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Cilj ove knjige nije da zameni medicinske preporuke ili
preporuke lekara, stru¢njaka za mentalno zdravlje ili drugih
pruzalaca nege. Ona viSe nudi informaciju koja ¢e citaocu
pomoci da saraduje s lekarima, stru¢njacima za mentalno
zdravlje i pruzaocima nege u zajednickoj potrebi za optimal-
nim zdravljem. Savetujemo Citaocima da paZljivo razmotre i
protumace izloZene ideje i potrazZe savet stru¢ne osobe pre
nego Sto pokusSaju da ih primene.

Neka imena i detalji identiteta su promenjeni kako bi se
zaStitila privatnost pojedinaca.






Onima koji su predmet tudih koSmara.






[zloZena svemu $to je izgubljeno, peva s devojkom
skitnicom, koja je ujedno i ona, njen talisman.
Alehandra Pizarnik

Za stvorenja sitna kao Sto smo mi, prostranstvo je
podnosljivo samo posredstvom ljubavi.

Karl Sejgan
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PREDGOVOR

Postoji dvojaki paradoks u tome $to ste ¢ovek. Prvo, niko
ne moZe da Zivi vas Zivot umesto vas - niko ne moZe da se su-
oCi s necCim sa ¢ime se vi morate suociti niti da oseti ono Sto
vi treba da osetite - i niko to ne moZe sam. Drugo, dok pro-
zZivljavamo svoj jedini Zivot, ovde smo da volimo i gubimo.
Niko ne zna zasto. Jednostavno je tako. Ako se obaveZemo na
ljubav, neizbezZno ¢emo spoznati gubitak i tugu. Ako pokusa-
mo da izbegnemo gubitak i tugu, nikad ne¢emo istinski vole-
ti. Ipak, na nac¢in mocan i tajanstven, spoznavanje i ljubavi i
gubitka ono je $to nas €ini u potpunosti i istinski Zivima.

Buducdi da je duboko spoznala ljubav i gubitak, Megan De-
vajn je snazan i brizan saputnik. Bududi da je izgubila ne-
kog koga je volela, zna da joj je to zauvek promenilo Zivot.
To se ne moze prevazi¢i, moZe mu se samo podleci. Gubitak
i tuga menjaju nas krajolik. Teren ¢e zauvek ostati drugaciji i
ne postoji normalnost kojoj se moZemo vratiti. Postoji samo
unutrasnji zadatak pravljenja nove i precizne mape. Kao Sto
Megan tako mudro kaZe: ,Nismo ovde da bismo popravili
svoj bol, ve¢ da bismo se postarali za njega”.

[stina je da oni koji pate imaju mudrost koja je nama osta-
lima potrebna. A buduci da Zivimo u drustvu koje se plasi da
oseca, vazno je da otvorimo jedni druge ka dubinama c¢ove-
kovog putovanja, koje se mogu spoznati samo posredstvom
prozivljavanja osecanja.

Na kraju, istinska veza ljubavi i prijateljstva zavisi od toga
koliko moZemo da iskusimo ljubav i gubitak zajedno, ne
osudujuci jedni druge i ne terajuci jedni druge ni na $ta; ne
ostavljajuci jedni druge da se utopimo i ne spasavajuci jedni
druge od krstenja duse koje nas tamo ¢eka. Kao Sto Megan
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kaze: ,Istinska bezbednost je uzajamni ulazak u bol [i] pre-
poznavanje sebe u njemu”.

Nas posao, zaseban ili zajednicki, nije da umanjimo bol ili
gubitak koji ose¢amo, ve¢ da istrazujemo Sta ti dogadaji koji
menjaju Zivot otvaraju u nama. Kroz sopstveni bol i tugu na-
ucio sam da biti slomljen ne znaci gledati na sve stvari kao
na slomljene. Tako se dar i praksa ljudskosti usredsreduju na
napor da se povrati ono Sto je vazno i, kad smo u nevolji, da
na ispravan nacin iskoristimo svoje srce.

Kao Jovan od Krsta, koji se suocio s mra¢nom noci duse,
i kao Jakov, koji se rvao s bezimenim andelom u klancu, Me-
gan je izgubila svog partnera Meta i rvala se u dugackom
mracnom klancu. A istina do koje je stigla nije da e sve biti u
redu, popravljeno ili zaboravljeno. Ve¢ da ¢e se stvari razvija-
ti i ukorenice se kao stvarne, da Ce oni koji pate zbog velikog
gubitka biti neraskidivo povezani sa Zivotom, iako Ce se sve
promeniti.

U Danteovoj BoZanstvenoj komediji, Vergilije je Danteov
vodic kroz pakao do cistiliSta, sve dok se Dante ne suoci s
vatrenim zidom pred kojim okleva, uplasen, ali Vergilije mu
kazZe: nemas izbora. To je vatra koja ce te opeci ali te nece
sprziti. Dante se i dalje plasi. Osetivsi to, Vergilije mu spusti
ruku na rame i ponovi: nemas izbora. Dante tad skupi hra-
brosti ude.

Svako ko zivi doci ¢e pred taj vatreni zid. Kao Vergilije,
Megan je vodic kroz pakao, preko vatrenog zida preko kojeg
svako od nas mora sam preci, posle kojeg postajemo sami
sebi vodici. Kao Vergilije, Megan nam pokazuje put, ne jedan
odredeni put, nudeci onima koji su zapali u nemir tuge neko-
liko oslonaca. To je hrabro delo o ljubavi i gubitku i o tome
dajedni drugima pravimo drustvo, koliko god da je put duga-
¢ak. A Megan je odvazna uciteljica. Ako ste u ¢eljustima tuge,
potrazite ovu knjigu. Pomoc¢i ¢e vam da se izborite sa onim sa
¢ime morate, ¢ineci putovanje manje samotnim.

Mark Nepo
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Nacin na koji se u nasoj kulturi suo¢avamo s tugom, izvito-
peren je. Mislila sam da znam dosta toga o tugovanju. Na kra-
ju krajeva, skoro deceniju radim kao psihoterapeut sa privat-
nom praksom. Radila sam sa stotinama ljudi - od onih koji se
bore sa zavisno$¢u od supstanci i obrascima beskué¢nistva,
do klijenata u mojoj privatnoj ordinaciji koji su se deceni-
jama suocavali sa zlostavljanjem, traumom i tugom. Radila
sam na obrazovanju o seksualnom nasilju i na zastupanju
Zrtava seksualnog nasilja, pomazudi ljudima da se izbore s
najjezivijim iskustvima u svom Zivotu. Proucavala sam pred-
nosti emocionalne pismenosti i sposobnosti prilagodavanja
nakon trauma. Moji klijenti su mi bili veoma vazni i osecala
sam da obavljam vazan, vredan posao.

A onda, tog divnog, obi¢nog leta 2009. gledala sam svog
partnera kako se utapa. Met je bio snazan, u formi i zdraw.
Ostalo mu je samo tri meseca do Cetrdesetog rodendana. S
njegovim sposobnostima i iskustvom, nije bilo razloga da se
utopi. Bilo je to sluc¢ajno, neocekivano i moj svet se raspao.

Posle Metove smrti, Zelela sam da pozovem svakog svog
klijenta i izvinim mu se zbog svog neznanja. lako sam bila
obucena za temeljan rad sa emocijama, Metova smrt otkrila
je Citav jedan drugaciji svet. NiSta od onog Sto sam znala nije
se moglo primeniti na dogadaj tih razmera. Uz sve moje isku-
stvo i obuku, ako je iko trebalo da bude spreman da se suoci
s takvim gubitkom, to sam bila ja. Ali niSta me nije moglo pri-
premiti za to. NiSta od onog Sto sam naucila nije bilo vazno.

[ nisam bila jedina.

U prvoj godini posle Metove smrti, malo-pomalo sam otkri-
la zajednicu ljudi koji tuguju. Pisci, aktivisti, profesori, socijal-
ni radnici i naucnici u nasim stru¢nim krugovima, nasa mala
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grupa mladih udovica i roditelja koji tuguju zbog gubitka male
dece okupila se u zajednickom iskustvu bola. Ali bol nije bio
jedino $to smo delili. Svako od nas se osecao osudivanim, ose-
¢ao se posramljeno i kao neko koga ispravljaju u njegovoj Za-
losti. Delili smo price u kojima su nas ohrabrivali da ,prevazi-
demo to”, ostavimo proslost iza sebe i prestanemo da govori-
mo o onima koje smo izubili. Upozoravali su nas da nastavimo
sa svojim zivotom i govorili nam da je ta smrt bila potrebna
kako bismo naucili $ta je vazno u Zivotu. Cak i oni koji su po-
kusali da pomognu na kraju bi nas povredili. Floskule i saveti,
¢ak i kad su s dobrim namerama, zvuce kao odbacivanje bola,
svodedi taj veliki bol na telegrame prigodnog sadrZaja.

Onda kad su nam ljubav i podrska najpotrebniji, svako od
nas oseca se usamljeno, neshvaceno, osudivano i odbaceno.
Ne moZe se reci da su ljudi oko nas namerno okrutni; samo
ne znaju istinski da pomognu. Kao i mnogi ljudi koji tuguju,
prestajemo da pricamo o svom bolu prijateljima i porodici.
LakSe je pretvarati se da je sve u redu nego neprekidno se
braniti i obja$njavati svoj bol onima koji ne mogu da razume-
ju. Okre¢emo se drugim ljudima koji tuguju, zato Sto su oni
jedini koji znaju kako tuga zaista izgleda.

Tuga i gubitak svakome se dogode. Svi se mi ose¢amo
neshvacenim dok doZivljavamo duboki bol. Takode smo bes-
pomoc¢ni pred bolom drugih ljudi. Svi tragamo za recima,
znajuci da re¢i ne mogu da poprave stvar. Niko ne pobeduje:
ljudi koji tuguju osecaju se neshvaceno, a prijatelji i porodica
osecaju se bespomocno i glupo suoceni s naSom tugom. Zna-
mo da nam je potrebna pomo¢, ali zapravo ne znamo Sta da
trazimo. Dok pokusavamo da pomognemo, zapravo pogorsa-
vamo onima koji prolaze kroz najgore vreme u svom Zivotu.
Nase najbolje namere se izoblicuju.

Nismo mi krivi Sto je tako. Svi Zelimo da osetimo ljubav
i podrsku dok tugujemo i svi Zelimo da pomognemo onima
koje volimo. Nevolja je u tome $to smo pogresno nauceni to
da radimo.

Nasa kultura na tugu gleda kao na svojevrsnu boljku: za-
strasujuca, zbrkana emocija koju treba rascistiti i Sto pre
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ostaviti iza sebe. Kao rezultat toga, kad je re¢ o tome koliko
bol treba da traje i kako treba da izgleda, imamo zastarela
uverenja. Vidimo ga kao nesto Sto treba prevazici, popraviti,
umesto kao nesto $to treba sacuvati i podrzati. Cak su i nasi
klini¢ki terapeuti obuceni da vide tugu kao poremecaj, ume-
sto kao prirodnu reakciju na dubok gubitak. Kad stru¢njak
ne zna kako da se suoci s bolom, mi ostali teSko moZemo oce-
kivati da na njega reagujemo umesno i bez poteSkoca.

Postoji jaz, velika podela izmedu onog Sto najvise Zelimo
i onoga gde smo sad. Alati koje posedujemo za suoCavanje
s tugom nece premostiti taj jaz. NaSe kulturoloske i stru¢ne
zamisli o tome kako bi bol trebalo da izgleda, ne dozvoljavaju
nam da brinemo o sebi unutar bola, kao $to nam ne dozvolja-
vaju i da brinemo o onima koje volimo. JoS$ gore, te zastarele
ideje dodaju nepotrebnu patnju na prirodan, uobicajen bol.

Postoji drugi nacin.

0Od Metove smrti, radila sam sa hiljadama ljudi koji tuguju,
posredstvom svog veb-sajta Refuge in Grief (UtociSte u bolu).
Protekle godine provela sam sticu¢i znanje o tome $ta zaista
pomaze tokom dugotrajne tuge. Usput sam u celoj zemlji po-
stala poznata kao vodedi glas ne samo u podrsci ozaloS¢eni-
ma, ve¢ i u saosecajnijim, umesnijim medusobnim odnosima.

Moje teorije o tugovanju, bespomoc¢nosti i emocionalnoj pi-
smenosti poticu iz mog licnog iskustva i iz prica i iskustava hi-
ljada ljudi koji su davali sve od sebe da se probiju kroz krajoli-
ke tuge. Zahvaljuju¢i onima koji tuguju, kao i prijateljima i ¢la-
novima porodice koji su se trudili da im pomognu, prepoznala
sam pravi problem: nasa kultura nas jednostavno nije naucila
kako da tugujemo uz pomoc¢ vestina koje zaista pomazu.

Ako Zelimo bolje da marimo jedni za druge, moramo re-
humanizovati tugu. Moramo razgovarati o njoj. Moramo ra-
zumeti da je to prirodan, normalan proces, a ne nesto Sto
treba izbegavati, poZurivati ili ocrniti. Moramo poceti da raz-
govaramo o istinskim veStinama potrebnim da se suo¢imo sa
stvarnoscu zZivota potpuno izmenjenog tugom.

OK je Sto niste Ok pruza nov nacin gledanja na tugu - novi
model koji vam nudi ne neki profesor koji, zatvoren u svom

17



OK JE STO NISTE OK

kabinetu, proucava tugu, ve¢ neko ko ju je proZiveo. Ja sam
bila unutar te tuge. Bila sam osoba koja je zavijala na podu,
koja nije mogla da jede i spava, nije mogla da izade iz kuce na
duZe od pet minuta. Bila sam s druge strane tog terapeutskog
kauca, na zastareloj strani koja slusa i uCestvuje u krajnje ne-
vaznom razgovoru o fazama i mo¢i pozitivnog razmisljanja.

Mucila sam se s fizickim aspektima tuge (gubitak pamce-
nja, kognitivne promene, anksioznost) i nasla alate koji po-
mazu. Pomoc¢u kombinacije mojih klinickih veStina i sopstve-
nog iskustva, naucila sam razliku izmedu resavanja bola i
podnosenja bola. Naucila sam, pre svega, zasto je pokusaj da
se razgovara s nekim zanemarujuci njegov bol i povreduju-
¢e i potpuno drugacije od pruzanja pomoci nekom da Zivi sa
svojim bolom.

Ova knjiga pruza moguc¢nost da ponovo razmotrimo svoj
odnos prema tugovanju. Ohrabruje Citaoca da sagleda svoje
tugovanje kao prirodnu reakciju na smrt i gubitak, umesto
kao nenormalno stanje koje zahteva preobrazaj. Premestaju-
¢i fokus s tugovanja kao problema koji treba reSiti na tugova-
nje kao na iskustvo koje treba sacuvati, ¢itaocu pruZamo ono
Sto najviSe Zelimo za sebe: razumevanje, saosecanje, potvrdi-
vanje i nacin da prode kroz bol.

OK je sto niste OK pokazuje Citaocima kako da sa umecem i
saosecanjem Zive tokom svog tugovanja, ali ovo nije knjiga za
ljude koji pate: ovo je svima namenjena knjiga o tome kako
da popravimo stvar. Svi mi u nekom trenutku u svom Zivotu
doZivljavamo duboku Zalost ili gubitak. Svi mi znamo nekog
ko proZivljava tezak gubitak. Gubitak je univerzalno iskustvo.

U svetu koji nam govori da je tugovanje zbog smrti nekog
koga ste voleli bolest koju treba leciti, ova knjiga nudi druga-
Cije glediste, glediSte koje nas ohrabruje da ponovo razmo-
trimo svoj odnos prema ljubavi, gubitku, slomljenom srcu i
zajednici. Ako moZemo poceti da shvatamo istinsku prirodu
tugovanja, moZemo stvoriti korisniju, neZniju kulturu koja
pruza viSe podrske. MoZemo do¢i do onog $to svi najviSe Ze-
limo: da pomaZemo jedni drugima u trenucima kad nam je
to potrebno, da se ose¢amo voljenim i podrzanim bez obzira
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na to kakav se uzas dogodio u nasem zivotu. Kad promeni-
mo svoj nacin razgovora o tugovanju, unosimo poboljSanja
za sve.

Ono $to nam je svima zajednicko - istinski razlog za ovu
knjigu - jeste Zelja da na bolji nacin volimo. Da volimo sebe
usred velikog bola i da volimo jedni druge kad bol koji oseti-
mo u Zivotu postane prevelik da bismo ga sami podneli. Ova
knjiga nudi vestine potrebne za pretvaranje te vrste ljubavi
u stvarnost.

Hvala vam $to ste tu. Sto ste spremni da citate, slusate,
ucite. Zajedno moZemo poboljsati mnogo toga, ¢ak i ako to
ne mozemo ispraviti.

19






PRVI DEO
SVEJETO

LUDO

BAS KAO STO MISLITE DA JESTE



