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Predgovor

Va$ je mozak dio svega §to Cinite; vasih misli, osjecaja, postupaka i toga
kako se ophodite s drugim ljudima. Mozak je organ osobnosti, karakte-
ra, inteligencije i svake odluke koju donesete. Snimao sam mozgove
desetaka tisuca pacijenata Sirom svijeta i iz svog iskustva tijekom posljed-
njih dvadeset godina postalo mi je o¢ito da, kad vam mozak radi kako
treba, i 2 radite kako treba, a kad vam je mozak u problemima, velika je
vjerojatnost da Cete 1 vi biti u problemima.

Sa zdravim mozgom sretniji ste, fizicki ste zdraviji, bogatiji, mudtiji
i naprosto donosite bolje odluke, §to ¢e vam pak pomodi da budete
uspjesniji 1 da Zivite duze. Kad mozak iz bilo kojeg razloga nije zdrav —
na primjer zbog ozljede glave ili emocionalne traume iz proslosti — ljudi
su tuzniji, bolesniji, siromasniji, manje mudtri i manje uspjesni.

Lako je razumjeti kako trauma moZe ozljjediti mozak, ali znanstve-
nici su pokazali kako isti utjecaj mogu imati i negativno razmisljanje te
loSe programiranje iz proslosti.

Na primjer, ja sam odrastao sa starijim bratom koji je bio priliéno
angaziran oko toga da me nagurava naokolo. Zbog toga sam osje¢ao
stalnu napetost i strah koji su se razvili u viSu razinu anksioznosti,
anksiozne obrasce misljenja te u stalan osjecaj opreza jer nikada nisam
znao §to bi mi se loSe moglo dogoditi. Ovaj je strah u mojim mozdanim
centrima uzrokovao dugorocnu prekomjernu aktivnost koju sam tek
kasnije u Zivotu uspio preraditi.

U knjizi Stworite NOL'O JA, moj kolega dr. Joe Dispenza vodi vas
prema optimiziranju i hardvera 1 softvera vaseg mozga, kako bi vam
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Stvorite NOVO JA

pomogao da postignete novo stanje uma. Njegova nova knjiga temelji se
na znanstvenim cinjenicama, a on progovara s dobrotom i mudroséu,
bas kao Sto je to ¢inio 1 u nagradivanom filmu Koji £... nopée gnamo? te u
svojoj prvoj knjizi Evelve Your Brain.

Iako ja na mozak gledam kao na racunalo koje ima i hardver i soft-
ver, hardver (fizicko funkcioniranje mozga) nije odvojen od softvera ili
stalnog programiranja i preoblikovanja koje nam se dogada tijekom Zivo-
ta. Oni vrlo dramati¢no utjecu jedan na drugoga.

Veéina nas prozivjela je neku vrstu traume, zbog cega svakodnevno
#ivimo s oilicima koji su ostali. Ci¢enje od tih iskustava koja su postala
dijelom strukture mozga mozZe biti nevjerojatno iscjeljuju¢e. Naravno,
odrzavanje navika koje pozitivno utjecu na mozak, kao $to su ispravna
prehrana i tjelovjezba, uz odredene specifi¢ne nutrijente koji hrane
mozak, vazno je za njegovo pravilno funkcioniranje. Ali, osim toga,
misli koje mislite iz trenutka u trenutak imaju mocan iscjeljujuci ucinak
na mozak... ili mogu udiniti Stetu. Isto vrijedi i za prosla iskustva koja se
mogu ugraditi u mozak. _

Istrazivanje koje provodimo u klinici Amen Clinics zove se ,,brain
SPECT imaging®. SPECT (single-photon emission compnted tomography), istra-
zivanje je nuklearne medicine koje se bavi krvotokom i obrascima aktiv-
nosti. Razlikuje se od CT i MR skenova koji istrazuju anatomiju mozga,
jer SPECT promatra funkciju.

U sklopu istrazivanja, dosad je napravljeno 70 000 SPECT skenova koji
su nas naucili mnogim vaznim zivotnim lekcijama o mozgu, kao sto su:

* ozljede mozga ljudima mogu upropastiti Zivot;

¢ alkohol nije zdrava hrana i Cesto uzrokuje Stetu koja se vidi na

SPECT skenu;
¢ velik broj lijekova koje ljudi uobicajeno konzumiraju, kao §to su
neki poznati anksiolitici, nisu dobri za mozak; 1

* bolesti poput Alzheimerove radaju se u mozgu desetlje¢ima prije

pojave bilo kojih simptoma.

SPECT skenovi naucili su nas da kao dru$tvo trebamo iskazati
puno vise Jjubavi i postovanja prema mozgu te da nije najpametnije djeci
dozvoliti bavijenje kontaktnim sportovima kao $to su ragbi i hoke;j.
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Predgovor

Jedna od najuzbudljivijih lekcija koje sam naucio jest ona da ludi
doslovce mogu promijeniti svoj mozak i svoj zivot tako da zapocnu
usvajati zdrave navike, poput ispravljanja negativnih uvjerenja ili prakti-
ciranja meditativnih procesa, poput onih o kojima govori dr. Dispenza.

U jednoj seriji istrazivanja koja smo objavili, meditacija poput one
koju preporucuje dr. Dispenza potakla je krvotok u prefrontalni korteks,
koji je najmisaoniji dio Ljudskoga mozga. Nakon osam tjedana svako-
dnevne meditacije, prefrontalni korteks u odmoru bio je snazniji, a 1
paméenje nasih ispitanika takoder je bilo bolje. Postoji mnogo nacina da
se mozak iscijeli i optimizira njegova funkcija.

Nadam se da Cete 1 vi, ba$ poput mene, razviti strast prema mozgu 1
pozeljeti mozak koji bolje funkcionira. Snimanje mozga kojim se bavim,
promijenilo je moj zivot. Ubrzo nakon $to sam 1991. poceo traziti
SPECT skenove, odlucio sam pogledati i svoj mozak. Imao sam 37 godi-
na. Ugledavsi toksican, kvrgav izgled svoga mozga, znao sam da to nije
zdravo. Kroz cijeli Zivot tijetko sam kada pio alkohol, nikada nisam pusio
niti sam ikada probao neku ilegalnu drogu. Zasto je onda moj mozak
izgledao tako lose? Prije nego $to sam doista shvatio zdravlje mozga,
imao sam mnogo /As7h navika koje su negativno utjecale na njega. Jeo sam
velike koli¢ine brze hrane, pio dijetnu kolu kao da sutra ne postoji, Cesto
sam spavao samo Cetiri ili pet sati po no¢i 1 nosio u sebi mnoge povrede
iz proslost kojima se nikada nisam pozabavio. Nisam vijeZbao, bio sam
pod kroni¢nim stresom i imao 20 kilograma viska. Moje me neznanje
povredivalo; ono §to nisam znao me boljelo..., 1 to ne malo.

Moj zadnji sken izgleda zdravije i znggo mlade nego prije 20 godina.
Moj se mozak doslovce pomladio — a i va$ se mozZe isto tako promijeniti,
jednom kad se odlucite brinuti o njemu kako spada. Ugledavsi svoj prvi
sken, pozelio sam da je mome mozgu bolje; pozelio sam poboljsati svoj
mozak. Ova e knjiga i vama u tome pomodi.

Nadam se da ¢ete uzivati Citajuci je kao $to sam 1 ja uzivao.

Dr. med. Daniel G. Amen, autor knjige
Mijenjajuis mozak, pomozite tijeln
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Uvod

Navika koje Cete se najteze osloboditi
jest navika da budete vi

Kad razmisljam o svim knjigama koje promislaju kako stvoriti Zivot koji
prizeljkujemo, uvidam da mnogi od nas i dalje tragaju za pristupom koji
bi se temeljio na pouzdanim znanstvenim dokazima — u potrazi za meto-
dom koja zaista djeluje. Nova istrazivanja mozga i tijela, uma i svijesti — te
kvantni skok u poznavanju zakona fizike — upuéuju na sve veée moguc-
nosti da se priblizimo svome pravom potencijalu koji osjecamo u sebi.

Kao kiroprakticar koji radi s ljudima i vodi dinami¢nu kliniku inte-
griranog zdravlja te kao edukator iz podruéja neuroznanosti, funkcioni-
ranja mozga, biologije 1 kemije mozga, imao sam privilegiju biti na celu
nekih od tih istraZivanja — ne samo kroz proucavanje navedenih polja,
vec 1 kroz promatranje ucinaka ove nove znanosti kad je primijene obic-
ni ljudi poput vas 1 mene. U tome trenutku, moguénosti nove znanosti
postaju stvarnost.

Svijedocio sam nekim iznimnim promjenama u zdravlju i kvaliteti
zivota pojedinaca, koje bi nastupile kad bi oni promijenili svoj um. Tije-
kom posljednjih nekoliko godina imao sam priliku razgovarati s mnos-
tvom Jjudi koji su preboljeli teska zdravstvena stanja koja se smatraju ili
terminalnima ili trajnima. Suvremena ih je medicina nazvala ,,sponta-
nim remisijama‘,

Medutim, moja opSirna istrazivanja njihovih unutarnjih putovanja
pokazala su da je u njihovim pri¢ama znatno prisutan um... da tjelesne
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Stvorite NOVO JA

promjene koje su im se dogodile ipak nisu bile tako spontane. To me je
otkric¢e potaklo na posljediplomski studij snimanja mozga, neuroplastic-
_nosti, epigenetike i psihoneuroimunologije. Pretpostavio sam da se u
tijelu 1 mozgu mora desavati nesto $to bismo mogli izdvojiti 1 potom to
ponoviti. U ovoj knjizi Zelim s vama podjjeliti ponesto od onoga §to
sam naucio putem i pokazati vam, istrazujuci povezanost uma i matetije,
kako te principe mozete primijeniti ne samo na svoje tijelo ve¢ 1 na svaki
aspekt svoga Zivota.

Od znati... do znati kako

Mnogi Citatelji moje prve knjige, Ezolve Your Brain: The Science of Changing
Your Mind, imali su istu iskrenu molbu (uz podosta pozitivnih osvrta)
kao 1 osoba koja je napisala: ,.Vasa prva knjiga stvarno mi se svidjela;
dvaput sam je procitao. Puna je znanstvenih podataka, temeljita 1 inspi-
rativna, ali mozete hi mi reci kako uizniti to o leneu pisete? Kako da promije-
nim svoj mozak?*

Kako bih odgovorio na ova pitanja, pofeo sam voditi radionice
prakticnih koraka koje svatko moze primijeniti na svome tijelu i umu, a
koji ¢e dovesti do trajnih rezultata. Svjedocio sam neobjasnjivim iscjelje-
njima, otpustanju starih mentalnih 1 emocionalnih rana, rjeSenjima tako-
zvanih nemogucih poteskoéa, stvaranju novih prilika i iskustvu sjajnoga
zdravlja. I to je samo dio. (Neke od tih ljudi s radionica upoznat éete na
stranicama koje slijede.)

Nije nuzno da procitate moju prvu knjigu kako biste razumjeli sadz-
Zaj ove, ali ako vel jestz upoznati s mojim radom, znajte da sam Stvorsse
NOVO JA napisao kao prakti¢an vodi¢ uz Ewvolve your brain. Iskreno
zelim da ova nova knjiga bude jednostavna i laka za razumijevanje.
Doduse, neki ¢e njeni dijelovi sadrzavati informacije nuzne za koncept
koji ¢u kasnije razvijati. Svrha takvog pristupa jest razvoj realisticnoga
radnog modela osobne transformacije koji ¢e vam pomodi da razumijete
nacin na koji se mozemo promijeniti.

Knjiga Stworite NOVO JA rezultat je jedne od mojih strasti — iskre-
nog nastojanja da se demistificira misti¢no, tako da svatko moze razu-
mjeti da nam je na dohvat ruke sve §to nam treba za poduzirmnanje zna-
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Navika koje éete se najteze osloboditi jest navika da budete vi

¢ajnih promjena u Fivotu. Zivimo u vremenu kada je potrebno ne samo
wznati” ve€ 1 ,,znati £ako“. Kzko da primijenimo i sebi prilagodimo nove
vnanstvene koncepte i staru mudrost da bismo Zivjeli ispunjeniji Zivot?
Kada povezemo spoznaje znanstvenih otkri¢a o prirodi stvarnosti i
kada si dopustimo da te spoznaje primjenjujemo u svome svakodnev-
nom zivoty, tada ¢e svatko od nas postati i mistik 1 znanstvenik svoga
vlastitog zivota.

Stoga vas pozivam da eksperimentirate sa svime $to ¢ete nauiti iz
ove knjige i da objektivno procijenite rezultate. Smatram da ¢e vam,
potrudite li se promijeniti svoj unutarnji svijet misli 1 osjecaja, 1 vase
vanjsko okruzje poceti pokazivati znakove da je va§ um utjecao na va$
wanjski“ svijet. Zasto biste inace uopce to ¢inili?

Usvojite li intelektualno znanje kao fibzofyju, a nju potom ukluiite u
svoj zivot primjenjujudi je dovoljno puta, sve dok je ne #savrsite, prijeci
¢ete put od filozofa preko inicijanta do ucitelja. Nastavite Citati. .., posto-
jc znanstveni dokazi da je ovo moguce.

Trazim od vas da ostanete otvorena uma tako da korak po korak
mozemo razvijati koncepte koje ¢u predstaviti u ovoj knjizi. Svi podaci
sluZe samo tomu da nesto s njima ucinite. U suprotnome, sveli bismo ih
tck na matetijal za razgovor uz veceru, zar ne? Jednom kad um otvorite
prema stvarnosti onakvoj kakva ona doista jest, 1 kad otpustite uvjetova-
na uvjerenja kojima ste je navikli procjenjivati, pokazat e vam se plodo-
vi vasega rada. To vam Zelim.

Informacije na ovim stranicama sluze tomu da vas nadahnu da sebi
dokazete da ste vi sami bozanski stvaratelj. '

Ne bismo trebali ¢ekati da nam znanost di dopustenje da ¢inimo
neuobidajeno. Cekamo li, znanost pretvaramo u tek jo$ jednu religiju.
Umjesto toga, treba nam hrabrosti da promislimo o svome Zivotu, da
uéinimo ono za §to mislimo da je izvan okvira te da ¢inimo to iznova i
iznova. Kad to ¢inimo, na putu smo do veée osobne mo¢i.

Pravo osnaZzenje dolazi kad se suoc¢imo s naSim dubokim uvjerenijt-
ma. Mozda njihove korijene pronademo u uvjetovanju religije, kulture,
drustva, obrazovania, obitelji, medija, ¢ak i gena (koji se u nas ugraduju
kroz osjetilna iskustva nasega trenutnog Zivota, jednako kao i kroz bez-
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Stvorite NOVO JA

brojne prethodne generacije). Potom moramo suoditi ta stara uvjerenja s
novim paradigmama koje bi nam mogle bolje shuZiti.

Vremena se mijenjaju. Pojedinci se otvaraju prema §iroj stvarnosti, a
svi smo mi dio velike transformacije. Postojeéi sustavi i modeli stvarno-
sti slamaju se 1 vrijeme je da se pojavi nesto novo. Pejzaz politike, gospo-
darstva, religije, znanosti, obrazovanja, medicine i naSega odnosa prema
okoliSu, danas je posvuda drugadiji nego je to bio prije samo deset
godina.

Otpustanje zastarjelog 1 prihvacanje novog zvuci lako, ali, kao §to
sam istaknuo u Ewolve Your Brain, mnogo od onoga sto smo naudili 1 isku-
sili ugradilo se u nase biolosko ,,sebstvo™ i sve to nosimo poput odijela.
Medutim, isto tako znamo i da ono §to je istinito danas ne mora biti isti-
nito 1 sutra. Bas kao §to smo u pitanje doveli nasu percepciju atoma kao
¢vrstih komada materije, stvarnost 1 nasa interakcija s njome takoder
donose napredovanje ideja i vjerovanja.

Svjesni smo istine da je potreban trud Zelimo li napustiti poznati
zivot na kakav smo navikli i pleSuéi se prepustiti neCem novom, kao kad
losos pliva protiv struje; a iskreno — sve to nije nimalo ugodno. Kao da
to nije dovoljno, tu su i ismijavanja, marginalizacije, protivljenje i kleve-
tanje onih koji misle da znaju.

Koja bi se osoba s tako nekonvencionalnim stremljenjima pristala
suociti s takvim izazovima, a sve zbog nekog koncepta koji ne moze
obuhvatiti osjetilima i koji Zivi samo u njezinu umu? Koliko se puta u
povijesti pokazalo da su pojedinci koje se smatralo hereticima i budala-
ma, koji su bili izloZeni iZzivljavanju obi¢nih ljudi, zapravo genijalci, sveci
ili ucitelji?

Usudite 1i se # biti originalom?

Promjena kao izbor, a ne kao reakcija

Cini se kao da je u ljudskoj prirodi opirati se promjeni, sve dok situacija
ne postane stvarno losa i bude nam toliko nelagodno da viSe ne mozemo
nastaviti kao ptije. To vrijedi i za pojedince i za drustva. Cekamo krizu,
traumu, gubitak, bolest i tragediju da bismo pogledali tko smo, sto
radimo, kako Zivimo, §to osje¢amo, §to vjerujemo ili znamo, da bismo
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Navika koje ¢ete se najteie osloboditi jest navika da budete vi

prigrlili stvarnu promjenu. Cesto nam je potreban najgori scenarij kako
bismo poceli poduzimati korake koji podrzavaju zdravlje, odnose, karije-
ru, obitelj i buduénost. Moja je poruka: Zasto fekati?

Mozemo uditi i mijenjati se kroz bol 1 patnju ili se mozemo razviti u
stanje radosti 1 nadahnuéa. Veéina ljudi prigrli prvi nacin. Da bismo kre-
nuli Zivjeti drugacije, moramo prihvatiti da ¢e promjena vijerojatno doni-
jeti malo nelagode, nesto neprilika, prekid predvidljive rutine 1 razdoblje
tijckom kojega necemo znati §to se dogada.

Veéina je nas ve¢ upoznata s privtemenom neugodom koju izaziva
neznanje. Svi smo posrtali pri prvim pokusajima da naudimo ditati, sve
dok nam ta vjestina nije postala prirodna. Kad smo prvi puta svirali vio-
linu ili bubnjeve, roditelji su nas pozeljeli poslati u zvucno izoliranu pro-
storiju. Jadan je onaj nesretni pacijent kojemu krv vadi student medicine
koji ima potrebno znanje, ali mu nedostaje osjecaja koji ée steéi tek kroz
vjezbu.

Upijanjem znanja (pognavanje), a potom stjecanjem praktiCnoga isku-
stva kroz primjenu naucenog, sve dok odredena vjestina ne postane dije-
lom nas (granje kakd), vierojatno ste stekli vecinu sposobnosti koje vam
s¢ sada Cine sastavnim dijelom vaSega bi¢a (svegmange). Jednako tako, kad
ucite kako promijeniti svoj Zivot, trebate znanje i primjenu toga znanja.
7Z.ato je ova knjiga podijeljena u tri glavna dijela.

U prvom i drugom dijelu, razvijat ¢u svoje zamisli te oblikovati veci
i 8iri model koji ete moci personalizirati. Bude li se $to ponavljalo, to je
vato §to ne zelim da to zaboravite. Ponavljanje osnazuje sklopove u
mozgu, stvara viSe neuronskih veza, tako da se ni u najtezim trénucima
ne odgovorite od velicine. Kad udete u tre¢i dio knjige, s Cvrstim
temeljem znanja, mo¢i Cete sami iskusiti ,,istinu‘ toga Sto ste prethodno
naudili.

Prvi dio: Znanost o vama

Nase e putovanje zapoceti pregledom filozofskih i znanstvenih paradi-
gmi povezanih s najnovnijim istraZivanjem o prirodi stvarnosti, o tome
tko ste, za§to je mnogima promjena toliko teSka i §to je moguce za vas
kao za ljudsko bice. Prvi dio bit ¢e lagan za Citanje, obecajem vam.
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Stvorite NOVO JA

— Poglavije 1.: Vase kvantno postojanje upoznaje vas s ponesto kvantne
fizike, ali ne bojte se. PoCinjem s time jer smatram da je vazno da usvoiji-
te koncept kako va$ (subjektivni) um utjece na vas (objektivni) svijet.
Ucinak promatraca iz kvantne fizike u¢i nas da nasa energija odlazi ona-
mo kamo usmjerimo paznju. Posljedica toga jest da #7 utje¢ete na materi-
jalni svijet (usput, on je sa¢injen uglavnom od energije). Usvojite ki barem
na trenutak tu ideju, mogli biste se poceti fokusirati na ono $to Zelite,
umjesto onoga $to ne zelite. Mogli biste se ¢ak uhvatiti kako razmisljate:
Ako atom Gni 99,99999 posto energije i 0,00001 posto materije', onda sam ja vise
nista nego nestol Zasto onda obralam pagnju na taj mali postotak fizitkoga svijeta,
kad sam ja toliko vise od toga? Je lz moje najvee ograniienje upravo u tome Sto svojn
trenntalnu realnost definiram krog osjetilne opazaje?

— Od poglavlja 2. do 4. bavit ¢emo se time §to to znadi promijeniti
se — postati veéim od svoga okruzja, tijela 1 vremena.

— Vijerojatno ste se ve¢ bavili idejom da vase misli stvaraju vas Zivot,
ali u Poglavljn 2.: Nadilagenje okrugja, pokazujem kako vase izvanjsko
okruZenje stvara obrasce mreZza u vaSem mozgu i ¢ini da mislite poput
svega $to vam je poznato, ako mu dopustite kontrolu nad time §to osje-
¢ate 1 mislite. Rezultat toga jest da kreirate jos viSe poznatog, podesSavate
mozak tako da odraZzava probleme, osobna stanja i okolnosti u vaem
Zivotu. Stoga, da biste se promijenili, morate biti v od svih fizickih
oditovanja svoga Zzivota.

— Poglavije 3.: Nadilagenje tijela nastavlja proucavanje nesvjesnoga naci-
na zivota kroz niz u vasu memoriju pohranjenih ponasanja, misli i emo-
cionalnih reakcija, koji svi rade poput racunalnih programa u pozadini
naSega svjesnog uma. Upravo zato nije dovoljno tek ,,misliti pozitivno*
jer vedina onoga §to mi jesmo pritom ostaje u podsvijesti, u obliku nega-
tivnosti pohranjene u tijelu. Do kraja knjige, znat éete kako uéi u opeta-
tivni sustav podsvijesti 1 napraviti trajne promjene na mjestu gdje su vasi
programi pohranjeni.

— Poglavle 4.: Nadilagenje vremena razmatra kako zivimo ili u oéekiva-
nju buducih dogadaja ili u opetovanom vracanju u proslost (ili ¢inimo
oboje), sve dok tijelo ne pocne vjerovati da Zivi u vremenu izvan sadas-

20




Navika koje Eete se najteze osloboditi jest navika da budete vi

njega trenutka. Najnovija znanstvena istraZivanja potvrduju shvacanje da
imamo prirodnu sposobnost promijeniti mozak i tijelo samo putem
misli, npr. tako da se i bioloski ¢ini kao da se neki bududi dogadaj vel
zbio. Zato §to misao mozete uciniti stvarnijom od bilo ¢ega drugog, uz
ispravno razumijevanje moZzete promijeniti sve: od mozdanih stanica do
pena. Jednom kad se naucite koristiti svojom paznjom i doéi u sadadnji
trenutak, uéi éete u kvantno polje, u kojem postoji potencijalnost svega.

— Poglavlie 5.: Preivfiavange ili stvarane ilustrira razliku Zivota u progra-

mu prezivljavanja i zivota u stvaranju. PreZivljavanje ukljucuje stres i
funkcioniranje poput materijalista, u uvjerenju da je vanjski svijet stvar-
niji od naseg unutarnjeg svijeta. Kad ste pod pritiskom Zivéanoga susta-
vt koji je u stanju ,,bori se ili bjezi, zasipani koktelom njegovih otrovnih
kemikalija, programirani ste na to da mislite samo na tijelo, na stvari ili
ljude oko sebe, te ste ujedno opsjednuti vremenom. Vasi mozak i tijelo
nisu u ravnotezi. Zivite predvidljiv Zivot. Medutim, kada ste u istinski
profinjenom stanju stvaranja, tada niti ste tijelo, niti materija, niti vrijeme
tada zaboravljate na sebe 1 postajete Cista svijest, slobodna okova iden-
titeta koji Cezne za time da ga vanjska stvarnost podsjeti na ono §to misli

da jest.

Drugi dio: Vas mozak i meditacija

= U Poglaviju 6.: Tri mozga: od misljenja preko Linjenja do postojanja, usvoijit Cete
koncept da imate tri ,,mozga“ koja vam omogucuju da se od misljenja
pokrenete prema cinjenju, a potom i prema postojanju. Jo$ bolje, kad
paznju preusmijerite na iskljucivanje okruzja, tijela i vremena, lako moze-
tc prijeci iz miljenja u postojanje, Cak i bez da iSta zaista #imite. U tome
stanju svijesti, mozak ne raspoznaje razliku izmedu onoga s$to se dogada
u vanjskome svijetu i onoga §to se zbiva u unutarnjem svijetu uma. Sto-
g4, ako veé i samo mislima mozZete isprobati Zeljeno iskustvo, proZivijet
éete emocije toga iskustva 1 prije nego $to se ono fiziCki manifestira.
Time prelazite u novo stanje postojanja jer su tada va$ um i tijelo jedno.
Kad poénete osjecati kao da se neka potencijalna buduéa stvarnost
dogada unutar vas u trenutku kad se na nju usredotocite, tada mijenjate
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svoje automatske navike, stavove 1 ostale neZeljene podsviesne
programe.

— Poglavipe 7.: Jag istrazuje kako se osloboditi emocija koje ste pohra-
nili i koje su postale dijelom vase osobnosti te kako premostiti jaz izme-
du onoga tko doista jeste u svome unutarnjem, privatnom svijetu i ono-
ga kakvima se pokazujete u vanjskome svijetu, pred drugima. Svi mi
dolazimo do tocke kad prestajemo uciti 1 uvidamo da nam nita izvana
ne moze odagnati osjecaje iz proslosti. Kad bismo mogli predvidjeti
osje¢aj svakog iskustva u naSem Zivotu, ne bi ostalo prostora da se pojavi
bilo $to novo, jer bismo gledali na svoj Zivot iz perspektive proslosti,
umjesto buducnosti. To je trenutak spajanja, kad se dusa ili oslobodsi ili
pada u zaborav. Naucit Cete osloboditi svoju energiju u obliku emocija te
tako smanjiti jaz izmedu onoga kakvima se Cinite i onoga tko ustvari
jeste. Na koncu, stvorit ete transparentnost. Kad se cinite onakvima
kakvi doista jeste, tada ste istinski slobodni.

— Drugi dio zavrsava Poglavjem 8.: Meditacija, demistificirange mistitnog i
valovi vase buduinosti, u kojem mi je cilj demistificirati meditaciju, tako da
znate §to Cinite 1 zato to cinite. Objasnjavajuci vam, pojednostavljeno,
tehnologiju moZdanih valova, pokazujem vam da, kada ste fokusirani,
dolazi do elektromagnetskih promjena u mozgu, za razliku od stanja
kada ste uzbudeni zbog stresora u vasem zivotu. Naucit Cete da je prava
svtha meditacije ta da zakoracite iza razine analitickoga uma te da udete
u podsvijesni um, kako biste postigli prave i trajne promjene. Ako ste
nakon meditacije ista osoba kao 1 prije nje, nista vam se ni na kojoj razini
nije dogodilo. Kad meditirate i povezujete se s ne¢im veéim, mozete
stvoriti, a potom 1 umemorirati, povezanost vasih misli i osjecaja; a iz te
vas energije nista iz vanjske stvarnosti — niti jedna stvar, osoba, stanje,
prostor ili vrijeme — ne moZe pomaknuti. Tada ste ovladali svojim
okruzjem, tijelom i vremenom.

Treci dio: Zakoracite prema svojoj novoj sudbini

Sve informacije iz prvog i drugog djjela knjige sluZe tomu da vas opreme
nuznim znanjem koje ¢ete primijeniti u tre¢em dijelu, koji donosi upute i
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alte koji ¢e vam omoguditi Zivo iskustvo naucenog. Uz pomoc treceg
dijela zapocet Cete rezim — svjesnu vjezbu koju Cete koristiti u svako-
dnevnom Zivotu. Radi 3e o postupnom procesu meditacije, korak po
korak, uz koji ete modi napraviti ne$to od teorije koja vam je dana.

Usput, je i va§ um ustuknuo kad sam spomenuo ovaj proces od vise
koraka? Ako jest, nije u pitanju ono §to mislite. Da, uéit éete skjed postu-
|pka, ali vrlo brzo pocet Cete ih dozivljavati kao jedan do dva jednostav-
i koraka, Uostalom, vierojatno prolazite kroz cijeli slijed radnji svaki
jmit kada se pripremate voziti automobil (npr. namjestite sjedalo, stavite
j3sjiss, provjerite retrovizore, upalite motor i svjetla, pogledate oko sebe,
tklju¢ite Zmigavac, stisnete kocnicu, stavite automobil u prvu ili u
rikvetc, pritisnete papucicu gasa itd.). Otkad ste naucili voziti, obavljate
twaj postupak lako 1 automatski. Uvjeravam vas, tako ¢e biti i kad nauci-
le svaki korak iz treceg dijela ove knjige.

Mozda se pitate Zasto moram procitati prvi i drugi dio? Idem odmakh na tre-
{4, Znam, ija bih vjerojatno mislio isto to. U prva dva dijela teksta, odlu-
¢l sam vam ponuditi bitno znanje tako da, kad stignete do treéeg dijela,
tie bude viSe nagadanja, dogmi ili pretpostavki. Kad zapocnete korake
ieditacije, znat ¢ete to¢no §to radite i zasto. Kad razumijete $to i gas7,
wwat Eete vise, a onda e vam bitt i jasnije &ako o uciniti, kad za to dode
vrijeme. Na taj ¢e nacin u prakticnom iskustvu promjene vaSeg uma biti
vifie moéi i namijere.

Koriste¢i se koracima iz treceg dijela knjige, bit éete skloniji prihva-
titi vasu prirodenu sposobnost promjene takozvanih nemogucih situaci-
[+ u vaem zivotu. Mozda si ¢ak dopustite da zamislite neke stvarnosti
koje vam nisu padale na pamet prije nego §to ste se izlozili ovim novim
koneceptima — moda se tak pocnete i ponasati neobicno! To je onaj cilj koji
iiham u vidu za vas kad dovrsite Citanje ove knjige.

Stoga, ako mozete odoljeti iskusenju da odmah skodite na treci dio,
theéajem vam da Cete kad ondje stignete, biti itekako osnaZeni onime
§to sté dotad naudili. Osvijedotio sam se da ovaj pristup donosi rezultate
Girom svijeta u nizu triju radionica koje vodim. Kad ljudi dobiju pravo
snanje, tako da ga potpuno razumiju, 1 potom ga imaju priliku uz odgo-
varajuée vodstvo ucinkovito primijeniti... tada, kao ¢arolijom, vide plo-
¢lve svoga rada u obliku promjena u svojim Zivotima.
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