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Ova knjiga posvecena je svima koji su ,pokusSali da
meditiraju” i pomislili kako nisu za to.

Niste vi promasaj za meditaciju;
samo vas jos niko nije naucio.

Ova knjiga ¢e vas tome nauciti.
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Predgovor

KADA SAM UPOZNAO EMILI, 0BOJE SMO PRISUSTVOVALI JEDNOM
dogadaju u Grckoj kao predavaci. Pric¢ala mi je o svojim meditaci-
jama, a ja sam u sebi mislio: Ma, bas. Proucavao sam Zen budizam.
ISao sam na takve dogadaje. Meditirao sam po dvanaest sati dnevno.
Pored toga, bio sam joga instruktor, a i sada redovno radim jogu. O
zdravlju znam ba$ mnogo toga. Cinilo mi se da veé drzim stres pod
kontrolom, ali zanimalo me je Sta ima da kaze.

Sto sam vige slugao Emili, sve sam vige shvatao da ona prica o
neCemu drugom - neCemu dubljem i mo¢nijem, o neCemu Sto moZe
da vam promeni Zivot. Ono $to mi je zaista privuklo paznju bilo je
to $to je sve vreme pricala o tome kako manje radi a postiZe viSe.

Naravno, sama pomisao da dodajem jos jednu aktivnost u svoj
raspored - makar mi ona oduzimala svega petnaest minuta dnev-
no - delovala je suludo. Vodim veoma aktivan Zivot: pored toga Sto
radim kao lekar, piSem knjige i imam dete, ja drzim predavanja i
kao lekar redovno ucestvujem u mnogim TV emisijama. Delovalo
mi je nemoguce da dodam jos nesto na spisak svojih aktivnosti.

Medutim, Emili je uspela da me ubedi. SloZio sam se da pokusam
da meditiram s njom dok smo u Gr¢koj, i bio sam zapanjen kada
sam shvatio koliko se ova vrsta meditacije razlikuje od svega Sto
sam do tada radio. Odlucio sam da odradim Ziva meditaciju s njom,
a nakon toga, gotovo istog trena, poceo sam da spavam bolje, a to
nije bilo ni pribliZno sve. Um mi se razbistrio i izoStrio, i odjednom
sam imao viSe vremena tokom dana! Nisam bio svestan svoje ank-
sioznosti i stresa — sve dok nisu nestali!

To me je zainteresovalo u dovoljnoj meri da se odlu¢im na ba-
rem jo$ jedan mesec, samo da vidim Sta ¢e se desiti.
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Malo je rec¢i da sam bio Sokiran time u ¢emu mi je sve pomogao
Emilin nacin meditacije. Nisam znao ni da sam pod stresom ni da
sam anksiozan; mislio sam da sam smiren. Pored toga, ve¢ sam
postizao mnogo. Ipak, posle samo dva meseca postao sam zado-
voljniji, mirniji i manje anksiozan. Sada imam mnogo viSe energije.
Kada ne spavam dovoljno, odradim Ziva tehniku koja me osvezi kao
da sam dugo dremao. Ranije sam uvece bio umoran, a sada nakon
druge meditacije ponovo dobijem nalet energije i mogu uvece da
izadem i zabavim se. Za nekoliko minuta koje svakog dana potrosim
na meditaciju, dobijam najmanje tri dodatna sata usredsredenosti
i kvalitetno provedenog vremena. Meditacija prodire u sve pore
mog Zivota.

Kod Emilinog pristupa, mozda je najc¢udnije to koliko je lak i
izvodljiv. Ovo je takva meditacija kakvu moZete raditi bilo kad i bilo
gde. Ne morate da razbistrite um, ni da palite mirisljave Stapice,
niti da budete sami u Sumi. Meditirao sam u sali za konferencije, na
parkingu, u avionu - gde god vam padne na pamet. Kada pacijen-
tima govorim o Zivi, kaZzem: ,Necete biti svesni koliko vam je loSe
sve dok vam ne bude bolje, i necete verovati za Sta ste sve sposobni
dok ovo ne probate.”

Svima savetujem da probaju njene meditacije. Iskren sam kada
kaZem da ne mogu Ziveti bez njih. Sada nemam vremena da ne me-
ditiram.

LStresirajte se manje, postignite viSe.” Verujte mi, zaista je tako.

dr Mark Hajman

Direktor Klini¢kog centra za funkcionalnu medicinu u Kliviendu,
autor knjige Hrana: §ta, dodavola, treba da jedem? i jos jedanaest
bestselera
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Uvodnarec

KAO NEURONAUCNIK KOJI JE ZAINTERESOVAN ZA ,VELNES" (mo-
deran izraz, kojim smo zamenili re¢ ,,samopomo¢”, koje se pomalo
stidimo), nalazim se u zanimljivoj, premda donekle nelagodnoj,
prednosti. S jedne strane, vidim kako pristiZe novo i uzbudljivo
doba, u kom ¢e se nauka okrenuti prema razvoju zaista korisnih
metoda za poboljSanje ljudskog Zivota. S druge strane, vidim i Cestu
zloupotrebu reci nauka, koja postaje marketinski trik kojim se pro-
daje sve, od suplemenata pa do ezoteri¢nih veZbi disanja i aparata
koji se povezuju s mozgom. Biéu jasan: u svim uglovima velnes-are-
ne pojavljuju se neke veoma zanimljive, pa ¢ak i moc¢ne tehnike, ali
vecini nedostaju osnovni sastojci koje Zelim da vidim pre nego Sto
im posvetim svoje vreme, energiju i novac.
Moji kriterijumi su slededi.

1. Detaljan opis. Moram znati $ta odredena praksa podrazumeva.

2. Predvidljivost. Moram znati $ta je razumno da o¢ekujem dok
to traje, i nakon toga.

3. Kako se moZe sprovesti u delo. Treba mi jasan opis onoga $to
treba da radim, kada to treba da radim, i kako.

4. Primetna promena. Ishod mora biti velika promena, i to po-
zitivna.

MozZda ¢e vam se uciniti da mnogo traZim, ali verujem da ima
smisla traziti to od samoproklamovanih ucitelja, kouceva, gurua
i linosti s interneta koje pri¢aju o svemu tome. Zato sam, kada
sam Cuo da ¢e neko po imenu Emili Flecer govoriti o meditaciji na
konferenciji na koju sam iSao, odlucio to da preskocim. Jos jedan
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americki ,jogi” — ve¢ sam to video. Na moju srecu, samo u sali za
konferencije sam mogao da se poveZem na internet, pa sam odlu-
¢io da odgovaram na imejlove upravo tamo gde je Emili stajala za
govornicom.

Kada se osvrnem na to, veoma sam zahvalan zbog te odluke.
Mislim da su mi paznju privukle Emiline reci: ,Neuronaucnici tek
otkrivaju ono $to ljudi koji se bave meditacijom znaju ve¢ hiljadama
godina, a to je da meditacija zapravo poboljSava rad mozga!” Na
kraju krajeva, ona je time mene prozvala. Medutim, sluSajudi je Sta
dalje govori, zaklju¢io sam: Ova Zena zaista kapira. Prvo, Emili je na
jedinstven nacin sposobna da nesto tako ,spokojno” poput medita-
cije ucini zaista uzbudljivim, i da je istovremeno utemelji u drevnim
korenima i savremenim naucnim istrazivanjima. Ona poznaje kla-
si¢nu terminologiju, ali se ne plasi da svoje razumljive definicije do-
deli razli¢itim pojmovima koji se ti¢u meditacije i svesnosti. Mislim
da je to neverovatno korisno. Na primer, izgleda da re¢ meditacija
danas obuhvata sve $to radimo Zmuredi, osim kad spavamo ili smo
u komi, a reC svesnost se tek ne definiSe kako treba. Emilin pristup
svemu tome je drugaciji i mnogo bolje organizovan. U knjizi Stresi-
rajte se manje, postignite vise, naucice vas: svesnost se zapravo tice
sadasSnjeg trenutka, dok se meditacija tice oslobadanja od stresa
iz proslosti. Ona definise ¢ak i manifestaciju (re¢ koja mi, iskreno,
nikada nije ,legla”) kao niz izvodljivih koraka. To da li se svi slazu
s ovim definicijama nije vaZno kao ¢injenica da time Sto ih je tako
izlozila, Emili uklanja osnovnu prepreku izmedu vas i svakodnev-
nog praktikovanja. U knjizi Stresirajte se manje, postignite vise, na
predivan nacin su objasnjeni razlozi za svaki korak. Svi neverovatni
razlozi za redovno meditiranje koje ljudi stalno pominju - bolji san,
smireniji um, manje burnih reakcija, bolji seks, i tako dalje - stoje
i dalje, ali u knjizi Stresirajte se manje, postignite vise, Emili ¢e vam
objasniti Sta da oc¢ekujete tokom same meditacije. To je jedinstven
i mocan dar, i ne, neCete morati da provedete deset dana sedeci u
tisini. Rec je o malim, izvodljivim, svakodnevnim koracima kojima
Cete postici neSto odredeno i krupno. A ona ¢e vam pokazati kako.

Sada, tri godine nakon $to sam ¢uo Emilin govor i naucio Ziva
tehniku, shvatam da sam sustinski pogreSio: Emili nije joS jedna
Amerikanka koja je provela neko vreme u Indiji, gde se malo iste-
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zala i naucila poneku rec pa se vratila u Sjedinjene Drzave da nam
prica o tome. Emili je dobro potkovana u meditaciji, i razjasnice
vam Sta savremena i drevna meditacija zaista jesu, kako funkcio-
nisu i, Sto je najvaznije, kako mogu da vam pomognu. Knjiga Stre-
sirajte se manje, postignite vise predstavlja najbolji spoj svega Sto
mozZete nauciti o meditaciji (moj prvi kriterijum), svega Sto mozete
ocekivati u svakom trenutku (drugi kriterijum), nac¢ina na koji se
to radi (treci kriterijum), i neke neverovatne pozitivne ishode do
kojih ¢e zahvaljuju¢i meditaciji doci (Cetvrti kriterijum). Pored toga,
Emili nekako (mozda zbog svog iskustva na Brodveju?) uspeva da
Citav proces ucini neverovatno veselim, prijatnim i zabavnim. To
nije bio jedan od mojih zahteva, ali moZda bi trebalo da bude peti
kriterijum, jer, kao Sto ¢ete uskoro otkriti, knjiga Stresirajte se ma-
nje, postignite vise ni u kom slucaju nije dosadna, a vrlo je verovatno
da ¢e vam promeniti Zivot.

dr Endru Hjuberman,

profesor neurobiologije na Medicinskom fakultetu Univerziteta
Stenford
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Uvod

MOZDA MISLITE: JA DA MEDITIRAM? TAKO SAM | JA MISLILA.
Mladost provedena na severozapadu Floride ne pruza mnogo pri-
lika da dodete u dodir s bilo kakvom vrstom meditacije. Ucestvo-
vala sam na mnogim izborima za mis, pevala himnu na otvaranju
velikog supermarketa i iSla u pivnice. Ali meditacija? Nikad se
nisam ni susrela s tim.

Pre nego Sto ¢u napuniti dvadeset sedam godina, glumila sam
na Brodveju u predstavi Plesacki hor, gde sam bila zamena za tri
glavne uloge. Brodvej mi je bio san iz detinjstva, ali stvarnost je
postala koSmar. Kada ne bih nastupala, bila bih ocajna. Postajala
sam sve anksioznija, mucile su me uZasne nesanice, i pocela sam
da sedim - sa svega dvadeset Sest godina. Stalno sam se razbolje-
vala i povredivala. Stigla sam dotle, ostvarila sam svoj san - radila
sam upravo ono Sto sam Zelela od svoje devete godine - i bila sam
ocajna. Brodvej je trebalo da bude blistav, posut ruzama, i da podra-
zumeva ispijanje martinija s Lajzom. Umesto toga, ,veliki beli put”
za mene je predstavljao zajednicke sobe u preskupim stanovima,
konzerve tunjevine i kukanje zbog ¢ukljeva.

Jednom sam u svlacionici posmatrala neku glumicu koja se zvala
Dion. Ona je bila zamena za pet uloga, ali je, za razliku od mene, bila
potpuno smirena i usredsredena; sijala je, i u njenoj blizini bilo je
prijatno. Svaka pesma Kkoju bi otpevala bila je prava sveCanost, a
svaki ples izvodila je s mnogo uZivanja. UZivala je ¢ak i u svakom
zalogaju hrane. Pitala sam je kako joj to uspeva, a ona mi je odgo-
vorila: ,Meditiram.”

Odmah sam prevrnula o¢ima na njen odgovor i odbacila to kao
nemoguce. Tada to nije bilo nau¢no objasnjeno ni pribliZzno koliko
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je sada, pa mi nije bilo lako da shvatim kako nesto poput meditacije
moze tako upadljivo da uti¢e na njen nastup. Medutim, nastavi-
la sam da se osecam sve gore — duZe od godinu i po dana nisam
prespavala no¢, a to je ozbiljno remetilo moj nastup. Na kraju mi
je bilo toliko neprijatno zbog moje nesposobnosti da sam znala
da neSto moram preduzeti. Dion je spomenula da je njen ucitelj
meditacije u gradu i pozvala me na uvodno predavanje. Sve Sto je
taj ucitelj rekao zvucalo mi je razumno i istinito. Upisala sam kurs.
Posle svega dva sata obuke, ja sam ,meditirala” - Sto znaci da sam
bila u nekom stanju svesti u kom nikada do tada nisam bila - i za-
pravo, to mi se dopalo!

Te no¢i sam prvi put za osamnaest meseci dobro spavala. To
je bilo pre visSe od deset godina, a od tada nisam imala nesanice.
Prestala sam da se razboljevam, a kosa je prestala da sedi - u stvari,
vratila mi se boja kose. Najbolje od svega je to $to sam pocela po-
novo da uzivam u svom posluy, i postala sam mnogo bolja u njemu.
Prestala sam da traZim potvrdu i odobravanje od publike, a to mi
je, suprotno ocekivanjima, poboljsalo nastupe. Uvek sam bila spre-
mna i kona¢no sam nastupala smireno i samouvereno. Zato sam,
naravno, pomislila: Cekaj malo - za$to svi to ne rade?

To me je navelo da poducavam ljude meditaciji. Napustila sam
Brodvej i otputovala u Indiju, gde sam pocela s ne¢im $to se pre-
tvorilo u trogodiSnju obuku za ucitelja. Ne, nisam sve to vreme
provela u Indiji. Nisam toliko zadrta. Ispostavilo se da je to bilo
nesSto najkreativnije i najbolje od svega $to sam ikada uradila. Dok
pricam svoju pricu, ljudi me uvek pitaju kako sam mogla da napu-
stim karijeru u usponu i rizikujem s otpoc¢injanjem Ziva meditacije.
Jednostavno im odgovaram da su mi ciljevi postali mnogo jasniji
kada sam pocela svakodnevno da meditiram, a ja sam se otvorila za
energiju i uvide kojih do tada nisam bila svesna. U ovoj knjizi vama,
Citaoci, otvaram pristup ovoj neverovatno moc¢noj metodi. Ovde
¢ete naci istu unutra$nju povezanost kakvoj hiljade mojih uceni-
ka i ja pristupamo dva puta dnevno. Naucicete kako da otklonite
stres, podignete nivo energije, pojac¢ate motivaciju i postanete bolji
u svemu Sto radite, a na kraju tako postanete i uspesniji u zivotu.
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» Ovo nije knjiga o meditaciji nalik onima koje ste vec videli

Pre nego $to nastavim, Zelim nesto da razjasnim. Ovo nije jo$ jedna
knjiga o meditaciji u kojoj se govori o tome kako su visa stanja sve-
sti dobra za nas, a u kojima necete naci pravi nacin da do tih stanja
stignete. U ovoj knjizi rec je o izvanrednim postignu¢ima. Pritom ne
mislim samo na umetnicke nastupe ili ljude na sceni. Ova knjiga ¢e
vam pomoci da poboljsate li¢ni i poslovni nastup, bez obzira na to
Cime se bavite. Pruzi¢e vam ne samo uvid u to kako vas stres spre-
Cava da pokaZete svu svoju sposobnost vec Cete, Sto je joS vaznije, u
njoj pronaci praktic¢an alat koji moZete svakodnevno koristiti kako
biste se oslobodili stresa i radili na poboljSanju svog mozga, tela,
a na kraju i zivota.

Na narednim stranama naucic¢u vas posebnoj tehnici koju ¢ete
moci da radite sami. Zove se Zi tehnika; to je prilagodena verzija
onoga ¢emu poducavam uzivo u nasem studiju u Njujorku, i onlajn
na petnaestodnevnom virtualnom treningu, zivaONLAJN, i osmi-
Sljen je tako da vam pomogne u poslu i Zivotu. Koraci koje sam
ovde istakla su posebno osmisljeni za pojedince Zeljne uspeha koji
su posveceni povecéanju svog ucinka i vestine. Bilo da provodite
vreme sklapajuci ugovore ili puneci flaSice za bebu, Zi tehnika ¢e
vam izoStriti um, a to ¢e vam pomoc¢i da osmislite neSto novo i da se
prilagodite ritmu koji nam tehnoloski razvoj namece. Ako ulozite u
sebe po petnaest minuta dva puta dnevno, znacajno ¢ete promeniti
svoj pogled na svet i u€inak u Zivotu. Pored toga Sto ¢ete nauciti ne-
Sto Sto treba da radite svakodnevno, na kraju vecine poglavlja naéi
Cete vezbe koje ¢e vam pomoc¢i u odredenim Zivotnim izazovima, i
pomoci vam da krenete stazama uspeha.

Mozda ste ve¢ primetili kako je meditacija, od aktivnosti koja se
smatrala neuobicajenom aktivnoscu, odjednom postala nesto Sto se
obavezno radi na korporacijskim sastancima Sirom Amerike, i moz-
da se pitate zbog Cega je tako. MoZda ste nekada ranije pokusali da
meditirate, ali ste odustali jer vam se ¢inilo da nikada necete uspeti
potpuno da razbistrite um, ili vam je bio problem da to uklopite u
svoj uzurbani nacin Zivota. A mozda vas uopste ne zanima nikakva
meditacija, ali vas zanima bilo Sta Sto ¢e vam poboljSati produktiv-
nost i povecati ucinak, istovremeno vas oslobodivsi stresa.
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U svakom slucaju, na pravom ste mestu. Knjiga Stresirajte se
manyje, postignite vise zamisljena je kao uvod ne samo u meditaciju,
vec¢ u tri mentalne tehnike koje ¢ine Zivu: meditaciju, puno¢u uma
i manifestaciju. Ovi pojmovi su u knjizi objasnjeni, a tu su i naucni
dokazi o tome kako to pomaze uspe$nim ljudima da poboljsaju svo-
je saznajne sposobnosti i kreativnost, istovremeno se oslobadajuci
od stresa i poboljsavsi ukupno psihicko i fizicko zdravlje.

Trenutno postoji viSe od Sest hiljada nauc¢nih studija o medita-
ciji. Na stranama koje slede predstavi¢u vam najuzbudljivije, medu
kojima su one sprovedene na Medicinskom fakultetu na univer-
zitetima Harvard, Stenford i Lejk Forest, i objasni¢u vam kako da
ova najnovija otkri¢a primenite u svom uZurbanom Zivotu. Medu
otkri¢ima ovih nau¢nika su medicinski potvrden blagotvoran uti-
caj na fizicko zdravlje, kao i najnovije nau¢ne analize koje ukazuju
na uticaj meditacije na neurolosko zdravlje i o$troumnost. Sva ta
otkri¢a potvrduju ono $to sam iz prve ruke videla kod svojih uceni-
ka, i Sto ¢ete i vi doziveti ako budete praktikovali tehnike koje ¢ete
nauciti na narednim stranama: zahvaljuju¢i meditaciji, san ¢e vam
biti dublji, i osveZice vas, a tokom dana ¢ete imati viSe energije;
osecacete se bolje povezano, manje anksiozno i doraslo zahtevnim
situacijama; odnosi s drugim ljudima ¢e vam se poboljsati; a cak
¢e vam i seks biti bolji! Jedna od mojih ucenica je uporedila medi-
taciju sa stavljanjem naocara za Kkoje nije znala da su joj potrebne:
odjednom, predstava o Zivotu se izoStraval!

Mnogi od mojih u¢enika su i ranije pokusavali s meditacijom, ali
su odustajali iz razlic¢itih razloga. Pomocu Ziva tehnike, isti ti ljudi
su uspevali da se vrate meditaciji i svojim ciljevima bez osecaja kri-
vice zbog neuspeha iz proslosti, ili ogranic¢enja kakva se postavljaju
u rigidnim sistemima ili zajednicama. Nameravam da ocistim svet
od ljudi koji su pokusavali da meditiraju. To znaci da mi je cilj da
ljudima koji su ranije mislili da im meditacija ne ide dobro - jer su
suviSe ,zauzeti” ili ne uspevaju da ,isprazne um” - prenesem znanje
koje im je potrebno da tacno izmere svoj uspeh i pokazem im Sta da
rade kako bi zaista osecali da ne gube vreme uzalud. Kroz ovu knji-
gu ¢u vas voditi dok kreirate sopstveni nacin meditacije, koju je lako
uklopiti ¢ak i u najzahtevniji raspored. Nece vam trebati aplikacije,
slusalice, kristali, mirisljavi Stapici ili kaftani. Kao Sto sam vec rekla,
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Zi tehnika je laksa verzija Ziva tehnike kojoj poducavam uzivo i on-
lajn; to je bezbolan nacin da navedete telo i um na bolji u¢inak. Bez
obzira na to da li vam je ovo prvi put da opipavate vodu u bazenu
meditacije ili se time bavite godinama, knjiga Stresirajte se manje,
postignite vise je ujedno savrSen pocetak, kao i kurs za podsecanje
koji ¢e vam pomoc¢i da shvatite svoj puni potencijal. Ako ste ranije
bili alergi¢ni na re¢ meditacija, ne zovite ovo meditacijom - recite
jednostavno Zi tehnika, mozda ¢e vam tako biti lakse. Ako godina-
ma meditirate, ali smatrate da je sistem suviSe strog ili smatrate da
dobijate manje nego Sto biste Zeleli za vreme koje za to izdvajate,
probajte Zi tehniku, i zakljucite da li se razlikuje.

Nije vaZno ¢ime se bavite, kakvi su vam ciljevi, koje ste vere,
koliko ste obrazovani ili koliko imate iskustva. Meditacija je jedno-
stavno alat koji ¢e vam pomoc¢i da postignete svoje ciljeve; nikada
nije cilj sama po sebi. Ovo je poenta: meditiramo da bi nam Zivot
bio bolji, a ne da bismo bili bolji u meditaciji.

Ako Zelite da povecate svoj u€inak - da neutraliSete uticaj stresa,
poboljSate snagu svog uma i fizicko zdravlje, postanete kreativniji
i razvijete intuiciju - na pravom ste mestu. Potrebna vam je samo
Zelja da poboljsate svoj Zivot i petnaest minuta dva puta dnevno.
Da li ste spremni toliko da uloZite u sebe?
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