da spavas. Mozda te
bude no¢ne more u sred belog dana. Mozda lezis u krevetu
u 5 yjutru i pustas ono Sto ja zovem «gadne male ploCe» u
glavi — znas$ od one vrste Sto vrte 1 vrte 1 vrte isti problem
koji ne mozes§ da resiS 1 ona kada ploca dode skoro do kraja
a ti joS uvek nisi nasao resenje, ona krece ponovo od samog
pocetka. I kada ustanes iz kreveta, iscrpljen si kao da si
radio Citav dan.

Mozda ti nije do seksa ili filmova ili tvoje omiljene hrane

ili do stvari koje si nekada voleo, ali, zao mi je drugar, isti
st kao 1 mi1 drugi kada smo depresivni.
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Tako da 1ako si dobio veliku komadinu depresije 1 ne znas
Sta b1 s njom da uradis, ne znaci da se nikada viSe neces
osetiti bolje. I ako treba na to da se opkladim — Cak i1ako ne
znam ni tebe ni tvoju situaciju — opkladio bih se da ¢es je
preboleti, savladati, provuci se. I dobio bih opkladu.

PosSto znam da si doveo svoj Zivot u kriti€no stanje 1 da
razmiSljas o samoubistvu kao nacinu da izades iz depresije
11z Solje u kojoj si, zelim da upamti$ nesto Sto zahteva
ponavljanje. Kada najzad donesemo odluku da se ubijemo,
mi odjednom pocinjemo da se osecamo bolje. Opredelenje
za samoubistvo kao najbolje moguce reSenje koje imamo
na raspolaganju donosi predivno osecanje olakSanja i,
moZzda po prvi put posle mnogih nedelja, talas energije 1
obnovljene snage. Sada i1 najzad, posedujemo dovoljno
fizicke 1 emotivne snage da u¢inimo ono S$to smo odlucili.

Ali stanite malo! Nije i ovo okrutna Sala? Nismo 1i pronasli
lek koji ubija pacijente? NaSa odluka da umremo oslobada
nas bola i1 patnje naSe depresije, ali ona nas takode oslobada
od postojanja 1 svih onih stvari koje se jednog dana mogu
dogoditi. Sto se mene ti¢e, samoubistvo je previse jak lek
za prolaznu bolest.

GLAVA9
DOVOLJNO LJUTI DA BI SE UBILI?

Kada si kao klinja bio vrlo ljut na svoje roditelje, da li si
ikada pretio da ¢eS zadrzati dah sve dok ne umres? Ili si
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pretio da pobegnes 1 nikada se ne vratiS znajuci, najbolje
Sto malo dete moZe da zna, da je jedan od naCina da nateras
ljude da ti kazu da te vole da im pretiS kako Ces ih ostaviti.

Ako se sada osvrnemo na to, zadrzavanje daha sve dok ne
umremo ili pretnja bezanjem od onih koje volimo moze
delovati detinjasto i1 blesavo, ali, pitam te, nije li suicidalna
pretnja odrasla verzija te iste stvari? Ne bismo 1i mogli da,
kada smo ljuti 1 frustrirani ljudima oko sebe, po¢nemo da se
osecamo na isti naCin — da ako se nadignemo 1 ostavimo ih,
jednom i1 zauvek 1 trajno, da bi im bilo zao. A pri tom ne
mislim samo 7ao; ve¢ mislim Z,40!!!

Mislim da bi mogli. Na drugom ¢u mestu pricati o tome
kako mozZemo pokusati da kontroliSemo druge pretnjama da
¢emo okoncati svoj Zivot, ali u ovom poglavlju Zelim da
pricamo o ljutnji — da ti pomognem da razumes da ljutnja
moze da ti postane saveznik, a ne neprijatelj.

Sasvim je moguce da upravo sada ti sebe ne vidi§ kao
ljutitog. Mozes biti uznemiren, pesimisti¢an, gorak, iritiran,
ogorcen 1ili, kao Sto mi je jedan klijent rekao, «SuviSe sam
depresivan da bi bio ljut.»

Ljutnja ima razne oblike 1 razne nazive. Ali bilo kako je
zvali, efekti ljutnje mogu biti Stetni po nas, narocito ako
usmerimo ljutnju na sebe. Zato je vazno znati o ljutnji;
njenom poreklu, Sta nam €ini 1 kako utiCe na nase misli 1
osecanja.
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Moguce da nikada nisi mislio o sebi kao ljutitoj osobi.
Moguce da mozes da kazes, «Nikada se ne razbesnim.» Ali
predpostavljam da u koliko mozes to da kazes za sebe da
nisu u kontaktu sa onim §to te tisti. Cak je moguée da ni ne
znas Sta te ljuti. 11, ako znas, moguce da ignorises,
minimalizujes ili omalovazavas$ one prepreke 1 zastoje ili
ljudi koji stoje izmedu tebi i tvojih snova. Posto u¢imo
kako da ispoljimo ljutnju na ranom uzrastu, moguce da nije
bilo u redu naljutiti se u tvojoj porodici.
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