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Napomene urednika

Moguce je da su imena, podaci i okolnosti promenjeni radi
zastite privatnosti lica pomenutih u ovom delu.

Udruzenje anonimnih alkoholicara AA i Velika knjiga su
zaSticeni nazivi korporacije Alcoholics Anonymous World
Services Inc.

Informacije u ovoj knjizi ne sluze za postavljanje dijagnoze,
niti su zamena za zdravstvenu zastitu, ve¢ su date samo kao
pomo¢ nasem zdravlju i blagostanju. Za sve zdravstvene
probleme potrebno je da se obratite svom lekaru ili zdravst-
Venoj ustanovi.

U slucaju da imate nekontrolisane zudnje ili znake zavis-
nosti, za pomoc¢ se obavezno obratite stru¢nim licima.

Ne preporucuje se primena ovih tehnika tokom upravljanja
vozilom ili rukovanja teSkim ma$inama.
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Uvod

Pre mnogo godina sam imala zadovoljstvo da drzim
kurs akupunkture uha savetnicima protiv bolesti za-
visnosti, zaposlenim u javnoj zdravstvenoj ustanovi
Strit helt klinik. Savetnici su radili sa ljudima zavis-
nim od droga, a cilj programa bio je suzbijanje Zudnji
i detoksikacija. Klijente ove klinike cinio je svet ¢iji je
tezak Zivot bio urezan na njihovim licima, u njihovom
drzanju, na njihovoj ode¢i, u njihovom govoru. Kao
deo treninga, savetnici su pozvali na kliniku veci broj
svojih klijenata na probnu terapiju.

Jedna Zena mi je narocito upala u oci. Sedela je sa
svojim prijateljem. Oboje su izgledali starije nego sto su
zaista bili, S¢ucureni, pruzajuci jedno drugom podrsku.
Nakon tretmana, Zena je polako i duboko udahnula,
opustivsi se, a oi joj poprimiSe blazi izraz. ,Ovakav
duSevni mir nisam osetila decenijama®, rekla je.

Od tog trenutka, dobila sam jo$ vecu inspiraciju,
nego pre toga, da osnazujem ljude da pronadu svoju
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unutra$nju snagu — i ne samo zavisnike, ve¢ sve one
¢ije zudnje ometaju njihovu sposobnost da zive ispun-
jenim Zivotom - poducavajuci ih tehnikama koje mogu
da primene na sebi i na svojim prijateljima, i pronadu
neku utehu. Verujem da svaka osoba treba imati neke
alate na dohvat ruke koji ¢e joj omoguciti da sama sebi
pomogne u trenucima kada je to potrebno, jer jedno
olaksanje ¢e se nadovezati na sledece, bacaju¢i nam
tako svetlo na niz novih mogu¢nosti.

Razumevanje Zudnje

Vecina nas je osetila Zudnju za stvarima kao $to su hra-
na, pice, $oping, ili seks. To ne znaci da smo zavisni od
tih supstanci ili oblika ponasanja. Zudnja je prirodna, a
problemati¢na postaje samo kada nismo u stanju da je
kontroliSemo, i kada pocne negativno da utic¢e na nase
blagostanje i kvalitet Zivota. To se deSava kada dode do
jednog od sledeceg:

e Periodi¢ne Zudnje, kojima se katkad prepusta-
mo, i koje, neretko, mogu, ali ne moraju, dove-
sti do manjeg broja problema,

o Kompulzivne Zudnje, kojima se predajemo do-
voljno cesto, da su negativne posledice osetne
(kao $to je povecanje telesne tezine zbog toga
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Sto jedemo previse slatkisa, ili prekoracenje na
nasoj kreditnoj kartici zbog prekomernog tro-
Senja), do

e Potpune zavisnosti, kada Zudnja, za datom
supstancom ili ponasanjem, preuzima kontro-
lu nad nasim Zivotom, i kada nam je potrebna
strucna pomoc¢

Mnogo je razloga zbog kojih se Zudnje javljaju,
i zbog kojih imamo potrebu da im se prepustimo.
Zudnja ponekad nastaje kao fizi¢ka potreba, a ponekad
nam telo samo ukazuje da postoji neka bioloska defici-
jencija. Medutim, nase Zudnje se obi¢no javljaju usled
neke nase psiholoske teskobe i potrebe da ,,zale¢cimo®
neprijatna osec¢anja kao $to su anksioznost, bes, dosa-
da, tuga ili usamljenost.

Jedna je stvar, medutim, uvek tacna: kada ima-
mo nekontrolisanu potrebu da sebi udovoljimo do te
mere da dozvolimo da takvo nase ponasanje preraste
u loSu naviku ili potpunu zavisnost, onda se uvek
ose¢amo odseceno od svog unutarnjeg bica, od onoga
najboljeg §to mozemo da budemo, i od mogucnosti
da do kraja ispoljimo svoje talente. Ose¢amo se iscep-
kano, i kao da moramo da ispunimo prazninu u sebi
kako bismo se ponovo osecali celim. Nase zapadnjacko
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drustvo pati od mnogo vrsta zavisnosti. Ubrzan tempo
i nacin zivota, bez temelja i oslonca, pravi potpunu
zbrku u na$im glavama, terajudi nas da se prepustimo
onim oblicima ponasanja koji nam mogu popraviti
raspoloZenje i olaksati vecito i instiktivno traganje za
ispunjenoscu.

Svrha ove knjige je da se tehnike, koje ¢ine ovu
knjigu, koriste kao prva pomo¢ koja ¢e vam dati
unutra$nju snagu da na prirodniji, zdraviji nacin
dodete do utehe. Bez obzira da li ste ukljuceni u aktiv-
no savetovanje, u program za oporavak, ili jednostavno
zelite da usadite zdravije navike u svoj Zivot, ove tehnike
mogu da budu dragocen dodatni izvor podrske. Mogu
vam posluziti kao ,flaster” za prvu pomo¢, dok ne
dobijete ve¢u podrsku ako vam je potrebna, a ako ih
koristite duze vreme, mogu da vam pomognu da us-
postavite bolji balans u svom zivotu. Medutim, ova
knjiga ne moze da zameni rehabilitaciju, savetovanje
ili medicinski tretman. Jedino vi mozete da odlucite da
li vam je potrebna dodatna pomoc¢ kako biste se oslo-
bodili Zudnje, ili je smanjili.

Kako koristiti ovu knjigu

Mozda cCete pozeleti da odradite svih dvadeset tehni-
ka po redu, ili moZete odluciti da spontano otvor-
ite knjigu, i po¢nete prvo s onim tehnikama koje vas
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najvise privuku. Bez obzira koji vam se pristup svidi,
preporucujem vam da svaku tehniku isprobate makar
jednom, i zadrzite se na onima koje vam se najvise do-
padnu, sve dok vam ne predu u naviku. Sto vise prak-
tikujete ove tehnike, to cete ih bolje zapamititi za kas-
nije, kada vam zatreba podrska.

Za svaku od ovih tehnika u knjizi potrebno vam
je, otprilike, pet minuta. MozZete se odluciti da jednu
tehniku primenjujete neko duze vreme, ili da ponav-
ljate tehnike viSe puta na dan. Neke vezbe zahtevaju
malo viSe vremena za pripremu. Ali, kada jednom
odvojite deset do petnaest minuta da napravite jednu
od predlozenih listi, ili da isprobate neku od zahtevni-
jih tehnika, bicete u stanju da ih primenite za pet
minuta, jer e postati sastavni deo vaseg bica.

Budu¢i da je Zudnja cesto povezana sa stre-
som, primetic¢ete da je nekoliko tehnika iz ove knjige
preporuceno u jednoj drugoj knjizi za petominutnu
prvu pomo¢ za vas um — Oslobodite se stresa.

Tehnike za petominutnu prvu pomo¢ vasem umu
uspesno je testiralo i primenilo hiljade ljudi. Ja sam ih
prikupila i primenjivala na svoje klijente u poslednjih
dvadesetak i viSe godina, a proverila sam ih i na sebi.
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Neka vam ove tehnike budu od pomoc¢i na vasem
putovanju!
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PRVA TEHNIKA

Srecéni, tuzni i usamljeni
UBLAZITE TUGU | PODIGNITE RASPOLOZENJE

En je osecala uzasnu prazninu nakon $to joj se suprug
razboleo i umro u roku od godinu dana. Sve se desilo
tako iznenada da se En osecala kao da je neko iskljucio
svetlo u njenom Zivotu. ViSe nije nalazila zadovoljstvo
u aktivnostima u kojima je ranije uzivala, a Zivot joj
je delovao isprazno. Da bi prebrodila usamljenost, En
je uvece pocela redovno da pije, a za kratko vreme,
alkohol joj je postao pratilac i tokom dana. Potrazila
je stru¢nu pomo¢ kako bi savladala svoju zavisnost. Uz
to, i sama je pocela da primenjuje akupresuru i shvatila
da joj ¢ini dobro.
"

Tuga i loSe raspolozenje mogu da dovedu do
zudnji jer ljudi pribegavaju odredenim supstancama i
oblicima ponasanja kako bi ublazili svoju emocionalnu
patnju, i ispunili bolnu prazninu u sebi.

Akupresura je dodatni vid zdravstvene nege
zasnovan na drevnom kineskom shvatanju da telo
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poseduje zivotnu energiju koja protice odredenim
kanalima. Ti kanali, koje nazivamo meridijanima, od-
nose se na organe, delove tela i centralni nervni sistem.
Masirajuci akupresurne tacke koje se nalaze duz me-
ridijana, energetski protok u tacki i meridijanu moze
biti unapreden, i samoisceljenje ubrzano. Dovodenje
akupresurnih tacaka u ravnotezu, korisno je za telo
i um na viSe nacina. I akupresura i akupunktura su
moc¢ni isceljujuéi modaliteti.

U ovoj tehnici predstavljene su dve moc¢ne aku-
presurne tacke koje nam mogu pomo¢i da podignemo
i popravimo raspolozenje.

Stimulisanje akupresurne tacke CV 17 pomaze da
se oslobodimo bola, rasirimo svoj grudni ko$ radi du-
bljeg disanja, i oslobodimo se tereta tuge, osecaja koji
¢esto vodi zudnji za supstancama i oblicima ponasanja
koji nam menjaju, i vestacki podizu raspolozenje. Ta
tacka se nalazi tacno na sredini grudne kosti, i iako os-
etljiva na dodir, odli¢na je za masazu. Lepota je u tome
Sto ovu tacku mozemo da masiramo dok gledamo TV,
¢itamo knjigu, ili dok se druzimo.

Stimulisanjem tacke Li4 (debelo crevo 4) mozemo
da se oslobodimo bilo kakve tegobe koju osecamo u
glavi i mozgu, pocev od glavobolje i zubobolje do
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odredenih mentalnih stanja kao $to su tuga i nezado-
voljstvo. Takode, korisna je i za oslobadanje od stresa,
uobicajenog okidaca za zudnju, pa sam je ukljucila i
u svoju knjigu Oslobodite se stresa: 20 brzih tehnika.
Mnogi moji klijenti su izjavili da su se osecali bolje,
energicnije i pozitivnije nakon masiranja ove tacke.

KAKO URADITI VEZBU

Akupresurna tacka CV 17 nalazi se na sredini grud-
ne kosti na grudnom koSu. Ukoliko osetite da je neko

AKUPRESURNA TACKA CV 17 NA GRUDNOM KOSU

Masirajte ovu tacku tri do pet minuta.
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mesto iznad ili ispod opisane zone osetljivo, sledite taj
osecaj, i masirajte najosetljiviju tacku.

Tacku CV 17 masirajte kaziprstom i srednjim pr-
stom jedne ruke, sitnim kruznim pokretima, taman
toliko da osetite blag pritisak. Najvecu korist od vezbe
Cete imati ako masirate ovu tacku tri do pet minuta
nekoliko puta na dan.

Stimulacijom tacke CV 17 mozZete raSiriti grudni
ko$ i poboljsati disanje, $to moze da smanji pritisak
u grudima koji se cesto dozivljava u periodu tugo-
vanja. Verovatno cete primetiti i da tuga jenjava. Pre-
vod kineskog termina za ovu akupresurnu tacku glasi
~more spokojstva“, zbog svoje sposobnosti da smiri uz-
burkane emocije.

Li4 je akupresurna tacka na mesnatom, misicavom
delu sake, izmedu palca i kaziprsta. Moguce je da cete
primetiti da vam je ova zona osetljiva ili bolna prilikom
masaze. To je dobar znak i govori da treba da je masi-
rate nekoliko minuta.

Najbolje je da ovu zonu masirate palcem i
kaziprstom s obe strane, istovremeno ali blago
stiskajudi i donju i gornju stranu Sake. Masirajte obe
ruke tri do pet minuta, i ponovite ako Zelite. Vre-
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menom ¢e ova akupresurna tacka, verovatno, postati
manje osetljiva Sto ¢e vam biti pokazatelj da ste us-
postavili bolju ravnotezu. Akupresura tacke Li4 moze
da vam pomogne da podignete raspoloZenje, da vas
izvuce iz melanholije i da vam pomogne da se ne
prepustate zudnji za psihoaktivnim supstancama ili
oblicima pona$anja, kojima ste u proslosti ,lecili
takva osecanja. Povrh toga, moze ublaziti glavobolju,
simptome prehlade, stimulisati imunoloski sistem i
oraspoloziti vas.

AKUPRESURA SRECNE TACKE

Srec¢na tacka
Meridijan debelog
creva 4

Masirajte obe ruke tri do pet minuta.

18



