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Stampa
,Sta je sledeée? The Mind Gym.“ Njuzvik
»Obnovite se za 90 minuta.“ Fajnensel tajms
»Neka vam misli budu kratke, hitre i zabavne! Gardijan
»Posaljite um u teretanu!“ Dejli telegraf

Pojedinci

»Ovo je pravo otkri¢e - The Mind Gym volim zbog korisnih uputstava
koje mi dobro dodu svakog dana, zbog kojih mi je Zivot mnogo jedno-
stavniji i prijatniji; zaista sjajan pronalazak.” Kirsti Alsop, voditeljka
emisije Location, Location, Location

»S kakvim god nevoljama morali da se suocite, uputstva i metode
ove knjige pruzi¢e vam samopouzdanje i vestine s kojima cete postati
pobednik.“ Dr Sandra Skot, psiholoska savetnica u emisiji I'm a Cele-
brity, Get Me Out of Here!

»Ovu knjigu morate drzati na noénom ormaricu kako bi vas stimuli-
sala, dovela u red, oslobodila stresa i kona¢no pruzila spokojstvo; na nju se
mozete osloniti da ¢e vam pruziti najbolji savet.“ Emilija Foks, glumica

,OVvo je savr$eno inteligentan i intuitivan vodic¢ za svakoga ko Zzeli
mo¢, bogatstvo i uticaj — a da pri tom ne gazi preko mrtvih.“ Sajmon
Sibag Montefjore, autor knjige Staljin: Dvor crvenog cara

»ovida mi se ova vrsta gimnastike: njome se mozete baviti gde god
zelite, rezultati su odmah vidljivi, nikad vam nije dosadno i ne morate pod
zajednicki tus u svlacionici.“ Ri¢ard Rid, suosniva¢ kompanije Innocent



»Kona¢no metoda kojom mozemo pokrenuti ogroman kapacitet
mozga kojeg svi posedujemo, ali se samo retki njime i sluze! Imam
osecaj da mi je um ve¢ sad u boljoj kondiciji - to mi se mnogo svida!“
Sahar HaSemi, osnivac firme Coffee Republic

»Kad bi svaki menadzer primenjivao metode iz ove knjige, zacas bi se
poboljsala produktivnost u Velikoj Britaniji.“ Tim Melvil-Ros, odlikovan
Ordenom reda Britanskog carstva, predsednik upravnog odbora investi-
tora firme People, nekadasnji generalni direktor Instituta direktora

»Dali imate i$ta u glavi? Da li biste Zeleli da imate vide? Ukljucite se
u The Mind Gym!“ Nik Dzouns, osnivac klubova Soho House

Profesori

»Najbolja vrsta psihologije oblikovana u privlacne ideje za bolji Zivot.
Uverljivo, mastovito i prakticno - zar mozete da trazite nesto vise?“
Profesor Gaj Klakston

»Na mene je snazan utisak ostavila intelektualna ozbiljnost i
akademski integritet ove neverovatno zabavne i prakticne knjige.”
Penzionisani profesor Piter Robinson

»Knjiga je prepuna svakodnevno korisnih uputstava iz najboljih psi-
holoskih istrazivanja u proteklih 50 godina. Preko potrebna svakome ko
ozbiljno zeli da bolje iskoristi sopstveni um.“ Profesorka Ingrid Lunt

»Ispunjena korisnim smernicama za ljude koji se muce s izazovima
svakodnevnog Zzivota, knjiga The Mind Gym primenjuje novu pozi-
tivnu psihologiju i omogucuje nam da Zivimo snaznim i zdravim Zivo-
tom.“ Profesor Majkl Vest

»9jajno napisana knjiga zasnovana na istrazivanjima; sadrzi deset
puta vise informacija od ostalih slicnih knjiga.“ Profesor Adrijan
Furnam



Prvog septembra 2000. godine u Dojce bank odrzana je prva The Mind
Gym radionica u trajanju od 90 minuta, u brzom ritmu, ispunjena
prakti¢nim metodama za bolje koris¢enje uma.

Nakon toga:

o razvijeno je 66 razli¢itih oblika vezbi ukljucujuci ,,Spremni za
stres®, ,Va$ uticaj na druge®, ,, Kako se setiti necijeg imena“i ,,Suma
za stabla“

« 100.000 ljudi ucestvovalo je u nasim radionicama, a 93 posto njih
tvrdi da nameravaju da primenjuju ono $to su naucili

« radionice su odrzane u 270 organizacija, od BBC-ja i Londonske
poslovne $kole do Pret A Mangera i Ginisa

« radionice na pet jezika u vise od 20 zemalja vode kvalifikovani tre-
neri sa sedistem u Velikoj Britaniji, Sjedinjenim Americkim Drza-
vama, Australiji, Irskoj, Francuskoj, Spaniji, Italiji i Austriji
Alj, to su samo brojevi.

Vaznije je to $to mesec ili dva nakon ucestvovanja u radionici, uce-
snici naj¢es¢e mogu navesti primere druk¢ijeg ponasanja na poslu i u
privatnom zivotu: ,,Prestao sam da pusim (nakon 16 godina) i poceo
sam da se zdravo hranim (zasad sam izgubio $est kilograma). Mozda
za to nije zasluzna samo The Mind Gym, ali je svakako imala odredeni
uticaj; odusevljen je jedan ucesnik. ,, Moje kolege na poslu neprestano
su se svadale, ali ja sam se posluzio metodama The Mind Gyma i sad
je situacija mnogo pozitivnija i konstruktivnija, objasnio je drugi.
»Naucio sam da verujem u sebe i bavim se onim $to mogu da kontro-
liSem", primetio je treci.

»Pravi sam preobracenik... Izuzetno me je iznenadilo to $to vrlo
dobro pamtim sve $§to sam naucio u The Mind Gymu®, izjavio je Stiv



Krab, industrijski stru¢njak i urednik ¢asopisa Pipl menadzment. ,,Ono
§to je Fosberi' napravio sa skokom uvis, to je The Mind Gym napra-
vila za ucenje®, rekao je dr Bil Lukas dok je bio glavni izvr$ni direktor
Kampanje za ucenje.

Akademski odbor The Mind Gyma sastoji se od Cetiri profesora
psihologije (svi su ¢lanovi Britanskog psiholoskog udruzenja, a jedan
je bivsi predsednik udruzenja) i brine o povezanosti sadrzaja The
Mind Gyma i o njenoj aktuelnosti. Izmedu ostalog, dodeljuju nagradu
The Mind Gym za nove uvide utemeljene na istrazivanjima o efikasni-
jem koriS¢enju ljudskog uma - odnosno, bave se najnovijim mislima
o razmisljanju.

The Mind Gym: wake your mind up prepuna je popularnih uput-
stava, saveta i metoda iz vezbi te predstavlja prvu knjigu metode The
Mind Gym (prva u nizu, izdavaca Time Warner Books). The Mind Gym
Online takode je nova pustolovina, pokrenuta istovremeno s objavlji-
vanjem ove knjige.

* Fosberi, Dik (1947-), americki atleti¢ar, osvojio zlatnu medalju u skoku uvis na Olimpijskim
igrama u Meksiko Sitiju 1968. godine; iste godine potpuno je promenio taj sport osmislivsi novu
metodu skakanja, poznatu pod nazivom Fosberijev pad (prim. prev.).



Zahvalnice

Knjigu The Mind Gym (Gimnastika uma): probudite sopstveni um napi-
sali su Oktavijus Blek i Sebastijan Bejli, suosnivaci Gimnastike uma.

Medutim, nikada je ne bi napisali da nije bilo uvida, podrske i
energije mnogih drugih ljudi.

Predsednik akademskog odbora je profesor Gaj Klakston’, a tu su
jo$ i profesor Majkl Vest*, profesorka Ingrid Lunt™ i penzionisani pro-
fesor Piter Robinson".

U uzi krug Gimnastike uma, kojeg predvodi nepobedivi Sem Aspi-
nal (posebno dok su se Oktavijus i Sebastijan bavili pisanjem ove
knjige), a kojem pripada i moc¢ni Sem Skot (koji je od samog pocetka
mocna i pozitivna sila), spadaju sledeci ¢lanovi: Puj-Vaj Juen, Jona
Serkomb, Ben Oksnam, DZo Mekluin, Karolina Smit, Debi Tejlor, Rej-
¢el Njuton, Puj-Kej Cen, Do Jejts, Nikol Evans, Daz Oldridz, Dzordzi
Selek, Azim Kan, Semi Desijena, Kamila Dzukson, Sara Pirs, Sezan
Hej, Megan Korsman, Tanja Stjuart, Elis Dzekson, Elizabet Vivi-
jen-Right, Lora Herod, Rebeka Megvajer-Snikus, Geri Skot, Dzema
Ficdzon-Sajks.

Pioniri prekomorske ekipe Gimnastike uma su Son Klemit (Austra-
lija) i DZonatan Lo (Irska).

U klijente koji su bili dovoljno hrabri i isprobali neproverena nacela
te bez kojih Gimnastika uma ne bi prezivela prve nemirne godine
spadaju: Antonija Kaudri (Deutsche Bank); Dejvid Lavarak (Barc-
lays); Toni So (tada je bio u kompaniji TDG); Nik Viner i Ri¢ard Stark
(BCG); Brajan Lou (tada je bio u firmi Scottish Provident Internatio-
nal); Su Rajan (GCI); Suzan Kulson (T-Mobile); Soun Orpen (tada je
bio u kompaniji Microsoft); Brus Robertson (tada je bio u kompaniji

* saradnici Britanskog psiholoskog drustva;
** biv8a predsednica Britanskog psiholoskog drustva



Pret A Manger); Dejvid Kin (Omnicom); Carls Saton (koji nas je uveo
u firmu Guinness), kao i svi oni koji su od samog pocetka ozbiljno
shvatili nacelo Gimnastike uma, postavs$i nasi pridruzeni c¢lanovi;
mnogo puta radili su s nama, a medu njima su Sajmon Linares, Kler
Sempl i Dzeni Moris (Diageo); Liza Dej i Ketrin St DZon-Smit (Uni-
ted Biscuits); Noel Haden i Majk Molinaro (Deutsche Bank); Piter Vil-
kinson i Sara Holing (Royal Mail); Kris Pek i Sara Leonard (GSK); Hju
Spalding i Pem Rolins (Hewlett-Packard); Antonela Milana (BBC);
Nil Klark i Ket Alen (3); Sejla Vederbrn (Norwich Union); Megi Hart
(National Grid Transco).

Gimnastika uma ima i svoje trenere koji su u 270 kompanija odr-
zali radionice u 20 razli¢itih zemalja. Posebno izdvajamo Dzona
Nikolsona, Ketrin Hoar, Zila Forda, Fionu Hauslip, Endrua Pirsona,
Stef Erton, Natasu Oven, Endrua Maleta, Dzejn Palmer, Patrika Meda,
Eni Ingram, Helen Vandenberg, MiSel Mekinto$, Sajmona Rolingsa,
Lindu Stouks, Tonija Planta, Grega Harisa, Lori Kerik, Zaklin Farin-
gton, Fionu Tordof, Dejvida Rufa, Bena Ejverija, Pita Englisa, Denija
Istona, Meri Gregori, Pola Bartona, Anet Kurer, Dzesiku Civers, Skota
Kisera, Nila Parka, Pola Mekgija, Rubena Milnea i Denija da Kruza.

Imamo i ¢itav niz savetnika, a mnogi od njih su nam davali savete
besplatno ili po veoma umerenim cenama.

Iz oblasti informacijskih nauka to su bili: Fil Lia; Luis Kolins; Vil
Loden; Oli Grimvud; Dejv Votkinson; Nik Tejlor; Najdzel Kolvert;
Dzordz Sanders.

Iz oblasti dizajna: Dzuli Darber, Attik; firma Now Wash Your Hands;
Deni, Mark i njihova ekipa iz firme M] Impressions; firma Two by Two.

Iz oblasti obrazovanja: Bil Lukas; Ben Kenon; Majk Lajbling; Suzi
Parsons; DZonatan Braun; Peni Egan; Pol Krejk; Dzeni van Hul.

Iz oblasti poslovanja: Keti Valton; Marej Pul-Konor; Majkl Ander-
son; Brinsli Blek; Martin Forman; Martin Tejlor; Rita Klifton; Dzon
Smit; Dzon Nikolson; Majkl Bilevic; Majkl Birkin; Selina Hejstings;
Ricard Vingfild; Kerolajn Tejlor; Poli Hejvard, Dejv Koban; Lin Vajt.

Urednici i novinari koji su radili za nas ili pisali o Gimnastici uma
su Rufus Olins; DZon-Pol Flintof; Suzan Elderkin; Tifani Dark; Ket
Ostler; Majkl Gav; Kler Mekdonald; Dzon Mekron; Kejt Rirdon; Metju
Gviter; Stiv Kreb, Anabel Katler; Merin Somerset Veb.



Zahvaljujemo i Dzulijet Bejli na izuzetnoj strpljivosti koju je poka-
zala kad se krajnji rok za objavljivanje knjige poklopio s danom nje-
nog vencanja.

Posebno smo zahvalni neobuzdanom Tifu Lojnisu iz firme Jan-
klow & Nesbit, koji nam je bio agent i viSe od dve godine nas podsti-
cao da svoj rukopis nudimo izdavacima, kao i hrabroj ekipi izdavacke
kuce Time Warner Books, koja je od samog pocetka imala vere u na$
rad, a predvodila ju je sjajna Dzo Koen uz pomo¢ o$troumnog Toma
Bromlija.

Najvise zahvalnosti osecamo prema desetinama hiljada ljudi koji
su ucestvovali u nasim radionicama i koji nam svakog dana govore sta
im se svida, a $ta im se ne svida. Njihovi otvoreni (ponekad stvarno
jako otvoreni) stavovi jesu temelj u skladu s kojim neprestano prera-
dujemo, osvezavamo i poboljsavamo Gimnastiku uma. Nadamo se da
¢ete nam i vi, koji ¢itate ovu knjigu, takode poslati svoje miljenje i tako
se pobrinuti da se Gimnastika uma neprestano poboljsava i da vam
uvek pruza ono $to vam je potrebno. Barem koliko je to moguce.
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Probudite {\

sopstveni um

o

Kad nesto nije u redu s telom, odlazite dok doktora. Kad ste savrseno
zdravi, ali zelite da imate bolju kondiciju, budete pokretniji, zdraviji,
vitkiji ili savitljiviji, mozda odete u teretanu.

Kako s telom, tako i s umom.

Gimnastika uma je za sve one koji Zele da otkriju kako se efikasnije
mozemo sluziti umom, tako da dobijemo vise od Zivota i da viSe pru-
zamo drugima.

|, $ta ja tu mogu da ucinim?
Mnogo je psiholoskih spoznaja koje bi mogle da nam poboljsaju Zivot,
samo kad bismo znali za njih. Ali, ogromna vecina takvih prosvetljuju-
¢ih ¢injenica sakrivena je u komplikovanim nau¢nim raspravama i spe-
cijalistickim knjigama. Tamo ima, naravno, mnogo lako ¢itljivog stiva o
tome kako mozemo poboljsati sopstveni um, ali veliki deo viSe se teme-
lji na hiru ili ispraznim iluzijama, nego na ozbiljnom istrazivanju.
Nedavno je mojim komsilukom prolazio kombi na kojem je pisalo:
~Vodoinstalateri Patel & Patel - isprobali ste kauboje, sad isprobajte Indi-
jance”. Vecina ljudi ¢e se osmehnuti na ovaj drski humor, ali i na poznatu
istinu koja se iza njega skriva. Kad pozelimo da pobolj$amo svoj Zivot, suo-
¢avamo se s gotovo istim izazovima kao i kad Zelimo da popravimo vodo-
vodnu cev. Postoji naizgled beskonacan niz knjiga koje nam obecavaju
razotkrivanje tajne razumevanja muskaraca (ili Zena), koje nam garan-
tuju uspeh na poslu, nacin na koji mozemo ispuniti svoj zivot i jo§ mnogo
toga. Medutim, gotovo je nemoguce razluciti dobre od losih knjiga.
Gimnastika uma Zeli da nam pruzi kartu lavirinta psiholoskog i li¢-
nog razvoja tako $to ¢e nam omoguciti pristup psiholoskom razvoju, a
u li¢ni razvoj uneti disciplinu.
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Sta je gimnastika uma?

Originalna zamisao o gimnastici uma izronila je tokom razgovora uz
veceru. Neko je pitao: Ako su osamdesete godine XX veka bile u znaku
brige o telu (teretane, vegetarijanstvo itd.), a devedesetih je doslo do
naglog razvoja duhovnih sklonosti (joga, feng $ui i slicno tome), o
¢emu je re¢ u prvih deset godina XXI veka? Neko je spomenuo troj-
stvo uma, tela i duse, pa je grupa sa Zarom, koji najcesce pripada istin-
skoj bezazlenosti, zakljucila da je tema sledece decenije, bez ikakve
sumnje, poboljSavanje ¢ovekovog uma.

Ta je prica na tome mogla i da se zavrdi, ali se ideja o gimnastici
uma zadrzala, uprkos teskoj glavobolji sledeceg jutra. Zaverenici su se
okupljali nakon posla i vikendima, skicirajuci kako bi mogla izgledati
gimnastika uma.

Izvorna namera bila nam je da u obi¢ne zdravstvene i fitnes centre
uvedemo vezbe za um. Bilo bi to nesto slicno minijaturnim radionicama
koje ne bi trajale duze od 90 minuta. Svaka radionica bavila bi se drugim
predmetom, kao $to su sukob ili odugovlacenje, i obuhvatala bi prak-
ticna uputstva koja bi ljudi mogli primenjivati odmah nakon radionice,
na poslu, kod kuce ili gde god bili. Dizajn vezbi pridrzavao bi se izreke
Alberta Ajnstajna: ,,Sve bi trebalo biti $to jednostavnije, ali ne jednostav-
nije od toga“; sadrzaj bi se temeljio na primenjenoj psihologiji ili njoj
srodnim naukama; same vezbe trebalo bi da budu podjednako zabavne
kao i izlazak na veceru s prijateljima (pomalo naivna i iluzorna ideja).

Nakon razgovora s razli¢itim vlasnicima gimnastickih dvorana uskoro
nam je postalo jasno da Gimnastika uma nece moc¢i funkcionisati u tom
obliku. Bez obzira na to, nije prestala da nas privlac¢i zamisao o vezbama
u trajanju od 90 minuta, koje bi bile propracene prakti¢nim uputstvima
za efikasnije razmisljanje i komunikaciju. Izvorni plan od pocetka je obu-
hvatao ideju da bi se radionice odrzavale u firmama. Da li bi poslodavci
uspeli da prepoznaju vrednost kratkotrajnih radionica koje bi pomogle
njihovim zaposlenima da se bolje koriste sopstvenim umom?

Odgovor glasi: ,,Da.”

Dosad je vise od 100.000 radnika ucestvovalo u vezbama gimna-
stike uma u trajanju od 90 minuta koje su se odrzavale u njihovim kan-
celarijama, fabrikama ili na nekom drugom radnom mestu. Cini se da
se ogromnoj vecini svidaju: 93 posto ucesnika izjavilo je da namera-

N
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vaju da primenjuju ono $to su naucili, a 88 posto je reklo da e te vezbe
preporuciti i drugim ljudima.

Gde se uklapa ideja o vezbanju?

Cesto govorimo o povezanosti fizickog blagostanja i mentalne snage:
»Ako dobro izgledas, dobro se i osecas®; ,,U zdravom telu zdrav duh®
Alj, kako gimnastika uma moze da se uporedi s poznatijom gimnasti-
kom za telo?

Medu njima je $est sli¢nosti.

1. Svi mi vezbamo zbog nekih licnih, razlicitih razloga
Ako odete u teretanu, verovatno Ce vas trener pitati $ta Zelite da
poboljiate. Zelite li da smriate, postignete izdrZljivost ili postanete
brzi? Tada ¢e osmisliti program vezbi koje ¢e vam najbolje pomoci
u ostvarivanju vadeg cilja.
Slicno je i u slucaju gimnastike uma. Va$ ,trener” se nalazi u sle-
dec¢em poglavlju i pomoci ¢e vam u donosenju odluke o tome gde
da usmerite svoj trud. Naravno, mozda cete pozeleti da radite sve
vezbe, ali ipak cete neka podrucja odabrati kao prioritete.

2. Rad na jednom podrucju moze pomo¢i drugom
Zelim &vrice trbusne misice. Zato radim program s razlicitim vrstama
trbusnjaka. Jedna od propratnih pojava je i nestanak bolova u ledima.
Zelim da viSe uticem na druge ljude. Zbog toga otkrivam kako
drugi ljudi posmatraju svet i prilagodavam svoj pristup da bi odgo-
varao njihovom. Zato postajem popularniji.

3. Vezbanjem postajemo jaci za sve ono $to bi Zivot mogao da nam
donese
Ako treniramo za maraton, imamo sve bolju kondiciju. To verovatno
znaci da se mozemo brze oporaviti nakon neocekivane besane noci.
Kad uspemo lakse da se nosimo sa stresom na poslu, bolje podno-
simo i napetost kod kuce.

4. Bez muke nema nauke (kakva Steta)
Ali, plasim se da je ipak tako. Neke od vezbi i metoda su jednostav-
nije od drugih, ali da biste postigli maksimalnu korist, morate ih
primenjivati i potruditi se.

A
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5. Vezbe su za svakoga

Svi mi mozemo poboljsati rad svog uma. Svi su dobrodosli na gimna-
stiku uma, bez obzira na uzrast, pol, inteligenciju, kondiciju, religij-
ska uverenja, zanimanje ili bilo $ta drugo. Mozemo vezbati kad god to
zelimo: u ovom programu ne postoji najbolje vreme za vezbu.
Tokom vezbanja mozete da gledate najnovije spotove pop
muzike i TV programe

Dobro, to sam izmislio.

Uverenja gimnastike uma

Slede pretpostavke koje leze u temelju svega $to se radi u okviru gimna-
stike uma. Mozda ¢e s vremenom morati da se promene ako dode do
novih otkrica, ali zasad izgleda da dobro funkcionisu.

18

Mozemo odabrati nacin sopstvenog razmisljanja. Nismo unapred
programirani da svet posmatramo na odreden nacin, nego uglavnom
mozemo slobodno da odlu¢imo kako razmisljamo i komuniciramo.
Svi mozemo napredovati. Kao $to odlaskom u teretanu mozemo stec¢i
bolju telesnu kondiciju, tako svi mozemo proiriti sopstveni mentalni
kapacitet. To ne znaci da mozemo da se pretvorimo u Alberta Ajn-
Stajna ili Leonarda da Vincija, kao $to nas ni povremeni odlazak u
teretanu nece, nazalost, pretvoriti u Mariju Sarapovu ili Ronalda.

U svom najsirem smislu inteligencija obuhvata mnogo vise od
apstraktnog resavanja problema (ili koeficijenta inteligencije).
Osim sistemskog razmisljanja, inteligencija obuhvata fizicke i drus-
tvene vestine, kao i sposobnost opazanja, mastu, emocije i mnoge
druge vidove li¢nosti. Sve ih je moguce poboljsati.

Skloni smo da potcenjujemo Cinjenicu da je ono $to radimo stvar
navike, a ne nepromenjiv oblik ponasanja, te da odrazava men-
talno ,,standardno stanje stvari“ koje mozemo da promenimo, iako
smo to zaboravili. Otkrivanjem sve veceg broja moguc¢nosti koje
su nam na raspolaganju postaje nam lakse da se oslobodimo svojih
navika uobicajenog stanja stvari.

Ponekad je nova ,,standardna mogucnost“ bolja od stare. Korisno je
zameniti pogre$an nacin prisecanja tudih imena s pouzdanim siste-
mom. Ali, mnogo je korisnije pamtiti ¢itav opseg mogucnosti, jer
razlicite okolnosti zahtevaju razlicit pristup. Zato gimnastika uma ne
propisuje skup recepata, nego predlaze ¢itav niz moguénosti.
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Hocemo li igrajudi video-igru
SuperMario postati superpametni?

Postoji ideja koja nam nudi zavodljivo obecanje: ako Cesto ponavljamo
vezbe pri kojima moramo da razmisljamo, mozak nam bolje radi. Te se
vezbe nazivaju neurobicke vezbe ili mentalne ritmicke veZbe; ako, na pri-
mer, pre isteka vremena re$imo mentalnu zagonetku na Internetu, to ¢e
poboljsati nasu reakciju u voznji automobila ili pri donosenju odluka; a ako
naucimo da jedemo $pagete kineskim Stapic¢ima levom rukom (ili desnom,
ako ste levoruki), mentalno ¢emo biti brzi. Nazalost, jako je malo nezavisnih
naucnih dokaza koji bi potvrdili da te vezbe bilo $ta poboljsavaju (osim $to
bismo mogli spretnije da jedemo Spagete Stapi¢ima). Ozbiljni naucnici na
tu novu prevaru reaguju sumnjicavo, ali i s prezirom.

Kad nezavisna istrazivanja dokazu da Cesto igranje video-igrica ima
ikakve druge koristi osim $to postajemo bolji u igranju igrica, mi ¢emo to
ponovno razmotriti. Dotad jednostavno uzivajmo u igricama ne zavarava-
juci se da su nam korisne.

Sta je novo?
Da li je sadrzaj Gimnastike uma originalan ili je to samo skup mnos-
tva ideja pozajmljenih od drugih ljudi? I jedno i drugo.

Za razvoj sadrzaja Gimnastike uma istrazen je citav vek psiholos-
kih istrazivanja. Razlicite teorije prilagodene su i kombinovane kako
bi bile primerene danasnjim potrebama. Isprobano je stotine saveta
i metoda, u pocetku interno, a kasnije — kad smo otkrili da su delo-
tvorne — na desetinama hiljada ljudi koji su ucestvovali u jednoj od
radionica Gimnastike uma. Rezultat je ¢itavo bogatstvo prakti¢cnih
saveta i metoda o efikasnijem razmisljanju i komuniciranju. Temelje
se na onome $ta su otkrili drugi ljudi, ali su velikim delom osvezene,
modernizovane i prilagodene nasim savremenim potrebama. Pa ipak,
stare ideje nismo menjali ako su same po sebi bile odli¢ne.

Uzmimo primer stresa. O stresu je napisano vise nego $to bi jedan
¢ovek mogao da procita tokom Zivota. Veliki deo napisanog materijala
samo je ponavljanje. Pristup Gimnastike uma crpi iz razmiSljanja sad ve¢
uglavnom zaboravljenih psihologa Jerksa i Dodsona, koji su pisali pocet-
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kom XX veka, a njihove ideje kombinuje s idejama austrijskog Kanada-
nina Hansa Silija (koji je svoja dela objavljivao Sezdesetih godina) te s ide-
jama novijih psihologa, Amerikanaca Ri¢arda Lazarusa i Sju Folkman.

Ideje tih autora jako su dragocene. Gimnastika uma temelji se na
njihovim idejama i dodaje im novu svezinu. Rezultat je ¢itav niz prak-
ti¢nih nacina na koje se mozete uhvatiti u kostac sa stresom XXI veka
(vidi poglavlja o stresu).

Da li zelim ve¢i mozak?

IstraZivanja sprovedena 2000. godine pokazala su da je deo mozga koji
se bavi dugotrajnim pamcéenjem (nazvan zadnjim delom hipokampusa)
veci kod londonskih taksista nego kod ostalog dela stanovnistva. Buduci
da ti voza¢i moraju da poloze komplikovan test u kojem im je potrebno
obuhvatno pam¢enje londonskih ulica, to nije nista ¢udno, a istrazivanje
je takode pokazalo da je zadnji deo hipokampusa kod taksista vedi to se
Covek duze bavi tim poslom. Mnogi komentatori su iz toga zakljucili da su
vozaci zbog toga pametniji. To je pogresan zakljucak iz dva razloga. Prvo,
istrazivanje je isto tako otkrilo da je zbog tog povecanja jedan drugi deo
njihovog mozga maniji i zato ukupna veli¢ina njihovog mozga ne odskace
od nacionalnoga prosjeka.

Drugo, fizicka velicina mozga ne uti¢e na inteligenciju osobe. Ako
uzmemo u obzir prose¢nu visinu ili povrsinu tela, mozak muskarca je 16
posto tezi od zenskog mozga, ali bi muskarac (ili zena) koji bi zakljucili da
su muskarci zato 16 posto pametniji bili prilicno glupi.

Gde sad?

Sada ste ¢lan Gimnastike uma. Slobodni ste da dolazite i odla-
zite kad vam se svida. Sledece poglavlje iznosi razli¢ite nacine na koje
mozete da se koristite ovom knjigom i predstavlja vam The Mind Gym
Online, ali ako odmabh Zelite da se bacite na posao, samo izvolite.

Samo jos jedan savet pre nego $to pocnete: Kao sto je rekao Tomas
Djuar: ,,Um je poput padobrana - funkcioniSe samo kad je otvoren.”
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