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Poglavije 1

Par uvodnih reci

Samo $to nismo stigli u Bejkersfild, Kalifornija, na nas 23.
sprat Tioga Motor visespratnice. Sunce je izlazilo sa nase
desne strane, a jutro je bilo prohladno osvezavajuce. Bio sam
budan ve¢ nekih sat vremena i mozak mi je bio krcat pitanji-
ma.

Razmisljao sam o svojim postdiplomcima, koji su u sklopu
svojih doktorskih studija pohadali 1 moj kurs iz oblasti psi-
hoterapije 1 savetovanja, a koji su jo§ uvek tako malo znali o
savetovanju i pomaganju ljudima u nevolji . Bili su zedni saz-
nanja o umu i emocijama.

Razmisljao sam i o tome koliko je samo povredenih ljudi u
ovom svetu — razocaranih roditelja koji se hvataju u kostac sa
losim ponasanjem svoje dece 1 delikvencijom svojih adolesce-
nata, osoba sa poremecajem paznje, zabrinutih, depresivnih,
opsednutih, agresivnih tipova licnosti, onih koji su unesreéent
panicnim poremecajima i fobijama i jo§ ko zna koliko njih sa
drugim problemima.

Dok su moji postdiplomci pretrazivali teoretske osnove
ucenja Frojda, Skinera, Rodzersa, Maslovljeve, Elisove,
Perlsa, Karkhufa i mnogih drugih, nametnulo im se sledece
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pitanje: “Da li su uspeli da pronadu odgovore na pitanja koja
su im se nametala, kako bi bili u stanju da pomognu drugima
u reSavanju njihovih zivotnih problema?”

I dok su oni rastezali svoje umove ne bi li razumeli moz-
dane strukture, kako hemijske tako i fizicke — 1 da na neki
nac¢in dokuce bilo kakvu vezu izmedu strukture i funkcije,
nametnulo im se novo pitanje: “Moze li sve ovo dovesti do
valjanih zakljucaka i odgovora kada su u pitanju ljudski prob-
lemir”

Mo¢ genetike — hemijski kodovi koji postoje u svakoj celi-
ji tela 1 mozga. Nesto razmisljam, zabrinuti ljudi su sigurno
puni pitanja. Mozemo li im mi uopste pomoci genetskim
inzinjeringom? Da li jednostavno odustajemo od pomaganja
ljudima da se promene i da li pokusavamo da resavamo prob-
leme prostim “genetskim ciS¢enjem’?

Ali $ta ako su vaspitanje, odgajanje i paznja jaci od gena?
A $ta ¢emo reéi o kursevima unapredivanja u roditeljskim
vestinama, visoko obrazovnim programima, hipnozi, ispira-
nju mozga, ili izmeni zakonskog sistema i kontroli medija?
Jesmo li mi zakljucani u svojim problemima zbog nacina na
koji mislimo i onoga o ¢emu mislimo?

Ili smo mi ipak samo ono §to jedemo? Da li se odgovor
nalazi u reformi ishrane?

A da mozda vedski svestenici sa dalekog istoka nemaju
odgovor? Oni su vekovima tvrdili da mozak oslobada poseb-
ne supstance koje umu mogu obezbediti mir.! Neuro-naucni-

ci sa zapada otkrivaju da um zaista oslobada hemijske sup-

stance koje direktno odreduju siroku paletu nasih najrazliciti-
jih osecanja.

Moze li mozda Biblija, koju smo vekovima proucavali i
koja se kroz istoriju ponosila time $to je imala direktan uticaj
na ljudske zivote, da pruzi savremenom coveku prakticne
odgovore na pitanja koja ga muce. Mnogi renomirani naucni-
ci kazu “da”. Ali mnogo je i onih koji kazu “ne”. Ja licno ne
vidim neslaganje izmedu nauke i religije.

Mnogi moiji pacijenti su pronasli mir i oslobodili se svojih
zebnji kad su razvili druzenje sa Bogom, jer On, kako u Bibliji
pise, ¢ini da “zivimo, i mi¢emo se, i jesmo.”? Kad je Sokrat,
mudri greki filozof podelio sa svojim ucenim kolegama
sledecu frazu: “Kakve su ti misli, takav si”, to je samo bio eho
mudrosti zapisane u Bibliji 700 godina ranije.?

Danas oni koji se bave neuro naukama, potvrduju da je
nase misljenje tako mocan proces koji moze rasprsiti milione
hemijskih kesica ispunjenih odgovaraju¢im hemijskim spoje-
vima na odgovarajuce adrese u mozgu i tako dubinski menjati
nasa raspolozenja, osecanja i delovanja. Jo$ neverovatniji od
ovoga su nedavno obelodanjeni nalazi istrazivanja neuro-
naucnika DZona Eklesa (John Eccles) i kolega, koji pokazuju
kako nase razmisljenje moze modifikovati genetski materijall*
Pomenuta misao “kakve su ti misli, takav si” dobijaju novi i
potpuniji smisao kroz ovo istrazivanje.

Opet se moje misli vracaju na to mnostvo povredenih ljudi
— nebrojene mase onih koji nisu nikad zatrazili strucnu
pomo¢. Jedni su se jednostavno plasili. Drugi pak nisu znali

kome da idu.



Mogu li ikako pomo¢i tim ljudima da prepoznaju put
kojim ¢e isceliti “slomnjen mozak” Mogu li ih ikako
inspirisati da stanu na tu stazu? Ova knjiga je moj pokusaj.

A onda se moje misli sele na moj 30-ogodisnji rad u psi-
hoterapiji i savetovanju. Kakvo je moje savetovanje 1 terapijar?
Kako ja stvari sortiram tokom terapije? Sta odbacujem, a $ta
zadrzavam? Na osnovu ¢ega vr$im izbor gradiva za preda-
vanje? Kako biram pravu tehniku? Kojim se principima
rukovodim?

Kad razmis§ljam o svojim pacijentima ne mogu, a da ne
mislim o stotinama mojih klijenata koji su pronasli spokoj
uma i radost zivota u oslobodenju od teskobe, panic¢nih pore-
mecaja, depresije, kompulzivnih i opsesevnih radnji, pore-
mecaja licnosti i seksualnog ponasanja, i gomile drugih uzne-
miravajucih poremecaja. Namece mi se pitanje: ’Zasto su
neki trajno izleceni, a kod drugih se bolest povratilar”

Razmisljam ¢esto 1 0 mojim studentima, o onim apaticnim,
kao 1 o borbenima, ali i o onima koji su nadvladali svoje krize
1 od losih daka postali nabolji u klasi. Kroz misli mi prolaze i
svi oni isfrustrirani roditelji koji sijaju od radosti i ponosa nad
dostignucima svoje dece.

Razmisljam takode 1 o deci 1 adolescentima koji odjednom
otkriju da je besmisleno da zloupotrebljavaju cudo svog uma
- zapanjuju¢e mocéni mozak, 1 koji promene smer svoga ziv-
ota i polete putem neverovatnih otkrica.

Premda smo veoma zahvalni za eksplozivan i eksponenci-
jalan rast saznanja i merljiva iskustva kako u nau¢nom tako 1

u duhovnom svetu, ipak nas 1 dalje muci potreba za jasnim i
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dobro definisanim odgovorima na mnoge aspekte “slom-
njenog mozga”. Slomnjenog fizicki i psiholoski.

U tom traganju za odgovorima, mnoge glasove cujemo
kako nas dozivaju u razlicitim pravcima. Moramo priznati da
je veliki izazov prepoznati i odabrati pravi, na putu naseg tra-
ganja za obnovljenjem i celovito$¢u. Stoga smo, ako dozvo-
lite, uz put postavili mnoge ustaljene principe 1 proverene
teorije, poput saobracajnih znakova.

Postoje sigurni i pouzdani nacini izlecenja kao $to postoje
sigurni 1 pouzdani putevi. Takode postoje 1 nesigurni 1 opasni
putevi. Na nesrecu, mnogi znacajni ljudi su se odlucili za
opasne staze 1 svoje putovanje su zavrsili nesreéniji nego §to
su bili na pocetku puta.

Principi 1 postulati izneti na slede¢im stranicama, zasno-
vani su na sigurnim osnovama i podrobno su ispitani. Oni su
bazirani na zdravim naucnim dostignué¢ima do kojih su dosli
naucnici u nezavisnim istrazivanjima, ali isto tako 1 na biblij-
skim izvestajima ¢ije poruke su preneli razliciti pisci biblijskog
teksta, kako bi nam osigurali ispravno razumevanje.> Sledeci
ih, hiljade njih su pronasli put ka psioloskom zdravlju i celovi-
toj licnosti.

U ovoj knjizi mi definiSemo re¢ “princip” kao “osnovnu
istinu, bazi¢ni zakon, ili vladaju¢i zakon ponasanja”. Kad
upotrebimo re¢ “postulat” mi je definisemo kao “aksiomsku
pretpostavku, fundamentalnu hipotezu koja je nuzni pre-
duslov koji vodi ka specifi¢cnom resenju’.

Nadam se da ¢e principi i postulati izneseni na narednim

stranicama, biti zvezde vodilje i nezalazece sunce koje ¢e nas
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odrzati na nasem kursu, ponekad i na olujnom moru, ne bi li
sigurno doputovali u nebeski mir — mir uma i duse; i u puni-

nu radosti!
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Poglavije 2

Zapanjujuce injenice o isceljujucoj
sposobnosti mozga

Godine 1968, doktor DzZon R. Plet (John R. Platt), emi-
nentni neurolog, biofizi¢ar i socijalni psiholog, objavio je da
nas mozak nema, kako se do tada mislilo, 12 - 14 milijardi
mozdanih ¢elija, ve¢ sto milijardi.

Postoji oko hiljadu medusobnih veza ili sinapitckih spoje-
va po celiji, ili oko hiljadu triliona meduspojeva ukupno. Ako
bismo koristili po trideset hiljada novih spojeva svake
sekunde naseg zivota, ne bismo uspeli da ih sve iskoristimo.

Iznad svega ovoga, u svakoj pojedinacnoj ¢eliji (ovo uklju-
cuje otprilike deset triliona celija u ostatku tela) kapacitet
informacija zapisanih u DNK predstavlja broj koji je trideset
puta veci od ukupnog broja slova zapisanih u Enciklopediji
Britanici. Za matematicara je to oko 6 x 10%. Ako bi se rasteg-
nula DNK u svih deset triliona celija i povezala da cini
neprekidni niz, dobila bi se putanja koja nadmasuje Sirinu
celog Suncevog sistemal®

Jednog dana, na kraju casa, upitao sam svog profesora,
inace zagovornika organske evolucije sledece pitanje: ”Kako
teorija evolucije objasnjava razvoj ljudskog mozga koji ima
sposobnost da resava probleme mnogo veée od onih sa koji-
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ma e se tokom zivota susresti? Prema evolucionoj teoriji
organizam razvija samo one sposobnosti koje su mu
neopodne.” Bio je iskren i objasnio da evolucionisticka teori-
ja nema valjano objasnjenje za ovu pojavu. A onda je on upi-
tao: “Zasto verujes da mozak ima kapacitet koji ne mozemo
upotrebiti tokom celokupnog zivotog vekar”

Ucinilo mi se da sam video iskricu u njegovom oku kad je
postavio to pitanje i pomislio sam da mozda ocekuje teolosko
objasnjenje bududi da je znao da sam religiozan. Naravno,
nisam imao srca da ga razocaram, pa sam odgovorio:
”Verujem da kad je Bog stvorio prvog coveka po svom
obli¢ju, nije imao nameru da ga pozivi Sezdeset, sedamdeset
pa cak ni sto godina. Bog je planirao da covek zivi vecno.
Zato ga je opremio mozgom kojem ne bi bio problem da se
fascinira beskonacnim univerzumom kroz beskrajnu vec-
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nost!” Ljubazno, ali ozbiljno, profesor je rekao: “Mozda si u
pravu.” I ja ¢vrsto verujem da jesam.

Slazem se sa autorom koji je napisao: “Svako ljudsko bice
koje je stvoreno prema Bozjem obli¢ju, obdareno je istorod-
nom silom kao i sam Stvoritelj - individualnoscu, silom da
misli i1 ¢ini. Ljudi u kojima je ova sila razvijena jesu oni koji
prihvataju odgovornosti, preuzimaju inicijativu i imaju utica-
jan karakter. Cilj pravog vaspitanja je razvijanje ove sile;
obucavanje mladih da budu ljudi ljudi koji misle svojom
glavom, a ne da budu puki odsjaj ideja drugih ljudi.”””

Ta jedinstvenost i individualnost ljudskog bica je vodila
cuvenog neuro-istrazivaca Dzona C. Eklesa da pred kraj

predanog istrazivackog zivota izjavi sledece:
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“Posto materijalisticki pogled na svet nije u stanju da
objasni nasu jedinstvenost, prinuden sam da jedinstvenost se-
be samog tj. svoje licnosti pripiSem c¢inu natprirodnog
duhovnog stvaranja. Teoloski govoreci, svaka licnost je
neponovljiva Bozja kreacija koja se usaduje u rastudi fetus u
vremenu izmedu zaceéa i rodenja. To je cinjeni¢ni dokaz
unutrasnjeg jezgra jedinstvene individualnosti koji nije mogu¢
bez ‘Bozanske kreacije’. Priznajem da nijedno drugo objas-
njenje meni nije logicno; niti genetska jedinstvenost sa svo-
jom fantasticno neverovatnom kombinatorikom; niti diferen-
cijacija pod uticajem faktora sredine koja ne determinise neci-
ju jedinstvenost, ve¢ je samo modifikuje.

Zakljucak je od neprocenjivog teoloskog znacaja. On izno-
va ucvrséuje nase verovanje u postojanje ljudske licnosti kao
covekove celokupnosti i njenog cudesnog porekla u Bozjem
stvaranju. Po njoj prepoznajemo Boga ne samo kao transce-
dentnog Tvorca svemira, Boga u kakvog je Ajnstajn verovao,
vec kao Oca punog ljubavi kome dugujemo sebe same.”8

“Ovim izrazavam svoje napore da sa dubokom poniznos-
¢u razumem licnost sebe samog, kao bice koje je u stanju da
dozivi sopstvenu stvarnost. Nudim vam ovo u nadi da ¢emo
mi ljudi biti u stanju da otkrijemo tu veru koja preobrazava u
znacenju i znacaju ovu predivnu avanturu koja je svakome od
nas darovana u nasem malom mikrokosmosu, kroz nas pre-
divni mozak koji je nas kontrolni centar u procesima memo-
risanja, kreativnosti i uzivanja u odnosima sa drugim bidi-

ma.”?
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Neki neuro-naucnici veruju da na rodenju mozak sadrzi
najveéi broj neurona (nervnih ili mozdanih celija) u toku
celog zivota. (Ovo je verovatno istina za mnoge osobe, ali ne
1za sve, §to cemo kasnije pojasniti.) Od tada, kazu ovi naucni-
ci, mozdane Celije izumiru neverovatnom brzinom, posebno
u nekim delovima mozga. Ustanovljeno je da kora velikog
mozga, ukljucujuéi motornu koru 1 frontalne reznjeve, gubi
oko pedeset hiljada neurona svaki dan.

Ali ako odemo malo dublje u mozdanu strukturu, postoji
mali ili nikakav gubitak celija. Iako ne znamo pravi razlog
smrti ovih celija, mozemo naciniti naucnu pretpostavku na
osnovu slicnog procesa gubitka mozdanih neurona u poznim
godinama.

Ono $to zasigurno znamo jeste da ako prestanemo da
koristimo mozdane ¢elije, one izumiru. Ovo je rezultat 28-
ogodisnje studije u kojoj je praceno cetiri hiljade stanovnika
drzave Vasington. Princip je jasan: “Iskoristi ili izgubi!”

Naravno, iako je neupotreba vazan, nije 1 jedini cinilac
gubitka. Destruktivne strane materije, nedostatak kiseonika,
nedovoljna i hranidbeno siromasna ishrana, infektivne
bolesti, neodgovarajuce okruzenje 1 povrede glave, takode u
velikoj meri doprinose gubitku ovih dragocenih ¢elija. Ovaj
gubitak za sobom vuce neizbezne posledice — slomljen
mozak! - kao $to su onesposobljenost, napredujuca dege-
neracija, mentalna konfuzija, iskrivljeni dozivljaj i gomila
emotivnih poremecajal

Naucnici su pronasli vaznu stvar. Mozak ne voli da bude
slomljen!
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Ustvari, kad neuron u mozgu umre, mozak istog momen-
ta odasilje “komunalnu jedinicu” makrofaga, da pociste
mrtvo tkivo pre nego §to ono “zagadi” mozdano okruzenje.
Mozak onda naredi armiji rezervista — astrocitima da se
pripreme za desant i ispuste tovare “faktora rasta neurona”
(nerve growth factor) ¢im za to dobiju zeleno svetlo.

Prouc¢avaoci mozga su otkrili da mozak ¢eka da mi, ili neko
ko brine o nama, izda naredenje. Ovakvo naredenje izdajmo
svaki put kad se nateramo na razmrdavanje naseg tela i
mozga. Bas tako! Mi sami, ili neko ko nas voli i brine o nama,
smo u stanju da isceljujemo!

Svojim o¢ima sam video dete koje nije imalo centar za
sluh, gledanje i druge velike i vazne mozdane strukture; dete
koje je trebalo da nikad ne progleda, da nikad ne zacuje zvuk,
ili uradi i§ta sem da lezi paralizovano u krevetu do kraja zZivo-
ta. Posmatrao sam njegovu majku kako ga dugo vremena sa
ljubavlju snazno masira. Gledao sam kako mu pridrzava glavu
1 grudni kos, dok ga ohrabruje da zapuzi — da pokusa da
upotrebi ruke 1 noge. Posmatrao sam je kako njegov svet
ispunjava predivnim zvucima i prizorima, sve vreme dok ga
snazno masira. I video sam njegovo puzanje! Video sam da je
odgovorilo na prizore i zvukove koje mu je uputila! Video
sam, 1 to dobro!

Snimci njegovog mozga su pokazivali da je razvoj zaus-
tavljen na nivou primarnog mozdanog tkiva, na samom
pocetku. On je imao tako malo da ponudi. Ali, kao odgovor
na majcinu stimulaciju, taj jednostavni i nerazvijeni mozak je

izdao naredenje armiji astrocita da se rastrci svud po mozgu 1
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oslobodi faktor rasta neurocita, kako bi iznikli novi mozdani
putevi i veze izmedu nekolicine neostecenih teritorija. Ove
nove veze, na novoj teritoriji, nastaloj kao odgovor na odgo-
varajuci 1 kontinuirani trud, oslobodile su nove hemikalije
kako bi se elektricna praznjenja mogla prenositi i time
omoguditi novonastalim enzimima da ovom detetu omoguce
da koristi svoje udove, oci i usi.

Posmatrao sam u cudu, kako mlada devojka, u svojim
ranim dvadesetim, prelepo svira klavir, iako joj je pre toga
“muzicki mozak” 1 vedi deo desne hemisfere, hirurski
odstranjen. Njeni hirurzi su verovali da ¢e ostati paralizovana
1 vezana za krevet u ostatku svog zivota. Ali ona je insistirala
da nauci da svira klavir. I odredenim, odgovaraju¢im i usme-
renim naporima, naucila je.

Ima jo§ mnogo toga da se nauéi o misterioznom i stra-
hopostovanja dostojnom mozgu. Citajte dalje i otkrijte princi-
pe koje mozete primeniti u praksi ili podeliti sa drugima, kako
bi zaista iscelili slomljeni mozak i iskusili istinsku radost i

zivot u izobilju!
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Poglavije 3

Kako usmeriti mozak u pravcu
isceljenja

Oct su im bile zatvorene. Bili su opusteni 1 neusmerene
paznje. Elektrode elektro-encefalografa (EEG) su ispravno
bile plasirane na glavu svakog studenta. U svakom pojedinom
slucaju videli smo ono §to se zove dominantan alfa ritam.
Nije bilo niti jednog zapisa specifiécnog mozdanog praznjenja.
Ali, ¢im su ovi studenti pozvani da pogledaju ili pomisle
nesto, obrazac mozdane aktivnosti se promenio. Svaki EEG
zapis otkrio je razlicitu formu aktivhosti mozga. Obrazac je
bio definisan time $ta su studenti gledali. Serington (Sher-
rington) je ovu mrezu opisao kao

“ocaravaju¢i razboj u kome milioni sijaju¢ih cunaka

(nervnih impulsa) tkaju skladnu tkaninu, uvek smisaonu,

ali nikad trajnu, promenljivu harmoniju sacinjenu od

gomile pod-tkanina.”10

Svaki put kad usmerimo svoju paznju, mi “istkamo” speci-
ficnu fizicku 1 vremensku tkaninu sacinjenu od brojnih ner-
vnih impulsa u nasem mozgu. Naucnici koji se bave prouca-
vanjem mozga se slazu oko ovoga.ll

Mi zelimo da upregnemo nase misli u pravcu isceljenja.
Bas kao 1 kod deteta iz prethodnog poglavlja, ako nam
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nedostaje celija 1 mreza za odredeni cilj, na§ mozak ce ih
stvoriti. Mozemo svoje misli usmeriti prema cilju bas kao 1
ono. Ali ako ve¢ posedujemo potrebne neurone i ciljnu mrezu
u mozgu, odgovarajuc¢e misli mogu ih staviti u pogon.

Doktor Dzon Ekles i B. Libet su utemeljitelji teorije po
kojoj specificne misli produkuju specifi¢cne obrasce mozdane
aktivnosti. Na primer, jednostavna namera da se pomeri prst,
uzrokuje spremnost dela motorne kore koja odgovara pre-
zentaciji tog prsta, da momentalno promeni elektricni poten-
cijal. Ova odluka je registrovana kao potencijal spremnosti u
polju odgovornom za pomeranje prsta u motornom kortek-
su (kori) ve¢ 0,2 sekunde pre nego li je sam prst pomeren.!?

Brojne druge studije su takode zabelezile 1 druge speci-
ficne mozdane obrasce kao odgovor na druge namere.!3 PET
skenovi (Pozitronska Emisiona Tomografija, metoda vizua-
lizacije struktura organizma prema potrosnji nekog metaboli-
ta) su otkrili oStro preusmeravanje protoka krvi u mozgu
prema mestima koja su u tom trenutku odgovorna za stvara-
nje namera i donosenje odluka.!* Ovo jasno potvrduje mis-
lienje da umne radnje, kakva je i fokusiranje paznje, mogu
aktivirati specifi¢ne nervne odgovore u nasem mozgu.

Stoga mozemo pretpostaviti da um ima mogucnost da jed-
nostavnim namerenjem, ciljano aktivira odredeni deo mozga.
Tada ovi mozdani centri stvaraju osecaj o tome §ta treba da
se uradi u odredenoj situaciji. Ovi osecaji tada postaju osno-
va naSeg karaktera i licnosti. Ovo je mozda ponajbolje
izrazeno u savetu apostola Pavla, zapisanom u Bibliji: “Ne

vladajte se prema ovome veku, nego se promenite obnov-
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ljenjem uma svojega, da biste mogli razumeti koje je dobra i
ugodna i savrsena volja Bozja.” (Rimljanima 12, 2)

Jednom prilikom mi je jedan pacijent dosao na terapiju.
Cuo je glasove. Nije bio siguran jesu li to realni glasovi ili
jasne zapovedne misli - halucinacije ili opseseje. Ove glasove
nije mogao da poveze ni sa ¢im iz svoje okoline. Nikako mu
nije polazilo za rukom da se oslobodi tih odvratnih misli.
Kako da ovaj covek kontrolise svoj mozak?

Prvo, Biblija nam daje veoma jasno uputstvo. Pre svega,
Bog nas poziva da “dovedemo svaku misao u pokornost”.1>
Ovo je moguce jer nas je sam Bog stvorio sa sposobnoscu da
to uradimo. Dakle, kao §to smo videli, snagom nase volje, kao
sile naseg izbora, mi mozemo svome mozgu narediti da se
odupre i najdubljim Zeljama.

Drugo, upozoreni smo na to da rat koji se vodi u ovom
svetu nije rat u kome se bitke vode oruzjem ovoga sveta, vec
“silom od Boga koja raskopava gradove, da kvarimo pomisli
1 svaku visinu koja se podize protiv poznanja Boga”.16

Mi smo u duhovnom ratu. Veliki Bog u koga su Dzon
Ekles i Abert Ajnstajn verovali, naoruzao je na§ duhovni um
onog trenutka kad smo odlucili da Mu pod¢inimo svoju volju.
Apostol Pavle nas podseca na to da “je Bog taj $to ¢ini u
nama da hocemo 1 ucinimo kao §to mu je ugodno”.
(Filibljanima 2,13)

Pavle takode govori o ovom prebivanju BoZjem (“Bog u
vama”) kao o velikoj tajni. (Kolosanima 1,26-29) Neuro-
naucnici kao poput J. C. Eklesa, Karla Popera (Katl Popper)
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1 drugih, potrosili su godine razmisljanja 1 iscrpnog istraziva-
nja da bi dokucili ovu tajnu.

Treca vazna stvar je da smo mi pozvani da svoje misli
sacuvamo “za pokornost Bogu”.18 Duhovni deo licnosti mo-
ze izabrati da se potéini ili Bogu ili Njegovom suparniku,
nekad nebeskom andelu Luciferu, a sada prognaniku na
Zemlji, Sotoni.!? I jedan i drugi mogu prozimati na$ um svo-
jim idejama i mislima, borec¢i se za nasu vernost i pripadnost.
Izbor je nas. Slobodni smo da izaberemo svojom voljom.
Ona nije predodredena na odredene izbore, kako tvrdi B. F.
Skiner.20

Da odemo jos korak dalje, nama je omogouceno da koris-
tio sledecu strategiju: “Ne daj se zlu nadvladati, ve¢ nadvladaj
zlo dobrim.”?1

Na ovom principu sam zasnovao lecenje malopre pome-
nutog coveka, ¢iji je um bio bombardovan neprijatnim misli-
ma i idejama. Zamolio sam ga da preventivno nauci i ponav-
lja slede¢i biblijski stih za koji verujem da je potpuna suprot-
nost njegovim uznemiravajué¢im mislima:

“Blagosiljaj duso moja Gospoda i ne zaboravljaj nijedno
dobro §to ti je ucinio.”’?2

Kao $to sam rekao, trebalo je da ponavlja ove reci kad god
bi crne misli naisle u njegov um. Uveravao sam ga da ako to
bude radio sa poverenjem u Boga, da ¢e uskoro poceti da se
oseca izuzetno prijatno svaki put kad naidu neprijatne misli.
Prijatnost koju bude osecao, vremenom ce rasti. Tako ce
posle izvesnog vremena moci da predupredi napad ponav-
ljanjem ovog i njemu slicnih biblijskih stthova.
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Naravno da su mu bili poznati ovi stihovi, ali nikad nije
razmisljao o tome da ih upotrebi u terapijske svrhe. Pozvao
sam ga da stalno prelistava znacenja i smisao reci iz ovih sti-
hova u svome umu. Dok je on tako razmisljao o svim
blagoslovima i prednostima koje ovi tekstovi u sebi nose, nji-
hova smislenost i svrsishodnost je aktivirala emotivne
obrazce u mozgu. U poniznosti on je poceo da gleda na Boga
kao Davaoca tih blagoslova.

Obrazac reagovanja njegovog mozga, vremenom ce
pojacati osecaj slavljenja i duh sluzbe Bogu. Predlozio sam
mu i da redovno cita ceo 103. psalam kojega su prethodni sti-
hovi deo. Ovo ¢e sigurno povecati njegov osecaj zahvalnosti
Bogu za Njegove blagoslove. Povecace i njegovu spontanost
u slavljenju i blagosiljanju Boga. Ovo ¢e opet sa svoje strane
ucvrstiti njegovu veru u Tvorca. Na kraju ¢e ga sve ovo
obnoviti 1 u¢vrstiti u odnosu sa Bogom. Biblija obecava:

“Andeli Gospodnji stoje oko onih koji se Njega boje i
izbavljaju ih.”23

I bilo je tako. Vremenom su se napadi proredili i nestali.
Njegova strepnja je nestala. Uracunljivost mu je porasla. Nje-
gova supruga je osetila ogromno olaksanje i radost zbog
promene koju je doziveo. Nakon samo nekoliko dana inten-
ziviranja 1 pracenja terapije, vise mu nije bila potrebna moja
pomoc.

Cini se da nista drugo ne moze unaprediti zdravlje tela i
duse kao $to to moze duh zahvalnosti i slavljenja. Prirodni
zakon je da nasa osecanja i misli mogu biti osnazeni dok ih

izrazavamo.24
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Postoji isceljujuca sila koju poseduju obecanja Tvorca
zapisana u Bibliji, a koja tek treba da se pronade. Upoznajmo
ih Sto vise. Neka ova obecanja preusmere nasu paznju na
Tvorca koijt je ujedno 1 jedini pravi lekar 1 savetnik.

U sledecem poglavlju, jos dublje ¢emo sagledati velican-
stvenost slobode volje 1 njenu moc¢nu ulogu u isceljenju
slomljenog mozga.
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Poglavije 4

Snaga volje 1 1sceljenje

Pre izvesnog vremena, jedan mladi student je dosao u
moju kancelariju da trazi savet. Bio je na zavrsnoj godini stu-
dija, ali nije umeo da se odluci u vezi posla kojim bi se bavio.
Malo smo procaskali, uradili par testova i zajedno nacrtali
profil licnih interesovanja i sposobnosti. Rezultati njegovog
licnog integrisanja su bili vise nego losi. Njegovo sagledava-
nje sopstvene licnosti je bilo bolesno definisano. On jednos-
tavno nije znao ko je on zapravo. Nije imao definisane pla-
nove, niti dugorocne ciljeve. Bio je kao brod bez kormila na
moru, i bez luke na pameti.

Poslao sam ga kudi da razmisli o svom sistemu vrednosti i
zamolio ga da se vrati iduce sedmice sa spiskom vrednosti za
koje je osecao da su vredne zivota u bilo kojim uslovima.
Sledece sedmice vratio se sa spiskom, ali mu je lice odavalo
osecaj duboke zabrinutosti. Sve na listi je bilo precrtano.
Pruzajuéi mi je, rekao je: “Ovo je strasno. Morao sam da pre-
crtam svoje vrednosti zato §to nisam mogao da se vidim
pricvrs¢en uz njih sve vreme. Ostavio sam samo dve:

iskrenost i postenje, i na putu dovde morao sam 1 njih da pre-
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crtam.” Njegov problem je bio §to nije imao volje “da
postane covek”.

Drugom prilikom, jedan mladi¢ mi se obratio zbog insisti-
ranja svoje majke. Iz nekoliko $kola je bio izbacen i ve¢ je
imao uslovnu kaznu zbog neodgovornog ponasanja. Nacrtali
smo njegov profil — njegove jake strane i njegove slabosti — 1
razgovarali o njima. O¢i su mu se zacaklile, a snaga ispunila
telo kad je video rezultate. Tada mi je rekao: “Ovo sam zaista
ja, zar ne — 1 zaista ima dobrih osobina koje izviru iz mene,
samo kad bih obuzdao ovih par losih — ¢ovece one su bas
lose, zar ne? — ali kad bih samo mogao da ih pobedim, mogao
bih postati neko i nesto, zar ne?” Tog momenta Zzelja “da
postane covek” je rodena i danas je on inzinjer elektronike
koiji 1 dalje koristi svoju volju da postane ono sto je dobro.

Volja. Sta je to? U ¢emu joj lezi snaga? T kako da je
ojacamo?

Dr. Vilijam Sadler (William Sadler) je rekao: “Volja je zbir
svih pozitivnih mentalnih aktivnosti, zbir psihickih izbora i
odlukal”25

Dr. Vilder Penfild (Wilder Penfield), poznati svetski neuro
hirurg je izjavio: “Volja je duh coveka.”

Dzon Smith (John Smith) je napisao: “Volja je vthovna sila
koja upravlja ¢ovekovom prirodom i kojoj se sve druge
sposobnosti pokoravaju. Volja nije ukus ili sklonost, ve¢ sila
koja odlucuje u sinovima ljudskim.”2¢

“Onaj koji se bori treba da razume pravu snagu volje. To
je sila koja upravlja ljudskom prirodom - sila odlucivanja, iz-

bora. Sve zavisi od ispravnog poteza volje. Zelja za dobrotom
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1 ¢istocom su ispravne, sve dok se ispoljavaju, ali ako se zaus-
tavimo samo na njima, nemaju koristi. Svi oni koji se samo
nadaju 1 iScekuju da c¢e pobediti svoje naklonosti, propasce.
Oni se ne potcinjavaju Bozjoj volji. Oni ne biraju da Mu
sluze.

Bog nam je podario moc¢ izbora, a na nama je da je
vezbamo. Mi ne mozemo promeniti svoja srca niti mozemo
kontrolisati svoje misli, nagone i naklonosti. Mi ne mozemo
sami sebe uciniti ¢istima. Ali mi mozemo odluciti da radimo
ono §to je ispravno i onda ¢e On ¢initi kroz nas da mozemo
i ho¢emo da to ucinimo.

Kroz pravilnu upotrebu volje, u zivotu moze nastati
sveobuhvatna promena. Pokoravanjem volje Bogu, mi se
sjedinjujemo sa bozanskom silom. Mi primamo snagu odoz-
g0 da ostanemo postojani. Cist i plemenit Zivot, Zivot pobe-
de nad apetitom i pozudom, omogucen je svakome ko bude
ujedinio svoju slabu, kolebljivu ljudsku volju sa svemogucom,
nekolebljivom voljom Bozjom.”?’

Moja supruga i1 ja ¢emo dugo pamtiti posetu doktoru
Vilderu Penfildu. Proveli smo Sest i po sati u razgovoru sa
njim. Opisivao nam je neka od svojih ispitivanja koja je
sprovodio na otvorenom mozgu svesnih pacijenata koijt su se
podvrgavali operaciji zbog epileptickih napada. U trenutku
kad bi dotakao povrsinu slepoocne kore slabim izvorom elek-
tricne energije, njegov pacijent bi razvio osecanje koje je
doziveo nekoliko godina ranije. Pacijent bi nanovo proziv-
ljavao to iskustvo. Jasno je video ljude, ulicni cosak, svoj

ambar i ¢uo zvukove, muziku ili razgovor koji se odvijao pre
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nekoliko godina. Sve je bilo tu, trajno zapisano u mozgu i
spremno za ponovnu reprodukciju ¢im se dodirne slabim
elektricnim stimulatorom.

Doktor Pentfild je naglasio sledece: “Ove studije pokazuju
da sve ono na $ta smo obratili paznju, je ostalo trajno upam-
¢eno u nasem mozgu.” A onda je poceo da govori o volji.
Rekao nam je da iako je uspeo da uz pomoc¢ stimulacije stru-
jom zadobije pacijenta za razgovor, ovaj je pomocu svoje
volje bio u stanju da ugasi efekte stimulacije, da ne vidi i ne
cuje bilo kakve senzacije iz proslosti, ve¢ da u miru prati raz-
govor koji vodi sa lekarom. I onda je doktor Penfild izjavio:
“Covekova volja je slobodna. Ona koristi obrasce i puteve
koji ve¢ postoje u ljudskom mozgu, ali nije kontrolisana sa
njihove strane. Volja je slobodna.”

Izborom da se zadrzi u razgovoru sa doktorom, pacijent je
bio u stanju da ponisti sve efekte elektricne stimulacije.
Mozdane zone pogodene elektricnim praznjenjem odbile su
da na njega reaguju. Sve ovo je bila posledica jednostavne
odluke pacijenta da svoju paznju usmeri na nesto drugo, u
ovom slucaju na razgovor sa doktorom Penfildom.

Jedan drugi autor to opisuje slede¢im recima: “Snaga volje
moze se odupreti utiscima uma i u stanju je da dokaze veliku

sposobnost mozdanih celija.”’28

Koliko je zaista moc¢na volja?

Volja jeste moc¢na. Ona je moc¢no orude koje kontrolise

mastu i odoleva bolestima.?? Um i nervi jacaju tonus i snagu
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vezbanjem volje.3) Mo¢ volje se ne vrednuje onako kako bi
trebala.

“Neka vasa volja bude budna i ispravno usmerena, i onda
¢e prenositi energiju celom bicu i biti cudesan pomoc¢nik u
ocuvanju zdravlja. Ona je takode mo¢ koja se hvata u kostac

sa boleséu.”31

Dali je volja apsolutni vladar?

Psihijatar Vilijam Sadler kaze: “Volja nije svemoc¢ni vladar
— ona vlada tronom uma kao vladar ograniCene monarhije
— ograni¢ene hemijskom gradom i bioloskim zakonima.
Osam od deset endokrinih zlezda ¢ine ono §to bismo mogli
nazvati ‘odbor hemijskih direktora’.

Nemam nameru da privlacim svu paznju na ulogu
endokrinih Zlezda u ljudskom ponasanju i organizaciji licnos-
ti, niti da umanjujem i omalovazavam podrucje delovanja
volje ili mo¢i odlucivanja nad najvaznijim nervima i sposob-
nosti da kotrolise ljudsko ponasanje. Napokon, voljne odluke
su odlucujuci faktor u svim ovim borbama. Kad je endokrini
sistem funkcionalan i1 kad njegovi sekreti vrse povoljan uticaj
na nervni sistem, individua ¢e shvatiti da je u stanju da brzo
nadvlada svoje obolele nerve.

Sa druge strane, kad su endokrine zlezde nefunkcionalne i
kad njihovi hormoni iritiraju, prenadrazuju ili preterano is-
crpljuju nervni sistem, pacijent je u teskoj borbi; njegov cilj je
sve teze ostvariv 1 moraju se primeniti produzeni napori kako
bi se postiglo umirivanje nerava.”’3?

29



Postoje neki koji koriste droge i koji popustanjem
ohrabruju lose navike da preuzmu kontrolnu mo¢ nad
voljom. Drugi pak povladuju svojoj okolini na takav nacin da
dozvoljavaju svakom uticaju ili utisku da im odreduje izbore.
Njihova volja, ¢ak 1 ovim slucajevima, jos uvek je cinilac kojt
odlucuje. Oni su izabrali da slede ove uticaje.

Zato §to je ljudski mozak postao popriste duhovne borbe,
mnogi koji nisu uspeli da predaju svoju volju Bozjem Duhu,
potpali su pod vlast Sotone. Kad Sotona preuzme vlast nad
necijom voljom, odluke koje ta osoba donosi, nuzno vode u
patoloski ishod. Mozak ¢e bolovati od poremecaja koji su
strani mentalnom zdravlju.

Primer takvog jednog puta kroz koji Sotona pokusava da
pristupi ljudskom umu jeste hipnoza. U ovoj praksi, neciji um
se dovodi pod kontrolu druge osobe tako da se individual-
nost slabije osobe stopi sa individualno§¢u jace. Slabiji
sprovodi volju jaceg, posebno ako mu vrednosni sistem nije
ustanovljen na cvrstom temelju. Ova procedura samo
priprema osobu sa slabom voljom da u budu¢nosti bude jos
slabija i da se jos§ lakse predaje procenama drugih. Volja prop-
usta da izabere najvise sopstvene vrednosti i naginje ka
pracenju linije manjeg otpora. Takva osoba se pre odlucuje za
trenutna zadovoljstva. Sa terapeutske tacke gledista, mi
zelimo da ohrabrimo pojedinca da ojaca svoju volju, a nikako
da je oslabimo.
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Sta moZete da uradite da bi oja&ali volju?

1. Vezbajte se u odlucivanju — ¢ineci svoj um pozitivho
nastrojenim, odmah nakon Sto ste odmerili ¢injenice — i drzite
se svojih odluka, spremni da ih promenite samo kad ih pro-
tivne &injenice osporavaju. Cesto je bolje naciniti gresku,
nego li oklevati u neodlu¢nosti. Ponekad zapisivanje odluke
pomaze osobi da se ¢vrsto drzi odluke koju je donela.

2. Zavrsite prethodni posao pre nego otpocnete novi. Ne-
mojte skakati sa jedne stvari na drugu i iz jednog okruzenja u
drugo, vrteci se sve vreme u krug,

3. Ponekad igre mogu pomoci u razvoju sposobnosti
odluc¢ivanja. Imao sam mladog pacijenta koji je medu bol-
nickim osobljem imao reputaciju odlicnog stono-tenisera. Ali
kad bih ja igrao sa njim, stalno se pomerao napred-nazad ok-
levajuci da servira. Kad bi jednom servirao, mogao je da nor-
malno nastavi sa igrom. Igranje mu je pomoglo da donosi
odluke brzo dok jednog dana nije poceo da servira sa pot-
punom odlucnoscu.

4. Ako napravi§ nenamernu pogresku, nastavi da se boris.

5. Ustani iz kreveta u ono vreme kad si sebi to zacrtao.
Odluci to uvece i ostani pri tome ujutru.

6. Citaj duboko i smisleno i nateraj svoj um da razume i
zapamti ono §to si procitao. Prekomerno citanje emotivnih
mastarija slabi volju.

7. Volja se jaca vezbanjem samoodricanja i samokontrole.
Vezbaj odbacivanje popustljivosti samom sebi.
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8. Povezi svoju volju sa bozanskom energijom tako §to ces
od Boga traziti da ti ojaca volju.

9. Praktikuj zdrav nacin Zivljenja sa dobrom ishranom,
vezbanjem i odmorom.

10. Nauci se da planski radi§ stvari u zivotu, a ne impul-
sivno.

Ako ti se ucini teskim da bilo koju od gore navedenih vezbi
primenis u praksi, po¢ni od najjednostavnijih dok ih potpuno
ne savladas. Onda predi na sledecu po teskoci i tako nadalje.
Ako ti je 1 dalje pretesko, probaj da sa Bogom pricas o tome
i trazi da te On osnazi svojom silom. Kad ojacas svoju volju,
zaista ¢e$ vladati svojim zivotom.
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Poglavije 5

Kako vas mozak stvara navike?

Koju cipelu ste prvu obuli jutros? Morate da razmislite?
Ali jutros niste morali, a verovatno je to ona ista koju obuvate
prvu ve¢ nekoliko godina — jer ste jednostavno tako navikli.
Zamislite kako bi to strasno bilo kad bi svaki put kad se obu-
vate morali da zastanete 1 postavite sebi pitanje: “Koja ono
bese ide prvar”

A mozda da zamislite ovu situaciju. Probajte da pitate dak-
tilogratkinju gde se nalaze slova M i R, a da ne gleda u tas-
taturu. Sta mislite koliko bi joj vremena trebalo za razmis-
ljanje? Naime, dok kuca ona uopste ne razmislja o rasporedu
slova — jer kako mi to kazemo ima “naviknute prste”.

Navike mogu da ustede mnogo vremena i energije. One su
stvorene mnogobrojnim ponavljanjima. Osim u slucaju par
refleksa, navike su prvo pohranjene u mozgu, a tek onda u
ostatku tela.

Ceo mozak funkcionise na svega 10-ak vati (W). Kakvi
neverovatni podvizi se postizu sa tako malo snage. Sa samo
10 W snage, mozak moze da preracunava vise matematickih

operacija nego li i najveéi kompjuteri na svetu.
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Koiji je to mehanizam u jednoj mozdanoj celiji kojim ona
odluci da okine ili ne okine impuls? Zamislite samo, upravo je
zavrsila algebarski problem. Analizirala je sve pozitivne 1 ne-
gativne minivoltne impulse pristigle iz drugih ¢elija 1 donela
odluku da generise impuls ili da ostane u miru. I sve je to
zavrseno za manje od hiljaditog dela sekunde.

Dakle, kako se navike stvaraju u mozgu? Kako misli, reci i
dela koje ponavljamo iznova, postanu stalni deo mozga?

Danas znamo da mozak obraduje informacije koje se dalje
prenose u ostatak tela putem nerava. Svaka nervna celija je
izgradena iz centralnog dela koji se zove nukleus (jezgro),
koga okruzuje te¢nost pod nazivom citoplazma, i od grani¢ne
strukture koja se zove Celijska membrana.

Produzeci ove membrane u vidu finih niti pod imenom
dendriti, zaduzeni se za prijem informacija, a jedan izrastaj,
znatno duzi od ostalih, pod imenom akson ili neurit prenosi
informacije sa ishodnog na druge neurone.

Izmedu produzetaka dveju Celija, ostvaruje se veza pod
nazivom sinapsa. Kada je Dr Ekles ispitivao sinapsu pod
elektronskim mikroskopom, primetio je da postoje sicusna
uvecanja na aksonu presinaptickog neurona, po izgledu slicna
dugmicima. Zato ih je nazvao boutons jer je to re¢ za dug-
mad na francuskom. (slika 5.1)

Danas znamo da se ova majusna dugmad mogu naci u
razli¢itim oblicima 1 veli¢inama. Takode znamo da se kroz
njih izlucuju razli¢ita hemijska jedinjenja. Jedno takvo je i
acetilholin. Ovo jedinjenje zatvara sicusne pore ili sinapse 1
stimuli§e narednu ¢eliju da prenese poruku dalje. (slika 5.2)
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Slika 5.1. Formiranje navike. Zapazite dugmad i sinapse gde se acetil-
holin (ACh) i GABA izlucuju oslobadajuéi svoju poruku. Zapazite
takode meduneurone izmedu dve horizontalne putanje.
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Naucnici su otkrili da svaka misao ili akcija koja se cesto
ponavlja, ustvari izgraduje ove sicusne dugmice na krajevima
nervnog vlakna, pa prenosenje iste misli ili akcije postaje sve

lakse u buduénosti.

DENDRITI (Primaju poruk :
y X (r jpa CELIJABR. 2

Podstaknuta celija moze
pokrenuti “kocnicu” celije
i spreciti je da okine impuls.

GELIJABR. 1 %, e

Ova dugmad

- lu¢e GABA
(spre€avaju celiju

da okine impuls)

CELIJABR. 3

ACh vrsi
naelektrisanje
sledece celije

Akson moZe, ili ne mora,
poslati poruku zavisno
od ACh/GABA
odnosa.

=
TN N6k MiSic ce reagovati ako ga ACh podstakne.

Slika 5.2. Formiranje navike. Visestruke stimulacije Celije br. 1 1 br. 2
dospevaju i stimulisu dugmad na krajevima njihovih aksona. Celija br. 1
podstice, a éelija br. 2 koéi okidanje éelije br. 3. Celija koja pogalje veéu
energiju, za bar 10 mili volti, odrediée sta Ce Celija br. 3 uciniti.
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Dr Vilijam Sedler kaze da nase ustanovljene navike u buk-
valnom smislu predstavljaju putanje u nasem nervnom siste-
mu. On nas takode podseca da cesto ponavljanje iste misli,
osecanja ili akcije ucvrscuje ovu stazu, bas kao sto 1 koraci
utabavaju stazu u snegu.33

Prilikom posete Dr. Vilderu Penfildu, saznao sam da
svakom narednom stimulacijom otvorenog mozga nisko-
voltaznom strujom, odgovor nervnog tkiva postaje sve brzi.
Kao rezultat stimulacije, nastale su fizicke promene u
nervnom tkivu.

Logican zakljucak je, dakle, da svaka misao, osecanje ili
akcija koja se ponavlja, produkuje fizicke i hemijske promene
u nasim nervnim putanjama, bilo na blagoslov bilo na prok-
letstvo nama kad se jednom ove navike ucvrste u mozgu.
Razmislite samo o implikacijama ove c¢injenice na nase men-
talno 1 emotivno zdravlje i na obrazovanje naseg karaktera.

“Ono s$to dete gleda i slusa, ostavlja duboke tragove u
neznom decijem umu, koje nikakve kasnije Zivotne okolnosti
ne mogu u potpunosti izbrisati... Ponavljanje odredenih dela
stvara navike. One se mogu modifikovati ozbiljnim vezba-
njem, u nastavku zivota, ali retko kad u potpunosti promeni-
t1.734

Uvek kad pricam o ovoj temi, neko me upita: “Da li ovi
dugmici ikad nestanu?” Na danasnjem nivou saznanja, ¢ini
nam se da bi oni mogli nestati ako se godinama ne bi koristili
ovi mozdani putevi.

Izgleda da navike stvaraju poprilicno trajne puteve u

mozgu. Osim u slucaju da se doticni put ne koristi nekoliko

37



godina, navika se iz mozga ne moze izbrisati. Navike se mogu
savladati stvaranjem drugih navika koje su snaznije od onih
kojima se zelimo odupreti.

Mi mozemo izgraditi nove puteve u mozgu svesnim bira-
njem da, drugacije nego $to smo navikli, odgovorimo na neku
situaciju. Mi moramo ovu odluku doneti veliki broj puta,
kako bismo izgradili vise dugmica na novom putu nego $to ih
je na starom.

Tada ¢e nervni impulsi koji putuju mozgom radije izabrati
novi put umesto starog. Od glavnog odvodnog vlakna u neu-
ronu postoje mnoga alternativna vlakanca koja se odvajaju.
To su ujedno i alternativni putevi. Drugim recima, mi biramo
drugu marsutu — da budemo ljubazni umesto grubi, da
pohvalimo umesto da kritikujemo, da pomognemo umesto
da povredimo. I kad se odupremo iskusenju da pogresimo,
drugo hemijsko jedinjenje poput GABE se luci 1 “odmah
povlaci ruc¢nu koc¢nicu”.»

Mnogo puta suprostavljene poruke bombarduju mozdani
neuron. Neke kazu: “Uradi to.” Druge pak: “Bolje nemoj.”
Okinuti ili neokinuti impuls, to je pitanje. Kako bilo koja
nervna Celija zna $ta treba da uradi?

Da li vas je ikad iskusavalo parce torte u periodu kada ste
obecali sebi da ste na dijeti? Verovano ste tada pomislili:
“Kako samo lepo izgleda?” Odmah zatim 30 milivolti pristize
u nervnu Celiju 1 kaze: “Okidaj taj impuls!”

Ali u istom trenutku nadolazi vam misao: “Bolje ne.” Tada
se na nervnim zavrsecima stvara GABA 1 snazno bombardu-

je “Celiju odluke”. Ona je pracena sa porukom od 40 milivolti
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napona: “Odustani od okidanja.” (Sto je jaca vasa odlu¢nost,
to je veci napon koji pogada celiju.)

Domacica vam prinosi kolac, ali vi ste doneli odluku, sa
samo 10 milivolti prednosti, i polu-neodlu¢no kazete: “Ne
hvala.”

Vidite, potrebno je najmanje 10 milivolti energije da iza-
zove u mozgu stvaranje impulsa. U ovom slucaju vas mozak
je izveo brzinsku algebarsku jednacinu, 30 milivolti da
okinem ili 40 da ne okinem. Rezultat: 10 milivolti, ne okidam!

I ako je Davo bio iza ovog iskusenja, sa negodovanjem
zakljucuje: “U redu, ovu bitku sam izgubio, ali ne sa mnogo
razlike.” I za idudi put pravi bolje planove. On nije u stanju da
vam cita misli. Ali svakako razume kolebljivo ponasanje.

Pre oko sto godina, cenjeni psiholog Vilijam Dzejms
(William James) je nagovestio molekularne osnove navike
slede¢im recima: “Kad bi mladi samo mogli znati kako ce
brzo dobiti mnostvo navika, obratili bi vise paznje na svoje
ponasanje u konkretnim slucajevima. Mi smo ti koji tkamo
svoju sudbinu, na dobro ili zlo, ali nikad neutralno.

Svaki, ¢ak i najmaniji potez vrline ili pak poroka, ostavlja
svoj trag koji nikad nije beznacajan. Mnogi ljudi imaju izgo-
vor za svaku novu zapostavljenu duznost recima: “Ovu ne
brojim.” On je ne mora brojati, ali ona je i pored toga ubro-
jana. Negde medu njegovim nervnim celijama i vlaknima,
molekuli su je ubrojali, registrovali i pohranili, kako bi je
upotrebili protiv njega kad naide sledece iskusenje. Nista sto
smo ikad uradili, u doslovhom nau¢nom smislu, nije isparilo

1z mozga.
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Ovo naravno ima svoje kako lose, tako i dobre strane. Kao
§to ponavljanim pijenjem postajemo alkoholicari, tako isto
postajemo sveti u moralnim, i autoriteti i eksperti u praktic-
nim 1 nauc¢nim sferama, mnostvom pojedinacnih dela i sati
provedenih u radu.”

Zatim, Dr Dzejms dodaje: “Neka nijedan mladi covek
nema neizvesnosti u vezi ishoda svog obrazovanja, bez obzi-
ra ¢ime se bavi. Ako ostane veran poslu svakog sata u radnom
danu, rezultat slobodno moze prepustiti samom sebi. Moze
sa sigurno$c¢u racunati na to da ¢e se jednog predivnog jutra
probuditi kao kompetentan strucnjak u svojoj generaciji, bilo
kojom oblas¢u da se bavio. Tiho i neprimetno, izmedu svih
elemenata njegovog posla, u njegovom umu se izgradila mo¢
procene, poput dragocenog poseda koji ne moze nestati.
Mladi bi trebali unapred da znaju ovu istinu. Ignorisanje ove
istine je verovatno zasluznije za obeshrabrenje 1 malodusnost
kod mladih ljudi pri izboru zanimanja, nego li svi ostali uzro-
ci zajedno.”3¢

Kako je to jedan vizionar i napredni ucitelj morala rekao:
“Bi¢emo onoliko samostalni, za vreme i vecnost, koliko su
nam to omogucile nase navike.”?” Nema niceg tajnog u priro-
di necijeg karaktera. “Karakter se otkriva ne kroz povremena
dobra ili losa dela, ve¢ kroz namere koje se ispoljavaju kroz
naucene reci i dela.”?8

Pretpostavimo sad, da u toku ucenja novih puteva u
mozgu, skliznete opet na stari drum. Mozda ste imali ovakvo
iskustvo. Mozda ste ziveli novim zivotom mesecima i onda

odjednom pocnete opet da se ponasate kao 1 ranije (pre
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novog iskustva). Izgubili ste kontrolu. Stari Davo vam opet
sapuce u uvo: “Ahal Nista nisi postigao. Nisi se ni malo
promenio. Ostao si isti.” Nikad ne slusajte taj glas, jer on vas
nije podsetio ni na jednu bitku koju ste iduci novim putevima
izvojevali, niti vam je ista rekao o fizickim 1 hemijskim pro-
menama koje su se desile na novonastalim mozdanim puta-
njama. Dakle, kad padnete, ustanite i nastavite da radite na
novom putu. Niste izgubili tlo na novom putu — novi dugmici
nisu izbrisani sluc¢ajnim padom!

Svaki uspeh na pravom putu ¢e vas uciniti jacim 1 posle
odredenog vremena izgradicete tako snazan odnos prema
pravom putu da Ce biti skoro nemoguce da napravite gresku.

Izleciti slomljen mozak - nadvladati depresiju, zabrinutost,
panicni poremecaj, itd. - znaci razvijanje jedne nove grupe
isceljujucih navika.

Ali kako razviti isceljujuce navike? Postoji li bilo $ta speci-
ficno $to treba uraditi da bi pomogli uspostavljanju novih
puteva u nasem mozgu? Kako mozemo razviti dobre navike
koje su jace od onih losih? U slede¢em poglavlju ¢emo

pokusati da odgovorimo na ta pitanja.
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Poglavije 6

Prakticni saveti u vezi sa
zapocinjanjem “isceljujuceg’”
ponasanja

Da li vam ikad dosadi pokusavanje da se prisetite svega
onoga §to treba da bude uradeno? Jeste i pozeleli ikad da
drugi malo vise povedu racuna o svojim brigama — da se sami
prisete gde su ostavili kljuc¢eve, da sami pamte svoje sastanke,
da sami zavrSe svoje obaveze? Jedva da imate vremena da
razmisljate za sebe, a morate da mislite i za druge!

Pa, izgleda da vam je potrebno da stvorite dosta navika.
Navike mogu da ustede mnostvo energije vasem umu. Dobro
ustanovljene navike se odvijaju skoro potpuno automatski.
One jedva da iziskuju razmisljanje.

Skoro svaki rutinski zadatak moze postati navika. Sedite i
popisite sve stvari koje radite ili bi trebalo da uradite. Nap-
ravite listu 1 rasporedite zadatke tako da za svaki nadete
najlogic¢nije mesto. Spojite one koji se po svojoj prirodi slazu.
Vezite one koji se najlakse zaboravljaju sa onima koje nikad
ne propustite da uradite.

Porodi¢no razmisljanje o Bogu 1 vreme odvojeno za
porodicu vezite sa dnevnim obrocima ili sa pranjem zuba.

Garderoba nikad ne¢e morati da se podize sa poda ili stolice
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ako je tamo i ne ostavite. Naviknite se da je vracate na
vesalicu i1 u plakar odmah po skidanju.

Napravite naviku od bilo kog svakodnevnog zadatka —
dnevnog, sedmic¢nog, mesec¢nog 1 godisnjeg. Vezite ih sve za
nesto drugo sto nikad ne zaboravljate. Vizualizujte tu radnju
— zamislite sebe kako izvodite odredenu naviku u odredeno
vreme. Vas mozak Ce se postarati da se sve odvijaju po planu,
a vi Cete uStedeti sebi obilje energije.

Navike mogu biti stvorene bilo kad u zivotu. Rano detinj-
stvo je, naravno, najbolje vreme za pocetak. Mozdane celije
koje se tada udruze u izvrsavanju zadatka, ostaju udruzene i u
buduénosti.

Povezane mreze sacinjene od specifi¢nih neurona koijt iz-
vode odredeni zadatak, veoma se brzo ustanovljavaju. Ove
mreze se odupiru razgradnji za potrebe drugih zadataka. Ovo
je jedan od razloga zasto su prvostvorene mreze ujedno i naj-
trajnije. Ponavljanje je svakako jo§ vazniji razlog,

Neke navike je lakse stvoriti od drugih, jednostavno zato
sto nasledujemo drugacije sklonosti. Zbog siroko raspros-
tranjenog praktikovanja losih navika tokom vekova, one se
mnogo lakse formiraju od dobrih i teZe ih je se osloboditi kad
su jednom uspostavljene.

Ako su mala deca prepustena sama sebi, lakse ¢e nauciti da
c¢ine lose nego li dobro. Kao sto Biblija kaze, mi smo “rode-
na deca gneva”- “sinovi protivljenja.”’3?

Navike, kao i bilo koje druge mozdane aktivnosti, uskladu-
ju se sa ritmickim obrazcem nervnog sistema. Lako je utonu-

ti u san i probuditi se iz njega u odredeno vreme dana —
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ogladneti u vreme obroka... Cak se i udaranje prstima po
stolu ili regularna pijanka pijanca odvija po nekom ritmu.

Verujem da ste razumeli $ta sam Zeleo da kazem. Tajna u
pobedivanju navike jeste poremetiti joj ritam. Ili jos bolje,
zameniti je dobrom navikom i to u istom ritmu.

Imao sam pacijentkinju koja je svakog aprila imala napad
gusenja. Silovatelj ju je gusio nekoliko godina pre toga i to bas
u mesecu aprilu, pa sada njen autonomni nervni sistem40
ponavlja isto iskustvo iz godine u godinu. Izlecenje je nastalo
onog trenutka kad smo uspeli da razbijemo zacarani ciklus,
zamenivsi ga predivnim odgovorom autonomnog sistema.

Hajde da sada pogledamo par stvari pomocu kojih u toku
nekoliko sedmica mozemo promeniti navike. Pre svega, de-
lujte odlu¢no. Recite nedvosmisleno “Ne, necu” ili pozi-
tivno “Da, ja ¢u to uraditi” i dugmiéi o kojima smo u
prethodnom poglavlju govorili ¢e se brzo formirati. Nervna
struja putuje brze ako je okidajuéi podrazaj jaci#!

Da li znate koliko je potrebno neuronu da sintetise pro-
teinski molekul poput onih koji ¢ine dugmice? Samo jedna
sekunda. Kad dovoljno jak stimulus pobudi neuron, njegovo
jedro salje signale u okolnu citoplazmu ka specificnim struk-
turama sa instrukcijama za izgradnju molekula proteina od
odgovarajucih amino kiselina. I sve se to desava u samo jed-
noj sekundi.*?

Naravno, potrebno je hiljade molekula da bi se formiralo
dugme. Ali §to je veca vasa odlucnost, vise energije ulazete u
svoje delovanje i1 brze nervni impuls putuje kroz nervni sis-

tem sa ciljem da izgradi novu naviku ili zaustavi staru (slika
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Slika 6.1. Dugmici su prikazani na kraju aksona.

0.1). Ne treba se cuditi $to je mudri Solomon izjavio sledece:
“Sve sto ti dobro dode pod ruku da ¢inis, ¢ini u svojoj sili.”’43

Dalje, zaustavi svoj lo$ impuls u pupoljku, tj. dok se jos
formira, a ne kad je potpuno formiran. To mozes postici
samo ako ne dozvoli§ nitima misli da se zadrzavaju u tvom
umu, da ne bi tvoji nervni impulsi napravili celokupnu sliku 1
otputovali putem motornih neurona tvog mozga 1 tela, da
ucvrste losu naviku.

Mnogi ljudi sagore mnogo nervne energije pokusavajuci
da se odupru ne¢emu Sto ne zele da rade, samo zato $to su
dozvolili nitima losih misli da se zadrZe suvise dugo u nji-
hovom umu. Oni se igraju sa njima sve dok ove ne izgrade
dugmice na krajevima motornih puteva. Oni nisu ni svesni da
na taj nacin sami sebi pripremaju pad u buducénosti u nekim
trenucima nepaznje.

Najbolji nacin za zaustavljanje impulsa u pupoljku jeste da
odemo nazad u um i iskorenimo ove motive koji unistavaju
karakter, zasadimo seme nove navike i uzgajamo tu novu
naviku u razmisljanju.
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Ovo znaci, nastaniti je u nasem umu trajno, tako da
umesto da kazemo: “Tako bih voleo da mogu da uradim to,
ali ne¢u”, mi istinoljubivo uzviknemo: “Ja zaista ne Zelim to
da uradim, zato 1 necu.” Ako ima$ problema sa istinoljubivim
izgovaranjem ovoga, trazi pomo¢ od Boga. Mozda ustanovis
da je izveo trenutno ¢udo milosti i podario ti tu svetu zelju.
Nakon svega, Njegova milost je izvor sile koja je u stanju da
nadvlada svaku nasu nemod.

Nemoj praviti izuzetke! Filozofija “samo ovaj put” duboko
ucvrscuje naviku. Novoj navici je potrebno da je osnazis, a ne
staroj.

Probaj da se priseti$ starih vremena kada te je losa navika
zamalo u potpunosti savladala i namerno nadi zamenu za te
navike. To je kombinovana strategija razbijanja ritma stare
navike i njena zamena novom, dobrom.#4

Uzgred, velika je stvar staru naviku zameniti, njoj veoma
razlicitom novom. Na primer, umesto da besposlicite, isplani-
rajte da odete na plivanje, da okopate bastu ili odradite dobar
trening. Umesto kritikovanja, kompliment. Umesto durenja,
smesak. Umesto prigovaranja, pesma. I planirajte ove bor-
bene taktike unapred.

Praktikujte svoju novu naviku kao odgovor na emotivne
izazove, kad god vam se za to ukaze prilika. Nove navike izu-
miru bez vezbanja. Takode 1 emotivni izazovi na koje se ne
odreaguje na vreme, ispare 1 ubrzo se vise i ne pojavljuju.

Ne zaboravite mo¢ molitve u svojim naporima da savla-
date lose navike i formirate dobre. Ali budite sigurni da se

molite sa sigurnoscu i u veri. Kad od Boga zatrazite pobedu
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nad nekom losom navikom, ne zaboravite da zatrazite i da vas
blagoslovi darovima koji su u suprotnosti sa navikom koju ste
resili da savladate. Nemojte se u molitvi zadrzati samo na
losim navikama.

Umesto da se u molitvi koncentriSete na to kako nasilan
temperament imate, jednostavno ga priznajte, ali onda trazite
od Boga da vas ucini mirnima, spokojnima, ljubaznima,
uljudnima, smislenima, strpljivima, spremnima da pomogne-
te... Dok se molite, zamislite emotivna iskustva povezana sa
ovim recima. Trazite od Boga ove darove i ocekujte da cete ih
iskusiti.

Ponekad Bogu nije lako sa nama. Mi trazimo od Njega da
nam pomogne da se oslobodimo svog nasilnog temperamen-
ta 1 onda se u molitvi skoncetriSemo samo na gadosti takvog
karaktera i tako nesvesno nase lose mozdane putanje opet
hranimo impulsima. Suprotne navike tako ni ne dobiju
impulse.

Ako se skoncentridite samo na svoje mane, pobednicki
putevi nece ni postojati u vasem mozgu. Kad putevi pro-
masenih navika funkcionisu, postoji blokada na pobednickim
stazama. A Bog ne moze da pomogne jer je noga sve vreme
na kocnici. To je razlog zasto nas Biblija uci da se molimo “u
veri bez sumnjanja i dvoumljenja”.#> Molitva u veri, znaci
fokusirati se na pozitivna Bozja obecanja, a ne jadikovanje
nad slabos¢u naseg tela. Dakle, kad se molite, molite se u veri
za novu naviku koju zelite da usvojite, a ne za staru koju zelite
da pobedite. Ako imate potesko¢a u moljenju u veri, poput

ocajnog oca koji je molio Hrista da isceli njegovog sina,
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molite Bog njegovim rec¢ima: “Verujem Gospode, pomozi
mome neverovanjul” Bog ¢e tada pomoci da skinete nogu sa
kocnice.*0

Pronaci ¢ete da je od velike pomoci provodenje vremena u
ispunjavanju uma bozanskim osobinama. Razmisljajte o smis-
lu ljubavi, milosti, dobrote, radosti, mira i umerenosti. Ovo su
darovi Duha Svetoga 1 mogu biti vasi ako ih samo zatrazite.
Odlucite da ih primenite u svom zivotu.#’ Proucavajte zivote
Hrista i drugih biblijskih licnosti u trenuticima kad su pobedi-
vali. Dok se molite zamislite da ste Bozji saradnik u generi-
sanju ovih plemenitih osobina. Bavite se njima. Va§ mozak ce
odasiljati impulse do svih delova vaseg tela i pozitivne navike
Ce se stvarati u skladu sa vasim mislima i namerama.

Psiholozi su pronasli da se vestine bolje razvijaju, kad su
prethodno izvedene u umu. Sportski psiholozi su pomogli
olimpijskim sampionima da na taj nacin pobede svoje nedos-
tatke. Fizijatri su istim metodom pomogli svojim pacijentima
da ponovo zadobiju kontrolu nad svojim paralizovanim ruka-
ma ili drugim delovima tela. Pani¢ni napadi, fobije i opsesevni
poremecaji su takode otklonjeni ovakvim radom. U svim
ovim slucajevima telo se sprema da odgovori na nesto na $ta
se um ve¢ pripremio. Putevi koji su se razvili u umu, stvaraju
lako nameravane navike. Novi nervni zavrseci izrastaju 1 novi
dugmidi se stvaraju svakim novim ponavljanjem ovog proce-
sa. Zato, isprobavajte u umu vase dobre namere.

Jos nesto Sto se pokazalo veoma delotvorno u menjanju
navika, jeste ostvarivanje i zadrzavanje ravnoteze u zivotu.

Izbegavajte istovetnosti, ali i ekstremnosti u zivotu. Podarite
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svome telu 1 umu uravnotezenu promenu. O ovome ¢emo
reéi nesto vise kad budemo razgovarali o osnovnim postula-
tima.

Napravite raspored. Pogledajte proslu sedmicu. Kakva je
bila? Je li bila uravnotezena? Posao, igra, obroci, vezbanje,
odmor, ucenje, razmisljanje i nesebicna sluzba — jesu li bili u
ravnotezi?

Uvedite ravnotezu u svoj dan; i to u svaki dan, 1 bolje cete
biti opremljeni da pobedite u fascinirajuem izazovu prome-
ne navika. Postoji obostrana veza izmedu nasih navika u
razmisljanju, osecanju i ponasanju — i uzmedu mentalnog i
emotivnog zdravlja.

U slede¢em poglavlju ¢emo ilustrovati ovaj dvosmerni
odnos onako kako se on odrazava na Siroko-rasprostranjen
problem depresije. Dacemo vam specificne predloge za to
kako da se izborite sa depresijom: kako da je izbegnete i kako
da je se resite.

NERVNA CELIJA
Mehurici
A\ _
Sinapsa \
Hemikalija
akcije (ACh)
\. / \ J
Dugée Telééelije koje
prima impuls
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Poglavie 7

Kako pobediti deprestju?

Depresija moze nastati u svako doba, od kolevke pa do
groba. Cak i bebe stare svega sedam do petnaest meseci,
mogu biti depresivne. To se dogada kad su razdvojene od
majcinske ljubavi, kad osecaju emotivho zanemarivanje ili
zlostavljanje, ili pak kad je majka potistena i utucena.

Bebe postaju povucene i slabije aktivne nakon inicijalnog
nastupa besa ili perioda plakanja, ne zahtevajuci nista od svog
okruzenja 1 pokazujuéi pojacanje osecanja beznadeznosti i
tuge. Ponekad one povremeno placu, ali veéinu vremena su
nezainteresovane i ravnodusne. Takode pokazuju poremecaj
u hranjenju, c¢esto povracaju pojedeno i spavaju prekomerno.

Jedna beba je razvila depresiju jer je majka izbegavala da je
nosi, plaseci se da je ne ispusti. Zato ju je uzimala samo u
ociglednim fizickim potrebama. Nakon razgovora sa pedijat-
rom, opustila se 1 pocela da vise gtli svoje dete 1 da mu pruza
svu onu brigu 1 ljubav koju je beba tako ocajnicki zelela.
Ubrzo je beba pocela da se smesi i depresija je bila pobedena.
Srdac¢na 1 topla, briznost iz ljubavi, predstavlja obnavljajucu
silu. Ona isceljuje svaki deo kako mozga tako i tela. Njen
izvor je nas Bog pun ljubavi.
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Hajde da se sad malo bavimo depresijom kod odraslih.
Samoubistvo, kao najtezi ishod depresije, najvise se dogada
kod muskaraca koji su presli Sezdesetu. Kod Zena je
ucestalost dosta niza. Gubitak osecaja sopstvene vrednosti, u
kombinaciji sa beznadeznom perspektvom u buduénosti,
lako mogu izazvati depresiju. Starije osobe ¢esto ne mogu da
prihvate svoju novu ulogu rastuce nesamostalnosti, opadanje
tizicke snage i pokretljivosti, gubitak drage osobe ili pak pri-
vidnu ili realnu finansijsku nesigurnost. Bliskost novog
bra¢nog druga ili iskrena briznost i radosno staranje od strane
sina ili ¢erke ili mozda mladeg brata ili sestre, mnogima od
njih je pomoglo da izadu iz depresije. Sa druge strane, iste ove
mere su mnoge spasile od ulaska u depresiju.

Cak ni pobozni ljudi nisu izuzeti od depresije. Jov, jedna od
“Zasto si me izvadio iz utrobe? O da umreh! Da me ni oko
ne videl... Bijah miran i zatre me... Prosu na zemlju Zu¢ mo-
ju... Sasio sam kostret po kozi svojoj 1 uvaljao sam u prah
slavu svoju. Lice je moje podbulo od placa, na vedama je
mojim smrtni sen... ako li govorim, neé¢e odahnuti bol moj;
Ako li prestanem, hoce li oti¢i od mene?... Duh je moj slom-
ljen, dani su moji ugaseni... Zasto sakriva$ lice svoje 1 gledas
na mene kao na neprijatelja?... I gde je sada moja nada?”’48

Nakon jednog mog predavanja o emotivnom zdravlju,
neko je upitao: “Da li bi biblijski prorok Ilija prosao i jedan
od vasih psiholoskih testova kao emotivno zdrava licnost?”
Ostatak pitanja otkrivao je znake skepticizma sa dubokim
predrasudama prema psihologiji i psiholozima.
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Odgovorio sam: “Ako bi ti uspeo da prezivi§ tri godine
gladi i da te za to vreme hrane gavrani i da pri tom stalno na
umu imas da su napolju carevi ljudi koji traze tvoju glavu; ako
bi mogao da licem u lice stane§ sa 450 Valovih proroka koiji
su zedni tvoje krvi, a onda da nakon izvodenja izvanrednog
cuda kojim si opravdao Boga shvatis da se careva zena zaklela
da ti nece ostati glava na ramenima; ako si shvatio da je sav
tvoj trud bio uzalud; i ako bi nakon svega ovoga iskusio
kratkotrajnu depresiju, verovatno bi prosao moje psiholoske
testove za procenu emotivnog zdravljal” Da, cak je 1 Ilija bio
depresivan. Ali, Bog je voleo Iliju i poslao je svog andela da
ga ohrabri i podrzi u njegovoj depresiji.

Zivot gubi svoj smisao. Svaki onaj ko je iskusio patnje
depresije, zna koliko je to okrutna bolest. Osecas se sasvim
sam, a ¢ini ti se da te niko ne razume. Ako neko i uspe da te
ozari nadom, ta nada brzo i§¢ezava. Cini se da nema pomocdi.
Ostali simptomi su mnogobrojni i drugaciji kod razli¢itih
osoba i u razli¢itim okolnostima. Nekima je tesko da se kon-
centriSu dok je drugima jutro najgori deo dana.

Sve iziskuje ekstremni napor. Oseca$ se ispran 1 krajnje,
krajnje umoran. Kao da ni jednu odluku ne mozes doneti.
Nema$ nikakva interesovanja za ono s$to se oko tebe zbiva,
niti ti pada na pamet da se u bilo sta ukljucis. Moze sa desiti i
da se osecas krivim, a da ne zna$ uzrok — ili pak znas da ti je
oprostena krivica, ali to ne moze$ da osetis. Jednostavno
osecas kao da te je Bog zaboravio 1 mozes cak biti uplasen 1
plakati mnogo, ili jednostavno postati preosetljiv na sve uti-

caje. Mozda osecas i1 da polako skreces sa uma.
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Ponekad depresivci spavaju u gréu i bude se veoma rano,
mnogo pre nego li se osete odmornima. Neki imaju proble-
ma da zaspu. Odbijaju hranu. Imaju prolazne vrtoglavice i
uznemiravaju¢a preskakanja srca. Simptoma ja mnogo 1
mnogi od depresivnih pacijenata ih ne dozivljavaju sve. Kao
sto smo rekli, oni se razlikuju od coveka do coveka i od
situacije do situacije.

Sta uzrokuje ove simptome kod depresivnih ljudi?
Obicno postoji vise uzroka. Nivo Secera moze biti prenizak,
takode 1 nivo hemoglobina ili tiroidnih hormona. Neki autori
smatraju da je posredi poremecaj u metabolizmu amina.
Problem uopste i ne mora biti fizicke prirode.

Ponekad nemili dogadaj moze da pokrene citav lanac misli
koje preuvelicavaju nasu gresku i tad se ose¢amo potpuno
nesposobnim i bezvrednim. Slom nasih najvisih moralnih
principa, u trenutku slabosti moze pokrenuti najdublju depre-
siju sa osecanjem duboke grize savesti i beznacajnosti.
Uvideo sam da takve osobe Cesto imaju stalan osec¢aj mucnine
pracen povracanjem. Ponavljane finansijske poteskoce, pri-
tiskajuca dugovanja, neuspeh u braku ili vaspitanju dece —
bilo koji od ovih faktora nastoji da iscrpi snagu nervnog sis-
tema, Sto izaziva poremecaj hemijske ravnoteze 1 vodi u
osecanje depresije.

Kako da izbegnemo depresiju? Niko nema sve odgo-
vore 1 ponekad, kao poput nesre¢nog Jova, i mi joj posta-

nemo podanici. Ali, evo sada nekoliko veoma vaznih predlo-

ga:
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Postarajte se da svoje obroke pojedete u pravo vreme, sa
razmakom od bar pet casova i neka oni budu umereni.
Regularnost u obrocima je vazna u odrzavanja nivoa secera u
krvi 1 u obezbedivanju neophodnog odmora sistemu za vare-
nje.

Mnoga uznemirena i lako deprimiraju¢a deca, poticu iz
domova u kojima se izmedu ostalog nije vodilo racuna o ma-
lopre recenom. Ona su razvila navike jedenja “dzank fuda”
(engl. junk food = smece od hrane, hrana bez hranljivih sas-
tojaka) u bilo koje doba dana i no¢i.

Poslastice od rafinisanog secera, ako se uopste upotreb-
ljavaju (a ne bi trebale), treba uzimati veoma stedljivo. Ugljeni
hidrati (Seceri) bi trebalo da poticu iz voca i integralnih Zita-
rica, kakve su pSenica, kukuruz, ovas i proso. Nizak nivo
hemoglobina se moze spreciti konzumiranjem namirnica
bogatih gvozdem, vitaminom C i vitaminom Bj,. Najvise
koncentracije gvozda, za ovo-lakto vegeterijance (one koji
jedu jaja 1 mlecne proizvode) se nalaze u susenom vocu,
tamno zelenom lisnatom povréu, integralnim zitaricama, jaji-
ma 1 siru. Adekvatan unos vitamina B, moze se obezbediti
malim dnevnim unosima mleka, krem sira ili belog kravljeg
sira. Vegani (vegeterijanci koji ne koriste nikakve namirnice
zivotinjskog porekla) mogu sebi obezbediti unos vitamina B,
konzumiranjem sojinih proizvoda kao $to su vegetarijanske
$nicle 1 nemlec¢ni jogurti.

Da bi obezbedili telu dobru krv, obroci moraju biti poje-
deni sporo jer hrana mora biti dobro sazvakana i fino nato-

pliena sokovima pljuvacnih Zlezda u kojima se nalazi pregrst
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vaznih enzima. Delimi¢no svarena hrana ostaje dugo u zelu-
cu i tamo moze da formira alkohol u procesu vrenja. Ovo se
dogada kad se prejedemo, pijemo puno tec¢nosti za vreme
obroka ili kombinujemo hranljive materije koje bi trebalo jesti
u razdvojenim obrocima. Mnogi prepisani, ali takode 1 lekovi
koijt se kupuju bez recepta, ukljucujudi tu i sirupe na bazi alko-
hola, imaju znacajan ucinak u nastanku depresije. Depresi-
jama koje su izazvane stimulansima bavicemo se nesto kasni-
je. Nizak nivo tiroidnih hormona moze biti korigovan od
strane vaseg lekara opste prakse. Eto toliko o moguc¢nostima

izbegavanja depresije.

Naucite se da mislite pozitivho

Kada bi svaki ¢lan porodice praktikovao pozitivisticki stav
u zivotu (vidi poslednji paragraf na kraju ovog poglavlja), svi
bismo veoma napredno izgradivali osecaj sopstvene vrednos-
ti i oseanja vezana za depresiju bi bila svedena na minimum,
a kod nekih ljudi se nikad ne bi ni ispoljila. Kod ovih prvih,
c¢ak iako bi se pojavila, vtlo brzo bi nestala.

U svojim tinejdzerskim godinama upamtio sam sledece sti-
hove iz Biblije i oni su polako postajali vodeci principi mog
zivota: “Sve mogu u Isusu Hristu koji mi snagu daje.”’#?

“Sve dobro sto ti dode pod ruku da ¢inis, ¢ini po svojoj
mo¢i.”>0

“Svaku radost imajte, braco moja, kad padate u razlicita
iskusenja, znaju¢i da kusSanje vase vere gradi trpljenje, a
trpljenje neka delo dovrSuje, da budete savrieni i celi bez

ikakve mane.””>!
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“A Bogu hvala koji nam dade pobedu kroz Gospoda nase-
ga Isusa Hrista.”>2

Ohrabrujte ¢lanove svoje porodice da pronalaze mocne
biblijske citate poput ovih, pamtite ih i delite tokom poro-
di¢nih bogosluzenja. Time ¢ete na najbolji nacin izgradivati
emocionalno blagostanje svoje porodice. Ovi predlozi ce

ojacati vase emotivne veze.

Promena okruZenja ili aktivnosti

Ali $ta da ¢inimo kad nas depresivna osecanja 1 misli ipak
pogode? Istog trenutka kad osetite da se ovo dogada, reaguj-
te odlucno na njih. Ako je to moguée pomerite se sa mesta
gde se nalazite 1 setite se necega $to mozete da uradite svojim
rukama. Promena okruzenja ¢e vam pomoc¢i da promenite i
svoje misli. Ciljano prenesite svoje misli na nesto drugo; ¢is-
¢enje, okopavanje ili sadenje. Popijte casu vode. Izadite na
svez vazduh 1 udahnite duboko. Energicno istrljajte lice 1 zad-
nji deo vrata hladnom vodom. Tusiranje zapocnite toplom, a
zavrsite hladnom vodom.

Svaka od ovih mehanickih metoda ima za cilj da preusmeri
krv u va$ nervni sistem i obezbedi dovoljno krvi voljnom
delu mozga da se odupre depresivnim mislima i da poc¢ne da
misli na pozitivna, radosna i1 nagradujuca iskustva iz vaseg
zivota.

Dok ¢inite ove stvari mislite o novim, okrepljujué¢im
temama. Misli su cesto povezane sa nasim okruzenjem i
aktivnostima. Mesta na kojima ste imali nadahnjujuce,

pobedonosne misli, tezi¢e da ith ponovo izmame.
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Dr Vilder Penfild mi je jednom prilikom rekao da su moz-
dani centri koji okidaju misli i ose¢anja jedni do drugih, pa se
cesto desava da kad se jedni pobude i drugi su spremni kao
zapete puske. U svetlu ovoga, jasno je zasto jedna obes-
hrabrujué¢a misao lako povlac¢i drugu, i za njom jos jednu i
tako sve dok sve nase misli ne postanu samo obeshrabrujuce.

Dakle, kad se ovo dogodi, bezite sa tog mesta gde se roje
lose misli na neko drugo za koje vas vezu prijatna osecanja.
Promenite nesto u svom zivotu i budite odlu¢ni da promenite
tok svojth misli. Zaista je potreban napor i reSenost da
promenimo nase misli i ose¢anja — ali ovi mehanicki pokreti
¢e biti trik od velike pomodi.

Depresija izazvana krivicom. Ako je misao koja je
pokrenula depresiju proizvela osecanje krivice i bezvrednosti,
pratite biblijske korake da biste otklonili ova osecanja. Ako
ste u grehu koji vam je poznat, priznajte ga Bogu. Izvinite se
ako ste nekome nesto nazao ucinili; i donesite krajnju odluku
da ma koliko vas to kostalo, da cete upotrebiti svu svoju
snagu i moc¢ 1 Bogom danu zivotnu silu da sa tim grehom jed-
nom za svagda prekinete.

Ako su vasa osecanja depresije udruzena sa osecanjem
promasenosti 1 bezvrednosti, pozabavite se u mislima nekim
od svojih zivotnih uspeha 1 dostignuca. Ustvari, u trenucima
obeshrabrenja bavljenje ovim stvarima iz sopstvenog zivota,
veoma je dobar izbor. Upamtite, vi ste stvoreni da uspete. 1
kao Sto dete iznova ustaje posle pada i tako uci da hoda, tako
je 1 vama uspeh zagarantovan samo ako ustajete i pocinjete

iznova. Roditelji bi trebali da nauce da se deca uce uspehu 1
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putem malih stvari. Ona se moraju nauciti da uzivaju u uspe-
hu. Ucite ih kako da rade stvari koje ¢e im pruziti osecaj
uspesnosti i licne vrednosti. Minimizirajte njihove poraze i
velicajte njihove uspehe.

Ako se depresija razvila zato $to ste bili odbaceni od strane
neke za vas znacajne li¢nosti, bacite se na posao da pruzite
ruku nevoljnome i gladnome. Cinite dobro kako deci, tako i
odraslima. Oni ¢e ceniti vasu pomoc i osecacete radost $to ste
je mogli pruziti.

Depresivna osecanja se uvek mogu prepoznati po nega-
tivhim mislima — o samom sebi, o okolnostima u kojima se
trenutno nalazite 1 o buducnosti. I bas zbog toga §to su ove
negativne misli cesto preuvelicane i §to se ticu najdubljih
emocija, one teze da vas ubace u zacarani krug nervnog sis-
tema, ustanovljavajuci se kao navika ili normalan nacin reago-
vanja.

Ako depresivne emocije narastu do takvih razmera da sa
njima vise ne mozete da izadete na kraj, potrazite dobru pro-
fesionalnu pomoc. Sto pre to uradite, lakse ce terapeutu biti

da vam pomogne u razbijanju nezeljenog misaonog obrasca.
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Kako razmisljati pozitivno

Kako da izbegnemo misli koje nas ¢ine depresivnim?

Ptvo, razvijte naviku da mislite o dobrim stvarima —
interesantnim stvarima: lichom uspehu, dostighuéima,
mogucnostima sluzbe drugima, ljudima koji imaju razne
probleme ¢ije Zivote mozete da prosvetlite.

Drugo, razvijte naviku da na svaki problem i poteskoc¢u
gledate kao na jednu od prepreka ka cilju. Nikad necu
zaboraviti crtez koji sam video kao mladi¢: Decak je
drzao testeru u ruci i sa ocajanjem je gledao rez koji je
napravio na dasci. Ocigledno je da je isekao pogresnu
stranu daske, ali naslov crteza nikad necu zaboraviti. Stoji
ovako: “Cak i pogreska svedo¢i o tome da ste pokusali.”
Gledajte na svaku pogresku kao nesto od c¢ega mozete
mnogo da naucite.

Trece, razmisljajte o tome da ucvrséujete misice svoga
karaktera, dok se rvete sa neugodnim ciljevima i teSkim
poslovima. I onda usvojite sledec¢u misao kao svoj moto:
“Uvek ¢u biti ¢iste savesti.”

Cetvrto, naucite da se smesite unutranjem coveku i
vezbajte da mislite lepe misli o ljudima sa kojima se
srecete.

Peto, zapamtite klju¢na biblijska obecanja, koja ce vas

nositi kroz period obeshrabrenja 1 utucenosti.
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Kako unaprediti mozak
ili
kako izleciti slomljen mozak

Principt 1 postulatt
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Poglavije 8

Unapredivanje psiholoskog rasta

Postulat 1. Prepisani lekovi mogu se odraziti na psilolos-
ki rast.

Moj telefon je zazvonio. Sa druge strane je bio zabrinut
suprug: “Doktore, zivci moje supruge su u sve gorem stanju.
Hiljade dolara sam potrosio na psihijatre, ne bi li joj olaksali
muke, a njoj je sve gore i gore. Nije mi ostalo mnogo novca,
ali volim svoju suprugu i ne zelim da je odvedem u drzavnu
bolnicu. Ne znam sta da radim. Stalno place ili se veoma
uznemiri na ono $to meni izgleda ¢ak beznacajno. Stalno se
nipodastava. Upada u strasne depresije.”

Dogovorili smo sastanak sa ciljem da utvrdimo cinjenice.
Prethodni izvestaju otkrili su da postoji duga istorija napada
kakve je suprug opisao. U izvestajima je stajalo da je lecenje
pokusavano mnogim lekovima kojima se zelelo odstraniti
pacijentkinjine simptome — depresivne reakcije i reakcije
zabrinutosti.

Nazalost, kako to veoma cesto biva, iako je na pocetku
pacijent veoma povoljno reagovao na terapiju, vremenom bi

se njen psiholoski sistem adaptirao na terapiju i ubrzo bi
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trankilizatori (lekovi primenjeni sa ciljem smirenja) poceli da
deluju kao stimulansi, a antidepresivi kao depresanti.

Setio sam se svog profesora iz psiho-farmakologije, kako
nam pokazuje slajdove medicinskih kartona pacijenata u koji-
ma je na graficki nacin prikazano stimulantno dejstvo tranki-
lizatora i antidepresiva, kod duge upotrebe.

Dok su ovi lekovi veoma korisni u uklanjanju onesposob-
ljavajuc¢ih simptoma, mnogi od njih imaju i Stetne nezeljene
efekte. Neki od ovih nezeljenih efekata pretnja su za zivot
onoga koji ih upotrebljava, oslabljuju ili unistavaju telesno i
mozdano tkivo i poremecuju delikatnu hemijsku i elektricnu
ravnotezu nasih fizickih 1 mentalnih procesa. Pored toga,
brojna istrazivanja su pokazala da ako se uz njih ne koristi i
adekvatna psihoterapija i savetovanje, isceljenje i obnovljenje
licnosti ¢e se retko desiti. Nije li to mozda zato §to neko mora
da se nauci da ispravno razmislja da bi mogao iskusiti blago-
dat isceljenja? Na sleded¢im stranicama ¢emo izneti obilje
dokaza koji govore u prilog ove teze.

U slucaju koji sam opisao, tragao sam za uzrokom ili
uzrocima problema ove Zene. Da li je posedovala fizioloske i
psioloske odbrambene mehanizme? Ako jeste, da li ih je
koristila ispravno? Ako ih nije ni imala, mozemo li joj pomo¢i
da ih stekne? Da li bi promena njenih navika mogla da utice
na sticanje ovih mehanizama? A $ta ako je ona svoje psi-
holoske i fizioloske navike prerano unistila, preopteretivsi ih?
Dalije bilo perioda u njenom zivotu u kojima se osecala puna
vere, nade i ljubavi? Trebalo je pronaci odgovor na svako od

ovih pitanjal
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Studije su jasno pokazale da telo 1 mozak konstantno os-
tvaruju uticaj jedno na drugo. Zajedno, i telo i mozak su
zavisni od dobre ishrane, adekvatnog fizickog vezbanja i peri-
oda odmaranja.

Pozitivno razmisljanje ima podjednako isceljujuci efekat
kako na telo tako i na mozak. Duhovna gimnastika u vidu
molitve, bogosluzenja, vere, nade i nesebi¢ne ljubavi, ima od
strane nekoliko nezavisnih studija 1 nekolicine biblijskih
pisaca potvrden isceljujuci efekat na telo i um.>3

Da li je trebala da nauci da opaza svet na nov nacin? Cesto
klinicki psiholozi koriste nesto Sto zovu “kognitivno ukalu-
pljivanje”, da pouce pacijente da svoju situaciju sagledavaju iz
drugacije, pre svega pozitivne perspektive. Mnogo pre
Frojda, Brojera i Helmholca, Biblija je izjavila da nasa opazan-
ja oblikuju 1 ukalupljuju kako nas, tako i nase ponasanje!l: “Mi
pak svi koji otkrivenim licem gledamo slavu Gospodnju, pre-
obrazavamo se u to isto obli¢je iz slave u slavu, kao od
Gospodnjeg Duha.”>*

“Kako mislis. .. takav i jesi”>

Da li je ona mozda trebala da nauci da drugacije reguje na
svet oko sebe? Opet, koliko nas je iskusilo mo¢ bilo samo-
destrukcije ili samo-isceljenja, putem nasih izbora u recima i
delima.

“Jer ¢e$ se svojim recima opravdati i svojim ¢e§ se re¢ima
osuditi.”>¢

Kontekst ovih dveju Isusovih izjava otkriva dve veoma
bitne ¢injenice podrzane i skorijim rezultatima eksperimen-

talnih studija: (1) Nase reci odrazavaju 1 otkrivaju nase dubo-
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ko pohranjene misli i osecanja. Zigmund Frojd (Sigmund
Freud) je dokazao da je ovo istina ¢ak i za omaske u govoru.
(2) Nase reci ¢ine pozitivhu povratnu spregu sa centrima u
nasem mozgu i telu, a onda oni pojacavaju 1 intenziviraju nasa
duboka ose¢anja 1 misli.5” Tako se nase odluke, kao i karak-
terne crte, ucvrséuju na bolje ili na gore.

Zeleo sam da iscelim ovu pacijentkinju, a ne samo da se
pobrinem za njen simptom. Pri¢u o njoj ¢emo nastaviti nesto
kasnije.

Kako smo to ranije naznacili, sa sto milijardi nervnih celi-
ja, trilionima meduspojeva i nedokucivim potencijalom za
razvoj jos triliona meduspojeva, ne mozemo a da ne zakljuci-
mo da je mozak dizajniran da raste. Ova mogucnost je limiti-
rana samo sadas$njim stanjem smrtnosti, ali i stilom zivota koji
vodimo.

Prisetite se samo da svake godine umire vise od osamnaest
miliona mozdanih ¢elija, kako zbog zloupotrebe tako i1 zbog
neupotrebe. Zbog toga $to je gubitak manji u dubljim delovi-
ma mozga, mi zakljucujemo da je neupotreba ovih ¢elija us-
tvari 1 glavni razlog njihovog gubitka. Dublje mozdane struk-
ture koristimo skoro sve vreme tokom nasih zivota. Od ovog
treba izuzeti paralizovane.

Da bi psiholosko zdravlje cvetalo, konstruktivni metabo-
lizam,>® poznatiji kao anabolizam, mora prevazilaziti des-
truktivni metabolizam — katabolizam. Bioloska distribucija 1
aktivnost, kao i hemijska distribucija 1 aktivhost moraju zajed-
no doprinositi konstruktivnom metabolizmu.

66

Stil naseg Zzivota odreduje da li ¢e ovaj metabolizam biti
konstruktivan ili destruktivan. Besmisleno je i glupo braniti
nase, po zdravlje Stetno, ponasanje rec¢ima: “Od neceg mora
da se umre.” Ovakva filozofija direktno nas sprecava u tome
da svoj zivot prozivimo §to kvalitetnije.

Jednog dana u Avondejl koledzu, dok sam i$ao na preda-
vanje, priSao mi je mladi¢ u kasnim tinejdzerskim godinama i
upitao me: “Jeste li vi Dr Calmers koji je napisao ¢lanak o
mozgu u Insajt (Insight) magazinu pod naslovom -’Prog-
ramiranje vase banke podataka’®” Nakon §to sam odgovorio
potvrdno, on je dodao: “Taj ¢lanak mi je promenio zivot. Bio
sam narkoman.”

Nastavili smo zajedno prema amfiteatru 1 on je nastavio:
“Moja majka je ostavila magazin Insajt na stolu i jasno se
videla slika mozga sa naslovom clanka. Kad sam procitao
¢lanak, pomislio sam: ‘Coveée, moj mozak postaje takav. Ima
odmah da prestanem da se drogiram.’ I prestao sam. Doneo
sam odluku da podem na koledz i napravim nesto do sebe.
Zato sam ovde danas.”

Mi danas znamo da putem fokusiranog misljenja i odgo-
varajuceg delovanja, u mozgu moze nastati novi rast. Uprkos
starenju, pronadeno je da mozak moze stvarati nove veze i
mreze i tako obezbediti moguénost novog ucenja. Izgubljene
mogucnosti kao posledica mozdanog ostecenja, ponovo su
uspostavljene dobro usmerenim psioloskim i fizickim vez-
bama. Psiholoski i fizicki oste¢en mozak, moze iskusiti istin-

sko isceljenje.

67



Ophodite se zdravo prema svom mozgu i njegove Celije ce
nabujati, a medusobne veze ¢e se umnoziti. Vi ¢ete tada isku-
siti povecanje produktivnosti i zdravlje u izobilju. Sa druge
strane, ako svoje mozdane neurone ostavite neaktivnim ili ih
zloupotrebite, moze se desiti da ¢ete ostati kako bez njih tako
1 bez njihovih veza koje zivot znace.

Psiholosko zdravlje implicira rast, a ne samo prezivljavanje
ili zalecenje, usled privremenog uklanjanja simptoma psi-
holoskog poremecaja.

Cesto moramo da pribegnemo vanrednim procedurama da
bi odreagovali na neposredni problem. Mozda ¢e nam zatre-
bati pomo¢ klinickog lekara ili psihijatra zbog prepisivanja
lekova u cilju privtemenog uklanjanja onesposobljavajuéih
simptoma. Skoro je nemoguce da kontrolisete svoje misli, da
naterate sebe da dozivite pozitivhe emocije ili da se pod-
vrgnete neophodnim vezbama za izgradnju zdravlja, ako ste
u mani¢noj ili depresivnoj epizodi ili kad ste preplavljeni
osecanjem unutrasnje napetosti, dodatno optereceni recimo
osecanjem krivice, ili pak kad ste opsednuti nezeljenim misli-
ma 1 tako dalje.

Kako god bilo, vazno je sacuvati na pameti da iako je
ponekad neophodno da posegnemo za ovim sredstvima, ona
mogu iziskivati kasnije dodatni napor tela kako bi obezbedilo
sebi prezivljenje. Telo se cesto privikne na lekove, ali to
privikavanje zna ne-retko da bude samo privremeno. Prepi-
sani lek moze da osteti hemijsku ravnotezu i da postane
znacajna pretnja vitalnim procesima u mozgu, kako hemij-
skim tako 1 psihickim.
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Medicina daje sve od sebe, ali biohemija i dalje traga za
boljim odgovorima. Zato je dobro, kad god je to moguce,
izbegavati lekove koji samo ublazavaju simptome.

Ja aplaudiram svim onim neuro-istrazivac¢ima, koji nastav-
ljaju sa svojim istrazivanjima u cilju zamene lekova sa Stetnim
efektima, onima koji ih izazivaju u manjem broju. Aplaudiram
takode 1 onima koji dokumentuju mocne isceljujuce efekte
odgovarajuce usmerenog misljenja 1 fizicke stimulacije.

Ne smemo smetnuti sa uma c¢injenicu da postoji jos mno-
go toga §to treba da se nauci o delikatnoj 1 savrseno uravno-
tezenoj neuro-hemijskoj aktivnosti u zdravom mozgu. Lekari
su dobro upoznati sa nezeljenim dejstvima lekova koje
prepisuju. U stvari, pored glavnog dejstva, nezeljeno dejstvo
je Cesto jedan od arsina prema kojem se izbor leka i vrsi.

Na primer, ako je potrebno prepisati antidepresiv pacijen-
tu koji se zali da je depresivan, ali se uz to zali i da ne moze
da spava, lekar ¢e mu prepisati lek kome nesanica nije neze-
ljeno dejstvo. Takav lek pored antidepresivnog ima i hip-
noticko (uspavljujuce) dejstvo. Jasno je da na ovaj nacin lekar
pokriva dva simptoma, ali ne i depresiju. Depresija ostvaruje
svoje dejstvo na ceo sistem. Lecenje izdvojenih simptoma na
koje lek deluje u smislu priviemenog izlecenja, maskira druge
simptome koji nastavljaju da opstaju. Isceljujuéi proces je
ovim onemogucen 1 neuro-hemijski sistem pati od pogorsa-
vajuceg neuravnotezenja koje u pitanje dovodi njegov opsta-
nak. Mudro je oprezno i¢i kroz proucavanja dejstva lekova da
se ne bi doslo do uznemirenja procesa isceljenja u meri u

kojoj bi on postao potpuno nedelotvoran.
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Mozak ima svoju sopstvenu farmaceutsku laboratoriju.
Osim u genetskim anomalijama, ako mi preuzmemo brigu o
njemu u smislu da ga odrzavamo zdravim, nas mozak ce
isporuciti pravi lek na pravu adresu kad god je to neophodno.
Ova dinamika doprinosi pstholoskom zdravlju i kvalitetnom

rastu.

Princip: Bilo koja psiholoSka mera ili tehnika koja ¢e
doprineti kvalitetnom psiholoskom zdravlju, doprinece i
kvalitetnom rastu.

Mnogi lekari su pokusali da nagovore svoje pacijente da se
odluce za program ucenja zdravog stila zivota. Pacijenti koji
su se disciplinovali i radili u skladu sa programom, napre-
dovali su na izuzetan nacin. Ali neki su se ipak odlucili za
brzo-potezno resenje pilulom. Napustili su program i svoje
prvobitne lekare zamenili onima koji su im obezbedili ovo
brzo resenje. Na nesrecu, veoma cesto, lekovi koji su otkla-
njali simptome koji su ih najviSe uznemiravali, svojim neze-
ljenim efektima su radili protiv zdravog funkcionisanja mozga
1 tela.

Tradicionalno, kako za medicinu tako i1 za psihoanalizu,
zdravlje je jednostavno odsustvo bolesti, defekta ili pore-
mecaja. Na sadasnjem nivou napretka medicinskog lecenja
emocionalnih poremecaja, u najve¢em broju slucajeva cak i
psihijatri>” se moraju odluciti za menjanje toka bolest, jer leka
nema. U klasi¢cnom, a i u biblijskom jevrejskom jeziku, pojam
zdravlja je podudaran sa pojmovima obnovljenja, celokup-
nosti, dubinskog izlec¢enja. Kad su jevrejski ucenjaci koris-
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tili termin medicina, pod njim nisu podrazumevali lecenje
simptoma, ve¢ potpuno obnovljenje, dubinsko isceljenje,
dovodenje u savrseno stanje. U ovoj knjizi mi ¢emo termin
zdravlje koristiti sa biblijskim jevrejskim znacenjem.

Principi lecenja izneseni ranije u ovoj knjizi, ako ih citalac
primeni, mogu mu pruziti putovanje ka istinskoj celovitosti®
1 potpunom obnovljenju.®! U nasem smrtnom stanju mozda
neéemo iskusiti potpuno izlecenje, ali svakako cemo se
usmeriti ka njemu. Idemo na putovanje prema potpunom
zdravlju. U nekim retkim slucajevima koji zahtevaju tretman
simptoma, mi ¢emo privremeno potraziti olaksanje kako bi se
sto bolje 1 jace mogli usmeriti na delovanje koje ¢e doprineti
obnovljenju i uspostavljanju celovitog zdravlja. Nas cilj je
obnovljenje i psiholoska celovitost.

Delovanja koja vode ka obnovljenju i celovitosti, ne samo
da olaksavaju duhovno nanovo rodenje, ve¢ deluju 1 na rast i
umnozavanje psiholoskih potencijala. Medusobno oni se
razvijaju i umnozavaju stvarajuci zdravu ravnotezu.

Ako se ove moguénosti i sposobnosti koriste prema Boz-
jem planu, konac¢ni ishod mora biti zdravstveno blagostanje.
U prethodnim poglavljima u kojima smo govorili o formira-
nju navika, na jedan bazi¢an i elementaran nacin smo pokaza-
li da one unapreduju zdrav psiholoski rast i razvoj. Takode
smo uvideli kako sam proces izgradivanja ovih pozitivnih
sposobnosti, pokrece ili gasi procese i unutrasnja iskustva
koja razaraju. Mozdana struktura zvana interneuronski sis-
tem,2 omogucuje ovu dvostruku aktivnost. Kako smo divno

sazdanil63
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Vera, nada i ljubav doprinose neuro-hemijskoj ravnoteZi
i zdravlju uma.

Vera, nada i ljubav su primeri potencijala razvoja i rasta.
Oni su takode 1 fundamentalni principi psiholoskog zdravlja.
Studije koje su objavili Dzejni Ahterberg (Jeanne Achterberg)
1 G. Frenk Lavlis (G. Frank Lawlis),** Joan Borisenko® i
drugi, pokazuju da je negativno razmisljanje primer iskustva
koje deluje razarajuce. Mrznja, zavist, pohlepa su jos neka
iskustva iz iste grupe.06.07

Kad se sa druge strane ljudi vezbaju u veri, njihov imuni
sistem postaje jaci 1 spremniji je za uniStavanje napadaca iz
spoljasnje sredine. U isto vreme, vera koja tece neuro-hemij-
skim putevima, sprecava protok sumnji koja bi mogla oslabiti
1 iznuriti.

Kad su ljudi ispunjeni nadom, “putevi nade” u mozgu ce
aktivirati obrasce pozitivhog 1 razveseljevajueg emotivhog
dozivljaja i produktivne delatnosti. U isto vreme ovi putevi ¢e
zapoceti protok impulsa putevima suprotnih osecanja.

Istinska vera nije nerazumna. Stalno iznova Isus je iscelji-
vao ljude kako bi poverovali da ima mo¢ i da im oprosti grehe
- drugim re¢ima da ih odisti od greha.%8 Vera je nasa ubede-
nost u postojanje realnosti koju ne vidimo,*” a ovo ubedenje
mora biti zasnovano na spoznanju Boga kroz Njegovu Re¢ -
Bibliju.”? Kao sredstvo za razvijanje trajne vere koja ima mo¢
da menja, iskreno citanje Biblije je bez premca.
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Priroda i mo¢ ljubavi

“U ljubavi nema straha, nego savrsena ljubav izgoni strah
napolje; jer strah ima muku. A ko se boji nije savrsen u lju-
bavi.”71

“Ljubav dugo trpi, milokrvna je; ljubav ne zavidi; ljubav se
ne veli¢a, ne nadima se, ne ¢ini Sto ne valja, ne trazi svoje, ne
stdi se, ne misli o zlu, ne raduje se nepravdi, a raduje se isti-
ni. Sve snosi, sve veruje, svemu se nada, sve trpi.”’72

Ranije u ovom poglavlju smo pomenuli da se u zdravom
mozgu luce mozdane hemikalije u odgovarajucoj kolicini i na
odgovaraju¢em mestu. Evo jednog primera: mozdano hemij-
sko jedinjenje oksitocin se luci u najvecoj meri u frontalnim
reznjevima i tamo se ujedno nalazi i najveci broj njegovih re-
ceptora. Ovo jedinjenje je povezano sa osecanjem prave lju-
bavi 1 vernosti. Kad aktiviramo 1 ojacamo ove “puteve prave
ljubavi” u frontalnom reznju, cela druzina destruktivnih emo-
cija je sklonjena sa puta — razarajuéa mrznja, zavist, strah,
pohlepa, seksualni promiskuitet, bra¢na nevernost, zlostav-
ljanje supruznika ili deteta - su samo neke od njth. Ovo su
rezultati neuroloskih i psiholoskih studija. Ja licno te podatke
vidim kao Bozji rukopis u ljudskoj prirodi, koji samo pot-
vrduje otkrivenja ranije zapisana u Bibliji.

Princip: Vera, nada i ljubav su neophodne za kvalitetno
psiholosko isceljenje.

Mi moramo da obezbedimo pozitivan psiholoski rast 1 raz-
voj. Nase psihicko zdavlje zavisi od toga.
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POSTULAT 2. Mozak je pripremljen za popravke i
ponovni rast.

Mozak poseduje sposobnost prilagodavanja 1 promene. Mi
nismo trajno definisani svojim precima i rodenjem. Mi nismo
slucajne dozivotne zrtve naseg nasleda. Mi takode nismo ni
zrtve loseg pocetka u zivotu. Nasa sudbina nije nuzno pre-
dodredena rukama onih koji su nas oblikovali u prvih neko-
liko godina naseg zivota. Mi ne moramo da budemo trajne
zrtve nasih losih izbora 1 postupaka.

Cak i kad veliki deo mozga nedostaje usled urodenih
anomalija, povreda ili bolesti, mozak prepoznaje ovaj
nedostatak i spreman je da razvije izgubljene kapacitete u
oblastima koje nedostaju. Na primer, normalan mozak sadrzi
dve primarne govorne zone u levoj hemisferi.

Jedna od njih se zove Brokino govorno podrudje, nazvano
tako po naucniku (Broca) koji ga je lokalizovao. Nalazi se u
frontalnom reznju leve hemisfere. Druga govorna zona se
zove Vernikeova (Wernicke) zona 1 lokalizovana je pozadi u
temporalnom (slepoocnom) reznju i to u istoj hemisferi.

Brokino govorno polje je zaduzeno za informacije o gra-
matickim detaljima i za pravilan red reci kako bi govor bio
tecan. Ostecenje ove zone vodi u poremecaje te¢nog govora.
Poteskoée postoje pri upotrebi predloga, priloga i veznika.
Vernikeovo polje obraduje znacenje zvukova. Ova zona pri-
daje znacenje i razumevanje rec¢ima koje cujemo.

Ako je ostecena Brokina govorna zona, osoba ne moze da
govori. Ako je kod nje Vernikeova zona ocuvana, moze razu-

meti govor, ali ne moze da izrazi ono §to je razumela (slika
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MOZAK

Brokino podruéje

Vizuelni korteks

Motorni korteks

J@M’gﬂ""d

Mali mozak

Senzorni korteks

Vernikeovo podrucje

Slika 8.1. Brokino 1 Vernikeovo govorno podrudje.

8.1). Sa druge strane, ako je Brokina zona zdrava, a Verni-
keova ostec¢ena, osoba moze neprestano brbljati, ali bez ikak-
vog smisla. Govor tih osoba je kao “salata od re¢i” — te¢no
izrazavanje beznacajnog zargona.

Odgovarajuci trening pomoc¢u metoda koje se ne razlikuju
u mnogome od onih kod poucavanja male dece da se
izrazavaju, moze rezultirati u obnavljanju izgubljene sposob-
nosti. Ovaj trening ili obnavlja funkcionisanje Vernikeove
zone ili razvija novu mrezu Celija sa ciljem da obave posao
ostecene zone. Ova osobina mozga zove se plasti¢nost. Kao
§to smo ve¢ rekli, mozak je osposobljen za popravke i
ponovni rast.

Mozdana plasticnost ili kapacitet za kompenzovanje i

ponovno izrastanje novih veza, omogucuje nadu Zzrtvama
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mozdanih bolesti. Gubitak sposobnosti, gibitak emotivne
kontrole, gubitak pamcéenja, konfuzno misljenje, ne moraju
da oblikuju vasu sudbinu. Mozdana plasticnost nudi obecanje
o isceljenju.

Veoma cesto ljudi se osecaju posramljeno, nelagodno ili
krivima zbog nekog svog nedostatka. Njihovo traganje za
uzrocima cesto zavtsi okrivljavanjem nasleda, ili nacina na
koji su odgajani, ili svog nesmotrenog stila zivljenja. Neki se
prepustaju mracnoj buducnosti. Drugi pomisljaju na samo-
ubistvo. Mnogi iskaljuju svoju ljutnju na svetu za kojeg smat-
raju odgovornim. I na srecu, ima i onih koji su aktivni, koji
preduzimaju odredenje korake 1 traze resenja za svoje hendi-
kepe.

Evo jednog saveta. Nemojte prerano donositi zakljucke o
uzroku bilo kojeg umnog poremecaja. Skoro nikad nije u
pitanju samo jedan uzrok. Kao po pravilu, njih je uvek vise 1
medusobno su tako povezani da su zbunili i najbolje umove.
Vecina uzroka je najverovatnije izvan domasaja nase nepos-
redne kontrole. Mi ne kaznjavamo sebe zato $to smo dobili
rak, dijabetes ili artritis. Ali mi mozemo preduzeti korake
kako bismo smanjili verovatnocu da ovi poremecaji preuzmu
kontrolu nad nasim zivotom.

Mi moramo preuzeti odgovornost za one aspekte nasih
zivota u kojima nesto mozemo da uradimo. Apostol Pavle je
napisao: “Sto je ranije bilo - zaboravljam, a za onim S§to je
napred - sezem se”’’3 - mi mozemo preuzeti odgovornost za

te akcije.
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Mi mozemo preuzeti odgovornost za nase izbore u vezi sa
stilom Zivota — naSom ishranom, fizickom aktivnoscéu, pravo-
vremenim odmorom, upotrebom svezeg vazduha 1 ¢iste vode
u dovoljnoj koli¢ini, nasim stavovima, nasim vrednostima, na-
vikama, prioritetima i ciljevima. Mi znamo da svaki od ovih
izbora ima znacajan uticaj na zdravo funkcionisanje naseg
mozga.

Opet, ne smemo sebe kaznjavati za povremene propuste ili
gresna povladivanja,’ jer ona ne stvaraju navike u mozgu
osim ako se ne ponavljaju i ne pocnu da odreduju nas karak-
ter.”> Nemojmo se brinuti za prosla losa dela. Usmerimo svo-
ju paznju na danas jer je to jedino vreme koje nam pripada.

Bog pokusava da nas uveri da On razume kad je nas duh
sréan, a telo slabo.”® Umesto da se bavimo svojim neuspesi-
ma, zakrpimo svoje puteve i nastavimo napred ka cilju. Setite
se biblijske poslovice: “Jer ako 1 sedam puta padne pravednik,
opet ustane.””’

A za sve one ¢itaoce koji mozda veruju da su poremecaji
uma ili emocija sa kojima se suocavaju - Bozja kazna, evo
jednog od Isusovih obecana: “Jer Bog ne posla Sina svoga na
svet da sudi svetu, nego da se svet spase kroz Njega.”’8

Cinjenica je da se neki biblijski stihovi tumace kao da je
mentalno oboljenje neka vrsta kazne koju Bog pusta na
onoga koiji gresi. Evo jednog primera te vrste:

“A duh Gospodnji otide od Saula i uznemiravase ga zao
duh od Gospoda. I rekose Saulu sluge njegove: ‘Gle, sada te
uznemiruje zli duh Bozji. Neka gospodar nas zapovedi sluga-

ma svojim koje stoje pred tobom da potraze coveka koji zna
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da svira harfu, pa kad te napadne zli duh Bozji neka svira na
njoj i olaksace ti’.”

Jedna studija Saulove licnosti otkriva da je Saul dopustio
sebi da razvije karakteristike bipolarne depresivnosti sa para-
noidnim osobinama. Njegovoj Zelji za pohvalama i samove-
licanjem je dozvoljeno da preume kontrolu nad njegovim
mislima 1 delima. Njegov kriterijum za dobro i lose bio je
snizen na nivo aplauza popularnim licnostima. On je otvorio
svoje srce duhu ljubomore kada se suocio sa popularnoscu
Davida. Dopustio je sebi da razvije zabludu da ¢e David
uzurpirati tron. Dopustio je da takvi impulsi kontrolisu nje-
gove odluke, tako da je utonuo u veliki gnev. Imao je napade
besa koji su ga ucinili spremnim da ubije svakoga ko se usudi
da se suprotstavi njegovoj volji. Zbog takvog nenormalnog
besa potonuo je u stanje utucenosti i samoprezira, a zalost je
obuzela njegovu dusu.

Saul je privtemeno olaksanje od takvog stanja pronalazio
u muzici koju je svirao David. Ta muzika je aktivirala one
delove Saulovog mozga koji su podizali njegov duh.

Saulove sluge su dobro bile upoznate sa signalima preko
kojih je Bog objavio svoj izbor Saula za prvog cara Izraela.
Oni su takode znali da je Saulova sudbina u Bozjim rukama i
da je Bog i dalje zainteresovan za probleme Izraela. Dakle,
oni su zakljucili da je uznemiravanje od zlog duha dolazilo od
Boga. Sve sto je bilo dopustano od Boga smatralo se da
dolazi od Njega. Prirodne posledice krsenja Bozjih zakona su

smatrane da dolaze od Boga.
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Medutim, Saulov izbor je bio da odbaci ljubazni i blagi
poziv Bozjeg Duha da zatrazi pomo¢ od Boga u mudrom i
uspesnom vodenju Izraela i nadvladavanju okolnih paganskih
naroda koji su bili na strani Sotone, zlog duha. Sotona je pod-
sticao razvoj Saulovog ponosa. Saul je bio na tom putu
ponosa koji je Sotona osecao dok je nekada bio uzvisen od
strane Boga kao Lucifer.”

Ovde imamo jasan primer kako zakoni koji upravljaju
mentalnom stabilnos$¢u otkrivaju kako Bog radi, zato sto Bog
upravlja preko tih zakona. Bozjim ukljucenjem u nas zivot, iz
sekunde u sekundu, Njegovi zakoni deluju.8’ Prirodno je da
kada se Bozji zakon ljubavi u ljudskom srcu odbaci, da ée pot-
puno drugaciji duh zla - to jest, duh licnog ponosa, ljubo-
more, mrznje 1 ubistva - zauzeti njegovo mesto.8!

Dakle, Saulova mentalna bolest nije predstavljala Bozju
kaznu, ve¢ ocekivanu posledicu povladivanja ponosu, ljubo-
mori, mrznji i paranoidnom razmisljanju. Ove karakterne
osobine su prisutne danas u pstholoskim profilima bipolarne
depresivnosti sa paranoidnim osobinama. Pomenuti primer
bi trebao da nam omoguc¢i da razumemo uzroke i nacine
lecenja ove bolesti.

Moj prvi pacijent sa bipolarnom depresivnos$éu i para-
noidnim osobinama pao je u depresiju nakon sto je procitao
u kratkom novinskom izvestaju da farmer u susednoj provin-
ciji ima vecu povrsinu zemlje od njega. Veoma malo sam znao
o lecenju takve vrste bolesti, ali posto je covek bio religiozan
podsetio sam ga na Bozje obecanje: “Ko je veran u malom,

veran je 1 u velikom.” Usredsredili smo se na nekoliko biblij-
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skih tekstova koji ukazuju na posledice ponosa, kao i na tek-
stove sa suprotnim iskazima koji obecavaju nagradu onima
koji su ponizni i zahvalni za ono $to imaju. U program tret-
mana njegovog problema ukljucio sam nekoliko specificnih
vezbi koje su trebale da skrenu njegovu paznju na potpuno
poverenje Bogu, 1 nesebi¢no sluzenje drugima. Njegova sup-
ruga je prihvatila da mu pomogne. Mnogo godina kasnije,
oboje su potvrdili da mu se bolest nikada nije povratila, vec je
ziveo produktivan zivot nesebicnog pomaganja drugima. Ja
verujem da je Bog direktno intervenisao i pomogao mu da se
izleci tokom samo jedne sesije lecenja.

Vezbe koje pomazu u razvoju zdrave skromnosti, jednos-
tavnog poverenja u Boga, brige za druge, i ¢injenja dobra
neprijateljima moze pokrenuti izlecenje od bipolarne depre-
sivnosti sa paranoidnim osobinama.

Divna posledica adaptacije karakternih osobina jeste da
centri u mozgu koiji ne funkcionisu kako treba mogu ponovo
da budu zdravi. Takva je plasticnost mozga.

Niko ko boluje od bilo kojeg mentalnog poremecaja ne
sme biti prezren i odbacen. Bog sam ih nije odbacio, ¢ak iako
su prekssili Njegove zakone koiji su bili dati coveku da bi mu
sacuvali mentalno zdravlje. Kako god bilo, mi moramo oceki-
vati da platimo barem snizenu cenu za nase prestupanje
zakona koji upravljaju zdravljem i blagostanjem naseg mozga
i tela.82 Ali zahvaljujuci nasem milostivom Bogu, zbog Njego-
ve promisljene kreativnosti u stvaranju mozga koji ima plas-
ticna svojstva, mi mozemo doziveti obnovljenje 1 isceljenje.

Takode bi trebalo da mu zahvalimo 1 na napretku “dobre
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nauke”. Mi se mozemo zahvaliti Bogu i za otkrivenje Njego-
vih zakona. Bozji duh ljubavi, oprastanja i milosti, zapisan je

na svakom neuronu naseg mozga.

POSTULAT 3. Unutrasnja harmonija znaci psiholosko
zdravlje.

Tek udata Zena, rekla je svom savetniku: “Znam da nisam
trebala da ostavim muza zbog drugog coveka. Moj bivsi muz
je zaista bio dobar prema meni, ali ja ose¢am snazan nagon
da ga ostavim i odem drugom coveku. Znam da kad sam se
kao devojka zabavljala, nisam mogla ni sa jednim momkom
da ostanem duze vreme. Znam da nesto nije u redu sa mnom,
ali ne znam kako da pomognem sebi. Jednostavno ose¢am da
moram da probam sa novim ¢ovekom.”

Test njene licnosti,? otkrio je da se radi o emotivno veoma
nestabilnoj Zeni. Ona je bila odvazna i britka osoba koja je
sama sebi bila jedini zakon, ali je isto tako cesto upadala u
depresivne epizode. Analiticki test njenth motiva,3* otkrio je
prekomernu zudnju za romansom i naklonoséu daleko iznad
bilo kakvog dostizanja zadovoljnosti. Drugim rec¢ima, nagla-
sak u njenom ljubavnom zivotu bio je na potenciranju ose-
¢anja zaljubljenosti koje nikad nije prerastalo u pravu ljubav.
Suociti se sa ovom realnosc¢u bilo je porazavajuce. Njeni
bezrodni napori da zadovolji svoju nerealnu zudnju, doveli su
je do krajnje emotivne iscrpljenosti i ivice nervnog sloma.

Njen unutrasnji konflikt ucinio ju je nestabilnom li¢cnoscu.
Bila je kao more uskolebano koje nema mira.8> Vetrovi i

plime spoljnih okolnosti, tako lako i veoma ¢esto su uticali na
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njeno raspolozenje. Nije mogla ostati mirna i emotivno sta-
bilna u bilo kakvoj zivotnoj nepogodi. Insistirala je na tome
da bude “sama svoj gazda”, ali u tome nije uspevala. Njen
prenadrazen emotivni sistem i mucan svet su je porobili.

Dodatni problem u njenom zivotu bila je i njena tvr-
doglavost — nespremnost da se pokori moralnim normama.
Radije je trazila one koji e tolerisati njenu emotivnu nepred-
vidljivost 1 dozvoljavati joj da bude po njenom.

Kako to cesto biva, savest ju je progonila do te mere da je
postajala veoma dosadna u periodima tvrdoglavosti. Psiho-
lozi istrazivaci Katel (Cattel) i Gorsuh (Gorsuch), predstavili
su empirijsku hipotezu o moralnoj strukturi drustava, poka-
zujudi da isti osnovni moralni postulati postoje u cak 52
drzave sa razlicitim kulturoloskim nasledem.8¢ Katelov 16 P.
F. test strukture licnosti bio je koriS¢en za merenje faktora
“savesti” kod ove zene.

Njene zelje 1 fantazije nikad nisu postale stvarnost. A nisu
ni mogle. Svako novo “zaljubljivanje”, bilo je i novi brodo-
lom. Ona je odbijala da uzme u razmatranje ve¢ isprobane i
potvrdene principe, iako ih je ocajnicki trebala ne bi li ikad
stekla iskustvo unutrasnjeg mira i spokoja. Njen kompromi-
tujuci um je ¢eznuo za cisto¢om u namerenjima i celovitoscu.

Cistoéa u namerama i oseéaj celovitosti su osnovni i
temeljni principi na kojima se dalje grade neciji harmonic¢ni
odnosi. One unose mir i spokoj u um i emocije.

Princip: Cistoéa u namerama i osecaj celovitosti ¢ini osnovu

istinske harmonije misli, emocija i ponasanja.

82

Moralna necisto¢a i mucni nemir:

“A bezboznici su kao more uskolebano, koje se ne moze
umiriti i voda njegova izmece necistotu i blato.”’87

“Greh je bezakonje.”s8

Sva slomljenost mozga, fizicka i psiholoska, sav bol, sva
patnja i tuga su rezultati jednoga — prestupa zakona. Predivna
ljudska masinerija je pokvarena i njen delikatni mehanizam je
preokrenut da radi u suprotnosti sa zakonima zivota i
izdrzljivosti. Rezultat su bolest i smrt.89

Mozdani potencijal najbolje dolazi do izrazaja kad postoji
harmonija u nama.

Mentalni konflikti, osecanje razocaranosti i unutradnja na-
petost bespostedno prozdiru mozdanu energiju i potencijal.
“Kuca okrenuta protiv sebe, ne moze opstati.” Cesto emo-
tivnho povredena osoba pati od unutrasnjeg nemira, a uzrok
toga su suprotni interesi, suprotstavljene vrednosti, ili vred-
nosti nepomirljive sa sladostrasnim prohtevima i pozudnim
zeliama. Cesto su njihovi nagoni u ratu jedni sa drugima, ne
dajuci mira umu 1 odmora zivcima. Strahovi od neuspeha, ili
odbacivnja, od donosenja pogresnih odluka ili pogresnih po-
teza, cesto dodatno pojacavaju osecanje unutrasnjeg nemira.

Zabrinute osobe mogu pronaci mir na sledece nacine:

(1) ispitivanjem kako trose svoje unutrasnje potencijale,

(2) donosenjem odluke da budu verni vrednostima cistoce
1 celovitosti,

(3) odricanjem od svih obesc¢ascujucih uticaja,

(4) koris¢enjem svojih talenata i unutrasnjih potencijala

harmonicno, na primer, na nekonfliktan nacin i
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(5) zadrzavanjem svoga uma na Gospodu.

Ako terapeut pomaze zabrinutom pacijentu, on sam mora
biti licnost sa velikim unutrasnjim potencijalom koji skladno
funkcionise. Principi ¢istote i celovitosti, moraju biti terapeu-
tovi osnovni principi. Ne mozete vaditi pacijente iz jame, ako
je vas oslonac klizav teren. Ne moze se zalivati iz prazne kofe
1 praznim perom se ne moze pisati.

Pristupi koje koristi terapeut variraju od pacijenta do paci-
jenta, ali isto tako od terapeuta do terapeuta. Pstholoski zdrav
terapeut, lako se moze prilagoditi razlicitim tipovima pacije-
nata, koristeci pristupe koji najvise pogoduju pacijentu. Reli-
glozni terapeuti treba da se vezbaju u savetovanju kroz Bib-
liju.

“I tako razlikujudi, jedne milujte, a jedne strahom izbavljaj-
te 1 iz ognja vadite; a prekorevajte sa strahom, mrzedi i na
haljinu opoganjenu od tela.”?

Svi pacijenti nemaju isti temperament. Oni takode veoma
variraju u mogucnosti uvidanja, u poucljivosti, u otvorenosti
za promene, u mastovitosti, itd. Pacijenti imaju razlicite bolne
tacke, razlicita osetljiva mesta. Vest terapeut ¢e koristiti one
pristupe koji ¢e najvise koristiti njegovom pacijentu. U ovom
poslu ne postoji izraz “koji svima pase”.

Koiji god put da izaberemo, cilj je jedan — isceliti pacijente
dovodenjem unutrasnjih potencijala u skladno funkcionisa-

nje.
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POSTULAT 4. Zona rasta je zona isceljenja.

Psiholoski rast pocinje u zoni rasta nase psiholoske priro-
de. Mi definiSemo “zonu rasta” kao zdravo opazanje, stav,
osecanja ili licno obelezje koje postoji ispod bilo kojih boles-
nih ispoljavanja. Ukoliko se nezdrave osobine ne uklone, a
zdrave ne odgajaju, nasa moc prilagodavanja ¢e biti na jad-
nom nivou.

Posledica 1: Ako Zelimo da dode do zdravog rasta,
moramo prvo identifikovati zonu rasta.

Na jednoj sesiji terapije parova, zena je besno odgovorila
interpretirajuci nacin na koji ju je njen suprug ranije osudivao.
Primetivsi njegovu spremnost da uzvrati, pre nego li je izus-
tio 1 re¢, prekinuo sam ga sa pitanjem: “Jesi li zaista zeleo da
to na taj nacin kazes?”

Iz onoga sto je ranije rekao otkrio sam da je njegova name-
ra bila sasvim dobronamerna i da bi je njegova supruga
ispravno razumela, samo ako bi umeo da je iskaze na dru-
gaciji nacin. Moje pitanje ga je povelo unazad, daleko iza
povredujuceg nacina komuniciranja, pravo do njegovog moti-
va ili razloga, za koji se utvrdilo da je izvirao iz njegovih
najboljih pobuda prema njegovoj supruzi.

Njegova jadno srocena izjava bila je “bolesna”, a motivi
“zdravi”. Ova izjava je iskrivila njegovo osecanje briznosti
prema njoj. Ako takva losa izjava dode do njenog srca, bojim
se da na tom terenu nista dobro ne bi poraslo.

Sa druge strane, motiv koji lezi iza izjave bio je produkti-
van za rast i napredovanje kako njegovo, tako i za njihov brak.

On je bio “zona rasta” kako za njega tako i za njthovu zajed-
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nicu. Ako on obrati paznju na to da jasno iznosi svoje motive
u komunikaciji, njegovo izrazavanje bi se u mozgu prilepilo
na njegov zdrav motiv i bilo bi pogodan teren za rast njegove
psiholoske prirode. Ako bi takva, ispravno formulisana izjava
bila prihvacena u srce njegove supruge, ona bi se zakacila na
njenu “zonu rasta” (njenu ceznju za dobrim) i obezbedila
pogodno tlo za nastavak njenog zdravog rasta.

Nekada motiv koji stoji iza takvog opazanja moze biti
mrznja. To bi jezikom psihologa bilo “nezdravo psiholosko
tkivo”. Terapeut tada mora da kopa dublje trazeci sta je izaz-
valo takav motiv, sve dok ne naide na zonu zdravog rasta.

Uzgred, ako se par izmiri nakon svade to ne znaci nista
drugo nego da su nasli “zonu rasta”. Ako se ona matljivo
odgaja, njihove licnosti i njihov brak ¢e napredovati u pogle-
du psiholoskog zdravlja i srece.

Moje je verovanje da svaka osoba ima obilje “zona rasta”
— mo¢ intelekta, mo¢ duhovnosti, zudnja za dobrotom,
poimanje ispravnosti - su samo neke od njih.%1 Ali, suvise
cesto, mi smo na njihovom mestu razvili bolesno tkivo.

Biblija opisuje nase obolelo tkivo kao ocekivano u nasoj
telesnoj prirodi. Mi smo nasledili sklonost ka razvoju obole-
log tkiva — slomljenog mozga. Ali, Bog nas ne osuduje za
ovakvu sklonost. On nas radije poziva — moli nas da dodemo
Njemu, da primimo isceljenje 1 novu prirodu. Tako cesto je
On domonstrirao svoju isceljuju¢u mo¢ na nama, da nemamo
razloga da mu ne verujemo da ¢e nam oprostiti iako smo sami
doprineli stanju u kome se nalazimo.?? Mi mu prilazimo

molitvom. Bog nas preko Biblije uci da isceljenje i nova priro-
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da nama stizu posredstvom Svetog Duha. Bez ovog anga-
zovanja Svetog Duha, nase nasledene i stecene sklonosti ce
nas najverovatnije nadvladati i pozvati bolest i slomljenost!

Nekad ¢emo zeleti da posetimo terapeuta sa zeljom da
nam pomogne da pronademo svoju “zonu rasta”. On ili ona
ovo moze da izvede “kopanjem ispod povrsine” na kojoj se
nalaze nase lose osobine. Ovo kopanje mora ici sve dotle dok
se ne nade zdrava zona — zona rasta.

Neki ljudi su u stanju da sami odrede svoje zone rasta —
bilo razmisljanjem, ili kopanjem ispod povrsine problema,
sve dok se ne dode do zone zdravog rasta. Treba pitati sebe
samog: “Da li se svidam sebi ovakav?”, “Da li zaista zelim da
reagujem na ovaj nacin®”, “Da li Zelim da se ose¢am ovakor”,
“Kako zaista zelim da reagujem?”, “Kako zaista zelim da se
osecam?”’

Fokusirajuci se na to kakvi biste Zeleli da budete, kako da
se osecate ili da reagujete, otkricete svoju zonu rasta. Negujte
to osecanje, taj obrazac ponasanja, taj stav. Molite Boga da
vam oprosti sve ono za $ta se kajete. Zatim molite Boga da
vam da ono §to On Zeli da vam da. David se molio: “Uc¢ini mi
Boze cisto srce 1 duh prav ponovi u meni. Nemoj me
odvrgnuti od lica svojega 1 Svetoga Duha svojega nemoj uzeti
od mene.”? Priznacete da bi nam svima prijala ova molitva.

Ako je neko izbegavao da koristi lose staze u odnosima, ali
jednostavno je preplasen, ili nije u stanju da otkrije prikladne
puteve zdravlja u nastavku daljeg rasta, neka udahne duboko,
1 proseta malo ne bi li skinuo paucinu. Odvojite vreme za

razmisljanje, samoispitivanje, pa ¢ak i molitvu za uvidanje i
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razumevanje, za obnovljenje pravog duha u sebi, za hrabrost
da se priznaju pogreske. Kad otkrijete svoju “zonu rasta”,
nasadite se na zdravom terenu i ne vracajte se na stari.

Mozda poznajete sebi slicne osobe sa slicnim potencijali-
ma i problemima, za koje vam se ¢ini da su izvojevale pobedu.
Razgovarajte sa njima. One mozda imaju upravo one predlo-
ge koji su vam potrebni.

Neki od mojih pacijenata su pronasli da je Biblija bogat
izvor pozitivnog razmisljanja i obec¢anja. Oni su odlucili da ih
nauce napamet i da ¢esto o njima razmisljaju. Kad bi upali u
situaciju koja im se cinila kao lose iskustvo, ponavljali bi ove
stihove, utvrdujuci svoju zonu rasta.

I dozvolite mi da vas uverim necim §$to znam iz sop-
stvenog iskustva, koje delim sa hiljadama drugih 1 iz autorite-
ta Bozje Reci - Biblije, da ¢e Bog uvek pronaci nacin da vas
izvede iz bilo koje situacije, kad mu se obratite u molitvi.?*

Pre nekoliko godina nenamerno sam izazvao gnev jednog
od moijih pretpostavljenih, kad sam se prebacio na drugi po-
sao. On mi je napisao veoma srdito pismo o incidentu. Poka-
zao sam pismo svom novom s$efu i dobio savet koji veoma
cenim. On se jednostavno nasmejao i citirao biblijski stih:
“Odgovor blag utisava gnjev.”?>

Znao sam taj tekst veoma dobro, kao i ovaj drugi: “Ljubaz-
ne su rijeci sace meda, slast dusi i zdralje kostima.”?¢ Ali moja
iziritiranost pismom ih je izbrisala iz mog secanja. Posle tog
podsecanja, nisam imao problema da odlu¢im da odgovorim
meko i ljubazno.
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Ali pre nego li sam formulisao svoj odgovor, odlucio sam
da se stavim u njegovu poziciju i sagledam situaciju njegovim
oc¢ima.”” Nakon toga, jasno sam mogao da razumem njegova
osecanja i lako mi je bilo da se izvinim. Evo jos$ dva stiha koji
pruzaju pomo¢ u regulisanju meduljudskih odnosa: “Coveku
se svi putovi njegovi ¢ine Cisti, ali Gospod ispituje duhove.””7,
“Kad su ¢iji putovi mili Gospodu, miri sa njim i neprijatelje
njegove.”?8

U terapiji kod profesionalca, budite slobodni da kazete Sta
osecCate da mozete, a Sta oseCate da ne mozete da uradite.
Profesionalac mora da upozna vase psiholoske potencijale i
ograni¢enja. Ne oklevajte da podelite sa njim S$ta su za vas
vrednosti. On ¢e vam najverovatnije predloziti opcije koje
vam najvise odgovaraju.

U cilju prikupljanja $to vise informacija o vama, moze se
desiti da vam neki terapeuti daju da uradite psiholoske testo-
ve, pomocu kojih ¢e pokusati da otkriju vase porencijale i
ogranic¢enja. Tada ¢e biti u stanju da vam daju savet ili pre-
poruku Sta je za vas najbolje da radite.

Rec¢ dve terapeutima: Postoje pacijenti koji su zakljucani u
ozbiljan emotivni poremecaj i koji ne mogu da otkriju svoju
zonu rasta, bez pomoci vestih terapeuta.

Nacin lociranja zone rasta je najcesce dijalog, koji sadrzi
sve vestine savetovanja ili psihoterapije koja stvara opusteno
otvaranje pacijenta pred terapeutom. Terapeurov pozitivan,
jasan stav prema klijentu, njegova iskrenost, kredibilitet, flek-
sibilnost 1 otvorenost za pacijentove poglede, sve zajedno

doprinose laksem otkrivanju zone rasta.

89



Posledica 2: Nase nezdrave odbrane moraju biti uklonje-
ne, poput uklanjanja nezdravaog tkiva u hirurskoj intervenci-
ji, pre nego §to novo i zdravo tkivo poraste. Poricanje, nauce-
na bespomocnost, krivica i bezrazlozan bolesno usmeren
gnev, primeri su nezdrave odbrane i moraju biti uklonjeni da
bi se mogla pronaéi zona rasta.

Ljudi idu savetnicima zbog mnogih razloga. Neki tamo
zalutaju iz osecaja radoznalosti, jer su o savetniku culi sve
najbolje. Neki pak dodu zbog toga sto ocekuju podrsku u ski-
danju drugih sa njihovih leda. Pojedini dodu zbog toga sto se
nadaju da ¢e ako budu imali prave informacije, lakse nastavi-
ti dalje. A postoje 1 oni koji se na terapiju prijave jer su ocajni
pravcem u kome im se zivot krece.

Mnogi pak znaju da sami ne mogu pronaci izvor isceljenja.
Ponekad je to zato s§to svaki deo njihovog bica — intelekt,
osecanja, volja i snaga izbora samo doprinose Sirenju “boles-
ti”. Svaki deo njihovog bi¢a je postao i deo bolesti.

Na ovaj nacin neki terapeuti opisuju zavisnost, a to je
srodno sa onim kako Biblija opisuje prozimajucée efekte gre-
ha, koji nije nista drugo do krsenje Bozjih zakona Zivota i
zdravlja:?? ““ Sva je glava bolesna i sve je srce iznemoglo. Od
pete do glave nema nista zdravo, nego uboj i modrice i rane
gnojave, ni iscedene ni zavijene ni uljem zablazene.”100

Ako osecate da su se vasi emocionalni problemi otrgli kon-
troli, vrlo je verovatno da je kod vas “celo telo pogodeno”.
Morate traziti pomo¢ izvan sebe.

Neki od mojih pacijenata su se direktno obratili Velikom
Lekaru. Biblija nas uci da je On lecio sve vrste bolesti, bilo da
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su fizicke, mentalne ili duhovne. Oni su verovali da ako
uopste postoji isceljenje, ono je u Bogu. Jednostavnhom verom
oni su mu se obratili za isceljenje, a isto tako 1 za mudrost 1
razumevanje onoga $to im On porucuje da je najbolje za njih.
Na njihove molitve je odgovoreno i oni su spoznali da je On
onaj koji “prasta sve grehe i isceljuje od svake bolesti.””101

Drugi su pak izabrali da odu kod renomirenih terapeuta i
pronasli su izlecenje za kojim su tragali.

Da bi uklonili “bolesno psiholosko tkivo”, neki terapeuti
se sluze samo jednom metodom — konfrontacijom. Postoje
situacije u kojima je najbolje na ovaj nacin postupiti sa obole-
lim tkivom. “Vici iz grla, ne ustezi se, podigni glas svoj kao
truba i objavi narodu mojemu bezakonja njegova.”102
Medutim postoje situacije kad se obolelo tkivo najbolje
uklanja, tako $to se pacijant tesi. “Tesite, tesite narod moj.
Govorite ljubazno.”103 Ali postoje i situacije kad terapeut
mora da zadrzi za sebe ono $to bi inace podelio sa pacijen-
tom, jer u tom trenutku pacijent nije u stanju da sa tim izade
na kraj. “Jo§ vam mnogo imam kazati, ali sad ne mozete nosi-
ti.”104 Uspesan terapeut bira izmedu mnogih pristupa onaj
koji najvise odgovara pacijentu i datoj situaciji. Njegov cilj je

da ukloni obolelo tkivo i pronade zonu rasta.
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Poglavije 9

Prevencija psitholoskog sloma

POSTULAT 5: Zdrav mozak odrZava emocionalnu
stabilnost

28-ogodisni mladi¢, visokog stepena inteligencije, posetio
me je zbog savetovanja o izboru zanimanja. Napustio je
koledZ na pocetku studija, jer je bio razocaran nemogucnoscu
pronalaska zanimanja koje bi mu se dopalo. Nakon napus-
tanja koledza, radio je na tri razli¢ita mesta i to prihvatljiv
posao, ali mu se nijedan nije svideo kao zivotni poziv. Osecao
je da treba da se vrati na skolovanje i da zavrsi osnovne studi-
je, ali nije umeo da se odluci $ta zapravo zeli.

Bio je veoma osetljivih emocija, prezasticen od svoje
majke u periodu sazrevanja, ljubazan i meka srca, sa poseb-
nim zanimanjem za muziku 1 umetnosti. Razmisljao je o kari-
jeri u muzict ili finim umetnostima, ali se bojao da to finansij-
ski ne bi bilo izvodljivo.

Pored svega, bio je i izuzetno stidljiv 1 lako se dao uplasiti
od c¢vrstih licnosti 1 guzve. Bio je pun energije, ali i vrlo napet
i lako se osuje¢ivao. Razvijao je liberalisticki, voljan da ekspe-

rimentise i spreman da lako zaboravi proslost.
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Bio je prilicno dosetljiv, nezavisnog uma, ali emotivno za-
visan. Takode se moze re¢i da je emotivno bio veoma nesta-
bilan, brzo mu je sve dosadivalo, a lako ga je bilo 1 uznemiri-
ti. Kad bi do toga doslo, nije mu trebalo mnogo da zaplace.
On je bio jasan primer osobe ciji emotivni sistem nije slao
ispravnu povratnu informaciju (engl. feed-back) ka mozdanim
centrima, koji bi onda bili u stanju da ga obezbede mirom 1
stabilnosc¢u koje je tako ocajno trebao. Naslede je odigralo
veliku ulogu u njegovom slucaju. Statisticki govoreno, emo-
tivho nestabilni roditelji imaju 41% Sanse da svoj problem
vide 1 na potomcima. Ali, druge stvari , kao $to su stil Zivota,
ishrana 1 vaspitanje, doprinose celih preostalih 59%.

Ovo znaci da hroni¢no emocionalno nestabilna osoba,
mora usvojiti zdrav nacin zivota. Ovo dalje znaci zdravu
ishranu, bez industrijskih slatki§a kako bi sacuvala $to vise vit-
amina B za svoje nerve, zatim svakodnevne fizicke vezbe na
svezem vazduhu, kako bi znojem izbacila otrove iz tela i ujed-
no poboljsala unos kiseonika kao i cirkulaciju hranljivih
materija.

Lekar Valter B. Kenjon (Walter B. Cannon), bio je prvi koji
je 1932. upotrebio kovanicu “homeostaza” u svojoj knjizi
“Mudrost tela” (Wisdom of the Body). Kenjon je izlozio
ideju fidbeka (povratne informacije) kao osnovnog fiziolos-
kog principa. On je objasnio da se homeostaza odrzava
pomocu fidbek siignala, od onih koji govore “sta treba” do
onih drugih koji kazu “kako treba”. Ovo je vazan princip za

pravilne izbore u ponasanju, za donosenje ispravnih odluka i
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za sprovodenje ispravnih poteza koji ¢e zadovoliti nase moti-

vacione 1 emotivne potrebe.

Princip: Ako Zelimo da odrZimo emocionalnu stabilnost,
nasi emocionalni centri moraju slati fidbek signale iz
centara koji imaju potrebe do mozdanih centara koji
mogu odgovoriti na ovakve potrebe.

Kao $to osnovni principi homeostaze funkcionisu u fizic-
kom smislu, kako bi se odrzavala stalna ravnoteza unutrasnje
sredine (na primer: telesna temperatura), tako ovi pincipi
funkcionisu 1 u psiholoskom smislu. Homeostaza u psi-
holoskoj prirodi coveka je predispozicija za odrzanje stabil-
nosti izmedu suprostavljenih motivacija i drugih psihodi-
namickih sila.

Na primer, kad fizicko telo pokusava da se prilagodi
uslovima visoke toplote, ono pokusava da se prilagodi na
stres 1 nelagodnost vruéine tako $to se znoji 1 time snizava
temperaturu. Proces je automatski. Odvija se bez svesne
namere ili napora. Da bi izbeglo nedostatak kalcijuma, koiji se
detektuje niskim nivoom u krvi, telo poseze za njegovim
depoima u kostima. Sada se ovaj nedostatak u kostima na-
dopunjava iz ishrane, pojacanom apsorbcijom i smanjenom
sekrecijom u bubrezima. Sve ovo je automatski proces. Jos
jedan primer je i beta karoten, prekursor vitamina A. Beta
karoten se skladisti, i samo onda kad telo ne dobija dovoljnu
kolicinu vitamina A putem ishrane, on se prevodi u aktivni
vitamin 1 namiruje potrebu, ¢ime se odrzava stalnost unut-

radnje sredine, tj homeostaza. Negativha povratna sprega
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(fidbek) od mesta nedostatka do skladista, je princip funkci-
onisanja u svim ovim primerima.

Slicno tome, zdrava psiholoska priroda se prilagodava
homeostatski, u cilju prevencije ekstremnih narusavanja stal-
nosti unutrainje psioloske ravnoteze. Zlezde i organi se
putem mozga konstantno snabdevaju odgovarajuéim hor-
monima 1 drugim hemijskim jedinjenjima, sa ciljem da se
odrzi fizioloska i psiholoska homeostaza ili stabilnost. Tokovi
nervne struje aktiviraju oslobadanje odgovaraju¢ih hemijskih
jedinjenja u odgovaraju¢im kolicinama. Neuro-nauke su
ustanovile da fidbek 1 fidforvard (engl. feed-forward, bukvalno
“sprega prema napred”) neuronski krugovi jesu ono S§to
homeostazu ¢ini moguc¢om. Naucili smo da je emocionalna
homeostaza rezultat ovih fidbek i fidforvard neuroloskih

aktiviraju¢ih obrazaca.

POSTULAT 6: Umerenost §titi od psiholoskog sloma.

Ponekad prevodena kao “samokontrola”; “umerenost”105
tipicno znac¢i umerenu upotrebu i1 koriséenje bilo cega
zdravog 1 potpunu apstinenciju svega §to je stetno.

Neki od nas pamte prvi dim duvana — uzas! Ali da bismo
bili kul (cool) kao i drugi u ¢ijem smo drustvu zeleli da se
nalazimo, stisnuli smo zube i1 odradili ovaj tezak posao.
Najednom je “uzasni ukus” nestao i bili smo upecani.

Tako cesto, mi razvijamo ukus prema Stetnim materijama,
koriste¢i th u mladim godinama dok se nase nervne Celije
rapidno razvijaju. Nasi nervi ¢e se naviknuti na ove supstance

za kratko vreme i tako ¢e nas§ mozak spreciti samo-unistenje.
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Ali, ove stetne supstance ¢e kad-tad odigrati svoju ulogu. Kao
sto u Dobroj Knjizi pise: ““...sta covek poseje, ono ¢e i poz-
njeti.”1% Princip je jednostavan.

Roditelji ¢esto imaju problema sa navikavanjem dece na
odredene vrste zdrave hrane. Cesto su oni sami ti koji jedno
pricaju, a drugo rade, dajuéi los primer svojoj deci. Papile
(pupoljci) ukusa rastu i umiru svakog dana. Vase papile mogu
biti istrenirane da uzivaju u zdravoj i jednostavnoj hrani. U
stvari, vi 1 ne osecate ukus ovim papilama. One su samo
receptori koji hemijsku energiju pretvaraju u nervnu koja
putuje u vas mozak. Vi osecate u mozgu. Zapanjujuce je kako
va$ um deluje na vas ukus. Da li vam se ikada neodoljivo pila
limunada, a kad ste posegnuli za ¢asom predivnog napitka,
ubedeni da ste dobili bas ono Sto ste Zeleli, odjednom utvrdili
da je u ¢asi ustvari jogurt? Cak i ako volite jogurt, taj put vam
nije prijao. Vas um je zudeo za svezom limunadom.

Sproveli smo eksperiment u kome je grupa studenata imala
povezane oci. Onda smo ih zamolili da pogode ukus slatkog
od jagoda, limuna i narandze. Mozete li verovati da mnogi
nisu bili u moguénosti da sa sigurnos$¢u utvrde o kojem se
ukusu radi dok nisu videli boje? Kad smo im oslobodili o¢i i
ponovili eksperiment, bez ikakvih poteskoca su identifikovali
ukuse.

Drugom prilikom, kad je jedan od nasih unuci¢a imao oko
cetiri godine, uzeo je griz zute letnje bundeve, pokazao mimi-
ku uzasavanja, ispljunuo komad i zaplakao. Okrenuo sam se
maliSanu i rekao: “Ima grozan ukus, zar ne?” Trebalo je da

vidite izraz zaprepascenja na njegovom licu. Mislio je da ga
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deda razume. Onda sam dodao: “Ova bundeva uopste nema
lep ukus, ali sadrzi neke korisne stvari od kojih ¢e tvoje oci
postati jace i zdravije, pa ¢e$ modi da vidis odlicno. Mozda
¢ak 1 nece§ morati da nosi$ naocare kao deda. Hajde da ti
deda kaze kako ta bundeva odvratnog ukusa moze biti ukus-
nija. Samo iseci maleno parcence — 1 uveri se da je zaista malo
tako da ga jedva moze$ i okusiti. Ako tako male parcice
pojedes jedan po jedan, postajace sve ukusniji i ukusniji. Ali
ne sme$ da uzme$ veliko parce, jer ¢e onda i ukus biti
odvratan.”

Njegove uplakane okice su me gledale paZzljivo i slusao je
ne trepcuci. Onda je probao recept. Kad je isekao prvo
parcence i nameravao da ga stavi u usta, rekao sam: “Ne, ne!
To je preveliko. Mora biti majusno.” Stavio ga je nazad na ta-
njir 1 isekao da bude manje. “Tako je ve¢ bolje”, rekao sam.
Naravno, bilo je toliko maleno da je jedva mogao ista i da
oseti. “Sad napuni kasiku nec¢im $to volis, iz tanjira. Onda
moze$ da pojedes jos jedno maleno parce bundeve, samo
obrati paznju da bude maleno.”

Deckic je uradio $ta mu je receno i upitao: “Jel’ dobro ovo
Deda?” “Jeste, to je mnogo bolje, samo pazi da je maleno.”
Posle jos svega dva ili tri ovakva kruga mali§an je izjavio: “Veé
pocinje da ima lepsi ukus, deda.”

I tako je 1 bilo. On je ucio da trenira svoje gustativne papile
(papile ukusa) malim izlaganjima neukusnoj hrani koje je uvek
iznova bilo pra¢eno ne¢im ukusnim, poput nagrade, sve dok

nije neukusno postalo ukusno. Ovo je vazna lekcija u neu-
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ronskom prepodesavanju receptora za sve nas. Tvorac je
nacinio nase nerve prilagodljivim.

Moram takode istaci da kao $to nase mentalno iscekivanje
ostvaruje uticaj na nase ¢ulo ukusa, isto tako 1 razlicite druge
stvari kao §to je rastvotljivost, koncentracija, jonizacija, tem-
peratura 1 osnovni hemijski sastav ostvaruju znacajan uticaj.
Nadalje, c¢ini se da postoji genetska nit u prenosenju
naklonosti prema odredenim ukusima kod nekih ljudi.

Hrana bogata hranljivim materijama bi trebalo da ima pre-
divan ukus. Ali neki od nas bi trebali smanjiti svoje obroke
kao 1 koli¢inu kalorija u njima. Preoptereéivanje naseg diges-
tivhog sistema, unosenje vece kolicine kalorija nego sto nam
je potrebno za fizioloske procese, naplacuje visoku cenu na
nasim nervima, prvo ostecujudi ih, a kasnije 1 unistavajudi ih.
Nasi mozdani neuroni su izmuceni, a isto tako 1 oni u ostatku
tela.

Svakom od nas bi pomoglo kad bi jedan dan odvojio za
post, i to cesée, unoseci tada samo cistu vodu. Ako se odlucite
za ovaj izazov, pomozite sebi tako sto ¢e vas poslednji obrok
pred post biti neka laksa hrana. Tada cete u post utonuti
veoma lako. Probao sam da postim, nakon sto sam vece pre
posta pojeo tezak obrok i zamalo da se onesvestim jo§ u
podne (post traje od veceri prethodnog do veceri narednog
dana). Bez obzira koliko puta da sam probao, jednostavno
nisam mogao da uspem da izdrzim ceo post. Ali, kad sam
naucio trik sa laganom vecerom, uzivao sam u postu i imao

obilje energije za sve poslove toga dana.
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Pronadeno je vise od 32 razli¢ita hormona, za koje je
utvrdeno da uticu na misljenje, osec¢anja i ponasanje kod ljudi.
Mozda ih je ukupno oko nekoliko stotina. Ni jedan od
naucnika to sa sigurnos$¢u ne zna. Najmanje 317 razlicitith
peptida je otkriveno u mozdanim komorama.

Hormone luce i mozak i telo. Oni odrzavaju nase telo 1
mozak u stanju blagotvornog rada. Sastojci ili hemijski mole-
kuli koji ¢ine ove hormone su peptidi koji dolaze iz hrane ko-
ju jedemo, vode koju pijemo, Sunceve svetlosti kojoj se izlaze-
mo 1 svezeg vazduha kojim kupamo pluc¢a. Nase navike vez-
banja i odmora odreduju kako iskoristavamo prethodno pob-
rojane blagoslove. Zato, probajte da budete umereni u jelu,
vezbanju, odmoru, Setnji po cistom vazduhu i izlaganju Sun-
cu i svezoj vodi, kako biste se zastitili od emocionalnog slo-
ma.

Dok sam pisao ovu knjigu, primio sam telefonski poziv od
posvecene, savesne i marljive zene ¢iji nervi su bili skrhani.
Nakon §to mi je ispricala o svojoj mentalnoj konfuziji, nekon-
trolisanim epizodama placa, nesposobnosti da donese jed-
nostavne odluke, porazavaju¢em strahu o tome $ta bi sve to
moglo znaciti za njenu buducnost, pocela je da jeca u ocaja-
nju: “Sta da radim?”

Ocigledno je da je bila na ivici nervnog sloma. Ona je bila
izvrsna, zdrava, energicna 1 motivisana osoba. Uobicajeno
uravnotezena u prosudivanju i savesnoj pouzdanosti, odjed-
nom je pocela da oseca da su je ovi kvaliteti napustili.

Ona je bila svesna potrebe umerenosti u svome zivotu. U

jednoj od kasnijih poseta je izjavila: “Znam $ta treba da ura-
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dim, ali ne vidim kako, kad postoji toliko mnogo stvari koje
treba da se zavrse.”

Ona je bila nova na poslu sa gomilom pritiskajucih rokova
1 stvari koje treba uraditi. Sa druge strane, imala je gomilu
problema koje je morala da resi. Skoro dva meseca nije imala
postenog sna, a o neredovnim “zgrabi u letu” obrocima da i
ne pricamo.

Interesantno je to kako mi koji volimo svoj posao, vrlo la-
ko mozemo da zaboravimo na umerenost. Se¢am se kako
sam imao obicaj da u vecernjim satima drzim serije predava-
nja tokom cele godine, svake godine, posecujuéii po nekoliko
domova na dan. Na kraju jednog takvog dana, moja supruga
je upitala: “Sta je ostalo za Boga da uradi?”” Dobro pitanje.

Neumerena stimulacija ili deprivacija (liSenje), neumereno
nagradivanje ili kaznjavanje, opsesivna ponavljanja, kompul-
zivni rituali, fanaticne teznje svake vrste, “samo rad bez opus-
tanja” ili obratni scenario i neumerenosti svih vrsta, sprecava-
ju razvoj pravog psiholoskog zdravlja. Oni ometaju napore
mozga i tela da zadrze harmoniju hemijske sekrecije koja uti-
ce 1 istice iz neurona, zlezda i organa.

Kao reakciju na te ekstremne zahteve, mozak prepodesava
standarde za tipicne ili regularne radnje. Drugim recima, u
pokusaju da se nosi sa novonastalom ekstremnom situacijom,
novi (prepodeseni) standardi ¢e postati “norme” u mozgu. U
nastavku zivota, pojedinac sa ovakvim izmenama ce teziti da
stalno bude izlozen ekstremnim situacijama, ne bi li izbegao

dosadu u zivotu.
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Svako zadovoljstvo 1 satisfakcija koji dolaze iz neume-
renosti, samo su za trenutak aktuelni u struji zivota. Pored
toga, oni oskudevaju visokim kvalitetom, dubinom, puno¢om
1 izobiljem radosti, mira, osecanjem zadovoljnosti 1 istinskog
duboko ukorenjenog uzbudenja koje karakterise zivot u ume-
renosti. Takode, neumerenost nastavlja da slama zdravlje
mozga.

Sa druge strane, umerena stimulacija i uravnotezena aktiv-
nost doprinose na najbolji nacin psiholoskom zdravlju. Ume-
renost ¢cuva od mentalnog i emocionalog sloma. Takve osobe
nalaze zadovoljstvo u uobicajenim svakodnevnim iskustvima.
Pozitivan stav, mir i spokoj tada dolaze sasvim prirodno.

Mnogi od hormona koje proizvodi mozak, putuju nishod-
no u telo bilo krvnim sudovima ili neuronskim omotacima.
Mnogi od hormona koji se produkuju u mozgu, produkuju se
1 u telesnim Zlezdama i organima. Oni uticu na nase misljenje,
osecanja, ponasanje i funkcionisanje. Telo 1 mozak su blisko
povezani. Jedno utice na drugo.

U mozak-telo Zlezdanoj osovini, kontroliSuce poruke iz
mozga se pojacavaju dok idu kroz hijerarhiju zlezda. Svaka
poruka traje sve duze, putuje dalje i pobuduje viSe organa.
Permeabilni (propustljivi) kapilari koji se nalaze u svim endo-
krinim zlezdama, osim u mozgu i testisima, dozvoljavaju
ovim hemikalijama da prodru iz ovih Zlezda u krvotok, njime
putuju i onda ga napuste da bi usli u drugu zlezdu. Sada vidi-
mo kako je lako mozgu da kontrolise telo.

Krvno-mozdana barijera onemogucuje mnogim, ali ne i

svim hormonima da idu u suprotnom pravcu, tj. od telesnih
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zlezda ka mozgu. Steroidni hormoni na primer mogu da
putuju na ovaj nacin. Dokazano je da ova barijera deluje se-
lektivno propustljivo, tj. dozvoljava prolazak jednih, a spreca-
va prolaz drugih materija.

Da li je moguce da neuravnotezena ishrana i uzimanje po-
jedinih lekova moze da poremeti ravnotezu ovih jedinjenja u
organizmu i mozgu, na stetu psiholoskog funkcionisanja? Ne
mogu ni da zamislim kako bi drugacije 1 moglo biti. Je li
moguce da je ista stvar i sa neodgovarajucim misljenjem? Mo-
ze li 1 ono na isti nacin da naskodi? Verujem da moze. Isto je
i sa prekomerno visokim ili niskim emocionalnim dozivljaji-
ma. Porazavajuci dokaz nauke danas je da mozak i telo inte-
raguju sa zapanjujucom intimno$éu. Sto vise otkrivamo o
oboma, to smo svesniji mo¢i njihove interakcije. Svako novo
otkri¢e otvara i nova zanimljiva pitanja.

Kao $to je receno ranije, postoje trenuci kada otklanjanje
neprijatnih tegoba uz pomoc¢ farmaceutskih lekova moze
obezbediti odgovarajuce olaksanje, s tim da se u procesu
izleCenja ne koriste ovi lekovi. Nauka nije u stanju da nam
kaze §ta sve takvi lekovi mogu da ucine u covekovom telu.
Postoji mnogo vise stetnih efekata od strane takvih lekova
nego §to je danas poznato, koji lako mogu da negativno delu-
ju na receptorskim mestima mnogih organa 1 nerava.

Opijatska zavisnost, na primer od heroina, uslovljena je
interakcijama hormona i mozdanih receptora. Mnoge vrste
mozdanih ¢elija imaju opijatske receptore. Mozak izlucuje

svoje sopstvene, opijatima slicne supstance, koje se povezuju
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sa receptorima na pojedinim mozdanim celijama u slucajevi-
ma vanrednog stanja.

Zasto neko postaje opasno zavistan od droge, koju inace
njegov mozak takode proizvodi? Opste prihvaceno misljenje
u nauci je da spolja uneti opijati gase mozdane fabrike koje
proizvode mozdane opijate, jer sam mozak oseti da u krvo-
toku vec¢ postoji dovoljna koli¢ina. Zavisnost, dakle prema
ovoj teoriji, nastaje zbog generalizovanog gasenja proizvod-
nje. Vremenom dolazi do povecanja broja receptora u kljuc-
nim zonama mozga, jer su opijati uneti od spolja, u mnogo
vecim koli¢inama od fizioloskih. Tada vise receptora trazi vise
opljata i osoba postaje zavisnik. Sve dok on uzima spoljasnje
opljate, on ostaje zavistan. Ali, ako prekine sa njihovim uzi-
manjem dovoljno dugo, koliko mozgu treba da shvati da
mora sam opet da zapocne proizvodnju, broj receptora se
smanjuje 1 osoba je na dobrom putu da se resi ove teske
bolesti. Tek tada se prekida zacarani krug zavisnosti.

Postoje dokazi koji nas uveravaju da oboljenja mozga i
uma mogu biti izazvana prekomernim povecanjem ili pak
smanjenjem lucenja hormona od strane mozga, ¢ak i kad su
telesni endokrinoloski poremecaji povezani, sami po sebi, sa
prekomernom ili smanjenom proizvodnjom hormona. Me-
dusobni odnos izmedu hemijskih procesa u telu i mozgu, 1
ponasanja, jeste veoma komplikovan. Mi danas znamo da
ono §$to se desava u hemijskom pogledu u mozgu, veoma
jako, ¢ak mnogo jace nego §to smo i mogli da zamislimo, se

odrazava na procese u organizmu.
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Dakle, hormoni i druge aktivhe materije uticu na misli,
osecanja i ponasanje. One mogu biti oslobodene bilo u moz-
gu ili u telu. One putuju krvnim sudovima i nervima po orga-
nizmu. Primenjeni hormon moze uticati na nekoliko osobina
kod ljudi.

Na primer, vazopresin moze ostvariti uticaj na pamcenje,
zed, sitost, zatim izazvati zavisnost, bes, strah 1 bol. Bilo koje
od ovih iskustava mogu takode izazvati i mnogi drugi hor-
moni. Na primer, bol moze usloviti uravnotezenu sekreciju
nekoliko drugih hormona. Strah, kao i bes, oslobadaju kate-
holamine i mnoge druge hormone ukljucujuéi tu i endorfin,
prolaktin 1 vazopresin. Neki od ovih hormona izlucuju se u
digestivni trakt, povecavajuci zeluda¢nu 1 crevnu inkontinen-
ciju (nezadrzavanje). Mnogi od nas su iskusili ove simptome
u trenutima straha.107

Svi smo svesni toga, kako je teSko promeniti sopstveni
destruktivni stil zivota. Usancencenost navika koje nas slabe 1
slabost prema Stetnim narkoticima ili alkoholnim pi¢ima,
neprijatelji su sa kojima je najteze razracunati se. Iako smo svi
razliciti i trebamo drugacije pristupe, svima nam je potreban
nezan i pozitivan stav prema sebi samima. Moramo se stalno
podsecati da smo stvoreni prema Bozjem obli¢ju 1 da je nas
mozak stvoren sa moguénoscu beskonacnog razvoja, a da
nam je radost u izobilju pravi cilj. Ako smo svesni da zivimo
destruktivnim stilom Zivota, moramo se ozbiljno zapitati zeli-
mo li sa tim 1 nastaviti. Jesmo li spremni da krenemo novim
putem? Jesmo li spremni da sledimo nas najbolji sud?
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Ljudi su razliciti. Neki mozda moraju da postanu umereni
za promenu. Oni treba da zaostre svoj stav prema losim navi-
kama. Moraju nastojati da ih zamene pozitivhima. Moraju se-
bi zadavati male zadatke i nastojati da ih ostvare. Telesni 1
mozdani neuroni ¢e se adaptirati i odgovoriti na nove ume-
rene stimulanse. Neki ¢e uspeti da se sa lako¢om odvoje od
starth navika, zamenjujudi ih sa novim, pozitivnim pocecima
u zivotnom stilu. Zasto da to ne budete vi? Prionite na posao
sréano 1 radosno znajuci da radite najbolje sto mozete.

U svakom slucaju, zapamtite da ekstremni podsticaji, ¢ak i
kad imaju za cilj da stvore nove obrasce ponasanja u mozgu,
nece uraditi nista drugo ve¢ ¢e samo za trenutak ugasiti one
puteve koji se moraju adaptirati. Neuro-naucnicima su dobro
poznate relativna i apsolutna refraktornost nervnih puteva.
One su dizajnirane sa ciljem da zastite od nervnog sloma u
trenucima krajnje stimulacije 1 napetosti. Ali, kao $to smo to
ve¢ istakli, postoji limit stresnog punjenja, koje ovi putevi
mogu da izdrze.

Osim nervnog sloma, nervni putevi 1 nervni mehanizmi
gube svoje pozitivhe potencijale efikasnosti usled hemijskih
disbalansa i nezdravih sinaptickih promena. Stavise, pore-
mecaj 1 prekid protoka elektri¢nih signala u nervnom sistemu
ili njthova hemijska izlu¢enja mogu smanjiti jacinu vitalnih
snaga 1 umrtviti um.

Poremecaj zdravog funkcionisanja u bilo kom delu uma 1
tela, utice na zdravlje celokupnog uma 1 tela. Neumerenost
bilo koje vrste, radi na slabljenju i uniStavanju kako uma tako

1 tela.
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POSTULAT 7: Psiholoske zavisnosti uzrokuju prokliza-
vanje ko¢nica vaSeg mozga

“Marihuana nikad nikog nije povredilal”

Prepoznao sam iskrenog vernika u 19-ogodisnjem Eriku
Samuelsonu. Sedeéi u mojoj kancelariji govorio je bas ono sto
je 1 mislio. “U stvari”, govorio je, “alkohol je mnogo gori po
coveka od marihuane. I ne zaboravite, postoji mnogo umnih
ljudi koji koriste marihuanu, kao §to su nastavnici u skoli, pa
i neki od vas psihologa. Dobro, mozda ne ba$ vi, ali ¢itao sam
o nekima koji to rade.”

Iako me je nasmejala njegova drska odbrana marihuane,
talas gorcine je prosao mojim telom. Znao sam da je u pravu,
barem delimi¢no. Postoje mnogi, bilo stari ili mladi, a medu
njima i oni sa doktoratima, koji koriste marihuanu i ohrabru-
ju druge da ¢ine to isto.

Ali nisam bio ubeden sa takvim ‘“dokazima”. Nije me
moglo ubediti ni svedo¢enje Ceda Vitenera (Chad Whitener),
jos jednog uzivaoca marihuane, koji mi je govorio o svom
iskustvu.

“Pusim marihuanu svaki dan, bas kao obic¢ne cigarete i
nista loSe mi se nije dogodilo. Samo se osecam bolje. Moja
devojka Ana, pusi takode, a da to ne radi verovatno bi ‘prsla
sa umom’ zbog svih stvari kroz koje je prosla. Otac ju je silo-
vao 1 isterao iz kuce. Marihuana joj zaista pre pomaze, nego
da joj odmaze.”

Nisam uspevao da uhvatim smisao. Slazem se da je Ani
svakako trebalo nesto $to bi joj pomoglo da prode kroz taj

pakao. Ono s$to su mi ova dvojica tinejdzera rekla, slaze se u
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potpunosti sa onim $to kazu i drugi uzivaoci: “Marihuana
proizvodi blag osecaj ‘uzvisenog’ zadovoljstva i ne stvara za-
visnost kao cigarete; i §to je najvaznije, nasuprot uvrezenom
misljenju onih koji je nisu ni probali, uzivalac se ne zasicuje
brzo i1 pozeli da prede na teze droge, poput heroina.”

Ali moj strah od marihuane ostaje. Jedan od razloga tog
straha jeste i to $to oni koji koriste marihuanu, vrlo brzo
razvijaju “psiholosku zavisnost”.

Sta je uopste psiholoska zavisnost?

Mnogi uzivaoci droga znaju da postoje dva tipa zavisnosti
koje nastaju kao posledica koris¢enja ovih supstanci. To su
psiholoska i fizioloska. (Mozda ove dve reci laiku sli¢no
zvuce, ali to su ipak dva sasvim razlicita pojma.)

Pri pomenu fraze “zavisnost od droga”, vecina ljudi po-
misli na fiziolosku zavisnost poput one koju izazivaju duvan
ili heroin — telo zahteva prisustvo supstance da bi fun-
kcionisalo kako treba. Kad uzivalac pokusa da prekine upo-
trebu droge, telo se tome snazno odupire razlic¢itim osecanji-
ma bola 1 nelagodnosti, koji mu jasno porucuju da ako zeli da
prezivi, on jednostavno mora da nastavi unosenje droge u sis-
tem. Marihuana, I.SD i neke druge droge ne stvaraju ovaj vid
zavisnosti.

Psiholoska zavisnost, sa druge strane, ima snazan uticaj na
emocije 1 karakterne crte licnosti, izazivajudi stvaranje snaz-
nog osecaja zavisnosti, skoro poput fizioloskog. Ana je pri-
mer osobe koja je ovisna o uticaju koji marihuana proizvodi
u njenom telu i mozgu. Ona kao da rasteruje, makar to bilo i

samo za kratko, njene mucne emocije. Problem nastaje kad
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efekat droge popusti, jer se tada svi problemi vrate i tada joj
je potrebna nova doza.

Ali, moze li se psiholoska zavisnost zbog toga nazvati lo-
som? Ako ona rasteruje njene probleme, pa makar i na krat-
ko, zasto je onda ne koristiti?

Na nesrecu, za vreme dok jedni problemi nestanu, drugi se
pojavljuju. Meri (Mary) je bila 16-ogodisnjakinja kad mi je
rekla: “Mrzecete me kad saznate $ta sam uradila, jel tako? To
je nesto za Sta sam mislila da nikad necu uraditi — poznajete li
Dzoa Embrija (Joe Embry)? U svakom slucaju, mogu da vam
to kazem — i8li smo do kraja. Znam da ste ljuti na mene, zar
ne?”

“Ne”, odgovorio sam, “ali jesi li ti sa njim ve¢ dugo?”

“Nisam, ali on je bio tako fin prema meni. Sad mi je Zzao
za ono $to sam ucinila. Znala sam i tada u Sta se upustam, ali
nisam mnogo marila.”

Onda sam postao sumnji¢av. Poznavao sam Meri kao prin-
cipijelnu devojku i nije mi islo uz nju da je tako lako ugusila
svoju savest. Ali nisam morao dugo da se pitam. Nastavila je:

“Ponudio me je ‘travom’. Rekao je da ne moram da uz-
mem ako ne zelim, ali i da mi ne moze naskoditi jer nije ni
njemu, a koristi je sve vreme. Tako smo se dobro proveli.
Zaista sam se osecala dobro. Samo mi je zao $to sam uradila
ono drugo. Vi znate da ja nisam taj tip devojke. Niste ljuti na
mene, zar ne?”’

Nisam bio ljut na Meri, ali sam se svakako ljutio na drogu
koja joj je utisala glas savesti onda kad joj je bio najpotrebni-

ji. Poput auta koji prode kroz duboku vodu i kome koénice
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ne rade dok se ne osuse, osoba koja je pod uticajem “blazen-
stva” izazvanog upotrebom marihuane, ne moze da kaze ne
nekim stvarima koje bi bez tog uticaja bez razmisljanja odbi-
la. Merine kocnice su zakazale kad je trebalo da kaze ne u
seksu momku koga jedva da je i poznavala. Za neke, ova
“duboka voda” nije marihuana ve¢ neka druga laka droga.
Oni se probude i shvate da su ucinili loSe stvari tek kad je za
to ve¢ kasno. Tada kajanje ne moze mnogo da pomogne. Oni
se ¢esto odlucuju i na najgore reSenje! Na samoubistvo.

Drugi ozbiljan problem sa upotrebom marihuane obelo-
danio je Dr. Morton A. Stenc¢iver (Morton A. Stenchever) sa
medicinskog fakulteta u Solt Lejk Sitiju u Juti. On je testirao
49 uzivalaca marihuane 1 20 drugih osoba koje nisu koristile
droge ni lekove u proteklih Sest meseci. U grupi onih koji nisu
koristili droge nadeno je prosecno 1,2% hromozomskih lo-
mova u reproduktivnim ¢elijama, a u drugoj grupi je taj pro-
cenat dosegao prosecnu vrednost od 3,4%. Dr. Stenciver je
predlozio da ovo mozda znaci da marihuana utice na urodene
anomalije 1 nastanak raka. Ako je ovo istina, onda su Sanse da
uzivalac marihuane dobije deformisano dete preko 200% ve-
¢e nego li kod onih koji ne gaje takve sklonosti.

Studije na polju dugog pamcenja i navika pokazuju da
svaka Cesto ponavljana aktivnost ili misao mogu stvoriti traj-
ne fizicke i psihicke promene u telu. Taj proces predstavlja
razlog zasto korisnici marithuane nastavljaju da uzimaju ovu
drogu dugo nakon $to shvate da im ona nije potrebna i da je

ne zele.
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Nas mozak, nervni sistem, zlezde i organi izvrSavaju sve
zivotne aktivnosti. Inhibitorni (koceéi) putevi kontinuirano
obuzdavaju ekscitatorne (pobudujuce) puteve u nasem moz-
gu 1 drugim delovima naseg nervnog sistema. Znak zdravog
uma jeste zdrav inhibitorni sistem. Bez njega ni nasi fizicki
pokreti ne bi bili svrsishodni, niti bismo bili u stanju da kon-
troliSemo nase misli i emocije.

Naucnici ve¢ izvesno vreme studiraju razlicite nacine na
koje inhibitorni sistem kontrolise i usporava ekscitatorne pu-
teve, poput noradrenalinskog koji moze biti uzrokom zabri-
nutosti (anksioznosti). Vrse se pokusaji da se pojaca dejstvo
GABA-e kao inhibitornog neurotransmitera.

U tu svrhu se daju lekovi iz grupe Benzodijazepina, koji
deluju na GABA receptore koji su Siroko rasprostranjeni u
mozgu. Primer ovih su Valijum i Librijum i oni ostvaruju
anti-anksiozno dejstvo.

Kako se znanje o inhibitornim i ekscitatornim putevima
razvija, istrazivaci se nadaju da ¢e u potpunosti uspeti da ra-
zumeju vazno stanje u koje ljudski mozak moze da zapadne,
a koje danas oznacavamo recju “anksioznost”.

Iako je bilo veoma tesko razdvojiti ¢injenice od izmisljoti-
na u pogledu dejstva zivotnih navika, pre svega ishrane na
mentalno zdravlje, nauc¢nici su uspeli da dokazu da stanje na-
seg tela 1 uma upravo jeste odraz onoga $to jedemo.

Kofein je samo jedan primer Siroko rasprostranjene opas-
nosti koja je u vezi sa uobicajenim navikama u ishrani.
Kafe—pauza je postala obelezje Amerike poput americke pite

sa jabukama i svakog dana se u ovoj zemlji ispija na milione

110

soljica ovog napitka. Uobicajeni izvori unosa kofeina su caj,
kola pica 1 kakao. Kafeni napitak ipak sadrzi najvecu kolicinu
ove psihicki aktivne supstance, 100 do 150 miligrama po $o-
ljici. Premda li§¢e caja sadrzi vise kofeina od zrna kafe, on se
kafenim napitkom unosi u vecoj koli¢ini. Flasica od pola litre
koka-kole sadrzi 55 miligrama kofeina, solja kakaoa oko 50
miligrama. Prema nekim autorima, kafein izaziva hiperaktiv-
nost i nesanicu kod dece. Velike koli¢ine kofeina proizvode
temperaturu nizeg stepena, iritabilnost i nenormalan sréani
ritam pod nazivom aritmija. Istrazivaci sa Harvardske skole
javnog zdravlja su pronasli da ljudi koji ispijaju velike kolic¢ine
kafe ¢esce obolevaju od raka donjih delova urinarnog trakta.

Konzumacija kofeina je samo jedna od mnogih navika u
ishrani koje predstavljaju pretnju nasem zdravlju. Dobro op-
ste nacelo u zdravoj ishrani je da pazljivo biramo hranu koju
jedemo i da je jedemo umereno.

U slucaju pacijentkinje opisane u Postualu 1, trebalo je
samo da izbaci iz svog jelovnika meka pica, koja je imala na-
viku da cesto konzumira. Secate se da je njen muz potrosio
na hiljade dolara na psihijatrijske tretmane pre nego sto je
dosao kod mene. Njeni nervi nisu bili u stanju da se oporave
sve dok nije prestala da konzumira Secer 1 kafu. Ostale navike
u ishrani su bile zacudujuée zdrave i uravnotezene. Ovo je
zacudujuce zbog toga $to “navucenost na Secer” kao po pra-
vilu izopacuje apetit.

Uopsteno govoredi, neizopacen apetit moze se osloniti na
“glad tkiva” koja ¢e onda odabrati hranu koja sadrzi adekvat-

ne hranljive materije. Jedna studija sa decom od 2 1 3 godine
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je pokazala da ona mogu sama da izaberu uravnotezenu ishra-
nu ako se ni u jednoj namirnici koju konzumiraju ne nalazi
rafinisani Secer.108

U drugoj studiji, dva naucnika su demonstrirala da unos
hrane varira sa promenama u telesnim potrebama za odre-
denu supstancu. Pacovi kojima su odstranjene nadbubrezne
zlezde, pili su mnogo slaniji rastvor u odnosu na pacove sa
intaktnim (funkcionisuéim) zlezdama.10?

Ja sam ponovio ovo istrazivanje samo sa dodatkom Secer-
nog rastvora. Otkrio sam da iako im je jace zasoljeni rastvor
bio neophodan za zivot, oni su posle nekoliko ponovljenih
pijenja slatkog rastvora, zanemarili neophodni slani rastvor i
usmeravali se samo slatkom. Ovo su ¢inili uprkos tome $to im
je slani rastvor bio neophodan za prezivljavanje. Seéer moze
vidno izopaciti apetit ¢ak i kad vam Zivot visi o koncu.!10

Na nesrecu, nekad nasa nesavrsena tela salju signale apeti-
ta izvorne “tkivne gladi”, za koje se ispostavi da su u stvari
izopacena glad, jer oboleli organ ili Zlezda trazi unosenje
odredenog nutrijenta u neuobicajenoj kolicini.

Primer koji sledi tuzno oslikava ovaj razlog “tkivne gladi”.
Trogodisnji decak je mrzeo svu slatku hranu, a zudeo za sla-
nom. On ne samo da je lizao so sa krekera 1 druge zaslanjene
hrane, ve¢ su ga jednom prilikom nasli kako se popeo na ku-
hinjski element ne bi li dosegao slanik koji su tamo zabrinuti
roditelji sakrili od njega. Tom prilikom je ustanovljeno da je
pojeo skoro citav sadrzaj iz slanika. Roditelji su na kraju mo-

rali da hranu presoljavaju da bi je on uopste pojeo.
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Na kraju su ga odveli u bolnicu zbog drugih problema. Na
ispravno regulisanoj bolnickoj ishrani trogodisnjak je umro za
sedam dana. Autopsija je pokazala da su njegove nadbub-
rezne zlezde bile defektne. Taj defekt je ¢inio da telo gubi so
mnogo brze nego sto se to moglo korigovati pravilnom ishra-
nom.!!

Kad je nervima uskracena hrana koja im je potrebna, nas-
taje poremecaj ravnoteze inhibitornih i ekscitatornih puteva u
mozgu. U tom slucaju psiholosko zdravlje se ne moze doseci.

Svako ko je imao bilo kakav problem vezan za nervni sis-
tem, zna koliko je vremena potrebno za njegovo isceljenje.
Ne postoje brza resenja za slomljene nerve. Hajde da odemo
korak dalje od pukog zalecivanja simptoma. Hajde da pomog-
nemo nasim nervima da iskuse istinsko isceljenje. Svaki pa i
najmanji napor se isplati.

POSTULAT 8: Raspodela duZnosti §titi mozak od
kolapsa

Mi imamo dva mozga: levi i desni. Oni se hemijski 1 struk-
turno razlikuju. Moderni istrazivaci mozga otkrivaju da je nas
levi mozak ustvari onaj koji se izrazava — koristeci slova, reci
i brojeve. On analizira, organizuje 1 izrazava se. Nas desni mo-
zak je prijemni mozak — prepoznajuci obrasce, slike, kom-
pleksne celine, snove, vizije, aspiracije 1 intuiciju. On sagleda-
va celokupnu sliku i ne pokusava da je analizira. Zenska intu-
icija odatle stupa na scenu. Eto zato vam ne mogu dati ni-
kakve razloge za svoje predosecaje. Neki kazu da desni mo-

zak ne Cita, ne pise 1 ne bavi se aritmetikom. Nisam bas sigu-
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LEVA HEMISFERA

(desna strana tela)

Govor Analiticnost
Logicko Citanj e
zakljucivanje Pisanje
Matematicke Imenovanje
operacije

Sekvencijalno

Detaljisanje naredivanje

Sekvencijalnost

Shvatanje znacaja

Kontrolisanje poretka
Intelektualne funkcije Kompleksne
Dominacija motorne radnje.
Recitost
Aktivnost

DESNA HEMISFERA

(leva strana tela)

Prostorna orjentacija Duhovnost
Muzikalnost Prijemcivost
Celovitost Sinteza misli
Smisao za Prepoznavanje likova
umetnost Simultana
Simbolika sveobuhvatnost
Simultanost Percepcija apstraktnih
Emocionalnost obrazaca
Intuitivnost, kreativnost Prepoznavanje
Cutljivost kompleksnih figura
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ran u vezi €itanja citanju. Mislim da su oni koji brzo uce i u
stanju su da citaju koncepte i ideje lakse nego reci i slova koje
te reci izgraduju, vecinom su oslonjeni na desni mozak. Ta-
kode 1 brzo-potezni matematicari su u stanju da bolje sagle-
davaju obrasce i celine, nego pojedenacne brojeve. Neki su
desni mozak prozvali “misti¢cnim mozgom”, obzirom da mu
mudrost dolazi iz nekog nepoznatog izvora, verovatno nekog
unutrasnjeg kosmosa. Nacin na koji primamo njegovu mud-
rost, odreduje nasu duhovnost.

Za neke je pak prirodnije da koriste levi mozak. Naucnici
redukcionisti i teolozi kriticari su ¢esto u ovom drustvu. Oni
rasparcavaju, analiziraju, kategoriSu, rearanziraju ili ponovno
povezuju delice u smislenu celinu. Oni ispituju razlicite na-
¢ine na koje se deli¢i mogu povezati i pokusavaju da sagleda-
ju celokupnu sliku pomocu njenih delica.

Drugi vise naginju koris¢enju desnog mozga. Oni uce upi-
janjem — primanjem — ili razmisljanjem, otvorenoséu da cuju
taj tihi glasi¢ koji im govori: “Da, to je put, samo idi njime.”
Poput psalmiste, oni se mole: “Otvori o¢i moje da mogu
videti ¢udesne stvari u Tvome zakonu.” Njihova osecanja su
duboko dirnuta bogatstvom raznolikih obrazaca u muzici 1
prirodi. Oni ¢uju ono $to desnomozgi ne mogu, i vide ono
$to ovima drugima nije moguce.

Nas genetski kod je mozda isprogramirao bogatstvo raz-
voja u odredenim zonama mozga, obezbedujuc¢i nam time
neke od urodenih talenata. Prirodno je teziti ka onome $to
nam najvise ide od ruke. Radeci na stvaranju novog talenta i

na njegovom razvoju, mi stimuliSemo rast i razvoj novih pod-
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rucja mozga. Na taj nacin nasa licnost se obogacuje novim
osobinama i talentima. Bog oc¢ekuje od nas da umnozavamo
talente koje nam je dao.l2 Ako marljivo budemo radili na
razvoju sposobnosti koris¢enja obe hemisfere, manje ¢e biti
slucajeva preopterecenja pojedinacnih zona mozga.

Iscrpljenost je znak da je doslo vreme da promenimo neke
od nasih uobicajenih aktivnosti. Mentalni zamor obi¢no nes-
taje kada zapocnemo sa fizickim vezbanjem, jer se tada aktivi-
raju motorni putevi u mozgu koji odvode visak psihicke
energije. Ili pak ona moze nestati sa promenom same men-
talne aktivnosti kojom smo okupirani. Na primer, napetost
usled racunanja se lako moze otkloniti muzikom ili slikanjem.

Mnogi ljudi vr$e veoma uzak opseg aktivnosti. Mnogi svoj
posao nose sa sobom gde god da krenu. Ovaj posao postav-
lja ograniceni deo mozga pred teske zahteve. Rezultat ce biti
neravnoteza u sekreciji hormona 1 hemijskih jedinjenja pot-
rebnih za zdravo funkcionisanje mozga.

Uravnotezena upotreba naseg mozga, neophodna je za
mentalno i emocionalno zdravlje. Mi moramo pronaci nacin
da aktiviramo i vezbamo one delove mozga koji se retko ko-
riste. Ustanovljavanjem hijerarhije vezbanja i zadrzavanjem
na najlaksima, sve dok ne postanu prirodne i uobicajene, mi
¢emo stvoriti motivisuc¢u atmosferu u kojoj ¢emo sa lako¢om

razviti ravnotezu u koris¢enju mentalnih sposobnosti.
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Poglavije 10

Odgajanje procesa isceljenja

POSTULAT 9: Reaktivni princip pobuduje mozak na
istinu

Supruznici su dosli zbog bracnog savetovanja. Lako se
moglo videti da je ljuta. Ona je zakazala sesiju i dovukla sup-
ruga na nju. On je sedeo mirno, krotko slusajuci kako ga ona
zasipa bujicom prituzbi.

Na kraju sesije, predlozio sam im da dodu ponovo iduce
sedmice i1 da donesu listu pozitivnih osobina onog drugog.
Terao sam ih da naprave sto duzu listu.

Na sledecoj seansi, suprug je predao svoju listu. Bio sam
odusevljen. Celu jednu stranicu je napunio pozitivhim osobi-
nama koje zapaza kod svoje supruge. Slusajudi je pre sedam
dana, bojao sam se da nece pronaci nijednu njenu vrlinu da
stavi na papir. Onda sam se okrenuo ka njoj i upitao:

“A vasa lista?”

“Nisam je napravila”, odgovorila je.

“Verovatno niste imali vremena”, pokusavao sam da pre-

vazidem neprijatnu situaciju.
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“O, ne, imala sam vremena, ali se nisam mogla setiti ni-
jedne njegove vrline. Doktore vi ne razumete, moj muz je za-
ista los.”

Onda je nastavila da ponavlja neke od groznih stvari koje
je iznosila prosle sedmice.

Tada sam je prekinuo i ponovio zavrsetak liste, ne bi li je
uverio da sam zapamtio $ta je rekla. A onda sam dodao (zna-
juci da voli da cita Bibliju):

“U stvari, dok sam razmisljao o stvarima koje ste izneli
protiv svog supruga, nisam mogao a da ne mislim o slici koju
je opisao prorok Isaija u prvom poglavlju svoje knjige. Kao
da je vaseg supruga opisao re¢ima ‘od pete do glave, nema
nista zdravo’.”

“Pa nije on ba$ tako los”, ubacila se ona, a onda je pocela
da mi jednu za drugom nabraja njegove vrline.

Moja primedba, tj. ekstremna situacija u kojoj se nasla, kod
nje je izazvala ono §to se zove “princip reaktivnosti” na delu.
Sve dok je njegove vrline drzala zakopane u podsvesnom,
pod gomilom optuzbi i mana na njegov racun, samo je tako i
mogla da ga vidi, pa ga je tako 1 tretirala. Istovremeno je do-
zivljavala najgore svoje osobine kroz bes, frustraciju, zabrin-
utost 1 ¢ak 1 depresiju zbog onoga sto joj se ¢inilo kao bez-
nadezna situacija.

Leon Festinger je tvorac teorije “kognitivne disonancije”.
Na osnovu nje su uradene mnoge studije. Sve su one pronasle
isto, da mozak nikako ne voli disonanciju. On nikako ne voli
kad nasi postupci ne odgovaraju nasim ubedenjima. Obratite

posebnu paznju na ovo $to ¢u vam sada reci. Ove studije su
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pronasle da ako predugo traje to suprostavljanje izmedu nasih
delovanja i ubedenja, najverovatnije je da ¢e se ovaj konflikt
zavrsiti tako §to ¢emo svoja ubedenja prilagoditi akcijama, a
ne obratno — kako bismo 1 vise voleli.

Ako uhvatimo sami sebe, u situaciji u kojoj delujemo ova-
ko disfunkcionalno, na primer u slucaju kad nas je neko uvre-
dio, dobro je da uzmemo olovku i papir i da napisemo pismo
toj osobi, zatim da ga procitamo, pa onda da prodiskutujemo
sa Bogom o njegovoj sadrzini, a potom da ga bacimo u kantu
za smece. Ovim postupkom omogucujemo sebi da na lak
nacin sagledamo stanje u kome se nalazimo i u kome nam
preti opasnost da postupimo suprotno svojim nacelima. Ne
smemo zaboraviti da ako to potraje, moze se desiti da se nasa

verovanja vremenom promene i izgube.

POSTULAT 10: Probudenje tragova boZanskog
stvaranja donosi isceljenje!!l3

Ako krenemo bozanskim tragovima, moze nam se desiti
da zivot sagledamo iz novog ugla. Tako mnogo ljudi sebe 1
druge posmatra kroz tamne naocare. Zivot ih je nauc¢io da
budu bespomo¢ni. Uhvaceni su u zamku ocajanja, ponov-
lienih delikventnih postupaka, temperamenta koji se ne da
obuzdati ili pak prolongiranog osecanja ogoréenosti. Oni bo-
luju od takozvanog sindroma gubitnika.

Rat besni u nama — rat izmedu ¢eznje za dobrotom, 1 nagi-
njanja zlu, izmedu poimanja ispravnog i stalnog mamljenja od
strane pogresnog. Ovo stvara unutrasnju preopterecenost,

zbunjenost i neurotske konflikte.
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Mi moramo da istrazimo moguce ishode sledenja ova dva
suprotna puta, dve zaracene strane. Mozda bude potrebno 1
da malo prosetamo, udahnemo duboko i dobro razmislimo
sta ¢emo izabrati jer od tog izbora zavisi nas celokupan zivot.

Mnoge, ¢ak 1 veoma religiozne osobe c¢ine svoj zivot jad-
nim stalno se kaznjavajuéi zbog svojih mana. Mi moramo ski-
nuti tamne naocare i pronaci seme dobra koje je Tvorac pose-
jao u svakog od nas.

Svaki od nas poseduje intelektualne moci, sposobnost raz-
lu¢ivanja dobra 1 zla, ¢eznju za dobrotom i nasu jedinstvenu
kombinaciju individualnih i pozitivnih kvaliteta. Mi moramo
da spoznamo Izvor ovih kvaliteta i da Mu se zahvalimo $to
nas je bas ovakve stvorio.

Negovanje povladivackog duha prema svemu $to nam se
“cini dobro”, veliki je podstrek za nastanak emocionalne
nezrelosti — stadijuma koji je trebao da se odigra 1 zavrsi jos
na nivou deteta. Ove naizgled dobre stvari su cesto prekursori
razvoja anti-socijalne licnosti.!''* Ako se dete razvija u ovakvoj
atmosferi i podstice da ¢ini samo ono $to mu odgovara, vrlo
je verovatno da ce se razviti u nesavesnu osobu.115

Bolje je da ohrabrujemo jedni druge da sledimo nase du-
boke zelje za ¢injenjem dobra, ¢injenjem ispravnih stvari i da
negujemo duhovnost. Uskoro ¢emo iskusiti trajne “dobre
stvari” koje ne prolaze tako lako. Hvala Bogu za ova plemeni-
ta osecanja i za privilegiju da ga mozemo slediti. Ja sam uve-
ren da Bog brzo odgovara i potkrepljuje energijom ove pozi-
tivne darove kojima nas je blagoslovio. Ako ih budemo koris-

tili oni ¢e se umnozavati 1 napredovati. To ¢e pak podsticati

120

razvoj novih pozitivnih izvora. Svi oni zajedno cinice velike
korake na putu ka izvornom mentalnom i emocionalnom

zdravlju.

POSTULAT 11: Princip sendvica pobuduje nadu.

To je kao kad uzmete pilulu oblozenu Secerom.

Ovu tehniku moze primenjivati bilo koji brizni savetnik,
roditelj ili prijatelj koji Zeli da nadom nadahne onoga ko je
opterecen osecanjem krivice. Mozete je primeniti 1 na sebi
samima, tako Sto cete sami sebi govoriti. MozZete je koristiti 1
u svojim li¢nim molitvama.

Sendvi¢ tehnika pocinje i zavr$ava se izjavama koje bude
nadu. Spoznavanje problema je izmedu njih, u sredistu sen-
dvica. Pakovanjem naseg problema na ovaj nacin, mi ga spoz-
najemo i priznajemo, i nastavljamo dalje da zivimo svoje Zi-
vote ohrabreni. Kada to radimo kroz molitvu, nada nas pola-
ko obuzima 1 inspirise.

Molitva kojoj je Isus ucio svoje ucenike, ali 1 nas danas,
poznatija kao “Gospodnja molitva”, poucava nas da radimo
bas ono $to smo malo pre spomenuli, kad dodemo pred Nje-
ga. On nam savetuje da pocnemo sa pozitivhom spoznajom
Njegove svetosti i nase ¢eznje da On zavlada nasim Zivotom.
Zatim priznajemo svoje grehe, a onda zavrsavamo velicanjem
Njegovog Carstva, Njegove Sile i Njegove Slave. Takav vid
molitve stavlja fokus u nasem mozgu na Bozju pravednost,
ljubav i svemogucnost. Ona uzdize dusu, inspiriSuci nas na-

dom.
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Isus je demonstrirao ovaj princip sendvica u razgovoru sa
zenom Samarjankom na izvoru. On je u centar sendvica
stavio njen destruktivni stil Zivota, izmedu dve kriske priz-
nanja njenoj iskrenosti. I nije joj davao nikakve osude nitu ju
je krivio zbog njenog promasenog zivota.!16

Ovaj princip bi svakog nadahnuo nadom. Isprobajte ga sa
nekim ko se oseca kao promasaj. On ga podseca na njegove
vrline. Podstice ga da gradi dalje na tim vrlinama. Ovaj pod-
sticaj je snazno motivisuci.

Opva tehnika ni u kom slucaju ne Zeli da negira neciju gres-
ku, ali je stavlja medu dve pozitivnosti. Nas um ili um osobe
kojoj se obracamo, lakse ¢e opozvati u secanje vrline nego li
mane. Time ce se spreciti prenaglasavanje mana 1 osujeti¢e im
se plan da zavladaju umom. Nasuprot tome vrline ¢e se bolje
utvrditi 1 nadogradivati u gradivinu koju zovemo psihicko
zdravlje.

Nasa ceznja za dobrotom lakse se ojacava kad se neke od
nasih vrlina prepoznaju 1 istaknu. Ovo otkrice je snazan moti-
vator psiholoskog rasta.

Bog je stavio nesto od svoje dobrote u svaku osobu i u sve
sto je stvorio. Na§ zajednicki neprijatelj Sotona, pali andeo
nekad nazivan Lucifer, pokusao je da izbriSe svaki trag bo-
zanskog u Njegovim stvorenjima. Ali nije u tome uspeo.
Pogledajte samo lepotu prirode kako se obnavlja svakog pro-
le¢a — kao da nas uci nauci vaskrsenja. A $ta je tek sa neus-
trasivom hrabroscu i ljubavlju koje ljude navode da rizikuju
svoje zivote za dobrobit drugih. Svaki put kad ugledate takve

prizore, vi ustvari posmatrate tragove bozanskog u stvorenji-
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ma. Ako budemo pazljivije posmatrali Bozje tragove u ljudi-
ma i prirodi oko nas, postacemo bolje upoznati sa Bogom.!17

Biblija nas ne uci da se osoba mora pokajati pre nego §to
dode Bogu.!18 Svaka ceznja za istinom 1 ¢istotom, svako osve-
docenje u sopstvenu gresnost, jeste dokaz da Njegov Duh
prebiva u nasim srcima. Istina dostojna svakog primanja jeste
da bez Njegove sile mi ne bismo ni bili u stanju da sagledamo
svoj problem, niti bismo ga mogli resiti. Mi sami se ne moze-
mo boriti protiv zla. Bez Boga, mi ne mozemo ¢initi nista.!1?

A sa Njim mi mozemo sve.!20
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Poglavije 11

Mocna 1sceliteljska trojka:
vera, nada 1 ljubav

“Putem mocnog uticaja vere, nade 1 ljubavi, psihijatar ili
ucitelj moze postiéi ¢uda u isceljenju osobe. Bez ova tri po-
tentna sastojka, njegova terapija je beznacajna i bezvredna.”
Dorsi (Dorsey)!?!

POSTULAT 12: Nada stimuliSe psiholoski rast.

Se¢am se da sam u vreme kad sam zavrSavao svoj doktorat
iz psthologije, imao 1 prvi ¢as iz savetovanja. Gostujuci pro-
fesor bio je iskusni klinicki psiholog. Na zavrsetku jednog
¢asa, rekao je sledece: “Sta god radili za vreme seanse saveto-
vanja, uvek budite sigurni da ste svog pacijenta nadahnuli
nadom. Nikad to nemojte prepustiti sluc¢aju. Vi morate biti
sigurni da ste mu ulili nadu.”’122 Mnogo puta kasnije, gleda-
juci borbe kroz koje moji pacijenti prolaze, razmisljao sam o
savetu tog profesora.

Moderna nauka iznalazi da je nada mnogo vise nego li
ceznja ili puko ocekivanje da ¢e se u buduénosti nesto pro-
meniti na bolje. C. R. Snider (C. R. Snyder), profesor psi-
hologije sa univerziteta u Kanzasu, uporedivao je akademska

dostignuca studenata i njihovu sposobnost da drugima uliju
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nadu i zakljuc¢io da je mnogo vrednije za bududi poziv imati
ovu drugu karakteristiku. On je takode pronasao da su oni
koji su bogati nadom u stanju i sami sebe da nadahnu i pod-
sticu da idu dalje. Oni jednostavno osecaju da ¢e iznaci pu-
teve kojima se dostizu postavljeni ciljevi. Oni su fleksibilniji u
svojim metodama dosezanja ciljeva 1 u svojoj spremnosti da
se ciljeva odreknu ako se oni pokazu nedostiznim. Kad upad-
nu u poteskoce oni se hrabre mislju da ¢e se stvari promeniti
na bolje. Oni sa velikom mudroscu velike ciljeve dele u niz
manjih, sa kojima je moguce da se lakse nose.

Klinicko iskustvo je pokazalo da ako neko moze biti na-
dahnut nadom, verovatno je da neée upasti u porazavajucu
zabrinutost, niti ¢e razviti defetisticki stav ili pak depresivau
epizodu kad se suoci sa tragi¢nim zivotnim situacijama. Stu-
dije su dokazale da ljudi nadahnuti nadom manje oboljevaju
od depresije 1 anksioznih poremecaja, a takode i rede zapada-
ju u emocionalne krize.

Dzerom Kagan (Jerome Kagan), razvojni psiholog sa Har-
varda, veruje da su karakterne crte hrabrosti i plasljivosti, uro-
dene osobine. Amigdala (ganglija u mozgu) i njeno neuron-
sko kolo, izgleda da ovde igraju znacajnu ulogu. On je uocio
slicnost izmedu temperamenta macaka i temperamenta beba
1 male dece. Kod plasljivih beba i male dece, amigdala je neo-
bi¢no lako nadrazljiva, dok se kod hrabre dece ona ne nad-
razuje tako lako.!?> U svojim ranijim istrazivanjima, Rejmond
Katel (Raymond Cattell) pretpostavio je da su snebivljivost 1
hraborost izgradene posle rodenja. On je zapazio da sim-

paticki deo vegetativhog nervnog sistema reaguje znatno jace
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na provocirajucu draz kod snebivljivih u odnosu na socijalno
¢vrste osobe. 120

U mojoj klinickoj praksi pronasao sam da konstitucional-
no ili genetski determinisane osobine licnosti podlezu prome-
ni. Dugotrajnim usadivanjem nade u genetski predodredene
snebivljive osobe, doslo je do utiSavanja kako same osobine
tako 1 njenog ispoljavanja. Osobe obolele od endogenog tipa
depresije, osetile su oslobodenje od svoje bolesti. Lezbejke 1
homoseksualci su iskusili potpuni zaokret u seksualnoj ori-
jentaciji 1 vratili se normalnoj seksualnosti. U svim ovim
slucajevima, stalno psiholosko testiranje i podaci o zivotnim
situacijama koji se dobijaju kroz intervjue, potvrdili su da je
doslo do promena o kojima smo malopre pricali.'?’

Temperament nije nasa sudbina. Ljudi ne moraju ostati
zarobljeni svojim nasledem ili stecenim osobinama. Jedna od
tri bebe koje dolaze na svet, kod kojih su pronadeni simpto-
mi prenadrazljive amigdale, gube osobinu plasljivosti do vre-
mena kad podu u obdaniste.

Nada mobilise psihicku energiju i stavlja fokus na ponasa-
nje osobe. Nada obezbeduje sigurnost u pozitivan ishod i na-
gradu. Nada stabilise osec¢anja i misli podjednako kao i pona-
sanje. Nada je sidro unutrasnjeg bica.

Mi moramo nastojati da druge nadahnemo nadom. Ovo
znaci da moramo imati pozitivisticki pogled na zivot. Oblak
pozitivizma, koji je jos uvek misterija za nauku, obavija osobu
punu nade, poput magnetnog polja koje obavija strujni na-

motaj. Ovo “polje nade” se nezaustavljivo $iri i na druge. Bez
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nade ne postoji motivacija za dalje psitholosko sazrevanje. Sa-

mim tim i Sanse za isceljenjem su minimalne.

POSTULAT 13: Vera smanjuje stres i unapreduje
isceljenje.

U Bibliji, tacnije u prva cetiri poglavlja Danilove knjige,
postoji izvestaj o cetiri jevrejska mladic¢a, Danilu, Ananiji,
Misailu 1 Azariji, koji potvrduje izneti postulat. Ovi mladici su
iznad svega u svom zivotu postavili odanost Tvorcu. Verovali
su ovoj Najvecoj Moc¢i da im moze obezbediti potrebnu mi-
lost ma kakve odluke doneo vavilonski cat. Posledi¢no tome,
ova realna pretnja njthovim zivotima nije bila u stanju da
narusi njihov unutrasnji mir.

Kad sam bio zamoljen da pomognem prezivelima, posle
Endrju uragana, da se uspesno razracunaju sa post-trau-
matskim stres-sindrom poremecajima (PTSS), mocéni efekti
vere 1 posledi¢na razboritost nisu se mogli sakriti.

U jednom sluc¢aju, majka koja je rodila dete mesec dana
posle uragana, lecena je od post-traumatskog-stres-sindrom
poremecaja. U isto vreme, njena beba koja je tada imala Sest
meseci, izgledala je kao “smrznuta”. Nije pustala nikakve zvu-
ke, nije plakala, trazila hranu ili radila bilo $ta sto je dolikova-
lo njenom uzrastu. Majcino iskustvo se ocigledno pretvorilo
u prenatalni psiholoski stres.

Nasuprot tome, kod bebe jedne druge majke koja je ta-
kode prezivela uragan, posle uradene rutinske kontrole na
PTSS, pronadeno je da nije imala nikakve simptome. Takode
ni majka nije imala nikakvih simptoma. Ovako je ona opisala
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svoje iskustvo: “Otisli smo u krevet nakon §to smo na vre-
menskom izvestaju culi da je uragan uspostavio svoj kurs i da
nece i¢i prema nama. Oko dve ujutru, probudila me je oluja
koja je pogodila kucu, a takode 1 moje dvoje dece koja su
spavala na spratu. Oni su brzo strcali niz stepenice 1 otisli smo
u hodnik nase male kudice. Beba je nesto pre toga zaspala.
Kratko sam razmisljala da li da je probudim 1 snesem u hod-
nik da bude sa nama i donela sam odluku da to ipak uradim.
Samo $to sam je pomerila sa kreveca, ogroman $iljak je pro-
leteo kroz prozor i zabo se u jastuk, na isto ono mesto na
kome je samo par trenutaka ranije lezela bebina glavica. Zah-
valjivala sam Bogu §to ju je postedeo.

Onda smo se pridruzili mojoj odrasloj deci u hodniku,
pricajuéi o tome kako je Bog bio dobar prema nama celog
naseg zivota, Stite¢i nas tako mnogo puta i starajuci se za sve
nase potrebe i obilno nas obasipajuci blagoslovima. Pricali
smo 1 o tome kako nas Bog mozda nece ostaviti u zivotu do
jutra. Tada sam predlozila da se molimo za tatu (koji je bio
van drzave zbog posla), da ako se vrati kuci i shvati da vise
nema zenu i decu, da ne izgubi svoju veru u Gospoda. Moje
dvoje odrasle dece mi se pridruzilo u molitvi.

Kad smo se molili, iako se znatan deo krova srusio i neko-
liko prozora razletelo u paramparcad, a veliki deo kuce srusio
u komadice, mi smo bili sacuvani. Niko od nas nije imao fizic-
ke ozlede. Ali ja sam ipak Zelela da se moja deca testiraju na
PTSS.”

Uprkos temeljitom ispitivanju dece, nisam mogao da na-

dem ni najmanji trag post-traumatskog stres-sindroma. Bio
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sam svedok modernog znacenja drevnih redova: “Ko se tebe
drzi, cuvas ga jednako u miru, jer se u tebe uzda.”12?

Poverenje koje oblikuje i kreira nase sagledavanje stvari,
moze ostvariti dubok psiholoski 1 fizioloski uticaj

Studije 7z vivo, sprovedene od strane medicinske klinike na
Harvardu i teksaskog zdravstvenog nau¢nog centra u Dalasu,
nedvosmisleno su pokazale da raste broj belih krvnih zrnaca
1 imunih hormona u cirkulaciji, u trenucima kad je osoba
ispunjena verom. Suprotan efekat sledi svako stanje u kome
se ispoljava sumnja 1 stav negativaizma. 3

Frojd (Freud) je jednom rekao: “Ocekivanje obojeno ve-
rom i nadom je efektivna sila na koju moramo rac¢unati u svim
nasim tretmanima 1 lecenjima.”

Jedna od metoda kojom se mogu ustanoviti efekti pacijen-
tovog ocekivanja u odnosu lekar-pacijent, jeste davanje far-
makoloski neaktivne supstance, poznatije kao placebo. Uprkos
inertnosti upstancije, pojavljuju se dramati¢ni farmakoloski
efekti. Takvi placebo efekti su prijavljeni kod 30-70% ispiti-
vanih slucajeva, ¢ak i kad se radi o fizickom zaceljivanju pov-
reda tkiva. Prema tvrdenju J. D. Franka, korisnost placeba lezi
u njegovoj simbolicnoj moci: “On svoju potentnost duguje
tome Sto predstavlja opipljiv simbol doktorove uloge kao
onoga koji le¢i. U nasem drustvu lekar zavreduje svoju moé
prepisivanjem medikamenata.”13! U izvesnom smislu, oceki-
vanje je obojeno verom u lekara kao isceljitelja.

Placebo efekat moze uticati na svaki sistem i ¢eliju u telu,
ponekad odredujuéi i gde i kad ¢e hormoni biti izluceni 1

doneti blagodat isceljenja. Sa ovakvim saznanjem, niko ne
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sme odbaciti mo¢ pacijentovih ocekivanja i vere. Kao sto je
to psihijatar Vilijam Sedler (William Sadler) jednom izjavio:
“Vera poziva na kompletno i bezuslovno predanje celog tela,
uma 1 duha pojedinca, ideji u koju veruje. Prema potrebi ona
nadalje mora ukljuciti i poslusnost onome u sta veruje.”’132

Gore navedeni primeri naglasavaju mo¢ ocekivanja 1 vere
pojedinca, da ¢e se odgovarajuca promena na hemijskom ili
tkivnhom nivou zaista i desiti. Ovo pak ne ukljucuje mo¢
posrednicke molitve (kad se molimo za nekoga). Tu nije
slucaj o placebu, iako je takode potrebna vera.

Rimski centurion koji je zamolio Isusa da jednostavno
kaze samo jednu re¢, verujuci da ¢e njegov sluga koiji je lezao
kilometrima daleko, biti isceljen, predstavlja pravi primer pos-
rednicke molitve. One se ose¢ao bezvrednim da trazi da Isus
nastavi putovanje ka njegovoj kuci. On se ose¢ao nedovoljno
vrednim da bi Isus dosao pod njegov krov. On je preklinjao
Isusa da jednostavno kaze rec. On je izrazio svoje pouzdanje
re¢ima da kao $to 1 on ima one koji su pod njim, pa ako im
kaze da nesto urade to tako i bude, da tako isto moze i Isus
jednostavno reci rec i da ¢e sluga od toga ozdraviti. Isus je bio
impresioniran centurionovom verom. Kao odgovor na taj
zahtev 1 veru, On je izrekao rec¢ sigurnosti 1 iscelio slugu istog
trenutka. Kad se centurionova druzina vratila kudi, pronasli
su slugu zdravog.!3?

Efektivnost posrednicke molitve je bila demonstrirana ta-
ko mnogo puta, pa mi sad nemamo prava da je proglasavamo
slucajnom. Neki su ovo nazvali “mentalnom telepatijom”, ali

nije li to samo drugo ime za ostavljanje Boga po strani.
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Isus je bio jasan kad je rekao da Njegov nebeski Otac jedva
¢eka da odgovori na molitve njegovih sledbenika. U ovim slu-
¢ajevima, sasvim je jasno da kao odgovor na molitvu vere,
visa sila, van samog pojedinca, deluje na njegovo telo i mo-
zak, proizvodeci razne psiholoske 1 hemijske promene koje su
potrebne za nastanak isceljenja. Ova vrsta vere gleda izvan
vidljivog, prema Onome koji je nevidljiv, licnom svemoguéem
Tvorcu i Iscelitelju.

Iako je istina ono sto je nekoliko puta sam Isus izgovorio:
“T'voja vera, pomoze ti”, takode je istina 1 da sam Bog na neki
cudesan nacin uplivava u mozak i telo svojom bozanskom
energijom 1 isceljuje ¢oveka. Apostol Pavle, kad se obraca
epikurejskim i stoickim filozofima u Atini, pokusava da im
objasni da je “On (Tvorac neba i zemlje) onaj kroz kojega
micemo i kroz kojega jesmo...”134

Vilijam Sedler je, nakon mnostva godina uspesne psihijat-
rijske prakse, napisao sledece: “Cvrsto poverenje u Vrhovno
Bice je jedan od osnovnih koraka uspesnog tretmana i trajno
oslobodenje od ropstva neuroticizma. Ako religija naseg paci-
jenta, mu ne pomaze u ovim slucajevima, ako ga ne menja,
bolje bi bilo da pronade onu koja hoce. Kad su jednom upi-
tali Gledstouna (Gladstone), $ta je to sto ga je odrzalo tako
spokojnim 1 sabranim usred tako burnog poslovnog zivota,
odgovorio je: “Na podu pored mog kreveta, gde ga mogu
videti jutrom kad ustajem i uvece kad lezem, stoji slede¢i nat-
pis: “Ti ¢e$ ocuvati u savrsenom miru onoga ¢iji um je okrent

Tebi, jer se u Tebe pouzdao’”” Postoje dobre mentalne vezbe
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u tom starom nacinu poznatijem kao “praktikovanje Bozje
prisutnosti”.133

U Bibliji jos stoji: “Tako dakle vera biva od propovedanja,
a propovedanje od reci Bozje.”136

Li¢no sam se uverio da proucavanje Biblije i pamcenje bib-
lijskih tekstova, imaju dubok uticaj na isceljivanje kod mojih
pacijenata koji pate od razli¢itih psiholoskih poremecaja: an-
ksioznosti, depresije, agorafobije, pani¢nih poremecaja, opse-
sivno kompulzivnih poremecaja, post-traumatskog stres-sin-
droma i mnogih drugih.

Dr. Sedler posebno preporucuje Psalme, Knjigu o Jovu,
knjigu proroka Isaije i Jovanovo jevandelje.

Zamolio sam neke od svojih pacijenata da memorisu neke
biblijskie stihove, za koje sam smatrao da im mogu biti od
koristi. Trazio sam im i da ih ponavljaju cesto i da se uzive u
njih, jer automatsko ponavljanje nema mnogo smisla. Oni
moraju da zamisle radnju pred svojim oc¢ima i moraju da
osete emocije kojima je tekst prozet. Ako to urade u situaciji
kad im problem preti i izdaleka, njihovim umom ve¢ odzva-
nja Bozje obecanje koje pred sobom tera problem. Nakon
ponavljanog ovakvog reagovanja na problem, on prestaje da
ima znacaja za mog pacijenta. Tada mogu samo da konstatu-

jem da su nastale neophodne promene u mozgu.

POSTULAT 14: Ljubav rasteruje strah i nesigurnost.
Ovde spomenuta ljubav je princip, a ne osecanje, iako je
proces ljubavi ¢esto udruzen sa emocijama. Ovakva ljubav je

okrenuta ka spolja. Dok uzima ucesc¢a u drustvenim odnosi-
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ma, ona otelovljuje poslednjih Sest od deset Bozjih zapovesti.
Kad uzima ucesce u slavljenju Boga u toku bogosluzenja, ona
otelovljuje prve cetiri zapovesti.

Za ovu ljubav se kaze da je prirodna posledica delovanja
Svetog Duha u [judima.!3” U jednom od svojih pisama, apos-
tol Pavle opisuje stavove 1 ponasanje svih onih koji ispoljava-
ju ovaj princip ljubavi na delu.’® Ona se ogleda u dubokoj
brizi za drugu osobu.

Ljubav strpljivo podnosi zrtvu za one koje voli. Ljubav je
mila. Ljubav se ne velica. Ljubav se ne nadima. Ljubav se ne
ponasa grubo. Ljubav nije sebicna. Ljubav se ne da lako
isprovocirati. Ljubav ne misli o zlu. Ljubav se ne raduje nep-
ravdi, ali se raduje istini. Ljubav sve podnosi, svemu veruje,
svemu se nada i sve trpi.

Ispitivanje ovih posledica ljubavi jasno prikazuje njihov
pozitivan psiholoski po rast produktivan kvalitet. Dr. Bo-
risenko otkriva zapanjujuce nalaze epidemiologa, kad su pro-
ucavali ljude u gradu Rozetu, drzava Pensilvanija, pre par
godina. Stopa smrtnosti od koronarnih bolesti kod njih je bila
veoma niska. Istrazivaci su stoga ocekivali da pronadu niske
nivoe tipi¢nih major rizika za koronarne bolesti: pusenje ci-
gareta, masnoce u ishrani, stil zivota sa puno sedenja i gojaz-
nost. Umesto toga, oni su pronasli da Rosetanci imaju katas-
trofalno lose navike u vezi sa stilom zivota. Oni su imali visok
nivo svakog od velikih faktora rizika.

Naucnici su pronasli da je pozitivan faktor zdravlja bila nji-
hova drustvena povezanost i zajednistvo. Medu ljudima je
postojala velika bliskost. Oni su poznavali jedni druge, poz-
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navali su porodicne istorije jedni drugih i znali su za radosti i
zalosti jedni drugih. U Rozetu je postojalo mnostvo osoba
koje su bile spremne da vas saslusaju i spuste ruku na vase
rame, kad je to potrebno.

“Statistike su otkrile da kad su ljudi napustali Rozeto, nji-
hov rizik od dobijanja sr¢anog udara je rastao do ocekivanog
nivoa. Ispostavilo se da je drustvena podrska, veliki ublazivac

stresa, vaznija od zdravstvenih navika u predvidanju sr¢anog
udara.”139
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Poglavije 12

Samopomoc¢ koja isceljuje

POSTULAT 15: Isceljenje pocinje kad “zakoracimo”

Savetnici ili terapeuti nas ne mogu isceliti. Oni mogu za-
okupiti nasu paznju. Oni mogu da nam omeksaju srce. Oni
mogu dodirnuti nase emocije. Oni mogu posaditi reci 1 ideje
u nas um. Mogu nas motivisati. Mogu nas usmeriti na pravi
put. Mogu i¢i tim putem sa nama.

Ali put moramo preci sami. Moramo uloziti same sebe.
Moramo pokrenuti sebe na akciju. Moramo slediti taj put i
moramo biti istrajni. Moramo biti odlu¢ni da izguramo do
kraja, sve dok novi Zivotni stil ne postane automatski. To je
nasa druga priroda. Nova priroda. A predivna stvar u svemu
ovome jeste ta da je put lagan i mozemo i¢i korak po korak.

Psiholoski rast ne moze da nastane bez fokusiranog ula-
ganja nasih kapaciteta. Mi moramo postati aktivni u izvrsa-
vanju zadataka. Ovi zadaci bi trebalo da ukljuc¢uju odgovara-
juce proucavanje Biblije i molitvu. Ovo je od vitalnog znaca-
ja jer nas oni povezuju sa Bogom. Pomazu nam da razvijemo
odnos sa Njim, pravim Izvorom svakog isceljenja.!40

Seanse savetovanja koje se ogledaju u pukom slusanju bez

licnog ucesca, nece kao rezultat imati psiholoski rast.
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Sta vige, va$ dozivljaj seanse i terapeuta moze krenuti u
negativhom smeru, tako da donosite negativne zakljucke,
osude pa ¢ak i odbojnost prema terapeutu.

Evo nekoliko nacina na koje mozete sebi pomoci da
ucestvujete u svom tretmanu:

Vodite beleske o svome napretku, zapisujuci i najmanje
promene. Zahvaljujte Bogu sto vam je omogucio da pohadate
terapiju. Zapamtite da lose navike ne nestaju lako. Ali, nemoj-
te se suvise zadrzavati na njima. One nisu ni formirane u jed-
nom danu. Svaki put kad radite svoj deo posla u tretmanu,
nastaje novi rast nerava. Dok se molite, ovi neuroni se ispu-
njavaju nebeskom strujom, direktno iz kosmosa.!*l A, sto
Bog zapocne, ono ¢e i dovrsiti.142

Proverite sve moguce poteskoce koje bi se mogle javiti pri
izvrsavanju zadataka. Probajte da predvidite zasto bi se to
moglo desiti 1 odstranite poteskocu, ili je predocite savetniku
na sledecoj seansi.

Pre nego li se fokusirate na zadatak, odredite sebi $ta zaista
zelite, jer je to veoma vazan deo procesa resavanja problema.

Slusajte iskustva drugih koji su ve¢ “pregazili stazu”.

Zamisljajte pred ocima prizore koji zivo oslikavaju procese
isceljenja u mozgu. Ova vizualizacija ¢e u mnogome pomoci

vasem procesu isceljenja.

POSTULAT 16: Um se prilagodava onome na ¢emu se
zadrZava.
Ovaj princip je ustanovljen kao osnovni zakon uma. Broj-

ne kontrolisane studije su ovo potvrdile. Brojne su implikaci-
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je ovog principa. One idu od najjednostavnijih demonstracija
nervnih obrazaca kao neposrednih odgovora na neku draz,
do promene misljenja u oblasti politike, ekonomije, svakod-
nevnog zivota 1 edukativhog sistema.

Klju¢ ostvarenja promene, jeste zadrzati paznju. OCdi-
gledno je da se ljudima jedna vrsta uticaja ¢ini neodgovara-
ju¢ima, dok ih druga fascinira. Ako se nesto odvratno prikaze
na prijatan ili bezopasan nacin, a pri tom ima u sebi elemena-
ta koji deluju na osecanja ili intelekt, um se tome moze vracati
uvek iznova. Posle izvesnog vremena, ta odvratnost moze ¢ak
postati prijatna, a u nekim slucajevima od nje mozemo posta-
ti i zavisni. Um se prilagodio jer je bio duze vreme izlozen
njoj.

Mi moramo da izaberemo najbolje okruzenje za resavanje
problema. Na primer, trebalo bi traziti drustvo prijatelja koji
su spremni da nam pomognu, a izbegavati one koji imaju isti
problem. Alkoholic¢ari i zavisnici od droga mogu biti primer
ovih drugih. Postoje situacije u kojima se promena sredine ne
moze izvrsiti bez krsenja savesnih normi. U ovim okolnosti-
ma najbolje je fokusirati se na pozitivne aspekte u toj sredini
1 ignorisati iritirajuce 1 dosadne. U Njegovoj molitvi za uce-
nike, Isus se molio: “Ne molim te da ih uzmes sa sveta, vec
da ih sacuvas od zla koje je u svetu.”143

U velikom meri mi mozemo birati, modifikovati, a na kraju
krajeva 1 kreirati svoje okruzenje. Mi mozemo trenirati svoj
um tako da na kraju, nas razum, sudovi 1 izbori budu stabilni
1 nepokolebljivi u vreme bilo kog konflikta u Zivotu.
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POSTULAT 17: Mastanje mozZe uticati isceljujuce na
moZdane nervne obrasce.

Vecini od nas ne pretstavlja poteskocu zamisljanje dragog
lica, doma ili omiljene sobe. Cesto se mentalna slika doZivlja-
va kao “slika u umu”. Ponekad je to snazan dozivljaj koji utice
na emocije 1 o¢ekivanja onoga ko zamislja.

Zamidljanje moze dramaticno uticati na nase emotivno
stanje. Ono moze pobuditi na donosenje novih odluka koje
nam pomazu da se oslobodimo negativnog stava o sebi i po-
nasanja koje nam Steti, a samim tim se unapreduje nas psi-
holoski rast.

Mi smo u stanju da zamisljamo slozene scene poput Setnje
kroz Sumu ili duz recne obale ili pak po morskom zalu — jed-
nom recju bilo koje opustajuce i mirno iskustvo. Ovo je jedan
od nacina kako se mogu indukovati ose¢anja mira i odmora,
u trenutcima zabrinutosti ili uplasenosti.

Ljudi koji mastaju pod ovakvim okolnostima, mogu u svoj
um pozvati osecanja koja su prozivljavali u trenucima kojih se
secaju. Asocijacije koje su medu neuronima tada nastale, sada
se lako vracaju u svest i oni mogu da ih ponovo prozive.

Psalmi i Isusove price imaju tako mnogo elemenata i
zivopisnih slika koje lako pobuduju mastu. Isus je izobilno
koristio mastu u svojoj zemaljskoj sluzbi. Iskustva koja smo
stekli sa Bogom, trebalo bi da su nam cesto na pameti.
Secanje na te dogadaje, ucini¢e nemetljivo viSe za nas psi-
holoski rast u odnosu na sve lekove ovog sveta. Kao Sto je

nekad neko rekao: “Mi nemamo razloga da se bojimo budu¢-
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nosti, osim ako zaboravimo put kojim nas je Bog vodio u
proslosti.”

Mastanje moze u velokoj meri pomoci osobama sa prob-
lemom zavisnosti da prevazidu svoje poteskoce. Ljudi koijt se
osecaju nesigurno i ranjivo u prisustvu nekih osoba, mogu da
zamisljaju da su u drustvu sebi dragih i tada ¢e njihovi prob-
lemi nestati.

U toku zamisljanja, u mozgu se stvaraju nove veze ili aso-
cijacije medu neuronskim krugovima i one se po potrebi, kad
situacija to zahteva, mogu vratiti u svest, usled ¢ega osoba u
trenucima napetosti ili krize, sada prozivljava prijatne trenut-
ke.

Formiranje mentalnih slika najneznijih snova i nadanja
koja se tek trebaju ispuniti, daje novu dimenziju ovom ve¢
ionako korisnom procesu. Potenciranje ovih slika budi nadu,
sigurnost 1 volju da se ulozi dodatna snaga da ono o ¢emu je
mastano, bude i ostvareno.

Vezbanje opozivanja i “ozivljavanja” pozitivnih iskustava
iz proslosti, snazno rasteruje obeshrabrenja 1 depresiju u sa-
dasnjosti.

POSTULAT 18: Umereno lisavanje deluje motivaciono.
Umereno liSavanje stvara u nama osecaj potrebe. Nadalje,
osecaj potrebe uvek vodi ka nekoj aktivnosti, nekoj vrsti delo-

vanja.
Lisavanje ---> Potreba ---> Aktivnost

Ako su dela odgovarajuca (primerena), potreba moZe biti
zadovoljena. Ako se ova dela Zele dovoljno dugo, a pri tom se
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ne blokiraju, potrebe €e biti zadovoljene. Ovo je momenat u
kome motivacija prestaje. Ona se ne aktivira ponovo sve dok

ne nastane novo stanje potrebe.

Odgovarajuca dela ---> Zadovoljenje

Ako se odgovarajuce delovanje spreci spoljasnjim silama,
osoba se oseca frustrirano.

Odgovarajuca dela ---> Frustracija

Najceséi odgovor na frustraciju je bes. On je najcesée us-
meren prema izvoru “blokade na putu” i ispoljava se ili kao
pobuna ili kao “izbezumljenost”. Agresivnost, razgoropa-
denost, vikanje ili vristanje, ili pak skakanje u mestu su cesta
ispoljavanja izbezumljenosti.

Frustracija ---> Bes ---> Izbezumljenost

Bes je nekad usmeren ka unutra. Njega cesto sledi depre-
sija. Ovo se najcesce desava kod pacijenata kod kojih je frus-
tracija “zivotna pric¢a” ili ga pak oni tako dozivljavaju.

Bes usmeren ka unutra ---> Depresija

Ako napori da se zadovolje necije potrebe nisu adekvatni,
nuzno sledi osecaj nemira.

Neadekvatni napori ---> Osecaj nemira

Ako 1 nadalje napori ostanu neadekvatni i ako se ne prona-
de drugi nacin za zadovoljenjem potrebe, nastaje frustracija i
njene posledice.

Frustracija ---> Okretanje drugom zadovoljstvu

ili ---> Bespomocnost i ocajanje

ili ---> Bekstvo (mastarenje, besciljna putovanja i dr.)

ili ---> Promena sistema vrednosti, a samim tim i potreba.
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Ove potrebe nisu prave potrebe o kojima smo govorili na
pocetku ovog poglavlja, ve¢ opazajne potrebe. Dakle, osoba
tada cesto menja videnje svojih potreba. Ovo pak moze biti
korisna alternativa za svakog ko se nalazi u corsokaku oseca-

nja isfrustriranosti.
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Poglavije 13

Utemeljivanje trajnih navika

POSTULAT 19: Cvrsti obrasci stila Zivljenja se
formiraju u prve tri godine Zivota kao i u pubertetu.

Tokom prve tri godine nakon rodenja, nas mozak je
izuzetno aktivan. Prosto je fenomenalno kako nove celjje i
mreze naseg mozga uce. Sa druge strane, u procesu ucenja
nastaju nove celije 1 mreze. Novonapredujuéi delovi mozga
pocinju snazno snabdevanje hormonima. Kao rezultat toga,
telesni imuni sistem se u potpunosti formira i programira, a
obrasci emocionalnih odgovora i stila zivota ve¢ su “Semati-
zovani’.

“Imprinting” (utisnuce), koji je jasno demonstriran u
eksperimentima sa zivotinjama, odvija se tokom najranijeg
perioda razvoja i sazrevanja. Na primer, pili¢i koji napustaju
majku kvocku i radije prate drveno pace. Od vremena izle-
ganja, oni su odvojeni od svoje majke i izlozeni uticaju
mehanicke drvene patke. Ona je postala ono sto ih privlaci.

Kod ljudi, prve dve ili tri godine Zivota su kriticne sa as-
pekta ostvarivanja emotivnih, mentalnih i drustvenih veza.
Kad oba roditelja, i otac i majka, uzimaju u narucje svoje no-
vorodence 1 pruzaju mu tople i zastitnicke zagtljaje u ovom
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periodu, ono ¢e veoma lako razviti zdrave drustvene odnose.
Ova zdrava roditeljska privrzenost ¢e lako utisnuti u njithovo
novorodence heteroseksualne kapacitete koji ¢e se u ostatku
zivota ogledati kroz primanje 1 pruzanje ljubavi 1 staranja.

Ne mislim pod tim da ¢e se dete koje je ovako negovao
samo otac, razviti u osobu sa homoseksualnim sklonostima.
Seksualna orjentacija je imprintovana (utisnuta) sekrecijom
hormona u ovom periodu.!# Tuzno je to sto su mnogi rodi-
telji, koji svakako ne misle zlo svojoj deci, ignorisali ove ¢inje-
nice i jurili da obezbede druge stvari za koje su mislili da su u
tom trenutku vaznije. Mnogi faktori su svakako uticali na to
da oni ne provedu korisno vreme sa svojom decom. Hvala
Bogu sto nas je kroz licni primer zapisan u stihovima Biblije
opominjao na neophodnost pruzanja ljubavi i paznje svojoj
deci: “Jer Bog ne posla sina svojega na svet da sudi svetu,
nego da se svet spase kroz Njega.”14>

Nadalje, kad se razvijaju mozdani centri odgovorni za po-
zitivhe emocije kao $to su ljubav, poverenje, radost i dr, raste
protok hormona i imuni sistem se tada razvija punim kapaci-
tetom.

U pubertetu ponovo nivo hormona dostize visoke vred-
nosti. Tokom ovog perioda, osecanja se dozivljavaju veoma
burno i nastaje novi pomak u nicanju novih neuronskih mre-
za. Obrasci stila zivota uspostavljeni u prve tri godine zivota,
mogu se znacajno utvrditi tokom puberteta. Zdrave poro-
di¢ne veze, kao 1 drustvene vestine, takode se mogu ojacati.

Zdravo vezivnje moze se lako utvrditi.
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Tokom ovog perioda, otvara se novi prozor prilika za obli-
kovanje 1 ucenje, za ojacavanje imunog sistema i za korigova-
nje obrazaca vezanih za stil zivljenja. Obrasci nauceni u prve
tri godine, sad se mogu modifikovati, mada se to ponekad
veoma tesko ostvaruje. Pronasao sam u par slucajeva, da cak
1 razvoj heteroseksualne orjentacije moze da se uspostavi
tokom puberteta, iako je izostao u prve tri godine.

Ovo je takode i period u kome se moze ojacati povezanost
sa nasim Tvorcem i stvoriti ¢vrsta 1 dugotrajna veza.

Istrazivanje je pokazalo da ako novo ucenje ili neko izvo-
denje, prate emocije, velike su $anse da oni ostanu trajno
upamcéeni. Kako je samo vazno da nase ucenje tokom puber-
teta bude na najvisem nivou?!

Tokom ovog perioda se uspostavljaju i Sabloni koji ce
obezbediti razvoj u ostatku Zivota. Formirana je zdrava sek-
sualnost. Pozitivni ili negativni mentalni stavovi su ispro-
gramirani. Pocinju zdravi ili izopaceni prohtevi u vezi sa is-
hranom. Borbenost (u smislu nagona da se neko ili nesto
povredi ili unisti) takode se formira u ovom periodu.

Mi moramo oduseviti mlade ljude ovim cinjenicama koje
su u stanju da menjaju njihov zivot. Kako ¢e samo tada imati
divne prilike da se pozitivho usmeravaju. Moc¢i ¢e za sebe da

izaberu zdrav, srecan i istinski bogat Zivot.

POSTULAT 20: Samo-odricanje kao pomoc¢nik u borbi
sa stresom.
Svi smo se bar nekad u zivotu nasli u prilici kad nam je tre-

balo malo samo-odricanja, bilo da se radilo o gubitku teZine,
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zatiti srca, prihvatanja neke odgovornosti ili hranjenja naseg
uma vrednim mislima. Ma kako ovi trenuci samo-odricanja
bili mucni, oni nam zapravo pomazu da se kasnije razacu-
namo sa stresom.

U koledZzu sam imao cimera koji je jeo za dorucak psenic-
na zrnal4® sa vodom 1 nista vise. Postali smo bliski prijatelji i
jednog jutra sam ga pozvao da sa mnom pode na dorucak (o
mom trosku) u restoran, jer sam mislio da slabo stoji sa
novcem. On je na to odgovorio: “Ne, imam novac, ali se
bojim da ¢u jedan dan morati bez njega, pa zelim da budem
pripremljen.”

Pre izvesnog vremena je pusten iz zatvora u Kini, u kome
je proveo dosta godina u nemastini i sa jako malo hrane.
Nakon pustanja, stupio sam sa njim u vezu i video njegove
fotografije koje su nacinjene u to vreme. Takode sam i proci-
tao nekoliko naucnih clanaka koje je tom prilikom napisao.
Posle nekoliko meseci, kad mu je dozvoljeno da poseti Ame-
riku, dosao je na okupljanje naseg razreda sa koledza i tada
sam imao divnu ¢ast da ga ponovo zagrlim. Moja supruga i ja,
kao i vecina kolega sa fakulteta, divili smo se podvigu koji je
postigao prezivevsi svoje tamnovanje. Posebno smo se divili
pobedi nad zatvorskim iskusenjima iz kojih je izasao samodis-
ciplinovan i zdravog uma i tela. On bi vam rekao da je
Gospod taj koji ga je odrzao, a da on u tome nema zasluga.
Ali, mi smo dobro znali da je njegova priprema kroz samo-
odricanje imala velikog znacaja.

Mozak i telo se mogu bolje pripremiti za stresne situacije,

ako svakog dana vezbamo po malo samo-odricanja 1 samo-
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disciplinovanja. Ovo svakako ne treba da poprimi ekstremne
razmere. Ali ne treba da bude ni poput ¢oveka koji se odrice
jedenja lubenice u zimu.

Prvih nekoliko puta mozete praktikovati nagradivanje sebe
za pretrpljeno samo-odricanje. Kasnije ovu praksu mozete
prekinuti. Posle izvesnog vremena, vase osecanje samo-sav-
ladivanja i mogucnost da sami upravljate svojim Zzivotom, bice

sami sebi dovoljna nagrada.

POSTULAT 21: UdruZene umne senzacije teZe da se
zajedno vrate u svest pri opozivu.

Da li vam se ikad dogodilo da krenete da uradite nesto, a
kad stignete tamo, zaboravili ste §ta je trebalo da se uradi?
Meni jeste. I da bi situacija bila jos gora, ¢im smo se vratili na
polaznu tacku, setimo se zadatka.

Elementi u prostoru, tacnije njihova slika, je primarno bila
asocirana sa mislima koje su nas pokrenule da odemo na od-
redeno mesto 1 izvr§simo odredenu radnju. Kad se vratimo u
originalno okruzenje, vraca se 1 njegova slika pohranjena u
mozgu zajedno sa planovima koje treba realizovati. Tada slo-
bodno mozemo da uzviknemo “Setio sam sel”

Jedna studija je pronasla da su studenti koji su zavrsni ispit
polagali u prostoriji u kojoj je odrzavana nastava, imali bolje
rezultate od oni koji su isti ispit polagali u drugom ambijen-
tu.

Meni se jednom dogodilo da sam ispit polagao van roka i
to u kancelariji profesora. Do tada nikad nisam imao takvo

iskustvo. Posle izvesnog vremena on se vratio i upitao: “Kako
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ide?” Odgovorio sam: “Fino, osim ova tri pitanja. Znam
odgovore, ali trenutno ne mogu da ih se setim”. Zamolio sam
profesora da me pusti da samo na kratko odem do prostorije
u kojoj smo imali nastavu. Znao je da tamo ne leze odgovori,
pa me je pustio. U trenutku kad sam usao u ucionicu, odgovo-
ri su mi se vratili u secanje. Vratio sam se u kancelariju i
napisao svoje odgovore, a on je prokomentarisao na sledeci
nacin: “Zadivljujuce je kako um radi”, misle¢i pritom na men-

talne asocijacije.
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Poglavije 14

Isceljujuéi odnosi u porodici

POSTULAT 22: Nagrada je efikasnija od kazne u
promeni ponasanja.

Neko je negde rekao da bi roditelji imali mnogo vise uspe-
ha u vaspitavanju svoje dece kad bi ih ¢esce “hvatali u dobrim
delima” i nagradivali ih tom prilikom osmehom odobravanja,
tapsanjem po ramenu ili jednostavhom pohvalom.

Nagradivanje bi trebalo da je ¢esto 1 pravovremeno. Pona-
sanje u koje se na ovaj nacin ulaze ima velike Sanse da postane
trajno. Dete ¢e ponavljati obrasce dobrog ponasanja ¢ak i kad
ga ne gledaju, ako to ponasanje bude odobravano s vremena
na vreme.

Kazna je ponekad neophodna. Ali, dokazano je da kazna
ima manji uticaj od nagrade u korigovanju ponasanja. Na ovo
treba obratiti posebnu paznju kod osoba koje imaju potes-
koca sa promenom navika ponasanja.

Sa druge strane, kad roditelj koji je u detetovim ocima
autoritativna figura sprovodi fizicko kaznjavanje, on nesvesno
salje sledecu poruku “sila isteruje pravdu”. Na taj nacin dete
uci da svoje stavove, u sukobu sa slabijima, isteruje upotre-

bom sile.
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Ako autoritet izgubi kontrolu u procesu kaznjavanja, on ne
samo da je kriv za fizicko zlostavljanje, vec¢ 1 za davanje loseg

uzora.

POSTULAT 23: Poucavanje primerom je najjaci metod
ucenja.

Mi se najbolje poucavamo kada gledamo kako se nesto ra-
di — kako to neko radi. Treneri se veéinom sa ovim slazu.
Ovaj princip je najvazniji za decu kad su u uzrastu u kome je
ono §to osobe od autoriteta rade, ujedno 1 najupecatljivije.
Roditelji moraju usvojiti ove ¢injenice ako Zele da na ispravan
nacin vode svoje porodice.

Cesto, dok sam imao posla sa problemima u de¢ijem pona-
$anju, vidao sam promene u njihovom ponasanju koje su isle

uporedo sa promenama ponasanja njihovih roditelja.

POSTULAT 24: Uspostavljanje ravnoteZe (u stavovima)
u porodici, vodi ka stabilizaciji odnosa unutar nje.

Otac je bio isfrustriran blagos¢u njegove supruge prema
deci, a ona je bila isfrustrirana njegovom strogocom. Drugi
jedan otac je panicio zbog moguénosti finansijske katastrofe
jer je njegova supruga “bacala s mukom steceni novac u
vetar”, dok je ona bila ogorcena na supruga jer je “tvrdica,
sebi¢njak i §krtica”. “Sta ¢e nam novac ako ga ne tro§imo”,
vikala je ona. Jedan brat je molio sestru da ga ne sramoti svo-
jom “sve-se-providi” haljinom, a sestra je bila zaprepascena
§to je njen brat najednom postao zabrinut onim §to drugi

misle. Ove polarizovane pozicije su tipicne za sve porodice
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koje tragaju za ravnotezom u svojim odnosima. Ova podesa-
vanja u cilju stvaranja homeostaze su prirodni pokusaji poro-
dice da se sacuva. Ako porodica ode u bilo koju kranjost, bar
jedan od ¢lanova ce alarmirati 1 pokusati to da spreci.

Za vas je lako da mene vidite kao ekstrema, kao sto je i
meni lako da vas vidim kao takve. Nasi napori da korigujemo
jedni druge su sa najboljim namerama, pa treba da odabere-

mo takve i metode.

POSTULAT 25: Ometanje razvoja novorodenog mozga
rezultira malformacijom.

Alkohol. Cak i mala koli¢ina alkohola, kotigéena od strane
majke u trudnodi, moze izazvati $iroko rasprostranjena oste-
cenja mozga.

Pronadeno je da ostecenje ukljucuje poremecaje paznje,
poremecaje ponasanja, hiperaktivnost, besno raspolozenje,
poremecaje kratkotrajnog pamdéenja i poremecaje opazanja
kojt se odnose i na ucenje.

Dugotrajno koriséenje alkohola u trudnoéi moze se odra-
ziti kroz mentalnu retardaciju, neadekvatno razvijanje usana i
srca, zakrzljao fizicki rast i fizicke deformitete na licu. Mozak
ove dece ostaje mali, skupljen i nepravilno formiran.

Iako je prva prijavaljena kontrolisana studija odoj¢adi maj-
ki koje jesu i koje nisu koristile alkohol bila uradena jos davne
1899. godine od strane liverpulskog lekara Vilijema Salivana,
upozorenja majkama da ne koriste alkoholna pica bio je dat
jo$ u vreme pisanja Starog Zaveta Biblije.
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U knjizi o sudijama, 13. poglavlju, 7. stihu, andeo govori
Manojevoj zeni, da ¢e zatrudneti i dobiti sina, pa da stoga ne
sme da upotrebljava vino ili kakvo drugo silovito pice.

Upozorenje je poslusano 1 zdravo dete po imenu Samson
je rodeno.

1973. godine su Dr. Sterling K. Klaren (Sterling K. Clar-
ren) 1 njegove kolege sa pedijatrijskog odeljenja univerziteta u
Vasingtonu, opisali zastrasujuci obrazac koji se razvija kod
beba c¢ije su majke koristile alkohol. Oni su ga nazvali “fetal-
ni alkoholni sindrom”.147 On se moze razviti i kod unosenja
veoma malih doza. Trudnice i ne znajudi, ¢esto unose velike
kolic¢ine alkohola kroz lekove, na primer sirupa protiv kaslja
koji ima alkoholnu osnovu.

Jonizujuce zracenje. Kad je bila u drugom mesecu trud-
noce, Nurumi, Todina mama je stajala pola milje udaljena od
mesta na kome je eksplodirala atomska bomba bacena na Hi-
rosimu. Posledica toga je da Toda danas pati od mentalne
retardacije.!48

Alkohol tera nervne Celije da idu dalje od mesta gde je tre-
balo da se zaustave i izgrade veze, a zracenje ih na tom putu
zaustavlja prerano. Podsetimo se da mozdane celije moraju da
se zaustave na pravom mestu da bi mogle da obavljaju ulogu
koju im je Tvorac namenio.

Duvan i neuhranjenost takode treba dodati na ovu listu
uzroka fetalnih malformacija, prevremene rodenosti i grubih
poremecaja ucenja.

Jasno je da sve ono $to majka jede, pije i udise, moze imati

dubok uticaj na razvoj bebinog mozga.
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Cak i faktori kakvi su na primer majcin obavezama prena-
trpan dan i njeno stresno emocionalno stanje tokom fetalnog

razvoja u materici, uze¢e danak u mentalnom razvoju deteta.

POSTULAT 26: Nova saznanja umnozZavaju mrezZe
mozdanih celija.

Produzeci mozdanih neurona rastu u susret Celijama sa
kojima treba da uspostave sinapticke veze, a sve se to desava
kao odgovor na nase napore ulozene u procesu ucenja. Po-
navljani napori uslovljavaju kontinuiran rast sve dok se ne
izgradi solidna sinapsa. Ovaj proces protice znacajno jednos-
tavnije tokom prve godine zivota, jer postoji mnostvo celija
koje nisu povezane i time se proces ucenja koji zavisi od slo-
bodnih celija 1 njihovih produzetaka, odvija lakse. Isto tako,
kako raste broj sinapsi, tako se i povec¢ava i kapacitet ucenja 1
reagovanja.

Studije koje su radene tokom proteklih 25 godina, pokaza-
le su da se stvaraju nove veze u mozgu kad na nesto obrati-
mo posebnu paznju sa ciljem da nauc¢imo nesto ili izvedemo
specificni zadatak.

Moje je misljenje da bi veéina nas mogla da nastavi proces
ucenja, samo kad bismo ulozili dovoljno napora. Mislim da
mnogi ljudi jednostavno odustanu pred naletom problema.

Starije osobe koje nastoje da ostanu radno aktivni imaju
vece mogucnosti da pronadu smisao zivota 1 manje naginju
razvoju funkcionalne depresije. Oni su samostalniji 1 oslanja-

ju se na svoje vlastite potencijale. Stariji ljudi koji Zive sa svo-
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jim porodicama ili vode aktivan drustveni zivot, obic¢no
nadzive svoje vrs$njake koji zive sami i bez socijalnog Zivota.

Profesor Saie (Schaie) veruje da veZbanje uma, poput te-
lesnog vezbanja, moze pomoci starijim osobama da odrze, a
u nekim slucajevima i poboljsaju svoje mentalne sposobnos-
ti. “Poput fizickih vestina; kad jednom prestanes da ih koris-
tis, brzo zardaju.”14?

Pacijenti koji se prebrzo predaju, moraju znati da njihov
mozak reguje na njihove napore, bilo da vide ili ne vide rezul-
tate. I ne zaboravite da su neuro istrazivaci otkrili da se moz-
dani neuroni formiraju sve vreme, posebno kao odgovor na

novo-ucinjeni napor.

POSTULAT 27: Redundantnost i plasti¢cnost mogu
neutralisati gubitak moZdanih celija tokom starenja.

Sa pocetkom, verovatno odmah po rodenju, kad posedu-
jemo verovatno najveci broj mozdanih celija u celom svom
zivotu, one pocinju da umiru u zastrasujuce velikom broju,
kako to tvrdi Dr Stenli Rapaport iz Nacionalnog Instituta za
starenje. Smatra se da je u pitanju broj od 50.000 na dan.
Pomnozite taj broj sa danima svog dosadasnjeg Zivota i dobi-
¢ete zapanjujucu cifru.’® Na godisnjem nivou to je oko
18.250.000 éelija.

Uprkos ovome, funkcionisanje mozga kod zdravih ljudi se
ne menja znacajno do 55 godine, a kod nekih, funkcionalnost
je ocuvana 1 do polovine sedamdesetih, pa 1 vise.

Princip redundantnosti (suvi$nosti) jednostavno kaze da
mi imamo pristojan visak nervnih celija tako da mozemo sebi
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da priustimo i veliki gubitak. Princip “iskoristi ili izgubi”
mozda reguliSe ovo masivno unistavnje mozdanih celija. Mo-
guce je da mi ne “hranimo” nas mozak dovoljnom koli¢cinom
utisaka koje je u stanju da primi.

Uprkos smrti miliona mozdanih éelija, neostecene moz-
dane ¢elije kod odraslih mogu razviti nove dendritske produ-
zetke 1 tako obezbediti stvaranje jos veceg broja komunikacij-
skih spojeva. Ovo je princip plasticnosti. Ovako manji broj
mozdanih nervnih ¢elija ostvaruje vedi broj sinaptickih spoje-
va, ¢ak i u odraslom dobu. Sto je iskustvo upecatljivije, to je
vedi broj medusobnih veza. Vise ucenja stvara vise veza. Ta-
kode i vise prakse stvara veci broj veza.

Mnogi ljudi se plase starosti jer se boje gubitka razuma i jer
oko sebe mogu stalno da vide ljude koji rapidno propadaju k-
ako u intelektualnim, tako i u motornim funkcijama. Ohrab-
rimo ih time da su nova istrazivanja pronasla da iako postoji
gubitak celija, to ne znaci da ¢e se izgubiti i mozdane funkci-
je, jer su neuroni ljudi koji nastavljaju da se trude u stanju da
naprave veci broj funkcionalnih spojeva. Moguce je pravilnim
vezbama ne samo usporiti i zaustaviti efekte starenja, vec je
moguce 1 vratiti proces unazad. Plasticnost mozga je moguce

ocuvati 1 u poodmakloj starosti.

POSTULAT 28: Navikavanje slabi posledice.
Roditelji su cesto ogorceni zbog svoje nemoguénosti da
motivisu svoju decu. Oni pokusavaju i nagradivanjem i kaz-

njavanjem, ali bezuspesno. Mozda je problem u habituaciji
(privikavanju).
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Razmisljajte o kaznjavanju kao o stimulusu koji donosi
neku vrstu neprijatnosti, bola ili osecaja gubitka. Ako se isti
stimulus ¢esto ponavlja, on posle odredenog vremena gubi na
“kaznenom” kvalitetu. Nervni sistem, ne samo receptori bo-
la, ve¢ isto tako 1 umni procesi, u stanju su da se priviknu na
“uobicajenu” draz.

Nagrada koja je nekada stimulisala, brzo gubi taj efekat ako
se cesto ponavlja. Nastaje prezasienost, jer je nervni sistem
“postao imun” na stimulus koji se ponavlja.

Mnogi roditelji pokusavaju da kaznu odrze “svezom” tako
§to je sve vise zaostravaju. Oni tada nisu ni svesni da navika-
vanje na nizi nivo bola tezi da smanji efekat jaceg stimulusa.

Ovaj princip habituacije se zasniva na adaptabilnoj spo-
sobnosti naseg nervnog sistema. Habituacija se moze razviti
na svaki stimulus koji mozemo iskusiti. Ponavljanje istog is-
kustva uvek iznova, konacno neutraliSe njegov uticaj na nas

sistem reagovanja.

POSTULAT 29: Navikavanje predvida dosadivanje.

Ljudima postane dosadno kad se uvek iznova susrecu sa
istim iskustvom. Briljantna deca se umore od izvrsavanja za-
dataka koji ih ne pou¢avaju novim pojmovima. Cinjenice su
vazne samo ako se mogu uklopiti u Siri okvir.

Naucnici su verovali da novorodencad i mala deca moraju
da razvijaju strogo razgranicene sposobnosti. Novija istrazi-
vanja pokazuju drugaciju sliku. Deca su zainteresovanija za
razvijanje odnosa i u integrisanje malih delova informacija,

pre nego za jednostavno akumuliranje ¢injenica.
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Posmatrajte novorodence kako posmatra igracku koja se
ljulja nad njegovim krevetcom. Cim je skupilo dovoljno infor-
macija o igracki, usmeric¢e svoju paznju na nesto drugo.

Ono $to je do skoro smatrano “kratkotrajnim zadrzava-
njem paznje”, ustvari je dosada jer su pojmovi brzo dosegnu-
ti. Mi bismo trebali da obezbedimo ovoj deci mnogo vecu
raznolikost, viSe izazovnih ciljeva i svakako vise noviteta.

Svi mi trebamo izvestan broj istovetnog ponavljanja da bi
navika bila ustanovljena u reverberacijskim krugovima u
mozgu, ali onda nas ta ustanovaljena navika mora osposobiti
da mozemo da je prosirujemo novim iskustvima. Ovo je jedi-
na sigurnost da ¢emo biti motivisani za promene.

Cakiu podkulturi narkomana, zapazamo moc¢no dejstvo
habituacije na delu. Uprkos osecaju zadovoljstva koje izvesna
droga pruza, ona mora stvarati nove podsticaje da bi zavisnik
nastavio da je koristiti. Ona to postize povecanjem doze. U
suprotnom, da ne postoji apstinencijalni sindrom i strah od
njega, narkoman bi se zasitio i prestao sa upotrebom odre-
denog narkotika.

Nas mozak je kreiran sa moguénoscu da ispituje nove sve-
tove. U njegovoj prirodi je da stvara nove neurone, da zame-
njuje istrosene i da stvori $to visSe medusobnih veza izmedu
njih, da stalno stice nova saznanja o nama i univerzumu koji
nas okruzuje. Stoga, ako se nadete u situaciji da se dosadujete
u zivotu, proverite da niste mozda upali u kolotecinu svakod-
nevice koja vam je zamaglila istrazivacke vidike. Probajte da u
svoj zivot unesete, za pocetak, male izmene. Radite male stva-

ri drugacije nego §to ste navikli; Cetajte novu knjigu, isprobaj-
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te novi recept, obucite se drugacije, otputujte na nepoznato
mesto... U bilo kom od ovih istrazivackih poduhvata, vi se ne
morate odricati svojih dubokih unutrasnjih vrednosti. Nosite
ih sa sobom gde god da krenete. I zapamtite! Napolju posto-
ji milijarde stvari koje tek treba da istrazite.

POSTULAT 30: Iskustvo oblikuje na$e ideje/pojmove.

Nase dozivljavanje dogadaja u nasem domu, zajednici ili
svetu u kome zivimo, neprestano se filtrira kroz nasa ve¢ do-
zivljena iskustva. Genestki program ovde nesumnjivo ima
znacajnu ulogu. Ta uloga je pre u vidu predispozicija ili nak-
lonosti, nego u vidu “pritisnes dugme 1 dobijes rezultat”.

Nasa iskustva su tako razli¢ita. Ne postoje dve osobe sa is-
tim iskustvom. Stoga, je uvek veliki izazov razumeti drugoga
1 ostvariti sa njim dobru komunikaciju. Moderna tehnologija
1 mas-mediji smanjuju te razlike u iskustvima ljudi Sirom sve-
ta. Ali izazov razlicitosti ipak ostaje.

Jedan od glavnih zadataka u meduljudskim odnosima, uk-

‘videti

<

ljucujudi tu bra¢ne i porodi¢ne odnose takode, jeste
stvari kroz tude naocare” ili narodski receno “hodati u tudim
cipelama”. Da bismo doneli ispravan sud o nekome mi mora-
mo prvo da se sazivimo sa tom osobom, da ose¢amo ono §to
ona oseca i mislimo $to ona misli.

Iz svog iskustva sam zaklju¢io da kad na ovakav nacin
pridem ljudima, oni su u stanju da vise prime od mene. Moji
saveti su tada za njih delotvorniji. Dovoljno je svega nekoliko

radnih seansi da ih nauc¢im kako da rade na dalje. Ako je na

157



seansi prisutna cela porodica, od velike je koristi medusobna
grupna terapija.

Cesto se preispitujem, da li kad slusam nekoga, ja zaista i
¢ujem tu osobu? Da li sam se dovoljno saziveo sa njom da
mogu njenim ocima da sagledavam konkretne situacije.

Jedan od testova kojim procenjujem da li sam se zaista sro-
dio sa pacijentom, jeste da li osudujem ili na bilo koji drugi
nacin procenjujem ono §to mi govori. Svakako da se ona sa-
ma ne procenjuje u vezi sa svojim opazanjima, pa stoga ni ja
to ne treba da radim.

Bitno mi je da slusam pazljivo ono $to mi se govori da bih
uhvatio duh 1 stz poruke. Radeéi ovo savesno, mi obogacuje-
mo sopstveni svet. Hvala Bogu na tome.

POSTULAT 31: “BriZno razgovaranje” doprinosi miru
i razumevanju.

Brizno razgovaranje (brizno istrazivanje) ohrabruje druge
da se otvore 1 slobodno ispricaju svoju pricu. Ono ih relak-
sira. Ono ih motivise. Ono im pomaze da “naniSane” svoje
prave razloge za brigu. Hajde da vidimo kako se to moze
iskoristiti u porodi¢noj komunikaciji.

Carkuf!5!(Charkhuff) naglaava da ovaj razgovor pun briz-
nosti, nikad ne treba da bude seansa pitanja i odgovora. Ja bih
samo dodao, da ova vrsta istrazivanja ne sme da bude nista
slicno unakrsnom ispitivanju i to je od posebnog znacaja u
porodi¢noj komunikaciji.

Ovo istrazivanje je obi¢no neodredeno — izjava ili pitanje

na koje se ne moze odgovoriti sa da ili ne. To je izjava ili
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pitanje koje ukazuje iskreno postovanje prema onome kome
je upuceno. Ono ukazuje na ispitivaca kao iskrenog sagovor-
nika koji je zainteresovan da nesto nauci. Ono ne potice od
nekoga ko “misli da unapred zna odgovor”. Brizan razgovor,
kao psiholoski metod, otvara put ka razumevanju dogadaja ili
situacija iz ugla ispitanika. Ako uspete da uvidite problem
ocima ispitanika, da “gledate kroz njegove naocare” ili “pro-
Setate njegovim cipalama”, nikad vam nece pasti na pamet da
osudujete ili krivite tu osobu. Svaki put se onome ko njime
hodi ¢ini ispravnim.!>2 Mozda nacin na koji se on ponasa u
odredenoj situaciji nije najbolji, ali samo Bog moze razumeti
nacin na koji njegov mozak radi i kako dozivljava odredenu
situaciju.

Brizna razgovaranja nas vode do plodonosnih samo-ot-
kri¢a. Ona nam pomazu da steknemo nove vidike, novu hrab-
rost 1 nove vestine za izlazenje na kraj sa problemima. Ona
nikad ne teraju druge da zauzimaju odbrambeni stav. Ona
nikog ne postavljaju na klupu za svedoke.

Ovaj metod nam pomaze da izbegnemo naviku davanja
saveta. Uz pomo¢ njega smo daleko od toga da drugima go-
vorimo $ta treba da rade. Umesto toga oni sami pronalaze
resenja za svoje situacije 1 probleme, a mi ih samo usmerava-
mo.

Na kraju, ovo je metoda od koje velike koristi ima onaj koji
je vodi jer ga uci da voli i razume druge ljude.
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POSTULAT 32: Um ima mocan uticaj na telo.

Biblijski pisci su dobro poznavali ono sto je nauka tek od
skora pocela da otkriva; o dubokom uticaju uma na telo. Oko
hiljadu godina pre Isusovog vremena, mudri car Solomon je
napisao: “Srce veselo pomaze kao lek, a duh Zalostan susi
kosti.”153

Mnoge telesne bolesti se mogu leciti mentalnim vezbama,
a u literaturi su opisani primeri ¢ira na zelucu, upale zucne
kesice, upale debelog creva, poremecaji sr¢anog ritma, gojaz-
nost, secerna bolest 1 mnoge druge.

Benson 1 njegove kolege su pronasli i opisali nekoliko ti-
pi¢nih reakcija tela na jednostavne vezbe opustanja.l>* Sni-
zava se nivo krvnog pritiska, usporava ubrzani sr¢ani ritam, a
pojacava stanje mentalne budnosti. Jednostavan trik, koji
podrazumeva dubok udah i zamisljanje da ste u omiljenom
prirodnom okruzenju, moze umnogome pomoci u opustanju
celog tela. Dok ovo probate, govorite sebi: “Kako ovo prijal”
1 ¢itava armija Celija ¢e se mobilisati u vasem imunom siste-
mu.

Psiholozi Dzin Ahterberg i G. Frenk Lavlis!> su demon-
strirali snagu mastanja ili vizualizacije u umu. Oni su pratili
pacijente koji su zamisljali da su njihova bela krvna zrnca po-
put vojnika koji opkoljavaju celije raka i uniStavaju ih. Kao
posledica ovog nastala je snazna reakcija imunog sistema koji
je zaista 1 unistio rak u telu. Kod svakog od ispitanika utvrden
je drastican porast belih krvnih celija i zaustavljanje Sirenja

celija raka.
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Ovi istrazivaci su predlozili sledece objasnjenje mehaniz-
ma interakcije izmedu uma i tela. Neka oni sami opisu po-
zadinu 1 prirodu svoje pretpostavke: “Mehanizam je uglav-
nom razvijen iz rada Hansa Selijea (Hans Selye)!>¢ i ukljucuje
veliki deo onoga §to znamo o fizioloskim reakcijama koje
prate nastanak stresa. Emocije koje prate stres — strah, nape-
tost, strepnja i tuga — reflektuju se u aktivnosti limbickog sis-
tema mozga i to hipotalamusne i hipofizne funkcije. Hipofi-
za, kao najvaznija zlezda u telu, reguliSe sve hormonske aktiv-
nosti. Nadalje, neravnoteza u hormonskoj aktivnosti znacaj-
no doprinosi malignom rastu, $to je mnogo puta dokazano.
Prekomerna sekrecija nadbubreznih Zlezda, kako je poka-
zano, ima uticaja na timus 1 integritet limfotoka 1 posledi¢no
na broj belih krvnih celija. Izgleda da stres ostvaruje svoja dva
dejstva na maligni proces: (1) porast produkcije nenormalnih
celija 1 (2) smanjenje mogucénosti organizma da unistava ove
celije. Slikovito pomeranje u pozitivnhom smeru, moze ubla-
Ziti poremecaj emotivnog stanja i samim tim se umesati u cik-
lus stres-bolest-stres.”157

Odlucite da svu brigu predate svom voljenom Velikom
Lekaru'58 i recite sebi da ste sreéni sto ste to uradili. Divan ¢e
biti mir koji cete osetiti. Time cete aktivho ucestvovati u

svome isceljenju.

161



Poglavije 15

Planirajte unapred

POSTULAT 33: Samo oni koji misle pozitivno, jesu
pobednici.

Dzim je prosao kroz jedan razvod, a sada je razmisljao o
drugom. Prva zena se razvela od njega. Druga mu je naredi-
la da se iseli iz kuce. To je bila njena kuc¢a u koju se on uselio
kad su se uzeli. Ostao je bez posla jer je kompanija smanjivala
broj radnika. On je majstor svog zanata i savestan radnik, ali
je optereéen osecanjem krivice. Nudi mu se novi posao u dru-
gom delu drzave i on se odlucuje da ga prihvati. Prvo pohada
kurs posle kojeg dobija diplomu visoke stru¢nosti za svoj
posao.

Kad razmislja o svojim propalim brakovima, njegova pro-
duktivnost naglo pada, gubi apetit i tone u depresiju. Cak
razmislja i o samoubistvu.

Kad razmislja o svojim poslovnim uspesima, odatom priz-
nanju od strane Sefa, preporuci koju je dobio iz prosle firme,
on razmislja cisto, 1 ostaje na povrsini.

Kad razmislja o toplini svoje dece iz prvog braka, smesi se
1 prica o njima sa posebnom neznosc¢u. U trenutima kad misli
o ovim pozitivhim mislima i secanjima, on lagano preuzima
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kormilo svog zivota i izvrSava svoje obaveze sa zavidnom
lakocom 1 predanoscu.

Nase razmisljanje jasno odreduje pravac naseg delovanja.
Kad god sam skliznuo u negativne misli, sebi sam stvorio jos
vi§e problema. Negativno razmisljanje je formula gubitnika.

Dakle, ¢im uhvatite svoje misli na neprijateljskoj teritoriji —
u brigama, napetosti, trazenju mana drugima, samo-okrivlja-
vanju, ozlojedenosti i ogorcenosti — nasmejte se sami sebi.
Zastanite 1 zapitajte se da li je nuzno da to osecate. Popijte
¢asu hladnog soka, udahnite duboko, prosetajte malo, probaj-
te da se setite neceg lepog ili posetite prijatelja. Interesantno
je kako se situacija u trenutku moze preokrenuti u vasu korist,
samo ako odlucite da se nasmejete. Smejte se!

POSTULAT 34: Sposobnost fokusiranja je neophodna
za samo-kontrolu.

Ako zelite da imate kontrolu nad svojim ponasanjem, ob-
ratite paznju na ono $to radite. Kad ste bili mladi, vasa ose-
¢anja su diktirala vase delovanje. Mnoge stvari ste verovatno
radili impulsivno, bez prethodnog razmisljanja ili je to bilo
razmisljanje “na blic”. Kako ste odrastali, ostavljajuci za so-
bom detinjstvo 1 adolescentsko doba, vase ponasanje je pos-
tajalo sve smislenije i svrsishodnije.

U svom radnom iskustvu video sam mnoge ljude ¢ija je
impulsivnost ostala na visokom nivou. Ovi ljudi imaju po-
teskoca sa obra¢anjem paznje na ono §to rade. Oni ne mogu
ni sastojke za tortu da odmere bez pogreske. Cesto im se de-

savaju nesrecni slucajevi razlicite vrste; Cesto se kaju zbog
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donosenja ishitrenih odluka i osecaju sramotu zbog nekon-
trolisanog trosenja.

Poremecaji gubitka paznje su u porastu u nasem drustvu.
Oni se ogledaju kroz slab uspeh u skoli, povec¢an broj nes-
reénih slucajeva, neodgovornost i nepouzdanost i mnoge
druge.

Ako obratimo paznju na ono $to radimo, moci ¢emo bolje
da kontroliSemo svoje ponasanje.

Evo nekoliko saveta, koji ¢e vam, nadam se, biti od pomo-
¢i u izgradivanju kontrole:

- Pustite da prenoci vasa odluka o poslovnom potezu.

- Svedite nabavku na minimum u toku najmanje 6 sedmi-
ca.

- Terajte se da budete pazljivi u svakoj stvari koju radite.

- Vezbajte se u primanju kritike.

- Tezite da budete savesni u svakom poslu.

- Vezbajte strazu nad svojim ponasanjem.

- Vezbajte smesak kad je potrebno da budete strpljivi.

- Vezbajte se da kazete nesto lepo u trenucima kad vam
“pukne film”.

Ako zadate sebi izazov da se vezbate u gore navedenim
predlozima samo 6 sedmica, putevi u vasem mozgu ¢e dozi-
vetl pozitivhe promene i usmeravanje paznje ¢e postati deo
vas. Uvek krenite od najlakseg, i na teze predite tek kad savla-
date prethodno.
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POSTULAT 35: Zakon entropije iziskuje rezervni plan.
Bilo koji dugoroc¢ni plan da isplanirate, ¢ini se da ima
sklonost da se izjalovi. Vase novogodisnje odluke su pravi pri-
mer. Sigurno je da postoje jos mnogi kojih ste u stanju da se
setite. Sto je jos gore, vi znate da su to bili dobri planovi. Oni
bi, da su uspeli, uneli red u va$ zZivot 1 ucinili vas sre¢nim i
uspesnim. Zasto se onda izjalove? Kako to spreciti?

Mnogi naucnici veruju da je glavno kretanje u univerzumu
ono koje ga vodi prema smrti i neuredenosti. Oni veruju da
svemir jednostavno prati zakon entropije. Filozofi veruju da
nasi planovi prate isti zakon.

Ukoliko ne nadvladamo taj zakon i ne prekinemo taj trend,
razvicemo pesimisticki pogled na Zivot. Postacemo skepti¢ni
po svakom pitanju. Obeshrabri¢emo se, a zatim i potpuno
deprimirati.

Sa druge strane, termodinamika (oblast fizike), koja se bavi
mehanikom 1 odnosima u sistemima sa stanovista toplote,
nagovestava znak nade. Dopustite da to ilustrujem.

Toplota moze obezbediti energiju, a energija moze odradi-
ti posao. Za fizicara, entropija je koli¢ina energije koju treba
dodati sistemu da bi radio. Jasno je da ako sistem nema ener-
gije, nece ni raditi.

Ali fizicar je optimista. On zna da ¢e se vise rada izvrsiti
ako se iskoristi viSe energije iz toplote. Stoga je dosao do jed-
nostavnog zakljucka da treba promeniti temperaturu sistema.

Tako je i sa nama. Cesto je dovoljno da samo jedan od ele-
menata naseg plana dozivi promenu, pa da se ceo plan spase

od propadanja. Dakle, da biste sprecili propadanje dobrih
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planova, sagledajte na koje sve sitnice mozete uticati, a koje u
odredenom trenutku mogu bit klju¢ne.

Mozda je dobro da imate rezervni plan, malo razlicitiji od
orginalnog, na primer: zamolite nekoga da vam se pridruzi;
odaberite nekoga kome ¢éete polagati racune; izdelite slozen
plan u vise jednostavnijih; odredite vreme za proveru napre-
dovanja itd. Sa ovakvim osiguranjem sumnjam da necete
uspeti. Osecacete se kao da je ceo svet vas; 1 ne zaboravite da

ovakav optimisticki duh isceljuje telo i mozak.

POSTULAT 36: Analiza bojnog polja moZe povecati
mogucnost isceljenja.

Morate razmotriti “saveznicke” i “protivnicke” snage koje
¢e se sukobiti na bojnom polju onog trenutka kad zapocnete
realizaciju svog plana. Snage koje ¢e vas voditi ka ostvarenju
cilja jesu vasi saveznici, a one koje ¢e nastojati da vas ometu
u tome su va$i protivnici. Obe su sve vreme na zadatku.

Neke od ovih trupa su podlozne promenama. Vi birate
koliki ¢e uticaj one imati na vas dok jurisate ka isceljenju. Za
vas ¢e biti dobro da se sa nekima ni ne sretnete na putu, jer u
sukobu sa njima sigurno ostajete kratkih rukava.

Vi morate izanalizirati sukobljene snage koje ve¢ sada de-
luju u vasem zivotu, ali nista manje i one koje ¢e tek uci u bo;j.
Neke od njih su u vasem okruzenju, bilo psihickom ili drus-
tvenom, pa c¢ak i duhovnom.

Neke od njih leZze u vama. One su deo vaseg bi¢a, biolos-
ki i psiholoski. Ako analizirate ove snage, kako unutrasnje ta-

ko 1 one koje su van vas, bolje ¢ete se pripremiti za rat. Mozda
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vam neée uvek biti jasno kako one funkcionisu, ali samim
upoznavanjem sa njima vi sticete nad njima odredenu pred-
nost.

Budite iskreni prema sebi samima. Dok razmisljate o tome
koju strategiju u planu isceljenja da primenite, zapitajte se i da
li ste odredili realno vreme za dosezanje cilja. Da li ste ranije
imali za to dosta vremena. Ako niste, zasto niste? Koje su
pogodnosti koje mozete izvuéi u ovoj borbi? Da li su drugi
koji su se upustali u istu borbu uspeli da ostvare te ciljeve?
Hoce i rezultati biti vredni truda? Koje prepreke mozete
predvideti na putu ostvarenja cilja? Mozete li da vidite sebe
kao pobednika u ovoj borbi?

Ovakvo analiziranje ¢e vam pomoci da pregrupisete svoje
potecijale i1 ojacate ih. Takode ¢e vam pomoci da izbegnete
zamke. Vasa sigurnost da ste na pravom putu, znacajno ce

porasti 1 izboricete se za isceljenje.

POSTULAT 37: Princip inertnosti pokazuje nas otpor
promeni stila Zivljenja.

Na seminaru profesionalnih psihologa o strukturi crta lic-
nosti, renomirani psiholog je podvukao sledece: “Ve¢ skoro
trideset godina se trudim da pomognem ljudima da se prome-
ne i veoma sam obeshrabren. Ljudi se jednostvano ne menja-
ju.”

Vecina nas ima tendenciju da razvije rutinske obrasce po-
nasanja. Mi ponavljamo iste obrasce misljenja, emotivnog re-
agovanja 1 delovanja. Mi mozemo naciniti minorna prilagoda-

vanja, ali globalan pravac naseg zivota ostaje isti. Cak i kad su
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obrasci naseg ponasanja, u smislu stila Zivota, Stetni po nas,
mi nastavljamo da ih upraznjavamo.

Kad otkrijemo da nismo sre¢ni u svom Zivotu, mi pot-
razimo profesionalnu pomo¢. Ali 1 onda se retko odlucujemo
da nesto promenimo. Iako ose¢amo da su nam promene ne-
ophodne, na primer da ostavimo pusenje, da smanjimo tezinu
ili da se resimo svojih opsesija i zavisnosti, ili pak da smanji-
mo izlaganje stresu, ili promenimo radno mesto itd, znacajni-
je promene ne nastaju lako.

Dakle, kako napraviti promene koje nije lako napraviti?
Tajna uspeha je u metodi “korak po korak”. Vezbajte se u jed-
nostavnijim strategijama, kako bi se pripremili za one kom-
plikovanije. Idite “korak po korak”, od laksih ka sve tezim.

Sa svojim klijentima istrazujem one strategije koje su vec
pokazale svoju valjanost kod drugih pod slicnim okolnosti-
ma. Klijent u dogovoru sa mnom zapocinje strategiju koja
nam se ucini najefikasnijom u njegovom slucaju. Pocinjemo
od tri ili Cetiri koje su najlakse. Kad nijh savladaju, prelaze na
teze. Strategije obicno menjamo svake, ili svake druge sed-
mice.

Nije vazno da nacinite drasti¢ne promene preko no¢i. Vaz-
no je da odaberete kurs i stalno napredujete njime, ne os-
vréudi se na brzinu napredovanja. Ona je individualna. Sto

dalje odmicete od “mrtve tacke”, to je put sve laksi i zanim-
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POSTULAT 38: Ti moZes$ kontrolisati bilo Sta $to
kontroliSe tebe.

Svi smo mozda nekad culi Isusovu molitvu “Oce nas” i
poznat nam je deo u kome On kaze: “Ne navedi nas u isku-
senje.” Drugim rec¢ima, mi izrazavamo svesnost da sve $to nas
kusa moze i ovladati nama.

B. F Skiner je otisao jos dalje. On je insistirao na tome da
nase okruzenje kontrolise svakog od nas. Stalno iznova je do-
kazivao da ako promeni okruZzenje, moze da promeni i pona-
sanje. Tom izjavom je uzbudio mnoge duhove i izazvao mno-
ge diskusije. Ljudi ne vole da se njima manipulise. Kad su mu
govorili “da mozemo povesti konja na vodu, ali ga ne moze-
mo naterati da pije”, on je odgovarao: “Mozemo, i te kako!
Dajmo mu soli.” Skinerova poruka je bila: “Ako promenis
okruzenje, promenices i ponasanje.”

Ja se slazem sa time da nas okruzenje moze lako izmani-
pulisati, ali znam takode da mi mozemo kontrolisati nase
namere i da mozemo donositi odluke o tome koji ¢e uticaji
oblikovati nase ponasanje. Govorili smo o tome u poglavlji-
ma 314.

Ponasanje koje deluje autodestruktivno, tipicno je izazva-
no ponavljanim podsecanjem na odredene radnje i situacije u
okruzenju, koje su same po sebi samodestruktivne. Nasa rea-
govanja u tom okruzenju imaju tendenciju da se u mozgu
asociraju sa tim okruzenjem. One tada postaju jedinstveni ob-
rasci u mozgu. To je jedan od razloga zasto na isti nacin rea-
gujemo u ponovljenoj situaciji, a da o tome prethodno nismo

razmislili.
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Ovaj fenomen mozdane mreze nam pomaze da u svest
dozovemo prosla secanja, da ih pozovemo i u nasu mastu, i
da se podsetimo kako smo resili odredeni problem.

Za one koji jo$ nisu ojacali svoju volju i svoju snagu da
mudro biraju, na primer, ako Zele da se oslobode prakse pre-
jedanja, frizider ili Spajz treba isprazniti od iskusavajuce hra-
ne. Mi ne mozemo u potpunosti odstraniti hranu kao stimu-
lus. Mi moramo da jedemo da bismo preziveli. Ali mi mo-
zemo ograniciti koli¢inu hrane koja nam je u svakom trenutku
dostupna.

Jos jedna strategija je i smanjenje koli¢ine hrane koju
pripremamo za obrok. Takode mozemo da pokusamo i sa
izbacivanjem visoko-kaloricne hrane iz frizidera ili ostave.
Radeci ove male i jednostavne stvari, mi sticemo kontrolu nad
nasim okruzenjem i sada vise ne kontroliSe ono nas, nego mi
njega.

POSTULAT 39: Tvorac moZe izbrisati bolna se¢anja iz
naSeg mozga.

Mnogi ljudi se obracaju za profesionalnu pomoc¢ jer ne
mogu da pobegnu od bolnih uspomena - se¢anje na zlostav-
ljanje deteta ili druge voljene osobe, ili pak secanje same zrtve
zlostavljanja. Sta tek reéi o secanjima na pocinjeno ubistvo ili
bra¢no neverstvo ili mozda besomucno laganje... Ovo su
mucna secanja.

Cesto se 0 ovome ne moze pricati sa onima kojima je uci-
njeno zlo. Oni su mozda umrli ili se ne mogu nadi, ili su pak
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izgubili razum. Teret krivice postaje nepodnosljiv. Mnogi su u
tom stanju pocinili samoubistvo.

Neki su se obratili profesionalcima za pomo¢ pa im je
posle toga bilo jos gore. Ali, ima 1 onih koji su se obratili na
pravu adresu, pa su pronasli isceljenje 1 olaksanje. Ali Sta Ce-
mo sa onima koji sebi ne mogu da priuste profesionalnu
pomoc?

Kad pokusavate da odagnate bol, nemojte da umanjujete
znacaj vasih secanja. Ne ponasajte se kao da vam je svejedno,
jer su u pitanju ipak samo secanja. Prihvatite bol, ali se
obratite Bozanskom Savetniku. On vas poziva da mu predate
svoje breme.1® On vas poziva da to uradite bez ostatka.!60
On moze razumeti vas bol. On dobro zna koliko ceznete za
olaksanjem. On vam ga moze 1 pruziti.

Mi mozemo imati potrebu za covekom koji ¢e nas posave-
tovati. Mozda ne znamo kako bismo se obratili Tvorcu. U
ovom slucaju potrazite iskusnog 1 posvecenog savetnika.

Osecanje krivice moze biti opustosuju¢e mucno. Kad se ja
tako ose¢am, moze mi pomo¢i samo razgovor sa Bogom. Sa-
mo to me moze umiriti. Pred Bogom nemam barijera 1 znam
da On i pre mog jadanja zna, kako moje jade, tako i moje
prestupe. Najlepse od svega je §to u Njegovom prisustvu ne
ose¢am osudivanje, ve¢ potpuno prihvatanje. Uveren sam da
mi zeli samo dobro 1 nijednog trenutka se ne kajem §to sam
mu se obratio za pomo¢. Za razliku od radoznalog ljudskog
uha, Bog ne otkriva drugima moje prestupe i resava moje

probleme. Kad priznam svoje prestupe, On me oslobodi
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osecanja krivice. Kad mu iskazem svoje slabosti, On me
ohrabri novom snagom.

Najuspesniji savetnici nisu oni koji vode skupe seanse 1 koji
tvrde da imaju resenje za svaku situaciju. To takode nisu ljudi
koji imaju diplome prestiznih fakulteta niti oni koji rade u
prestiznim klinikama. Najuspesniji savetnici su oni koji pred-
stave svog klijenta Tvorcu i obratno. Neke stvari i sam covek
moze da resi, ali trajno isceljenje moze dati samo Onaj koji je

ovaj mehanizam i stvorio. Zaista, van Boga nema isceljenja.

POSTULAT 40: Oprastati i osecati oprostenje, pravo je
isceljenje.

Mnogo je ljudi koji imaju problema sa oprastanjem. Oni
lizu svoje rane i potajno se nadaju da ¢e onaj ko im je rane
zadao “nauciti dobru lekciju”. Ali u svome ogorcenju oni ni
ne uvidaju da neoprastanje izjeda najvise njih same. Njihov
imuni sistem gubi svoju potentnost. Duh ozlojedenosti ih sve
viSe obuzima, a sa njim i duh kriticizma. Zatim se tu dizu
bedemi i osoba pocinje da se zatvara u sebe. Sve ovo ide pot-
puno drugacijim tokom kad oprostimo.

Kad nas je Isus ucio da se molimo recima “oprosti nam
dugove nase kao i mi §to prastamo duznicima svojim”, On je
ustvari mislio na to da je takvo ponasanje u skladu sa Nje-
govim. On ne pristaje ni na $ta manje, osim da ga u pot-
punosti podrazavamo. Mi uzivamo duboku radost i mir kad
oprostimo nekome. To je bozansko osecanje. To nije sve. Mi

svojim aktom prenosimo to osecanje i na onoga kome smo
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oprostili. Tu lezi prava radost. I onaj koji oprasta 1 onaj kome
je oprosteno, osecaju radost i mir.

Time dokazujemo da je zakon neba upisan u nasem umu i
srcu. Ovo je posao koji je Isus radio na Zemlji. To je posao
koji mi kao Njegovi sledebenici takode moramo da radimo.
To je zakon Carstva Nebeskog. Tako se isceljuje slomljeni
mozak.

ZAKLJUCAK

Videti slomljena srca zaceljena, porodice koje su pronasle
radost zivljenja, nove zadatke ostvarene, prepreke na putu
rasta 1 napretka oborene na zemlju, nove horizonte i nova
stremljenja - samo je deo nagrade koji dolazi od usvajanja
principa pravog isceljenja.

Mi smo ponudili samo primere glavnih principa i oproba-
nih postulata koji doprinose pravom isceljenju. Nas cilj je da
se svi zajedno ohrabrimo da postujemo ova nacela za koje je
dokazano da doprinose istinskom isceljenju 1 psiholoskom
rastu 1 napredovanju.

Moje misljenje je da nijedan pravi istrazivac ne bi trebao da
se zadovolji time da bez razmisljanja usvja postulate odredene
teorije. Teorija samo treba da obezbedi razvoj hipoteze koju
treba ispitati. Nadalje, dobro ispitivanje iziskuje rigorozne
standarde i kontrolnu grupu. Kad se i dode do rezultata,
naucnik, onaj pravi, nikad ne govori o apsolutnim istinama,
ve¢ samo o mogucnostima.

Vazno je spomenuti i to da vedina teorija o savetovanju

cesto ignorise vazne vrednosti koje su odolele zubu vremena
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1 donele veliki blagoslov i isceljenje kako pojedincu tako i1
drustvu u celini. Ovde mislim na biblijske vrednosti koje su
odraz Bozjeg zakona koji je nepromenljiv.

Ove vrednosti se ¢esto nesvesno zrtvuju radi o¢uvanja te-
orija. U tretmanu slomljenog mozga, suvise cesto su zanema-
rivana dugoroc¢na resenja zarad trenutne, ali privremene satis-
fakcije. Upoznajuci se sa ve¢nim principima koji potpomazu
psiholoski rast 1 napredak, mi imamo merilo za svaku terapi-
ju i savetovanje. Uz njih, nase putovanje ka isceljenju postaje

sigurnije, sa mirom u punini radosti.
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