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,,J‘ Zdrava i sreen

Prelaz iz stare u nowt °
_‘godinu uvek je dopra ®
" prilika da surrramo
protekle dogadaje i na-
pravimo spisak odluk® za.. «
naredni period

! ovo doba godine obicno pra-

| vimo nove planove, svejedno

da li zelimo da smrSamo,

ostavimo cigarete, hranimo se

zdravije... O najboljem nacinu
da ostvarimo nove odluke i planove razgovara-
li smo s Milicom Stojiljkovi€, autorkom Metoda
liénog razvoja ,Lepo mi je”.
- Pre nego $to poénemo da donosimo vazne
novogodisnje odluke, trebalo bi da se zapi-
tamo zasto to zelimo, kako bismo voleli da
se osecamo kada to ostvarimo i ta nam lepo
donosi u Zivot. Vodedi se onim §to nas sustin-
ski €ini sre¢nim, slusajuci svoj unutrasnji glas,
lakse cemo dostici i male i velike ciljeve — tvrdi
nasa sagovornica.
Prema njenim rec¢ima, svi mi posedujemo taj
mehanizam rasta i razvoja. Njime upravlja
jedan deo nadeg mozga koji je zaduzen za sti-
canje znanja, kreativno izrazavanje, dobro psi-
hofizicko zdravlje. Trebalo bi da taj mehanizam
stalno bude aktivan jer imamo stalnu potrebu
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dase razvijamo. Megutim, on se blokira ¢i nama zavla“da]u strahistes
k:ga nam“je gaznja rasuta na sto strana. Amnogi od nés, tei‘ec'i razvojy J
i napretku, @pravo to ¢ine. Recimo, zelimo da budemo uspels'ni u posly
jer tezimo zadovoljstvLU' lepom Zzivotu. A iisto vréme, radgcn taj posao,
stalno smo pod stresom zbog obaveza, mr')o§tv8’|nformacua, ocekivanja

voljno dabri i sliéno. U takvon
‘odnosno nacin zastite. Ak

stanju aktivira.se ngﬁ‘g[ugj}wehaniza ;
okrenuti onome s-p"'oﬁa, u strahu i stre
nam $alje signal da smo u opasnosti, zaustavlja nas rast i fokusira se
samo na prezivljavanje. Tako stizemo do tacke gde samo prezivljavamoi
zivotarimo.

- Zato je jedini nacin da podrzimo u sebi ono $to nam je priroda dalaza
rast i razvoj — da negujemo unutradnji mir svesno, svakoga dana, da se
uti€&amo i umirimo makar na 20 minuta i slusamo sebe iznutra, Tako filtr-
ramo buku od obaveza, informacija i mogucnosti, i ne dozvoljavamo da
ostane unutar nas. Negujuéi unutradnji mir, lakée ¢ujemo sebe, uvidamo
§ta nam prija i §ta nam ne prija, pa postajemo svesni toga i pocinjemo
da pravimo izbore (posla, prijatelja, partnera, aktivnosti), nastoje¢i da
negujemo svoje vrednosti i otklonimo svoje slabosti. Tada uzivamo
ostvarujuci ono $to smo odabrali jer smo svesni da nam to prija. Vise se
ne postavlja pitanje imamo li ili nemamo motivaciju, zato §to zivimo u
skladu s mehanizmom razvoja koji nam je priroda rodenjem dala. A t3]

m?hanizam voli spokoj, pribranost i ljubav, sve ono emu u zivotu zaista
tezimo - objasnjava nasa sagovornica.

MEHANIZMI UCENJA

Psi!wolozi kazu da smo u pravu u oba sluéaja — i kada kazemo sebi kako

nesto mozemo uraditi u Zivotu, i kada kazemo kako to ne mozemo - jéf

lzglles ¥ da.sa",ﬂ Sfbe najvide ograni¢avamo u ostvarenju sopstvenih

:e dgv?\’o Uu::jl; rl;c(l)n;o iek.cu#e, ana .fak.ultetu polazemo ispite, tako to

vremenom stekn ove imormacije, iznova se vracamo na to gradivo ¢
steknemo odgovarajuce znanje. Isto tako, ako svakog dana

' kada nam je pain‘ja rasut,a‘},:_;‘v; |



E L J E TEKST 2aklina Milenkowvi¢

o onaVUam? da neét.o moigmq ili ne mozemo, sti¢emo znanje o
Mozak uc! Ronav|]?njen1 i uzima za relevantne one signale koje

u N33 misli i‘nasa osecanja squu svakodnevno. Stoga, ako se trudimo

da pstvarimo bilo koji plan, a pritom se svakodnevno plasimo da nece-

o uspeti ili smatranj:).da. to ipak ne mozemo, mozak prima signale ,ne

# necu uspeti” i stice znanje

tome-: . !
OTO postaje automatski mehanizam

koji radi nd sledeci nac':i[’n: recimo,
odlugim da redovno vezbam. A
onda svakoga dana pred og_ledalom
onavijam kako sam se ugojila i
rekorevam sama sebe §to jos nisam
zela da vezbam. | kakvo znanje
tada stice mozak? Da sam debela i
da je vazno da mi se ukl]luc':i pr(;zkor
&im pomislim na vezbanje — tacno
ono &to ne zelim! Da bi se to pro-
menilo, vazno je osvestiti 5ta Zelimo
da poru¢imo sebi svakog dana, a
ita zaista porucujemo; koje znanje
naé mozak treba da stekne da bi
odrzao nas izbor. Onda sve ide
mnogo lak3e i lepse — istice Milica
Stojiljkovic.

KORISNE TEHNIKE
stare navike su pohranjeno znanje,
deponovano uglavnom u podsve-
snom umu. To je veoma brz deo
naseg uma, koji upravlja nad 95
odsto nage svakodnevice. Kada se
rodimo, mi smo kao prazan racunar
bez programa. S vremenom, u taj ra-
¢unar se ucitavaju razliciti programt.
Do sedme gedine to su obicno oni koje smo usvojili ugeci od roditelja i
okruzenja, Nek; od tih programa, poput hodanja, veoma su korisni, dok
su oni koji nisu u skladu s nasom prirodom potpuno beskorisni. Ali, do
sedme godine nemamo sposobnost kritickog misljenja, te nemamo ni
kontrolu nad programima koje smo uéitali. Medutim, oni su milion puta
bréi od nasih namera i Zelja, pa zato teéko menjamo stare navike.
- Signal koji mozak prima od njih mnogo je brziod signala koji dolazi od
nase Zelje ili namere. Nacin da to prevazidemo jeste da se svakodnevno
primirimo i u sebi ponavljamo ono to zelimo, umesto onoga ito ne ze-
limo. Kada zazmurimo, mozak polako poéinje da radi na frekvenciji koja
je oslobodena dotadasnjih iskustava i mi svesno mozemo ucitati nove
programe, one koji nam pogoduju. Kada to ponavljamo svakog dgna,
mozak pocinje da stice novo znanje i da ga primenjuje automatski. Na
svojevrstan nacin podsvesni automatski programi gube bitk.u, jer §vesno
«Uéitani* programi dobijaju sli¢nu brzinu. Tako stiéemo navike koje
Zelimo, a oslobadamo se onih koje ne zelimo. Meditécija je nacin da u
tome uspemo, posto se tada Citav sistem smiri, a to je pogodan trenu-

tak za svesno ucitavanje
novih programa u sebe -
navodi naa sagovornica.

Milica Stojiljkovié,
autorka Metoda li€nog
razvoja ,Lepo Ml je"

KREIRANJE
OCEKIVANJA
Kada nesto zelimo,
imamo viziju toga 5to ho-
¢emo od zivota ili neke
njegove oblasti. To nam je svojevrsna ideja
vodilja na nasem putu. Medutim, mnogi pla-
niraju tako §to jasno zacrtaju ono ito zele, kao
i kako i kada zele da to ostvare.
Onda se silno opterete time da
tako i bude. A ako sve ne ide po
planu, preplave ih strah, neza-
dovoljstvo i nervoza, sve ono to
im direktno ometa razvoj.
— Ako se opteretimo na taj
nacin, sputavamo sebe da na
tom istom putu vidimo i neke
druge mogucnosti svog razvo-
ja, nove prilike, lepe trenutke.
Zaslepimo se moranjem, pa ne
vidimo lepotu Zivota, ne vidi-
mo $anse koje nam se ukazuju.
Tako samo prividno rastemo, a
zapravo samo tapkamo u mestu.
Isto tako, ni prepustanje da nas
7ivot nosi nema nikakvog smisla,
posto i tada tapkamo u mestu
jer nam je paznja rasuta. A mi
tro$imo energiju na ono na $ta je
usmerena nasa paznja. Ako nam
paznja nije ni na cemu, znaci da
uzalud tra¢imo svoju energiju jer
je ne korisitimo za prirodan rast
i napredak - upozorava Milica
Stojiljkovic.

Sta smo naudili?
Neobigan period kroz koji prolazi Citav svet na-
terao nas je da konacno prihvatimo &injenicu da
ne mozemo kontrolisati ono $to dolazi spoljaida
nema potrebe da sebe maltretiramo potrebom za
kontrolom.

— Zivot ide napred i jedino 3to mozemo jeste da
sami sebe svesno osluskujemo i ponasamo se u
<kladu s tim. To nije puko prepustanje Zivotu ili
sudbini, kako mnogi vole da kazu. Ne, to je sve-
sno osluskivanje sebe, svojih potreba, negovanje
vrednosti i oslobadanje od slabosti. Za to nam nije
potrebno planiranje niti opterecivanje time kada,
kako i gde ce se nesto ostvariti. Jednostavno,
znamo da ce se desiti, neoptereceni planiranjem i
kontrolom svakog koraka — kaze Milica Stojiljkovic.
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