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Tuga te priprema za radost. Zustro baca sve iz tvoje kuce da bi
nova radost imala gde da ude. Otresa Zuto liS¢e s grana tvog srca
da bi umesto njega izrasli mladi, zeleni listovi. Cupa trulo korenje
da bi se ispod njega probili novi izdanci, skriveni od pogleda. Sve
Sto ti je tuga istrgla iz srca zamenice nesto novo — nesto bolje.
Dzalaludin Rumi
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Uvob

Zivot je tezak. I treba takav da bude. Iako nekome koga vo-
limo ne bismo pozeleli da pati, bez patnje nikada ne bismo
razvili samopouzdanje da prevazidemo nepovoljne okolnosti.
Nikada ne bismo naucili da se sami iscelimo i da budemo ko-
risni sebi i drugima. Medutim, mnogi od nas dozive izuzetno
teske izazove. Bez obzira na to da li je u pitanju zlostavljanje,
zanemarivanje ili Zivot u traumati¢noj sredini, toksi¢ni stres
negativnih iskustava iz detinjstva pogada svako drustvo. Ako
ta negativna iskustva ostanu nerazresena, ona ostavljaju ozi-
ljak i menjaju mozak, biologiju i osecaj sopstva na nacine koji
mogu da uticu na nasu dobrobit tokom celog Zivota, pa ¢ak i
da se prenose s generacije na generaciju. Zbog pustosi koju za
sobom ostavljaju, s pravom se moze re¢i da su negativna isku-
stva iz detinjstva najvec¢i nereseni problem javnog zdravlja.

Sre¢om, toksi¢ni stres iz detinjstva moZe da se isceli. Ova
radna sveska povesce vas ka isceljenju unutra$njih rana iza-
zvanih negativnim iskustvima iz detinjstva i pomoci ¢e vam
da izgradite zivot kakav zelite. Ona vas takode podstice da
preuzmete odgovornost za kvalitet sopstvenog zivota. Prime-
ticete da je lekovito razumeti svoje izazove — negativne okol-
nosti s kojima se suocavate sada i s kojima ste se suocavali
ranije. UteSice vas spoznaja da postoji razlog za vasu patnju.
I da je taj razlog smislen. Niste ludi niti nenormalni. Shvati-
¢ete da postoje mnoge mogucnosti za isceljenje, ¢ak i ako ste
odrasla osoba. Ova radna sveska ¢e vam pomoc¢i da izadete na
kraj s uzrocima svojih skrivenih rana, umesto da se pravite da
rane ne postoje.

Cilj ove knjige nije da vam pomogne da svalite sve proble-
me na proslost. Kada prebacujemo krivicu na nekog ili nesto,
samo se ose¢amo kao bespomocne zrtve. Ne savetuje vam ni
da osudujete bilo koga — ni svoje roditelje ni sebe — jer svi
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smo mi radili §ta smo znali u datom trenutku. Osudivanje i
kritikovanje podgreva nasu ogorcenost i ubija motivaciju. Su-
Stina ove knjige jeste da uvidite nove mogucnosti i reSenja za
isceljenje na kojem mozete aktivno da radite. Ako sama snaga
volje nije urodila plodom onako kako ste vi to Zeleli, ova rad-
na sveska pruzi¢e vam brojne moguc¢nosti za isceljenje.

Cemu sluzi ova knjiga?
Sada znamo da nacin na koji dozivljavamo sebe duboko utice
na nase celokupno psihicko zdravlje i funkcionisanje. Pokusaj
da se ovo iskustvo promeni koncentrisanjem samo na sadas-
nje misaone obrasce obi¢no je nedelotvoran. Potreban je nov
pristup — pristup koji se neposredno bavi skrivenim ranama
iz proslosti na dubljem nivou. Citaju¢i ovu radnu svesku, na-
ucicete kako da patnju i sram, koji ¢esto nastaju u ranim go-
dinama i postoje ispod nivoa svesti, transformisete u siguran
i zdrav osecaj sopstva. Ono $to osecate iznecete na svetlost
dana — nemu nelagodu koje nikako ne mozete da se otresete,
osecaj da nesto nije u redu s vama — i ta osecanja zamenicete
tihom rado$¢u zbog onoga $to jeste.

Osim Sto Cete isceliti skrivene rane iz najranijeg detinjstva,
s pravom mozete ocekivati da ¢e veStine u ovoj radnoj svesci
popraviti vase mentalno i fizicko zdravlje. Dok svoje celovito
isceljeno bi¢e predajete sadasnjosti, potpunije ¢ete uzivati u
Zivotu i bicete prisutniji za sebe i za one do kojih vam je stalo.

Kako da izvucete maksimum iz ove knjige?

Ova knjiga namenjena je vezbanju i usavr$avanju vestina, jer
samo znanje nije dovoljno da vam preoblikuje mozak. Radna
sveska prati logi¢an sled. Svaka vestina oslanja se na onu koja
joj prethodi. Mozda cete zeleti da preskocite neke vestine, ali
da biste izvukli najvise koristi iz ove radne sveske od prve do
poslednje strane, preporucujem da prvo ovladate svakom po-
jedinatnom vestinom pre nego S$to predete na slede¢u. Osim
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toga, mozete preuzeti i odredene materijale za ovu knjigu na
http://www.newharbinger.com/46646.

Kako je organizovana ova knjiga?

U prvom delu naucicete kako toksi¢ni stres negativnih isku-
stava iz detinjstva Skodi vasem telu i utice na emocionalno
zdravlje, a zatim i kako veze pune ljubavi u detinjstvu pomazu
da se mozak pravilno razvije.

Drugi deo knjige efikasno ¢e vas povesti na putovanje is-
celjenja. Cetvrto poglavlje obja$njava zbog ¢ega imate mnogo
razloga da se nadate isceljenju od negativnih iskustava iz de-
tinjstva. Poslednjih godina mnogo smo naucili o traumatic-
nim secanjima i o njihovom isceljenju, kako sopstvenim na-
porima tako i, po potrebi, uz pomo¢ obucenih profesionalaca
iz oblasti mentalnog zdravlja.

Peto, Sesto i sedmo poglavlje vam ojacavaju mozak i pri-
premaju ga za putovanje ka isceljenju. Peto i Sesto poglavlje
naucice vas kako da reguliSete stres i snazne emocije kako bi
va$ mozak mogao da funkcioni$e na najbolji moguci nacin.
Sedmo poglavlje vam pokazuje $ta je najvaznije za optimiza-
ciju zdravlja mozga, funkciju mozga i raspoloZenje — pripre-
majuci vas mozak da brzo stvori nove mreZe na zdrave nacine.

Pozitivne mentalne slike simuliraju afektivna veziva-
nja puna ljubavi koja potpomazu pravilan razvoj mozga. Od
osmog do jedanaestog poglavlja vodi¢emo vas ka stvaranju
novih pozitivnih iskustava — iskustava koja su vam bila po-
trebna u najranijem detinjstvu, ali ih verovatno niste imali.
Pruzajuci potrebnu negu zamisljenog idealnog roditelja a po-
nekad i vas samih, ta zami$ljena iskustva kreiraju konstruk-
tivne neuronske obrasce u mozgu koji poc¢inju da zamenjuju
uznemirujuce mreze nastale iz negativnih iskustava u detinj-
stvu. Novoobrazovani neuronski putevi pomoci ¢e vam da se
osecate bolje i da funkcionisSete najbolje Sto mozete. U dva-
naestom poglavlju, pocecete da usvajate obrazac ublazavanja
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teskih iskustava utehom, zaStitom i ohrabrenjem. VeStine
koje ste do tog trenutka stekli pripremice vas da se izborite s
najranijim ranama i da ih iscelite pre nego Sto krenete dalje.

U trinaestom i cetrnaestom poglavlju naucic¢ete kako da
pronadete koren uznemiruju¢ih nedavnih dogadaja ili misli u
dogadajima iz detinjstva koji uti¢u na vas sadasnji zivot. Nau-
Cic¢ete kako da izadete na kraj s novim i starim ranama.

Sram je u osnovi tolike patnje ljudi koji su preziveli nega-
tivna iskustva u detinjstvu. Od petnaestog do dvadeset treceg
poglavlja silazi¢ete u samo srce svoje patnje i tu ¢ete nauciti
kako da zamenite bolni sram unutra$njom sigurno$cu i smi-
renom radoscu Sto ste to Sto jeste.

Svi patimo, ali zivot je mnogo vise od patnje, pa ¢ak i mno-
go vise od isceljenja. Od dvadeset ¢etvrtog do dvadeset osmog
poglavlja naucic¢ete kako da prevazidete i samo isceljenje da
biste stvorili Zivot pun zadovoljstva i radosti.

Konacno, u dvadeset devetom poglavlju dobicete priliku
da razmislite o principima i ve$tinama koji su vam najvise
pomogli i da napravite plan kako da svoje vestine odrzite na
visokom nivou tokom celozivotnog putovanja.

Zelim vam da postanete najbolji iscelitelj i stru¢njak za ra-
zvoj svog zdravlja do najvec¢ih potencijala — sveobuhvatnog
osecaja sopstva, unutrasnje sigurnosti i prijatnog osecanja.
To su ciljevi ove radne sveske. Nemojte zuriti. Isceljenje je
vredno vaseg vremena i truda. Idite svojim tempom. Ako vam
bilo koji deo ove radne sveske postane pretezak, ostavite je
postrani na neko vreme. Iskoristite veStine smirivanja koje
¢ete nauciti. Mozda Cete pozeleti da potrazite profesionalca
iz oblasti mentalnog zdravlja koji ¢e vas podrzati na putu is-
celjenja. Krenimo na to putovanje zajedno.
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PRrvO POGLAVLIE

TOKSICNI STRES I NEGATIVNA ISKUSTVA
1Z DETINJSTVA

Svako od nas je obi¢no iskusio tri vrste stresa: dobar stres,
podnosljiv stres i toksi¢an stres. Svaki stres moze da nas na-
tera da se razvijamo i rastemo, ali toksi¢ni stres predstavlja
jedinstven izazov, narocito u detinjstvu. Te vrste stresa po-
stoje u kontinuumu, $to znaci da su postavljene u nekoj vrsti
gradualnog odnosa, ali ih generalno mozemo definisati na
slede¢i nacin.

e Dobar stres predstavlja izazov, ali nas ne preplavljuje.
Emocije su pod kontrolom i naj¢e$¢e donosimo dobre od-
luke. Zamislite studenta koji se pripremio za vazan ispit
ili spremnog sportistu koji ostvaruje dobar rezultat u vaz-
noj utakmici. Reakcija na stres je kratka — borba ili beg
— a nivo hormona stresa je odgovarajuc.

e Podnosljiv stres moze da obuhvata intenzivne fizicke pro-
mene kao $to je reakcija borbe ili bega, s ve¢im porastom
hormona stresa. Medutim, telo se na kraju vraca u nor-
malu, posebno ako odrasli od poverenja pomazu detetu
da ublazi stres. Oporavak nastupa pre nego $to dode do
trajnih fizickih ili psihickih oSte¢enja. Na primer, to moze
biti smrt voljene osobe od prirodnog uzroka ili zajednicu
koja se udruzuje nakon uragana.

e Toksican stres toliko iscrpljuje, toliko je razoran ili hroni-
¢an da osoba ostaje potresena i uznemirena duzi vremen-
ski period. Ta vrsta stresa negativno utice na mozak i bi-
ologiju, $to se odrazava na zdravlje u kasnijem Zivotu, na
sposobnost za rad, na meduljudske odnose, rasudivanje,
kontrolu impulsa, duhovnost i samopouzdanje — narocito
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