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Uvod
Izbor Sunca

Ova knjiga je napisana da vam pomogne da shvatite nacin
funkcionisanja svog uma i da vam ponudi model razvoja i
napredovanja u svim oblastima Zivota.

Buduc¢i da radim kao psihijatar i predava¢, ljudi mi se uobi-
¢ajeno obracaju s primedbama ili pitanjima, najcesée poveza-
nim s problemima koje oni ne razumeju ili ne mogu da rese.

Evo nekih uobicajenih primera:

Kako da...

postanem onakav kakav bih Zeleo da budem?

steknem samopouzdanje?

budem sre¢an?

ostvarim uspesnije veze?

postanem organizovaniji i uspe$niji u onome $to radim?
se motiviSem?

postanem uspe$niji na poslu?

Zbog cega...
e toliko brinem?
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imam tako lo$e misljenje o sebi?

vecito imam utisak da me neko osuduje?

se ¢esto ponasam nerazumno?

ponekad razmisljam tako iracionalno?

mi se raspoloZenje menja samo od sebe?

dopustam da me emocije sprecavaju da ostvarim svoj
profesionalni potencijal?

Zasto nisam u stanju da....

prestanem da brinem o tome $ta drugi misle?
donosim odluke?

obuzdam svoj bes?

se izborim sa neprijatnim ljudima?
prestanem da se prejedam?

ostanem veran?

prestanem da se opijam?

Spisak pitanja je beskonacan!

Sta vam nudi ova knjiga
Ona vam moze pomoci da:

razumete funkcionisanje sopstvenog uma

razumete i sebe i druge

obuzdate svoje misli i ose¢anja

popravite kvalitet svog Zivota

postanete sre¢niji i uspesniji

razvijete svoje samopouzdanje i u¢vrstite veru u sebe
prepoznate $ta vas sprecava ili onemogucava da ostvarite
uspesniji i srecniji Zivot.
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Put samospoznaje i razvoja

Na svom putovanju kroz ovu knjigu razradicemo sedam
glavnih oblasti vase psihe, §to ¢e vam pomoc¢i da bolje razu-
mete i sebe i druge:

va$ unutra$nji um;

druge ljude;

komunikaciju;

svet u kome Zivite;

odrzavanje sopstvenog zdravlja;
uspeh;

srecu.

NI R

Putovanje

(1) Razumeti
sebe

(2) Razumeti
druge
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komunikacija
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Jednostavan nacin da sagledamo ovih sedam oblasti jeste
da ih predstavimo kao sedam zasebnih planeta u ,,Psiholos-
kom univerzumu® kroz koji ¢ete putovati. Tako mozete da
posetite svaku od tih planeta i da poradite na njima, da biste
usavrsili svoj Univerzum. Strogo govoredi, to jeste solarni
sistem, ali univerzum ipak zvuci sveobuhvatnije!

Psiholoski univerzum
Kemunikacija Va3 svet  Zdravije Uspeh Sreca

DHRDC

Padeljena Flaneta Planeta Planeta Planeta Planeta Planeta
planeta drugih povezivanja  stvarnog sveta senki uspeha srede

Sunce u ovom sistemu predstavlja savr§eno mesto gde Zelite
da budete. Oc¢igledno, ako sve ove planete dodu na svoje
mesto, Sunce Ce zasijati!

Kao $to vidite, prva planeta tice se vaSeg unutradnjeg uma
inju je najvaznije dovesti u red. Nacin funkcionisanja vaseg
unutrasnjeg uma slozen je i ovde je objadnjen jednostavnim
modelom, nazvanim ,Model Simpanze®.

~
Model Simpanze

e sluzi da vam pomogne da razumete svoj um i da uprav-
ljate njime

e zasnovan je na slozenim nauc¢nim istrazivanjima

e ne predstavlja teoriju ni nau¢ne ¢injenice u najuzem
smislu reci, ve¢ jednostavan radni model
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e ¢ini nauku o mozgu razumljivom i lako primenljivom u
svakodnevnom Zivotu

¢ ima svoje pretpostavke kao i ¢injenice

e zabavan je a ipak vrlo ozbiljan

Priprema za putovanje

Da biste se pripremili za putovanje, razmotrimo najpre neke
vazne stavke:

e Zeleti i prihvatati promenu

Da biste se promenili ili popravili, morate najpre shvatiti
da ne funkcioniSete uvek onako kako Zelite, jer niste uvek
onakvi kakvi biste Zeleli da budete i nemate uvek vlast nad
svojim osecanjima, ili pak nad onim $to mislite ili radite.
Morate stoga zeleti da preduzmete nesto da biste to popravili
i morate biti spremni da prihvatite promenu.

¢ Najvaznije je znati Sta se moze promeniti, a $ta ne

Neke svoje osobine morate prihvatiti a neke ne morate.
Najvaznije je razlikovati jedne od drugih. Na primer, ne
mozete odbaciti svoje nagone za hranom, seksom ili pak
nagonski osecaj panike ili anksioznosti koji se javljaju u
slucaju opasnosti ili stresa; medutim, mozete ovladati tim
emocijama. Primeri ose¢anja i razmisljanja koje mozete
otkloniti jesu beskorisne, nerazumne i negativne misli i
destruktivna ponasanja, kao $to su samoprekorevanje ili
agresivni ispadi.
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¢ Prepoznavanje razlike izmedu ostvarivih
i neostvarivih snova

Morate znati $ta je moguce, a $ta nije. Na primer, moguce je
postati vitak i zdrav, imati dovoljno samopouzdanja i popra-
viti svoje veze i odnose s drugima. Medutim, na primer, nije
moguce uvek biti srecan ili o¢ekivati da se svima dopadnete.

¢ Shvatite da je cilj ove knjige razvijanje vestine

Ovladavanje vlastitim emocijama i mislima predstavlja
vestinu. Morate biti spremni da posvetite vreme sticanju
emocionalnih vestina, kao i da posvetite dovoljno vremena
njihovom razvijanju i odrzavanju.

¢ Imate mogucnost izbora

U zivotu uvek imate mogucnost izbora. Svest o tome, kao
i donosenje svesne odluke o tom izboru, od sustinskog je
znacaja za va$ uspeh i srecu.

Pocetak putovanja
Kada zapo¢nemo ovo putovanje verovatno Cete otkriti da neki
delovi ove knjige za vas imaju veci znacaj od drugih. Odaberite

one delove koji su za vas najvazniji i bavite se njima.

Krenimo na put i odaberimo Sunce.



Prvi deo
Istrazivanje
unutrasnjosti
vaseg uma



Prvo poglavije
Psiholoski um

Na pocetku naseg putovanja univerzumom moramo razja-
sniti Sta se nalazi u vasoj glavi i kako to funkcionise. Ljudski
mozak je veoma slozen, zato ¢emo razmotriti pojednosta-
vljenu sliku. Najlakse je predstaviti ljudski mozak kao sistem
od sedam mozgova koji rade zajedno.

Temen

Potiljaéni, Limbiki

Slepeoeni

Mali mozak

Pojednostavljeni prikaz ljudskog mozga

U modelu upravljanja Simpanzom, tri mozga - eoni,
limbicki i temeni - zajednicki ¢ine takozvani ,,psihologki
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um“ i razmatra¢emo samo ta tri dela mozga. Upamtite da
je, s nau¢nog stanovista, ovo daleko od ta¢ne predstave, ali
¢e nam posluziti kao radni model. Strogo govoreci, ostali
delovi mozga znatno doprinose emocijama, razmisljanju i
pamcenju, ali ¢emo u ovu svrhu drasti¢no pojednostaviti
prikaz.

Tri psiholoska mozga, frontalni, limbicki i parijetalni,
u nasem modelu nazivaju se Covek, Simpanza i Kompju-
ter. Radi lakseg objasnjavanja, smatracemo da parijetalni
rezanj predstavlja mnoge delove mozga, $to na$ dijagram
jo$ pojednostavljuje. Iako se ova tri mozga trude da rade
zajednicki, ¢esto dolaze u sukob i bore se jedan protiv dru-
goga za prevlast, pri ¢emu Simpanza (limbicki mozak) &esto
pobeduje!

Psiholoski um

Predstavljanje Simpanze

Dok ste se jos nalazili u materici, dva razli¢ita mozga, fron-
talni (Covek) i limbic¢ki (Simpanza: emocionalna masi-
na), razvijali su se nezavisno, a zatim se predstavili jedan
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drugome, uspostavljaju¢i medusobne veze. Nevolja je u
tome §to su uocili da se u mnogo ¢emu ne slazu. Bilo koji
od ova dva mozga, ili bi¢a, moze da vam upravlja Zivotom,
medutim, oni pokusavaju da saraduju i u tome je problem.
Covek i Simpanza imaju nezavisne li¢nosti s razli¢itim cilje-
vima, na¢inima misljenja i ponasanja. Zapravo, u vasoj glavi
postoje dva bica! Vazno je shvatiti da ste samo jedno od ta
dva bi¢a vi, Covek.

Simpanza je emocionalna masina koju svi posedujemo.
Ona razmislja nezavisno od nas i u stanju je da odlucuje. Ona
nam nudi emocionalne misli i ose¢anja koji mogu biti veo-
ma konstruktivni ili veoma destruktivni; ona nije ni dobra
ni loda, ona je Simpanza. Paradoks Simpanze jeste u tome
$§to vam ona moze biti najbolji prijatelj i najgori neprijatelj,
¢ak i istovremeno. Glavna svrha ove knjige jeste da vam
pomogne da upravljate svojom Simpanzom i da zauzdate
njenu moc¢ i snagu tako da ona radi u vasu korist, a da je u
suprotnom neutraliete.

Klju¢no nacelo

Simpanza je emocionalna masina koja razmislja
nezavisno od nas. Ona nije ni dobra ni losa, ona je
samo Simpanza.

Kod ljudi kojima je frontalni rezanj nekim nesre¢nim
slucajem ostecen, ili su im neki poremecaj ili bolest ostetili
frontalni rezanj, dolazi do promena u licnosti. Tada deo
mozga koji predstavlja Coveka prestaje da funkcionige, a
nova li¢nost koju ta osoba sad predstavlja jeste Simpanza.
Veoma cesto, ljudi koji dozive ovakvo osteenje postaju
neobuzdani i nisu u stanju da razumno rasuduju, ili pak
postaju apaticni ili imaju agresivne ispade.
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Slucaj Fineasa Gejdza

Jedan od najranijih primera koji pokazuje da u jed-
noj glavi mogu postojati dve licnosti - koje zapra-
vo predstavljaju Coveka i Simpanzu - bio je slucaj
Fineasa Gejdza. Krajem devetnaestog veka Gejdz
je radio u jednoj Zeleznickoj kompaniji, a njegov
posao je bio da eksplozivom raznosi stene prevelike
da se uklone s puta. To je Cinio tako Sto bi postavio
eksploziv ispod stene i gurao ga debelom metal-
nom Sipkom pre nego Sto bi upalio fitilj. Gejdza
su odabrali da obavlja ovaj opasni posao upravo
zbog toga Sto su ga smatrali opreznim, trezvenim
i odgovornim. Medutim, GejdZ je jednom dopustio
sebi trenutak nepaZnje u odsudnom ¢asu i udario
Sipkom stenu, pri ¢emu je izletela iskra. Eksplozi-
ja do koje je tada doslo odbacila je metalnu Sipku
pravo Gejdzu u oko, te mu je Sipka probila glavu
i prosla kroz lobanju. Pri tome je istisnula jedan
deo mozdanog tkiva iz Gejdzovog frontalnog reznja
(koji predstavlja Coveka).

[zuzev S$to je ostao slep na jedno oko, Gejdz se u
potpunosti oporavio. Medutim, njegova li¢nost je
bila sasvim izmenjena. Postao je vulgaran, agresivan
i impulsivan. Zapravo, iz njega je odstranjen Covek,
a ostala je samo Simpanza!

Razliku izmedu nacina razmisljanja vase Simpanze i
Coveka mozete uociti ¢ak i ako ne znate nau¢no objasnjenje.
Koliko ste puta pricali sami sa sobom, razuveravali sebe ili
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se borili sa sopstvenim mislima? Cesto vam se javljaju misli i
osecanja koje ne zelite, ¢ak se i ponasate onako kako zapravo
znate da ne biste Zeleli da se ponasate. Zasto onda to radite?
Kako je moguce da nemate vlast nad sopstvenim misljenjem
i ose¢anjima i nad svojim ponasanjem? Kako se u razli¢itim
trenucima mozete ponasati na potpuno razli¢ite nacine?

Tehnologija je u stanju da donekle odgovori na to pitanje.
Funkcionalni skener mozga pokazuje kako se priliv krvi u
mozak usmerava ka oblasti koja se u tom trenutku koristi.
Ako razmisljate mirno i racionalno, vidimo kako krv odlazi
ka frontalnom delu, Coveku u va3oj glavi, i vi postajete ona-
kvi kakvi Zelite da budete i kakvi zaista jeste. Ako se ponasate
emotivno i pomalo nerazumno, narocito kad ste besni ili
uznemireni, onda vidimo kako priliv krvi ide ka vagoj Sim-
panzi, a tada biste obi¢no rekli da ne Zelite da budete takvi.
Istina je zapravo da to vasa Simpanza, emocionalna masina,
nadvladava vaseg Coveka.

To mnogo $ta objasnjava, na primer, zasto brinete ili
za$to u trenutku nepromisljenosti izgovarate nesto zbog
¢ega kasnije zalite, ili zasto ne mozete da prestanete da se
prejedate ili zasto ne vezbate kad to zapravo Zelite ali jed-
nostavno niste u stanju da to ucinite. Spisak je beskonacan.
Nemojte se vise ¢uditi: ni$ta od tog zapravo ne radite vi, ve¢
va$a Simpanza koja vam preotima vlast. Imati Simpanzu
jeste kao imati psa. Vi niste odgovorni za prirodu svog psa,
ali ste duzni da pazite da se on lepo ponasa. To je veoma
vazno i treba da razmislite o tome, jer je to klju¢ vase srece
i uspeha u zivotu.

Klju¢no nacelo
Vi niste odgovorni za prirodu svoje Simpanze, ali
ste duZni da je obuzdate.
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Simpanza u vama

Da ponovimo, Simpanza u va3oj glavi odvojena je od vas.
Ona je rodena isto kad i vi, ali zapravo nema nikakve veze
s vama kao Covekom. To je samo deo vase masinerije. Na
primer, rodenjem ste stekli odredenu boju o¢iju. Vi tu boju
niste birali, ali dobili ste je. Nalazila se u vasim genima. Tu
ne mozete mnogo da ucinite, zato prihvatite svoju boju ociju
i zivite s njom. Sli¢no tome, niste birali ni svoju Simpanzu.
Dobili ste je i morate je prihvatiti. Ona ima sopstveni um i
misli koje nisu vage. To je Ziva masina koja sluzi odredenoj
svrsi, a to je da obezbedi nastanak sledeceg pokolenja. Ona
ima sopstvenu li¢nost i u stanju je da upravlja vasim zivo-
tom, obi¢no ne narocito dobro, ali ipak ume to da radi! To
je izuzetno moc¢na emocionalna masina.

Mogli biste slobodno da date svojoj Simpanzi ime i da
joj se predstavite, jer ona igra veoma vaznu ulogu u vasem
zivotu. U vasem zivotu, vi (Covek) i vasa Simpanza (vasa
emocionalna misle¢a masina) ¢esto Cete biti u sukobu.

Dakle,
AR kako se
7 ja zovem?
wan—
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Kljuc¢no nacelo

Jedna od tajni uspeha i srece jeste da naucite da
Zivite sa svojom Simpanzom i da izbegnete da vas
napada i ujeda. Da biste to mogli, treba da shva-
tite kako se vasa Simpanza ponasa i zasto misli i
radi onako kako to ¢ini. Takode morate razumeti
svog Coveka i ne mesati ga sa svojom Simpanzom.

Stoga psiholoski um ima dve nezavisne misle¢e masine
koje, takode, nezavisno tumace nasa iskustva.

Covek Simpanz

Dva bica koja razmisljaju a potom tumace

e Covek ste vi, i vi Zivite u svom ¢eonom reZnju.
e Simpanza je vasa emocionalna masina, koju ste dobili
rodenjem, i ona zivi u vaSem limbickom sistemu.

Treci deo psiholoskog uma

Psihologki um ima i skladiste za misli i ponasanje koje nazi-
vamo Kompijuter, radireno po ¢itavom mozgu.

Kompjuter
SkladiSte podataka



