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PREDGOVOR:
STA VAS SPRECAVA?

DA LI STE IKADA pokusali da izgubite na teZini, nadete novi po-
sao, obuzdate prekomerno troSenje, ili uspostavite zadovoljavaju-
¢i odnos, i razocarali se kad vas uloZeni trud nije priblizio ostva-
renju cilja iz snova? Da li ste ikada izbegavali da se pribliZite ljudi-
ma ili ste toliko Zeleli da se poveZete sa nekim da ste doti¢nu oso-
bu oterali svojom nesigurnosc¢u i potrebom? Da li ste ikada upali u
nevolje jer ste lose upravljali novcem ili vam je bilo tesko da ura-
dite Sta je potrebno da karijeru podignete na naredni nivo? Jeste li
ikada zastali i pomislili: Zasto sam to uradio?, poSto ste posegnuli
za keksom umesto za ne¢im zdravim, ili kada ste pauzu u radu pre-
tvorili u prejedanje i bindZovanje, tako da vam se pogled zamutio
i niste ispoStovali rok?

Ako vam bilo $ta od ovoga zvuci poznato, zapali ste u samosabo-
tazu. Jednostavno receno, samosabotaza predstavlja misli i/ili po-
nasanja koja podrivaju nase najbolje interese i svesne namere. Da
li ste ikada pomisli: Nikada necu uspeti (popunite prazninu), i digli
ruke uopste i ne pokusavsi? To je samosabotaza. Ili radite ono Sto
nije dobro za vas, na primer, pojedete pola torte iako ste svesni va-
Znosti zdravijeg nacina zivota? To je jos jedan primer samosabota-
Ze. To je fraza kojom se mnogi od nas ,gadaju” u leZernom razgo-
voru i fenomen koji sasvim lako primecujemo u Zivotima prijatelja
i voljenih. Pa ipak, mnogi od nas dozvoljavaju Stetnim, inhibiraju-
¢im, porazavajuéim efektima samosabotaze da im se uvuku u Zivo-
te, a da toga uopste nisu svesni. PoSto samosabotaZza uglavnom de-
luje iz potaje, Cesto u datom trenutku nismo svesni onoga Sto radi-
mo i kako smo se sami sebi isprecili na putu. I kao da vam nije bilo
dovoljno tesko da ih uocite, ta samoporazavajuca ustrojstva nastoje
da pomole svoje ruzne glave upravo u trenutku kada ste pod najve-
¢im stresom, kada se osecate bolesno ili ste na ivici Zivaca. Cak i naj-
uspesniji ljudi mogu da sabotiraju sami sebe u jednoj ili vise obla-
sti Zivota — mozda imate uspesnu karijeru, solidan brak, ali niste u
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stanju da istrajete u vezbanju, ili ste mozda drustvena osoba rado
videna u drustvu, ali zatajite kada su u pitanju romanti¢ni partneri.

Samosabotaza s viemenom ubija motivaciju i poriv. Ako nam ni-
kako ne polazi za rukom da ostvarimo svoje ciljeve, a ne mozemo da
kaZemo zasto, postajemo frustrirani, porazeni, i prestajemo da po-
kusavamo. Ako verujete da necete dobiti ono Sto Zelite, cemu trud?
Sve manje i manje sanjate naveliko. Zadovoljavate se onim $to ima-
te iako ste nezadovoljni; za vas ostaje nepoznanica kako moZete za-
ista da promenite Zivot nabolje. Samosabotaza vas moze dovesti do
toga da propustite buduce prilike za vracanje Zivota na pravi put.

Ako vam nije potpuno jasno kako samosabotaza deluje, mozete
sebe dovesti do toga da pojedete suvisno parce kolaca ili ostanete
dokasno napolju iako niste imali nikakav vaZan sastanak - to su po-
nasanja koja vas nece pribliziti cilju, ve¢ ¢e vas samo jos viSe uda-
ljiti od njega. Mozda Cete uhvatiti sebe da ste ogorceni zbog uspe-
ha drugih, dok istovremeno imate osec¢aj da niste u stanju da une-
sete pozitivne promene u vlastiti zivot. Za to moZete kriviti loSu
sreCu, nedostatak podsticaja ili, jo$ gore, neki nedostatak u li¢no-
sti koji vas spre¢ava da postignete uspeh i sre¢u. Cak se moze de-
siti da odmah utvrdite da u zivotu imate problema sa samosabo-
tazom i da odbacite tu mogucnost, uzdahnete u oc¢ajanju i nastavi-
te dalje. Mozda deo vas smatra da nema kontrolu nad problemom.

Ako ste se prepoznali u bilo ¢emu od ovoga, imam sjajne vesti:
pocevsi od danas, moZete promeniti kurs i izmeniti Zivot. Mogu da
vam pokazem kako da uocite probleme Kkoji vas guraju na put sa-
mosabotaZe i mogu da vas nauc¢im kako da transformiSete vlastito
misljenje i ponasanje kako biste obrnuli vlastitu verziju opasnog
ciklusa koji je ona stvorila u vaSem Zivotu. Mnogi od mojih klijena-
ta dolaze sa problemima koje naizgled ne mogu sami da rese i ot-
krivaju da je njihov glavni problem samosabotaza. Lakne im ¢im
shvate $ta su to radili Sto nije bilo u njihovom interesu i otkriju na-
¢ine na koje mogu trajno da transformisu svoje mozgove i usmere
ih ka onome S$to Zele. Naucic¢u vas da razvijete kristalno jasnu vi-
ziju o svojim Zeljama, da se usredsredite na najvaznije vrednosti i
osmislite precizan plan za uspeh. Na kraju ¢ete nauciti kako da pre-
stanete da sabotirate sami sebe i napravite dugoro¢nu, pozitivnu
promenu u svom Zivotu kakvu ste oduvek hteli.

Resila sam da napiSem ovu knjigu jer sam Zelela da bacim svetlo
na samosabotazu i osnazim ljude da postignu svoje najbolje izdanje
- daimaju uspesne Kkarijere, ispunjavajuce odnose, bolje zdravlje, i
da ih upoznam sa sigurnim metodom kako da se zalazu za sve ono
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Sto ¢e im doneti zadovoljstvo i srecu ili ono Sto definisu, bez obzira
na nacin, kao svoj ,najbolji” Zivot. Oslanjaju¢i se na naucne princi-
pe i godine rada sa pacijentima i razgovore sa ¢clanovima porodice,
prijateljima, kolegama, shvatila sam da je samosabotaZza neverovat-
no Cesta i da u velikoj meri objasnjava mnoge poteskoce sa kojima
se ljudi susrecu, a koje izazivaju problemati¢ne navike, negativno
razmisljanje i nesposobnost da postojano napreduju ka svojim ci-
ljevima. Vidala sam ljude zaglavljene u rutinama koje su podriva-
le njihovu samouverenost, uniZzavale njihovo samopostovanje i iza-
zivale hroni¢nu tugu i anksioznost. Shvatila sam da moram da po-
mognem Sto vec¢em broju ljudi da razumeju samosabotazu, prekinu
njen ciklus i da ih dovedem do toga da iskuse uspeh kako bi ponovo
stekli poverenje u sebe i shvatili da mogu da ostvare svoje ciljeve.

Tokom godina istrazivanja i sticanja klinickog iskustva, razvila
sam program u Sest koraka za zaustavljanje samosabotaze. Zasno-
van na naucnim principima i prakti¢nim sredstvima, moj program
pomogao je stotinama mojih klijenata da izgube na teZini, prestanu
da oklevaju, da se drZe plana veZbanja, stupe u odnose koji ih ispu-
njavaju, uspeju u poslu i, na kraju, transformisu svoje Zivote nabo-
lje. Svaki korak programa sadrzi proverene tehnike pomocu kojih
moZete da identifikujete ponaSanja samosabotaZe i samoporaZava-
juce misli, koje mogu da posluze za trenutnu intervenciju i podrze
dugorocni li¢ni rast kako biste smanjili moguénost da dode do sa-
mosabotaze u budu¢nosti. Ovaj program je delovao kod mojih pa-
cijenata — neke od njih upoznacete kasnije u knjizi — i ubedena sam
da i vama moZe da bude od koristi.

NEKOLIKO BRZIH NAPOMENA O VEZBAMA

Sklonost ka samosabotazi ne nastaje preko nodi, bice potrebno iz-
vesno vreme da se mozak ponovo programira kako biste mogli da
se vratite na pravi put. Tu na scenu stupaju vezbe koje ¢ete naci u
ovoj knjizi. To su prilike da usporite, pobliZe se zagledate u vlasti-
te misli i ponaSanja, radeci vezbe iz osnove ponovo programirate
sebe i prestanete sami sebe da sabotirate.

Svaki od Sest koraka ovog programa nadovezuje se na prethod-
ni, tako da ¢ete morati da se pridrzavate redosleda. Deo svakog ko-
raka su vezbe koje ¢u traZiti od vas da uradite. Neke zahtevaju brze
odgovore, dok ¢e druge traziti od vas da dublje zagrebete i da vasi
odgovori budu promisljeniji. Volela bih da pokusate da uradite sve
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vezbe iz knjige, ¢ak i one koje vam izgledaju cudno, suvise jedno-
stavno, previSe tesko, ili vam deluju nelogi¢no. Mnogi klijenti su mi
rekli da su sumnjali u moju tehniku, ali da su se prijatno iznenadi-
li koliko im je pomogla kada su reSili da je isprobaju. Neka vas ne
brine ako svaka veZba ne izazove kod vas odgovarajuci efekat. Svi
mi imamo razliCite potrebe, ciljeve, okidace samosabotaze i osobi-
ne licnosti, tako da je sasvim prirodno da vam pojedine veZbe viSe
pomognu od drugih. Ali necete znati dok ne probate; zato duboko
udahnite i potrudite se da svaku vezbu obavite od pocetka do kra-
ja. MoZete utvrditi da je upravo ona veZba prema kojoj ste imali
najveci otpor ta koja vam je neverovatno pomogla. Zapravo, dobra
strana veZzbi je, osim toga Sto Cete ih odraditi u knjizi, Sto ih moze-
te primeniti u Zivotu.

Kada se nadete u situaciji da sami sebe sabotirate, ove vezbe
mogu da posluZe kao reSenja u hitnim slucajevima. Da biste pre-
stali sami sebe da sabotirate u tom trenutku, moZete koristiti spi-
sak razbijaca samosabotaze (str. 208), koji sadrzi kombinaciju krat-
kog pregleda tehnika koje ¢emo pre¢i u narednim poglavljima, kao i
nekoliko bonus veZzbi koje ¢e biti sasvim nove, ali narocito efikasne
kada se nadete u situaciji da sami sebe sabotirate i potrebno vam
je nesto Sto ¢e brzo delovati. Taj sveobuhvatni spisak lakih i brzih
vezZbi mozete upotrebiti u sluc¢aju nuzde.

Na kraju svakog koraka, takode ¢ete pronaci tri tipa vezbi: brzi
i prljavi zadatak (koji treba obaviti u narednih 10 minuta), kratki
zadatak (koji treba obaviti u naredna 24 sata) i dugi zadatak (koji
treba obaviti tokom naredne nedelje). Osmisljeni su tako da se na-
dovezuju jedni na druge, zato se postarajte da ih obavljate po zada-
tom redu i da svaki od njih zavrsite pre nego Sto predete na naredni.

Dok budete napredovali kroz ovu knjigu, moZete osetiti potre-
bu da protrcite kroz materijal najbrze Sto mozete. Ko bi mogao da
vas krivi zbog toga? Zelite $to pre da prestanete da sabotirate sami
sebe! Ali ne zaboravite, ovo nije trka. Odvojte vreme da Sto bo-
lje upijete informacije i otkrijete kako one uticu na vas Zivot. lako
je vazno biti dosledan u napredovanju, nema potrebe da protrci-
te kroz neki korak ili vezbu. Mnogo je bolje i¢i vlastitom brzinom,
obratiti paZnju na sve informacije i veZbati vestine dok se ne na-
viknete na njih pre nego $to nastavite dalje. Sto vise uloZite u svaki
od ovih zadataka, to ¢e ovaj program biti efikasniji za vas. To zna-
¢i da ne treba da Zurite, ve¢ da se vracate na korake kada je to po-
trebno i odvojite vreme da redovno ponovo predete sve korake iz
programa. To vam je kao vezbanje. Ne ocekujete ve¢ posle prvog
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kruga vezbi da budete u formi ostatak Zivota! Morate nastaviti re-
dovno da veZbate. Isto je sa veZbama iz ove knjige. Va$ um voli ru-
tinu i navike, a dosledno vezbanje ucvrstice vase razumevanje sa-
mosabotaZze i nauciti um da pusti stara ustrojstva i usvoji nova. To
vam pomaze da lakSe sprecite samosabotiraju¢e misli i ponasanja
na duge staze, i omogucava vam da ostanete na pravom putu ka
ostvarenju zacrtanih ciljeva.

Poslednja misao pre nego $to po¢nemo: slobodno kaZite da sam
pripadnica stare $kole, ali toplo preporucujem da svoje napredo-
vanje belezite u dnevnik fizickih aktivnosti. Studije su pokazale da
ljudi bolje uce i bolje pamte kada rukom unose beleske nego kada
ih kucaju. Kada zapisujemo rukom, moramo malo da usporimo (jer
ne moZzemo da piSemo istom brzinom kao Sto kucamo). Usporava-
nje nam pomaze da obradimo stvari malo promisljenije i iskoristi-
mo ono Sto je vazno u vezi sa materijalom dok piSemo. Ovo dodat-
no procesuiranje materijala pomaze kod ucenja i pamcenja i ka-
snije, kada se osvrnete na beleske, mozete takode brze da se seti-
te materijala.

Iskreno se nadam da ¢e vas ovaj program transformisati i osna-
ziti kako biste mogli da unesete trajnu promenu u vlastiti zivot, bez
obzira na to $ta vas muci. Ako ste voljni da se prepustite ovom pro-
gramu, upoznacete se sa sredstvima koja ¢e vam omoguc¢iti da na-
stavite da zivite svrsishodnim, ispunjavajuéim Zivotom, ne staju-
¢i sami sebi na put. Pomoc¢ je ovde, i uverena sam da vi to moZete!

Latimo se posla.
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UVOD:
ZASTO SAMI SEBI STAJEMO NA PUT

Svi mi Zelimo neSto u Zivotu — da izgubimo dosadnih pet kilo-
grama, dobijemo to unapredenje, izademo na drugi sastanak sa ne-
kim za koga smo zainteresovani ili odemo na odmor iz snova. Po-
stavimo sebi cilj koji nije nedostizan i koji je drag nasim srcima, i
ponavljajmo u svojoj glavi i naglas pred drugima bezbroj puta da
¢emo to ostvariti. Stavili smo ovaj cilj na spisak stvari koje treba
obaviti, ubeleZili ga u kalendare, mozda smo ¢ak pazljivo odabrali
fotografiju za tablu snova, ogledalo u kupatilu ili frizider da nas in-
spiriSe. Podelili smo ovaj cilj sa prijateljima i porodicom, i izjavili
da je ovo godina u kojoj ¢emo ga ostvariti. Mozda smo ¢ak zatrazi-
li od nekoga od njih da nas podseca na dato obecanje kako bismo
ostvarili svoj cilj. Zasto onda sami sebi stajemo na put? Da bismo
razumeli poreklo samosabotaze, moramo da nau¢imo neke kljuc-
ne koncepte o ljudskom ponasanju i podignemo svest o tekué¢im
smetnjama u pozadini.
advokatskih firmi, veoma dobro poznaje ciklus samosabotaZe. U
kancelariji je oStra poput britve, nikada ne prekoracuje rokove i bez
po muke Zonglira sa brojnim projektima istovremeno. Njen dom je
predivno organizovan i njen odnos sa muzem je veoma duboki od-
lican. Ove godine treba da proslave 16 godina braka.

Pa ipak, i pored sveg uspeha, ona nikako ne uspeva da kontroli-
Se teZinu. Bet je na dijetama od kada je poznajem, i to sa promen-
ljivim uspehom. Mogu da posvedocim da je znala da varira cak i
do 13 kilograma godiSnje. Isprobala je mnoStvo razli¢itih nutrici-
onih strategija i programa vezbanja bez trajnijih rezultata. lako je
Bet zaista prelepa u svim veli¢inama, u viSe navrata joj je njen le-
kar opste prakse rekao da, s obzirom na porodi¢nu istoriju bolesti
i rezultate analize krvi, postoji velika verovatnoca da oboli od di-
jabetesa. Uprkos tome Sto je situacija donekle alarmantna, ona iz
godine u godinu pokunjeno sagne glavu kada se nade u kancelariji
svog lekara dok iznosi najnoviji izgovor $to nije u stanju da smrsa.
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U prvi mah to nema nikakvog smisla. Najzad, u pitanju je Zena
koja je po svemu sudedi u stanju da uradi sve $to odluci. Ali kada je
u pitanju njena tezina, ona je kKlasican slucaj samosabotaZe na delu.

U ¢emu je onda problem kada neko poput Bet, ili vas, radi stvari
koje podrivaju ostvarivanje ciljeva? MoZda Cete se iznenaditi kada
saznate da je sklonost ka samosabotazi ugradena u naSu neurobi-
ologiju i utkana u samo tkanje onoga Sto nas €ini ljudskim bi¢ima.
Zapravo, njeni koreni ipak nisu tako grozni. [zvor samosabotaZe je
deo zajednicke predacke i evolucione adaptacije koje su nam, na
prvom mestu, omogucile da opstanemo kao vrsta! Da biste razu-
meli kako je samosabotaza povezana sa nasim ljudskim postoja-
njem, moramo da razmotrimo dva jednostavna principa koji pod-
sti¢u naSe prezivljavanje: nagradivanje i izbegavanje pretnji.

NAGRADIVANJE

Kada radimo neSto $to nam pomaZe da napredujemo fizicki ili dru-
Stveno, mozak nas nagraduje tako Sto ispusta lepu dozu dopamina,
zahvaljujuci kome se dobro ose¢amo. Ovaj hemijski podsticaj dovodi
do toga da Zelimo da ponovimo ponasanje kako bismo ponovo ose-
tili taj udar pozitivnosti. Studije su pokazale da kada jedemo, bavi-
mo se seksom, igramo video-igrice ili se nademo u necijem zagrlja-
ju, koli¢ina dopamina u mozgu raste. A kada jednom dobijemo tu
nagradu, dopamin nastavlja da tece i Cesto zna da jurne, usled cega
postoji joS veca verovatnoca da ¢emo u buduénosti ponoviti pona-
Sanje koje nam je donelo nagradu kako bismo uZivali u istim povla-
sticama. Tehnicki govoredi, nagrade su pozitivne stvari, dogadaji ili
iskustva koja izazivaju prijatna ili pozitivha emocionalna iskustva.
Opstanak nase vrste delimi¢no zavisi od povec¢avanja nagrada, tako
da nije nikakvo iznenadenje Sto je nas mozak tako ustrojen da in-
stinktivno trazi nagrade i nastoji da ih dobije Sto je ceS¢e moguce.
To ustrojstvo mozga potpomazu neurotransmiteri, hemikalije u
nasem mozgu Koje prenose signale izmedu nervnih ¢elija. Mozak ko-
risti neurotransmitere za obavljanje raznih vaznih stvari: govori srcu
da kuca, pomaZe vam da se usredsredite na zadatak, ¢ak vam poma-
Ze i da se zaljubite! Neurotransmiter dopamin mnogi njegovi obo-
Zavaoci nazivaju ,sre¢na hemikalija” i od Zivotne je vaZnosti za na$
sistem nagradivanja. Kada u mozgu dode do oslobadanja dopami-
na kao nagrade, on podstice osecanja srece, zadovoljstva i napretka.
Nagrade se mogu podeliti na dva glavna tipa: primarne i sekun-
darne nagrade. U primarne nagrade spadaju one koje su neophodne
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za prezivljavanje, kao Sto su hrana ili seksualni kontakt. Sekundar-
ne nagrade motiviSu ponasanje ka ciljevima koje smo drustveno
uslovljeni da cenimo (novac ili odlican posao). Efekti ovih sekun-
darnih nagrada, u vidu dobrih ose¢anja, mogu se posmatrati ili ose-
titi direktno kroz pozitivne drustvene i ekonomske ishode, koji se
desavaju drugima koji primaju sli¢nu nagradu, ili kada uoc¢imo da
se jako dobro ose¢amo po dobijanju sekundarne nagrade. Kada jed-
nom usvojimo vrednost sekundarne nagrade, ona nije niSta manje
bioloski korisna, te je stoga i podjednako motivisu¢a kao primar-
na nagrada. Oba tipa nagrada su vazna za nas fizicki i mentalni na-
predak, i nasi mozgovi podjednako uzivaju u njima.

Zanimljivo je to $to se dopamin ne luc¢i samo kada obavljamo
neku aktivnost povezanu sa nagradama. Nasi mozgovi oslobadace
nalete dopamina u prisustvu potencijalne nagrade. Dovoljno je da
vidite zgodnog potencijalnog partnera na nekoj proslavi ili da do
vas dopre miris ukusnih kolac¢a dok prolazite pored omiljene pe-
kare, pa da vas to nagna da preduzmete nesto za $ta Cete biti na-
gradeni dopaminom. MoZda ¢ete doti¢nu osobu pozvati na sasta-
nak ili ¢ete kupiti i pojesti te kolace. Pojacani dopamin govori na-
$im mozgovima da obrate paznju i podsti¢e nas na delovanje. Do-
pamin takode jaca pamcenje, tako da naredni put kada se nademo
u sli¢noj situaciji i kada nam bude predstavljena potencijalna na-
grada, postoji veca verovatnoca da ¢emo uraditi sve $to je potreb-
no da ponovo budemo nagradeni. Dopamin obilno nadolazi pre, za
vreme i posle predstavljanja nagrade, kako bi nas ohrabrio da stal-
no iznova budemo nagradivani.

Tako da smo zahvaljujuci svojoj biologiji, u sustini, programirani
da tezimo ostvarivanju ciljeva jer se dobro ose¢amo kada ih ostva-
rimo. Doti¢ni nalet dopamina je podsticaj da ponavljamo doti¢na
ponasanja. Trik je u tome, posebno kada je re¢ o samosabotazi, da
nasa biohemija nuzno ne pravi razliku izmedu prijatnih osecanja
koja dozivljavamo kada idemo ka svojim ciljevima i ,dobrih” osec¢a-
nja koja dozivljavamo kada izbegnemo nesto $to nam deluje pretece.

IZBEGAVANJE PRETNJE

Nauciti da izbegavamo pretnje predstavlja osnovnu veStinu prezi-
vljavanja, kako za ljude, tako i za Zivotinje, i ta sposobnost postaje
sve usaglaSenija dok odrastamo i nakon $to nau¢imo da predvida-
mo opasnosti i razvijemo nacine reagovanja na razne vrste pretnji.
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PRESTANITE DA SABOTIRATE SAMI SEBE

Kada je re€ o izbegavanju opasnosti, bilo da je u pitanju ajkula, ne-
gativna procena obavljenog posla ili odbijanje od strane potenci-
jalnog partnera, strah moze da bude nas prijatelj. Strah je najod-
govornija emocija koja nas priprema za bitku, izvlaci iz potencijal-
no Stetne situacije ili nagoni da se zaStitimo. Bez straha kao moti-
vatora, mozda ne bismo preduzeli niSta Sto bi nam omogucilo da
preZivimo.

Naucnici su otkrili da postoje fizicke strukture u mozgu koje su
odgovorne za aktiviranje vestina za preZzivljavanje, Sto dokazuje da
su ove sposobnosti instinktivne. Struktura u mozgu nazvana tala-
mus detektuje prisustvo pretnje, a druga struktura, amigdala, ak-
tivira odgovor na strah. To pak aktivira simpateticki nervni sistem
i brzo priprema telo i um za odbranu.

Ljudi su razvili tri strategije za izlaZenje na kraj sa pretnjom. U
situacijama u kojima verujemo da posedujemo sposobnosti da iza-
demo na kraj sa situacijom ili osobom koje su pretnja po nas, odlu-
¢ujemo da se borimo. Bekstvo je na$ uobicajeni odgovor kada sma-
tramo da ne moZemo da prevazidemo pretnju i pokuSavamo da po-
begnemo Sto je dalje moguce. Ali postoji i manje poznat trec¢i odgo-
vor na strah - situacije u kojima se zaledimo. Taj odgovor stupa na
scenu kada nas izazov jednostavno preplavi u toj meri da ne moze-
mo da se odlucimo $ta da preduzmemo. Pojedine Zivotinje se prave
mrtve — svi smo ¢uli za izraz ,pravi se da spava” — jer ako ne zapoc-
nu borbu, grabljivica koja ih napada bi mogla da izgubi zanimanje.

Ali dok Zivotinje brinu samo o fizickom prezivljavanju, ljudi mo-
raju da se brinu i o svom psiholoSkom napretku. Zapravo, doga-
daj koji predstavlja psiholosku pretnju moze da bude okidac slican
,bori se ili bezi” odgovorima kada je re¢ o dogadajima koji pred-
stavljaju fizicku pretnju. Zaledivanje ljudima omogucava da privre-
meno otupe i odagnaju psiholosku neprijatnost i da se emocional-
no distanciraju od situacije tako da ih ishod ne zaboli previse. Za-
ledivanje kao odgovor objasnjava zasto ponekad ne uradimo ama
bas nista da izmenimo nezadovoljavajucu situaciju, bilo da je re¢ o
napustanju posla koji nam isisava dusu ili prekidanju veze kojoj je
odavno istekao rok vazenja.

Ne moramo da se suo¢imo sa pravom pretnjom po svoje preZi-
vljavanje da bi se strah umesao. Strah moZemo da doZivimo i ako se
setimo necega zastrasujuceg iz svoje proslosti, ili ako za nesto po-
mislimo da predstavlja pretnju iako nije (kao Sto su strah od zeka
ili pamucnih kuglica - da, to se dogodilo u nizu inovativnih studi-
ja koje je sproveo dr DZon Votson). Nasi mozgovi posebnu paznju
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obracaju na secanja koja se zasnivaju na strahu, delimi¢no zato da
bi nam pomogli da brZe i efikasnije nau¢imo da preZivimo. Studi-
je su pokazale da su se¢anja vezana za dogadaje koji ukljucuju za-
straSujuc¢e emocionalne reakcije mnogo izrazenija i zivlja od ostalih
svakodnevnih se¢anja. Razmislite o tome — Cega Cete se Zivlje sea-
ti: svakodnevne voznje do posla ili situacije od pre 12 godina kada
umalo niste udarili peSaka koji je gurao kolica sa maliSanom pre-
ko ulice? U dogadajima koji aktiviraju strah kao odgovor, narocito
je aktivan kortizol (¢esto nazivan ,hormon stresa”). Kortizol govori
vasem mozgu da obrati paznju i da se pripremi na delovanje kako
biste iz date situacije izvukli Zivu glavu. Pritom podrzava gomila-
nje se¢anja na doti¢ni dogadaj, tako da ako vam se ponovo dogodi
nesto slicno, mozete u rekordnom roku da se odbranite.

Mozda nece predstavljati iznenadenje da se mnogo brze prise-
Cate stvari koje su se zasnivale na strahu, kao i strategija koriSc¢e-
nih prilikom izlaZenja na kraj sa situacijom koja je izazvala uzne-
mirenost nego drugih tipova secanja. Ovo brze prisecanje obezbe-
duje brzi odgovor mozga na potencijalne opasnosti, ali taj isti ko-
ristan odgovor moZe takode da nas dovede do toga da se viSe pri-
secamo losih stvari nego dobrih i da se selektivno se¢amo proslih
greSaka. Kao rezultat toga, optere¢ujemo sebe negativnim mental-
nim Ceretanjem, pitamo se da li smo mogli da postupimo bolje, i
kako, te da li smo mogli da izbegnemo potencijalne pretnje jer ni-
smo sigurni koliko dobro ¢emo se izboriti sa njima. Svako novo is-
kustvo azurira nasa predvidanja za potencijalno opasne scenarije
i s vremenom to secanje na potencijalnu pretnju moZe da dovede
do stagnacije i da nas zatvori u poznate okvire, usled ¢ega posta-
jemo nevoljni da posegnemo ka svezim mogucnostima koje bi mo-
gle da nam poboljsaju Zivot.

Nagradivanje i izbegavanje pretnji su kao dve strane istog nov-
Ci¢a. To nisu nezavisni sistemi, postoji stalno medusobno dejstvo
u mozgu da se ta dva poriva dovedu u ravnotezu. Kada uravnotezi-
mo nagradivanje sa izbegavanjem pretnje, sve je dobro, zadovolj-
ni smo sobom i obezbedujemo fizicki i psiholoski napredak. Me-
dutim, kada su te dve Zelje neusaglasene, spremni smo za samo-
sabotazu. Posebno nas sklonost da izbegavamo pretnje na racun
nagradivanja odvlaci od postizanja Zeljenih ciljeva. Do samosabo-
taze dolazi kada je vas$ poriv za umanjivanjem pretnje jaci od po-
riva da budete nagradeni, a sve je to povezano u sukobu pribliZa-
vanja i izbegavanja.
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