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Posveceno Alisiji, sa naglaskom na i.

Ne mogu da izrazim sve Sto osecam kada te posmatram.
Gledam te i vidim skup vrlina, apsolutno ocaravajucu,
inteligentnu, plemenitu, znatizeljnu i snaznu osobu. Ove
godine Zivot nas je stavio na probu, na test koji je mogao
zauvek da nas obelezi, ali koji si ti polozZila s velikim
uspehom. Kad god pozelim da se nasmesim, jednostavno
pomislim na Alisiju.
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uvod

previse verujete
sVom mozgu

Poéeo sam da piSem ovu knjigu tokom jedne od najtezih
godina u svom zivotu. Sredinom marta 2020. godine,
poput vecine ljudi na planeti, moja Zena, ¢erka i ja bili smo
zatvoreni u ku¢u pod naletom pandemije izazvane virusom
Kovid-19. Kao $to ¢emo videti, ovo se ispostavilo kao blago-
slov i napravilo je razliku izmedu Zivota i smrti za ¢lanove
moje porodice nekoliko nedelja kasnije.

Sestog aprila, dok sam spremao veceru, moja ¢erka
Alisija i moja Zena Nurija pripremale su na tavanu deko-
raciju za zurku koju je trebalo da organizujemo nared-
nog dana, povodom osamnaeste godisnjice braka. Celim
telom mi prolazi jeza sada kada se setim krika svoje ¢erke
i uspanicenog dozivanja, tonom koji nisam nikada do tada
cuo. Refleksno sam iskljucio $poret i jurnuo uz stepeni-
ce s knedlom u grlu, spotic¢udi se i munjevito se podizudi.
Nurija je bila na podu, nije disala. Sve se desilo veoma brzo.
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Rekao sam Alisiji da pozove hitnu pomo¢, a ja sam poceo
s masazom srca. Delovalo je kao da sam je vratio s onog
sveta. Pet minuta kasnije, dva vozila hitne pomoci bila su
pred vratima kuce. Alisija im je otvorila vrata i, dok su
oni pomagali mojoj zeni da ude u jedna od ambulant-
nih kola, zamolio sam svoju ¢erku da ostane kod komsija.
Mislio sam da je bolje da je postedim dodatnih trauma-
ticnih prizora.

I dalje ne znamo uzrok Nurijinog napada. Mozda je
bio izazvan promenom lekova koje je uzimala zbog svog
delikatnog zdravstvenog stanja ili se to mozda desilo zbog
neke neuroloske komponente njenih autoimunih obolje-
nja. Nemamo pojma zasto su je, usred pandemije, dok su
bolnice bile prepune, jednostavno stabilizovali i vratili je
kudi kako se ne bi zarazila virusom Kovid-19. Neprestano
razmisljam o tome kako bi na dan incidenta, da nije bilo
ove pandemije i zatvaranja, moja Zena bila sama kod kuce
i sada bi sve bilo potpuno drugacije.

Bila je ovo vrlo teska godina. Lekari su nas upozori-
li da bi takav napad mogao da se ponovi bilo kada i to
upozorenje podstaklo je na$ nekontrolisan strah. Probajte
samo to da zamislite. Pokusajte da zamislite kako izgleda
ziveti s mogucénoscu — i velikom verovatno¢om — da ce
vasa zena ponovo da prestane da dise u nekom trenutku.
Pozivam reditelja najuzasnijeg horor filma da pokusa da
izazove mrvicu straha kroz koji sam prolazio tokom ove
godine. Nisam siguran da ¢e uspeti.

Na svu srecu, Nurija nije ponovo dozivela slican napad
tokom nesto vise od godinu dana i lekari su skloni vero-
vanju da su lekovi mogu¢ uzrok. Dosta sam razmisljao
o onome S$to se dogadalo ove godine. Tek smo tokom
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poslednjih nekoliko meseci poceli da ostavljamo Nuriju
samu, ali ipak, svaki put kada dodem kuci, posto pokupim
Alisiju iz Skole, ako na ulazu ne ¢ujem zvuke koji ukazuju
na aktivnost moje zene, potr¢im da proverim da li je sve
u redu s njom. Bezbroj puta sam pozurio uza stepenice iz
garaze bojeci se najgoreg. Mnogo sam patio, budio sam
se hiljadu puta noc¢u da se uverim da i dalje dise. Hvatao
sam sebe kako zurim u prazno zamisljajuci uzasne stva-
ri i zatvorio sam se u kucu kako bih izbegao nepotrebne
rizike.

Zasto vam sve ovo pricam? Zato $to imam dva razmi-
$ljanja koja Zelim da podelim s vama i koja su iznikla iz
ovog uzasnog incidenta. Prvo: neizmerno sam zahvalan
$to sam razmisljao i postupao onako kako treba u tako
kriticnom trenutku. Oduvek sam pokusavao da pobolj-
Sam svoje misaone procese i sve Sto sam citao, treni-
rao, uvezbavao i ucio postalo je smisleno u tih nekoliko
beskrajnih minuta neceg sto je bilo najgore iskustvo mog
zivota. Drugo: dostojanstveno sam izasao na kraj s najgo-
rom godinom u svom zivotu. Ugojio sam se nekoliko kilo-
grama, neumereno sam jeo ¢okoladu i zapostavio sport,
prijateljstva pa ¢ak i posao. Ali, opet zahvaljujuc¢i nac¢inu
na koji razmisljam, uticaj neceg tako uzasnog bio je mno-
go manji nego $to je mogao biti.

Danas, godinu dana kasnije, vidim da se Alisija opo-
ravila i ne pokazuje nikakve znake posttraumatskih
komplikacija, Nurija je ushi¢ena zbog putovanja na
arkticki polarni krug gde ¢e videti polarnu svetlost, a
ja malo-pomalo vra¢am svoju smirenost. Ponovo odla-
zim u planine, sastajem se s klijentima i odrzavam svoje
seanse i kurseve. Mislim da, uprkos svemu, zivimo lepo.
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Dobrog smo zdravlja. Trudimo se da ga poboljsavamo na
najbolji na¢in uz zdrave navike i zdravu ishranu. Zivimo
u divnoj dolini koja je rezervat zasti¢ene prirode. Imam
predivne klijente koji su puni razumevanja i izvanredne
urednike koji su mi dopustili da dva puta odlozim obja-
vljivanje knjige koju sada drzite u rukama.

Ono §to pravi razliku izmedu zivota i smrti, makar u
mom slucaju, bilo je, i jos jeste, pitanje ispravnog razmi-
$ljanja. I to je ono $to Zelim da vam pokazem ovom knji-
gom. Zivot nas ¢esto stavlja pred izazove o kojima mora-
mo da razmi$ljamo na pravi nacin. Sada kada smo usred
svetske pandemije, pravo je vreme da se tako postupa.
Vise od godinu dana pokusavamo da se izborimo s viru-
som — vise od godinu dana! — i jo$ nismo u stanju da ga
iskorenimo. Milioni porodica Sirom sveta ostali su bez
svojih voljenih, na hiljade ih je finansijski unisteno, a mi
kolektivno zivimo u toliko komplikovanom ekonomskom,
drustvenom i emocionalnom kontekstu da ne mozemo
sebi da dopustimo nijednu gresku.

Vise nego ikada moramo da razmisljamo ispravno i
mislimo bolje. Poznajem veoma inteligentne ljude koji
ne mogu da prevazidu nedace. Poznajem ljude koje krasi
pronicljivost bez premca a nezadovoljni su zivotom koji
zive. Poznajem izuzetno zdravorazumske ljude koji nisu
u stanju da uzivaju ni u ¢emu. Poznajem uspesne ljude,
ekonomski i drustveno dobrostojece, koji ne uzivaju u
zivotu. Znam ljude koji su veoma obrazovani, koji pose-
duju sve $to se moze pozeleti, ali koji nisu u stanju da zZive
dobar zZivot. Znam ljude s mnogo sredstava koja ne kori-
ste na najbolji nacin. Svi ovi ljudi imaju nesto zajednicko:
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ne znaju da razmisljaju ispravno, nisu naucili da njihove
misli imaju klju¢ za bolji, sadrzajniji i ispunjeniji zivot.

Postoje razliciti nacini razmisljanja. MozZemo biti vise
ili manje kreativni, mozemo biti bolji iz matematike ili
jezika, ali ja predlazem novu vrstu razmisljanja kako biste
ziveli novu vrstu zivota: lepo razmisljanje.

Razmisljati lepo ne znaci samo razmisljati bolje. Lepo
razmi$ljanje je najbolji saveznik kog imate kako biste
mogli da zivite zivot kakav zelite, u skladu s vasim Zelja-
ma i prioritetima. Lepo razmisljanje je mnogo otvoreniji,
kreativniji i prijemciviji nacin razmisljanja. To je razmi-
$ljanje koje vam dopusta da vidite prilike tamo gde drugi
ljudi ne mogu da ih vide. Lepo razmisljanje je fleksibilno
razmisljanje kojim savladavate nedace bez suvi$ne pat-
nje, smanjujuci na minimum uticaj bola i njegovih posle-
dica. Lepo razmisljati znaci pronaci nesto §to se moze
slaviti medu tolikim nesrec¢ama i dati sve od sebe kako
biste nastavili dalje i pomogli svojim voljenima u najte-
Zim trenucima.

Razmisljati lepo znaci razmisljati na nacin ,S$ta ako”
(ovo ¢u kasnije detaljnije objasniti), prosiruju¢i svoje
mogucnosti i istrazujudi sve $to svet ima da vam ponu-
di. Lepo razmisljati znaci razmisljati intenzivno, hrabro
i nesputano, istrazujudi svoje granice i otkrivajuéi bolje
verzije sebe. Lepo razmisljati znaci razmisljati saosecaj-
no, ukljucujudi druge ljude u svoj univerzum, dele¢i zivot
i kreirajuci vise prilika za sve.

Lepo razmisljanje ¢e vam dopustiti da zivite mirnijim
tempom kako biste razmisljali na promisljeniji, prilago-
deniji, nezavisniji, sveobuhvatniji, neusiljeniji, kvalitetni-
ji i autentic¢niji nacin. U stvarnosti, lepo razmisljanje nije
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neki poseban nacin razmisljanja, ve¢ se istovremeno hra-
ni s nekoliko nacina razmisljanja. Lepo razmisljanje znaci
uposliti, na kreativan nacin, sve svoje resurse kako biste
svoj zivot usredsredili na sopstvene ciljeve u skladu sa
vasim prioritetima. Lepo razmisljati znaci prosiriti svo-
ju svest, uzivati ovde i sada. Lepo razmisljati je, ukratko,
kljuc za lep, bogat i prijatan zivot.

Imam dobre vesti za vas: lepo razmisljanje je vise od
vitalnog stava, to je nacin razmisljanja koji se moze nauciti
i uvezbavati. Kao rezultat porodi¢nog incidenta kroz koji
sam prosao, odlucio sam da se na svoje iskustvo i znanje
osvrnem kao psiholog kako bih pokusao da desifrujem
kljuceve koji ¢e mi pomoc¢i da ispravno razmisljam. Znao
sam da sam u odlucuju¢em trenutku ispravno postupio,
ali sam zeleo da se uverim da raspolazem alatima kojima
bih izgradio lepo razmisljanje koje ¢e mi na krace i sred-
nje staze pomoci da prebrodim tesku fazu koja je preda
mnom. Ova knjiga je rezultat tog istrazivanja, koji zelim
da podelim s vama.

U ovoj knjizi identifikovao sam osam najcescih gresaka
u razmisljanju, kao i jo$ sto konkretnih i specifi¢nih pred-
rasuda u razmisljanju. Sve one nas sprecavaju, na ovgj ili
onaj nacin, da ispravno razmisljamo u nasim svakodnev-
nim Zivotima i nesvesno nam ogranicavaju opcije za srec¢-
niji zivot. Svaka od ovih gresaka zauzima jedno poglavlje
ove knjige. Navodim ih u nastavku.

Prva greska u razmisljanju koju obi¢no pravimo jeste to
$to razmisljamo prebrzo, a brzina je u neskladu s kvalite-
tom i efikasno$¢u. Pravilno razmisljanje u proceni situacije
moze da napravi razliku izmedu zivota i smrti. U mom slu-
Caju, kada sam ugledao Nuriju kako lezi na podu bez daha,
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izdvojio sam nekoliko sekundi da odlu¢im kako da postu-
pim i odlucio sam da sprovedem reanimacijsku masazu.

Druga greska je to $to razmisljamo previSe povrsno.
Razlika izmedu obi¢nog i izuzetnog nalazi se u detaljima,
a kako bismo dosli do detalja, moramo da dopremo do
srzi problema.

Treca greska je u tome $to ne verujemo u sebe i svoje
mogucnosti. Strah i nesigurnost preuzimaju kontrolu nad
nasim razmisljanjem i ogranicavaju i uslovljavaju nase
zivote. U onom trenutku morao sam da verujem u sebe.
Bio je to trenutak istine, najvaznija ,solo deonica” u mom
zivotu do tog trenutka. Nije bilo prostora za neuspeh. Ni-
sam mogao da ne prihvatim taj izazov.

Cetvrta greska je to $to pridajemo znacaj onome $to
je zapravo nevazno. Gubimo mnogo vremena i kvaliteta
zivljenja na nevazne diskusije, misli i ciljeve.

Nasa peta greska je to $to tezimo da ograni¢imo nase
alternative, odbacujudi opcije koje bi bile efikasne i koje
bi nam pomogle da zivimo zivot kakav zelimo. Neki ljudi
veruju da ne mogu da zapocnu sopstveni biznis, drugi da
nisu vredni ljubavi, a mnogi da je njihov Zivot, $ta god da
urade, van njihove kontrole. Ovo su greske u razmisljanju
koje ¢ine njihove Zivote manje vrednim.

Sesta greska je to $to verujemo u sve $to mislimo. Mi
imamo dva problema. Prvi je da ne razmisljamo uvek
ispravno. Drugi je da obi¢no nismo u stanju da napravi-
mo razliku izmedu toga kada razmisljamo pogresno, a
kada ispravno. Potreban nam je neko da nas uputi kako
to da razlu¢imo.

Nasa sedma greska je to $to olako zakljucujemo i
donosimo odluke kada nismo raspolozeni ili kada smo
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umorni, ljuti ili zabrinuti. Ako postoji vreme kada moze-
mo da ignorisemo ono o ¢emu razmisljamo, to je upravo
u takvim trenucima, zato je vazno da ne dopustimo da
nas ponese neko neprikladno raspolozenje.

I, konac¢no, nasa osma greska je to $to imamo sklonost
da generalizujemo i naturamo apsolutisticke osude, osu-
de koje upravljaju nasim zivotima u vidu nefleksibilnih
pravila, poput dogmi i verskih ukaza, ali koje su potpuno
iskrivljene i pogresne. Ljudska bi¢a nisu nepogresiva. U
tom trenutku mogao sam pomisliti da je Nurija mrtva, ali
sam izabrao da mislim da mora biti ozivljena i da mogu
da uradim nesto da je ozivim.

Ali nemojte misliti da ¢u ograniciti sebe samo na to
da vam ukazem na greske u razmisljanju. U svakom od
poglavlja ove knjige, za svaku gresku koju objasnjavam,
preporucujem tehniku kojom mozete da je identifikuje-
te i ispravite. To su tehnike koje i sam koristim i koje mi
dopustaju da zivim divan zivot uprkos nevoljama, tesko-
¢ama i izazovima koje nam je sudbina pripremila. Ovo su
tehnike kojima poducavam svoje klijente usred predivnih
planina Andore, u mojim govorima i mojim seansama na
internetu. One su osam veoma jednostavnih alatki koje ¢e
vam pomoci da poboljsate kvalitet svog nacina razmislja-
nja i da postignete slobodu, sigurnost, lepotu zivljenja i
emocionalno zdravlje. Sve pomenute tehnike su jedno-
stavne i odmah primenljive u svakoj situaciji ili kontekstu.
Nalazimo se u vremenu kada ne mozemo sebi da priusti-
mo pravilno razmisljanje. Mi imamo jedan zivot, jedan
jedini zivot, zivot koji vas menja u nekoliko sekundi, i ja
zelim da vam pomognem da lepo razmisljate kako biste
lepo ziveli.
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zivite u skladu
sa svojim mislima

Vase razmisljanje moze da vas sputa ili da vas oslobodi.
Lepim razmisljanjem stavljate svoj um u vasu sluzbu. Vas
zivot ¢e biti bolji kada vam misli budu bolje. Vas posao
¢e biti bolji ako bolje razmisljate. Vas odnos s partnerom,
s vasom decom, vasom porodicom, vasim prijateljima i
saradnicima bice bolji ako su vam misli lepe. Svet ¢e biti
bolji ako su vam misli lepe. Razmisljamo lose i ovo ima
posledice po nas, po nase zivote, nase odnose i, $ire gle-
dano, po svet i drustvo u kome Zivimo. Potrebno vam je
takvo razmisljanje koje vam pomaze umesto da vas spu-
tava; razmisljanje koje vas oslobada umesto da vas zaro-
bljava; razmisljanje koji vas le¢i umesto da vas ¢ini bole-
snim. Vi to ne shvatate, ali ¢esto vas vase misli sprecavaju
da zivite zivot kakav Zelite.

Ne mozemo da verujemo u sve §to pomislimo. Isto
tako ne mozemo ni da ne poverujemo u neke stvari o koji-
ma razmisljamo. Tajna je u tome da se nauci kako da se
napravi razlika izmedu onog $to nam je od pomo¢i i onog
$to nas sputava. Jo§ nisam upoznao nekoga ko tvrdi da
je svestan da ne moze verovati svemu $to misli. Zapravo,
¢eSc¢e mi se desava suprotno i uglavnom sre¢em ljude koji
su veoma ponosni i sigurni u ono §to misle i koji se uvrede
ako im kazete da je moguce da, u nekim momentima ili u
nekim situacijama, ne razmisljaju ispravno i da ne bi tre-
balo tako slepo da veruju svojim mislima. Mi nismo sve-
sni da mozemo da razmisljamo pogresno i da ove greske u
razmisljanju uslovljavaju nase zivote mnogo vise nego $to
shvatamo; ali realnost je da razlika izmedu zivota punog
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uzivanja i zZivota punog patnji Cesto lezi u vasim mislima.
Razlika izmedu hrabrosti i straha nalazi se u vasim misli-
ma. Vase misli mogu da vam pomognu da postignete veli-
ke stvari ili da vas puste da placete u uglu sobe.

Vase misli mogu da vam podare buducnost, ali mogu
i da vas ostave vezane za proslost. U vasim mislima lezi
klju¢ vase sigurnosti, vase slobode i vase srece. Mi smo
ono §to mislimo, ali mnogo toga $to mislimo apsolutno
je za jednokratnu upotrebu. Mi smo ono §to mislimo, ali
samo zato $to se nesto odvija u nasoj glavi ne znaci, a jos
manje se podrazumeva, da je to realno. Teoretski, mi smo
racionalna bica, ali u praksi to i nije bas tako. To $to mno-
go razmisljate ne znaci i da razmisljate ispravno. Mi Cesto
imamo neproduktivne misli, poput briga, opsesija ili nesi-
gurnosti, koje preuzimaju kontrolu nad nasim umom i ne
daju nam da se koncentrisemo na ono sto je zaista vazno.

U nasem nacinu razmisljanja lezi klju¢ za prilagoda-
vanje i prevazilazenje teskih vremena, ali isto tako i za
uzivanje u dobrim trenucima. Nase razmisljanje upravlja
odnosom koji imamo sami sa sobom, kako tretiramo sebe
i kako ograni¢avamo sebe; ali ono takode utice na to kako
se odnosimo prema drugim ljudima i svetu. Razmisljanje
nam dopusta da vidimo vise mogucnosti i da se oseca-
mo sposobnim. Razmisljanje nas, nemojte sumnjati u to,
pobeduje ili nas ¢ini pobednicima pre bitke.

Nase misli uticu na to $ta ose¢amo, sta radimo, §ta
uocavamo, $ta odlucujemo ili ne uspevamo da odlucimo,
$ta volimo i $ta mrzimo, $ta nam mami osmeh, a $ta ne.
Medutim, mi zaboravljamo da misli nisu istina, one su
samo misli.
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Iako je psihologija dugo posvecivala posebnu paznju
emocijama, nije sve u zivotu emocionalna inteligencija,
ni stav, niti motivacija. Znanje o tome kako vas um funk-
cionise, zasto razmisljate tako kako razmisljate i kako to
utice na vas svakodnevni zivot od sustinske je vaznosti da
biste naucili da zivite dobro. Ovom knjigom pomo¢i ¢u
vam da prepoznate zamke koje vam pravi vas um i kako
na vase razmi$ljanje uticu najobic¢nije zivotne situacije.
Mi psiholozi smo izucavali, pobrojali i predstavili ve¢inu
gresaka u razmisljanju. Nas um nije savrsen, ali to ne zna-
¢i da ne mozemo nesto preduzeti da poboljsamo kvalitet
naseg razmisljanja i, posledi¢no, naseg Zivota.

Na osnovu mog poznavanja psihologije, objasni¢u
razliku izmedu razmisljanja, prikupljanja informacija i
zabrinutosti. Naucicete da prepoznate one misli za koje
mislite da su dobre, a zapravo nisu, one misli za koje misli-
te da su vase, a u stvari nisu, kao i manipulacije, intrige i
predrasude koje uticu na vas zivot.

U knjizi Cete nailaziti na konkretne primere. Ja sam
izabrao neke od misli koje se najcesce pojavljuju u razli-
¢itim oblastima nasih zivota. Takode sam prikupio misli
koje vam se javljaju kada osecate da vas neko posmatra
i procenjuje, kada vam se budu¢nost Cini crnom i ose-
¢ate se obeshrabreno i nemotivisano da bilo $ta uradite,
ili kada se osecate nesigurno. U svim ovim situacijama vi
razmisljate, Cesto pogresno, ali razmisljate, i nije vazno da
li je to stvarno ili nije. Ono $to je vazno jeste sadrzaj tog
razmisljanja zato $to ¢e vasa realnost biti upravo ono $to
razmisljate u tom trenutku, nista drugo.

Jednu po jednu, analizira¢emo misli koje vam ogra-
nicavaju zivot i da¢emo konstruktivniji odgovor na njih.
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Ono $to predlazem u ovoj knjizi jeste promena nacina
razmisljanja, programiranja misli, kako biste bili u stanju
da otkrijete greske koje vas ogranicavaju i kako biste ste-
kli nove alatke koje ¢e vam omoguciti da iskoristite svoj
potencijal i zivite zivot kakav zasluzujete.

Mi zivimo kako mozemo, ali taj nacin zivljenja ne mora
biti jedini. Bez sumnje, u vasem najboljem interesu je da
razmisljate bolje. Razmisljanje ¢e vam pomodi da prezivi-
te, ali ako naucite da lepo razmisljate, mozete da ostvarite
divan, prijatan i nezaboravan zivot. Sve je u poboljsanju,
stvaranju prilika i uzivanju.

Ne zaboravite, lepo razmisljanje ¢e vam pomo¢i da
predete od zivota koji imate ka zivotu kakav biste mogli
da imate.

previse verujete svom mozgu

PreviSe verujete svom mozgu. To nije vasa greska. To
je normalno. Ali morate znati jednu stvar: vasem mozgu
ni najmanje nije bitno da li ste vi sre¢ni ili tuzni, pa ¢ak
ni da li ste puni nadanja u vezi s ne¢im. Vas mozak jedino
brine o jednoj stvari: da ste Zivi.

Va$ mozak ima tu tegobnu misiju da se stara da vase
srce ne prestane da kuca, u svakom trenutku, bilo da je
toplo ili hladno, bilo da spavate ili tr¢ite. Kao da to nije
dovoljno, on se isto tako stara da vasa pluc¢a ni na jedan
sekund ne prestanu da disu, bilo da bezite od neke opa-
snosti ili uzivate u divnom zalasku sunca uz topli ¢aj. A
kad smo ve¢ kod teme pijenja, vas mozak se takode stara
da svaki zalogaj hrane koji uzmete odlazi pravom puta-
njom i putuje do vaseg stomaka umesto u vasa pluca.
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4 )

NAPOMENA

Vi nemate skoro nikakvu kontrolu nad ve¢inom pro-
cesa koje sprovodi va§ mozak. Procenjeno je da oko
devedeset odsto mozdane aktivnosti nije svesno. Od
trenutka kada se probudite do trenutka kada odlazi-
te na spavanje, va§ mozak obavlja milione procesa,
donosi na desetine hiljada odluka i obraduje na sto-
tine miliona podataka bez vase dozvole, bez vaseg
znanja, ne obaves$tavajudi vas o tome, a vi to i ne pri-
mecujete.

- J

Jednom kada je jasno da je hrana dospela do vasih cre-
va, va§ mozak je takode zaduzen za pomeranje crevne
resice kako bi apsorbovao sve hranljive sastojke potrebne
vasem telu i razlozio ih u molekule koje ¢e transportovati
kroz vase telo, starajuci se da svaki ode gde pripada.

Vas mozak regulise vasu temperaturu unutar uske gra-
nice od dva stepena, bilo da pada sneg ili sija sunce, bilo
da ste na plazi ili na vrhu planine, a sve ovo radi dok kon-
trolise da li su nas napali milioni virusa, bakterija, gljivica
i hiljadu drugih pretnji protiv kojih je spreman da se bori
i da ih pobedi.

Na$ mozak kontrolise sve naSe unutrasnje organe
pomocu sloZzene nervne mreze sastavljene od senzora i
receptora. Oni su ne$to poput mreze neurona i nerava
koji simuliraju slozeni mrezni sistem koji nam omoguca-
va da dajemo naredbe svakom milimetru naseg tela, od
palca na nozi, do poslednje vlasi kose na glavi.
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Odrzavanje u zivotu i odrzavanje bezbednosti — to su
jedini prioriteti naseg mozga. Pa dobro, kada je u mogu¢-
nosti, on pokusava da uziva u malo seksa, malo mira ili sna.
Ali, naravno, uvek znajuci da sve drzi pod kontrolom. Uz
sve ove informacije koje treba da obradi i kontrolise, ne
preostaje mu mnogo energije, tako da, kad god je to mogu-
¢e, on pokusava da sacuva §to je vise moguce energije.

4 )

NAPOMENA

Ispravno razmisljanje je zamorno. Stavige, svesno
razmisljanje je veoma sporo, zato na$ um vise voli,
kad god je to moguce, da razmislja automatski, nesve-
sno. Mozemo reci da je svesno razmisljanje zamorno
i sporo. Ali to ima i svojih prednosti. Kada preuzme-
mo kontrolu nad nasom sve$¢u, mi dobijamo na flek-
sibilnosti. Da li ste znali da kada svesno razmisljamo,
ne mozemo da obradimo vise od Cetiri do pet infor-
macija istovremeno?

- J

Zivot postaje komplikovaniji

Do sada smo pric¢ali samo o nas§im osnovnim zivotnim
funkcijama i prvoj stvari koju je nas mozak poceo da kon-
trolise. Ali je dosao dan kada je on odlucio da se razvije, sa
svrhom: da osigura na$ opstanak u kompleksnijem okru-
Zenju.

Jednog lepog dana, na$ mozak je uvideo da mora da
se organizuje kako bi izlazio na kraj s hiljadama pretnji s
kojima mora da se nosi svakoga dana, da mora da nauci
da analizira svoje okruzenje kako bi mogao da detektuje
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razlike izmedu brojnih tipova jestivih ili otrovnih biljaka,
da mora da razvije svoje pamcenje kako bi se setio kako i
gde da ulovi bolji plen, da mora da bude u stanju da saoseca
kako bi bio u stanju da zivi u zajednici, da mora da bude u
stanju da donosi odluke kako bi opstao i da mora da nauci
da komunicira s drugim ljudima kako bi mogao da prosi-
ruje svoje Sanse za opstanak u neprijateljskom okruzenju.

DEMONTIRANJE VASIH
MENTALNIH ZAMKI

ON ME STALNO SABOTIRA

Osnova ove mentalne predrasude jeste personalizacija
onoga sto se dogada. Ne shvatajudi to, mi usvajamo ego-
centrican stav prema kome se sve vrti oko nas. Ova pred-
rasuda nas cuva od obaveze da se racionalno pretposta-
vi da smo nesto pogresno uradili i smesta nas u poziciju
Zrtve, u nadi da ¢e u nasem sagovorniku probuditi saose-
¢anje i blagonaklonost.

I opet, sve te sposobnosti koje sam opisao, sve te vise
funkcije, svi ti psiholoski mehanizmi odbrane imali su
samo jedan cilj: da osiguraju opstanak.

Malo-pomalo, na§ mozak je evoluirao, povecavaju-
¢i veli¢inu i broj specijalizovanih struktura. Neokorteks,
ona oblast puna nabora koja prekriva nas mozak, onaj sloj
koji je debeo manje od dva milimetra, Cuvena siva masa,
razvila se i specijalizovala za ono $to danas poznajemo
kao vise kognitivne funkcije. Na$ neokorteks je najveci
u poredenju s onim kod svih zivotinjskih vrsta. U nje-
mu mozemo pronaci vise funkcije, poput kapaciteta za
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