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Uvod

MozZzdana masa, vas li¢ni unutrasnji svet
i naCin na koji je programiran

Bila sam na prvoj godini studija neuronauke kada sam prvi
put u rukama drzala mozak. Nikada nec¢u zaboraviti kako mi je
profesor rekao da se postaram da ga stalno pomeram u $akama
kako ne bih ostavila otiske prstiju na njemu. Bila sam potpuno
zaprepascena.

Dok su mi palcevi lezali na njegovom temporalnom reznju,
se¢am se da sam pomislila kako dodirujem svaku pojedina¢nu
uspomenu ove osobe. Siva materija koju trenutno prou¢avamo,

Dalije bio sre¢an?

Dalije imao decu?

Da li sam dodirivala dan kada se vencao? Ili mozda najtu-
zniji trenutak u njegovom zivotu... nekakav dogadaj koji mu
je zauvek promenio zivot.

U kom je ¢asu odlucio da donira svoje telo za nauku? Mozda
jeisam bio nauc¢nik; da li se osecao isto ovako kada je prvi put
drzao neciji mozak u rukama?

Kaziprstom i srednjim prstom dodirivala sam slepoo¢ni
rezanj pitajuci se dali je imao dobar ili problemati¢an Zivot. Svi
ovi dogadaji su se odvijali pre mene, a opet, bila sam tu, dodiru-
juci ih sve, od rodenja do smrti. Srce je htelo da mi eksplodira.

Otkad znam za sebe, pokusavala sam da odgovorim na
ovo pitanje: da li se radi o gresci (slucajnosti) ili nameri?
Zivot, nasi umovi, uverenja, navike ili ponasanje. Da li je nasa
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programiranost slucajna ili namerna? Da li mi diktiramo i bira-
mo nase navike ili ponasanja? Ili ih slu¢ajno sti¢emo preko
nadeg okruzenja? Tek posto sam zavréila studije neuronauke,
shvatila sam da je odgovor i jedno i drugo. Oblikuje nas svet koji
nas okruzuje, preko spoljasnjih faktora kao $to su nasi vr$nja-
ci, uslovi Zivota, religija ili kultura, i najve¢im delom bi trebalo
da se drzimo svega toga. Takode nas oblikuju negativni obrasci
razmisljanja i narativi koje ponavljamo samima sebi, a koji nas
sprecavaju da postignemo ono §to zelimo. Svi smo u jednom
trenutku nasih zivota verovali da nismo dovoljno dobri; svi
smo se hvatali za nesto $to bismo voleli da promenimo, §to nas
sprecava da dostignemo svoj puni potencijal. Neka od ovih uve-
renja, navika i ponasanja stecena su slucajno, a neka smo sami
osmislili. Alilepota ljudskog uma lezi u tome da bez obzira kako
su ta uverenja oblikovana, ona mogu da se promene. MoZemo
da promenimo nase programiranje sopstvenom namerom.
Ova knjiga ce objasniti kako se na§ mozak moze promeniti sa
neuronaucnog stanovista i obezbediti vam neuroprirucnik koji
mozete da primenjujete u svakodnevnom Zivotu. Nada koju
svi mozemo da gajimo jeste da mozemo da se preoblikujemo u
bilo kom trenutku i da budemo ko god Zelimo da budemo, bez
obzira na ono u $ta smo nekada mozda verovali.

Cesto ¢ujem sledecu izjavu: Ovako sam sazdan. Odbacite
to, jer zbog nacina na koji se neuroni u na§em mozgu povezu-
ju jedni sa drugima mozZemo da oblikujemo nase misli, navike
i ponasanja kako bismo promenili podsvesno programirana
uverenja koja imamo o sebi. Pric¢a koju sebi pricamo o nama
samima podrzava nacin na koji sebe dozivljavamo. A to onda
pokrece nase automatske reakcije i ponasanje, koja zauzvrat
menjaju nacin na koji nas drugi dozivljavaju.

.Nase Zivotno iskustvo bice jednako onome na Sta smo
obracali pazZnju, bilo po izboru ili automatski.*
VILIJAM DZEJMS



Uvod 13

Nedeljama nakon tog pocetnog predavanja u neuroanatom-
skoj laboratoriji, vratili smo se na ¢as anatomije. Se¢am se da
sam bila umorna i da sam se trudila da se koncentrisem. Mom
ajfonu je iscurila baterija $to me je nateralo da ga prebacim na
»rezim niske potrosnje“. I tada sam imala jedan od onih trenu-
taka inspiracije. Mozak je na$ hardver, a se¢anja, misli, navike i
ponasanja su softver. Softver je nase mentalno zdravlje i licnost,
a mozdano zdravlje je hardver. Oba moraju da rade optimalno
da bi se medusobno podrzavali. Aha! Zato mi je bilo tesko da
se koncentrisem! Bila sam umorna i samim tim hardver, moj
mozak, nije radio optimalno, pa su mi paznja i pokusaj da zadr-
zim informacije tako tesko pali. Sustinski sam radila u rezimu
niske potrosnje. Moj mozak je davao prioritet najosnovnijim
funkcijama pa mi azuriranje softvera nije bilo vazno. Tako sam
shvatila da bi za nekog ko Zeli da azurira svoj softver, uspostavi
nove veze i zadrzi informacije, i hardver morao da radi dobro.
To je takode razlog zasto sam se mucila da odrzim korak sa
pritiscima vezanim za univerzitet nakon §to sam se preselila u
drugi grad. Bila sam pretrpana utiscima. Nisam vodila ra¢una o
osnovnim aspektima svog zdravlja i blagostanja koji su direkt-
no uticali na zdravlje mog mozga. Shvatila sam da sam, da bih
pozitivno uticala na svoje obrasce razmisljanja, ponasanja i
aktivnosti, i da bih zadrzala bilo kakvu informaciju sa predava-
nja, morala da brinem o zdravlju svog mozga kako bih podrzala
svoje mentalno zdravlje i napravila nove veze.

Ove veze koje pravi svaki neuron, nevidljive golim okom,
odluc¢uju kako ¢e vam dan prote¢i i programirane su na¢inom
na koji zivimo svoj zivot. Takode su ih unapred programirali
nasi savremenici, kao iljudi pre nas. Shvatila sam da ako ne pre-
uzmemo kontrolu nad volanom svog Zivota, u sustini zivimo
zivot koji je programiran za nas. To moze biti dobro za neke
od nas, ali za neke moze biti loe. Dobra vest je da mozemo da
nadogradimo nas$ softver. To znaci da mozemo da osmisli-
mo nove navike i otklonimo nezeljeno ponasanje kako bismo
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dostigli vrhunac mentalnog blagostanja i stvorili najbolju ver-
ziju sebe, onu koju Zelimo da budemo.

Mozemo da se postaramo da je nas hardver u dobrom rad-
nom stanju tako §to ¢emo dovoljno spavati i redovno vezbati,
o ¢emu ¢emo kasnije podrobnije razgovarati. Ali za sada se
nadam da ¢e vam biti lakse uz saznanje da je mozak pogodan
za oblikovanje i da moze da se menja.

Mozda se pitate kako je to mozak sposoban za promenu. Za
mozak se kaze da je plastican, $to potice od grcke reci plastikos, a
to znaci da se moze oblikovati; mozak moze da se menja i reor-
ganizuje kako bi stvorio nove puteve ¢ak i dok starimo. Uprkos
popularnom verovanju da plasti¢na hirurgija znaci da je nesto
plasti¢no kao lutka Barbi, to je i razlog zasto je nazivamo pla-
sti¢cnom hirurgijom. Za nas je to odli¢na vest jer to znaci da se
na$ hardver moze poboljsati i da se moZemo osloboditi navika
i ponasdanja kojih tako silno Zelimo da se resimo. Upoznala sam
mnogo ljudi koji se osecaju zaglavljeni u svojim zivotima, radeci
posao koji mrze zato $to veruju da je to njihova sudbinaida su
obuceni da rade samo tu jednu stvar. Mozda su se $kolovali za
inZenjere jer su im tokom odrastanja govorili da imaju ,,anali-
ticki“ um, ali oni bi voleli da su mogli da se upuste u nesto kre-
ativnije - ali fo nisu oni. Oni ne shvataju da je neuroplasticitet
stvaran, stoga ni ne pokusavaju da se promene.

Dalli ste ikada pomislili da za ne$to niste dovoljno pametni?
1li sebi ponavljate negativne stvari? I verujete da niste dovolj-
no dobri? Te hiperkriti¢ne petlje negativnog unutrasnjeg glasa
infiltriraju se u vasa uverenja i sputavaju vas. Cak ni ne poku-
$avate da napravite promenu. Stoga nikada ne upisete fakultet
uprkos velikoj Zelji da ucite, zato $to se plasite da necete uspeti.

Da li se svadate sa svojim partnerom samo zarad svade jer
ste ,,svadljivi“? Da li se osecate kao da pravite dramu gde god
da krenete jer je takva i vasa porodica te vam je stoga sudeno
da se ponasate istovetno? Neki ljudi ¢ak veruju da intruzivne
misli predstavljaju deo onoga $to jesu i da je ta negativna osoba
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usadena u njihovu licnost. Da li na kritike odgovarate automat-
ski i negativno cak i kada bi trebalo da se osecate sre¢no zbog
neceg pozitivnog $to se upravo desilo u vasem zivotu?

Ove automatske misli ponavljaju se iznova i iznova i izno-
va, i osnazuju se u putevima komunikacije u naSem mozgu koji
nam oblikuju nac¢in razmisljanja. A ova knjiga ¢e vam pokazati
kako da ih promenite.

Utiteljica je Sakiri zabranila da pohada ¢asove hora zato
§to je ,zvucala kao koza“ zbog svog vibrato opsega. I pre nego
§to je postala tinejdzerka, Bijonse je bila u Zenskom bendu koji
se zvao Girl’s Tyme, i koji se devedesetih takmicio u programu
Star Search, svojevremeno najvecem Sou talenata na americkoj
televiziji — i izgubila. Svi znamo ko je Bijonse danas. Mislim da
i moja devedesetogodisnja komsinica Portugalka zna ko je ona.
Zizel Bindsen je sa Cetrnaest godina re¢eno da joj je nos prevelik
a oci previse sitne, pa su je Cesto odbijali na kastinzima. Sec¢a se
dajojje receno da se nikada nece naci na naslovnoj strani ¢aso-
pisai da se zbog toga osecala nesigurno. Zizel je danas jedna od
najplacenijih modela na svetu sa izuzetno uspesnom karijerom.

Da je bilo koja od ovih Zena poslusala one koji su pokusa-
vali da ih sprece da ostvare svoj potencijal ne bismo imali neke
od najve¢ih talenata u muzici i modnoj industriji. Zelim to za
vas. Zelim da budete nepomirljivi u vezi s tim ko ste. Zelim
da se suprotstavite etiketama koje su vam prisivene i zelim da
ispricate svoju pricu, onu koju ste napisali vi sami a ne oni koji
misle da vas poznaju.

Obezbedi¢u vam znanje i razumevanje nauke kako biste
napravili dugotrajnu promenu u svom Zivotu. Nove mozdane
veze predstavljaju neuronaucni priru¢nik sa prakti¢nim saveti-
ma koje mozete primeniti u svom zivotu i promeniti ga nabolje.

Dala sam sebi zivotni zadatak da izvu¢em neuronauku iz
laboratorije i akademskih ¢asopisa i u¢inim je dostupnom svi-
ma. Svi zasluzuju da je upoznaju zato §to ona zaista menja Zivot.
Podite sa mnom na putovanje i naucite da kontrolisete svoje
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reakcije na sve $to vam Zzivot priredi, od regulisanja vaseg odgo-
vora na stres do prevazilazenja samoogranic¢avajuc¢ih uverenja.
Mozete biti $ta god Zelite.

Stvorite sebe.

Kako radi neuroplasticitet

Neuroplasticitet je sposobnost mozga da se menja i prilagodava
kao odgovor na unutrasnje i spoljasnje faktore koji ga oblikuju.
Veze, funkcije i strukture neurona se reorganizuju kao odgovor
na repetitivni unos. Neuroni su odgovorni za preno$enje infor-
macija u nasem mozgu, i $to vise nesto ponavljamo, to putevi
komunikacije postaju snazniji - poput male staze koja se pretvara
u zemljani put koji na kraju postaje asfaltni autoput. Neuronauc-
nici su ¢ak skovali i zabavnu frazu za ovo desavanje: kada neuroni
zajedno rade, onda se zajedno i vezu. Dakle, kada sebi neprestano
ponavljamo misli poput one Nisam dovoljno dobar, mozak podr-
Zava ovu misao, ojacava je i ona postaje duboko ukorenjena. I ne
shvatajudi, ponavljate tu pri¢u u pozadini kao muzicku podlogu
svog Zivota. Kada odredeni postupci, reakcije ili ponasanja posta-
nu ukorenjeni i obavljaju se gotovo instinktivno, bez svesnog i
namernog procesa donosenja odluka, to nazivamo automati-
zmom. Ovo se deSava kada ne$to ponovimo tako da to postane
automatski odgovor sa malo kognitivnog napora ili svesti.
Neuronaucnici su dugo smatrali da mozak nije sposoban za
promenu nakon §to dosegnemo odredenu starost, ali nedav-
no smo saznali da mozak moze da se menja u odraslom dobu.
Mozda je to teze postici u kasnijem dobu, ali nije nemoguce;
samo je potrebno malo vise uskladenog napora. Zapravo, mole-
kularne strukture mozga, nevidljive golim okom, sugeri$u da je
mozak dizajniran da se menja, i to je verovatno jedan od naj-
vaznijih aspekata nase neurobiologije. To nam omogucava da
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ucimo nove stvari, da se odu¢imo nezeljenih ponasanja i da se
prilagodimo u skladu sa nasim okolnostima i novim iskustvima.
Mozak se bukvalno reorganizuje da stvori nove sinapse i for-
mira nove veze. Sinapsa je mali jaz koji omogucava neuronima
da komuniciraju jedni s drugima. U sinapsi, jedan neuron $alje
poruku drugom. Ovde se odvija razmena informacija pomo-
¢u hemikalija koje se zovu neurotransmiteri. Mozak moze da
se reorganizuje formiranjem novih sinapsi i prilagodavanjem
postojecih kroz neuroplasticitet.

Cak se pojavljuje istrazivanje' koje sugerise da neuropla-
sticitet moze biti terapeutska intervencija za demenciju. Ako
se potrudimo da ostanemo ukljuceni u Zivot, kako fizicki tako
i mentalno, i da nastavimo da u¢imo nove stvari znaci da ce
se na$ mozak prilagoditi i o¢uvati svoj strukturni integritet.
Istrazivanje® pokazuje da stariji ljudi koji ostaju fizicki aktiv-
ni tokom starosti imaju vi$e proteina u mozgu koji odrzavaju
veze izmedu neurona snaznim i zdravim. Ovo je u korelaciji
sa viSom kognitivnom funkcijom i manjom neurodegeneraci-
jom. Mozak je izvanredan deo masinerije koju mozemo pro-
gramirati i nastaviti da nadogradujemo kako bismo mogli da
zivimo punim Zivotom kojim upravljaju autonomija i kontrola.
Mnogi ljudi ne razumeju kakav potencijal imaju, kao ni mo¢
svog mozga... Vikontrolisete svoj zZivot. Ne zelim da napunim
osamdeset godina i zazalim §to sam dopustila da mi Zivot pro-
de ili da me onaj unutrasnji glas i dalje kritikuje. Ne Zelim da
se kao osamdesetgodi$njakinja kajem $to sam dopustila da mi
se stvari dogadaju slucajno, na putu koji nisam sama za sebe
postavila ve¢ su njime upravljale moje negativne misli. Zelim
da imam osamdeset godina i da uzviknem: ,,Nego $ta, ja sam
to uradila! To je bio moj Zivot i ponosna sam na njega jer sam
ga sama odabrala i nisam se zadovoljila postoje¢im stanjem.“

Razmislite o ovome. Svi smo rodeni sa jedinstvenim skupom
DNK i, kao $to je otisak vaseg prsta jedinstven, takode imate i
jedinstvenu mapu mozdanih veza koju niko drugi nema. Imate
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poseban skup identiteta i osobina koji je mozda zakopan pro-
gramiranjem vaseg mozga, zavisnog od informacija vasih savre-
menika i zivotnih okolnosti tokom vaseg odrastanja. Hajde da
iskopamo te osobine.

Kako se mozak menja

Univerzum tezak kilogram i trista grama koji se nalazi u vasoj
lobanji sastoji se od 100 milijardi neurona sa milionima miliona
veza koje rade zajedno na stvaranju vaseg unutrasnjeg sveta, na
koji utice spoljasnji svet, ali koji niko drugi nikada nece iskusiti.
Pomalo je neverovatno kada pomislite na ¢injenicu da jedino
$to razdvaja nase unutrasnje misli od naseg okruzenja i drugih
ljudi jeste kost debela $est milimetara.

Neuroni u mozgu komuniciraju jedni sa drugima na poseb-
nim tackama koje se zovu sinapse. Kada neuroni vise puta
komuniciraju jedni s drugima, oni postaju bolji u komunikaci-
jiisignali izmedu njih postaju jaci. Zbog toga se moZete naci na
veoma poznatom putu sa tokom svojih misli; to se desava goto-
vo automatski. Kada ponavljamo odredene stvari, poruka izme-
du ovih neurona se lakse prenosi i, pre nego $to toga postanete

Dendrit

Soma

Aksonska izboc¢ina
( (podrugje okidaca)
| =
Akson

Jezgro
Sinapsa

Neuronski spoj gde se odvija komunikacija izmedu neurona.
Sinapse se ojacavaju kada se izmedu njih odvija vise komunikacije.
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svesni, ojacali ste uverenje za koje se ¢ini da ga je nemoguce
otkloniti. Plasti¢cnost, medutim, deluje u oba smera. Mozemo
nauciti i ojacati te puteve ali ih, takode, tokom vremena moze-
mo i oslabiti. Sva ponasanja i obrasci koje pokusavate da razbi-
jete mogu se rastaviti. Kroz ovu knjigu, a posebno u Prvoj fazi,
naucicete kako se to radi.

BeleSka o neurodiverzitetu

Jedno od naj¢escih pitanja koje dobijam od neurodiver-
gentne zajednice na svojim drustvenim mrezama jeste da
li su ljudi koji su autisti¢ni, koji pate od opsesivno-kompul-
sivnog poremecaja (OKD) i poremecaja paznje s hiperak-
tivnoséu (ADHD) sposobni za neuroplasticitet. Vazno je
prihvatiti da je svaki pojedinac, neurodivergentan ili neu-
rotipi¢an, potpuno drugaciji, ali smo svi sposobni da se
menjamo. Takode Zelim da istaknem izazove sa kojima se
susrec¢u neurodivergentni pojedinci u svetu koji od njih
oc¢ekuje da se menjaju. Cilj mi je da skrenem paznju na
¢injenicu da su neurodivergentni ljudi sposobni da stek-
nu nove navike i usvoje zdravije obrasce razmisljanja na
nacin koji sluzi njima. Ovo bi trebalo da bude sluc¢aj ako
bilo koja neurodivergentna osoba pozeli da napravi pro-
mene, a ne da se uklopi u neurotipi¢ni svet. lako mozgovi
neurodivergentnih pojedinaca mogu pokazati razlike u
strukturi i funkciji, oni i dalje imaju kapacitet da se prilago-
de i stvore nove puteve. Ako ste neurodivergentna osoba,
Zelim da znate da je ova knjiga i za vas. Imam vas u vidu, a
u stvaranju ove knjige uzela sam u razmatranje i neurodi-
vergentne mozgove.

Ako Zelite da Citate jo§ o tome, molim vas pogledajte
tekst na stranama 313-316.
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Kriti€ni periodi razvoja

Kao deca dozivljavamo razvojni plasticitet, $to znaci da se na$
mozak oblikuje kao rezultat interakcija sa okolinom. Tokom
detinjstva prolazimo kroz najkriti¢nije faze razvoja, trenutke
kada su nijanse zZivota utkane u nase mozdane mape. Ove oblasti
u mozgu sadrze razli¢ite informacije o nama, ljudima oko nas
i svetu. Da bi se te mape mozga razvile, informacije moraju da
dodu u vidu ljubavi, privrzenosti i iznijansiranijeg znanja, na
primer, vase kulture i religije, toga kako se vasa porodica ponasa
kao i mesta koje posecujete. U sustini, Sta god da iskusite kao
dete, stvari koje vidite i sa kojima komunicirate, oblikuju vas
mozak, a nijedan mozak nije isti. Vi ste jedinstveni i va§ mozak
oblikuje vase okruzenje.

Deca upijaju informacije poput sundera a da na njih ne obra-
¢aju paznju. To je zato §to je, tokom ovih kriti¢nih razdoblja,
decji mozak prepun molekula koji se zove neutrofni mozdani
faktor (BDNF). Ovaj molekul je vazan za stvaranje novih sinap-
siiocuvanja postojecih, sto je klju¢na komponenta za stvaranje
novih veza u nasem mozgu. Nauci¢emo kako da mu pristupimo
kao odrasli i ta to znaci za na§ mozak koji stari. Klju¢na osobina
koja se gubi u plasticitetu odraslih jeste da de¢ji mozak sve upija
te ne moramo aktivno da kazujemo mozgu $ta je vazno a $ta nije.
Zbog toga deca s takvom lako¢om uce strane jezike, dok u odra-
slom dobu morate da ulozZite svesniji napor. Ako svakodnevno
pustate snimak na francuskom jeziku u pozadini dok vam je dete
u uzrastu kada se jezik najbolje upija, najverovatnije ¢e nauciti
da govori francuski, makar ne tecno i u potpunosti. Ali ako biste
ovo pokusali u odraslom dobu, ne biste bili u stanju da ga nau-
Cite s takvom lakocom osim ako se svesno ne potrudite da obra-
tite paznju na re¢i.’ Stoga su vasa iskustva iz detinjstva vaznaiu
velikoj meri oblikuju vas mozak jer ste neprestano bili u stanju
sugestivnosti. Shodno tome, ova iskustva su pomogla da se stvori
skup pravila o tome kako treba da delujemo u Zivotu.
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Vazno je razumeti da postoje neke stvari koje mogu da se pro-
mene, neke stvari koje zahtevaju mnogo truda da se promene, a
da neke stvari ne mogu da se promene. Na primer, ako niste raz-
vili vid tokom kriti¢nog perioda, onda necete moci da ga razvijete
kasnije jer je mozak efikasan u koris¢enju celokupnog raspolozi-
vog prostora. Dakle, ako je mozdana mapa za vid dostupna i nije
preuzeta od strane vida, onda je dostupna za iznajmljivanje’ i
nesto drugo e je preuzeti. Zbog toga slepi ljudi imaju druga poja-
¢ana ¢ula i osetljiviju taktilnu diskriminaciju za ¢itanje Brajevog
pisma nego neko ko ima vid, zato $to se od njih zahteva da vise
koriste druga ¢ula i te mozdane mape postaju razvijenije. Covek
bi mogao da razvije taktilnu diskriminaciju da bi naucio da ¢ita
Brajevo pismo, ali bi morao da ulozi dodatni napor. Cula poput
vida i sluha su ekstremni primeri neceg $to ne moze da se pro-
meni posle kriti¢nog razdoblja, ali ve¢i deo mozga je plastican.
Nase navike, ponasanja, poznavanje sveta, inteligencija, analitic-
ke vestine, kreativnost i druge aktivnosti poput u¢enja plesa ili
sviranja gitare, sve to mozemo da promenimo.

Pitala sam svoje pratioce na Instagramu koje
navike i ponasanja ih sputavaju.

NAVIKE PONASANJA

Higijena sna Fokusiranje na negativno

Upotreba drustvenih mreza

Preterano razmisljanje

Spavanje i lenjost

Negativna samokritika

Odlaganje obaveza

Nesigurnost

Navike u ishrani

Ugadanje drugima
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Lenjost Nedostatak svrhe

Koris¢enje supstanci

pod stresom Dizanje glasa

Perfekcionizam Mislim da nisam dovoljan/na

Neuvezbavanje vestina Silan trud da ga/nju zavole

Ubedivanje sebe da ljudima

Samoometanje dok radite -
nije stalo do mene

Koje od ovih navika ili ponasanja biste voleli da promenite?
Sre¢om, nijedna od ovih osobina nisu vasi aspekti koji su ¢vr-
sto usadeni. Sve su one modaliteti koji su plasti¢ni i mogu se
promeniti. Ne morate stalno da se obracate sebi negativno ili
da budete lenji i da preterano razmisljate o svom perfekcioni-
zmu. Obe¢avam vam da cete do kraja ove knjige znati kako da
dekonstruiSete mnoge od ovih aspekata svog zivota i da Cete
biti u stanju da primenite ovo znanje na bilo koji scenario kako
biste postigli dugotrajnu promenu.

Nismo rodeni sa niskim samopouzdanjem
i negativnim mislima.

Kako odrastamo, u¢imo da pridajemo znacenje stvarima. Kada
imate pet ili Sest godina, mozda Cete shvatiti da je zlatna burma
vase majke sjajna, lepa i donekle vredna, ali to $ta simbolizuje
shvatate tek u svojoj trinaestoj godini, kada je burma odlu¢no
i trajno skinuta sa njene leve $ake. U¢imo ova osnovna i nijan-
sirana ponasanja na neizgovorenom nivou, ¢esto kroz govor
tela. Ona mogu biti tako suptilna da ih je tesko opisati. Dali ste
ikada upoznali nekoga ko se ponasa kao neko koga poznajete?
Podseca vas na njega, ali ne mozete ta¢no da shvatite zasto. To
moze biti nacin na koji gestikulira rukama kada govori ili izvija



Uvod 23

usne kada prica. Niste sasvim sigurni za$to ali vas nesto podseca
na tu drugu osobu.

Postoje dokazi iz naroda Je'’kuana, venecuelanskog plemena,
gde majke neprestano nose svoju novorodencad nekoliko prvih
meseci kako bi bebe mogle da uce od njih.* Kada majka posegne
zaloncem na $poretu, ona izvija telo kako bi odmakla bebu sto
dalje od vreline; dete nauci da je Sporet vreo a da mu niko to ne
kaze, tako da mu se nikada ne priblizava kada odraste jer mu je to
znanje ve¢ usadeno u mozak. Isto je tako i sa ponasanjima. Zami-
slite kako vasi roditelji reaguju na odredene situacije; mozda je
va$a majka nesigurna i mrzi sopstveno telo, i tako sti¢ete znanje
kroz posmatranje o tome kako bi trebalo da se osecate u vezi s
izgledom i drzite se tih uverenja. Se¢am se da su moji roditelji
gubili hladnokrvnost u blago stresnim situacijama kada je treba-
lo da se nose sa nekim sukobom... zbog toga sam odrasla placuci
svaki put kada sam bila ljuta, ali tek kada sam saznala za principe
plasticiteta otkrila sam da to mogu da promenim.

Opservaciono znanje izvrsno je zato §to u¢imo da stvari
mogu da nas opeku samo posmatrajuci nase roditelje kako
komuniciraju s predmetima oko sebe. Ali uz opservaciono zna-
nje tokom detinjstva preuzimamo nezdrave obrasce ponasanja.
Gledamo kako nasi vr$njaci komuniciraju sa svetom i imitiramo
ih, i tako oblikujemo sebe. Roditelji nam govore $ta je ispravno
a $ta nije, i mi to prihvatamo jer za drugo ne znamo.

Kakayv je ¢udan osecaj pomisliti da kao odrasliimamo
sposobnost da oblikujemo i ukalupljujemo dete da
postane ono $to ¢e biti u svom odraslom Zivotu, a

vecinu vremena ni ne shvatamo da to radimo.

Bas kao $to gledamo nesigurnu majku koja se zali na svoj izgled,
mi takode upijamo manje primedbe ili izjave koje nam mogu
ostati do kraja Zivota. Koliko Cesto ste nailazili na ljude koji ne
slede svoje ciljeve zato $to im je neki nastavnik rekao da nikada
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nece biti dobri u tome? Ili roditelje koji prisivaju etikete na decu
poput onog ,,on je vise sportski tip“, ,ne ide joj matematika“ ili
»ona je kreativan tip, nikada ne bi mogla da vodi neki posao®. Ili
kada roditelj nacini neku opasku o va§em ponasanju ili izgledu
bez zle namere ali ona jo$ uvek oblikuje vase uverenje: Zene koje
postaju domacice zato §to im roditelji kazu da im ucenje ne ide
od ruke i da bi trebalo da se drze domacinstva; muskarci kojima
jereceno da ne treba da pokazuju svoja osecanja; muskarci koji
su obeshrabreni da se ne bave kreativnim poslom jer bi trebalo
da se bave fizickim poslom. Ovo podsvesno programiranje uno-
si se u njihov postoje¢i niz problema, vodenih duboko ukore-
njenim uverenjima. Nismo rodeni sa niskim samopouzdanjem
inegativnim mislima. Da li ste ikada videli dete koje ne izgovara
nesto poput: ,Mama, pogledaj me!“?

Ruminacija je obrazac ponavljajuceg, nametljivog i dugotraj-
nog zadrzavanja na istim uznemirujucim ili negativnim misli-
ma, se¢anjima ili problemima. Ono se uglavnom usmerava na
prosle dogadaje, brigu o budu¢nosti ili samokriti¢nost, i moze
biti §tetno po mentalno i emocionalno blagostanje. To je zato
$to negativne misli (ruminacija) pojacavaju stres, ometaju nase
vestine resavanja problema, ometaju san i uti¢u na nase fizicko
zdravlje. One takode mogu da vode do drustvenog povlacenja,
$to moze dodatno pogorsati negativna osecanja.

Mentalna heuristika

Iako je teZe naciniti promene kao odrasla osoba, to nije nemo-
guce; samo zahteva malo vi$e paznje i namere. Kada dostigne-
mo odraslo doba, koristimo mentalnu heuristiku ili mentalne
precice. Na primer, najverovatnije ne obracate paznju na to
kako perete zube, kako kuvate kafu ili ¢ak koju ruku koristite
da otvorite vrata i upalite ili ugasite svetlo. Ali, ako vas neko
zamoli da to po¢nete da radite drugacije, sva je prilika da cete se
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vec sledeceg dana vratiti na automatsko ponasanje. Recimo da
perete zube desnom rukom, bi¢e vam veoma tesko da po¢nete
da koristite levu ruku, i najverovatnije ¢ete zaboraviti, zato §to
vam je mozak oblikovan da koristi precice i staze koje najbolje
poznaje i tako ¢uva energiju za kognitivno zahtevnije zadatke.
Mozak vas nece podsecati da treba da trosite energiju pokusa-
vajudi da koristite levu ruku; zato je tako tesko prekinuti neku
naviku. Ve¢i deo naseg ponasanja i nacina na koji funkcioni-
$emo u svetu je automatski i voden nasim podsvesnim umom,
i potrebna je ogromna koli¢ina energije da bismo krenuli u
suprotnom smeru i stvorili nove puteve. To je razlog zbog kojeg
ste vise puta trazili od svog cimera da ne drzi otvorena vrata dok
kuva; on nije losa osoba, i verovatno ne pokusava da vas izner-
vira - on je samo u svojoj glavi, prolazi kroz mentalnu heuri-
stiku koja upravlja na¢inom na koji operise u svetu, potpuno
nesvestan da je trebalo da zatvori vrata zbog vas a zaboravio je
i da ste to od njega trazili.

Dzin MekGi je bio stariji covek sa demencijom. Video sa
njim se brzo prosirio na TikToku i doveo sve drustvene mreze do
suza. U videu se objasnjava da se Dzinovo pamcenje resetuje na
svakih petnaest minuta, ali on izlazi iz kuce sa stolicom svakog
dana u odredeno vreme i nikada ne razume zasto to radi. Video
zatim pokazuje $kolski autobus iz kog izlaze deca na autobuskoj
stanici preko puta njegove kuce, trée do njega da ga pozdrave
i obasipaju ga ljubavlju i postovanjem. Ovo mu svakodnevno
izmami ogroman osmeh na lice. Ova deca dolaze da razgova-
raju sa njim ve¢ tri godine a on pak misli da ih vidi prvi put. I
svakog dana ponavlja isti obrazac, ne znajuci zapravo zasto se
oseca prinudenim da izade napolje, ali duboko u njemu nesto
mu govori da je tamo radost. Njegov podsvesni um ima obra-
zac usadenih ponasanja i aktivnosti koje ga pokrecu da izade
napolje svakog dana, pokazuju¢i nam da ne moramo uvek da
budemo svesni $ta radimo da bismo vrs$ili odredene radnje u
nasem svakodnevnom zivotu.





