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Uvod

Tek Sto nismo stigli u Bejkersfild, CA na naS 23agpviSespratnice Tioga Motor.
Sunce je izlazilo sa naSe desne strane, a jutiibgjgrohladno osvezavaja. Bio sam
budan vé nekih sat vremena i mozak mi je bio krcat pita@jim

Razmisljao sam o svojim postdiplomcima, koji siklopu svojih doktorskih studija
pohatali i moj kurs iz oblasti psihoterapije i savetojara koji su joS uvek tako malo
znali o savetovanju i pomaganju ljudima u nevoBili su Zedni saznanja o umu i
emocijama.

Razmisljao sam i o tome koliko je samo palearih ljudi u ovome svetu —
razataranih roditelja koji se hvataju u koStac sa lopwmnaSanjem svoje dece i
delikvencijom svojih adolescenata; osoba sa poéajem paznje; anksioznih,
depresivnih, opsesevnih, kompulzivnih tipovanbsti; onih koji su uneséeni panénim
poremeéajima i fobijama i joS ko zna koliko njih sa drugproblemima.

Dok su moji postdiplomci pretrazivali teoretske oga Wwenja Frojda, Skinera,
RodzZersa, Maslovljeve, Elisove, Perlsa, Karkhufanogih drugih, nametnulo im se
sledé€e pitanje:” Da li su uspeli da prafi@odgovore na pitanja koja su im se nametala,
kako bi bili u stanju da pomognu drugima u reSavamihovih Zivotnih problema?”

| dok su oni rastezali svoje umove ne bi li razumedzdane strukture, kako hemijske
tako i fizicke — i da na neki & dokuie bilo kakvu vezu izmiu strukture i funkcije,
nametnulo im se novo pitanje:” Moze li sve ovo dsivdo valjanih zakljtaka i
odgovora na ljudske probleme?”

Mo¢ genetike — hemijski kodovi uposleni u svakeliji tela i mozga. Nesto
razmisljam, zabrinuti ljudi su sigurno puni pitaniea kraju krajeva, da li ljudi
jednostavno zaglave u ovaj svedeajem? | mozemo li im mi uopSte poéngenetskim
inZinjeringom? Da li jednostavno odustajemo othpganja ljudima da se promene i
reSavamo li probleme prostim “genetskii¢enjem”?

Ali Sta ako su odgajanje i paznj&ij@d gena? A Stéemo réi o kursevima
utvrdivanja u roditeljskim veStinama, visoko obrazovipregramima, hipnozi, ... i ....i
ispiranju mozga, ili restrrukturiranju zakonskogtema i kontroli medija? Jesmo li mi
zakljucani u svojim problemima zbog ¢aa na koji mislimo i onoga éemu mislimo?

lli smo mi ipak samo ono Sto jedemo? Da li se odgmalazi u reformi ishrane?

A da mozda vedski svestenici s’dalekog istoka naroadpgovor? Oni su vekovima
tvrdili da mozak osloh#a posebne supstancije koje umu mogu obezbediti Néuro-
nawnici sa zapada otkrivaju da um zaista ositablaemijske supstancije koje direktno
determiniSu Siroku paletu nasih najrétijih osecanja.

Moze li mozda Biblija, koju smo vekovima preavali i koja se kroz istoriju
ponosila time Sto je imala direktan uticaj na lkelZivote, da pruazioveku danasnjice
prakticne odgovore na pitanja koja ga ¥ @uMnogi renomirani namici kazu “da”. Al
mnogo je i onih koji kazu “ne”. Jatho ne vidim neslaganje izrie nauke i religije.

Nawna istrazivanja su stalno puna iznésga. Ali ispravna nauka ne otkriva nista
Sto se kosi sa ispravno skieaom Biblijskom istinom. Ustvari, ja sam otkrio &&sto
ispravna nauka obasjava Biblijske tekstove novoetis¥u i da ispravno razumevanje
Biblijskih tekstova otkriva nove n&ne vidike. Ako progavamo otvorenog uma i nauka
i Biblija ¢e nas potiti zakonitostima, za koje verujem da ih je sam Bstanovio i kroz
koje On sam i radi!



Moji pacijenti su pronasli mir i oslobodili se sitogebnji kad su razvili druzenje sa
ovim Bogom, “kroz kojega”, kako u Bibliji piSe, “0&roz Njega Zivimo, i miemo se, i
jesmo.” Kad je Sokrat, mudri gki filozof podelio sa svojim &nim kolegama sleda
frazu “kakve su ti misli, takav si”, on je samo l@bo mudrosti kralja Solomuna,
najmudrijegéoveka na svetu, zapisane u Bibliji 700 godina eghij

Danas oni koji se bave neuro naukama, @oijur da je nasSe misljenje tako Gam
proces koji moze rasprsSiti milione hemijskih kesgaunjenih odgovarafim hemijskim
spojevima na odgovaraje adrese u mozgu i tako dubinski menjati naSa fazpnja,
os&anja i delovanja. JoS neverovatniji od ovoga stamed obelodanjeni nalazi
istrazivanja neuro-n&aika DZona Eklesa (John Eccles) i kolega, koji zoia kako
nade razmisljenje moZe modifikovati genetski matkfiOva Biblijska misao “kakve su
ti misli, takav si” dobijaju novi i potpuniji smisekroz ovo istraZivanje.

Opet se moje misli véaju na to mnostvo poudenih napolju — nebrojene mase onih
koji nisu nikad zatrazili sttnu pom@. Jedni su se jednostavno plasili. Drugi pak nisu
znali kome da idu.

Mogu li ikako pom@i tim ljudima da prepoznaju put kojem je kraj igeaje
slomnjenog mozga? Mogu li ih ikako inspirisati dansi na tu stazu? Ova knjiga moj
pokusaj.

A onda se moje misli sele na moj tridesetogodi&giu psihoterapiji i savetovanju i
na dvadeset godina sveStda sluzbe pre toga. Kakvo je to moje savetovatgeaipija?

Kako stvari sortiram tokom terapije? Sta odbacujaita zadrzavam? Na osnovu
¢ega vrSim izbor gradiva za predavanje? Kako bireamyptehniku iz mnostva? Kojim se
principima rukovodim?...

Kad razmisljam o svojim pacijentima ne mogu a dani@im na neke kojima nisam
uspeo da pomognem. Stalno iznova preispitujem gazh@uspeha. Preispitujemdrie
frustracije i situacije u kojima sam propustio il da motiviSem nekoga. Dobro mi je
poznato kako je lako biti neosetljiv zattuiskrena os&nja i kako je lako fokusirati se na
pogresne ciljeve ili primeniti pogresSne lekove.

Opet ne mogu a da ne razmisljam i o stotinama nikdijgnata koji su pronasli spokoj
uma i radost Zivota u oslotbenju od teskobe, pafmih poreméaja, depresije,
kompulzivnih i opsesevnih radnji, poreéaga licnosti i seksualnog ponaSanja i gomile
drugih uznemiravajtih poreméaja. Namée mi se pitanje: "Zasto su neki trajno
izle¢eni, a kod drugih se bolest povratila™?

Razmisljaméesto i 0 mojim studentima, o onim agatm kao i o borbenima; alii o
onima koji su nadvladali svoje krize i od logiaika postali nabolji u klasi. Kroz misli mi
prolaze i svi oni isfrustrirani roditelji koji sija od radosti i ponosa nad rim
dostignéima svoje dece.

Razmisljam takde i o deci i adolescentima koji odjednom otkrijujedesmisleno da
zloupotrebljavajitudo svog uma, zapanjd@ mani mozak i koji promene smer svoga
Zivota i polete putem neverovatnih otli

Premda smo veoma zahvalni za eksplozivan i ekspgatm rast saznanja i merljiva
iskustva kako u namom tako i u duhovnom carstvu, ipak nas i dalj€irpotreba za
jasnim i dobro definisanim odgovorima na mnoge ktgpslomnjenog mozga.
Slomnjenog fiztki i psiholoski.

U tom traganju za odgovorima, mnoge glaséwemo kako nas dozivaju u ragtim
pravcima. Moramo priznati da je veliki izazov prepati i odabrati pravi, na putu nasSeg



traganja za obnovljenjem i celovitas Stoga smo, ako dozvolite, uz put postavili mnoge
ustaljene principe i proverene teorije, poput sa@nih znakova.

Postoje sigurni i pouzdani &iai izlecenja kao Sto postoje sigurni i pouzdani putevi.
Takade postoje i nesigurni i opasni putevi. Na nésrennogi znaajni ljudi su se odlili
za opasne staze i svoje putovanje su zavrsSili éegiraego li su bili na pdetku puta.

Principi i postulati izneti na sledien stranicama, zasnovani su na sigurnim osnovama
i podrobno ispitani. Oni su bazirani na zdravimdram dostigndima do kojih su dosli
nawnici u nezavisnim istrazivanjima, ali isto takoa Biblijskim izveStajim&ije poruke
su preneli raztiiti pisci Biblijskog teksta, kako bi nam osigurapravno razumevanje.
Sledéi ih, hiljade njih su pronasli put ka psioloSkonradju i celovitoj licnosti.

U ovoj knjizi mi definiSemo réprincip kaoosnovnu istinu, bazmi zakon, ili
vladajwi zakon ponaSanjaKad upotrebimo repostulatmi je definiSemo kaaksiomsku
pretpostavku, fundamentalnu hipotezu koja je npaaluslov koji vodi ka speaifiom
reSenju

Nadam se dée principi i postulati izneseni na narednim strama, biti zvezde
vodilje i nezalazée sunce kojée nas odrzati na naSem kursu, ponekad i ha olujnom
moru, ne bi li sigurno doputovali u nebeski mir # oma i duse; i u puninu radosti!

POGLAVLJE 2
Zapanjuju ¢e ¢injenice o isceljujucoj sposobnosti vaseg
mozga

Godine 1968, doktor DzZon R. Plet (John R. Plattjinentni neurolog, biofizar i
socijalni psiholog, objavio je da naS mozak nenkokse do tada mislilo dvanaest do
cetrnaest milijardi mozdaniéelija, ve sto.

Postoji oko hiljadu mé&usobnih veza ili sinapikih spojeva pceliji, ili oko hiljadu
triliona metuspojeva ukupno. Ako bismo koristili po tridesdjdua novih spojeva svake
sekunde naSeg zivota, ne bismo uspeli da ih seeisskno.

Iznad svega ovoga, u svakoj pojedimaj ¢eliji (ovo ukljucuje otprilike deset triliona
¢elija u ostatku tela) kapacitet informacija zapikanDNA predstavlja broj koji je
trideset puta W& od ukupnog broja slova zapisanih u Enciklope8ijtanici. Za
matemattara je to oko 6 X 10 Ako bi se rastegnula DNA u svih deset trilicieija i
povezala d&ini neprekidni niz, dobila bi se putanja koja nadnja Sirinu celog solarnog
sistemal

Jednog dana, na krajasa, upitao sam svog profesora&@aagovornika organske
evolucije sledée pitanje: "Kako teorija evolucije objasnjava raghadskog mozga koji
ima sposobnost da reSava probleme mnoge vd onih sa kojimée se za Zivota
susresti? Prema evolucionoj teoriji organizam fjazsamo onu opremu koja mu je
neopodna.” Bio je iskren i objasnio da evoluciakist teorija nema valjano objasnjenje
Zza ovu pojavu. A onda je on upitao: “Zasto vergj@adnozak ima kapacitet koji ne
moZzemo upotrebiti tokom celokupnog Zivotog veka?”

Ucinilo mi se da sam video iskricu u njegovom oku f@g@ostavio to pitanje i
pomislio sam da mozdaekuje propoved bududa je znao da sam sveStenik. Naravno,
nisam imao srca da ga r&apam, pa sam odgovorio: "Verujem da kad je Bogratvo
prvogcoveka po sveme olju, nije imao nameru da ga poZzivi Sezdeset, sedsenga



¢ak ni sto godina. Bog je planirao &iavek zivi v&no. Zato ga je opremio mozgom
kojem ne bi bio problem da se fascinira beskaima univerzumom kroz beskrajnu
vecnost!” Ljubazno, ali ozbiljno, profesor je rekad6zda si u pravu.” i j@&vrsto
verujem da jesam.

Slazem se sa autorom koji je napisao: “Svako ljodsée koje je stvoreno prema
Bozjem oblEju, obdareno je istorodnom silom kao i sam Stvfjritendividualnogu,
silom da misli i¢ini. Ljudi u kojima je ova sila razvijena jesu dwji podnose
odgovornosti, preuzimaju inicijativu i imaju utiea karakter. Cilj pravog vaspitanja je
razvijanje ove sile; oliavanje mladih da budu ljudi ljudi koji misle svojagtavom, a ne
da budu puki odsjaj ideja drugih ljudi.”

Ta jedinstvenost i individualnost ljudskoghije vodilacuvenog neuro-istraziva
DZona C. Eklesa da pred kraj predanog istr&kiwg Zivota izjavi sledee: “Posto
materijalisttki pogled nije u stanju da objasni nasu jedinstegnarinien sam da
jedinstvenost sebe samog tj svoje duSe pripi&amnatprirodnog duhovnog stvaranja.
TeoloSki govorél, svaka duSa je neponovljiva Bozja kreacija k@ansplantira u rastti
fetus u vremenu iznde za&eca i raienja. To jefinjenicni dokaz unutrasnjeg jezgra
jedinstvene individualnosti koji nije mogbez “Bozanske kreacije”. Priznajem da
nijedno drugo objasnjenje meni nije l&go; niti genetska jedinstvenost sa svojom
fantasténo neverovatnom lutrijom; niti diferencijacija paticajem faktora sredine koja
ne determiniSe rigu jedinstvenost, veje samo modifikuje.

Zakljucak je od neprocenjivog teoloskog 2af. On iznova &vrséuje nase
verovanje u postojanje ljudske dusSe kKawekove celokupnosti i njenagidesnog
porekla u Bozjem stvaranju. Po njoj prepoznajemgaBaoe samo kao transcedentnog
tvorca svemira, Boga u kakvog je AjnStajn verowass, kao Oca punog ljubavi kome
dugujemo sebe sam@.”

Ovim izrazavam svoje napore da sa dubokom poné&n@zumem fnost sebe
samog, kao IBe koje je u stanu da dozivi sopstvenu stvarnostlitdivam ovo u nadi da
¢emo mi ljudi biti stanju da otkrijemo tu veru kqgeeobrazava u zganju i zng&aju ove
predivne avanture koja je svakome od nas darovaraem malom mikrokosmosu; kroz
nas predivni mozak koji je nas kontrolni centaragesima memorisanja, kreativnosti i
uZivanja u odnosima sa drugim sopstvenitinha”.’

Neki neuro-naénici veruju da na rdenju mozak sadrzi najviebroj neurona u toku
celog zivota. (Ovo je verovatno istina za mnogebesali ne i za sve, Stemo kasnije
pojasniti). Od tada, kazu ovi nénici, mozdaneelije izumiru neverovatnom brzinom,
posebno u nekim delovima mozga. Ustanovljeno jkada velikog mozga, ukljtujuci
motornu koru i frontalne reznjeve, gubi oko pedédigda neurona svaki dan.

No ako odemo malo dublje u mozdanu strukturu, galdielija nema. lako ne znamo
pravi razlog smrti oviltelija, mozemo n&niti naunu pretpostavku na osnovucsiog
procesa gubitka mozdanih neurona u poznim godinama.

Ono §to zasigurno znamo jeste da ako prestanerkorgdmo mozdanéelije, one
izumiru. Ovo je rezultat dvadeset-osmogodisnjeiggudkojoj je pr&enocetiri hiljade
stanovnika drzave VaSington. Princip je jasan: dts#ti ili izgubi™!

Naravno, neupotreba iako vazan, nije i jedinilac gubitka. Destruktivne strane
materije, nedostatak kiseonika, nedovoljna i hiaemb siromasna ishrana, infektivne
bolesti, neodgovarage oduzenje i povrede glave, taleou velikoj meri doprinose
gubitku ovih dragocenibelija. Ovaj gubitak za sobom & neizbeZne posledice —



slomljeni mozak! Onesposobljenost, napredégudegeneracija, mentalna konfuzija,
iskrivljeni dozivljaj i gomila emotivnih porengaja!

Nauwnici su pronasli vaznu stvadvlozak ne voli da bude polomljen

Ustvari kad neuron u mozgu umre, mozak istog moanedasilje “komunalnu
posadu” makrofaga, da @iste mrtvo tkivo pre nego li ono “zagadi” mozdanauzenje.
Mozak onda naredi armiji rezervista — astrocitinazsd pripreme za desant i ispuste
tovare “faktora rasta neurona” (nerve growth facton za to dobiju zeleno svetlo.

Prowavaoci mozga su otkrili da mozakka da mi ili neko ko brine o nama izda
nareienje. Ovakvo nartienje izdajmo svaki put kad se nateramo na razmrjaveseg
tela i mozga. Bas tako! Mi sami ili neko ko nasivdirine o nama smo u stanju da
isceljujemo!

Svojim aima sam video dete koje nije imalo centar za silgrjanje i druge velike i
vazne mozdane strukture; dete koje je trebalo kiedme progleda, da nikad ne&ag
zvuk, ili uradi iSta sem da lezi paralizovano uMet do kraja Zivota. Posmatrao sam
njegovu majku kako ga dugo vremena s’ljubavlju siwahasira. Gledao sam kako mu
pridrzava glavu i grudni koS, dok ga ohrabruje dauzi — da pokuSa da upotrebi ruke i
noge. Posmatrao sam je kako njegov svet ispunje@divmim zvucima i prizorima, sve
vreme dok ga snazno masira. | video sam njegovarpekzVideo sam da je odgovorilo
na prizore i zvukove koje mu je uputila! Video sang dobro!

Snimci njegovog mozga su pokazivali da je razvoistavljen na nivou primarnog
mozdanog tkiva, na samomdgadku. On je imao tako malo da ponudi. No, kao odgov
na maginu stimulaciju, taj jednostavni i nerazvijeni mé&za izdao naréenje armiji
astrocita da se rastrka svud po mozgu i oslobd&divfaasta neurocita, kako bi iznikli
novi mozdani putevi i veze izrde nekolicine neostenih teritorija. Ove nove veze, na
novoj teritoriji, nastaloj kao odgovor na odgovataj kontinuirani trud, oslobodile su
nove hemikalije kako bi se elekinia praZznjenja mogla prenositi i time omoigu
novonastalim enzimima da ovom detetu omi@gda koristi svoje udove¢oi usi.

Posmatrao samdudu, kako mlada dama u svojim ranim dvadesetinmepesvira
klavir, iako joj je pre toga “muzki mozak” i veti deo desne hemisfere, hirurski
odstranjen. Njeni hirurzi su verovali da ostati paralizovana i vezana za krevet u ostatku
svog zivota. Ali ona je insistirala da riada svira klavir. | odréenim, odgovarajtim i
userenim naporima, néila je.

Ima joS mnogo toga da se ®aa misterioznom i strahoposStovanja dostojnom mozgu
Citajte dalje i otkrijte principe koje mozete primgn praksi ili podeliti sa drugima,
kako bi zaista iscelili slomljeni mozak i iskusstinsku radost i zivot u izobilju!

POGLAVLJE TRI
Kako usmeriti mozak u pravcu isceljenja

Oci su im bile zatvorene. Bili su opusteni i neusmerpaznje. Elektrode
elektroencefalografa (EEG) su ispravno bile plasraa glavu svakog studenta. U
svakom pojedinom stiaju videli smo ono Sto se zove dominantan alfaritilije bilo
niti jednog zapisa specifiog mozdanog praznjenja. N@m su ovi studenti pozvani da
pogledaju ili pomisle nesto, obrazac mozdane ak#tirse promenio. Svaki EEG zapis
otkrio je razltitu formu aktivnosti mozga. Obrazac je bio definiseme Sta su studenti
gledali. Serington (Sherrington) je ovu mrezu opikao



“ocaravajuéi razboj u kome milioni sijajéih cunaka (nervnih impulsa) tkaju skladnu
tkaninu, uvek smisaonu, ali nikad trajnu, promemnljharmoniju sé&njenu od gomile
pod-tkanina.*

Svaki put kad userimo svoju paznju, mi “istkamogsificnu fizicku i vremensku
tkaninu sainjenu od brojnih nervnih impulsa u nasem mozgwaddai koji se bave
proutavanjem mozga se slazu oko ovoba.

Mi zelimo da upregnemo nase misli u pravcu isc@jeBas kao i kod deteta sa
orijenta iz prethodnog poglavlja, ako nam nedosteiga i mreze za odteni cilj, nas
mozak¢e ih stvoriti. Mozemo svoje misli usmeriti premgwcbas kao i ono. No ako ¥e
posedujemo potrebne neurone i ciljnu mrezu u moadgovarajde misli mogu ih staviti
u pogon.

Doktor DZon Ekles i B. Libet su utemeljitelji tefripo kojoj specitine misli
produkuju specitine obrasce mozdane aktivnosti. Na primer, jednastaamera da se
pomeri prst, uzrokuje spremnost dela motorne koja &dgovara prezentaciji tog prsta,
da momentealno promeni elektri potencijal. Ova odluka je registrovana kao poijah
spremnosti u polju odgovornom za pomeranje prstetornom korteksu (kori pr.prev)
veé 0.2 sekunde pre nego li je sam prst poméfen.

Brojne druge studije su talte zabelezile i druge specifie mozdane obrasce kao
odgovor na druge nameléPET skenovi (Pozitronska Emisiona Tomografija,adat
vizualizacije struktura organizma prema potroSekag metabolita, pr.prev.) su otkrili
oStro preusmeravanje protoka krvi u mozgu premaimaskoja su u tom trenutku
odgovorna za stvaranje namera i dono$enje odfuRao jasno potvtuje misljenje da
umne radnje kakva je i fokusiranje paznje, mogivakti specificne nervne odgovore u
nasem mozgu.

Stoga mozemo pretpostaviti da um ima mwgst da jednostavnim namerenjem,
ciljano aktivira odrdeni deo mozga. Tada ovi mozdani centri stvarajéajsetome Sta
treba da se uradi u odienoj situaciji. Ovi os&ji tada postaju osnova naseg karaktera i
licnosti. Ovo je mozda ponajbolje izrazeno u savetstmpa Pavla, zapisanom u Svetom
Pismu u poslanici Rimljanima: “Ne vladajte se presmame vijeku, nego se promjenite
obnovljenjem uma svojega, da biste mogli kuSatekejdobra i ugodna i savrSena volja
Bozija” (12 glava, 2 stih).

UplaSeni svestenik mi je dosao na terafijuo je glasove. Nije bio siguran jesu li to
realni glasovi ili jasne zapovedne misli, - halaaije ili opseseje. Ove glasove nije
mogao da poveze ni gan iz svoje okoline. Nikako mu nije polazilo za nrk da
oslobodi tih zapovedadih misli. Bio je prestrasen. Iznova i iznova, bomtdmvala ga je
zapovest: “Prokuni Svetog Duha, prokuni Svetog DuKako da ovaj svestenik
kontroliSe svoj mozak?

Biblija nam daje veoma jasno uputstvo. Pre svegars poziva da: “dovedemo
svaku misao u pokornost®.Ovo je mogde jer nas je sam Bog stvorio sa sposobmaia
to uradimo. Dakle kao 5to smo uvideli, snagom wvage, kao sile naseg izbora, mi
mozemo svome mozgu nharediti da se odupre i najdubgljama.

Zatim, upozoreni smo na to da ovaj rat nije rabmk se bitke vode oruzjem ovoga
sveta, vé “ silno od Boga na raskopavanje gradova, da kvapamisli i svaku visinu
koja se podiZe protiv poznanja Bog4”.

Mi smo u duhovnom ratu. Eminentni Bog u koga sumEéles i Abert Ajnstajn
verovali, naoruzao je nas duhovni um onog trenkdcasmo odlgili da Mu podinimo



svoju volju. Apostol Pavle, pod Bozanskim nadalam nas podsea na to da: “...je Bog
(taj) Stocini u vama da heete i Winite kao Sto mu je ugodno”.(Filibljanima poslanica
2:13)

U poslanici hrisanima u Kolosu, Pavle govori o ovgmebivanju Hristovon{“Hrist
u vama”) kao o velikoj tajni. (KoloSanima poslanic26-29) Neuro-natnici kao poput
J.C.Eklesa, Karla Popera (Karl Popper) i drugilirgsli su godine razmisljanja i
iscrpnog istrazivanja da bi dokili ovu tajnu.

Tre(:la;3 vazna stvar je da smo mi pozvani da svoje masblzimo “za pokornost
Hristu”.

Duhovni deo knosti moZze izabrati da se puti ili Hristu ili Njegovom suparniku,
nekad nebeskom delu Luciferu, a sada prognaniku na Zemlji, SotSnijedan i drugi
mogu prozimati nas um svojim idejama i mislima,déose za nasSu vernost i pripadnost.
Izbor je naS. Slobodni smo da izaberemo svojonowaljOna nije predoddena na
odreiene izbore, kako tvrdi B.F. Skin&t.

Da odemo jos korak dalje, nama je omagmo da koristio slede strategiju:

“Ne daj se zIu nadvladati, ¥emadvladaj zlo dobrim*

Na ovom principu sam zasnovaddaje malopre pomenutog svestenikg,je um
bio bombardovan neprijatnim mislima i idejama. Zéimeam ga da preventivho nau
ponavlja sledé biblijski stih za koji verujem da je totalna aeiza njegovim
uznemiravajdim mislima:

“Blagosiljaj duso moja Gospoda i ne zaboravljagdijo dobro Sto ti jedinio

Kao Sto rekoh, trebalo je da ponavlja ové& kad god bi crne misli naisle u njegov
um. Uveravao sam ga da ako to bude radio s’verarfg diskoro pdeti da se os@&
cudesno prijatno svaki put kad neprijatne misli rddPrijatnost koju bude o&&o,
vremenonte rasti. Takd@e posle izvesnog vremena énda predupredi napad
ponavljanjem ovog i njemu ghih biblijskih stihova.

Naravno da su mu bili poznati ovi stihovi, ali nikaije razmisljao o tome da ih
upotrebi u terapeutske svrhe. Pozvao sam ga degieglistava zngenja i smisao & iz
stihova u svome umu. Dok je on tako razmiSljaoimdagoslovima i prednostima koje
ovi tekstovi u sebi nose, njihova smislenost i shednost je aktivirala emotivne obrazce
u mozgu. U poniznosti on je peo da gleda na Boga kao Darovatelja tih blagoslova.

Obrazac reagovanja njegovog mozga, vremeé®poja&ati os€aj slavljenja i duh
sluzbe njegovom Bogu. T@e ga regrutovati u Bozju armiju u duhobvnom ratedizio
sam mu i da redovn@ita ceo 103 psalam kojega su prethodni stihovi @s@.¢e sigurno
pove&tati njegov 0séaj zahvalnosti Bogu za njegove blagoslove. Batei njegovu
spontanost u slavljenju i blagosiljanju Boga. @ecopet sa svoje stranéwstiti njegovu
veru u Tvorca. Na krajée ga sve ovo obnoviti icurstiti u odnosu sa Bogom. Biblija
obe&ava:

“Andeli Gospodnji stanom stoje oko onih koji se njeggh izbavljaju ih.*?

| bilo je tako. Vremenom su se napadi proredikestali. Njegova strepnja je nestala.
Uratunljivost mu je porasla. Njegova supruga je ose@ijeomno olakSanje i radost zbog
promene koju je doziveo. Nakon samo nekoliko dateniziviranja i préenja terapije,
viSe mu nije bila potrebna moja poto

Cini se da nista drugo ne moze unprediti zdravlgitduse kao 5to to moze duh
zahvalnosti i slavljenja. Zakon je prirode da séahaséanja i misli mogu biti osnazeni
dok ih izrazavamé?

n22



Postoji isceljujda sila koju poseduju obanja Tvorca zapisana u Bibliji, a koja tek
treba da se proda. Upoznajmo ih Sto viSe. Neka ova édgia preusmere nasu paznju na
Bozanskog Tvorca koji je ujedno i jedini pravi lekaavetnik. Hajde da préavamo
Bibliju sa ciliem da bolje upoznamo Boga i da iskus Njegovo stalno prisustvo.
Verujem datemo tada iskusiti isceljenje koje je iskusilo ngbn@ mnosStvo onih koji su
se susreli sa Bogom Sinom dok je hodao Zemljonje kdanas svakodnevno ésena
hiljade njih.

U sledéem poglavlju, jos dubljéemo sagledati valanstvenost slobode volje i njenu
moc¢nu ulogu u isceljenju slomljenog mozga.

POGLAVLJIE 4
SNAGA VOLJE | ISCELJENJE

Pre izvesnog vremena, jedan mladi student je do$aoju kancelariju da trazi savet.
Bio je na zavrsnoj godini studija, ali nije umeosaodldi u vezi posla kojim bi se
bavio. Malo smo preaskali, uradili par testova i zajedno nacrtali proénih
interesovanja i sposobnosti. Rezultati njegovéigdg integrisanja su bili visSe nego li
loSi. Njegovo sagledavanje sopstveradisti je bilo bolesno definisano. On jednostavno
nije znao ko je on zapravo. Nije imao definisarenple, niti dugoréne ciljeve. Bio je
kao brod bez kormila na moru i bez luke na pameti.

Poslao sam ga natrag u studentski dom da raznssibmn sistemu vrednosti i
zamolio da se vrati idie sedmice sa spiskom vrednosti za koje jéasea su vredne
zivota u bilo kojim uslovima. Slede sedmice vratio se sa listom ali mu je lice odaval
oseaj duboke zabrinutosti. Sve na listi je bilo préiarro. Pruzajdai mi je, rekao je:

“Ovo je straSno. Morao sam da prekrizim svoje vostinzato Sto nisam mogao da se
vidim zalepljen uz njih sve vreme. Ostavio sam savm iskrenost i postenje i na putu
dovde morao sam i njih da prezvrljam.” Njegov pssblje bio Sto nije imao volje “za
postajanjem”.

Drugom jednom prilikom, jedan mladini se obratio zbog insistiranja svoje majke.
Iz nekoliko Skola je bio izkigen i ve& je imao uslovnu kaznu zbog neodgovornog
vladanja. Nacrtali smo njegov profil — njegove jatene i njegove slabosti — i
razgovarali o njima. © su mu se zacaklile, a snaga ispunila telo kaddeo rezultate.
Tada mi je rekao: “Ovo sam doista ja, zar ne -d9taama dobrih osobina koje izviru iz
mene, samo kad bih obuzdao ovih par loStlovece one su bas loSe, zar ne? — ali kad
bih samo mogao da ih pobedim, mogao bih postat neksto, zar ne?” Tog momenta
Zelja za postajanjem jedena i danas je on inzinjer elektronike koji i dddg@isti svoju
volju da postane.

VOLJA. Sta je to? Wemu joj lezi snaga? | kako da je &ao?

Dr. Vilijam Sadler (William Sadler) je rekao: “Valjje zbir svih pozitivnih mentalnih
aktivnosti, sumacija psitkih izbora i odluka!®®

Dr. Vilder Penfild (Wilder Penfield)uveni svetski neuro hirurg je izjavio: “Volja je
duhc¢oveka.”

Elen Vajt (Ellen White) je napisala: “Volja je vriinoa sila koja upravljgovekovom
prirodom i kojoj se sve druge sposobnosti pokoravdplja nije ukus ili skolonost, ve
sila koja odl@uje u sinovima ljudskim?®



“Onaj koji se kuSa treba da razume pravu snage vl je sila koja upravlja
ljudskom prirodom, - sila odtiivanja, izbora. Sve zavisi od ispravnog potezaevalelja
za dobrotom &istocom su ispravne, sve dok se ispoljavaju, ali akeagsstavimo samo
na njima, nemaju koristi. Svi oni koji se samo njadasc¢ekuju dace pobediti svoje
naklonostic¢e propasti. Oni se ne @otjavaju Bozjoj volji. Oni ne biraju da Mu sluze.

Bog nam je podario néazbora, a na nama je da je veZzbamo. Mi ne mozemo
promeniti svoja srca niti mozemo kontrolisati svojesli, nagone i naklonosti. Mi ne
mozemo sami sebeiuniti ¢istima, po volji Bogu, Njemu na slavu i za sluzdi.mi
mozemo odlgiti da sluzimo Bogu, mi mu mozemo predati svojuwol ondace On
¢initi kroz nas da mozemo i hemo da tinimo kako je Njemu ugodno. Ovake
celokupna nasSa priroda biti gotjena Hristu.

Kroz pravilnu upotrebu volje, u Zivotu moze nassattobuhvatna promena.
Pokoravanju volje Hristu, mi se sjedinjujemo s’Boegikom silom. Mi primamo snagu
odozgo da ostanemo postojafiist i plemenit Zivot, Zivot pobede nad apetitom i
pozudom, omogten je svakome ko bude ujedinio svoju slabu, kalabljudsku volju
sa svemogtom, nekolebljivom voljom BoZjom*

Moja supruga i jgemo dugo pamtiti posetu Dr.-u Vilderu Penfildu. Vo smo Sest
i po sati u razgovoru s’njim. Opisivao nam je neklasvojih ispitivanja koja je sprovodio
na otvorenom mozgu svesnih pacijenata koji su siergavali operaciji zbog
epileptickih napada. U trenutku kad bi dotakao povrSinuad®pe kore slabim izvorom
elektricne energije, njegov pacijent bi razvio éseje koje je doziveo nekoliko godina
ranije. Pacijent bi nanovo prozivljavao to iskust¥asno je video ljude, dhi ¢oSak, svoj
ambar icuo zvukove, muziku ili razgovor koji se odvijao prekoliko godina. Sve je bilo
tu, trajno zapisano u mozgu i spremno za ponovprodekcijuéim se dodirne slabim
elektricnim stimulatorom.

Dr. Penfild je naglasio slede: “ove studije pokazuju da sve ono na Sta smadtitibra
paznju, je ostalo trajno up@eno u nasem mozgu.” A onda je¢po da govori o volji.
Rekao nam je da iako je uspeo da stimulacijomatmyjacijenta zadobije za razgovor,
ovaj je pomdu svoje volje bio u stanju da ugasi efekte stimijgada ne vidi i n€uje
bilo kakve senzacije iz proslosti,dvda prati u miru razgovor koji vodi sa lekarom. |
onda je Dr. Penfild izjavio:Govekova volja je slobodna. Ona koristi obrazcetepe
koji ve¢ postoje u ljudskom mozgu, ali nije kontrolisangjisiove strane.Volja je
slobodna.”

Izborom da se zadrzi u konverzaciji sa doktorongjjeat je bio u stanju da ponisti
sve efekte elektne stimulacije. Mozdane zone padgoe elektdnim praznjenjem
odbile su da na njega reaguju. Sve ovo je bilagosh jednostavne odluke pacijenta da
SVOju paznju usmeri na nesto drugo, u ovonigluna razgovor sa Penfildom.

Elen Vajt to opisuje sledan recima: “Snaga volje mozZe se odupreti utiscima uma i u
stanju je da dokaZe a grand soother nerdva.”

Koliko je doista moéna volja?
Volja jeste ména. Ona je méno orule koje kontroli§e mastu i odoleva bol€StUm

i nervi jataju tonus i snagu vezbanjem volfeMoc¢ volje se ne vrednuje onako kako bi
trebala.



“Neka vaSa volja bude budna i ispravno usmeremalaée prenositi energiju celom
bi¢u i biti cudesan pommik u ccuvanju zdravlja. Ona je tale ma: koja se hvata u
ko$tac sa boles.”"

Jeli volja apsolutni viadar?

Psihijatar Vilijam Sadler kaze: “Volja nije sveiro vladar — ona vlada tronom uma
kao vladar OGRANIENE MONARHIJE — ograriene hemijskom gtem i bioloSkim
zakonima. Osam od deset endokrinih zlezda gradeStmnioismo mogli nazvati “odbor
hemijskih direktora”.

Nemam nameru da privlen svu paznju na ulogu endokrinih zlezda u ljudskom
ponaSanju i organizacijidnosti, niti da umanjujem i omalovazavam pagkewelovanja
volje ili mo¢i odluwcivanja nad najvaznijim nervima i sposobnosti dadate ljudsko
ponaSanje. Napokon, voljne odluke su @djuci faktor u svim ovim borbama. Kad je
endokrini sistem funkcionalan i kad njegovi sekuesie povoljan uticaj na nervni sistem,
individuace shvatiti da je u stanju da BRZO porobi svoje el@herve.

S’druge strane, kad su endokrine zlezde nefunktaread njihovi hormoni iritiraju,
prenadrazuju ili preterano iscrpljuju nervni sistgracijent je u teSkoj borbi; njegov cil;
je sve teze ostvariv i moraju se primeniti produzepori kako bi se postiglo
porobljavanje nerava®®

Postoje neki koji koriste droge i koji popustanjehrabruju loSe navike da preuzmu
kontrolnu ma nad voljom. Drugi pak powvéaiju svojoj okolini na takav rén da
dozvoljavaju svakom uticaju ili utisku da im oduge izbore. Njihova voljagak i ovim
sluitajevima, je jos uvekinilac koji odlwtuje. Oni su izabrali da slede ove uticaje.

Zato Sto je ljudski mozak postao popriSte duhowvordé, mnogi koji nisu uspeli da
predaju svoju volju Bozjem Duhu, potpali su podsti&otone. Kad Sotona preuzme vlast
nad neijom voljom, odluke koje ta osoba donosi, huznoe/adpatoloski ishod. Mozak
¢e bolovati od porentaja koji su strani mentalnom zdravlju.

Primer takve jedne avenije kroz koju Sotona poka&te pristupi ljudskom umu jeste
hipnoza. U ovoj praksi, ®gi um se dovodi pod kontrolu druge osobe takoela s
individualnost slabije stopi s’'individualnés jace. Slabiji sprovodi volju j&eg, posebno
ako mu vrednosni sistem nije ustanovljertmastom temelju. Bogu ovo nije po volji.
Ova procedura samo priprema osobu sa slabom valppmbudtnosti bude joS slabija i
da se joS lakSe predaje procenama drugih. Voljaysta da izabere najviSe sopstvene
vrednosti i naginje ka péanju linije manjeg otpora. Takva osoba se preagiiza
trenut&na zadovoljstva. Sa terapeutskékaglediSta, mi Zelimo da ohrabrimo pojedinca
da oj&a svoju volju, a nikako da je oslabimo.

Sta mozete da uradite da bi oj&ali volju?

1. VeZzbajte se u odtivanju —¢ineci svoj um pozitivno nastrojenim, odmah
nakon Sto ste odmeritinjenice — i drzite se svojih odluka, spremni da ih
promenite samo kad ih protiviijenice osporavajuCesto je bolje néniti
gresku, nego li oklevati u neodhosti. Ponekad zapisivanje odluke pomaze
osobi da seévrsti drzi odluke koju je donela.



2. ZavrsSite prethodni posao pre nego li étpeie novi. Nemojte skakati sa jedne
stvari na drugu i iz jednog okruzenja u drugo, dirte sve vreme u krug.

3. Ponekad igre mogu podia raznoju sposobnosti odlivanja. Imao sam
mladog pacijente koji je nde bolnickim osobljem imao reputaciju odhiog
sotno-tenisera. Ali kad bih ja igrao sa njim, steé® pomerao napred nazad
oklevajui da servira. Kad bi jednom servirao, mogao je olanralno nastavi
sa igrom. Igranje mu je pomoglo da donosi odluka laiok jednog dana nije
poceo da servira sa potpunom oo u.

4. Dopusti sebi pogreske.

5. Ustani iz kreveta u ono vreme kad si sebi totaac Odl¢i to uvee i ostani
pri tome ujutru.

6. Citaj duboko i smisleno i nateraj svoj um da raztima@pamti ono $to si
procitao. Prekomerngitanje emotivnih mastarija slabi volju.

7. Volja se jaéa veZbanjem — samo-odricanja i samo-kontrole. Vfezba
odbacivanje popustljivosti samom sebi.

8. PoveZi svoju volju sa Bozanskom Energijom taka:8S od Boga traziti da ti
ojaca volju.

9. Praktikuj zdrav nén Zivljenja sa dobrom ishranom, vezbanjem i odmaro

10. Naui se da planski radis stvari u zivotu, a ne impursi

Ako ti se «ini teSkim da bilo koju od gore navedenih veZbinpnis u praksi, pmi
od najjednostavnijih dok ih potpuno ne savladaddprei na sledéu po teskéi i tako
nadalje. Ako ti je i dalje preteSko, probaj da sm&m prtas o tome i trazi da te osnazi
svojom Silom. Kad oj&as svoju volju, doistées vladati svojim zivotom.

POGLAVLJE 5
Kako vasS mozak stvara navike

Koju cipelu ste prvu obuli jutros? Morate da raZiteé® Ali jutros niste morali, a
verovatno je to ona ista koju obuvate prvd mekoliko godina — jer ste jednostavno tako
navikli. Zamislite kako bi to strasno bilo kad we&i put kad se obuvate morali da
zastanete i postavite sebi pitanje: “Koja ono hd8erva?”

A mozda da zamislite ovu situaciju. Probajte datpitlaktilografkinju gde se nalaze
slova M i R bez da gleda u tastaturu. Sta miskité& bi joj vremena trebalo za
razmisljanje? Naime, dok kuca ona uopsSte ne ra@modlasporedu slova — jer kako mi to
kazemo ima “naviknute prste”.

Navike mogu da uStede mnogo vremena i energije.SD\&tvorene mnogobrojnim
ponavljanjima. Osim u staju par refleksa, navike su prvo pohranjene u mpadek
onda u ostatku tela.

Ceo mozak funkcioniSe na svega 10-ak vati. Kakvenavatni podvizi se postizu sa
tako malo snage. Sa samo 10 w snage, mozak mg#edunava vise matemakih
operacija nego li i naj\@ kompjuteri na svetu.

Koji je to mehanizam u jednoj mozdardgjliji kojim ona odI&i da okine ili ne okine
impuls? Zamislite samo, upravo je zavrSila algdbgoblem. Izanalizirala je sve
pozitivne i negativhe minivoltne impulse pristigiedrugihéelija i donela odluku da
generiSe impuls ili da ostane u miru. | sve jedorzeno za manje od hiljaditog dela
sekunde.



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

Danas mi znamo da mozak procesira informacije &ejdalje prenose u ostatak tela
putem nerava. Svaka nervéglija je izgralena iz centralnog dela koji se zove nukleus
(jezgro pr.prev), koga okruzujecteost pod nazivom citoplazma i od gréame strukture
koja se zoveéelijska membrana.

Produzeci ove membrane u vidu finih niti pod imengendriti, zaduzeni se za prijem
informacija, a jedan izraStaj, znatno duzi od dstgdod imenom akson ili neurit prenosi
informacije sa ishodnog na drugi/e neuron/e.

Izmedu produzetaka dvejéelija, ostvaruje se veza pod nazivom sinapsa. eda.
Ekles ispitivao sinapsu pod elektronskim mikroskopprimetio je da postojediSna
uvetanja na aksonu presinagiog neurona, po izgledu &ha dugmtéima. Zato ih je
nazvao boutons jer je todea dugmad na francuskom. (slika 5.1)

Danas mi znamo da se ova majusna dugmad maguw mazlicitim oblicima i
velicinama. Mi takde znamo da se kroz njih sekretuju rét hemijska jedinjenja.
Jedno takvo jeacetilholin Ovo jedinjenje zatvaradisSne pore ili sinapse i stimulisSe
naredniuéeliju da prenese poruku dalje. (slika 5.1)

Nauwnici su otkrili da svaka misao ili akcija koja &sto ponavlja, ustvari izgtaje
ove stusne dugndie na krajevima nervnog vlakna, pa je prenoSergenmssli ili akcije
postaje sve lakSe u bughosti.

Dr. Vilijam Sedler nas ¢i da naSe ustanovljene navike u bukvalnom smislu
predstavljaju putanje u naSem nervnom sistemu. &rtakde podséa dacesto
ponavljanje iste misli, oganja ili akcije @vrscuje ovu stazu, bas kao Sto i koraci
utabavaju stazu u sneg.

Prilikom posete Dr.-u Vilderu Penfildu, saznao sdemsvakom narednom
stimulacijom otvorenog mozga niskovoltaznom strujoaehgovor nervnog tkiva postaje
sve brzi. Kao rezultat stimulacije, nastale suwkeipromene u nervnom tkivu.

Logican zaklj¢ak je dakle da svaka misao, éseje ili akcija koja se ponavlja,
produkuje fizEke i hemijske promene u nasSim nervnim putanjania,ra blagoslov bilo
na prokletstvo nama kad se jednom ove navikeste u mozgu. Razmislite samo o
implikacijama ove&injenice na naSe mentalno i emotivno zdravlje oheazovanje naseg
karaktera.

“Ono Sto dete gleda i sluSa, ostavlja duboke tragoneznom d&em umu, koje
nikakve kasnije zivotne okolnosti ne mogu u potminizbrisati... Ponavljanje
odraienih dela stvara navike. One se mogu modifikovatilmim vezbanjem, u
nastavku Zivota, ali retko kad u potpunosti prorignit

Uvek kad préam o ovoj temi, neko me upita: “Da li ovi dugimkad nestanu?” Na
danasnjem nivou saznangi nam se da bi oni mogli nestati ako se godinamai
koristili ovi mozdani putevi.

Izgled da navike stvaraju poptitio trajne puteve u mozgu. Osim ucslju da se
doticni put ne koristi nekoliko godina, navika se iz gazzbrisati ne moze. Navike se
mogu savladati stvaranjem drugih navika koje szsip@od onih kojima se Zelimo
odupreti.

Mi mozemo izgraditi nove puteve u mozgu svesninarjgm da, druggdje nego li 5to
smo navikli, odgovorimo na neku situaciju. Mi mom@ovu odluku doneti veliki broj
puta, kako bismo izgradili viSe dugéaina novom putu nego li ih je na starom.



Tadace nervni impulsi koji putuju mozgom, radije izabmadvi put umesto starog.
Od glavnog odvodnog vlakna u neuronu postoje miadtganativna vliakanca koja se
odvajaju. To su ujedno i alternativni putevi. Dnngiecima mi biramo drugu marsSutu —
da budemo ljubazni umesto grubi, da pohvalimo uméatkritikujemo, da pomognemo
umesto da povredimo. | kad se odupremo iskuSenpodeeSimo, drugo hemijsko
jedinjenje poput GABE se $ui “povlaci ruénu u trenutku®

Tako mnogo puta suprostavljene poruke bombardujzdana neuron. Neke kazu:
“Uradi to.” Druge pak: “Bolje nemoj.” Okinuti ili @okinuti impuls, to je pitanje. Kako
bilo koja nervn&elija zna Sta treba da uradi?

Da li vas je ikad iskuSavalo ga&rtorte u periodu kad ste diadi sebi da ste na dijeti?
Verovano ste tada pomislili: “Kako samo lepo izgledOdmah zatim 30 milivolti
pristize u nervnueliju i kaze: “Okidaj bre taj impuls”!

No u istom trenutku nadolazi vam misao: “Bolje nEdda se na nervnim zavrSecima
stvara GABA i snazno bombardujéeliju odluke”. Ona je prgena sa recimo 40 milivolti
napona porukom: “Batali okidanje.” (Sto jégavasa odlénost, to véi napon koji
pogata celiju)

Domaica vam prinosi kol& ali vi ste doneli odluku, sa samo 10 milivoltepgnosti i
polu neodldno kazete: “Ne hvala.”

Vidite, potrebno je najmanje 10 milivolti energga izazove u mozgu stvaranje
impulsa. U ovom skaju vas mozak je izveo brzinsku algebarsku jésinga 30 milivolti
da okinem ili 40 da ne okinem. Rezultat: 10 miltyate okidam!

| ako jedavo bio iza ovog iskuSenja, sa negodovanjem zakjiu “Ok, ovu bitku
sam izgubio, ali ne sa mnogo razlike.” | zaddout pravi bolje planove. On nije u stanju
da vamgita misli. Ali svakako razume kolebljivo ponaSanje.

Pre oko sto godina, cenjeni psiholog Vilijam DzejfWélliam James) je nagovestio
molekularne osnove navike sléda retima: “Kad bi mladi samo mogli znati kake
brzo dobiti pun naramak navika, obratili bi viS&pg na svoje ponaSanje u konkretnim
sluitajevima. Mi smo ti koji tkamo sopstvenu svoju sumbidobre ili zle, ali nikad
neutralne.

Svaki,¢ak i najmanji potez vrline ili pak poroka, ostavdjeoj trag koji nikad nije
bezn&ajan. Pijani Rip Van Vinkl (Rip Van Winkle), iz Disxrsonovog (Jafferson)
komada, izgovara se za svaku novu zapostavljenoodtiz€ima: “Ovu ne brojim.” Pal!
On je ne mora brojati, a ni ljlubazno Nebo ne maliagna je i pored toga ubrojana.
Negde médu njegovim nervningelijama i vlaknima, molekuli su je ubrojali, regtali i
pohranili, kako bi je upotrebili protiv njega kadide sledée iskuSenje. Nista, Sto smo
ikad uradili, u doslovhom n&aom smislu, nije isparilo iz mozga.

Ovo naravno ima svoje kako loSe tako i dobre strdae Sto ponavljanim pijenjem
postajemo alkohatari, tako isto postajemo sveci u moralnom i augdiriteksperti u
prakticnim i nawnim sferama, mnostvom pojedimah dela i sati provedenih u radu.”

Zatim, Dr. DZejms dodaje: “Neka nijedan mlgédvek nema neizvesnosti u vezi
ishoda svog obrazovanja, koje god ono branSe Ako.ostane veran poslu svakog sata u
radnom danu, rezultat slobodno moZze prepustiti sasebi. MoZe sa sigurnas
racunati na to dée se jednog predivnog jutra probuditi kao kompeterstrinjak u
svojoj generaciji, bilo kojom obléd da se bavio. Tiho i neprimetno, izduesvih
elemenata njegovog posla, u njegovom umu se i2gradi procene, poput dragocenog
poseda koji ne moZe nestati. Mladi bi trebali uedpita znaju ovu istinu. Ignorisanje iste



je verovatno zasluznije za obeshrabrenje i malookt$&od mladih pri izboru zanimanja,
nego li svi ostali uzroci zajedng®

Kako je to jedan vizionar i napredniitelj morala rekao: “Biemo onoliko
samostalni, za vreme i §ost, koliko su nam to omogjle nase navike* Nema néeg
tajnog u prirodi né&ijeg karaktera. “Karakter se otkriva ne povremeohbrd ili loSa dela,
ve¢ kroz namere koje se ispoljavaju kroz éene rei i dela.™®

Pretpostavimo sad, da u tokéemja novih puteva u mozgu, skliznete opet na stari
drum. MoZda ste imali ovakvo iskustvo. MoZda steffinovim Zivotom mesecima i
onda odjednom pmete opet da se ponaSate kao i ranije (pre nokogti&). Izgubili ste
kontrolu. Staridavo vam opet Saga u uvo, “Aha! NiSta nisi postigao. Nisi se ni malo
promenio. Ostao si isti.” Nikad ne slusajte tajsgli@r on vas nije podsetio ni na jednu
bitku koju ste iddi novim putevima izvojevali niti vam je iSta rekadizickim i
hemijskim promenama koje su se desile na novomastabzdanim putanjama. Dakle,
kad padnete, ustanite i nastavite da radite namguatu. Niste izgubili tlo na novom
putu — novi dudii nisu izbrisani sltajnim padom!

POGLAVLJE 6
Prakti ¢i saveti u vezi sa zapéinjanjem “ isceljuju ¢eg”
ponasanja

Da li vam ikad dojadi pokuSavanje da se prisetisga onoga Sto treba da bude
uradeno? Jeste li pozeleli ikad da drugi malo viSe pavetuna o svojim brigama — da
se sami prisete gde su ostavili Kiwe, da sami pamte svoje sastanke, da sami zavrSe
svoje obaveze? Jedva da imate vremena da razmigfjetebe, a morate da mislite i za
druge!

Pa, izgleda da vam je potrebno da stvorite dostkaaNavike mogu da uStede
mnoStvo energije vaSem umu. Dobro ustanovljenekease odvijaju skoro potpuno
automatski. One jedva da iziskuju razmisljanje.

Skoro svaki rutinski zadatak moze postati naviledite i popiSite sve stvari koje
radite ili bi trebalo da uradite. Napravite listtasporedite zadatke tako da za svaki
nadete najloginije mesto. Spojite one koji se po svojoj prirodizsl. Vezite one koji se
najlakSe zaboravljaju sa onima koje nikad ne profeuda uradite.

PorodEno bogosluzenje i vreme odvojeno za porodicu, gesatdnevnim obrocima
ili sa pranjem zuba. Garderoba nikadexenorati da se podize sa poda ili stolice ako je
tamo i ne ostavite. Naviknite se da jedat na veSalicu i u plakar odmah po skidanju.

Napravite naviku od bilo kog svakodnevnog zadatkiamevnog, sedninog,
meseénog i godiSnjeg. Vezite ih sve za nesto drugo éachne zaboravljate.
Vizualizujte tu radnju — zamislite sebe kako izveddreéienu naviku u odi@no vreme.
VasS mozakie se postarati da se sve odvijaju po planu¢aet@ uStedeti sebi obilje
energije.

Navike mogu biti stvorene bilo kad u Zivotu. Ramdijstvo je, naravno, najbolje
vreme za péetak. Mozdanéelije koje se tada udruze u izvrSavanju zadatkajws
udruzene i u budunosti.

Asocijativne mreze sajene od specifinih neurona koji izvode oddeni zadatak,
veoma se brzo ustanovljavaju. Ove mreZe se oduopamanzirenju za potrebe drugih



zadataka. Ovo je jedan od razloga zasSto su prviesteanreze ujedno i najtrajnije.
Ponavljanje je svakako joS vaZzniji razlog.

Neke navike je lakSe stvoriti od drugih, jednostazato Sto nastieijemo drugaije
sklonosti. Zbog Siroko-rasprostranjenog praktikgadaSih navika tokom vekova, one se
mnogo lakSe formiraju od dobrih i teze ih je seobeMditi kad su jednom uspostavljene.

Ako su mala deca prepustena sama sebi, kk&auiti da cine loSe nogo li dobro.
Kao &to Biblija kaze, mi smo “t@na deca gneva’- “sinovi protivljenjd>

Navike, kao i bilo koje druge mozdane aktivnossklatuju se sa ritniikim
obrazcem nervnog sistema. Lako je utonuti u sanbyxiti se iz njega u odieno vreme
dana — ogladneti u vreme obrokaCak se i dobovanje prstima po stolu ili regularna
terevenka pijanca odvija po u nekom ritmu.

Verujem da ste razumeli Sta sam Zeleo da kazemaTapobéivanju navike jeste
poremetiti joj ritam. Ili joS bolje, zameniti je doom navikom i to u istom ritmu.

Imao sam pacijentkinju koja je svakog aprila imadg@ad guSenja. Silovatelj ju je
gusio nekoliko godina pre toga i to bas u meseciuapa sada njen autonomni nervni
sisteni® ponavlja isto iskustvo iz godine u godinu. t&gje je nastalo onog trenutka kad
smo uspeli da razbijemo &aani ciklus, zamenivsi ga predivnim odgovorom
autonomnog sistema.

Hajde da sada pogledamo par stvari péumijih u toku nekoliko sedmica mozemo
promeniti navike. Pre svega, delujte aglia. Recite nedvosmisleno “NE, KE)” ili
pozitivno “DA, JACU TO URADITI” i dugmiéi o kojima smo u prethodnom poglavlju
pri¢ali ¢e se brzo formirati. Nervna struja putuje brze jgkokidajita draZ jaa*!

Da li znate koliko je potrebno neuronu da sintepiggeinski molekul poput onih koji
¢ine dugmée? Samo jedna sekunda. Kad dovoljno jak stimulbsigioneuron, njegovo
jedro Salje signale u okolnu citoplazmu ka spe&gifn strukturama sa instrukcijama za
izgradnju molekula proteina od odgovagjuamino kiselina. | sve se to deSava u samo
jednoj sekundf?

Naravno, potrebno je hiljade molekula da bi se foata dugme. Ali Sto je W& vaSa
odlucnost, viSe energije ulazete u svoje delovanje e Imgrvni impuls putuje kroz nervni
sistem sa ciljem da izgradi novu naviku ili zaustaru. (slika 6.1) Ne treba gediti Sto
je Solomon, in& najmudrijicovek koji je ikad ziveo, izjavio slede: “Sve Sto ti dde
pod ruku dainig, &ini u svojoj sili.”?

Dalje, zaustavi svoj impuls u pupoljku, tj. dokjsé formira, a ne kad je potpuno
formiran. To moZzesS postisamo ako ne dozvoli$ nitima misli da se zadraavajvome
umu, sve dok tvoji nervni impulsi ne naprave cefmhkw sliku i otputuju putem motornih
neurona tvoga mozga i tela, daviste loSu naviku.

Mnogi ljudi sagore mnogo nervne energije pokusayaja se odupru iemu Sto ne
Zele da rade, samo zato Sto su dozvolili nitimélossli da se zadrze suviSe dugo u
njihovom umu. Oni se igraju sa njima sve dok ovézgeade dugnde na krajevima
motornih puteva. Oni nisu ni svesni da na t&maami sebi pripremaju pad u
budwnosti u nekim trenutcima nepaznje.

Najbolji n&in za zaustavljanje impulsa u pupoljku jeste dano@l@azad u um i
iskorenimo ove motive koji uniStavaju karakter,adismo seme nove namene i uzgajamo
tu novu naviku u razmisljanju.

Ovo zndi, nastaniti je u naSem umu peranentno, tako dastomda kazemo: “Tako
bih voleo da mogu da uradim to, alicng& mi istinoljubivo uzviknemo: “Ja zaista ne



Zelim to da uradim, zato i te..” Ako imas problema sa istinoljubivim izgovaranj
ovoga, trazi pomood Boga. Mozda ustanovi$ da je izveo trendtiabo milosti i podario
ti tu svetu zudnju. Nakon svega, Njegova milosizyer sile koja je u stanju da nadvlada
svaku nasSu nen¢o

Nemoj praviti izuzetke! Filozofija “samo ovaj pufuboko @vrséuje naviku. Novoj
navici je potrebno da je osnazis, a ne staroj.

Probaj da se prisetiS starih vremena kad te jerlas&ka zamalo u potpunosti
savladala i namerno diazamenu za te navike. To je kombinovana strateggaijanja
ritma stare navike i njena zamena novom, dobtom.

Uzgred budi réeno, velika je stvar staru naviku zameniti, njopme razléitom
novom. Na primer, umesto da bespétdi, isplanirajte da odete na plivanje, da oplevite
bastu ili odradite dobar trening. Umesto kritikopggrkompliment. Umesto durenja,
smeSak. Umesto prigovaranja, pesma. | planirajecbmrbene taktike unapred.

Praktikujte svoju novu naviku kao odgovor na emmivzazove, kad god vam se za
to ukaze prilika. Nove navike izumiru bez vezbaijakaie i emotivni izazovi na koje se
ne odreaguje na vreme, ispare i ubrzo se viSepdjavljuju.

Ne zaboravite momolitve u svojim naporima da savladate loSe navikemirate
dobre. Ali budite sigurni da se molite sa sigutwoiu veri. Kad od Boga zatrazite
pobedu nad nekom loSom navikom, ne zaboravite tlazze i da vas blagoslovi
darovima koji su u suprotnosti sa navikom kojurstéli da savladate. Nemojte se u
molitvi zadrzati samo na loSim navikama.

Umesto da se u molitvi koncentriSete na to kakdarasemperament imate,
jednostavno ga priznajte, ali onda trazite od Bdga&as dini mirnima, spokojnima,
ljubaznima, uljudnima, smislenima, strpljivima, spmima da pomognete... Dok se
molite, zamislite emotivna iskustva povezana sana&ima. Trazite od Boga ove
darove i @éekujte dacete ih iskusiti.

Ponekad bogu nije lako sa nama. Mi trazimo od Npigaam pomogne da se
oslobodimo svog nasilnog temperamenta i onda selitmrskoncetriSemo samo na
gadosti takvog karaktera i tako nesvesno nasenhazelane putanje opet hranimo
impulsima. Suprotne navike tako ni ne dobiju impuls

SkoncentriSite se samo na svoje mane i polkdputevi né€e ni postojati u vasem
mozgu. Kad putevi promasSenih navika funkcionisSukoa je na pobedékim stazama.
A Bog ne moze da pomogne jer je noga sve vrem@dradi. To je razlog zasto nas
Biblija uci da se molimo “u veri bez sumnjanja i dvoumljetifaMolitva u veri, znai
fokusirati se na pozitivha Bozja adanja, a ne jadikovanje nad slabo$iaseq tela.
Dakle, kad se molite, molite se u veri za novu kakoju Zelite da usvojite, a ne za staru
koju Zelite da pobedite. Ako imate pote§&ka moljenju u veri, poputtajnog oca koji je
molio Hrista da isceli njegovog sina, molite Bogggvim r&€ima: “Verujem Gospode,
pomozi mome neverovanju!” Bag tada pomé da skinete nogu sa &oice*®

Prondi ¢ete da je od velike pomibprovadenje vremena u ispunjavanju uma
Bozanskim osobinama. Razmisljajte o smislu ljubmilosti, dobrote, radosti, mira i
umerenosti. Ovo su darovi Duha Svetoga i mogwhsi ako ih samo zatrazite. Odlie
da ih primenite u svome ZivofliProwavajte Zivote Hrista i drugih Biblijskihdnosti u
trenuticima kad su poldezali. Dok se molite zamislite da ste Bozji sarddni
generisanju ovih plemenitih osobina. Bavite se ajiiviaS mozake odasiljati impulse do



svih delov vaSeg tela i pozitivne navike se stvarati u skladu sa vaSim mislima i
namerama.

Psiholozi su pronasli da se vestine bolje razvjjkad su prethodno izvedene u umu.
Sportski psiholozi su pomogli olimpijskim Sampiorrda na taj nan pobede svoje
nedostatke. Fizijatri su istim metodom pomogli awopacijentima da ponovo zadobiju
kontrolu nad svojim paralizovanim rukama ili drugtlelovima tela. Patini napadi,
fobije i opsesevni poremaji su takae otklonjeni ovakvim radom. U svim ovim
sluitajevima telo se sprema da odgovori na neSto needtian veé pripravio. Putevi koji
su se razvili u umu, stvaraju lako nameravane reaWovi nirvni zavrSeci izrastaju i
novi dugméi se stvaraju svakim novim ponavljanjem ovog prac&ato, isprobavajte u
umu vasSe dobre namere.

Jos nesto Sto se pokazalo veoma delotvorno u njamanika, jeste ostvarivanje i
zadrzavanje ravnoteze u zivotu. Izbegavajte istoadt, ali i ekstremnosti u zivotu.
Podarite svome telu i umu uravnoteZenu promenwdnecemo reéi nesto vise kad
budemo razgovarali o osnovnim postulatima.

Napravite raspored. Pogledajte proslu nedelju. lg&\wbila? Je li bila uravnotezena?
Posao, igra, obroci, vezbanje, odmaenje, razmisljanje, obozavanje i neselai sluzba
—jesu li bili u ravnotezi?

Uvedite ravnotezu u svoj dan; u svaki dan i bégee biti opremljeni da pobedite u
fascinirajutem izazovu promene navika. Postoji obostrana \vamaiu nasih navika u
razmisljanju, os&anju i ponaSanju — i uzrde mentalnog i emotivnog zdravlja.

U sledéem poglavljutemo ilustrovati ovaj dvosmerni odnos onako kakorse
odrazava na Sirokorasprostranjen problem depré&ggmo vam speciéne predloge za
to kako da se izborite sa depresijom: kako daljegnete i kako da je se resSite.

POGLAVLIE 7
Kako pokoriti depresiju

Depresija moZe nastati u svako doba, od kolevkdopgrobaCak i bebe stare svega
sedam do petnaest meseci, mogu biti depresivnee Domgda kad su razdvojene od
maginske ljubavi, kad os&ju emotivno zanemarivanje ili zlostavljanje, ifikpkad je
majka potiStena i utiena.

Bebe postaju poviene i slabije aktivne nakon inicijalnog nastupaahégperioda
plakanja, ne zahtevajuniSta od svog okruzenja i pokazéijpojacanje oséanja
beznadeznosti i tuge. Ponekad one povremeriol pddi vetiinu vremena su
nezainteresovane i ravnhodusne. Takpokazuju poreng@j u hranjenjugesto povréaju
pojedeno i spavaju prekomerno.

Jedna beba je razvila depresiju jer je majka izbaigada je nosi, pladese da je ne
ispusti. Zato je uzimala samo u jasnimdkim potrebama. Nakon razgovora sa
pedijatrom, opustila se i pela da viSe grli svoje dete i da mu pruza svu argub
ljubav koju je beba takocajnicki zelela. Ubrzo je beba pela da se smesSi i depresija je
bila pob&iena. Srdéna i topla, briznost iz ljubavi je obnavljga sila. Ona isceljuje svaki
deo kako mozga tako i tela. Njen izvor je nas Bog fubavi.

Hajde da se sad malo bavimo depresijom kod odre&timoubistvo, kao najtezi
ishod depresije, najviSe se ddg&od muskaraca koji su presli Sezdesetu. Kod jeena



ucestalost dosta niza. Gubitak éag sopstvene vrednosti, u kombinaciji sa
beznadeznom perspektvom u béasti, lako mogu deklanSirati depresiju. Starijeles
¢esto ne mogu da prihvate svoju novu rolu réstuesamostalnosti, opadanje dka
snage i pokretljivosti, gibitak drage osobe ili gakvidnu ili realnu finansijsku
nesigurnost. Bliskost novog kiraog druga ili iskrena briznost i radosno staramie o
strane sina ilterke ili mozda mldeg brata ili sestre, mnogima od ovih je pomoglo da
izadu iz depresije. S’druge strane, iste ove mere sogaspasile od ulaska u istu.
starog zaveta, vapio je na slédeatin: “Zasto si me izvadio iz utrobe? O da umrijetd D
me ni oko ne vidje!...bijah miran i zatr me...prosigazemlju Z8 moju...sasio sam
kostrijet po kozi svojoj i uvaljao sam u prah slaxoju. Lice je moje podbulo od gk
na vjelama je mojim smrtni sjen...ako li govorim,d@eodahnuti bol moj; Ako li
prestanem, hie i oti¢ci od mene?... duh je moj slomljen, dani su mojidaya...zasto
sakrivas lice svoje i gleda$ na mene kao na néglj#&...i gde je sada moja natfa?

Nakon jednog predavanja o emotivnhom zdravlju, nekapitao: “Da li bi
starozavetni prorok llija proSao i jedan od vaSfihploskih testova kao emotivno zdrava
licnost?” Ostatak pitanja izdavao otkrivao je znakepsikizma sa dubokim
predrasudama prema psihologiji i psiholozima.

Odgovorio sam: “Ako bi ti uspeo da prezivis tri goelgladi i da te za to vreme hrane
gavrani i da pri tom stalno na umu imas da su apalrevi ljudi koji traZe tvoju glavu;
ako bi mogao da licem u lice staneS sa 450 Valpkainoka koji su Zzedni tvoje krvi, a
onda da nakon izvienja izvanrednoguda kojim si opravdao Boga shvati$ da se careva
Zena zaklela da ti de ostati glava na ramenima; ako si shvatio dayewsa trud bio
uzalud; i ako bi nakon svega ovoga iskusio krad§otr depresiju, verovatno bi prosao
moje psiholoSke testove za procenu emotivnog zjdraal viorenjem zastava i
fanfarama!” Dagak je i llija bio depresivan. Ali, Bog je voleojllii poslao je svog
andela da ga ohrabri i podrzi u njegovoj depresiji.

Zivot gubi svoj smisao.Bilo ko, ko je iskusio patnje depresije, zna koj&do
okrutna bolest. Osas se sasvim sam¢mi ti se da te niko ne razume. Ako neko i uspe
da te ozari ozari nadom, ta nada brzezfvaCini se da nema pondb Ostali simptomi
su mnogobrojni i drugdji kod razlicitih osoba i u razéitim okolnostima. Nekima je
teSko da se koncentriSu dok je drugima jutro najgeo dana.

Sve iziskuje ekstremni napor. @a8 se ispran i krajnje, krajnje umoran. Kao da ni
jednu odluku ne mozes doneti. Nemas nikakva inbew@aga za ono 5to se oko tebe zbiva,
niti ti pada na pamet da se u bilo Sta wi§uMozZe sa desiti i da se @s8 krivim, a da ne
znas uzrok — ili pak znas da ti je oproStena ka\ati to ne mozes da osetiS. Jednostavno
oseas da te je Bog zaboravio i mogex biti uplasen i plakati mnogo ili jednstavno
postati preosetljiv na sve uticaje. MoZzdadsei da polako skées s’'uma.

Ponekad depresivci spavaju @i bude se veoma rano, mnogo pre nego li se osete
odmornima. Neki imaju problema sa zaspivanjem. @gibhranu. Imaju prolazne
vrtoglavice i uznemiravajia preskakanja srca. Simptoma ja mnogo i mnogi od
depresivnih pacijenata ih ne dozivljavaju sve. Kansmo rekli oni se razlikuju od
coveka datoveka i od situacije do situacije.

Sta uzrokuje ove simptome kod depresivnih ljudi?Obi¢no postoji vise uzroka.

Nivo Se&era moze biti prenizak, taie i nivo hemoglobina ili tiroidnih hormona. Neki



autori smatraju da je posredi poremaeu metabolizmamina Problem uopSte i ne mora
biti fizi¢cke prirode.

Ponekad nemili dogiaj moze da pokrenstav lanac misli koje preuvelavaju nasu
gresSku i tad se oéamo potpuno nesposobnima i bezvrednima. Slom magunsin
moralnih principa, u trenutku slabosti moze dekil@tSnajdublju depresiju sa asajem
duboke grize savesti i beztagnosti. Uvideo sam da takve osafesto imaju stalan
ose&aj] mwnine pr&en povréganjem. Ponavljane finansijske pote&kpopritiskajiéa
dugovanja, neuspeh u braku ili odgoju dece — hijodd ovih faktora nastoji da iscrpi
shagu nervnog sistema, Sto izaziva por@pkemijske ravnoteze i vodi u ésmje
depresije.

Kako da izbegnemctini depresije? Niko nema sve odgovore i ponekad,daput
nesrénog Jova i mi joj postanemo podanici. No, evo sagkliko veoma vaznih
predloga: Postarajte se da svoje obroke pojedptaun vreme, sa razmakom od bar pet
¢asova i neka oni budu umereni. Regularnost u olma@ vazna u odrZzavanja nivoa
Setera u krvi i u obezliBvanju neophodnog odmora digestivhom sistemu.

Mnoga uznemirena i lako deprimirépdeca, potu iz domova u kojima se izrnie
ostalog nije vodilo r&una o malo pre tenom. Ona su razvila navike jedenja “junk food”
-a (hrana bez hranljivih sastojaka pr.prev) u kilge doba dana i ko

Poslastice od rafinisanogé&ea, ako se uopste upotrebljavaju (a ne bi trepab)a
uzimati veoma Stedljivo. Ugljeni hidrati &&i pr.prev) bi trebalo da péti iz vata |
integralnih zitarica, kakve su pSenica, kukuruaswvproso. Nizak nivo hemoglobina se
moze spré&ti konzumiranjem namirnica bogatih gudem, vitaminom C i vitaminom .
NajviSe koncentracije gvda, za ovo-lakto vegeterijance (one koji jedu jajalécne
proizvode) se nalaze u suSenontw,damno zelenom lisnatom pdur, integralnim
zitaricama, jajima i siru. Jaja i sir naravno, aelpotrebljavati sporagho. Adekvatan
unos vitamina B moze se obezbediti malim dnevnim unosima mlelkanksira ili belog
kravljeg sira. Vegani (vegeterijanci koji ne koestikakve namirnice zivotinjskog
porekla) sebi mogu unos vitaminag®bezbediti konzumiranjem sojinih proizvoda kao
Sto su vege-burgeri i nendla jogurti.

Da bi obezbedili telu dobru krv, obroci moraju lgtjedeni sporo jer hrana mora biti
dobro sazvakana i fino natopljena sokovima pljunta zlezda u kojima se nalazi pregrst
vaznih enzima. Delindno svarena hrana ostaje dugo u Zelucu i tamo meZerchira
alkohol u procesu vrenja. Ovo se dég&ad se prejedemo, pijemo pundntesti za
vreme obroka ili kombinujemo hranljive materije &dgi trebalo jesti u razdvojenim
obrocima. Mnogi prepisani ali take i lekovi koji se kupuju bez recepta, ukiiyuci tu i
sirupe na bazi alkohola, imaju zagan &inak u nastanku depresije. Depresijama koje su
izazvane stimulansim@&mo se baviti nesSto kasnije. Nizak nivo tiroidndrihona moze
biti korigovan od strane vaSeg lekara opSte praksetoliko 0 mogdnostima
izbegavanja depresije.

Naucite se da mislite pozitivho

Kad bi svakiclan porodice praktikovao pozitivigki stav u zivotu (vidi antrefile na
kraju poglavlja), svi bismo veoma napredno idgrali oseaj sopstvene vrednosti i
os&anja vezana za depresiju bi bila svedena na mininaukod nekih ljudi se nikad ne
bi ni ispoljila. Kod ovih prvihgak iako su se pojavila, vrlo brzo bi nestala.



U svojim tinejdzerskim godinama upaivao sam slede stiove iz Biblije i oni su
polakg)9 postajali vod# principi mog Zivot: “Sve mogu u Isusu Hristu koji moé
daje’

“Sve Sto ti dde pod ruku d&inis, ¢ini po svojoj mai.
“Svaku radost imajte, béa moja, kad padate u raslie napasti, znaguida kusanje
vaSe vjere gradi trpljenje; A trpljenje neka djdlmvrSuje, da budete savrSeni i cijeli bez

ikakve mane.

“A Bogu hvala koji nam dade pobjedu kroz Gospodgega Isusa Hrista?

Ohrabrujteclanove svoje porodice da pronalaze¢mm Biblijske citate poput ovih,
pamtite ih i delite tokom poroéhih bogosluzenja. Timéete na najbolji n&n izgradivati
emocionalno blagostanje svoje porodice. Ovi pradleajaati vase emotivne veze.

Promena okruzenja ili aktivnosti

Ali Sta dacinimo kad nas depresivna és@ja i misli ipak pogode? Istog trenutka kad
osetite da se ovo dodm, reagujte odkino na njih. Ako je to mogie pomerite se sa
mesta gde se nalazite i setite séaga Sto mozete da uradite svojim rukama. Promena
okruZzenjace vam poméi da promenite i svoje misli. Ciljano prenesite jgvmisli nesto
drugo; ribanje, okopavanije ili éanje. Popijt&asSu vode. Izéite na svez vazduh i
udahnite duboko. Energio istrljajte lice i zadnji deo vrata hladnom vodohaSiranje
zapc@nite toplom, a zavrsite hladnom vodom.

Svaka od ovih mehatkih metoda ima za cilj da preusmeri krv u vas nesistem i
obezbedi dovoljno krvi voljnom delu mozga da seprdudepresivnim mislima i da
pocne da misli na pozitivna, radosna i natyjaica iskustva iz vaseg zivota.

Dok ¢inite ove stvari mislite o novim, okrepljujum temama. Misli s¢esto povezane
sa nasSim okruzenjem i aktivnhostima. Mesta na kopteamali nadahnjujte,
pobedonosne misli, te&a da ih ponovo izmame.

Dr. Vilder Penfild mi je jednom prilikom rekao da smozdani centri koji okidaju
misli i os&anja jedni do drugih, pa sesto deSava da kad se jedni pobude i drugi su
spremni kao zapete puske. U svetlu ovoga, jasmrag® jedna obeshrabridgumisao
lako povl&i drugu i za njom joS jednu i tako sve dok sve nmiaEe ne postanu samo
obeshrabrujce.

Dakle, kad se ovo dogodi, bezite s'tog mesta gdejsdose misli na neko drugo za
koje vas veZu prijatna o&nja. Promenite nesSto u svome Zivotu i budite @dlda
promenite tok svojih misli. Zaista iziskuje naporasenosti da promenimo nase misli i
ose&anja — ali ovi mehanki pokretice biti trik od velike pomé.

Depresija izazvana krivicom.Ako je misao koja je deklanSirala depresiju preiav
oseanje krivice i bezvrednosti, pratite Biblijske kkeada biste otklonili ova osanja.
Ako ste u grehu koji vam je poznat, priznajte ggBdzvinite se ako ste nekome nesto
nazao uinili; i donesite krajnju odluku da ma koliko vaskoStalo, da&ete upotrebiti svu
Svoju snagu i md®i bogom danu zivotnu silu da se sa tim grehomgedra svagda
razraunate. U potpunosti se pokorite i predajte Bogslnabu, onako kako je to opisano
u Bibliji.

Ako su vaSa oganja depresije udruzena sa@sgem promasenosti i bezvrednosti,
pozabavite se u mislima nekim od svojih zivotnipelsa i dostignéa. Ustvari u
trenucima obeshrabrenja, bavljenje ovim stvarimsopstvenog Zivota, veoma je dobar
izbor. Upamtite, vi ste stvoreni da uspete. | kimod&te iznova ustaje posle pada i tako
uci da hoda, tako je i vama uspeh zagarantovan samasiajete i p&injete iznova.
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Roditelji bi trebali da nate da se decata uspehu i putem malih stvari. Ona se moraju
nawiti da uzivaju u uspehu. dite ih kako da rade stvari koje im pruZziti oséaj
uspesnosti i tine vrednosti. Minimizirajte njihove poraze i v@jte njihove uspehe.

Ako se depresija razvila zato Sto ste bili atlya od strane neke za vas Zajae
li¢nosti, bacite se na posao da pruZite ruku nevolgnopotrebitomeCinite dobro kako
deci tako i odraslima. Orte ceniti vaSu pomioi ose&atete radost Sto ste je mogli pruZiti.

Depresivna os&anja se uvek mogu prepoznati po negativnim mistnoasamom
sebi, o okolnostima u kojima se trenutno nalazddudi¢nosti. | bas zbog toga Sto su
ove negativne misliesto preuvetiane i Sto se d&u najdubljih emocija, one teze da vas
ubace u z&arani krug nervnog sistema, ustanovlja¢age kao navika ili normalan &ia
reagovanja.

Ako depresivne emaocije narastu do takvih razmerseddSe sa njima ne mozete da
izadete na kraj, potraZite dobru profesionalnu pén&io pre to uradite, lak$e
terapeutu biti da vam pomogne u razbijanju neZeflemisaonog obrasca.

Antrefile: Kako razmisljati pozitivno

KAKO DA izbegnemo misli koje na&ine depresivnima?

* Prvo, razvijte naviku da mislite o dobrim stvarimateresantnim stvarima:
licnom uspehu, dostigduma, moguénostima sluzbe drugima, ljudima u
potrebicije Zivote moZete da prosvetlite.

» Drugo, razvijte naviku da na svaki problem i pot#skgledate kao na jednu
od prepreka ka cilju. Nikad e zaboraviti crtez koji sam video kao mladi
Decak je drzao testeru u ruci i séaganjem je gledao rez koji je napravio na
dasci. @igledno je da je isekao pogresnu stranu daskeaalov crteza
nikad n€u zaboraviti. Stoji ovako:Cak i pogreSka svedbo tome da ste
pokuSali.” Sagledavajte svaku pogresku kao nesttegd mozete mnogo da
nawite.

* Trece, razmiSljajte o tome da&wséujete misée svoga karaktera, dok se
hrvete sa neugodnim ciljevima i teSkim poslovimandla usvojite slede
misao kao svoj moto: “Uvedu biti ¢iste savesti.”

« Cetvrto, nadite da se smesite unutradnjéaveku i vezbajte da mislite lepe
misli o ljudima sa kojima se stete.

* Peto, zapamtite kljtna Biblijska obéanja, kojate vas nositi kroz period
obeshrabrenja i utenosti.

Lek za slomljeni mozak
Principi i postulati

POGLAVLJE 8

Unapredivanje psiholoSkog rasta

Postulat 1. Prepisani lekovi mogu se odraziti na jgsloski
rast.

Moj telefon je zazvonio. S’druge strane je bio zalrsuprug: “Doktore, Zivci moje
supruge su u sve gorem stanju. Hiljade dolara satnogio na psihijatre, ne bi li joj



olakSali muke, a njoj je sve gore i gore. Nije reiado mnogo novca, ali volim svoju
suprugu i ne Zelim da je odvedem u drzavnu bolMif®iznam Sta da radim. Stalnogaa
ili se veoma uznemiri na ono Sto meni izgleédk bezna&ajno. Stalno se nipodasStava.
Upada u straSne depresije.”

Dogovorili smo sastanak s’ciliem da utvrdigiajenice. Prethodni izveStaju otkrili su
da postoji duga istorija napada kakve je suprugampiU izveStajima je stajalo da je
le¢enje pokuSavano mnogim lekovima kojima se zelekiraditi pacijentkinjine
simptome — anksiozne i depresivne reakcije.

Nazalost, kako to veomi#sto biva, iako je na getku pacijent veoma povoljno
reagovao na terapiju, vremenom bi se njen psihokstem adaptirao na terapiju i ubrzo
bi trankilizatori (lekovi primenjeni sa ciljem sremja pr.prev) péeli da deluju kao
stimulansi, a antidepresivi kao depresanti.

Setio sam se svog profesora iz psiho-farmakologgkp nam pokazuje slajdove
medicinskih kartona pacijenata u kojima je na gkafnacin prikazano stimulantno
dejstvo trankilizatora i antidepresiva, kod prolmage upotrebe.

Dok su ovi lekovi veoma korisni u uklanjanju onesplioljavajiéih simptoma, mnogi
od njih imaju i Stetne nezeljene efekte. Neki @thmezeljenih efekata pretnja su za
Zivot onoga koji ih upotrebljava, oslabljuju ili Btavaju telesno i mozdano tkivo i
poremeéuju delikatnu hemijsku i elektiu ravnotezu nasih figkih i mentalnih procesa.
Pored toga, brojna istrazivanja su pokazala dasakaz njih ne koristi i adekvatna
psihoterapija i savetovanje, isceljenje i obnoygditnostic¢e se retko desiti. Nije li to
mozda zato Sto neko mora da sednda ispravno razmislja da bi mogao iskusiti
blagodat isceljenja? Na sl€il®m stranicama&emo obezbediti obilje dokaza koji govore u
prilog ove teze.

U sluaju koji sam opisao, tragao sam za uzrokom ili ciona problema ove zene.
Da li je posedovala fizioloSke i psioloSke odbrambenehanizme? Ako jeste, je li ih
koristila ispravno? Ako ih nije ni imala, mozemgdj pomcii da ih stekne? Da li bi
promena njenih navika mogla dadeatina sticanje ovih mehanizama? A Sta ako je ona
svoje psiholoSke i fizioloSke navike prerano sprzireopteretivsi ih? Je li bilo perioda u
njenom zivotu u kojim se oéala puna vere, nade i ljubavi? Trebalo je ptondgovor
na svako od ovih pitanja!

Studije su jasno pokazale da telo i mozak konstaostvaruju uticaj jedno na drugo.
Zajedno, i telo i mozak su zavisni od dobre ishyakekvatnog fizikog vezbanja i
perioda odmaranja.

Pozitivho razmisljanje ima podjednako isceljppfekat kako na telo tako i na mozak.
Duhovna gimnastika u vidu molitve, bogosluzenjagyeade i nesetne ljubavi, ima od
strane nekoliko nezavisnih studija i nekolicine lgsiih pisaca potuten isceljujéi
efekat na telo i um®

Da li je trebala da na&uda opaZa svet na novdia? Cesto kliniki psiholozi koriste
nesto Sto zovkognitivno ukalupljivanjeda pode pacijente da svoju situaciju
sagledavaju iz drugge, pre svega pozitivne perspektive. Mnogo prgdapBrojera i
Helmholca, Biblija je izjavila da naSa opazanjaikilgli i ukalupljuju kako nas tako i
nase ponasanje!: “Mi pak svi koji otkrivenijem loggledamo slavu Gospodnju,
preobraZavamo se u to isto @j#iiz slave u slavu, kao od Gospodnjeg Duta.”

“Kako misli$... takav i jesi®™



Da li je ona mozda trebala da @ada drugéije reguje na svet oko sebe? Opet,
koliko nas je iskusilo mbbilo samo-destrukcije ili samo-isceljenja, puteasih izbora u
recima i delima.

“Jer ¢e$ se svojim k@ma opravdati i svojinées se réima osuditi.®®

Kontekst ovih dveju Isusovih izjava otkriva dve we bitnecinjenice podrzanje i
skorijim rezultatima eksperimentalnih studija: NaSe reéi odraZzavaju i otkrivaju nase
duboko pohranjene misli i o&mnja. Zigmund Frojd (Sigmund Freud) je dokazaceda |
ovo istinac¢ak i za omasSke u govoru. (2) NaSei i@ne pozitivhu povratnu spregu sa
centrima u naSem mozgu i telu, a onda oni¢ajaju i intenziviraju nasa duboka
oseanja i misli®’ Tako se nase odluke kao i karakterne citediuju na bolje ili na
gore.

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

Kako smo to ranije nazwgi, sa sto milijardi nervniteelija, trilionima meuspojeva i
nedokuivim potencijalom za razvoj jos triliona respojeva, ne mozemo a da ne
zakljwimo da je mozak dizajniran da raste. Ova néogst je limitirana samo sadasnjim
stanjem smrtnosti ali i stilom zivota koji vodimo.

Prisetite se samo da svake godine umire viSe admeast miliona mozdanifelija,
kako zbog zloupotrebe tako i zbog neupotrebe. Zbgg Sto je gubitak manji u dubljim
partijiama mozga, mi zakujemo da je neupotreba ouhblija ustvari i glavni razlog
njihovog gubitka. Dublje mozdane strukture korisiiskoro sve vreme nasih zivota. Od
ovog treba izuzeti paralizovane.

Da bi psihologko zdravlje cvetalo, konstruktivnitateolizam>® poznatiji kao
anabolizammora prevazilaziti destruktivni metabolizankatabolizam BioloSka
distribucija i aktivnost, kao i hemijska distribjeci aktivnost moraju zajedno doprinsiti
konstruktivnom metabolizmu.

Stil naSeg zivota oddelje da lice ovaj metabolizam biti konstruktivan ili
destruktivan. Besmisleno je glupo braniti naSezgavlje Stetno ponasSanje¢ima: “Od
neteg mora da se umre.” Ovakva filozofija direktno spegava u tome da svoj zivot
prozivimo Sto kvalitetnije.

Jednog dana u Avondejl koledzu, dok sam iSao ndapemnje, priSao mi je mladu
kasnim tinejdZerskim godinama i upitao me: “Drstgeli vi Dr.Calmers koji je napisao
¢lanak 0 mozgu u Insajt (Insight) magazinu pod nasto “Programiranje vase banke
podataka”? Nakon Sto sam odgovorio potvrdno, aioao: “Tajclanak mi je promenio
zivot. Bio sam narkoman.”

Nastavili smo zajedno prema amfiteatru i on je aaet “Moja majka je ostavila
Insajt na stolu i jasno se videla slika mozga saavamclanka. Kad sam ptatao
¢lanak, pomislio sam,¢bvete, moj mozak postaje takav. Ima odmah da prestaizese
drogiram.” | prestao sam. Doneo sam okluku ddepo na koledz i napravim nesto do
sebe. Zato sam ovde danas.”

Mi danas znamo da putem fokusiranog misljenja govdrajéeg delovanja, u
mozgu moze nastati novi rast. Uprkos starenju, galemo je da mozak moze stvarati
nove veze i mreze i tako obezbediti mégost novog tenja. Izgubljene mogmosti kao
posledica mozdanog oganja, ponovo su uspostavljene dobro usmerenimqsskioh i
fizickim vezbama. Psiholoski i figki oSteéen mozak, moze iskusiti istinsko isceljenje.



Ophodite se zdravo prema svom mozgu i hjeg@Vige ¢e nabujati, a miusobne
vezece se umnoziti. Véete tada iskusiti povanje produktivnosti i zdravlje u izobilju.
S’druge strane, ako svoje mozdane neurone ostaaaitivnima ili ih zloupotrebite,
moze se desiti deete ostati kako bez njih tako i bez njihovih vepgekzivot znée.

Psiholosko zdravlje implicira rast, a ne samo piggranje ili zal€enje, usled
privremenog uklanjanja simptoma psiholoskog porajze

Cesto mi moramo da pribegnemo vanrednim procedudsnia odereagovali na
neposredni problem. Mozda nam zatrebati ponidlinickog lekara ili psihijatra zbog
prepisivanja lekova u cilju privremenog uklanjanjeesposobljavajiih simptoma. Skoro
je nemogue da iskontroliSete svoje misli, da naterate sebéaiivite pozitivhe emocije
ili da se podvrgnete neophodnim vezbama za prodaiewzdravlja, ako ste u m&noj
ili depresivnoj epizodi ili kad ste preplavljeniedanjem unutrasnje napetosti, dodatno
opteréene recimo osanjem krivice, ili pak kad ste opsednuti nezeljenmslima i tako
dalje.

Bilo kako bilo, vazno je saivati na pameti to da premda je ponekad neophodno d
posegnemo za ovim sredstvima, ona mogu iziskianlje dodatni napor tela kako bi
obezbedilo sebi prezivljenje. Telo &esto privikne na lekove, ali to privikavanje zna ne
retko da bude samo privremeno. Prepisani lek mazesSteti hemijsku ravnotezu i da
postane zn#jna pretnja vitalnim procesima u mozgu, kako hskmj tako i psihikim.

Medicina daje sve od sebe, ali biohemija i dakg#rza boljim odgovorima. Zato je
dobro, kad god je to moge, izbegavati lekove koji samo ublazavaju simptome.

Ja aplaudiram svim onim neuro-istraZivaa, koji nastavljaju sa svojim
istrazivanjima u cilju zamene lekova sa Stetnink&fea, onima koji ih izazivaju u
manjem broju. Aplaudiram take i onima koji dokumentuju n¢oe isceljujde efekte
odgovarajde usmerenog misljenja i fidie stimulacije.

Ne smemo smetnuti s’'unt&njenicu da postoji joS mnogo toga Sto treba daassi o
delikatnoj i savrSeno uravnotezenoj neuro-hemijglkivnosti u zdravom mozgu. Lekari
su dobro upoznati sa nezZeljenim dejstvima lekoya goepisuju. U stvari pored glavnog
dejstva, nezeljeno jgesto jedan od arSina prema kojem se izbor leksi.i vr

Na primer, ako je potrebno prepisati antidepresisjpntu koji se Zali da je
depresivan ali se uz to zali i da ne moze da spekarce mu prepisati lek kome
nesanica nije nezeljeno dejstvo. Takav lek pordidl@oresivnog ima i hipnatko
(uspavljujite pr.prev) dejstvo. Jasno je da na ova@malekar pokriva dva simptoma, ali
ne i depresiju. Depresija ostvaruje svoje dejsw@en sistem. l&enje izdvojenih
simptoma na koje lek deluje u smislu privremendegenja, maskira druge simptome
koji nastavljaju da perzistiraju. Isceljéjyproces je ovim onemogan i neuro-hemijski
sistem pati od pogorSavégg neuravnotezenja koje u pitanje dovodi njegovamzs.
Mudro je opreznodi kroz prowavanja dejstva lekova da se ne bi doSlo do uzneqaire
procesa isceljenja u meri u kojoj bi on postao potpnedelotvoran.

Mozak ima svoju sopstvenu farmaceutsku laborato@gim u genetskim
anomalijama, ako mi preuzmemo brigu o njemu u sndal ga odrzavamo zdravim, nas
mozakée isporditi pravi lek na pravu adresu kad god je to neoplmodva dinamika
doprinosi psiholoskom zdravlju i kvalitethom rastu.

Princip: Bilo koja psiholoSka mera ili tehnika koja ée doprineti kvalitetnom
psiholoskom zdravlju, doprinefe i kvalitetnom rastu.



Mnogi lekari su pokuSali da hagovore svoje pacgetd se se odie za program
ucenja zdravog stila Zivota. Pacijenti koji su secisnovali i sardivali sa programom,
napredovali su zapanjuje. No neki su se ipak odilli za brzo-potezno reSenje pilulom.
Napustili su program i svoje lekare zamenili onike@ su im obezbedili ovo instant
reSenje. Na neste, veomaesto, lek koji je otklanjao simptome koji su nagvis
uznemiravli, svojim neZeljenim efektima su radilofiv zdravog funkcionisanja mozga i
tela.

Tradicionalno, kako za medicinu tako i za psihoauoalzdravlje je jednostavno
odsustvo bolesti, defekta ili poret@ga. Na sadasnjem nivou napretka medicinskog
lecenja emocionalnih poreréaia, u najvéem broju sldajevacak i psihijatr?® se moraju
odlwiti za menjanje toka bolesti, jer leka nema. U Klasm, a i u Biblijskom
jevrejskom jeziku, pojam zdravlja je podudaran ggnmvima obnovljenja, celokupnosti,
dubinskog izléenja. Kad su Biblijski pisci koristili termimedicina pod njim nisu
podrazumevali k&enje simptoma, \epotpuno obnovljenje, dubinsko isceljenje,
dokvaienje u savrSeno stanje. U ovoj knjizi é@mo termin zdravlje koristiti sa
Biblijskim jevrejskim zn&enjem.

Principi leZenja izneseni napred u ovoj knjizi, akaditalac primeni, mogu mu pruziti
putovanije ka istinskoj celovito&lii potpunom obnovljenj&* U nagem smrtnom stanju
mozda néemo iskusiti potpuno iztenje, ali svakakéemo se usmeriti ka njemu. Idemo
na putovanje prema potpunom zdravlju. Za neké&éaghe koji zahtevaju tretman
simptoma, mtemo traziti trenutno olakSanje kako bi se Sto jasmiogli usmeriti na
delovanje kojee doprineti obnovljenju i uspostavljanju celovitodyavlja. Nas cilj je
obnovljenje i psiholoska celovitost.

Delovanja koja vode ka obnovljenju i celovitose, samo da podsti raianje, veé
deluju i na rast i umnozavanje psiholoSkih potexiaijMetusobno oni se razvijaju i
umnoZavaju stvarafiizdravu ravnotezu.

Ako se ove mogtnosti i sposobnosti koriste prema Bozjem planuagkonishod
mora biti zdravstveno blagostanje. U prethodnimlgdgma u kojima smo govorili o
formiranju navika, na jedan b&an i ogranten n&in smo pokazali da one unagugu
zdrav psiholoski rast i razvoj. Take smo uvideli kako sam proces izdjkanja ovih
pozitivnih sposobnosti, inhibira ili gasi procesgnutrasnja iskustva koja razaraju.
MoZdana struktura zvanaterneuronski sistef, omogiéuje ovu dvostruku aktivnost.
Kako smo divno sazdarif?

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

Vera, nada i ljlubav su primeri potencijala razvajasta. Oni su takie i
fundamentalni principi psiholoSkog zdravlja. Stedipje su objavili DZejni Ahterberg
(Jeanne Achterberg) i G. Frenk Lavlis (G. Frank Ls)i#, Joan Borisenk8 i drugi,
pokazuju da je negativno razmisljanje primer iskastoje deluje razarage. PogresSno
uputena mrznja, zavist, pohlepa, generalna borbengsgsweka iz iste grup&:®’

Kad se s’druge strane ljudi vezbaju u veri, njilvowuni sistem se postajecja
spremniji je za uniStavanje napé&daz spoljasnje sredine. U isto vreme, vera kaja te
neuro-hemijskim putevima, sp@va protok sumnji koja bi mogla oslabiti i iznuriti

Kad su ljudi ispunjeni nadom, “putevi nade” u mozguaktivirati obrasce pozitivhog
i razveseljevajéeg emotivnog dozivljaja i produktivne delatnostiidtb vreme ovi
putevice inhibirati protok impulsa putevima suprotnih éaga.



Istinska vera nije nerazumna. Stalno iznova Isusgeljivao ljude kako bi poverovali
da ima ma i da im oprosti grehe, drugimdiena da ih @isti od greh&® Vera je nasa
ubeienost u postojanje realnosti koju ne vidffh@ ovo ubdenje mora biti zasnovano na
spoznanju Boga kroz njegovu 8€ Kao sredstvo za razvijanje trajne vere koja im& mo
da menja, iskreno i marljivo proéavanje Biblije je bez premca.

Priroda i mo¢ ljubavi

“U ljubavi nema straha, nego savrSena ljubav izgtmaih napolje; jer strah ima
muku. A ko se boji nije savr§en u ljubavt.”

“Ljubav dugo trpi, milokrvna je; ljubav ne zavidjubav se ne vetia, ne nadima se,
Ne ¢ini Sta ne valja, ne trazi svoje, ne srdi se, ngimizlu, Ne raduje se nepravdi, a
raduje se istini. Sve snosi, sve veruje, svemuas@,nsve trpi.

Ranije u ovom poglavlju smo pomenuli da se u zdmaweozgu ld¢e mozdane
hemikalije u odgovarafioj koli¢ini i na odgovarajéem mestu. Evo jednog primera:
mozdano hemijsko jedinjengksitocinise I&i u najve&oj meri u frontalnim reznjevima i
tamo se ujedno nalazi i naprdroj njegovih receptora. Ovo jedinjenje je povezaa
ose&anjem prave ljubavi i vernosti. Kad aktiviramo a@mo ove “puteve prave ljubavi’
u frontalnom reznju, cela druzina destruktivnih eijeje sklonjena s’puta — razarégu
mrznja, zavist, strah, pohlepa, seksualni promiskubra&na nevernost, zlostavljanje
supruznika ili deteta, - su samo neke od njih. @vaeezultati neuroloskih i psiholoskih
studija. Ja ino te podatke vidim kao Boziji rukopis u ljudskejrpdi, koji samo
potvrduje otkrivenja ranije zapisana u Bibliji.

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

Mi miramo da obezbedimo pozitivan psiholoski rastavoj. NaSe psitiko zdavlje
zavisi od toga.

POSTULAT 2. Mozak je pripremljen za popravke i ponovni rast

Mozak poseduje sposobnost prildgeanja i promene. Mi nismo trajno definisani
svojim precima i rdenjem. Mi nismo sléajne dozivotne zrtve naSeg nakleMi takate
nismo ni Zrtve loSeg @etka u Zivotu. NaSa sudbina nije nuzno preddeina rukama
onih koji su nas oblikovali u prvih nekoliko godinaSeg zivota. Mi ne moramo da
budemo trajne Zrtve nasih loSih izbora i postupaka.

Cak i kad veliki deo mozga nedostaje usledieroh anomalija, povreda ili bolesti,
mozak prepoznaje ovaj nedostatak i spreman jezl@eazgubljene kapacitete u
oblastima koje nedostaju. Na primer, normalan mazakzi dve primarne govorne zone
u levoj hemisferi.

Jedna od njih se zove Brokino govorno pa@gunazvano tako po néuiku koji ga je
lokalizovao. Nalazi se u frontalnom reznju leve efare. Druga govorna zona se zove
Vernikeova (Wernicke) zona i lokalizovana je pozademporalnom reznju i to u istoj
hemisferi.

Brokino govorno polje je zaduzeno za informacigramatékim detaljima i za
pravilan red ré& kako bi govor bio t&an. OStéenje ove zone vodi u poredage t&nog
govora. PoteSki® postoje pri upotrebi predloga, priloga i vezni¥arnikeovo polje
procesira zn&nje zvukova. Ova zona pridaje Zesje i razumevanje &ma koje
cujemo.



Ako je oStéena Brokina govorna zona, osoba ne moze da gdd\kwije kod nje
Vernikeova zona&ivana, moze razumeti govor, ali ne moze da izraaisio je
razumela. (slika 8.1) S'druge strane, ako je Brakiona zdrava, a Vernikeova a&ea,
osoba moZe neprestano brbljati, ali bez ikakvogkmGovor tih osoba je kao “salata od
reci” — te¢no izrazavanje bezajnog zargona.

Odgovarajdi trening metodama koje se ne razlikuju u mnogocherih kod
powavanja male dece da se izrazavaju, moze rezulli@inavljanju izgubljene
sposobnosti. Ovaj trening ili obnavlja funkcionigaNernikeove zone ili razvija novu
mrezucelija sa ciljem da obave posao @¢&ee zone. Ova osobina mozga zove se
plasténost. Kao Sto werekosmo, mozak je osposobljen za popravke i ponagt.

Mozdana plastnost ili kapacitet za kompenzovanje i ponovno ita@ag novih veza,
omoguuje nadu Zrtvama mozdanih bolesti. Gubitak sposstbngibitak emotivne
kontrole, gubitak padenja, konfuzno misljenje ne moraju da oblikuju vaadbinu.
Mozdana plastnost nudi obéanje o isceljenju.

Takocesto, ljudi se og@ju posramljeno, nelagodno ili krivima zbog svog
nedostatka. Njihovo traganje za uzrociteato zavrsi okrivljavanjem nasie, ili n&ina
na koji su odgajani, ili svojeg nesmotrenog stildjénja. Neki se prepustaju miaoj
budwnosti. Drugi pomisljaju na samoubistvo. Mnogi igipl svoju ljutnju na svetu za
kojeg smatraju odgovornim. | na éugima i onih koji su agresivni, koji preduzimaju
odraeienje korake i traZze reSenja za svoje hendikepe.

Evo jednog saveta. Nemojte prerano donositi zak§w uzroku bilo kojeg umnog
poremeéaja. Skoro nikad nije u pitanju samo jedan uzro&o o pravilu njih je uvek
viSe i metusobno su tako povezani da su zbunili i najbolj@wen Veina uzroka je
najverovatnije izvan domasSaja naSe neposrednedienii ne kaznjavamo sebe Sto smo
dobili rak, dijabetes ili artritis. Ali mi mozemagduzeti korake kako bismo smanijili
verovatn@u da ovi porem@ji preuzmu kontrolu nad nasim Zivotom.

Mi moramo preuzeti odgovornost za one aspekte rzgtita u kojima neSto mozemo
da uradimo. Apostol Pavle je napisao: “Sto je agtzaboravljam, a za onijem Sto je
naprijed seZzem s€ mi moZemo preuzeti odgovornost za te akcije.

Mi mozZemo preuzeti odgovornost za nase izbore usagtilom zZivota — naSom
ishranom, fizékom aktivhogu, pravovremenim odmorom, upotrebom sezeg vazduha i
Ciste vode u dovoljnoj katini, nasSim stavovima, nasim vrednostima, navikama,
prioritetima i ciljevima. Mi znamo da svaki od ovina zn&ajan uticaj na zdravo
funkcionisanje naSeg mozga.

Opet, ne smemo sebe kaZnjavati za povremene pejigtesna povidivanja’™®, jer
ona ne stvaraju navike u mozgu osim ako se ne fjajuavne p@&nu da odréuju nas
karakter’> Nemojmo se brinuti za prosla lo$a dela. UsmerimmjuspaZnju na danas jer
je to jedino vreme koje nam pripada.

Bog poku$ava da nas uveri da On razume kad je B¥ah,sa telo slab& Umesto da
se bavimo svojim neuspesima, zakrpimo svoje puteastavimo napred ka cilju. Setite
se biblijske poslovice: “Jer ako i sedam puta pautagednik, opet ustane’’”

A za sve ongitaoce koji mozda veruju da su porefaguma ili emocija sa kojima se
suaiavaju, Bozja kazna, evo jednog od Isusovihéaba: “Jer Bog ne posla sina svojega
na svijet da sudi svijetu, nego da se svijet sgase njega.”®

Niko ko boluje od bilo kojeg mentalnog poreiag@ ne sme biti prezren i odizan.

Bog sam ih nije odbaci@ak iako su prekrsili Njegove zakone koji su biltideveku da



bi mu s&uvali mentalno zdravlje. Bilo kako bilo, mi morara¢ekivati da platimo barem
sniZzenu cenu za naSe prestupanje zakona koji ygurazdravljem i blagostanjem naseg
mozga i tel&? Ali zahvaljujuti naSem milostivom Bogu, zbog njegove promisljene
kreativnosti u stvaranju mozga koji ima plast svojstva, mi moZzemo doziveti
obnovljenje i isceljenje. Taki@ bi trebalo da Mu zahvalimo i na napretku “dobaeke”.
Mi se mozZzemo zahvaliti Bogu i za otkrivenje Njedgozakona. Bozji duh ljubavi,
opraStanja i milosti, zapisan je na svakom neuraieg mozga.

POSTULAT 3. Unutrasnja harmonija znaci psiholosko
zdravlje.

SveZze udata Zzena, rekla je svome savetniku: “Zreamshm trebala da ostavim muza
zbog drugogoveka. Moj muz je zaista dobar prema meni, alisg&m snazan nagon da
da ga ostavim i odem drugataveku. Znam da kad sam se kao devojka zabavljala,
nisam mogla ni sa jednim momkom da ostanem duzee/rénam da nesto nije u redu
sa m’nom ali ne znam kako da pomognem sebi. Jealmosioséam da moram da
probam sa novimiovekom.”

Test njene linosti®® otkrio je da se radi o emotivno veoma nestabikewji. Ona je
bila odvazna i britka osoba koja je sama sebijbdii zakon, ali je isto takdesto
upadala u depresivne epizode. Angkititest njenih motiv&? otkrio je ekscesivnu Zudnju
za romansom i naklonég daleko iznad bilo kakvog dostizanja zadovoljnd3tugim
re¢ima, naglasak u njenom ljubavnom zivotu bio je otepciranju os&anja
zaljubljenosti koje nikad nije prerastalo u prajubhlv. Suditi se sa ovom realnoés bilo
je poraZzavajée. Njeni bezrodni napori da zadovolji svoju neraatndnju, doveli su je
do krajnje emotivne iscrpljenosti i ivice nervndgraa.

Njen unutrasnji konflikt ginio ju je nestabilnom ¢éno&u. Bila je kao more
uskolebano koje nema mifaVetrovi i plime spoljnih okolnosti, tako lako i smacesto
su uticali na njeno raspolozenje. Nije mogla ostatha i emotivno stabilna u bilo
kakvoj zZivotnoj nepogodi. Insistirala je na tomeldale “sama svoj gazda”, ali u tome
nije uspevala. Njen prenadrazen emotivni sisterdan svet su je porobili.

Dodatni problem u njenom Zivotu bila je i njenadwglavost — nespremnost da se
pokori drustvenim normama. Radije je trazila ong &e tolerisati njenu emitivhu
nepredvidljivost i dozvoljavati joj da bude po ngen.

Kako tocesto biva, savest ju je progonila do te mere ¢mgtajala veoma dosadna u
periodima tvrdoglavosti. Psiholozi istrazév&atel (Cattel) i GorSuh (Gorsuch),
predstavili su empirijsku hipotezu o moralnoj stiukdrusStava, pokazuguda isti
osnovni moralni postulati postojesak 52 drzave sa razitim kulturolodkim nasléem®°
Katelov 16 P.F. test strukturémiosti je bio korigen za merenje faktora “savesti” kod
dama.

Njene zelje i fantazije, nikad nisu postale stvatné nisu ni mogle. Svako novo
“zaljubljivanje”, bilo je i novi brodolom. Ona jedbijala da uzme u razmatranjetve
isprobane i potydene principe iako ih jedajnicki trebala ne bi li ikad stekla iskustvo
unutrasnjeg mira i spokoja. Njen kompromittijum jeéeznuo za&istocom u
namerenjima i celovit@sl.



Cistota u hamerama i o&gja celovitosti su osnovni i temeljni principi najikna se
dalje grade n@ji harmonini odnosi. One unose mir i Spokoj u um i emocije.

ANTREFILE: Cisto¢a u namerama i oéaj celovitosti¢ini osnovu istinske harmonije
misli, emocija i ponaSanja.

Moralna necistoé¢a i muéni nemir:

“A bezboznici su kao more uskolebano, koje se ngemuniriti i voda njegova
izmete neistotu i blato.®’

“Greh je bezakonje (prestup zakona pr.pré¥.)”

Sva slomljenost mozga, fika i psiholoSka, sav bol, sva patnja i tuga sultatiu
jednoga — prestupa zakona. Predivna ljudska magipepokvarene i njen delikatni
mehanizam je preokrenut da radi u suprotnosti karuaa zZivota i izdrzljivosti. Rezultat
su bolest ismr?

Mozdani potencijal najbolje dolazi do izraZaja kadbtoji harmonija u nama.

Mentalni konflikti, oséanje razéaranosti i unutrasnja napetost ponaosob i zajedno
prozdiru mozdanu energiju i potencijal besposStetitaca okrenuta protiv sebe, ne
moze opstati.Cesto, emotivno povikena osoba pati od unutradnjeg nemira, a uzrok toga
su suprotni interesi, inkompatibilne vrednostiyilednosti inkompatibilne sa
sladostrasnim prohtevima i poZzudnim Zeljaiesto su njihovi nagoni u ratu jedni
s’druma, ne dajti mira umu i odmora zZivcima. Strahovi od neuspdéhadbacivnja, od
donosSenja pogresnih odluka ili pogresnih potéeato dodatno pojavaju oséanje
unutrasnjeg nemira.

Anksiozne osobe mogu prananir na sledée n&ine:

1. ispitivanjem kako troSe svoje unutraSnje pofailei

2. donoSenjem odluke da budu verni vrednostiist&ce i celovitosti

3. odricanjem od svih ob&tujucih uticaja

4. kori¥enjem svojih talenata i unutrasnjih potencijalan@micno.. na primer,
na nekonfliktan n&n i

5. zadrzavanjem svoga uma na Gospodu.

Ako terapeut pomaze anksioznom pacijentu, on sam it licnost sa velikim
unutrasnjim potencijalom koji skladno funkcionigeincipi cistote i celovitosti, moraju
biti terapeutovi osnovni principi. Ne moZete vagiticijente iz jame, ako je va$ oslonac
klizav teren. Ne moze se zalivati iz praznog vegnaznim perom se ne moze pisati.

Pristupi koje koristi terapeut, variraju od pactgedo pacijenta, ali isto tako od
terapeuta do terapeuta. Psiholoski zdrav terafska,se moze prilagoditi razltim
tipovima pacijenata, koristepristupe koji najvise pogoduju pacijentu. Terapeu
hris¢ani, treba da se vezbaju u savetovanju kroz Bibliju

“I tako razlikujui jedne milujte. A jedne strahom izbavljajte i igrga vadite; a
prekorevajte sa strahom, mézena haljinu opoganjenu od tijel®’

Svi pacijenti nemaju isti temperament. Oni td&weoma variraju u mogoosti
uvidanja, u podgljivosti, u otvorenosti za promene, u mastovitasti, Pacijenti imaju
razlicite bolne téke, razltita osetljiva mesta. Vest terapet koristiti one pristupe koji
¢e najvise koristiti njegovom pacijentu. U ovom posk postoji izraz “koji svima pase.”

Koji god put da izaberemo, cilj je jedan — iscgiéicijente dovdenjem unutrasnjih
potencijala u skladno funkcionisanje.



POSTULAT 4. Zona rasta je zona isceljenja.

Psiholoski rast p@inje u zoni rasta naSe psiholosSke prirode. Mi dé&mo “zonu
rasta” kao zdravo opazanje, stav,@sga ili licno obelezje koje postoji ispod bilo kojih
bolesnih ispoljavanja. Ukoliko se nezdrave osoli@eiklone, a zdrave ne odgajaju, nasa
mo¢ prilagatavanjaée biti na jadnom nivou.

Corolar 1: Ako Zelimo da dde do zdravog rasta, moramo prvo identifikovati zonu
rasta.

Na jednoj sesiji terapije parova, Zena je besnmwedgla interpretirajdi osudu svoga
supruga. PrimetivSi njegovu spremnost da uzvratinego li je izustio i k& prekinuo
sam ga s’pitanjem: “Jesi li zaista Zeleo da toapa&in kazes?”

Iz onoga Sto je ranije rekao otkrio sam da je nj@gtamera bila sasvim
dobronamerna i da bi je njegova supruga ispravoomala, samo ako bi umeo da je
iskaze na drugdgji nac¢in. Moje pitanje ga je povelo unazad, daleko izergdujuceg
naina komuniciranja, pravo do njegovog motiva ililaga, za koji se utvrdilo da je
izvirao iz njegovih nejboljih pobuda prema njegosapruzi.

Njegova jadno srena izjava bila je “bolesna”, a motivi “zdravi”. @vzjava je
iskrivila njegovo oséanje briznosti prema njoj. Ako takva loSa izjavaeldo njenog
srca, bojim se da na tom terenu nista dobro ne#aigbo.

S’druge strane, motiv koji lezi iza izjave bio jeduktivan za rast i napredovanje
kako njegovo tako i za njihovu vezu. On je bio “agasta” kako za njega tako i za
njihovu zajednicu. Ako on obrati paznju na to den@iznosi svoje motive u
komunikaciji, njegovo izrazavanje bi se u mozguemiio na njegov zdrav motiv i bilo bi
pogodan teren za rast njegove psiholoske prirole.bAtakva, ispravno formulisana
izjava bila prihvéena u srce njegove supruge, ona bi sed&lakaa njenu “zonu rasta”
(njenuceznju za dobrim) i obezbedila pogodno tlo za nadtanjenog zdravog rasta.

Nekad, motiv koji stoji iza takvog opazanja, mo#erarznja. To bi jezikom
psihologa bilo “nezdravo psiholoSko tkivo”. Teraptada mora da kopa dublje tréze
Sta je izazvalo takav motiv, sve dok nedeana zonu zdravog rasta.

Uzgred, ako se par izmiri nakon geato ne zné niSta drugo nego da su nasli “zonu
rasta”. Ako se ona marljivo odgaja, njihovénibsti i njihova vezge napredovati u
pogledu psiholoskog zdravlja i gee

Moje je verovanje da svaka osoba ima obilje “zasa” — mo intelekta, mé
duhovnosti, Zudnja za dobrotom, poimanije ispravnest tek neke od njift: No, suvise
¢esto, mi smo na njihovom mestu razvili bolesnodkiv

Biblija opisuje naSe obolelo tkivo kagekivano u nosoj telesnoj prirodi. Mi smo
nasledili sklonost ka razvoju obolelog tkiva — sl@mog mozga. No, Bog nas ne dsje
za ovakvu sklonost. On nas radije poziva — da, madi da déemo Njemu, da primimo
isceljenje i novu prirodu. Tak&esto je On domonstrirao svoju isceljifjuma: na nama,
da nemamo razloga da Mu ne verujema@e&aam oprostiti iako smo sami doprineli
stanju u kome se nalazintoMi Mu prilazimo molitvom. Biblija nas & da isceljenje i
nova priroda nama stizu posredstvom Svetog DuhaoBeg angazovanja Svetog Duha,
naSe nasliene i stéene sklonostée nas najverovatnije nadvladati i pozvati bolest i
slomljenost!

Nekad¢emo Zeleti da posetimo terapeuta sa Zeljom da manogne da prorm@mo
svoju “zonu rasta”. On ili ona ovo moze da izvelepanjem ispod povrSine” na kojoj se



nalaze naSe loSe osobine. Ovo kopanje ntosve dotle dok se ne @@ zdrava zona —
zona rasta.

Neki ljudi su u stanju da sami odrede svoje zostara bilo razmisljanjem, ili
kopanjem ispod povrSine problema, sve dok se de do zone zdravog rasta. Treba
pitati sebe samog: “Da li se gaim sebi ovakav?”, “Da li zaista zelim da reagujem n
ovaj n&in?”, “Da li Zelim da se osam ovako?”, “Kako zaista Zelim da reagujem?”,
“Kako zaista zelim da se asen?”

Fokusirajii se na to kakvi biste Zeleli da budete, kako dassgate ili da reagujete,
otkricete svoju zonu rasta. Negujte to @age, taj obrazac ponasanja, taj stav. Molite
Boga da vam oprosti sve ono za Sta se kajete. Zathte Boga da vam da ono Sto On
zeli da vam da. David se molio: &hi mi Bozecisto srce i duh prav ponovi u meni.
Nemoj me odvrgnuti od lica svojega i Svetoga Dulgjesya nemoj uzeti od mené”
Prizna&ete da bi nam svima prijala ova molitva.

Ako je neko izbegavao da koristi loSe staze u odmasali jednostavno je preplasen,
ili nije u stanju da otkrije prikladne puteve zdjaw nastavku daljeg rasta, neka udahne
duboko, i proSeta malo ne bi li skinuo peaw. Odvojite vreme za razmisljanje,
samoispitivanje p&ak i molitvu za uuianje i razumevanje, za obnovljenje pravog duha
u sebi, za hrabrost da prizna pogreske. Kad ot&rgeoju “zonu rasta”, nasadite se na
zdravom terenu i ne véajte se na stari.

Mozda poznajete sebi &lie osobe sa ghim potencijalima i problemima, za koje
vam setini da su izvojevale pobedu. Razgovarajte s’'nji@ae mozda imaju upravo one
predloge koji su vam potrebni.

Neki od mojih pacijenata su pronasli da je Bibbgat izvor pozitivhog razmisSljanja
i obetanja. Oni su odkili da ih nake napamet i dé&esto o njima razmisljaju. Kad bi
upali u situaciju koja im sénila da kao loSe iskustvo, ponavljali bi ove stikp
utvrdujuci svoju zonu rasta.

| dozvolite mi da vas uverim tien Sto znam iz sopstvenog iskustva, koje delim sa
hiljadama drugih i iz autoriteta BoZje Redac¢e Bog uvek prona natin da vas izvede iz
bilo koje situacije, kad Mu se obratite u moliti.

Pre nekoliko godina nenamerno sam izazvao gnewgdd mojih pretpostavljenih,
kad sam se prebacio na drugi posao. On mi je mapE@ama srdito pismo o incidentu.
Pokazao sam pismo svom novom Sefu i dobio savev&oma cenim. On se jednostavno
nasmejao i citirao Biblijski stih: “Odgovor blagigava gnjev.*

Znao sam taj tekst veoma dobro, kao i ovaj druguliazne su rij& sate meda, slast
dusi i zdralje kostima® No moja iziritiranost pismom ih je izbrisala iz jag s€éanja.
Posle tog pods$anja, nisam imao problema da afiln da odgovorim meko i ljubazno.

Ali pre nego li sam formulisao svoj odgovor, ofllusam da se stavim u njegovu
poziciju i sagledam situaciju njegovintima.”” Nakon toga, jasno sam mogao da
razumem njegova o&anja i lako mi je bilo da se izvinem. Evo joS dt&a koji pruzaju
pomda: u regulisanju méuljudskih odnosa:Covjeku se svi putovi njegovine ¢isti , ali
Gospod ispituje duhove™®“Kad sugiji putovi mili Gospodu, miri s’njim i neprijatelje
njegove.”®

U terapiji kod profesionalca, budite slobodni dadte Sta osate da mozete, a Sta
ose&ate da ne mozete da uradite. Profesionalac monpatena vase psioloske potencijale
i ograntenja. Ne oklevajte da podelite sa njim Sta su zawadnosti. Orte vam
najverovatnije predloziti opcije koje vam najvisggovaraju.



U cilju prikupljanja Sto viSe informacija o vamap#e se desiti da vam neki terapeuti
daju da uradite psiholoSke testove, pomkojih ¢e pokuSati da otkriju vase porencijale i
ograntenja. Tadae biti u stanju da vam daju savet ili preporukuj8taa vas najbolje da
radite.

Ret dve terapeutima: Postoje pacijenti koji su zaldju u ozbiljan emotivni
poremeaj i koji ne mogu da otkriju svoju zonu rasta, pemci vestih terapeuta.

Nacin lociranja zone rasta je kage dijalog, koji sadrzi sve vestine savetovanja ili
psihoterapije koja stvara opusteno otvaranje pataijpred terapeutom. Terapeurov
pozitivan, empatian stav prema klijentu, njegova iskrenost, kreddiil fleksibilnost i
otvorenost za pacijentove poglede, sve zajednamtoge lakSem otkrivanju zone rasta.

Korolar 2: NaSe nezdrave odbrane moraju biti uklonjene, paklanjanja
nezdravaog tkiva u hirurskoj intervenciji, pre néigaovo i zdravo tkivo poraste.
Poricanje, natena besponimost, krivica i bezrazlozan bolesno usmeren gnemepi
su nezdrave odbrane i moraju biti uklonjeni daebimgla proné zona rasta.

Ljudi idu savetnicima zbog mnogih razloga. Neki tamalutaju iz os&ja
radoznalosti, jer su o savtnikuli sve najbolje. Neki pak din zbog toga Stoc@kuju
podrSku u skidanju drugih s’njihovihda. Pojedini ddu zbog toga Sto se nadaju@a
ako budu imali prave informacije, lakSe nastawatije€l A onda postoje i oni koji se na
terapiju prijave jer sud@jni pravcem u kome i se zivot kee

Mnogi pak znaju da sami ne mogu préinavor isceljenja. Ponekad je to zato Sto
svaki deo njihovog IBa — intelekt, os&anja, volja i snaga izbora samo doprinose Sirenju
“bolesti”. Svaki deo njihovog ba je postao i deo bolesti.

Na ovaj ndin neki terapeuti opisuju zavisnost, a to je sroda@nim kako Biblija
opisuje prozimajete efekte greha, koji nije niSta drugo do krSenjéjiBazakona Zivota i
zdravlja®® “ Sva je glava bolesna i sve je srce iznemoglopéte do glave nema nista
zdrava, nego uboj i modrice i rane gnojave, njedeine ni zavijene ni uljem
zablazene*®

Ako oseate da su se vaSi emocionalni problemi otrgli kalhterlo je verovatno da
je kod vas “celo telo pogieno”. Morate traziti pombizvan sebe. Neki od mojih
pacijenata su se direktno obratili Velikom LekaBiblija nas @i da je on |€io sve vrste
bolesti, bilo da su fizke, mentalne ili duhovne. Oni su verovali da akpsate postoji
isceljenje, ono je u Bogu. Jednostavnom verom oiilg se obratili za isceljenje, a isto
tako i za mudrost i razumevanje onoga Sto im Ondupe da je najbolje za njih. Na
njihove molitve je odgovoreno i oni su spoznalij@®n onaj koji “prasta sve grehe i
isceljuje od svake bolestf™.

Drugi su pak izabrali da odu kod renomirenih tetape pronasli su izlenje za
kojim su tragali.

Da bi uklonili “bolesno psioloSko tkivo”, neki tggauti se sluze samo jednom
metodom — konfrontacijom. Postoje situacije u kajija najbolje na ovaj &a postupiti
sa obolelim tkivom. “V&i iz grla, ne ustezi se, podigni glas svoj kao &rubbjavi narodu
mojemu bezakonja njegova’® Medutim postoje situacije kad se obolelo tkivo najbolj
uklanja, tako $to se pacijant tesi. “TeSite, te§iteod moj. Govorite ljubazno'® No
postoje i situacije kad terapeut mora da zadr&etse ono Sto bi ikda podelio sa
pacijentom, jer u tom trenutku pacijent nije u giiasha sa tim izde na kraj. “JoS vam
mnogo imam kazati, ali sad ne moZete nosffi spesan terapeut bira izduemnogih



pristupa, onaj koji najvise odgovara pacijentutoflaituaciji. Njegov cilj je da ukloni
obolelo tkivo i pronde zonu rasta.

POGLAVLJE 9

Prevencija psiholoSkog sloma

POSTULAT 5: Zdrav mozak odrzava emocionalnu
stabilnost

Dvadeset-osmogodisni mi@gdvisokog stepena inteligencije, posetio me je zbog
savetovanja o izboru zanimanja. Napustio je kolemlp@etku studija, jer je bio
razaaran nemogtnosu pronalaska zanimanja koje bi mu se dopalo. NalamusStanja
koledza, radio je na tri raZlta mesta i to prihvatljiv posao, ali mu se ni jeddje svideo
kao zivotni poziv. Os&o0 je da treba da se vrati na Skolovanje i da zasriovne
studije, ali nije umeo da se odl$ta zapravo Zeli.

Bio je veoma osetljivih emocija, prezastn od svoje majke u periodu sazrevanja,
ljubazan i meka srca, sa posebnim zanimanjem zé&muametnosti. Razmisljao je o
karijeri u muzici ili finim umetnostima, ali se lam da to finansijski ne bi bilo izvodljivo.

Pored svega, bio je i izuzetno stidljiv i lako sediplasiti odtvrstih licnosti i guzve.
Bio je pun energije, ali i vrlo napet i lako se j@sivao. Raziljao je liberalistki, voljan
da eksperimentiSe i spreman da lako zaboravi bslo

Bio je prilicno dosetljiv, nezavisnog uma, ali emotivno zavi§akaie se moze te
da je emotivno bio veoma nestabilan, brzo mu jedosaivalo a lako ga je bilo i
uznemiriti. Kad bi do toga dosSlo, nije mu trebalaago da zapkse. On je bio jasan
primer osobe&iji emotivni sistem nije slao ispravdeed-backpovratnu informaciju
pr.prev.) ka mozdanim centrima, koji bi onda bistanju da ga obezbede mirom i
stabilnogu koje je tako dajno trebao. Nasé je odigralo veliku ulogu u njegovom
slwitaju. Statisttki govoreno, emotivno nestabilni roditelji imaju psto Sanse da svoj
problem vide i na potomcima. No, druge stvari , KBbsu stil Zivota, ishrana i
vaspitanje, doprinose celih preostalih 59 posto.

Ovo zn&i da hronéno emocionalno nestabilna osoba, mora usvojitizdesin
Zivota. Ovo dalje zn@ zdravu ishranu, bez industrijskih slatkiSa kaks&uvala Sto viSe
vitamina B za svoje nerve, zatim svakodnevné&kiivezbe na svezem vazduhu, kako bi
znojem izbacila otrove iz tela i ujedno poboljSates kiseonika kao i cirkulaciju
hranljivih materija.

Lekar Valter B. Kenjon (Walter B. Cannon), bio jevigoji je 1932. upotrebio
kovanicu “homeostaza” u svojoj knjizi Mudrost telkenjon je izlozio ideju fidbeka kao
osnovnog fizioloskog principa. On je objasnio ddnsmeostaza odrzava poéudidbek
siignala, od onih koji govore “Sta treba” do onttugih koji kazu “kako treba”. Ovo je
vazan princip za pravilne izbore u ponasanju, zeodenje ispravnih odluka i za
sprovaienje ispravnih poteza kaje zadovoliti naSe motivacione i emotivne potrebe.

Princip: Ako Zelimo da odrzimo emocionalnu stabilngt, nasi emocionalni centri
moraju slati fidbek signali iz centara koji su u pdrebi do mozdanih centara koji
mogu odgovoriti na ovakve potrebe.

Kao Sto osnovni principi homeostaze funkcioniSiziekom smislu kako bi se
odrzavala stalna ravnoteza unutrasnje srediner{meep telesna temperatura), tako ovi



pincipi funkcionisu i u psiholoskom smislu. Homeawst u psiholosSkoj prirodioveka je
predispozicija za odrzanje stabilnosti iztaesuprostavljenih motivacija i drugih
psihodinamskih sila.

Kad fizicko telo pokuSava da se prilagodi uslovima visokdaie, na primer telo
pokuSava da se prilagodi na stres i nelagodnosinguako Sto se znoji i time snizava
temperaturu. Proces je automatski. Odvija se begr@/namere ili napora. Da bi izbeglo
nedostatak kalcijuma, koji se detektuje niskim pivou krvi, telo poseze za njegovim
depoima u kostima. Sada se ovaj nedostatak u kastadopunjava iz ishrane,
pojatanom apsorbcijom i smanjenom sekrecijom u bubrez8aea ovo je automatski
proces. JoS jedan primer je i beta karoten, prekwitamina A. Beta karoten se skladisti
i samo kad telo ne dobija dovoljnu kotiu vitamina A putem ishrane, on se prevodi u
aktivni vitamin i namiruje potrebujme se odrzava stalnost unutrasnje sredine, tj
homeostaza. Negativna povratna sprega (fidbek) estamedostatka do skladista, je
princip gunkcionisanja u svim ovim primerima.

Sliéno tome, zdrava psiholoska priroda se pritiy@ homeostatski, u cilju
prevencije ekstremnih naru$avanja stalnosti unojegssioloske ravnoteze. Zlezde i
organi se putem mozga konstantno snabdevaju odgjogian hormonima i drugim
hemijskim jedinjenjima, sa ciljem da se odrzi fipika i psiholoSka homeostaza ili
stabilnost. Tokovi nervne struje aktiviraju osldaaje odgovarajtih hemijskih
jedinjenja u odgovaragim koli¢cinama. Neuro-nauke su ustanovile da fidbek i fidéod
(feed-forward) neuronski krugovi jesu ono Sto hostapucini mogutom. Nawili smo
da je emocionalna homeostaza rezultat ovih fiddekarvard neuroloskih aktivirajtih
obrazaca.(slika 9.1)

POSTULAT 6: Umerenost stiti od psiholoSkog sloma.

Ponekad prewiena kao “samokontrola”, “umerend$ftipi¢no zn&i umerenu
upotrebu i korigenje bilo¢ega zdravog i potpunu apstinenciju svega Sto jadte

Neki od nas pamte prvi dim duvana — uzas! Ali darto bili kul (cool) kao i drugi u
¢ijem smo drustvu Zeleli da se nalazimo, stisnulb gmbe i odradili ovaj teZzak posao.
Najednom je “uzasni ukus” nestao i bili smo upecani

Takocesto, mi razvijamo ukus prema Stetnim materijaroasketi ih u mladim
godinama dok se naSe nendadije rapidno razvijaju. Nasi ner¢e se naviknuti na ove
supstancije za kratko vreme i taé® nasS mozak sp¥gi samo-uniStenje. No, ove Stetne
supstancijee kad tad odigrati svoju ulogu. Kao Sto u DobrojikirpiSe: “...Stacovek
posije, onate i poznijeti.*°® Princip je jednostavan.

Roditelji ¢esto imaju problema sa navikavanjem dece najedeevrste zdrave hrane.
Cesto su oni sami oni koji jedno paju, a drugo rade, dajulo$ primer svojoj deci.
Papile ukusa rastu i umiru svakog dana. VaSe paplgu biti istrenirane da uzivaju u
zdravoj i jednostavnoj hrani. U stvari vi i ne éa ovim papilama. One su samo
receptori koji hemijsku energiju pretvaraju u nankoja putuje u vas mozak. Vi dsge
u mozgu. Zapanjujte je kako vas um deluje na vas$ ukus. Da li vankaga neodoljivo
pilo mleko, a kad ste posegnuli Z@Som predivnog belog napitka, dieai da ste dobili
bas ono $to ste Zeleli, odjednom utvrdili da j@si ustvari jogurt®ak i ako volite
jogurt, taj put vam nije prijao. Vas um je Zudecszazim mlekom.



Sproveli smo eksperiment u kome je grupa studaneka povezaned. Onda smo
ih zamolili da pogode ukus slatkog od jagoda, limunarandze. Mozete li verovati da
nisu bili u moggnosti da sa sigurnég utvrde o kojem se ukusu radi dok nisu videli
boje. Kad smo im oslobodilicoi ponovili eksperiment, bez ikakvih pote$kosu
identifikovali ukuse.

Drugom prilikom, kad je jedam od naSih ¢ma imao okaetiri godine, uzeo je griz
Zute letnje bundeve, pokazao mimiku uzasavanjjursm komad i zaplakao. Okrenuo
sam se maliSanu i rekao: “Ima grozan ukus, zar megtalo je da vidite izraz
zaprepa&enja na njegovom licu. Mislio je da ga deda razu@mda sam dodao: “Ova
bundeva uopsSte nema lep ukus, ali sadrzi nekerl@styari od kojikte tvoje @i postati
jace i zdravije, p&esS mai da vidiS odléno. Mozdatak i néeS morati da nosis né&are
kao deda. Hajde da ti deda kaze kako ta bundevatmbg ukusa moze biti ukusnija.
Samo iseci maleno p@nce — i uveri se da je zaista malo tako da gagjeavzes i
okusiti. Ako tako male pérce pojedesS jedan po jedan, postajave ukusniji i ukusniji.
Ali ne smesS da uzmes veliko par jerée onda i ukus biti odvratan.”

Njegove uplakane okice su me gledale pazljivo $atuje ne trefuci. Onda je probao
recept. Kad je isekao prvo gance i nameravao da ga stavi u usta, rekao samnitNe
To je preveliko. Mora biti majusno.” Stavio ga jezad na tanjir i isekao da bude manje.
“Tako je ve& bolje”, rekao sam. Naravno bilo je toliko malerejd jedva mogao iSta i da
oseti. “Sad napuni kaSiku &en Sto volis, iz tanjira. Onda mozes da pojedeggdgo
maleno pate bundeve, samo obrati paznju da bude maleno.”

Decki¢ je uradio Sta mu je &eno i upitao: “Jel’ dobro ovo Deda?” “Jeste, to je
mnogo bolje, samo pazi da je maleno.” Posle jo§awdva ili tri ovakva kruga maliSan je
izjavio: “Ve¢ pctinje da ima lepsi ukus, deda.”

| tako je i bilo. On je tio da trenira svoje gustativne papile (papile ukpisprev)
malim izlaganjima neukusnoj hrani koje je uvek zadilo pra&eno n€im ukusnim,
poput nagrade, sve dok nije neukusno nije postalsnp. Vazna lekcija u neuronskom
prepodeSavanju receptora. Tvorac jeéima naSe nerve prilagodljivima.

Moram takae istai da kao Sto naSe mentalngekivanje ostvaruje uticaj na nase
¢ulo ukusa, isto tako i razite druge stvari kao Sto je rastvorljivost, koncantja,
jonizacija, temperatura i osnovni hemijski saststwvaruju znaajan uticaj. Nadaljesini
se da postoji genetska nit u prenoSenju naklopostha odréenim ukusima kod nekih
ljudi.

Hrana bogata hranljivim materijama bi trebalo da pnedivan ukus. Ali neki od nas
bi trebali smanjiti svoje obroke kao k&ihu kalorija u njima. Preoptetwanje naseg
digestivnog sistema, unoSenjegeolicine kalorija negoli nam je potrebno za fizioloSke
procese, napéalje visoku cenu na nasSim nervima, prvo ih &3p&i, a kasnije i
uniStavajii. NaSi mozdani neuroni su izriéeni, a isto tako i oni u ostatku tela.

Svakom od nas bi pomoglo kad bi jedan dan odv@ipast, i tateXe, unosé tada
samacistu vodu. Ako se odliite za ovaj izazov, pomozite sebi tako &ovas poslednii
obrok pred post biti neka lakSa hrana. Téelg u post utonuti veoma lako. Probao sam
da postim, nakon Sto saméeepre pojeo tezak obrok i zamalo da se onesvesfm |
podne. (post traje od veri prethodnog do weri narednog dana) Bez obzira koliko puta
da sam probao, jednostavno nisam mogao da usp&drdan ceo post. No, kad sam
nawio trik sa laganom W&erom, uzivao sam u postu i imao obilje energijsposlove
toga dana.



Pronateno je viSe od trideset i dva razia hormona, za koje je utieno da utiu na
misljenje, oséanja i ponaSanje kod ljudi. MozZda ih je ukupno okdoliko stotina. Ni
jedan od natnika to sa sigurnd@sl ne zna. Najmanje tristasedamnaest ¢gitlipeptida
je otkriveno u mozdanim komorama.

Hormone I¢e i mozak i telo. Oni odrzavaju naSe telo i mozaitanju blagotvornog
rada. Sastojci ili hemijski molekuli kojine ove hormone su peptidi koji dolaze iz hrane
koju jedemo, vode koju pijemo, Steve svetlosti kojoj se izlazemo i svezeg vazduha
kojim kupamo plda. NaSe navike vezbanja i odmora @dija kako iskoriStavamo
prethodno pobrojane blagoslove. Zato, probajteutkete umereni u jelu, vezbanju,
odmoru, Setnji p@istom vazduhu i izlaganju Suncu i svezoj vodi, kksie se zastitili
od emocionalnog sloma.

Dok sam pisao ovu knjigu, primio sam telefonskiigax posvéene, savesne i
marljive Zengiji nervi su bili skrhani. Nakon Sto mi je ispala o svojoj mentalnoj
konfuziji, nekontrolisanim epizodama p& nesposobnosti da donese jednostavne
odluke, porazavajiem strahu o tome Sta bi sve moglo&maa njenu budénost, péela
je da jeca u &njanju, “Sta da radim?”

Ocigledno je da je bila na ivici nervnog sloma. Oa&ila izvrsna, zdrava, enetga
i motivisana osoba. Uokajeno uravnotezena u prdseanju i savesnoj pouzdanosti,
odjednom je péela da oséa da su je ovi kvaliteti napustili.

Ona je bila svesna potrebe umerenosti u svomeuwzibfednoj od kasnijih poseta je
izjavila: “Znam Sta treba da uradim, ali ne vidiakk kad, postoji toliko mnogo stvari
koje treba da se zavrSe.”

Ona je bila nova na poslu sa gomilom pritisk&juokova i stvari koje treba uraditi.
S’druge strane imala je gomilu problema koje je afeda resi. Skoro dva meseca nije
imala poStenog sna, a o neredovnim “zgrabi u lebrbcima da i ne ptamo.

Interesantno je to kako mi koji volimo svoj posado lako moZzemo da zaboravimo
na umerenost. $am se kako sam imao ¢hj da u véernjim satima drzim serije
evangelistikih predavanja tokom cele godine, svake godinegqupsi i po cetrdeset
domova na dan. Na kraju jednog takvog dana, mgeugia je upitala: “Duso, Sta je
ostalo za Boga da uradi?” Dobro pitanje.

Neumerena stimulacija ili deprivacija (liSenje pey), neumereno nagtizanje ili
kaznjavanje, opsesivna ponavljanja, kompulzivuiait, fanaténe teznje svake vrste,
“samo rad bez opustanja” ili obratni scenario imetenosti svih vrsta, s@i@vaju razvoj
pravog psiholoskog zdravlja. Oni ometaju napore gadZela da zadrze harmoniju
hemijske sekrecije koja d# i istice iz neurona, Zlezda i organa.

Kao reakciju na te ekstremne zahteve, mozak pre&javdestandarde za ttpe ili
regularne radnje. Drugim dena, u pokuSaju da se nosi sa novonastalom ekstmemn
situacijom, novi (prepodesSeni) standatdipostati “norme” u mozgu. U nastavku Zivota,
pojedinac sa ovakvim izmenaréa teziti da stalno bude izlozen ekstremnim sitaacg,
ne bi li izbegao dosadu u Zivotu.

Svako zadovoljstvo i satisfakcija koji dolaze izinmeerenosti, samo su za trenutak
aktuelni u struji Zivota. Pored toga, oni oskudawagokim kvalitetom, dubinom,
punaom i izobiljem radosti, mita, oéanjem zadovoljnosti i istinsog duboko
ukorenjenog uzhienja koje karakteriSe zZivot u umerenosti. Té&kmeumerenost
nastavlja da slama zdravlje mozga.



S’druge strane, umerena stimulacija i uravnoteadtignost doprinose na najbolji
n&in psiholoskom zdravlju. Umerenasiva od mentalnog i imocionalog sloma. Takve
osobe nalaze zadovoljstvo u ugdjenim svakodnevnim iskustvima. Pozitivan stavi imi
spokoj dolaze sasvim prirodno.

Mnogi od hormona koje proizvodi mozak, putuju nigho u telo bilo krvnim
sudovima ili neuronskim omaitema. Mnogi od hormona koji se produkuju u mozgu,
produkuju se i u telesnim zlezdama i organima. @iiu na nase misljenje, asmja,
ponaSanje i funkcionisanje. Telo i mozak su blipkgezani. Jedno u# na drugo.

U mozak-telo zlezdanoj osovini, kontrolé&uporuke iz mozga se pofvaju dok idu
kroz hijerarhiju Zlezda. Svaka poruka traje sveedgtituje dalje i pohiuje viSe organa.
Permeabilni (propustljivi pr.prev) kapilari koji s&laze u svim endokrinim zlezdama,
osim u mozgu i testisima, dozvoljavaju ovim hemijeaha, da prodru iz ovih Zlezda u
krvotok, njime putuju i onda ga napuste da bi uslrugu zlezdu. Sada vidimo kako je
lako mozgu da kontroliSe telo.

Krvno-mozdana barijera onemagie mnogim, ali ne i svim hormonima da idu u
suprotnom pravcu, tj od telesnih Zlezda ka mozggro&ini hormoni na primer mogu da
putuju na ovaj nan. Dokazano je da ova barijera deluje selektivrappstljivo, tj
dozvoljava prolazak jednih, a spawa prolaz drugih materija.

Da li je mogue da neuravnotezena ishrana i uzimanje pojedikibvlemoze da
poremeti ravnoteZu ovih jedinjenja u organizmu zgwy na Stetu psiholoskog
funkcionisanja? Ne mogu ni da zamislim kako bi @jg i moglo biti. Je li mogée da
je ista stvar i sa neodgovaréjm misljenjem? MoZe li i ono na isti i@ naskoditi?
Verujem da moze. Isto je i sa prekomerno visokimigkim emocionalnim dozivljajima.
Porazavajti dokaz nauke danas je da mozak i telo interagugapanjujtom
intimno&u. Sto vide otkrivamo o oboma, to smo svesnijéinmjihove interakcije. Svako
novo otkrte otvara i nova zanimljiva pitanja.

Opijatska zavisnost, na primer od heroina, uslodjg interakcijama hormona i
mozdanih receptora. Mnoge vrste mozdamilija imaju opijatske receptore. Mozak
sekretuje svoje sopstvene opijatimé&rsdl supstancije, koje se povezuju sa receptorima na
pojedinim mozdaningelijama u sldajevima vanrednog stanja. Zasto neko postaje
opasno zavistan od droge, kojudaanjegov mozak taki® proizvodi? OpSte prihgano
misljenje u nauci je da spolja uneti opijati gasezdane fabrike koje proizvode mozdane
opijate, jer sam mozak oseti da u krvotokd pestoji dovoljna koliina. Zavisnost, dakle
prema ovoj teoriji nastaje zbog generalizovanogg@sproizvodnje. Vremenom dolazi
do poveéanja broja receptora u kijoim zonama mozga, jer su opijati uneti od spolja, u
mnogo veéim kolicinama od fizioloSkih. Tada viSe receptora, tragevopijata i osoba
postaje zavisnik. Sve dok on uzima spoljasnje t@ijan ostaje zavistan. No ako prekine
sa uzimanjem dovoljno dugo, koliko mozgu trebalideati da mora sam opet da zape
proizvodnju, broj receptora se smanjuje i osoha@jelobrom putu da se reSi ove teske
bolesti. Tek tada se prekidacasani krug zavisnosti.

Postoje dokazi koji nas uveravaju da oboljenja rmaagma mogu biti izazvana
ekscesivnim pouvanjem ili pak smanjenjem sekrecije hormona od stranzgagak i
kad su telesni endokrinoloski porefag povezani, sami po sebi, sa ekscesivhom ili
smanjenom proizvodnjom hormona. &lsobni odnos iz hemijskih procesa u telu i
mozgu i ponasanja, jeste veoma komplikovan. Mi damamo da ono Sto se deSava u



hemijskom pogledu u mozgu, veoma jakak mnogo jae negoli smo i mogli da
zamislimo, se odraZzava na procese u organizmu.

Dakle hormoni i druge aktivhe materijedutina misli, oséanja i ponasanje. One
mogu biti oslobdene bilo u mozgu ili u telu. One putuju krvnim suthoa i nervima po
organizmu. Primenjeni hormon moze uticati na nédkobdsobina kod ljudi.

Na primer,vazopresirmoze ostvariti uticaj na pamnje, Zdanje, sitost, zatim
izazvati zavisnost, bes, strah i bol. Bilo kojeawth iskustava mogu take izazvati i
mnogi drugi hormoni. Na primer, bol moZe uslovitaunotezenu sekreciju nekoliko
drugih hormona. Strah, kao i bes, osltdja kateholamine i mnoge druge hormone
uklju¢ujuci tu i endorfin, prolaktin i vazopresin. Neki odib\hormona izlduju se u
digestivni trakt, povéavajlti zeluda&nu i crevnu inkontinenciju. Mnogi od nas su iskusil
ove simptome u trenutima stratfa.

Svi smo svesni toga, kako je teSko promeniti sastdestruktivni stil zivota.
USartencenost navika koje nas slabe i slabost prema Stetankoticima ili alkoholnim
picima, neprijatelji su sa kojima je se najteze réaznati. lako smo svi ragiiti i trebamo
drug&ije pristupe, svima nam je potreban nezan i paaitistav prema sebi samima.
Moramo se stalno pod&ai da smo stvoreni prema Bozjem liku i da je nazak
stvoren sa moguo&u beskon&nog razvoja, a da nam je radost u izobilju pralyi 8ko
smo svesni da zivimo destruktivnim stilom zivotagramo se ozbiljno zapitati zelimo li
sa tim i nastaviti. Jesmo li spremni da krenemamagwtem? Jesmo li spremni da
sledimo nas najbolji sud?

Ljudi su razlEiti. Neki mozda moraju da postanu umereni za prameémi treba da
zaostre svoj stav prema loSim navikama. Morajuajastda ih zamene pozitivnima.
Moraju sebi zadavati male zadatke i nastojati dastivare. Telesni i mozdani neurgei
se adaptirati i odgovoriti na nove umerene stimsgamNekice uspeti da se sa latamn
odvoje od starih navika, zamenjtijuh sa novim, pozitivnim p&cima u Zivotnom stilu.
Zasto da to ne budete vi? Prionite na pos&ansri radosno znaguda radite najbolje Sto
mozete.

Bilo kako bilo, zapamtite da ekstremni podsticajk i kad imaju za cilj da stvore
nove obrasce ponasanja u mozguéengraditi niSta drugo do d& samo za trenutak
ugasiti one puteve koji se moraju adaptirati. Nenaatnicima su dobro poznate
relativna i apsolutna refraktarnost nervnih putéae su dizajnirane sa ciljem da zastite
od nervnog sloma u trenucima krajnje stimulacipapetosti. Ali, kao Sto smo to&e
istakli, postoji limit stresnog punjenja, koje quitevi mogu da izdrze.

Poreméaj zdravog funkcionisanja u bilo kom delu uma ateltie na celo zdravlje
celokupnog uma i tela. Neumerenost bilo koje vngtdi na slabljenju i uniStavanju kako
uma tako i tela.

POSTULAT 7: Psiholoske zavisnosti uzrokuju
proklizavanje ko¢nica vaSeg mozga

“Marihuana nikad nikog nije povredila!”

Prepoznao sam iskrenog vernika u devetnaestogedidajiku Samuelsonu. Seile
mojoj kancelariji u crnoj koznoj naslojagovorio je bas ono Sto je i mislio. “U stvari”,
sra&unavao je on, “alkohol je mnogo gori poveka od marihuane. | ne zaboravi, posoji



mnogo umnih ljudi koji koriste travu, kao Sto ststavnici u Skoli, pa i neki od vas
psihologa. Dobro, mozda ne bas vi,&@iao sam o nekima koji to rade.”

lako me je nasmejala njegova drska odbrana maré)ualas gatine je prosao
mojim telom. Znao sam da je u pravu, barem déhmi Postoje mnogi, bilo stari ili
mladi, a méu njima i oni sa doktoratima, koji koriste marihuarohrabruju druge da
¢ine to isto.

Ali nisam bio ubden. Nije me moglo ubediti ni svedenjeCeda Vitenera (Chad
Whitener), jos jednog uzivaoca, koji mi je govooi@vom iskustvu.

“Pusim marihuanu svaki dan, bas kaocoki cigarete i niSta loSe mi se nije dogodilo.
Samo se ogam bolje. Moja devojka Ana, pusi tal® a da ne radi to verovatno bi “prsla
s’'umom” zbog svih stvari kroz koje je proSla. Opage silovao i isterao iz kie.
Marihuana joj zaista pre pomaze nego li odmaze.”

Nisam uspevao da uhvatim smisao. Slazem se dai jsvAkako trebalo nesto Sto bi
joj pomoglo da prde kroz taj pakao. Ono Sto su mi ova dvojica tinejedzekla, slaze se
u potpunosti sa onim Sto kazu i drugi uzivaoci: fMaana proizvodi blag ogaj
“uzviSenog “ zadovoljstva i ne stvara navikavarge kigarete; i 5to je najvaznije,
nasuprot uvrezenom misljenju onih koji je nisu rolmli, uzivalac se ne smori brzo i
poZeli da prée na teze droge, poput heroina.”

Ali moj strah od marihuane ostaje. Jedan od razliogatraha jeste i to Sto oni koji
koriste marihuanu, vrlo brzo razvijaju “psiholo&kavisnost”. Sta je uopste psiholoska
zavisnost?

Mnogi uzivaoci droga znaju da postoje dva tipa gawesti koje nastaju kao posledica
koris¢enja ovih supstanci. To su psiholoska i fiziologlk4ozda ove dve & laiku slicno
zve, ali to su ipak dva sasvim razia pojma.)

Pri pomenu fraze “zavisnost od droga”¢we ljudi pomisli na fizioloSku zavisnost
poput one koju izazivaju duvan ili heroin — teldni&va prisustvo supstancije da bi
funkcionisalo kako treba. Kad uzivalac pokuSa d&ime upotrebu droge, telo se tome
snazno odupire razitim ose&anjima bola i nelagodnosti, koji mu jasno panu da ako
Zeli da preZzivi, on jednostavno mora da nastavsanje droge u sistem. Marihuana, LSD
i neke druge droge ne stvaraju ovaj vid zavisnosti.

PsiholoSka zavisnost, s’druge strane, ima snaZeaj ia emocije i karakterne crte
licnosti, izazivajudi stvaranje snaznog osga zavisnosti, skoro poput fizioloSkog. Ana je
primer osobe koja je ovisha o uticaju koji marihaannjenom telu i mozgu proizvodi.
Ona kao da rasteruje, makar to bilo i samo za &ratjene mane emocije. Problem
nastaje kad efekat droge popusti, jer se tadarebilgmi vrate i tada joj je potrebna nova
doza.

No, moze li se psiholoSka zavisnost zbog toga rtalosom? Ako ona rasteruje njene
probleme, pa makar i na kratko, zasto je onda mnistk&?

Na nesréu, za vreme dok jedni problemi nestanu, drugi gupjaju. Meri (Mary) je
bila Sesnaestogodisnjakinja kad mi je rekla: “Mete me kad saznate Sta sam uradila, jel
tako? To je neSto za Sta sam mislila da nikaéu eaditi — poznajete li Dzoa Embrija
(Joe Embry)? Bilo kako bilo, mogu da vam to kazei$li-smo do kraja. Znam da ste
ljuti na mene, zar ne?”

“Ne”, odgovorio sam, “ali jesi li ti sa njim ¥edugo?”

“Nisam, ali on je bio tako fin prema meni. Sad mZpo za ono Sto saninila. Znala
sam i tada u Sta se upuStam ali nisam mnogo narila.



Onda sam postao sumigv. Poznavao sam Meri kao principijelnu devojkije mi
i5lo uz nju da je tako lako ugusila svoju savedtnsam morao dugo da se pitam.
Nastavila je: “Ponudio me je “travom”. Rekao jerdamoram da uzmem ako ne zelim,
ali i da mi ne moze naskoditi jer nije ni njemkaisti je sve vreme. Tako smo se dobro
proveli. Zaista sam se dsga dobro. Samo mi je Zao Sto sam uradila ono dMgpnate
da ja nisam taj tip devojke. Niste ljuti na menra, ze?”

Nisam bio ljut na Meri, ali sam se svakako ljutedrogu koja joj je utiSala glas
savesti onda kad joj je bio najpotrebniji. Poputatoji praie kroz duboku vodu i kome
kocnice ne rade dok se ne osuSe, osoba koja je prajarti blazenstva izazvanog
upotrebom marihuane, ne moze da kaze ne nekimrstv&oje bi bez tog uticaja bez
razmisljanja odbila. Merine Roice su zakazale kad je trebalo da kaze ne u sekswku
koga jedva da je i poznavala. Za neke ova duboka wije marihuana ¥eneka druga
laka droga. Oni se probude i shvate da@uailuloSe stvari tek kad je za to ¥&asno.
Tada kajanje ne moZze mnogo da pomogne. Oes® odlduju i na najgore reSenje! Na
samoubistvo.

Drugi ozbiljan problem sa upotrebom marihuane otteehio je Dr. Morton A.
Stertiver (Morton A. Stenchever) sa medicinskog fakaltetSolt Lejk Sitiju u Juti. On
je testirao 49 uzivalaca marihuane i 20 kontrolnzbraka, koji nisu koristili droge ni
lekove u proteklih Sest meseci. U grupi onih kagiunkoristili droge ndeno je normalnih
pros€no 1.2 procenata hromozomskih lomova u reproduktivielijama, a u drugoj
grupi je taj procenat dosegao pré&rse vrednost od 3.4 procenta. Dr. Siger je
predlozio da ovo mozda ztiala marihuana ute na urdene anomalije i nastanak raka.
Ako je ovo istina, onda su Sanse da uzivalac marnbulobije deformisano dete preko
200 posto vée nego li kod onih koji ne gaje takve sklonosti.

Nas mozak, nervni sistem, zlezde i organi izvraagap zivotne aktivnosti.
Inhibitorni (koceci pr.prev) putevi kontinuirano obuzdavaju ekscitat(pobdujuce
pr.prev) puteve u naSem mozgu i drugim delovima&ga®rvnog sistema. Znak zdravog
uma jeste zdrav inhibitorni sistem. Bez njega r§i fizicki pokreti ne bi bili svrsishodni,
niti bismo bili u stanju da kontroliSemo nase migimocije.

Nauwnici ve¢ izvesno vreme studiraju raglie naine na koje inhibitorni sistem
kontroliSe i usporava ekscitatorne puteve, popuadk@nalinskog koji moze biti uzrokom
anksioznosti. VrSe se pokuSaji da se g@jdejstvo GABA-e kao inhibitornog
neurotransmitera. U tu svrhu se daju lekovi iz griienzodijazepina, koji deluju na
GABA receptore koji su Siroko rasprostranjeni u guzPrimer ovih su Valijum i
Librijum i oni ostvaruju anti-anksiozno dejstvo.

Kako se znanje o inhibitornim i ekscitatornim putea razvija, istraZivé se nadaju
dace u potpunosti uspeti da razumeju vazno stanjgeulkmski mozak moze da
zapadne, a koje danas oZzaamo réju anksioznost.

lako je bilo veoma teSko razdvojtiinjenice od izmisljotina u pogledu dejstva
Zivotnih navika, pre svega ishrane na mentalnovigranawnici su uspeli da dokazu da
stanje naSeg tela i uma upravo jeste odraz onogad#mo.

Kofein je samo jedan primer Siroko rasprostranj@o@snosti koja je u vezi sa
uobicajenim navikama u ishrani. Kafe — pauza je posibtezje Amerike poput
amertke pite s’jabukama i svakog dana se u ovoj zespija na milione Soljica ovog
napitka. Uobiajeni izvori unosa kofeina siaj, kola péa i kakao. Kafeni napitak ipak
sadrzi najvéu kolicinu ove psihiki aktivne supstancije, 100 do 150 miligrama po



Soljici. Premda lige ¢aja sadrzi visSe kofeina od zrna kafe, on se kaferapitkom unosi
u vetoj koli¢ini. FlaSica od pola litre koka-kole sadrzi 55 guiima kofeina, Solja kakaa
oko 50 miligrama. Prema nekim autorima, kafein ieahiperaktivnost i nesanicu kod
dece. Velike koliine kofeina proizvode temperaturu nizeg stepeitapimost i
nenormalan s&ni ritam pod nazivom aritmija. Istrazitissa Harvardske Skole javnog
zdravlja su pronasli da ljudi koji ispijaju velikelicine kafe cege obolevaju od raka
donjih partija urinarnog trakta.

Konzumacija kofeina je samo jedna od mnogih navikshrani koje predstavljaju
pretnju naSem zdravlju. Dobro opsSte@la u zdravoj ishrani je da pazljivo biramo hranu
koju jedemo i da je jedemo umereno.

U sluaju pacijentkinje opisaneRiostualu 1, trebalo je samo da izbaci iz svog
jelovnika meka @ia, koja je imala naviku d&sto konzumira. Sate se da je njen muz
potroSio na hiljade dolara na psihijatrijske tretimg@re nego li je doSao kod mene. Njeni
nervi nisu bili u stanju da se oporave sve dok pigstala da konzumira&s i kafu.
Ostale navike u ishrani su bileczdujuce zdrave i uravnotezene. Ovo j&adujuée zbog
toga Sto “naviienost na Ser” kao po pravilu izopalje apetit.

UopSteno govoke, neizop&en apetit moze se osloniti na “glad tkiva” kogonda
odabrati hranu koja sadrzi adekvatne hranljive njateledna studija sa dvo i
trogodisnjom decom je pokazala da ona mogu sanmabaru uravnotezenu ishranu ako
se ni u jednoj namirnici koju konzumiraju ne nalegfinisani $éer%®

U drugoj studiji, dva natnika su demonstrirala da unos hrane varira sa prama u
telesnim potrebama za odenu supstanciju. Pacovi kojima su odstranjene na@iine
Zlezde, pili su mnogo slaniji rastvor u odnosu aeqve sa intaktnim (funkcioniom pr.
prev) Zlezdama®

Ja sam ponovio ovo istrazivanje samo sa dodatksaiernog rastvora. Otkrio sam da
iako im je j&e zasoljeni rastvor bio neophodan za Zivot, orpasle nekoliko
ponovljenih pijenja slatkog rastvora, zanemaribpieodni slani rastvor i usmeravali se
samo slatkom. Ovo stinili uprkos tome Sto im je slani rastvor bio neogan za
preZivljavanje. Séer moZe vidno izopsti apetitéak i kad vam Zivot visi o konct?

Na nesréu, nekad naSa nesavrSena tela Salju signale apstiae “tkivne gladi”, za
koje se ispostavi da su u stvari izd@aa glad, jer oboleli organ ili zlezda trazi ungéen
odreienog nutrijenta u neuatajenoj koltini.

Primer koji sledi tuzno oslikava ovaj razlog “tkevigladi’. Trogodisnji déak je
mrzeo svu slatku hranu, a Zudeo za slanom. Onme da je lizao so sa krekera i druge
zaslanjene hrane, &su ga jednom prilikom nasli kako se popeo na Kgkirelement, ne
bi li dosegao slanik koji su tamo zabrinuti roditekrili od njega. Tom prilikom je
ustanovljeno da je pojeo skatibav sadrzaj iz slanika. Roditelji su na kraju moda
hranu presoljavaju da bi je on uopSte pojeo.

Na kraju su ga odveli u bolnicu zbog drugih prokdefda ispravno regulisanoj
bolnickoj dijeti trogodiSnjak je umro za nedelju danatdpsija je pokazala da su
njegove nadbubrezne zlezde bile defektne. Taj d¢geknio da telo gubi so mnogo brze
nego li se to moglo korigovati pravilnom ishrandth.

Kad je nervima usktena hrana koja im je potrebna, nastaje potamavnoteze
inhibitornih i ekscitatornih puteva u mozgu. U tefa¢aju psiholosko zdravlje se ne
moze dosé.



Svako ko je imao bilo kakav problem vezan za nesistem, zna koliko je vremena
potrebno za njegovo isceljenje. Ne postoje brzamesza slomljene nerve. Hajde da
odemo korak dalje od pukog z&kanja simptoma. Hajde da pomognemo nasim nervima
da iskuse istinsko isceljenje. Svaki pa i najmaapor se isplati.

114 str. LEVA HEMISFERA (desnha strana tela) govogjcko zaklj&ivanje,
matematike operacije, detaljisanje, sekvencijalnost, kdrganje, intelektualne funkcije,
dominacija, réitost, aktivnost, analiénost,citanje, pisanje, imenovanje, sekvencijalno
naretivanje, kapiranje znmja poretka, kompleksne motorne radnje.

DESNA HEMISFERA (leva strana tela) prostorna ogena, muzikalnost,
celovitost, smisao za umetnost, simbolika, simasinemocionalnost, intuitivnost,
kreativnostgutljivost, duhovnost, prijevost, sinteza misli, prepoznavanje likova,
simultana sveobuhvatnost, percepcija apstraktnibzatza, prepoznavanje kompleksnih
figura.

POSTULAT 8: Raspodela duznosti stiti mozak od kolaga

Mi imamo dva mozga: levi i desni. Oni se hemijsktrukturno razlikuju. Moderni
istraziv&i mozga @e nas da je nas$ levi mozak ustvari onaj koji seZzava — koriste
slova, rei i brojeve. On analizira, organizuje i izrazavaldas desni mozak je prijemni
mozak — prepoznaguiobrasce, slike, kompleksne celine, snove, viaggiracije i
intuiciju. On sagledava celokupnu sliku i ne poksda je izanalizira. Zenska intuicija
odatle stupa na scenu. Eto zato vam ne mogu datkve razloge za svoje predoag.
Neki kazu da desni mozak tiga, ne piSe i ne bavi se aritmetikom. Nisam tagorsn o
¢itanju. Mislim da su oni koji brzodae i u stanju su dé&taju koncepte i ideje lakSe nego
li reci i slova koje te ré& izgraduju, vetéinom oslonjeni na desni mozak. Taleo brzo-
potezni matematari su u stanju da bolje sagledavaju obrasceneghiego li
pojedena&ne brojeve. Neki su desni mozak prozvali ndigtn mozgom, obzirom da mu
mudrost dolazi iz nekog nepoznatog izvora, veravaiekog unutrasnjeg kosmosa.chta
na koji primamo njegovu mudrost, odtge nasu duhovnost.

Za neke je pak prirodnije da koriste levi mozakudeci redukcionisti i teolozi
kriti ¢ari su¢esto u ovom drustvu. Oni raspavaju, analiziraju, kategoriSu, rearanziraju
ili ponovno povezuju dele u smislenu celinu. Oni ispituju radte naine na koje se
deli¢i mogu povezati i pokuSavaju da sagledaju celokighihku pomdau njenih deléa.

Drugi viSe naginju kori&nju desnog mozga. Onéelupijanjem — primanjem — ili
razmisljanjem, otvorendd dacuju taj tihi glasé koji im govori “da, to je put, samo idi
njime.” Poput psalmiste, oni se mole: “Otvoéi moje da mogu videtiudesne stvari u
Tvome zakonu.” Njihova oganja su duboko dirnuta bogatstvom raznolikih obrazaa
muzici i prirodi. Oni¢uju ono Sto desnomozgi ne mogu i vide on Sto ovdnogima nije
mogue.

Nas genetski kod je mozda isprogramirao bogatstzeqgja u odréenim zonama
mozga, obezhiju¢i nam time neke od udenih talenata. Prirodno je teziti ka onome Sto
nam najviSe ide od ruke. Rad@a stvaranju novog talenta i na njegovom razvaju,
stimuliSemo rast i razvoj novih podja mozga. Na taj i nasa knost se obogaije
novim osobinama i talentima. Bogekuje od nas da umnozavamo talente koje nam je
dao*? Ako marljivo budemo radili na razvoju sposobndstiiséenja obe hemisfere,
manjece biti slitajeva preopterenja pojedinénih zona mozga.



Iscrpljenost je znak da je doslo vreme da promemeie od nasih uokajenih
aktivnosti. Mentalni zamor otmo nestaje kad zapoemo sa fizikim vezbanjem, jer se
tada aktiviraju motorni putevi u mozgu koji odvodsak psihéke energije. Ili pak ona
moZe nestati sa promenom same mentalne aktivngstiksmo okupirani. Na primer,
racundzijska napetost se lako moze otkloniti muzikérslikanjem.

Mnogi ljudi vrSe veoma uzak opseg aktivnostndgi svoj posao nose sa sobom
gde god da krenu. Ovaj posao postavlja ogeamideo mozga pred teSke zahteve.
Rezultat¢e biti neravnoteza u sekreciji hormona i hemijgkiinjenja potrebnih za
zdravo funkcionisanje mozga.

Uravnotezena upotreba naSeg mozga, neophodnaner#alno i emocionalno
zdravlje. Mi moramo prorgan&atin da aktiviramo i vezbamo one delove mozga koji se
retko koriste. Ustanovljavanjem hijerarhije veZlzanadrzavanjem na najlakSima sve
dok ne postanu prirodne i uéhjene, mcemo stvoriti motiviSau atmosferu u kojoj
¢emo s’lak@om razviti ravnotezu u kognju mentalnih sposobnosti.

POGLAVLJE 10
Odgajanje procesa isceljenja
POSTULAT 9: Reaktivni princip pobu duje mozak na istinu

Supruznici su dosli zbog bfaog savetovanja. Lako se moglo videti da je |j@aa
je zakazala sesiju i dovukla supruga na nju. Ge@eo mirno, krotko slusdjukako ga
ona zasipa bujicom prituzbi.

Na kraju sesije, predlozio sam im daidgonovo idde sedmice i da donesu listu
pozitivnih osobina onog drugog. Terao sam ih daaapsto duzu listu.

Na sledéoj seansi, suprug je predao svoju listu. Bio samsedljen. Celu jednu
stranicu je napunio pozitivnim osobinama koje zapedd svoje supruge. SluSéijie pre
nedelju dana, bojao sam se déenpronai 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 @av@ziiem neprijatnu situaciju.

“O, ne, imala sam vremena, ali se nisam moglai sdjidne njegove vrline. Doktore
Vi ne razumete, moj muz je zaista los.”

Onda je nastavila da ponavlja neke od groznih skege je iznosila proSle sedmice.
Tada sam je prekinuo i ponovio zavrsetak listehirleje uverio da sam zapamtio Sta je
rekla. A onda sam dodao (zné&jda voli dacita Bibliju): “U stvari, dok sam razmisljao o
stvarima koje ste izneli protiv svog supruga, nisaogao a da ne mislim o slici koju je
opisao prorok Isaija u prvom poglavlju svoje knjig@o da je njega opisaocima ‘od
pete do glave, nema nista zdrava'.”

“Pa nije on bas tako l0S”, ubacila se ona, a oedagjela da mi jednu za drugom
nabraja njegove vrline.

Moja primedba, tj ekstremna situacija u kojoj selagje kod nje izazvala ono 5to se
zove princip reaktivnosti na delu. Sve dok je nyegurline drzala zakopane u
podsvesnom, pod gomilom optuzbi i mana na njegéwrasamo je tako i mogla da ga
vidi, pa ga je tako i tretirala. Istovremeno je idfavala najgore svoje osobine kroz bes,



frustraciju, anksioznostdak i depresiju zbog onoga 5to joj@eilo kao beznadezna
situacija.

Leon Festinger je tvorac teork@gnitivne disonancijeNa kontu nje su udgne
mnoge studije. Sve su one pronasle isto, da mokakamne voli disonanciju. On nikako
ne voli kad nasi postupci ne odgovaraju nasimiagbgma. Obratite posebnu paznju na
ovo Sto¢u vam sada & Ove studije su pronaSle da ako predugo tragupyaenije
izmedu nasSih delovanja i udenja, najverovatnije je dg se ovaj konflikt zavrSiti tako
Sto¢emo svoja uh#enja prilagoditi akcijama, a ne obratno — kako lusmiSe voleli.

Ako uhvatimo sami sebe, u situaciji u kojoj delugenvako disfunkcionalno, na
primer u sldaju kad nas je neko uvredio, dobro je da uzmemwkalo papir i da
napisemo pismo toj osobi, zatim da gadeomo, pa onda da prodiskutujemo sa Bogom
0 njegovoj sadrzini, a potom da ga bacimo u kaatamée. Ovim postupkom
omoguujemo sebi da na lak &ia sagledamo stanje u kome se nalazimo i u kome nam
preti opasnost da postupimo suprotno svojikehima. Ne smemo zaboraviti da ako to
potraje, moze se desiti da se naSa verovanja vi@menomene i izgube.

POSTULAT 10: Probudenje tragova Bozanskog stvaranja
donosi isceljenjé™®

Ako krenemo Bozanskim tragovima, moze nam se ddsizivot sagledamo iz novog
ugla. Tako mnogo ljudi sebe i druge posmatra kaozne nadare. Zivot ih je natio da
budu bespommi. Uhvateni su u zamkudajanja, ponovljenih delikventnih postupaka,
temperamenta koji se ne da obuzdati ili pak pralamgg oséanja ogokenosti. Oni
boluju od takozvanog sindroma gubitnika (looseyisgsome).

Rat besni u nama — rat iztheceZnje za dobrotom i naginjanja zlu, iztaegpoimanja
ispravnog i stalnog mamljenja od strane pogreS@wg. stvara unutrasnju
preopteréenost, zbunjenost i neurotske konflikte.

Mi moramo da istrazimo moga ishode skéenja ova dva suprotna puta, dve Zare
strane. Mozda bude potrebno i da malo proSetanahnemo duboko i dobro razmislimo
Stacemo izabrati jer od tog izbora zavisi nas celokup=saot.

Mnoge,cak i veoma religiozne osoléee svoj zZivot jadnim stalno se kaznjavaju
zbog svojih mana. Mi moramo skinuti tamne ¢&e i proné seme dobra koje je Tvorac
posejao u svakog od nas.

Svaki od nas poseduje intelektualneémeposobnost razivanja dobra i zlageznju
za dobrotom i naSu jedinstvenu kombinaciju indialthih i pozitivnih kvaliteta. Mi
moramo da spoznamo lzvor ovih kvaliteta i da Mzaevalimo Sto nas je bas ovakve
stvorio.

Negovanje povikdivackog duha prema svemu Sto nam &ei“dobro”, veliki je
podstrek za nastanak emocionalne nezrelosti —jstaaikoji je trebao da se odigra i
zavrsi joS na nivou deteta. Ove naizgled dobreristuatesto prekursori razvoja anti-
socijalne lenosti*** Ako se dete razvija u ovakvoj atmosferi i podstilacini samo ono
§to mu pase, vrlo je verovatno émse razviti u nesavesnu osabu.

Bolje je da ohrabrujemo jedni druge da sledimo rmagmke Zelje zéinjenjem
dobra,cinjenjem ispravnih stvari i da negujemo duhovnblstkoro¢emo iskusiti trajne
“dobre stvari” koje ne prolaze tako lako. Hvala Bota za ova plemenita dseja i za



privilegiju da ga mozemo slediti. Ja sam uveremBdg brzo odgovara i potkrepljuje
energijom ove pozitivne darove kojima nas je blémos. Ako ih budemo koristili onée
se umnozavati i napredovati. Te pak podsticati razvoj novih pozitivnih izvora.iSv
zajednainic¢e velike korake na putu ka izvornom mentalnom oeimnalnom zdravlju.

POSTULAT 11: Princip sendvi¢a pobuduje nadu.

To je kao kad uzmete pilulu oblozend&em.

Ovu tehniku moze primenijivati bilo koji brizni sawek, roditelj ili prijatelj koji zeli
da nadom nadahne onoga ko je opteneoséanjem krivice. Mozete je primeniti i na
sebi samima, tako Stete sami sebi govoriti. MoZete je korstiti i u Saojicnim
molitvama.

Sendvé tehnika pdinje i zavrSava se izjavama koje bude nadu. Spanav
problema je izméu njih, u srediStu sendia. Pakovanjem naSeg problema na ovajma
Mi ga spoznajemo i priznajemo i hastavljamo nadalgge zZivote ohrabreni. Kad to
radimo kroz molitvu, nada nas polako obuzima i inse.

Molitva kojoj je Isus dio svoje @enike, ali i nas danas, poznatija kao “Gospodnja
molitva”, powava nas da radimo bas ono $to smo malo pre spomiesiidaiemo pred
njega. On nam savetuje daépemo sa pozitivhim spoznanjem Njegove svetost§ena
ceznje da On zavlada naSim Zivotom. Zatim priznajenae grehe, a onda zavrSavamo
velicanjem Njegovog Carstva, Njegove Sile i Njegove 8lawakav vid molitve stavlja
fokus u naSem mozgu na BoZju pravednost, ljubaeimegiénost. Ona uzdiZze dusu,
inspiriSwei nas nadom.

Isus je nadalje demonstrirao ovaj princip setiawi razgovoru sa Zzenom
Samarjankom na izvoru. On je u centar setalgtavio njen destruktivni stil zivota,
izmedu dve kriSke priznanja njenoj iskrenosti. | nij¢ gavao nikakve osude nitu ju je
krivio zbog njenog promasenog Zivdta.

Ovaj princip bi svakog nadahnuo nadom. Isprobagtesaynekim ko se o&sekao
promasaj. On ga podsena njegove vrline. Pod&ti ga da gradi dalje na tim vrlinama.
Ovaj podsticaj je snazno motiviSu

Ova tehnika ni u kom séaju ne Zeli da negira tigu gresku, ali je stavlja nde dve
pozitivhosti. Nas um ili um osobe kojoj se otamo, lakS&e opozvati u s&nje vrline
nego li mane. Timée se spr@ti prenaglaSavanje mana i osugetim se plan da
zavladaju umom. Nasuprot tome vrliée se bolje utvrditi i nadogdavati u grativinu
koju zovemo psitdko zdravlje.

NasSaceZnja za dobrotom lakSe se &aa kad se neke od nasih vrlina prepoznaju i
istaknu. Ovo otkie je snazan motivator psiholoskog rasta.

Bog je stavio nesto od svoje dobrote u svaku osobave Sto je stvorio. Nas
zajednéki neprijatelj Sotona, pali @eo nekad nazivan Lucifer ili Sin Zorin, pokuSao je
da izbriSe svaki trag Bozanskog u njegovim stvonesj Ali nije u tome uspeo.
Pogledajte samo lepotu prirode kako se obnavljk@®yarolé€a — kao da nascunauku
vaskrsenja. A Sta je tek sa neustraSivom hrabrofubavlju koje ljude navode da
rizikuju svoje zivote za dobrobit drugih. Svaki atd ugledate takve prizore, vi ustvari
posmatrate tragove Bozanskog u stvorenjima. AkebwadpaZljivije posmatrali Bozje
tragove u ljudima i prirodi oko nas, po&ano bolje upoznati sa Bogoft.On je
cudesno mio i pun ljubavi.



Biblija nas ne ti da se osoba mora pokajati pre nego deleiristul*® Svakaseznja
za istinom Kistotom, svako osvedenje u sopstvenu gresnost, jeste dokaz da Njegov
Duh prebiva u naSim srcima. Istina dostojna svgkoganja jeste da bez Njegove sile
mi ne bismo ni bili u stanju da sagledamo svoj fob niti bismo ga mogli resiti. Mi
sami se ne moZemo boriti protiv zla. Bez HristanmimoZzemadiniti nista.*® Sa Njim
mi moZemo sveé>°

POGLAVLJE 11
Moéna isceliteljska trojka: Vera, nada i ljubav

“Putem ma@nog uticaja vere, nade i ljubavi, psihijatar ifitel] moZe postii cuda u
isceljenju osobe. Bez ova tri potentna sastojkegoya terapija je bezéana i
bezvredna.”Dorsi (Dorse}f

POSTULAT 12: Nada stimuliSe psiholoski rast.

Se&am se da sam u vreme kad sam zavrSavao svoj dbid@sihologije, imao i prvi
¢as iz pastoralnog savetovanja. Gostuprofesor bio je iskusni kligki psiholog. Na
zavretku jednogasa, rekao je slede: “Sta god radili za vreme seanse savetovanja,
uvek budite sigurni da ste svog pacijenta nadahmadom. Nikad to nemojte prepustiti
slugaju. Vi morate bitsigurni da ste mu ulili nadu**? Mnogo puta sam kasnije,
gledaju«i borbe kroz koje moji pacijenti prolaze, razmislja savetu tog profesora.

Moderna nauka iznalazi da je nada mnogo viSe negzihja ili puko éekivanje da
¢e se u budénosti neSto promeniti na bolje. C. R. Snider (CSRyder), profesor
psihologije sa univerziteta u Kanzasu, udorao je akademska dostigiaistudenata i
njihovu sposobnost da drugima uliju nadu i zakula je mnogo vrednije za budu
poziv imati ovu drugu karakteristiku. On je taleopronasao da su oni koji su bogati
nadom u stanju i sami sebe da nadahnu i padda idu dalje. Oni jednostavno 6agi
dace izn&i puteve kojima se dostizu postavljeni ciljevi. Gui fleksibilniji u svojim
metodama dosezanja ciljeva i u svojoj spremnossiedeiljeva odreknu ako se oni
pokazu nedostiznim. Kad upadnu u potégkoni se hrabre mislju d& se stvari
promeniti na bolje. Oni sa velikom mudéaSvelike ciljeve dele u niz manjih, sa kojima
je se lakSe nositi.

Klini ¢cko iskustvo je pokazalo da ako neko moze biti nadahadom, verovatno je
da née upasti u poraZzavaju anksioznost, nitte razviti defetistiki stav ili pak
depresivnu epizodu kad se susa tragtnim zivotnim situacijama. Studije su dokzale da
ljudi nadahnuti nadom manje oboljevaju od deprasajgksioznih poremi@ja, a takde i
rede zapadaju u emocionalne krize.

DzZerom Kagan (Jerome Kagan), razvojni psiholog aevétda, veruje da su
karakterne crte hrabrosti i plasljivosti, deme osobineAmigdalai njeno neuronsko
kolo, izgleda da ovde igraju z&gnu ulogu. On je uo slicnost izmeéu temperamenta
mataka i temperamenta beba i male dece. Kod plaSkelta i male dece, amigdala je
neobino lako nadraZljiva, dok se kod hrabre dece onzadeaZuje tako lakt> U
svojim ranijim istrazivanjima, Rejmond Katel (RayntbCattell) pretpostavio je da su
snebivljivost i hraborost izgdene posle rdenja. On je zapazio da simpkiideo



vegetativnog nervnog sistema, reaguje znatt® i@ provocirajéu draz kod snebivljivih
u odnosu na socijalntvrste osobé?

U mojoj klini¢koj praksi, pronasao sam da konstitucionalno ifiegski determinisane
osobine knosti podlezu promeni. Dugotrajnim dsaanjem nade u genetski
predodréene snebivljive osobe, doslo je do utiSavanja lsstoe osobine tako i njenog
ispoljavanja. Osobe obolele od endogenog tipa dgpresetile su osloldenje od svoje
bolesti. Lezbejke i homoseksualci su iskusili poipraokret u seksualnoj orjentaciji i
vratili se normalnoj seksualnosti. U svim ovimésljevima, stalno psiholoSko testiranje i
podaci o zivotnim situacijama koji se dobijajudemim intervijuima, potvrdili su da je
doslo do promena o kojima smo malo-pre&gi**’

Temperament nije naSa sudbina. Ljudi ne morajuiaseobljeni svojim nastigem ili
ste&enim osobinama. Jedna od tri bebe koje dolaze etalsyd kojih su prongeni
simptomi prenadrazljive amigdale, gube osobinulplasti do vremena kad @i u
obdaniste.

Nada mobiliSe psikiku energiju i stavlja fokus na ponaSanje osobe aNdxEzbéuje
sigurnost u pozitivan ishod i nagradu. Nada stébitiséanja i misli podjednako kao i
ponasanje. Nada je sidro unutrasnje@bi

Mi moramo nastojati da druge nadahnemo nadom. @&b da moramo imati
pozitivisticki pogled na zivot. Oblak pozitivizma, koji je josek misterija za nauku,
obavija osobu punu nade, poput magnetnog poljadmg@ija strujni namotaj. Ovo
“polje nade” se nezaustavljivo Siri i na druge. Bexle ne postoji motivacija za dalje
psiholosko sazrevanje. Samim tim i Sanse za isgeh@ su minimalne.

POSTULAT 13: Vera smanjuje stres i unapreluje
isceljenje.

U Bibliji, ta¢nije u prvacetiri poglavlja knjige proroka Danila, postoji iZAtaj ocetiri
jevrejska mladia, Danilu, Ananiji, Mihajlu i Azariji, koji potutuje izneti postulat. Ovi
mladii su iznad svega u svom Zivotu postavili odanosiréw. Verovali su ovoj
Najvetoj Mo¢i da im moze obezbediti potrebnu milost ma kakvelke doneo
vavilonski car. Posledno tome, ova realna pretnja njihovim Zivotimam iija u stanju
da narusi njihov unutrasnji mir.

Kad sam bio zamoljen da pomognem prezivelima, pestiju uragana, da se
uspesno raztanaju sa post-traumatskim stres-sindrom (PTSS)npaiggima, ma@ni
efekti vere i posledna razboritost, nisu se mogli sakriti.

U jednom sldaju, majka koja je rodila dete mesec dana poslgama, |€éena je od
post-traumatskog-stres-sindrom porémnja. U isto vreme, njena beba koja je tada imala
Sest meseci, izgledala je kao “smrznuta”. Nije plashikakve zvuke, nije plakala, trazila
hranu ili radila bilo Sta 5to je dolikovalo njenamrastu. Majino iskustvo se @gledno
pritvorilo u prenatalni psiholoski stres.

Nasuprot tome, kod bebe jedne druge majke kojalkj@ieé prezivela uragan, posle
uradene rutinske kontrole na PTSS, pré@ao je da nije imala nikakve simptome.
Takade ni majka nije imala nikakvih simptoma. Ovako f@mpisala svoje iskustvo:
“Otisli smo u krevet nakon $to smo na vremenskorasiajuculi da je uragan uspostavio
svoj kurs i da née ici prema nama. Oko dve ujutru, probudila me je okgga je



pogodila kéu, a takde i moje dvoje dece koja su spavala na spratus@brzo sitali

niz stepenice i otisli smo u hodnik naSe maléder Beba je nesto pre toga zaspala.
Kratko sam razmiSljala da li da je probudim i smesehodnik da bude s’nama i donela
sam odluku da to ipak uradim. Samo Sto sam je pitarser kreveca, ogroman Siljak je
proleteo kroz prozor i zaboo se u jastuk, na isio mesto na kome je samo par trenutaka
ranije leZzela bebina glavica. Zahvaljivala sam Bétuju je poStedeo.

Onda smo se pridruzili mojoj odrasloj deci u hodnigricajuci o tome kako je Bog
bio dobar prema nama celog nasSeg Zivota ¢sties tako mnogo puta i staréijse za
sve nase potrebe i obilno nas obasigdiagoslovima. Ptiali smo i o tome kako nas
Bog moZzda née ostaviti u Zivotu do jutra. Tada sam predloZaasd molimo za tatu (koji
je bio van drzave zbog posla), da ako se vrati kshvati da viSe nema zenu i decu, da
ne izgubi svoju veru u Gospoda. Moje dvoje odrdsiee mi se pridruzilo u molitvi.

Kad smo se molili, iako se znatan deo krova srusekoliko prozora razletelo u
parampatad, a veliki deo kée srusio u komade, mi smo bili séuvani. Niko od nas nije
imao fizicke ozlede. Ali ja sam ipak Zelela da se moja destiraju na PTSS.”

Uprkos temeljitom ispitivanju dece, nisam mogamd#em ni najmanji trag post-
traumatskog stres-sindroma. Bio sam svedok modernagnja drevnih redova: “Ko se
tebe drZiguvas ga jednako u miru, jer se u tebe uZda.”

Poverenje koje oblikuje i kreira naSe sagledavatjari, moze ostvariti dubok
psiholoski i fizioloSki uticaj

Studije in vivo, sprovedene od strane medicinskakd na Harvrdu i teksaskog
zdravstvenog namog centra u Dalasu, nedvosmisleno su pokazalaste broj belih
krvnih zrnaca i imunih hormona u cirkulaciji, unitgcima kad je osoba ispunjena verom.
Suprotan efekat sledi svako stanje u kome se BEEumnja i stav negativaizni’

Frojd (Freud) je jednom rekao: ¥kivanje obojeno verom i nadom je efektivna sila
na koju moramo fanati u svim nasim tretmanima cknjima.”

Jedna od metoda kojom se mogu ustanoviti efekijggaovog @ekivanja u odnosu
lekar-pacijent, jeste davanje farmakoloSki nealdigsaopstancije, poznatije katacebo
Uprkos inertnosti upstancije, pojavljuju se drarratfarmakoloski efekti. Takvi placebo
efekti su prijavljeni kod 30-70% ispitivanih ghjeva,cak i kad se radi o fizkom
zaceljivanju povreda tkiva. Premadenju J.D. Franka, korisnost placeba lezi u njegovoj
simbolicnoj mati: “On svoju potentnost duguje tome Sto predstasfgpljiv simbol
doktorove uloge kao onoga kojcleU nasem drustvu lekar zadrge svoju mé
prepisivanjem medikamenata, isto kao Sto i Samaredaje svoju u primitivnom
plemenu, time $to u pravom trenutku pljune krvaljuvacku.”**! U izvesnom smislu,
onda, @ekivanje je obojeno verom u lekara kao isceljitelja

Placebo efekat moze uticati na svaki sistéeliju u telu, ponekad oddejuci i gde i
kadc¢e hormoni biti sekretovani i doneti blagodat iseeja. Sa ovakvim saznanjem, niko
ne sme odbaciti néogpacijentovih ¢ekivanja i vere. Kao Sto je to psihijatar Vilijam
Sedler (William Sadler) jednom izjavio: “Vera poaima kompletno i bezuslovno
predanje celog tela, uma i duha pojedinca, idé&pju veruje. Prema potrebi ona nadalje
mora ukljwiti i poslu$nost onome u $ta verujé?

Gore navedeni primeri, naglaSavajumwdekivanja i vere pojedinca, da se
odgovarajda promena na hemijskom ili tkivnom nivou zaistasidi. Ovo pak ne
uklju¢uje ma posrednike molitve. Tu nije sléaj o placebu iako je take potrebna vera.



Rimski centurion koji je zamolio Isusa da jednostakaze samo jednudeverujLei
dace njegov sluga koji je lezao miljama daleko, kstigljen, predstavlja pravi primer
posrednike molitve. One se oéao bezvrednim da bi Isus nastavio putovanje ka
njegovoj kiti. On se oséao nedovoljno vrednim da bi Isus doSao pod njegov.kOn je
preklinjao Isusa da jednostavno kaz& @n je izrazio svoje pouzdanjemma da kao Sto
i on ima one koji su pod njim pa ako im kaze damesade to tako i bude, da tako isto
moze i Isus jednostavnodigec | dacée sluga od toga ozdraviti. Isus je bio impresiamira
centurionovom verom. Kao odgovor na taj zahtewuy®n je izrekao fesigurnosti i
iscelio slugu istog momenta. Kad se centurionowaida vratila ki, pronasli su slugu
zdravog*>®

Efektivnost posredike molitve je bila demonstrirana tako mnogo putanp sad
nemamo prava da je proglaSavamaajoom. Neki su ovo nazvali “mentalnom
telepatijom”, no nije li to samo drugo ime za o$§ye Boga po strani.

Isus je bio jasan kad je rekao da Njegov nebeske (2idvaceka da odgovori na
molitve njegovih sledbenika. U ovim shjevima, sasvim je jasno da kao odgovor na
molitvu vere, viSa sila, van samog pojedinca, aehg njegovo telo i mozak, proizvade
razne psiholoSke i hemijske promene koje su pogaamastanak isceljenja. Ova vrsta
vere gleda izvan vidljivog, prema Onome koji je iagiv, li cnom svemogéem Tvorcu i
Iscelitelju.

lako je istina ono 5to je nekoliko puta sam Isg®imrio: “Tvoja vera, pomoze ti”,
takade je istina i da sam Bog na nekidesan n&n upliva u mozak i telo svojom
BoZanskom energijom i iscaloveka. Apostol Pavle kad se otaeEpikurejskim i
Stoickim filozofima u Atini, pokuSava da im objasni da“On (Tvorac neba i zemlje)
onaj kroz kojega ndemo i kroz kojega jesmo.**

Vilijam Sedler je, nakon mnoStva godina uspesnhijasiijske prakse, napisao
sledee: “ Cvrsto poverenje u Vrhovno B2 je jedan od osnovnih koraka uspesnog
tretmana i trajno osloldenje od ropstva neuroticizma. Ako religija naSegjpata, mu
ne pomaZze u ovim stajevima, ako ga ne menja, bolje bi bilo da pdmanu koja hée..
Kad su jednom upitali Gledstouna (Gladstone), &ta jSto ga je odrzalo tako spokojnim
i sabranim u sred tako burnog poslovnog Zivotapedgo je: “na podu pored mog
kreveta, gde ga mogu videti jutrom kad ustajemetakad lezem, stoji sledenatpis:

‘Ti ¢eS @uvati u savrSenom miru onogg um je okrent Tebi, jer se u Tebe pouzdao..
Postoje dobre mentalne vezbe u tom starofimnogoznatijem kao ‘praktikovanje Bozje
prisutnosti'*®

U Bligt))giji jos stoji: “Tako dakle vera biva od propedanja, a propovedanje odire
Bozje.”

Li¢no sam se uverio da pr&avanje Biblije i upardivanje biblijskih tekstova, imaju
dubok uticaj na isceljivanje kod mojih pacijenatqi lpate od raztiitih psiholoskih
poremeéaja: anksioznosti, depresije, agorafobije, paihi poremeéaja, opsesivno
kompulzivnih poreméaja, post-traumatskog stres-sindroma i mnogih drugi

Dr. Sedler posebno prepéwe Psalme, Knjigu o Jovu, knjigu proroka Isaije i
Jovanovo jevatelje.

Zamolio sam neke od svojih pacijenata da memoreke Biblijskie stihove, za koje
sam smatrao da im mogu biti od koristi. Trazio sam da ih ponavljajitesto i da se
uzive u njih, jer automatsko ponavljanje nema mnemasla. Oni moraju da zamisle
radnju pred svojim&@ma i moraju da osete emocije kojima je tekst pro&ko to urade



u situaciji kad im problem preti i izdaleka, njihovumom ve€ odzvanja Bozje olianje
koje pred sobom tera problem. Nakon ponavljanodeyg reagovanja na problem, on
prestaje da ima ztiaja za mog pacijenta. Tada mogu samo da konstatigesn nastale
neophodne promene u mozgu.

POATULAT 14: Ljubav rasteruje strah i nesigurnost.

Ovde spomenuta ljubav je princip, a nedasge, iako je proces ljubavesto udruzen
sa emocijama. Ovakva ljubav je okrenut ka spolgk Dzima @e&a u druStvenim
odnosima, ona otelovljuje poslednjih Sest od dBséfih zapovesti. Kad uzimaaie u
slavljenju Boga u toku bogosluzenja, ona oteloeljpjvecetiri zapovesti.

Za ovu ljubav se kaZe da je prirodna posledicavdgla Svetog Duha u ljudintd’ U
jednom od svojih pisama, apostol Pavle opisujecstav ponasanje svih onih koji
ispoljavaju ovaj princip ljubavi na defd® Ona se ogleda u dubokoj brizi za drugu osobu.

Ljubav strpljivo podnosi Zrtvu za one koje voliubjav je mila. Ljubav se ne veéd.
Ljubav se ne nadima. Ljubav se ne ponaSa grubbaljuije seliina. Ljubav se ne da
lako isprovocirati. Ljubav ne misli o zlu. Ljubae se raduje nepravdi, ali se raduje istini.
Ljubav sve podnosi, svemu veruje, svemu se nada trpi.

Ispitivanje ovih posledica ljubavi jasno prikazajéov pozitivan psiholoski po rast
produktivan kvalitet. Dr. Borisenko otkriva zapgnjte nalaze epidemiologa, kad su
prowavali ljude u gradu Rozetu, drzava Pensilvanija,gar godina. Stopa smrtnosti od
koronarnih bolesti kod njih je bila veoma niskardgivaii su stoga &ekivali da prondu
niske nivoe tipinih major rizika za koronarne bolesti: puSenje @@ masnee u
ishrani, stil Zivota sa puno sedenja i gojaznostesto toga, oni su pronasli da Rosetanci
imaju katastrofalno loSe navike u vezi sa stilowoa. Oni su imali visok nivo svakog od
velikih faktora rizika.

Nauwnici su pronasli da je pozitivan faktor zdravljdanjihova druStvena povezanost
i zajedniStvo. Méu ljudima je postojala velika bliskost. Oni su paxali jedni druge,
poznavali su porodne istorije jedni drugih i znali su za radosti ia&ti jedni drugih. U
Rozetu je postojalo mnostvo osoba koje su bilerspeeda vas sasluSaju i spuste ruku na
vaSe rame, kad je to potrebno.

“Statistike su otkrile da kad su ljudi napustaliz€tw, njihov rizik od dobijanja
sKcanog udara je rastao déekivanog nivoa. Ispostavilo se da je drustvena iagr

veliki ublaZiva: stresa, vaZnija od zdravstvenih navika u préahju stanog udara*?®

POGLAVLJE 12
Samopoma koja isceljuje

POSTULAT 15: Isceljenje pcatinje kad “zakora ¢imo”

Savetnici ili terapeuti nas ne mogu isceliti. Orogu zaokupiti nasu paznju. Oni
mogu da nam omeksSaju srce. Oni mogu dodirnuti easmije. Oni mogu posaditidie
ideje u nasS um. Mogu nas motivisati. Mogu nas ughrex pravi put. Mogudi tim
putem sa nama.



Ali put moramo préi sami. Moramo uloziti same sebe. Moramo pokreseiie
do kraja, sve dok novi zivotni stil ne postane andatski. NaSa druga priroda. Nova
priroda. A predivna stvar u svemu ovome jeste tgegut lagan i mozemaiikorak po
korak.

Psiholoski rast ne moZe da nastane bez fokusiralaggnja nasih kapaciteta. Mi
moramo postati aktivni u izvrSavanju zadataka. £adaci bi trebalo da ukkuju
odgovarajde prokavanje Biblije i molitvu. Ovo je od vitalnog z¥ea jer nas oni
povezuju sa Bogom. Pomazu nam da razvijemo odnbi§irsa pravim lzvorom svakog
isceljenja*°

Seanse savetovanja koje se ogledaju u pukom siuBenjltnog we&a, neée kao
rezultat imati psiholoski rast.

Sta viSe, va$ dozivljaj seanse i terapeuta mozeukira negtivnom smeru, tako da
donosite negativne zakljke, osude pdak i odbojnost prema terapeutu.

Evo nekoliko ndina na koje mozete sebi potada westvujete u svom tretmanu:

1. Vodite beleSke o svome napretku, zapi@ujnajmanje promene. Zahvaljujte
Bogu Sto vam je omogio da pohdate terapiju. Zapamtite da loSe navike ne
nestaju lako. No, nemojte se suviSe zadrzavatjimenOne nisu ni formirane
u jednom danu. Svaki put kad vi radite svoj dedgadretmanu, nastaje novi
rast nerava. Dok se molite, ovi neuroni se ispuajjamebeskom strujom,
direktno iz kosmos#:* A, §to Bog zapéne, onoce i dovrsitit*?

2. Proverite sve moge poteskée koje bi se mogle javiti pri izvrSavanju
zadataka. Probajte da predvidite zaSto bi se tdardssiti i odstranite
potesSkau, ili je pred@ite savetniku na sledej seansi.

3. Pre nego li se fokusirate na zadatak, odredite&a zaista zelite, jer je to
veoma vazan deo procesa reSavanja problema.

4. Slusajte iskustva drugih koji sué/gregazili stazu”.

5. ZamiSljajte pred®ma prizore koji Zivo oslikavaju procese isceljenja
mozgu. Ova vizualizacijée u mnogome pongovasem procesu isceljenja.

POSTULAT 16: Um se prilagalava onome natemu se
zadrzava.

Ovaj princip je ustanovljen kao osnovni zakon uBr@jne kontrolisane studije su
ovo potvrdile. Brojne su implikacije ovog princigane idu od najjednostavnijih
demonstracija nervnih obrazaca kao neposrednihvadgama neku draz, do promene
misljenja u oblasti politike, ekonomije, svakodnegrzivota i edukativhog sistema.

Klju¢ ostvarenja promene, jeste zadrzati paznjiigledno je da se ljudima jedna
vrsta uticajaini neodgovarajéima, dok ih druga fascinira. Ako se nesto odvratno
prikaze na prijatan ili bezopasarcimg a pri tom ima u sebi elemenata koji deluju na
ose&atnja ili intelekt, um se tome moze el uvek iznova. Posle izvesnog vremena, ta
odvratnost mozeéak postati prijatna, a u nekim ghjevima od nje mozemo postati i
zavisni. Um se prilagodio jer je bio duze vremeZ&n njoj.

Mi moramo da izaberemo najbolje okruzenje za re§avaroblema. Na primer,
trebalo bi traziti drustvo prijatelja koji su spreintdla nam pomognu, a izbegavati one koji



imaju isti problem. Alkohotiari i zavisnici od droga mogu biti primer ovih dilug
Postoje situacije u kojima se promena sredine neenrvrSiti bez krSenja savesnih
normi. U ovim okolnostima najbolje je fokusirati sa pozitivnhe aspekte u toj sredini i
ignorisati iritirajuce i dosadne. U Njegovoj molitvi z&enike, Isus se molio: “Ne molim
te da ih uzme$ sa svetagéwda ih sauvas$ od zla koje je u svetd®®

U velikom meri mi mozemo birati, modifikovati a keaju krajeva i kreirati svoje
okruzenje. Mi mozemo trenirati svoj um tako da rgk nas razum, sudovi i izbori budu
stabilni i nepokolebljivi u vreme bilo kog konfl&tu Zivotu.

POSTULAT 17: MaStanje moze uticati isceljujute na
mozdane nervne obrasce.

Vecini od nas ne pretstavlja potegkozamisljanje dragog lica, doma ili omiljene
sobe Cesto se mentalna slika, doZivljava kao “slika u Uronekad je to snazan
dozivljaj koji utice na emocije i gekivanja onoga ko zamislja.

ZamiSljanje moze dramaho uticati na naSe emotivno stanje. Ono moze paluali
donoSenje novih odluka koje nam pomaZzu da se odiotmonegativnog stava o sebi i
ponaSanja koje nam Steti, a samim tim se umapgenas psiholoski rast.

Mi smo u stanju da zamiSljamo sloZzene scene painjeskroz Sumu ili duz tee
obale ili pak po morskom zalu — jednondjtebilo koje opustajée i mirno iskustvo. Ovo
je jedan od n&na kako se mogu indukovati @saja mira i odmora, u trenucima
anksioznosti ili uplasenosti.

Ljudi koji maStaju pod ovakvim okolnostima, mogswoj um opozvati osanja koja
su prozivljavali u trenucima kojih seésgu. Asocijacije koje su nd@ neuronima tada
nastale, sada se lako ¥agu u svest i oni mogu da ih ponovo prozive.

Psalmi i Isusove pte imaju tako mnogo elemenata i zivopisnih slikeekako
pobuiuju mastu. Isus je izobilno koristio mastu u sva@einaljskoj sluzbi. Iskustva koja
smo stekli sa Bogom, trebalo bi da su n@sto na pameti. 8anje na te dogije,
ucini¢e nemerljivo viSe za nas psiholoski rast u odn@ssve lekove ovog sveta. Kao Sto
je nekad neko rekao: “Mi nemamo razloga da se lwopodiénosti, osim ako
zaboravimo put kojim nas je Bog vodio u proslosti.”

Mastanje moze u velokoj meri podi@sobama sa problemom zavisnosti, da
prevazidu svoje poteSkae. Ljudi koji se oséaju nesigurno i ranjivo u prisustvu nekih
osoba, mogu da zamisSljaju da su u drustvu sebildragdace njihovi problemi nestati.

U toku zamisSljanja, u mozgu se stvaraju nove vitzesocijacije méu neuronskim
krugovima i one se po potrebi, kad situacija toteah, mogu vratiti u svest, uslédga
osoba u trenucima napetosti ili krize, sada prgeava prijatne trenutke.

Formiranje mentalnih slika najneznijih snova i ngd&oja se tek trebaju ispuniti,
daje novu dimenziju ovom ¥eonako korisnom procesu. Potencirnje ovih slikdibu
nadu, sigurnost i volju da se ulozi dodatna snagarw atemu je mastano, bude i
ostvareno.

Vezbanje opozivanja i “ozivljavanja” pozitivnih igs&tava iz proslosti, snazno
rasteruje obeshrabrenja i depresiju u sadasnjosti.

POSTULAT 18: Umereno liSavanje deluje motivaciono.



Umereno liSavanje stvara u namadageotrebe. Nadalje, o&a® potrebe uvek vodi
ka nekoj aktivnosti, nekoj vrsti delovanja.
LiSavanje =Potreba —>Aktivnost
Ako su dela odgovaraga/primerena, potreb@aozebiti zadovoljena. Ako se ova dela
Zele dovoljno dugo, a pri tom se ne blokiraju, pb&ce biti zadovoljene. Ovo je
momenat u kome motivacija prestaje. Ona se neieki{pnovo sve dok ne nastane novo
stanje potrebe.
Odgovarajua dela--->Zadovoljenje
Ako se odgovarajte delovanje spte spoljasnjim silama, osoba se éadrustrirano.
Odgovarap dela-=// 2Frustracija
Najce&i odgovor na frustraciju je bes. On je f&e usmeren prema izvoru
“blokade na putu” i ispoljava se ili kao pobunak@io “izbezumljenost”. Agresivnost,
razgoropdenost, vikanje ili vriStanje, ili pak skakanje ushesucesta ispoljavanja
izbezumljenosti.
Frustracija®Bes-—=Izbezumljenost
Bes je nekad usmeren ka unutra. Njégsto sledi depresija. Ovo se ¢&fe deSava
kod pacijenata kod kojih je frustracija “Zivotnaga” ili ga pak oni tako doZzivljavaju.
Bes usmeremkatra->Depresija
Ako napori da se zadovolje ¢ig potrebe nisu adekvatni, nuzno sledic@g@emira.
Neadekvatni napePOse’aj nemira
Ako i nadalje napori ostanu neadekvatni i ako sproeate drugi n&in za
zadovoljenjem potrebe, nastaje frustracija i njpogledice.
Frustracija-Okretanje drugom zadovoljstvu
ll=*Bespomaénost i @'ajanje
lli=>Bekstvo (mastarenje, besciljna putovanja i dr.)
lli =*Promena sistema vrednosti, a samim tim i potreba.
Ove potrebe nisu prave potrebe o kojima smo gavmipa@etku ovog poglavlja, \e
opazajne potrebe. Dakle, osoba t&esto menja \denje svojih potreba. Ovo pak moze
biti korisna alternativa za svakog ko se nalagdrsokaku os&anja isfrustriranosti.

POGLAVLJE 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 denja, nasS mozak je izuzetno aktivan. Prosto je
fenomenalno kako noweelije i mreze naSeg mozgdeu S'druge strane, u procestenja
nastaju noveéelije i mreze. Novonapreduja partije mozga, @nju srd&no
snabdevanje hormonima. Kao rezultat toga, telesani sistem se u potpunosti formira
i programira, a obrasci emocionalnih odgovoralastivota vé su “Sematizovani”.

‘Imprinting’, koji je jasno demonstriran u ekspegntima sa zivotinjama, odvija se
tokom najranijeg perioda razvoja i sazrevanja. Niaer, pilici koji napustaju majku



kvocku i radije prate drveno pa. Od vremena izleganja, oni su odvojeni od svaeken
i izloZeni uticaju mehatke drvene patke. Ona je postala ono Sto ih piiivla

Kod ljudi, prve dve ili tri godine Zivota su kittie sa aspekta ostvarivanja emotivnih,
mentalnih i druStvenih veza. Kad oba roditeljatacol majka, uzimaju u nakje svoje
novoraierce i pruzaju mu tople i zastittke zagrljaje u ovom periodu, ode veoma
lako razviti zdrave druStvene odnose. Ova zdraddelpska privrzenoste lako utisnuti
u njihovo novordente heteroseksualne kapacitete Kejise u ostatku zivota ogledati
kroz primanje i pruzanje ljubavi i staranja.

Ne mislim pod tim d&e se dete koje je ovako negovao samo otac, razegbbu sa
homoseksualnim sklonostima. Seksualna orjentagijaprintovana/utisnuta sekrecijom
hormona u ovom periodi4? TuZno je to to su mnogi roditelji, koji svakake misle zlo
svojoj deci, ignorisali ovéinjenice i jurili da obezbede druge stvari za kayemislili da
su u tom trenutku vaznije. Mnogi faktori su svakaiticali na to da oni ne provedu
korisno vreme sa svojom decom. Hvala Bogu, Stgenksoz licni primer zapisan u
stihovima Svetog Pisma opominjao na neophodnogiapia ljubavi i paznje svojoj deci:
“Jer Bog ne posla sina svojega na svet da sudilismego da se svet spase kroza 1{f’.”

Nadalje, kad se razvijaju mozdani centri odgovampozitivhe emocije kao Sto su
ljubav, poverenje, radost i dr., raste protok hammbimuni sistem se tada razvija punim
kapacitetom.

U pubertetu ponovo nivo hormona dostiZze visoke wostl. Tokom ovog perioda,
ose&anja se dozivljavaju veoma burno i nastaje novi @lomn nicanju novih neuronskih
mreza. Obrasci stila Zivota uspostavljeni u prvgadine Zivota, mogu se z&gno
utvrditi tokom puberteta. Zdrave heteroseksualnledyne veze kao i druStvene vestine,
takade se mogu ojati. Zdravo vezivnje moze se lako utvrditi.

Tokom ovog perioda, otvara se novi prozor prilikaoblikovanije i denje, za
ojatavanje imunog sistema i za korigovanje obrazacanibza stil Zivljenja. Obrasci
naweni u prve tri godine, sad se mogu modifikovatidamae to ponekad veoma tesko
ostvaruje. PronaSao sam u pakajava, daak i razvoj heteroseksualne orjentacije moze
da se uspostavi tokom puberteta, iako je izostave tri godine.

Ovo je takde i period u kome se moze &di povezanost sa nasSim Tvorcem i
stvoriti ¢vrsta i dugotrajna veza.

IstraZzivanje je pokazalo da ako noueeuje ili neko izvdenje, prate emocije, velike
su Sanse da oni ostanu trajno upam. Kako je samo vazno da nasenje tokom
puberteta bude na najviSem nivou?!

Tokom ovog perioda se uspostavljaju i Sabloni kejpbezbediti razvoj u ostatku
Zivota. Formirana je zdrava seksualnost. Poziiivniegativni mentalni stavovi su
isprogramirani. P&nju zdravi ili izop&eni prohtevi u vezi sa ishranom. Borbenost (u
smislu nagona da se neko ili nesto povredi ili tinigdkode se formira u ovom periodu.

Mi moramo oduseviti mlade ljude ovitinjenicama koje su u stanju da menjaju
njihov Zivot. Kakoce samo tada imati divne prilike da se pozitivho esavaju. Mai ¢e
za sebe da izaberu zdrav,ésme i istinski bogat zivot.

POSTULAT 20: Samo-odricanje kao poménik u borbi sa
stresom.



Svi smo se bar nekad u zivotu nasli u prilici kadnne trebalo malo samo-odricanja,
bilo da se radilo o gubitku tezine, zastiti sraghyatanja neke odgovornosti ili hranjenja
naseg uma vrednim mislima. Ma kako ovi trenuci s&iocanja bili mgni, oni nam
zapravo pomazu da se kasnije tazeamo sa stresom.

U koledZu sam imao cimera koji je jeo p&®wi zrna’® sa vodom i nista vise za
dorwak. Postali smo bliski prijatelji i jednog jutramaa pozvao da sam’nomd®na
dorwak (o mom trosku) u kafeteriju, jer sam mislio d&fjatak sa novcem. On je na to
odgovorio: “Ne, imam novca, ali se bojim élajedan dan morati bez njega pa Zelim da
budem pripremljen.”

Pre izvesnog vremena je pusten iz zatvora u Kikgme je proveo dosta godina u
nemastini i sa jako malo hrane. Nakon pusStanjgigtsam s'njim u vezu i video
njegove fotografije koje su timjene u to vreme. Takie@ sam i proitao nekoliko nadnih
¢lanaka koje je tom prilikom napisao. Posle nekohkeseci, kad mu je dozvoljeno da
poseti Ameriku, doSao je na okupljanje naSeg razsadkoledZa i tada sam imao divnu
cast da ga ponovo zagrlim. Moja supruga i ja, kegfina kolega sa fakulteta, divili smo
se podvigu koji je postigao prezivevsi svoje tamarge. Posebno smo se divili pobedi
nad zatvorskim iskusenjima iz kojih je izaSao saismglinovan i zdravog uma i tela. On
bi vam rekao da je Gospod taj koji ga je odrZzada ®n u tome nema zasluga. No, mi
smo dobro znali da je njegova pirprema kroz samazadije, imala velikog zriaja.

Mozak i telo se mogu bolje pripremiti za stresrieagiije, ako svakog dana vezbamo
po malo samo-odricanja i samo-disciplinovanja. Gvakako ne treba da poprimi
ekstremne razmere. Ali ne treba da bude ni péputka koji se odte jedenja lubenice u
zimu.

Prvih nekoliko puta moZete praktikovati nadjx@nje sebe za pretrpljeno samo-
odricanje. Kasnije ovu praksu mozete prekinuti.l®@/esnog vremena, vase éseje
samo-savldivanja i mog@nost da sami upravljate svojim Zivotom¢dsama 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 uradiae kad stignete tamo, vi
zaboravili Sta je treblo da se uradi? Meni jestia bi situacija bila joS gluplj&m smo
se vratili na polaznu t&u, setimo se zadatka.

Elementi u prostoru, taije njihova slika je primarno bila asocirana salima koje
su nas pokrenule da odemo na ddre mesto i izvrSimo odd¢enu radnju. Kad se
vratimo u originalno okruzenje, Wa se i njegova slika pohranjena u mozgu zajedno sa
planovima koje treba realizovati. Tada slobodno enod da uzviknemo “EUREKAAA”.

Jedna studija je pronaSla da su studenti koji stBmaispit polagali u prostoriji u
kojoj je odrzavana nastava, imali bolje rezultadeoai koji su isti ispit polagali u drugom
ambijentu.

Meni se jednom dogodilo da sam ispit polagao v&a rdo u kancelariji profesora.
Do tada nikad nisam imao takvo iskustvo. Poslesmeg vremena on se vratio i upitao:
“Kako ide?” Odgovorio sam: “Fino, osim ova tri pifa. Znam odgovore ali trenutno ne
mogu da ih se setim”. Zamolio sam profesora da ns# gda samo na kratko odem do



prostorije u kojoj smo imali nastavu. Znao je dadene leze odgovori, pa mi je pustio. U
trenutku kad sam uSao dionicu, odgovori su mi se vratili u &nje. Vratio sam se u
kancelariju i napisao svoje odgovore, a on je pnodotarisao na sledienadin:
“Zadivljujuce je kako um radi”, miste pritom na mentalne asocijacije.

POGLAVLIE 14
Isceljuju ¢i odnosi u porodici

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

Neko je negde rekao da bi roditelji imali mnogoevisspeha u vaspitavanju svoje
deca, kad bi ikege “hvatali u dobrim delima” i nagdavali ih tom prilikom osmehom
odobravanja, tapSanjem po ramenu ili jednostavnonv@lom.

Nagrativanje bi trebalo da jéesto i pravovremeno. PonaSanje u koje se na ovaj na
ulaze ima velike Sanse da postane trajno. Befgonavljati obrasce dobrog ponasanja
cak i kad ga ne gledaju, ako to ponasSanje bude agtabp s’'vremena na vreme.

Kazna je ponekad neophodna. No, bilo kako biloadako je da kazna ima maniji
uticaj od nagrade u korigovanju ponaSanja. Na oefget obratiti posebnu paznju kod
osoba koje imaju poteSka sa promenom navika ponasanja.

S’druge strane kad roditelj koji je u detetoviinea autoritativna figura sprovodi
fizicko kaznjavanje, on nesvesno Salje stedaoruku “sila isteruje pravdu”. Na taj¢ia
dete @i da svoje stavove, u sukobu sa slabijima isteup@rebom sile.

Ako autoritet izgubi kontrolu u procesu kaznjavama ne samo da je kriv za ko
zlostavljanje, véi za davanje loSeg uzora.

POSTULAT 23: Poutavanje primerom je najjaci metod
ucenja.

Mi se najbolje potavamo kad gledamo kako se nesto radi — kako to raeko
Treneri nadzornici se ¢@&om sa ovim slazu. Ovaj princip je najvazniji zzcd kad su u
uzrastu u kome je ono Sto osobe od autoriteta tgeéno i najupéatljivije. Roditelje
moraju usvoijiti oveinjenice ako Zele da na ispravartinavode svoje porodice.

Cesto, dok sam imao posla sa problemimadijer® ponasanju, dao sam promene u
njihovom ponasanju koje su iSle uporedo sa promarn@wnasanja njihovih roditelja.

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

Otac je bio isfrustriran blagéd njegove supruge prema deci, a ona je bila
isfrustrirana njegovom strogom. Drugi jedan otac je pamd zbog moguanosti
finansijske katastrofe jer je njegova supruga “tesanukom st&eni novac u vetar”,



dok je ona bila og@ena na supruga jer je “tvrdica, seak i Skrtica”. “Stace nam
novac ako ga ne troSimo”, vikala je ona. Jedanjbratolio sestru da ga ne sramoti
svojom “sve-se-providi” haljinom, a sestra je kikprepa&na Sto je njen brat najednom
postao zabrinut onim Sto drugi misle. Ove polaraaoy pozicije su tighe za sve
porodice koje tragaju za ravnotezom u svojim odnasiOva podeSavanja u cilju
stvranja homeostaze su prirodni pokuSaji porodaceedséuva. Ako porodica ode u bilo
koju kranjost, bar jedan adanovace alarmirati i pokusSati to da sgre

Za vas je lako da mene vidite kao ekstrema, kagestmeni lako da vas vidim kao
takve. NaSi napori da korigujemo jedni druge saaaoljim namerama, pa treba da
odaberemo takve i metode.

POSTULAT 25: Ometanje razvoja novoralenog mozga
rezultira malformacijom.

Alkohol.Cak i mala koltina alkohola, kori&na od strane majke u trudnamoze
izazvati Sirokorasprostranjena a&eja mozga.

Pronaleno je da ostenje ukljiuje poreméaje paznje, porendaje ponasanja,
hiperaktivnost, besno raspolozenje, poréape kratkotrajnog patenja i poreméaje
opazanja koji se odnose i néenje.

Dugotrajno korigenje alkohola u trudriomoze se odraziti kroz mentalnu
retardaciju, neadekvatno razvijanje usana i sra,zijao fiziki rast i fizicke deformitete
na licu. Mozak ove dece ostane mali, skupljen raepo formiran.

lako je prva prijavaljena kontrolisana studija adaii majki koje jesu i koje nisu
koristile alkohol bila urdena joS davne 1899 od strane liverpulskog lekaligekia
Salivana, upozorenja majkama da ne koriste alk@hpiia bio je dat joS u vreme pisanja
Starog Zaveta Biblije.

U knjizi o sudijama, 13. poglavlju, 7.stihu,dao govori Manojevoj Zeni, dae
zatrudneti i dobiti sina, pa da stoga viSe ne @gidjva vino ili kakvo drugo silovito
pice.

Upozorenje je posluSano i zdravo dete po imenu Sanesraieno.

1973.godine su Dr. Sterling K. Klaren (Sterling®arren) i njegove kolege sa
pedijatrijskog oboljenja univerziteta u VaSingtoopjsali zastrasSuju obrazac koji se
razvija kod bebaije su majke koristile alkohol. Oni su ga nazvétalni alkoholni
sindrom”*” On se moZe razviti i kod uno$enja veoma malih démadnice i ne znaijti,
cesto korist&esto unose velike kd@line alkohola kroz lekove, na primer sirupa protiv
kaslja koji ima alkoholnu osnovu.

Jonizujwe zra‘enje Kad je bila u drugom mesecu trudepNurumi, Todina mama
je stajala pola milje udaljena od mesta na konekgplodirala atomska bombackaa na
Hiro&imu. Posledica toga je da Toda danas pati edtamne retardacijg?®

Alkohol tera nervnéelije da idu dalje od mesta gde je trebalo da sstaae i
izgrade veze, a radijacija ih na tom putu zaustgmlierano. Podsetimo se da mozdane
¢elije moraju da se zaustave na pravom mestu daglientda obavljaju ulogu koju im je
Tvorac namenio.

Duvani neuhranjenostakaie treba dodati na ovu listu uzroka fetalnih malfacija,
prevremene rdenosti i grubih porentaja wenja.



Jasno je da sve ono Sto majka jede, pije i udiggenmati dubok uticaj na razvoj
bebinog mozga.

Cak i faktori kakvi su na primer map obavezama prenatrpan dan i njeno stresno
emocionalno stanje tokom fetalnog razvoja u matergcuzeti danak u mentalnom
razvoju deteta.

POSTULAT 26: Nova saznanja umnozavaju mreze
mozdanih ¢elija.

Produzeci mozdanih neurona, rastu u suslgama sa kojima treba da uspostave
sinapttke veze, a sve se to deSava kao odgovor na naSeendpzene u procesdenija.
Ponavljani napori uslovljavaju kontinuiran rast siok se ne izgradi solidna sinapsa.
Ovaj proces prote zn&ajno jednostavnije tokom prve godine Zivota, jestpp mnostvo
¢elija koje nisu povezane i time se proceésnja koji zavisi od slobodni¢elija i njihovih
produzetaka, odvija lakSe. Isto tako, kako rastg¢ $inapsi, tako se i povava i kapacitet
ucenja i reagovanja.

Studije koje su r@ene tokom proteklih 25 godina, pokazale su dawsgau nove
veze u mozgu kad na nesto obratimo posebnu padmijeam da natimo nesto ili
izvedemo specitni zadatak.

Moje je misljenje da bi v@na nas mogla da nastavi procé€smnja, samo kad bismo
ulozili dovoljno napora. Mislim da mnogi ljudi jedstavno odustanu pred naletom
problema.

Starije osobe koje nastoje da ostanu radno aktivaju ve&e moguénosti da prondu
smisao zivota i manje naginju razvoju funkcionatiepresije. Oni su samostalniji i
oslanjaju se na svoje vlastite potencijale. Sthugi koji Zive sa svojim porodicama ili
vode aktivan druStveni zZivot, aimio nadzive svoje vrsnjake koji zive sami i bez
socijalnog Zivota.

Profesor Saie (Schaie) veruje da veZbanje umatgel@snog vezbanja moze poého
starijim osobama da odrze, a u nekintajavima i poboljSaju svoje mentalne
sposobnosti. “Poput figkih vestina; kad jednom prestanes da ih koristiZp b
zadaju."™ 4

Pacijenti koji se prebrzo predaju, moraju znatnfllaov mozak reguje na njihove
napore, bilo da vide ili ne vide rezultate. | nb@avite da su neuro istrazttatkrili da
se mozdani neuroni formiraju sve vreme, posebnookigmvor na novo-injeni napor.

POSTULAT 27: Redundantnost i plasténost mogu
neutralisati gubitak mozdanih ¢elija tokom starenja.

Sa p@etkom verovatno odmah podenju, kad posedujemo verovatno ngjueoj
mozdanihéelija u celom svom Zivotu, one giaju da umiru u zastrasSuja velikom
broju, kako to tvrdi Dr. Stenli Rapaport iz Nacitmzg Instituta za starenje. Smatra se da
je u pitanju broj od 50000 na dan. PomnozZite taj ba danima svog dosadasnjeg Zivota i
dokbicete zapanjujéu cifru.**>° Na godisnjem nivou to je oko 18 250 Qfiija.



Uprkos ovome, funkcionisanje mozga kod zdravihilgglne menja zgajno do 55
godine, a kod nekih, funkcionalnost jeusana i do polovine sedamdesetih, pa i viSe.

Princip redundantnosti jednostavno kaze da mi imprstojan viSak nervnitelija
tako da mozemo sebi da priustimo i veliki gubit@kincip “iskoristi ili izgubi” mozda
reguliSe ovo masivno uniStavnje mozdaégtija. Moguwe je da mi ne “hranimo” nas
mozak dovoljnom kotinom utisaka koje je u stanju da primi.

Uprkos smrti miliona mozdanielija, neoStéene mozdanéelije kod odraslih mogu
razviti nove dendritske produZetke i tako obezhatiaranje josS weeg broja
komunikacijskih spojeva. Ovo je princip pla&stosti. Ovako maniji broj mozdanih
nervnihéelija ostvaruje vé broj sinaptékih spojevagak i u odraslom dobu. Sto je
iskustvo upeatljivije, to je vei broj metusobnih veza. VisSedenja stvara viSe veza.
Takade i viSe prakse stvara dieoroj veza.

Mnogi ljudi se plaSe starosti jer se boje gubitkauma i jer oko sebe mogu stalno da
vide ljude koji rapidno propadaju kako u inteleKtuan tako i u motornim funkcijama.
Ohrabrimo ih time da su nova istrazivanja prondsl@ako postoji gubitakelija, to ne
zn&i dace se izgubiti i mozdane funkcije, jer su neuromdijkoji nastavljaju da se trude
u stanju da naprave &ebroj funkcionalnih spojeva. Mode je pravilnim vezbama ne
samo usporiti i zaustaviti efekte starenja; emogute i vratiti proces unazad.
Plasténost mozga je moge a:uvati i u poodmakloj starosti.

POSTULAT 28: Navikavanje slabi posledice.

Roditelji sucesto ogateni zbog svoje nemognosti da motiviSu svoju decu. Oni
pokuSavaju i nagtivanjem i kaznjavanjem, ali bezuspesno. Mozda ¢blem u
habituaciji (privikavanju).

Razmisljajte o kaZznjavanju kao o stimulusu koji deimeku vrstu neprijatnosti, bola
ili osetaja gubitka. Ako se isti stimulégsto ponavlja, on posle odenog vremena gubi
na “kaznenom” kvalitetu. Nervni sistem, ne sameptari bola vé isto tako i umni
procesi u stanju su da se priviknu na “walpenu” draz.

Nagrada koja je nekada stimulisala, brzo gubifeja ako s€esto ponavlja.
Nastaje preza&enost, jer je nervni sistem “postao imun” na stusutoji se ponavlja.

Mnogi roditelji pokuSavaju da kaznu odrze “svezdako Sto je sve viSe zaoStravaju.
Oni tada nisu ni svesni da navikavanje na nizi togta tezi da smaniji efekattgeg
stimulusa.

Ovaj princip habituacije se zasniva na adaptab#pojsobnosti naSeg nervnog
sistema. Habituacija se moZze razviti na svaki dtisikoji moZzemo iskusiti. Ponavljanje
istog iskustva uvek iznova, kotreo neutraliSe njegov uticaj na nas sistem reagavanj

POSTULAT 29: Navikavanje predvida dosalivanje.

Ljudima postane dosadno kad se uvek iznova éuse istim iskustvom. Brilijantna
deca se umore od izvr$avanja zadataka koji ih n&gvaju novim pojmovimaCinjenice
Su vazne samo ako se mogu uklopiti u Siri okvir.

Nauwnici su verovali da novotentad i mala deca moraju da razvijaju strogo
razgranéene sposobnosti. Novija istraZivanja pokazuju dtijigaliku. Deca su



zainteresovanija za razvijanje odnosa i u integjesanalih delova informacija, pre negoli
za jednostavno akumuliranjenjenica.

Posmatrajte novodenie kako posmatra igéku koja se ljulja nad njegovim
krevtecomCim je skupilo dovoljno informacija o igéli, usmerée svoju paznju na
nesto drugo.

Ono Sto je do skoro smatrano “kratkotrajnim zadabgem paznje”, ustvari je dosada
jer su pojmovi brzo dosegnuti. Mi bismo trebaliatseezbedimo ovoj deci mnogodte
raznolikost, viSe izazovnih ciljeva i svakako vitaviteta.

Svi mi trebamo izvestan broj ponavljanja istovetdagoi navika bila ustanovljena u
reverberacijskim krugovima u mozgu, ali onda nasstanovaljena navika mora
osposobiti da mozemo da je proSirujemo novim iskost. Ovo je jedina sigurnost da
¢emo biti motivisani za promene.

Cak i u podkulturi narkomana, zapaZzamoémmdejstvo habituacije na delu. Uprkos
oseaju zadovoljstva koje izvesna droga pruza, ona retmarati nove podsticaje da bi je
ovisnik nastavio koristiti. Ona to postize péaajem doze. U suprotnom, da ne postoji
apstinencijalni sindrom i strah od njega, narkorbiese zasitio i prestao sa upotrebom
odreienog narkotika.

Nas mozak je kreiran sa magw&u da ispituje nove svetove. U njegovoj prirodi je
da stvara nove neurone, da zamenjuje istroSenstivda Sto viSe mausobnih veza
izmedu njih, da stalno ste nova saznanja 0 nama i univerzumu koji nas oleu&ioga,
ako se ndete u situaciji da se daigete u zivotu, proverite da niste mozda upali u
kolotefinu svakodnevice koja vam je zamaglila istraZkeavidike. Probajte da u svoj
zivot unesete, za petak, male izmene. Radite male stvari diijganego li ste navikli;
Cetajte novu knjigu, isprobajte novi recept, obusikedrugéije, otputujte na nepoznato
mesto... U bilo kom od ovih istrazivkih poduhvata, vi se ne morate odricati svojih
dubokih unutradnjih vrednosti. Nosite ih sa sobala god da krenete. | zapamtite!
Napolju postoje milijarde stvari koje tek trebaisizazite.

POSTULAT 30: Iskustvo oblikuje naSe ideje/pojmove.

NasSe dozivljavanje dogaja u naSem domu, zajednici ili svetu u kome zivimo
neprestano se filtrira kroz naSa\aozivljena iskustva. Genestki program ovde
nesumnjivo ima zn&jnu ulogu. Ta uloga je pre u vidu predispozidijaaklonosti nego
li u vidu “pritisnesS dugme i dobijes rezultat”.

NaSa iskustva su tako radta. Ne postoje dve osobe sa istim iskustvom. Stega
uvek veliki izazov razumeti drugoga i ostvariti jgim dobru komunikaciju. Moderna
tehnologija i mas-mediji smanjuju te razlike u iskima ljudi Sirom sveta. Ali izazov
razlicitosti ipak ostaje.

Jedan od glavnih zadataka udugudskim odnosima, ukliujuci tu bratne i
porodine odnose takie, jeste “videti stvari kroz tie nagare” ili narodski réeno
“hodati u tutim cipelama”. Da bismo doneli ispravan sud o nekomnenoramo prvo da
se sazivimo sa tom osobom, dad@seo ono 5to ona o&ei mislimo Sto ona misli.

Iz svog iskustva sam zak§io da kad na ovakav tia pridem ljudima, oni su u
stanju da viSe prime od mene. Moji saveti su tadajin delotvorniji. Dovoljno je svega
nekoliko radnih seansi da ih i@ kako da rade na dalje. Ako je na seansi priscéha
porodica, od velike je koristi dasobna grupna terapija.



Cesto se preispitujem, da li kad slusam nekogaaigta icujem tu osobu? Da li sam
se dovoljno saziveo sa njom da mogu njenéima da sagledavam konkretne situacije.

Jedan od testova kojim procenjujem da li sam s#aarodio s’pacijentom, jeste da li
osuiujem ili na bilo koji drugi n&in procenjujem ono Sto mi govori. Svakako da se ona
sama ne procenjuje U vezi sa svojim opazanjimdquasi ja to ne treba da radim.

Bitno mi je da sluSam paZzljivo ono Sto mi se gowaribih uhvatio duh i srz poruke.
Radei ovo savesno, mi obogajemo sopstveni svet. Hvala Bogu na tome.

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

Brizno razgovaranje (brizno istrazivanje) ohrabmlijege da se otvore i slobodno
ispricaju svoju préu. Ono ih relaksira. Ono ih motiviSe. Ono im pomda€e'naniSane”
svoje prave razloge za brigu. Hajde da vidimo ksédo moze iskoristiti u poratioj
komunikaciji.

Carkuf**(Charkhuff) naglasava da ovaj razgovor pun briZnagtad ne treba da
bude seansa pitanja i odgovora. Ja bih samo dddamya vrsta istraZzivanja ne sme da
bude nista stino unakrsnom ispitivanju i to je od posebnogcapmu porodinoj
komunikaciji.

Ovo istrazivanje je obnho neodrdeno — izjava ili pitanje na koje se ne moze
odgovoriti sa da ili ne. To je izjava ili pitanjejke ukazuje iskreno poStovanje prema
onome kome je ug@no. Ono ukazuje na ispitiéa@ kao iskrenog sagovornika koji je
zainteresovan da nesto gawno ne potie od nekoga ko “misli da unapred zna
odgovor”. Brizan razgovor, kao psiholoski metodsam put ka razumevanju datgga ili
situacija iz ugla ispitanika. Ako uspete da uvigliteblem @ima ispitanika, da “gledate
kroz njegove natare” ili “proSetate njegovim cipalama”, nikad vamte pasti na pamet
da osdujete ili krivite tu osobu. Svaki put se onome kione hodicini ispravnim*?
Mozda n&in na koji se on ponasa u odemoj situaciji nije najbolji, ali samo Bog moze
razumeti nain na koji njigov mozak radi i kako dozivljava odesu situaciju.

Brizna razgovaranja nas vode do plodonosnih sakiéat Ona nam pomazu da
steknemo nove vidike, novu hrabrost i nove ve&tmelazenje na kraj sa problemima.
Ona nikad ne teraju druge da zauzimaju odbramhawni ©na nikog ne postavljaju na
klupu za svedoke.

Ovaj metod nam pomaze da izbegnemo naviku davamga Uz pomdnjega smo
daleko od toga da drugima govorimo Sta treba de. fdchesto toga oni sami pronalaze
reSenja za svoje situacije i problema, a mi ih sasmeravamo.

Na kraju, ovo je metoda od koje velike koristi ior@aj koji je vodi jer ga &i da voli i
razume druge ljude.

POSTULAT 32: Um ima moéan uticaj na telo.

Biblijski pisci su dobro poznavali ono Sto je nau&k od skora ptela da otkriva; o
dubokom uticaju uma na telo. Oko hiljadu godinalptesovog vremena, mudri car
Solomon je napisao: “Srce veselo pomaze kao lgelyh Zalostan susi kosti®



Mnoge telesne bolesti se mogdilementalnim vezbama, a u literaturi su opisani
primeri¢ira na Zelucu, upale Zoe kesice, upale debelog creva, poréaiesianog
ritma, gojaznost, $erna bolest i mnoge druge.

Benson i njegove kolege su pronasli i opisali nigolipicnih reakcija tela na
jednostavne veZbe opustanjaSniZzava se nivo krvnog pritiska, usporava ubrsasni
ritam, a pojdava stanje mentalne budnosti. Jednostavan trikpkdirazumeva dubok
udah i zamisljanje da ste u omiljenom prirodnomudknju, moze u mnogome poéna
opustanju celog tela. Dok ovo probate, govorita: S&bko ovo prijal!” i ¢itava armija
¢elija ¢e se mobilisati u vaSem imunom sistemu.

Psiholozi DZin Ahterberg i G. Frenk Lavits su demonstrirali snagu mastanja iliti
vizualizacije u umu. Oni su pratili pacijente ksyi zamiSljali da su njihova bela krvna
zrnca poput vojnika koji opkoljavajtelije raka i uniStavaju ih. Kao posledica ovog
nastala je snazna reakcija imunog sistema kogigta i unistio rak u telu. Kod svakog
od ispitanika ututen je drastian porast belih krvnibelija i zaustavljanje Sirenjeelija
raka.

Ovi istrazivai su predlozili sledée objasnjenje mehanizma interakcije izimema i
tela. Neka oni sami opiSu pozadinu i prirodu syogtpostavke: “Mehanizam je
uglavnom razvijen iz rada Hansa Selijea (Hans $€Rjeukljucuje veliki deo onoga &to
znamo o fizioloSkim reakcijama koje prate nastastasa. Emocije koje prate stres —
strah, napetost, strepnja i tuga — reflektuju a&tivnosti limbtkog sistema mozga i to
hipotalamusne i hipofizne funkcije. Hipofiza, kaawveznija zlezda u telu, reguliSe sve
hormonske aktivnosti. Nadalje, neravnoteza u hoskojaktivnosti zn&jno doprinosi
malignom rastu, Sto je mnogo puta dokazano. Prekuarsekrecija nadbubreznih zlezda,
kako je pokazano, ima uticaja na timus i integtitatotoka i posledino na broj belih
krvnih ¢elija. Izgleda da stres ostvaruje svoja dva dejstvanaligni proces: (1) porast
produkcije nenormalnitielija i (2) smanjenje mogmosti organizma da uniStava ove
¢elije. Slikovito pomeranje u pozitivnom smeru, maddaziti poreméaj emotivnog
stanja i samim tim se ume3ati u ciklus stres-balests. >’

Odlwite da svu brigu predate svom voljenom Velikom Lrek¥ i recite sebi da ste
sretni Sto ste to uradili. Divate biti mir koji ¢cete osetiti. Timeéete aktivno testvovati u
svome isceljenju.

POGLAVLJE 15
Planirajte unapred

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

DZim je proSao kroz jedan razvod, a sada je rapnigl drugom. Prva Zena se
razvela od njega. Druga mu je naredila da seisé&lice. To je bila njena kia u koju se
on uselio kad su se uzeli. Ostao je bez poslajkompanija smanjivala broj radnika. On
je majstor svog zanata i savestana radnik, alpfere&en oséanjem krivice. Nudi mu se



novi posao u drugom delu drzave i on se &dgilelda ga prihvati. Prvo potia kurs posle
kojega dobija diplomu visoke sthioiosti za svoj posao.

Kad razmislja o svjim propalim brakovima, njegovaguktivhost naglo pada, gubi
apetit i tone u depresijéak razmislja i 0 samoubistvu.

Kad razmislja o svojim poslovnim uspesima, odateinnanju od strane Sefa,
preporuci koju je dobio iz prosle firme, on raznagisto i ostaje na povrsini.

Kad razmislja o toplini svoje dece iz prvog bragmesi se i pta o njima sa
posebnom nezné§. U trenutima kad misli o ovim pozitivnim mislinngetanjima, on
lagano preuzima kormilo svog zivota i izvrSava svalpaveze sa zavidnom lakon i
predanodu.

NasSe razmisljanje jasno odrge pravac naseg delovanja. Kad god sam skliznuo u
negativne misli, sebi sam stvorio jos viSe probleNegativno razmisljanje je formula
gubitnika.

Dakle,¢im uhvatite svoje misli na neprijateljskoj terior u brigama, napetosti,
traZzenju mana drugima, samo okrivljavanju, oztejesti i ogo¥enosti — nasmejte se
sami sebi. Zastanite i zapitajte se da li je nuiado oséate. Popijt&asu hladnog soka,
udahnite duboko, proSetajte malo, probajte datie seeg lepog ili posetite prijatelja.
Interesantno je kako se situacija u trenutku maegekyenuti u vasu korist, samo ako
odlwite da se nasmejete. Smejte se!

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

Ako Zelite da imate kontrolu nad svojim ponaSanjebratite paznju na ono Sto
radite. Kad ste bili midi, vaSa oséanja su diktirala vase delovanje. Mnoge stvari ste
verovatno radili impulsivno, bez prethodnog razpargh ili je to bilo razmisljanje “na
blic”. Kako ste odrastali, ostavljajuza sobom detinjstvo i adolescentsko doba, vase
ponaSanje je postajalo sve smislenije i svrsishedni

U svojom radnom iskustvu, video sam mnoge ljéigieje impulsivnost ostala na
visokom nivou. Ovi ljudi imaju poteSka sa obréanjem paznje na ono Sto rade. Oni ne
mogu ni sastojke za tortu da odmere bez pogré&sto im se deSavaju ne&me
sluitajevi razltite vrste;cesto se kaju zbog donoSenja ishitrenih odluka ¢ajaesram
zbog nekontrolisanog troSenja.

Poreméaji gubitka paznje su u porastu u naSem drustvus®ngledaju kroz slab
uspeh u skoli, pové@n broj nesrénih slutajeva, neodgovornost i nepouzdanost i mnoge
druge.

Ako obratimo paznju na ono Sto radimo,dnéemo bolje da kontroliSemo svoje
ponaSanje.

Evo nekoliko saveta, kofie vam nadam se biti od pota izgrativanju kontrole:

» Pustite da preridvasSa odluka o poslovnom potezu.

» Svedite nabavku na minimum u toku najmanje 6 nadelj

-Odvojite 10% ili viSe od svojih prihoda za potrehwesStenike sluzbe u crkvi.
» Terajte se da budete pazljivi u svakoj stvari kajdite.

* Vezbajte se u primanju kritike.

* Tezite da tome da budete savesni u svakom poslu.



* Vezbajte strazu nad svojim ponasanjem.
* VeZzbajte smeSak kad je potrebno da budete strpljivi
» VeZbajte se da kazete nesto lepo u trenucima kad‘pakne film”.

Ako zadate sebi izazov da se veZbate u gore nawvegerdlozima samo 6 nedelja,
putevi u vasem mozgte doziveti pozitivne promene i usmeravanje paéajpostati deo
vas. Uvek krenite od najlakSeg i na teZeiftectek kad savladate prethodno.

POSTULAT 35: Zakon entropije iziskuje rezervni plan.

Bilo koji dugoraini plan da isplanirat&jni se da ima sklonost da se izjalovi. VaSe
novogodiSnje odluke su pravi primer. Sigurno jepdatoje joS mnogi kojih ste u stanju
da se setite. Sto je jos gore, vi znate da sulitddddri planovi. Oni bi, da su uspeli, uneli
red u vas Zivot i &inili vas sré&nim i uspesnim. Zasto se onda izjalove? Kako tec#p?

Mnogi nawnici veruju da je glavno kretanje u univerzumu é&oge ga vodi prema
smrti i neurdenosti. Oni veruju da svemir jednostavno prati regotropije. Filozofi
veruju da nasi planovi prate isti zakon.

Ukoliko ne nadvladamo taj zakon i ne prekinemdrend, razuwiemo pesimistki
pogled na zivot. Postamo skeptini po svakom pitanju. Obeshrategimo se, a zatim i
potpuno deprimirati.

S’druge strane termodinamika (oblast fizike o ka@jeam tek ponesto), koja se bavi
mehanikom i odnosima u sistemima sa stanoviStatephagovestava znak nade.
Dopustite da to ilustrujem.

Toplota moze obezbediti energiju, a energija madtaditi posao. Za fizara,
entropija je kokina energije koju treba dodati sistemu da bi radsno je da ako sistem
nema energije, e ni raditi.

Ali fizi ¢ar je optimista. On zna d& se viSe rada izvrSiti ako se iskoristi viSe eijerg
iz toplote. Stoga je doSao do jednostavnog zék#uda treba promeniti temperaturu
sistema.

Tako je i s’namaCesto je dovoljno da samo jedan od elemenata nadeg gozivi
promenu, pa da se ceo plan spase od propadanjie, Dalbiste sptdi jalovljenje
dobrih planova, sagledajte koje sve sitnice na kupeete uticati, a koje u odienom
trenutku mogu bit kljtne.

Mozda je dobro da imate rezervni plan, malo gliod orginalnog (poput izbora
kolateralnog puta), na primer: zamolite nekoga aa e pridruzi; odaberite nekoga
komecete polagati réune; izdelite sloZen plan u viSe jednostavnijilrealite vreme za
proveru napredovanja itd. Ovakvim osiguranjem samngla néete uspeti. Osacete se
kao da je ceo svet vas; i ne zaboravite da ovagtmwsticki duh isceljuje telo i mozak.

POSTULAT 36: Analiza bojnog polja moze povéati
moguénost isceljenja.

Morate razmotriti “saveztike” i “protivnicke” snage kojée se sukobiti na bojnom
polju onog trenutka kad zagete realizaciju svog plana. Snage kisgevas voditi ka



ostvarenju cilja jesu vasi saveznici, a one Kg@astojati da vas ometu u tome su vasi
protivnici. Obe su sve vreme na zadatku.

Neke od ovih trupa su podlozne promenama. Vi bkatiki ¢e uticaj one imati na
vas dok juriSate ka isceljenju. Za \@sbiti dobro da se sa nekima ni ne sretnete ng putu
jer u sukobu s’njima sigurno ostajete kratkih rukav

Vi morate izanalizirati sukobljene snage koj€ gada deluju u vaSem Zivotu, ali niSta
manje i one kojée tek i u boj. Neke od njih su u vaSem okruzenju, bilthggom ili
druStvenom, paak i duhovnom.

Neke od njih leze u vama. One su deo vaSég Ihbioloski i psiholoski. Ako
izanalizirate ove snage, kako unutrasnje tako ikmje su van vas, boljgete se
pripremiti za rat. Mozda vam ée uvek biti jasno kako one funkcioniSu, ali samim
upoznavanjem sa nhjima vi &ite nad njima oddenu prednost.

Budite iskreni prema sebi samima. Dok razmisljateroe koju strategiju u planu
isceljenja da primenite, zapitajte se i da li ddeedili realno vreme za dosezanje cilja. Je
li vam ranije to bilo dosta vremena. Ako nije, zasije? Koje su pogodnosti koje mozete
izvu¢i u ovoj borbi? Da li su drugi koji su se upustalstu borbu uspeli da ostvare te
cilieve? Hde li rezultati biti vredni truda? Koje prepreke rat& predvideti na putu
ostvarenja cilja? Mozete li da vidite sebe kao pivilea u ovoj borbi?

Ovakvo analiziranjée vam poma da pregrupiSete svoje potecijale i&gée ih.

Takade ¢e vam poméi da izbegnete zamke. VasSa sigurnost da ste naprawtu,
zn&ajnoce porasti i izbokete se za isceljenje.

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

Na seminaru profesionalnih psihologa, o struktua dénosti, renomirani psiholog
je podvukao slede: “Ve¢ skoro trideset godina se trudim da pomognem ljadiia se
promene i veoma sam obeshrabren. Ljudi se jednostva menjaju.”

Vecina nas ima tendenciju da razvije rutinske obrggresanja. Mi ponavljamo iste
obrasce misljenja, emotivnog reagovanja i delovddjanozemo nainiti minorna
prilagadavanja, ali globalan pravac naseg Zivota ostajeCiak i kad su obrasci naseg
ponaSanja, u smislu stila zivota, Stetni po nasastavljamo da ih upraznjavamo.

Kad otkrijemo da nismo ségi u svom Zivotu, mi potrazimo profesionalnu p@mo
Ali i onda se retko odkkujemo da neSto promenimo. lako éa®o da su nam promene
neophodne, na primer da ostavim pusSenje, da smamgiznu ili da se reSimo svojih
opsesija i kompulzija, ili pak da smanjimo izlagasjresu, ili promenimo radno mesto
itd, zn&ajnije promene ne nastaju lako.

Dakle, kako napraviti promene koje nije lako naftravi ajna uspeha je u metodi
“korak po korak”. VeZbajte se u jednostavnijim stggjama, kako bi se pripremili za one
komplikovanije. Idite “korak po korak” od laksSih lsxe tezim.

Sa svojim klijentima, ja istrazujem one strategipge su vé pokazale svoju valjanost
kod drugih pod séinim okolnostima. Klijent u dogovoru sa mnom zé&pge strategiju
koja nam se &ini najefikasnijom u njegovom staju. P@&injemo od tricetiri najlakSe.
Kad nijh savladaju prelaze na teze. Strategijérabmenjamo svake ili svake druge
sedmice.



Nije vazno da nanite drasténe promene preko Bb Vazno je da odaberete kurs i
stalno napredujete njime, ne a&wi se na brzinu napredovanja. Ona je individualta. S

jeste pokrenuti se.

POSTULAT 38: Ti mozesS kontrolisati bilo Sta Sto kotroliSe
tebe.

Svi smo mozda nekaulli Isusovu molitvu “Q@e naS” i poznat nam je deo u kome On
kaze: “Ne navedi nas u napast” (iskuSenje pr.pf@)gim re&ima, mi izrazavamo
svesnost da sve 5to nas kuSa moze i ovladati nama.

B.F. Skiner je otiSao jos dalje. On je insistir@otome da nase okruzenje kontroliSe
svakog od nas. Stalno iznova je dokazivao da aimeni okruZenje, moze da promeni i
ponasanje. Tom izjavom je uzbudio mnoge duhovazvao mnoge diskusije. Ljudi ne
vole da se njima manipuliSe. Kad su mu govorilirdazemo povesti konja na vodu, ali
ga ne mozemo haterati da pije’, on je odgovaramZéino, i te kako! Dajmo mu soli.”
Skinerova poruka je bila “Ako promenis okruZzenjemmentes i ponasSanje.”

Ja se slazem sa time da nas okruzenje moze lalkamigniisati, ali znam takie da
mi mozemo kontrolisati naSe namere i da mozemo sibromlluke o tome kojée uticaji
oblikovati nase ponasSanje. Govorili smo o tome gigdjima 3 i 4.

PonaSanje koje deluje autodestruktivnogtipije izazvano ponavljanim podsajem
na odréene radnje i situacije u okruzenju, koje su samsgim samodestruktivne. Nasa
reagovanja u tom okruzenju imaju tendenciju da s®agu asociraju sa tim
okruzenjem. One tada postaju jedinstveni obraseomgu. To je jedan od razloga zasto
na isti n&in reagujemo u ponovljenoj situaciji, a da o tomethodno nismo razmislili.

Ovaj fenomen mozdane mreze nam pomaze da u svastaino prosla $anja, da
ih pozovemo i u naSu mastu i da se podsetimo kadmresili odréeni problem.

Za one koji joS nisu ofali svoju volju i svoju snagu da mudro biraju, maner, ako
Zele da se oslobode prakse prejedanja, frizid8pdjz treba isprazniti od iskuSawagu
hrane. Mi ne mozemo u potpunosti odstraniti hraaw $timulus. Mi moramo da jedemo
da bismo preziveli. Ali mi moZemo ogréiti koli ¢inu hrane koja nam je u svakom
trenutku dostupna.

Jos jedna strategija je i smanjenje &oleé hrane koju pripremamo za obrok. Td&o
mozemo da pokuSamo i sa izbacivanjem visoko-kalerhrane iz frizidera ili ostave.
Rade&i ove male i jednostavne stvari, micgtmo kontrolu nad nasim okruzenjem i sada
viSe ne kontroliSe ono nas nego mi njega.

POSTULAT 39: Nas Bozanski Tvorac moze izbrisati bola
setanja iz naSeg mozga.

Mnogi ljudi se obréaju za profesionalnu pordger ne mogu da pobegnu od bolnih
uspomena. $anje na zlostavljanje deteta ili druge voljene @&solbpak séanje same
Zrtve zlostavljanja. Sta tekdieo s&anjima na pdinjeno ubistvo ili brano neverstvo ili
mozda besomino laganje... Ovo su ndna séanja.



Cesto se 0 ovome ne mozedpti sa onima prema kojima je pogre$eno. Oni su mozd
umrli ili se ne mogu naili su pak izgubili razum. Teret krivice postajepodnosljiv.
Mnogi su u tom stanju gmili samoubistvo.

Neki su se obratili profesionalcima za pahpa im je posle toga bilo joS gore. No,
ima i onih koji su se obratili na pravu adresusparonasli isceljenje i olakSanje. Ali Sta
¢emo sa onima koji sebi ne mogu da priuste profesmnpoma?

Kad pokuSavate da odagnate bol, nemojte da mirjetezsé€anja. Ne ponasajte se
kao da vam je svejedno jer su u pitanju ipak saméarga. Prihvatite bol, jer on te
nestati ako ga omalovazite ili pokuSate da o njemuazmisljate. Umesto toga, obratite
se Bozanskom Savetniku. On vas poziva da mu pregtaje breme™>® On vas poziva da
to uradite bez ostatk8® On moZe razumeti vasu bol, jer je dirnut vasirmbol
s&anjima. On dobro zna kolik&eznete za olakSanjem. Samo On vam ga moZe i pruZiti

Mi mozemo imati potrebu zsovekom kojice nas posavetovati. Mozda ne znamo
kako bismo se obratili Tvorcu. U ovom &hju potrazite iskusnog i posienog
savetnika.

Ose&anje krivice moze biti opustoSu@ muno. Kad se ja tako oé&am, moze mi
pomai samo razgovor sa Bogom. Samo to me moze uniriéid Bogom nemam
barijera i znam da On i pre mog jadanja zna kakgenaae tako i moje prestupe.
NajlepSe od svega je Sto u Njegovom prisustvu eéans osdivanje, v& potpuno
prihvatanje. Uveren sam da mi zZeli samo dobrgedmnog trenutka se ne kajem Sto sam
mu se obratio za pomioZa razliku od radoznalog ljudskog uha, Bozjegpe&acen grob.
Kad priznam svoje prestupe, On me oslobodéasg krivice. Kad mu iskazem svoje
slabosti, On me ohrabri novom snagom.

Najuspesniji savetnici nisu oni koji imaju vode pkiseanse i koji tvrde da imaju
reSenje za svaku situaciju. To tdkmisu ljudi koji imaju diplome prestiznih fakuléet
niti oni koji rade u prestiznim klinikama. Najuspgssavetnici su oni koji predstave
svog klijenta Tvorcu i obratno. Neke stvari i séovek moze da reSi, ali trajno isceljenje
moze dati samo onaj koji je ovaj mehanizam i stvafiaista van Boga nema isceljenja.

POSTULAT 40: OpraStati i os&tati oproStenje, pravo je
isceljenje.

Mnogo je ljudi koji imaju problema sa opraStanjedmi lizu svoje rane i potajno se
nadaju dae onaj ko im je rane zadao “ritiidobru lekciju”. Ali u svome ogaenju oni
ni ne uvdaju da neoprasStanje izjeda najviSe njih same. Njihmuni sistem gubi svoju
potentnost. Duh ozlojenosti ih sve viSe obuzima, a sa njim i duh ktieca. Zatim se tu
dizu bedemi i osoba pmje da se zatvara u sebe. Sve ovo ide potpunadjing
tokomm kad oprostimo.

Kad nas je Isusdio da se molimo r@ma “oprosti nam dugove nase kao i mi Sto
prastamo duznicima svojima”, On je ustvari misleta da je takvo ponaSanje u skladu
sa Njegovim. On ne pristaje ni na Sta manje, osangalu potpunosti podrazavamo. Mi
uzivamo duboku radost i mir kad oprostimo nekoneejelBozansko oganje. To nije
sve. Mi svojim aktom prenosimo to és@je i na onoga kome smo oprostili. Tu leZi
prava radost. | onaj koji opraSta i onaj kome jeo8feno, os&ju radost i mir.



Time dokazujemo da je zakon neba upisan u nasem arau. Ovo je posao koji je
Isus radio na Zemlji. To je posao koji mi kao Njegsledebenici takide moramo da
radimo. To je zakon Carstva Nebeskog. Tako sejigeedlomljeni mozak.

ZAKLJU CAK

Videti slomljena srca zaceljena, porodice koje sanpSle radost zivljenja, nove
zadatke ostvarene, prepreke na putu rasta i napobidrene na zemlju, nove horizonte i
nova stremljenja --- samo je deo nagrade koji daldaisvajanja principa pravog
isceljenja.

Mi smo ponudili samo primere glavnih principa i opanih postulata koji doprinose
pravom isceljenju. Nas cilj je da se svi zajednmabhimo da poStujemo ovadea za
koje je dokazano da doprinose istinskom isceljepgiholoSkom rastu i napredovanju.

Moje misljenje je da nijedan pravi istraztvae bi trebao da se zadovolji time da bez
razmisljanja usvja postulate odeme teorije. Teorija samo treba da obezbedi razvoj
hipoteze koju treba ispitati. Nadalje, dobro isfitije iziskuje rigorozne standarde i
kontrolnu grupu. Kad se i de do rezultata n&aik, onaj pravi, nikad ne govori o
apsolutnim istinama, ¥esamo 0 mogtnostima.

Vazno je spomenuti i to da §iea teorija o0 savetovangesto ignorise vazne
vrednosti koje su odolele zubu vremena i donelikMelagoslov i isceljenje kako
pojedincu tako i drustvu u celini. Ovde mislim niblgske vrednosti koje su odraz
Bozjeg zakona koji je nepromenljiv.

Ove vrednosti séesto nesvesno Zrtvuju radiuvanja teorija. U tretmanu slomljenog
mozga, suvisSéesto su zanemarivana dugéma reSenja zarad trenutnoe ali privremene
satisfakcije. Upoznafii se sa vénim principima koji potpomazu psiholoski rast i
napredak, mi imamo merilo za svaku terapiju i sawvaje. Uz njih, naSe putovanije ka
isceljenju postaje sigurnije, sa mirom u puniniastd



