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pravu revoluciju na polju javnih nastupa i na korak
je od toga da postigne isto sa samoliderstvom iliti
vladanja sobom. Radio je u SAD za neke od najuti-
cajnijih svetskih kompanija kao $to su Google, Mi-
crosoft, Dell, Oracle, HP i mnoge druge kompanije
s liste ,Fortune 500”. Njegova 3 TEDx razgovora
neki su od apsolutno najvecih u tim domenima s
10 miliona pregleda i sa platformom na drustven-
im medijima koja ima vi$e od 100 miliona pregle-
da. Poseduje jednu od najsveobuhvatnijih svetskih
digitalnih platformi za obuku u komunikaciji Head-
Gain.com. Takode poseduje najveci svetski domen
za pripovedanje: Storytelling.com.

Jedinstveni ugao koji Dejvid ima u ,istinskom
vladanju sobom” jeste njegova 19-godisnja de-
presija, koje se oslobodio pomocu dubinskog
znanja o sposobnosti ¢oveka da komunicira sa
samim sobom. Taj proboj je postao osnova za
WOW kurs, u Svedskoj daleko najposeéeniji kurs
sa ovom temom. David zivi i radi u Svedskoj. Vise
informacija o njemu moze se naéi na njegovoj
veb-stranici www.davidjpphillips.com.
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UVOD

onekad nesto trazite, a onda to i dobijete — samo ne ona-
ko kako ste ocekivali.

Jednog tmurnog novembarskog dana zivot mi se okre-
nuo naglavce. Moja supruga Marija i ja uzivali smo u Set-
nji kada me je kao grom iz vedra neba pogodilo sasvim
nepoznato osecanje. Zastao sam, skamenjen od zapre-
pascenja. Marija me je pogledala, nagla glavu u stranu
kao $to Cesto ¢ini, i upitala: ,Ljubavi, ta ti je?” Svojski sam
se potrudio da joj objasnim kako se ose¢am. Iznenadeno
se zakikotala i rekla: ,Meni to zvuci kao srec¢a” Posle pet
minuta osecanje je minulo i povratila se mra¢na praznina
na koju sam bio navikao. Istog trena shvatio sam kako ne
pamtim da sam nekada u Zivotu osetio nesto sli¢no. Nasa
prica, medutim, pocinje malo ranije.

Nekoliko meseci pre toga bio sam, kao i obi¢no, u
Geteborgu, gde drzim predavanja. Ovoga puta tema je
bila komunikacija, $to dogadaj Cini jo$§ neprijatnijim.
Zavrsivsi polovinu predavanja, najavio sam pauzu. Doko-
no sam sedeo za kompjuterom. Tom potezu mi predavaci

7



DEJVID FILIPS « 6 supstanci

ponekad tokom pauze pribegavamo u nadi da ¢e nam
neko prici i potapsati nas po ramenu ili pohvaliti. Bio bi
to lep podstrek za drugu polovinu predavanja. I stvarno,
krajickom oka opazio sam Zenu koja mi je prilazila. Ipak,
po neodlu¢nom hodu i ustru¢avanju s kojim se nagla pre-
ma meni bilo je jasno da ono §to ¢u dobiti zasigurno nije
kompliment. Umesto toga, rekla mi je: ,Samo sam pomi-
slila kako bi trebalo da znate da u primerima koje navo-
dite sve vreme, umesto naseg imena, koristite ime naseg
konkurenta” Doslo mi je u zemlju da propadnem... Kako
je to moguce? Govornik sam. Pazljivo vagam svaku re¢
pre nego Sto je izgovorim. Medutim, nije bio prvi put da
mi se to desilo u poslednje vreme.

U vozu na povratku kudi pomislio sam: ,,Moja karije-
ra je gotova! Ako ne znam §ta govorim, kako uopste da
govorim?” Ovaj geteborski dogadaj bio je kap koja je pre-
lila ¢asu, i zakazao sam pregled kod porodi¢nog lekara.
Opet.

»Dejvide, sta sam vam prosli put rekao?’, reCi su mu
prekorno odzvanjale. ,Dakle, dosli ste pre dve godine
zaledi se na tikove na licu. Rekao sam vam da ih je izazvao
stres i da je nuzno da usporite, smanjite rad, a povecate
odmor. Onda ste prosle godine dosli ponovo, zale¢i se na
probleme sa stomakom i srcem. I tada sam vam rekao istu
stvar, a sada ste opet tu i pricate mi kako su vasi neuro-
logki problemi izazvani stresom! Sta jo$ da u¢inim kako bi
ovo doprlo do vas? Ako odmah ne promenite nacin zZivo-
ta, stres bi mogao da stvori nereSive probleme. Mislim
da ¢e vam biti potrebne najmanje tri godine za oporavak
— i nema nacina da to ubrzate, stoga i ne pomisljajte da
pokusate!”



uvod

[zasao sam pokunjen, lica oblivenog suzama, i svoje
nekada nepobedivo ja odvukao sam kuc¢i da se stroposta u
krevet. Na kraju iz njega nisam ustao dva meseca. Depre-
sija me je lupila svom silinom, i nikada se nisam osecao
tako lose. Preplakao sam svaki dan leta 2016. Svaki novi
dan bio je besmisleniji od prethodnog. Sve mi je dojadilo.
Secam se da je jedina navika koje sam se pridrzavao bila
vecCernja molitva da se ujutru ne probudim, ve¢ da nasta-
vim da spavam doveka. Mnogim ljudima bilo je stalo do
mene, mnogi su hteli da pomognu, ali nista nije vredelo.
Odnosno, sve do jednog dana poznog leta. Ono $to mi je
Marija tada rekla promenice mi zZivot i postaviti temelj za
prvo i najvaznije sredstvo na Cije sam stvaranje prionuo
kako bih ovladao sobom, kao i za ovu knjigu: ,Grafikon
stresa”

Zeleo bih sada da vas vratim na recenicu kojom ova
knjiga pocinje: ,,Ponekad nesto trazite, a onda to i dobije-
te — samo ne onako kako ste ocekivali” Radim kao medu-
narodni predavac, savetnik i pedagog. Citav dosadasnji
zivot posvetio sam oblasti kojom se bavim, a to je komu-
nikacija zasnovana na neuronauci, biologiji i psihologi-
ji. Zajedno sa svojim timom proveo sam sedam godina
proucavajuci 5.000 predavaca, prezentera i moderatora, i
identifikovao 110 razlicitih nacina na koje komuniciramo.
Proveo sam dve godine pisuci govor o pripovedanju, koji
je postao najgledaniji TEDx govor svih vremena, a zahva-
ljujuci tome postao sam jedan od prvih ljudi koji je, prica-
juci razne price, kod publike pokrenuo specifi¢cne neuro-
transmitere i hormone. Nije mi namera da iznosim svoju
biografiju do sitnica, ve¢ da naglasim kako, uprkos svim
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tim sredstvima, tehnikama i metodama, svoje klijente do
sada nisam uspeo da dovedem do nivoa viSeg nego $to je
sedmi od deset. Sta je nedostajalo da se dostigne deseti?
Davao sam se bez ostatka! Sve je to bilo strahovito frustri-
rajuce. Skoro deset godina lutao sam u potrazi za klju¢em
koji bi mi omogucio da ljudima kojima sam predavao, ili
ih obucavao, pomognem da u potpunosti ostvare svoj
potencijal. Uprkos tome, mimoilazio me je uspeh za koji
sam znao da je mogu¢. Bar dok taj klju¢ nisam pronasao
tamo gde sam ga najmanje ocekivao.

Nije bio skriven ni u kakvoj knjizi, niti u posedu ne-
kog specijaliste — bio je u meni. Dobro, ne tvrdim da je
bio tu sve vreme, niti da sam se stvarno zatekao na pra-
vom mestu kako bih ga pronasao. U mom slucaju, bilo
je nuzno da prozivim vise od decenije ocajanja, recidiv-
nih samoubilackih nagona, preplacem celo jedno leto u
totalnom mraku, i potom provedem pet minuta srece na
mostu pre nego $to ¢e mi se ukazati — izranjajudi iz vode
poput Ekskalibura.

U tom trenutku nisam ni shvatio da sam ga stvarno
pronasao. Vratimo se, dakle, na taj most i tih pet minuta
srece. Bilo je to kao da prvi put vidim boje ili raspoznajem
mirise. Svakako mozete zamisliti koliko sam bio Zeljan da,
posto je minulo, ponovo dozivim to osecanje. Zapalilo
je u meni iskru ili, tacnije, izazvalo je vulkansku erupci-
ju. Posle toga naprosto nista nije moglo da me zaustavi!
Sec¢am se kako sam, kada smo se vratili iz Setnje, odjurio
u kancelariju da zapiSem sta sam sve radio u poslednje
vreme $to je moglo da izazove taj dozivljaj. Otvorio sam
program koji moze da resi svaki problem na svetu — eks-
el — i zabelezio svaku stvar koju sam uradio, koliko sam
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od svake pojedinac¢no uradio, i kada. Ocekivano, ta je isk-
ra pobudila moju energi¢nu, manicnu stranu, i pet dana
skoro da nisam ni trenuo. Za to vreme i$citao sam bez-
broj studija i knjiga na tu temu, kacio ideje na tablu, hva-
tao beleske i pravio detaljne tabele u ekselu. Kada mi je
povremeno uspevalo da odremam, mahom sam se budio
oko sat kasnije samo da bih nastavio s mahnitim izucava-
njem kako ovladati sobom. Nakon pet dana stvorio sam
ono §to Ce postati moje spasenje, recept za moj ,zivot 2.0”.

Slede¢ih nekoliko meseci nastavio sam da primenju-
jem to do Cega sam dos$ao, a onda je, oko mesec dana
kasnije, grom ponovo udario i doziveo sam 10 minuta
srece, da bi uskoro usledilo 20, 40, pa ¢ak i 60 minuta.
Minuti su se pretvorili u sate, sati u dane, i sledeceg janua-
ra, otprilike Sest meseci nakon epifanije na mostu, ravno-
teza se pomerila i doziveo sam onoliko sre¢nih trenutaka
koliko sam ranije imao mracnih. Bila je to najbolja godina
u mom zivotu. Kao da mi je neko urucio kljuceve ¢arobne
zemlje cuda. Sve je delovalo kao neki beskrajni mimohod
krajnjeg odusevljenja i suza radosnica.

Kako sam po prirodi znatizeljan, poceo sam da obuca-
vam klijente da primenjuju tehnike koje sam primenjivao
na sebi, i onda se to dogodilo: ovoga puta krajnje svesno
shvatio sam da sam konac¢no pronasao klju¢ za kojim sam
tragao veci deo zivota. Klijenti koje sam uvezbavao i obu-
Cavao brze su napredovali i dostigli su svoj puni potenci-
jal kao lideri, nastavnici, doktori, govornici ili trgovci. Ali
to nije bilo sve. Primetio sam da se i u privatnom zivo-
tu razvijaju kao licnosti i ljudska bica. Zapravo su dosti-
zali deseti nivo. Pokazalo se da su moji sopstveni uvidi i
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iskustva primenjivi na druge! Ovaj kljuc ili, bolje receno,
ove kljuceve nameravam da vam pokazem u ovoj knjizi.
Citacete o mojim iskustvima, lekcijama koje sam naucio
od desetina hiljada ljudi koje sam obucavao i poducavao
ovladavanju sobom u svim delovima sveta, kao i o istrazi-
vackim studijama na kojima je zasnovan najveci deo ovog
putovanja. Obecanje koje upuc¢ujem vama, dragi Citaoce,
jeste da cete, ukoliko koristite najvaznije tehnike i sred-
stva iz ove knjige i svakodnevno odvajate vreme neop-
hodno za njihovo uvezbavanje i primenu, za Sest meseci
doziveti sebe i svet onako kako dugo ili nikada niste.

Na stranicama koje slede pominja¢u koncept vlada-
nja sobom prili¢can broj puta, i ova knjiga sustinski jeste
o tome: ucenje da ovladate sobom. Ucenje da birate sop-
stvena osecanja i stanja kad god to pozelite ili kada vam
je potrebno. Primera radi, ako se spremate za sastanak
na kome morate da pokazete odluc¢nost, njegov ishod
umnogome moze da zavisi od toga koliko samouvere-
nosti uspevate da u njega unesete. U pogledu nasih Sest
supstanci, ovo bi znacilo da ishod zavisi od toga da li ste
resili da povisite ili snizite nivo testosterona i dopamina
pre nego $to dodete na sastanak.

Moguce je da se sada pitate u kakvoj je vezi vladanje
sobom s obi¢nim vladanjem. Da li ste ikada sreli nekoga
ko odista impresivno vlada sobom, odnosno nekog ko je
uvek u najboljem izdanju, u svakoj situaciji, za vas, za bilo
koga drugog u blizini, za sebe? Neko s takvim stepenom
samospoznaje i vladanja sobom gotovo spontano postaje
prirodni voda u svakoj grupi. Takve osobe ljudi prate zato
$to zele, a ne zato $to moraju. Suprotnost ovome je osoba
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kojoj nedostaje umece vladanja sobom i ¢ija su osec¢anja
zbrkana. Osoba koja pre reaguje, nego s$to dela. Takav tip
osobe cesto kod drugih stvara veliku anksioznost, i ljudi
koji je slede ne ¢ine to zato sto Zele, ve¢ zato §to moraju.
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andeoski koktel,
molim vas!

edite u barskoj stolici. Njena izlizana koza svedoci o

mnogim mislima koje su razne osobe godinama poku-
savale da utope u alkoholuy, kao i mozda jednakom, ali vero-
vatno manjem broju proslava. Miris je isti kao i u mnostvu
drugih barova: pomalo kiselkast, pomalo ustajao. Naginjete
se preko pulta i ubrzo privlacite sankerkinu paznju. ,Ande-
oski koktel, molim vas!” Sankerka vas radoznalo pogleda.
»Uzbudljivo! Znaci, i vas je uhvatila ova najnovija poma-
ma? Nema problema, s ¢ime zelite?” Objasnjavate joj da bi-
ste ne$to motivacije i poboljsanja raspolozenja. ,Molio bih
dopamin i serotonin’” Posle izvesnog vremena ona se vraca
sa casom koju je svecano stavila na zlatni posluzavnik. To je
neobicno lepa Casa za martini s koktelom i drvenim $tapi-
¢em koji nije proboden kroz zelenu maslinu koju ste mozda
ocekivali, ve¢ kroz krisku svezeg Zutog ananasa. ,Uzivajte
u pi¢u!”
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Zamislite kako bi bilo kad bismo mogli tako lako da pro-
menimo svoja osecanja! Da je dovoljno samo da izadete
iz kuce i skoknete do obliznjeg bara, narucite posebno
osecanje po zelji, platite izvesnu sumu, nazdravite i onda
odsetate kuci s novim osecanjem u telu! Zamislite da bi
to moglo biti jo$ jednostavnije!

Zamislite da u mozgu imate hemijsko postrojenje spo-
sobno da proizvede Sest supstanci koje mozete da koristi-
te po nahodenju kako biste proizveli specificno osecanje
kako i kada pozelite — i sve to besplatno! To je bas ono sto
imate. To je takode i posebno znanje koje zelim da vam
prenesem ovom knjigom; zelim da vas pretvorim u sop-
stvenog Sankera, tako da kad god pozelite sami mozete da
odlucite kako cete se osecati. Kada zelite da budete sti-
mulisani i puni dopamina i noradrenalina? Kada Zelite da
budete potpuno fokusirani i puni oksitocina? Kada zelite
da se opustite i budete puni serotonina? Kada zelite da
budete eufori¢ni i puni endorfina, a kada samouvereni i
puni testosterona?

Cudno je, ali mozda ne previse, da u nasem drustvu
ima mnogo vise ljudi sklonih da umesto toga smuckaju
i polocu Pavolji koktel, koji u kontekstu ove metafore
znaci izlaganje produzenom, intenzivnom stresu kojem
uobicajeno prethode anksioznost, razocaranje i rumina-
cija. Ovo stanje Cesto se opisuje kao zivljenje u jednolic-
nim nijansama sive — kao da nastanjujete irealan balon u
kojem je svaki dan sli¢an prethodnom, a zivot naprosto
protice bez vecih erupcija radosti. Ipak, konzumiranje
previse Pavoljih koktela tokom predugog perioda moze

16



andeoski koktel, molim vas!

uzrokovati da ovo stanje eskalira u disforiju, anksioznost i
produzene depresije. Covek bi se opravdano mogao zapi-
tati zasto se ljudi opredeljuju za Pavolje koktele. Kako ja
gledam na ovu stvar, tri su osnovna razloga za to (mada,
naravno, ima i drugih):

o DPrvi i osnovni jeste neodgovaraju¢e obrazova-
nje. Izgleda da skole ne posvecuju nikakvu pa-
znju temama koje su mozda najvaznije lekcije koje
mozemo nauciti o zivotu: sta je osecanje, kakva
osecanja dozivljavam, kako ona funkcioni$u, i naj-
vaznije, kako da nauc¢im da uticem na njih? Ose-
¢anja uti¢u na sve $to radimo, $to znanje o tome
¢ini daleko znacajnijim od bilo kog predmeta koji
ucimo u skoli.

+ Drugi razlog jeste drustvo koje smo zajedno stvo-
rili, u kojem se uspeh meri novcem, a neprestana
jurnjava za jo$ vise novca odnosi prevagu nad spo-
kojnim zadovoljstvom.

« Tredi je to $to postajemo sli¢ni ljudima kojima se
okruzujemo. Ako vasi prijatelji svakodnevno ,,oba-
raju” Pavolje koktele izlazudi se stresu, pritisku,
losim vestima, poredenju s drugima, neprestanoj
jurnjavi za novcem, i dozivljavaju tek retke trenut-
ke zadovoljstva — nemojte da vas ¢udi ako zavrsite
u situaciji sli¢cnoj njihovoj. To donekle podsec¢a na
pasivno pusenje.

Kada sam uspeo da prevazidem potistenost, novo
saznanje koje sam stekao o svojim osecanjima i njiho-
vim korenima u ¢ovekovoj biologiji i neuronauci bilo je
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apsolutno od klju¢nog znacaja za moj napredak. Ali ma-
kar se osecali OK ili ¢ak sjajno, znanje iz ove knjige ipak
¢e vam pruziti koristan i prosvetljuju¢i pogled na zivot
koji ¢e vas informisati o vasim ulogama kao ljudskog
bica, vode, partnera, prijatelja ili roditelja. Na svakoj obu-
ci koju drzim bar jedan od ucesnika kao po pravilu kaze
nesto §to se slaze s ovim istinitim citatom: ,Zamislite da
morate proziveti pola Zivota pre nego §to uopste naucite
$ta su osecanja, i da zapravo mozemo sami da ih biramo!”
Tom prilikom neko drugi je rekao: ,To je kao da prvi put
gledas TV uboji” Obojica su to izgovorila kroz pla¢. Ipak,
¢ini se da me najvise pogadaju komentari koje dobijam
od roditelja. Najnoviji sam dobio od oca sestogodisnjeg
Teodora, koji je doziveo izliv besa s kojim se veoma tesko
izborio. Otac mu je objasnio da se ose¢anja mogu docara-
ti mislima i da smo u stanju da biramo svoje misli, a onda
mu predlozio da zajedno probaju s drugacijim mislima.
Teodor ga je ushi¢eno pogledao i pristao. Samo nekoliko
minuta kasnije lice mu je ozario najveci osmeh koji moze-
te zamisliti i rekao je ocu: ,Pogledaj, uspelo mi je, tata,
pogledaj! Vidi koliko sam sre¢an!” Slobodno crpite inspi-
raciju od Teodora i njegovog tate Joakima, i ucite svoje
klince i tinejdzere stvarima koje saznate iz ove knjige.

Zamislite kakav bi svet bio samo kad bismo svi mogli
da shvatimo da mi nismo nasa osecanja, nego da su ona
samo na$e privremene predstave o nama i o svetu koje
zapravo mozemo slobodno da biramo!
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Ova osecanja, koja naj¢es¢e mozemo da biramo
posredstvom misli, prvenstveno su proizvod procesa u
kojem supstance po nazivu neuromodulatori ,gurkaju”
odredene neurone u raznim pravcima, $to nam zauzvrat
stvara dozivljaj razli¢itih ose¢anja. Medutim, pored neu-
romodulatora, u taj proces ukljuceno je jo$ Stosta. Sve
skupa, u vasem telu deluje oko 50 hormona i 100 neu-
rotransmitera, i postoji mnostvo knjiga i ¢lanaka koji sve
supstance o kojima najvise znamo opisuju do najsitnijih
detalja. Svakako preporucujem da duboko uronite u svet
biohemije — moze biti uzbudljivije ¢ak i od najnovijeg kri-
minalistickog bestselera! Ipak, ova knjiga nije namenje-
na ljudima koji ocekuju da provedu mnogo vremena nad
detaljnim akademskim istrazivanjima raznih naucnih
otkri¢a do kojih smo dosli. Ova knjiga spada u popular-
nu nauku i napisana je da pruzi pojednostavljeni prikaz
koji ¢e svakome pomoc¢i da shvati kako nasa hemija moze
uticati na nas, kao i kako mi mozemo da uticemo na nju.
Kada dozvolite da se stvari previse zakomplikuju, po pra-
vilu rizikujete da znanje koje zelite da prenesete obi¢nim
ljudima deluje pre obeshrabruju¢e nego primamljivo. O
ovoj temi Cesto se diskutovalo na nepristupacan nacin,
ali otkada sam uvideo kakav efekat ovaj materijal ima na
desetine hiljada ljudi koje sam obucavao, osecam ohra-
brenje da pokusam to da ispravim. Vreme je da ovo zna-
nje postane svima pristupa¢no. Zelim da ovo bude jedno-
stavno, svarljivo §tivo o najvaznijoj stvari u vasem zivotu:
osecanjima. Osetite li potrebu da produbite ili prosirite
znanje o stvarima koje ¢u razmatrati, na kraju knjige naci
Cete veliki spisak preporucene bibliografije.
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Ako je u proces ukljuc¢eno na stotine supstanci, posta-
vlja se pitanje zasto sam onda odabrao da u ovoj knjizi
piSem samo o Sest, a ne 0 mnogo ve¢em broju? Imao sam
tri jasna uslova koja supstanca mora da ispunjava kako
bih je uvrstio u knjigu.

1. Zeleo sam da svaka supstanca proizvede nepo-
sredno primetna dejstva.

2. Zeleo sam da je svaku supstancu mogude proizve-
sti po nahodenju, i bilo kad.

3. Zeleo sam da svaka supstanca bude dostupna
koris¢enjem jednostavnog, prakti¢nog sredstva.

Zato otprilike 144 preostale supstance nisu uspele da
udu u izbor: one ne mogu da proizvedu primetna psiho-
loska dejstva po zelji, primenom jednostavnog, praktic-
nog sredstva. Na primer, supstance koje se nisu kvalifi-
kovale jesu estrogen i progesteron, dva hormona veoma
vazna svim ljudima, ali koje je mnogo teze efikasno akti-
virati jednostavnim metodama.

Ne bih li vam olaks$ao prakti¢nu primenu ove knjige,
opredelio sam se i da ukazem samo na najvaznija psiho-
loska dejstva Sest supstanci za svaku aktivnost. Vidite, za
svaku aktivnost gotovo uvek vazi da ce istovremeno oslo-
boditi vise od jedne od pomenutih supstanci. Medutim,
one se nece luciti u istoj meri niti uzrokovati psiholoska
dejstva istog znacaja. Pretpostavimo da pozelite da dozi-
vite ljudsku bliskost, i pokusate da dobijete zagrljaj od
voljene osobe. Ova aktivnost ¢e, na primer, podstaci luce-
nje i oksitocina i dopamina, ali oksitocin je taj koji vam
je konkretno potreban (ljudska bliskost). U tom slucaju
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oksitocin cCe izazvati najvazniji ucinak i stoga sam ovu
knjigu strukturisao u skladu s tim pravilom.

Na kraju, ali ne manje vazno, pre nego $to otpocne-
mo zajednic¢ko putovanje, Zeleo bih da objasnim zasto je
najkradi deo knjige, drugi, mozda i najvazniji. Prvi deo
obuhvata proucavanje biologije i nacina na koje moze-
te iskoristiti ovih Sest supstanci da smesate sebi Andeo-
ski koktel kad god i gde god pozelite. Medutim, njegova
dejstva bice privremena. Ta privremena dejstva koristice
vam na poslovnim sastancima i randevuima, tokom pre-
zentacija i u drugim zivotnim situacijama. Uglavnom, u
najboljem slucaju dejstvo ¢e potrajati nekoliko sati — ili
tek u nekim retkim prilikama, dan-dva. Tu na scenu stupa
drugi deo. Iako manjeg obima od prvog, nije za potcenji-
vanje: njegov sadrzaj moze predociti nesto sto ¢e vam biti
od velike koristi. U njemu obrazlazem kako da iskoristi-
te ponavljanje i neuroplasticnost da biste kod sebe iza-
zvali trajnije promene, i kako da smesate koktel koji nece
biti potrebno da dolivate — ¢ije dejstvo nece izvetriti! Ova
dva dela, kombinovano, pruzi¢e vam neprocenjivo zna-
nje neophodno da sazrevate i razvijate se kao li¢nost tako
kako verovatno niste mogli ni da zamislite. Kao ogro-
man bonus i $lag na torti, poducicu vas i kako da sme-
sate Andeoski koktel drugima, $to je vestina koja ¢e vam
biti korisna kako u vladanju sobom tako i u najvaznijim
meduljudskim odnosima.

Da ovu knjigu ne biste doziveli kao nesavladivu, Zelim
da naglasim da ideja nije u tome da svaki trenutak bud-
nog stanja provedete u meditaciji, fizickoj aktivnosti,
zdravoj ishrani, stvaranju endorfina, kupanju hladnom
vodom, posmatranju fotografija svoje dece, upraznjavanju
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meditacija zahvalnosti, uzivanju u dubokom snu tokom
minimum 19 posto noci, promenama ishrane radi ople-
menjivanja crevne flore i ispoljavanju velikodusnosti pre-
ma svakom koga upoznate. Ovoj knjizi bolje je pri¢i kao
enciklopediji, priru¢niku ili $vedskom stolu. Preporucio
bih vam da s vremena na vreme iz nje odaberete neko-
liko predloga i postupate u skladu s njima kako biste ih
polako i postepeno uveli u vas celokupni nacin zivota kao
¢inioce koji se podrazumevaju.

Samo da razjasnimo, metode i sredstva u ovoj knjizi
pomoci ¢e vam da stvorite bolju verziju sebe. Uvidi i zna-
nja koja ovde prenosim imaju potencijal da vam sustinski
promene zivot. U svakom slucaju — osecate li se krajnje
ocajno, bilo da se suocavate sa ozbiljnim zdravstvenim
problemima ili se rvete s depresijom, obavezno potrazite
pomo¢ medicinskog struc¢njaka.

Bacimo se na posao!
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DOPAMIN

- podstrek i
zadovoljstvo

reme je da upoznamo prvu cudesnu supstancu — dopa-
min.

Zamislite da se ujutro probudite s ovakvim osec¢anjem:
»Hocu ovo da uradim, bice sjajno, jedva cekam!” Moze-
te da otrcite pravo pod tus, a onda da navucete nesto na
sebe kako biste $to pre zapoceli dan. Osecanje koje dozi-
vljavate jeste osecaj prirodnog protoka dopamina. A sva-
kako jeste sjajno osecati se kao neobuzdani divlji konj koji
radosno pozdravlja dolazece prolece!

Zamislite da mozete da stvorite to osecanje kad hocete
i kontrolisete ga tako da biste u duzim vremenskim perio-
dima mogli u njemu da uzivate vise i snaznijim intenzite-
tom. Upravo to ¢ete nauditi. Posto procitate ovo poglavlje,
zivot vam verovatno nikada vi$e nece biti isti. Kada shva-
tite kakvu neverovatnu mo¢ pravilno usmereni dopamin
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