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1Qili EQ

Uobicajena je praksa da se za uspeSnog
coveka kaze da ima visok koeficijent in-
teligencije ili 1Q (IQ je skracenica od en-
gleskog izraza “Intelligence Quotient”).
Medutim, ovakve izjave su u najmanju
ruku povrine, a najcesce netacne. Studije
pokazuju da koeficijent inteligencije uti-
¢e samo do 20% na uspeh u Zivotu. Veliki
broj osoba sa visokim IQ (160 poena)
radi za Sefove koji imaju IQ oko 100.
Analize uspeha u zivotu studenata, koji
su prilikom upisa na fakultet imali veoma
visok 1Q, pokazale su da je veliki pro-
cenat njih postao veoma neuspeSan na-
kon studija.

Postoji nesto ¢ime se testovi za odredi-
vanje koeficijenta inteligencije ne bave,
a $to je veoma vazno u zivotu. U pitanju
su samokontrola, revnost, istrajnost i spo-



sobnost motivisanja samog sebe. Zbog
toga se u nauci pribeglo proucavanju ne-
cega Sto se zove “emocionalna inteligen-
cija” 1li EQ (od engleskog izraza “Emo-
tional intelligence”). Jednostavno receno,
emocionalno inteligentni ljudi su oni oni
koji su sposobni da upravljaju svojim
emocijama, §to je klju¢ uspeha u zivotu i
bilo kom poslu.

Mnogo je lakse ste¢i veliko znanje, nego
to znanje adekvatno primeniti u praksi.
Mnogi sportisti, sa izuzetnim fizickim
potencijalima, nisu ostvarili uspehe jer
nisu znali da kontroliSu sebe - ulazili su
u nepotrebne sukobe, pravili incidente 1
na druge nacine loSe upravljali svojim
emocijama. Njihov IQ je bio visok - oni
su dobro znali Sta treba da urade, ali je
njihov EQ bio nizak - nisu mogli da up-
ravljaju sami sobom 1 svojim emocijama.

Covek nije samo fizi¢ko biée, nego i du-
hovno. U sportu je veoma vazno da ima-
mo jake kosti 1 miSice, koji su dobro
istrenirani. Ali je jo§ vaznije da imamo



jake “duhovne kosti i miSi¢e” 1 da oni ta-
kode budu dobro istrenirani. U pitanju je
“duhovni skelet” ¢oveka - €iji je centar u
mozgu. Od toga kako budemo izgradili 1
istrenirali mozak, zavisi¢e snaga 1 izdrz-
ljivost nasih kostiju 1 miSica, i komplet-
nog naseg bica.

U praksi to znaci sledece: U na§ mozak
stizu razli¢ite informacije iz dva izvora:
a) iz spoljne sredine (govor i ponaSanje
ljudi oko nas, film, muzika, knjige, rek-
lame 1 dr) 1 b) iznutra (misli koje gajimo,
razvijamo ili potiskujemo). Ove informa-
cije 1zazivaju kod nas razli¢ite emocije.
Neke od njih su: ljutnja, bes, tuga, radost,
zacudenost, stid itd. Ove emocije direk-
tno uticu na rast i zdravlje naSih misica 1
kostiju, kao 1 na stanje nasih bubrega, jet-
re, srca 1 drugih organa (slika 1).

Poznato je da naSe emocije, podstaknute
odredenim informacijama, dovode do
stvaranja brojnih hormona koji reguliSu
mnoge aktivnosti, kao Sto su: metabo-



lizam, rast, koli¢ina vode i minerala u or-
9 2
ganizmu, seksualne aktivnosti i dr.

Na primer, nase emocije direktno uticu na
rad hipofize koja stvara hormone koji
reguliSu rast i razvoj organizma, 1 deluju
na rad drugih zlezdi.

Emocije uticu na rad tiroidne zlezde koja
lu¢i hormone koji uticu na fizicki 1 psi-
hi¢ki rast 1 razvoj, reguliSu nivo kalci-
juma u krvi, okoStavanje kostiju 1 dr.

Od informacija u naSem umu i nastalih
emocija direktno zavisi 1 stvaranje “hor-
mona koji cuvaju zivot”, a koje proiz-
vode nadbubrezne Zlezde. Ovi hormoni
reguliSu promet minerala (narocito kali-
juma i natrijuma) i vode, ¢ime odrzavaju
homeostazu (proces kojim se uspostavlja
sklad u organizmu, kada dode do njego-
vog narusavanja).

Zdravlje 1 aktivnosti polnih organa direk-
tno je povezano sa nasim mozgom, od-
nosno informacijama i emocijama koje
nas prozimaju.
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Slika 1. Veza informacija, emocija i zdravlja.

Ono $to je jo$ fascinantnije jeste da naj-
novije studije pokazuju da informacije
koje dolaze u nas mozak, 1 emocije koje
one izazivaju, mogu menjati na$ genetski
materijal. Drugim re¢ima, mi mozemo
popraviti 1 unaprediti svoje gene, koje
smo rodenjem nasledili, ili th mozemo
pokvariti 1 oStetiti.
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To dalje znaci da naSe emocije uticu 1 na
na$ vrhovni organ - mozak, od koga sve
potice, 1 da mozak moze da se unapreduje
1 regenerise.

Studije potvrduju da nijedan Covek nije
trajno definisan svojim rodenjem 1 nas-
ledem, niti je predodreden da bude zrtva
loSeg pocetka u Zivotu. To takode znaci
da sudbina nijednog Coveka nije trajno
odredena loSim vaspitanjem u prvih ne-
koliko godina Zivota, niti covek mora da
bude trajna Zrtva nekih svojih loSih iz-
bora i postupaka iz proglosti. Cak i u
slu¢aju da dode do povrede mozga, on
pokazuje neverovatnu plasti¢nost i pri-
lagodljivost da se brzo oporavi i rege-
nerise.

Drugim re¢ima, mogucnosti svakog poje-
dinca su ogromne, neverovatno velike,
bez obzira na naslede i trenutno stanje.
Svaki aspekt covekovog bi¢a moze brzo
da se unapredi do neslu¢enih granica, ako
se mentalno zdravlje odrzava na visokom
nivou, a to znaci adekvatan odabir infor-
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macija koje dolaze u na§ mozak, 1 adek-
vatno upravljanje emocijama koje nas
proZimaju.

Da bismo jos bolje razumeli kakve poten-
cijale poseduje svako od nas, vazno je
ista¢i da mozak ima kapacitet koji ne mo-
zemo iskoristiti tokom celokupnog svog
zivota. Mozak ima oko sto milijardi moz-
danih ¢elija 1 oko hiljadu medusobnih
veza ili sinapitckih spojeva po svakoj ¢e-
liji, odnosno oko hiljadu triliona medu-
spojeva ukupno. Ako bismo koristili po
trideset hiljada spojeva svake sekunde u
naSem Zivotu, ne bismo uspeli da ih sve
iskoristimo. Drugim re¢ima, ne postoje
limiti u ¢ovekovom napredovanju, ako
covek to izabere.

Kada ovo znamo, postavlja se pitanje:
Kako da ostvarimo vrhunski rezultat u
poslu kojim se bavimo, konkretno u spor-
tu? Odgovor je jednostavan: Zaboravimo
na sve ono loSe §to nam se desilo u Zivotu
1 krenimo da razvijamo svoje ogromne
sposobnosti, a pre svega mentalne.
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Zdravlje naSeg mozga, kao 1 njegov rad
koji se moze dovesti do savrSenstva, do-
ves¢e do vrhunskog mentalnog zdravlja,
a zatim 1 do savrSenog funkcionisanja ce-
log naseg bi¢a. A onda ¢e uspeh biti ne-
izbezan.

Kada su jednog sjajnog koSarkasa upitali:
“Da li je tvoj veliki talenat bio presudan
u tome da budes najbolji?”, on je odgo-
vorio: “Talenat ¢ini samo 5% uspeha, a
95% ¢ini rad.”

Drugim re€ima, osobe sa najvecim talen-
tima 1 potencijalima, ako ih ne budu raz-
vijali, nece ostvariti dobar rezultat u pos-
lu kojim se bave. Sa druge strane, vredne
1 uporne osobe, bez obzira na slabiji ta-
lenat 1 potencijal, koje uspeju da, pre sve-
ga, unaprede svoje mentalne potencijale,
ostvari¢e uspeh kakav bi malo ko oceki-
vao.

U sportu je veoma vazno da imamo
snazne 1 brze misSice, kao i da usavrSimo
tehniku kojom trebamo da ih koristimo.
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Ali snazno mentalno zdravlje je ono §to
pravi razliku izmedu Sampiona 1 ostalih.

[ medu Sampionima postoje razlike. Pos-
toje oni koji su jednom ili dva puta bili
Sampioni, a postoje oni koji su bili vi-
Sestruki 1 viSegodis$nji Sampioni, kao Karl
Luis, Mark gpic, Edvin Mozes, Majkl
DZordan 1 drugi. Ono po ¢emu su se raz-
likovali od drugih je ono $to je bilo u
njithovom umu, a ne bolja istreniranost
misica.

Svako ko se malo ozbiljnije bavio spor-
tom zna da je razlika medu vrhunskim
sportistima u njithovoj pripremljenosti
veoma mala, skoro neprimetna. Ono §to
pravi razliku medu njima je mentalno
zdravlje - motivacija, samokontrola...
nesto Sto zalazi u domen duhovnog.

[ ovde dolazimo do vaznog zakljucka.
Vazno je da dobro istreniramo naSe mi-
Sice, ali je joS vaznije da dobro istre-
niramo nas um. Snaga naSih misSica nece
biti dovoljna za pobedu, ako naSa men-
talna snaga ne bude bila na ve¢em nivou
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od nasih suparnika. Zato je vazno da sva-
ki dan odvojimo vreme za trening naSeg
uma, da radimo na svom mentalnom
zdravlju, 1 onda se nasi rezultati na terenu
nece opisivati kao porazi ili “pobede za
dlaku”, nego kao “superiorne pobede”,
“nevidene pobede”, “jos jedna pobeda u
nizu” 1 sl.

Ideal je biti superioran, nenadmasan, vr-
huski, nepobediv, 1 ovo je knjiga za one
koji ka tome streme. To je nesto Sto svako
moze da postigne, ali su veoma retki
pojedinci koji su spremni da upraznjava-
ju mentalni trening 1 da budu drugaciji od
ogromne vecine. Veéima sportista su
mentalni lenjivei 1 zato ima veoma malo
pravih Sampiona - onih koji su nepobe-
divi, superiorni, nenadmasni.

Za ovakav vrhunski rezultat potreban je
vrhunski mozak, sa kojim kada se is-
pravno postupa doves¢e do vrhunskog
mentalnog zdravlja. Da bi mozak bio u
vrhunskom stanju, potrebno je da bude
adekvatno nahranjen 1 istreniran, o cemu
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¢emo detaljnije govoriti u narednim pog-
lavljima. Na slici 2 dat je Sematski prikaz
kako mozemo doc¢i do vrhunskog men-
talnog zdravlja 1 uspeha u poslu kojim se
bavimo.

Da ponovimo, vise od 80% naSeg uspeha
zavisi od stanja naSeg uma, odnosno
mentalnog zdravlja, koje nam omogucuje
da adekvatno odgovorimo na situacije sa
kojima se susre¢emo i da iz njih izlazimo
kao pobednici. Nasa emocionalna inte-
ligencija je mera sposobnosti da vladamo
samim sobom, koju ako podignemo na
visok nivo, omogucice nam da sve situa-
cije, ukljucujuéi i one “nemoguce”, us-
pesno prebrodimo.

U slede¢em poglavlju re¢i ¢emo nesto vi-
Se 0 osnovama regeneracije 1 unaprede-
nja mentalnog zdravlja.
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U zavisnosti od stanja naSeg uma i mentalnog
zdravlja usledice razlicite emotivne reakcije i

postupci ‘

U zavisnosti od nasih reakcija i postupaka,
zavisice nas uspeh

Slika 2. Mentalno zdravlje i uspeh.
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Regeneracija mozga

Kada se na covekovu glavu postave elek-
trode EEG-a (elektro-encefalografa, sli-
ka 3) na ekranu se mogu posmatrati ob-
rasci mozdane aktivnosti. Ukoliko je oso-
ba opustena 1 ne obraca paznju na de-
Savanja oko nje, obrazac na ekranu je
jednoli¢an 1 bez ikakvog zapisa mozda-
nog praznjenja. Ovaj obrazac rada moz-
ga se naziva “alfa stanje”.

Slika 3. EEG skeniranje.
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Medutim, ¢im osoba pomisli na nesto,
obrazac mozdane aktivnosti se menja, §to
se odmah uocava na ekranu EEG-a. Ovaj
obrazac zavisi od forme aktivnosti moz-
ga, odnosno od onoga u Sta osoba gleda i
o ¢emu razmislja. Jedan naucnik je pre-
divne slike mozdane aktivnosti na ekranu
EEG-a opisao kao “o€aravajuci razboj u
kome milioni nervnih impulsa tkaju
skladnu tkaninu” (slika 4).

Svaki put kad na neSto pomislimo, mi u
naSem mozgu “istkamo” specifi¢nu tka-
ninu sa¢injenu od brojnih nervnih impul-
sa. Mozemo da pomislimo na ostvarenje

v e
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Slika 4. Neki od obrazaca mozdane aktivnosti
snimljeni EEG skeniranjem.

20



odredenog cilja, odredenog uspeha, i
ukoliko posedujemo potrebne nervne Ce-
lije (neurone) 1 ciljnu mreZu u mozgu,
odgovaraju¢e misli se mogu staviti u po-
gon, 1 cilj ostvariti.

Da pojednostavimo. Ukoliko odluc¢imo
da pomerimo ruku, deo mozga koji ru-
kovodi pomeranjem ruke momentalno ¢e
promeniti svoj elektri¢ni potencijal. Ova
promena u potencijalu ¢e se desiti 0,2 se-
kunde pre nego Sto se ruka pomeri. Broj-
ne druge studije su takode zabelezile na-
roCito preusmeravanje protoka krvi u
mozgu prema mestima koja su u tom tre-
nutku odgovorna za stvaranje namera i
donosenje odluka.

Drugim re€ima, sve umne radnje, kao $to
su razmiSljanje, usmeravanje paznje pa
nesto 1 dr, aktiviraju specifi¢ne nervne
odgovore u naSem mozgu u vidu prome-
ne elektricnog potencijala, protoka krvi i
dr. U zavisnosti od toga Sta razmisSljamo
1 Sta planiramo da uradimo, ciljano se
aktivira odredeni deo mozga, pa dolazi
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do stvaranja osecaja 1 emocija Sta treba
da uradimo u odredenoj situaciji (slika 5).

Ovaj obrazac - od nasih pomisli i name-
ra, preko promena u mozgu, preko emo-
cija 1 postupaka, ukoliko se dovoljno du-
go primenjuje, postaje osnova naseg ka-
raktera 1 li¢nosti. Drugim re¢ima, mi mo-
Zemo, po svojoj Zelji, da menjamo ovaj
obrazac i da odredujemo uspeh koji zZe-
limo da postignemo.

Kao $§to smo ve¢ napomenuli, moguc¢-
nosti naSeg mozga su ogromne 1 veoma
malo iskoriS¢ene, 1 ako te potencijale sta-
vimo u pogon, nasi rezultati ¢e biti ta-
kode izuzetni.

U praksi bi to izgledalo na sledec¢i nacin.

Mozak odredene osobe ima nedostatak
mozdanih ¢elija 1 elektricne mreze koja
th povezuje, za ostvarivanje odredenog
cilja u zivotu. To mozgu ne predstavlja
nikakav problem, jer on moze da stvori
neophodne ¢elije 1 mreze. Ali, potrebna
je naSa saglasnost. Samo je potrebno da
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svoje misli usmerimo prema odredenom
cilju 1 mozak ¢e stvoriti potrebne neurone
(mozdane ¢elije) 1 ciljnu mrezu, 1 staviti
th pogon. Ukoliko ve¢ posedujemo pot-
rebne neurone i ciljnu mrezu, odgovara-
juce misli mogu ih staviti u pogon.

y 4

/

POSTUPCI

Slika 5. Od namera do postupaka.
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Kao 1 drugi delovi tela - ako ih ne ko-
ristimo, oni propadaju. Tako 1 mozak, ako
se ne koristi - on propada. Ali, ako se
mozak koristi za stvaranje velikih plano-
va 1 ostvarivanje velikih ciljeva, onda se
fenomenalna masinerija mozga stavlja u
pogon, a mozak radi ono §to najvise voli
- ucestvuje u ostvarivanju najvisih dome-
ta.

Na molekularnom nivou to izgleda ova-
ko: Kada covek, ili neko ko brine o nje-
mu, izda naredenje mozgu, mozak naredi
armiji vojnika - astrocitima - da se prip-
reme za akciju 1 ispuste tovare “faktora
rasta mozdanih celija” (eng. nerve
growth factor) ¢im za to dobiju narede-
nje.

Studije pokazuju da mozak ceka da mi,
1li neko ko brine o nama, izda ovakvu
vrstu naredenja. Ovakvo naredenje izda-
jemo svaki put kada kada krenemo da
pravimo planove za velike uspehe. Dak-
le, mi sami (ili neko ko nas voli 1 brine o
nama), u stanju smo da regeneriSemo
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mozak na nacin na koji god to pozelimo
1 da na taj nacin iskoristimo neverovatne,
1 neslu¢eno velike potencijale najslozeni-
jeg kilograma u svemiru (mozga).

Na taj na¢in smo u stanju da stvorimo
nove mozdane celije 1 novu mrezu u
mozgu, koji ¢e nam omoguciti ostvari-
vanje najvecih planova i ciljeva koje pred
sebe postavimo, pa ¢ak i onih koje u pr-
vom trenutku ne moZemo ni da zamisli-
mo. Cim se mozak malo ojaca i regene-
riSe, on pocinje da stvara jo$ vece pla-
nove 1 ideje kako da ih realizuje, kao 1
potrebnu mrezu mozdanih ¢elija za reali-
zaciju istih.

Dakle, prvi 1 glavni korak u osposoblja-
vanju mozga (a samim tim i ¢itavog tela)
za ostvarivanje najvecih uspeha u bilo
kom poslu jeste pravljenje planova za
najvece uspehe. Na taj nacin podsti¢emo
mozak da stvara nove ¢elije 1 nove mreze
za njihovo povezivanje koje ¢e omoguciti
ostvarivanje zamisljenih ciljeva. U pocet-
ku ¢e planovi 1 ciljevi verovatno biti
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skromniji, dok se u praksi ne upoznamo
sa ogromnim potencijalima svog mozga.
U drugom koraku, kad shvatimo da su
pred nama neverovatne mogucnosti, mo-
ratemo cCesto da se suzdrzavamo da o
svojim planovima pri¢amo sa drugima jer
¢e nas smatrati ¢udacima 1 fanaticima
koji sanjaju nerealne snove. Zato je naj-
bolje ne otkrivati svoje planove, ve¢ na
terenu ostvariti vrhunske rezultate, koje
niko nije ocekivao, pa onda objaSnjavati
kako je do njih doslo.

Vazno je ista¢i da stvaranje velikih pla-
nova nije samo po sebi dovoljno za os-
tvarivanje velikih uspeha. Potrebno je
mozgu obezbediti kvalitetnu hranu 1 od-
mor, kao 1 vrhunski trening. Sa ova Cetiri
faktora: 1) veliki planovi, 2) ishrana, 3)
odmor, 1 4) trening, na§ mozak postaje
lokomotiva na natprirodni pogon koja
pokrece celo bice ka nesluc¢eno velikim
rezultatima (slika 5). Na ovaj nacin dos-
tizemo vrhunsko mentalno zdravlje ko-
jim se mozgu omogucava da iskaze svoje
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1. VELIKI PLANOVI

2. ISHRANA MOZGA

3. 0DMOR MOZGA

4. MENTALNI TRENING

Slika 5. Koraci ka uspehu.

ogromne potencijale 1 pokrene organizam
u smeru pobede 1 uspeha.

U narednom poglavlju ¢emo nesto vise
re¢i o mentalnom treningu, a u poglavlji-
ma nakon toga o ishrani 1 odmoru, posto
smo u naSim prethodnim knjigama viSe
govorili o tome.
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Mentalni trening

Ljudski mozak predstavlja savrSenu he-
mijsku laboratoriju koja je u stanju da
proizvodi vrhunske supstance 1 lekove za
podsticanje rada svih nasih organa, kao 1
za njihov oporavak i regeneraciju. Isklju-
¢ivo od nas zavisi kako ¢emo ovaj Cu-
desni organ upotrebiti.

Da damo analogiju. Svemirski brod mo-
zemo adekvatnim kori§¢enjem upotrebiti
za putovanje po svemiru i uZivanje u raz-
gledanju nebeskih prostranstava. Ali, ne-
adekvatnim koriS¢enjem svemirski brod
se moZze pretvoriti u staro gvozde bez ve-
like upotrebne koristi.

I kao Sto je potrebno nauciti kako se is-
pravno koristiti svemirski brod, tako je
potrebno nauciti kako se koristi mozak.
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Kada vozimo auto, ispred sebe mozemo
videti prav 1 ravan put, idealan za brzu
voznju, a u isto vreme ne videti da je pred
nama naseljeno mesto 1 znak za sporu
voznju. Ukoliko se oslonimo samo na na-
Su Zelju i emocije da se provozamo ve-
likom brzinom, a ne obratimo paznju na
saobracajne znake, posledice po nas i
druge ljude mogu biti veoma loSe.

Na sli¢an nac¢in funkcionise ljudski mo-
zak. I dok kod auta imamo volan, i papu-
¢ice za gas 1 koc¢nicu za upravljanje, kod
mozga imamo razum i emocije pomocu
kojih sa njim upravljamo. Razum 1 emo-
cije mozemo zamisliti 1 kao dva Sefa fir-
me - firme u kojoj smo mi vlasnik. Mi
odredujemo ko ¢e biti Sefovi u nasoj
firmi 1 kako ¢e se firmom upravljati. Od
toga kakve Sefove postavimo (razum i
emocije) zavisi kakva ¢e biti proizvodnja,
odnosno §ta ¢e se deSavati u naSem
mozgu i §ta Ce izlaziti iz njega.

Dobar razum 1 emocije ¢e napraviti u
mozgu vrhunsku proizvodnju svega Sto
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je potrebno organizmu, i uspeh ¢e biti
zagarantovan. Medutim, proizvodnja u
mozgu 1 stvaranje novih kapaciteta (moz-
danih ¢elija 1 mreZe koja th povezuje)
moze potpuno da zamre i nestane ako
organizam zatrpamo nezdravim i Stetnim
supstancama koje nazivamo “drogom”.

Kada unosimo zdrave supstance u orga-
nizam, mozak postaje jaci i kvalitetnije
radi. Ako unosimo nezdrave supstance u
organizam (drogu), one oslobadaju Stetne
hemikalije u naSem organizmu koje moz-
gu daju lazan osecaj srece 1 zadovoljstva,
a u isto vreme zatvaraju pogone za proiz-
vodnju zdravih hemijskih supstanci u
mozgu - i zdravlje se naruSava.

Drugim recima, nezdrave supstance
umrtvljuju ¢elije mozga 1 daju lazan ose-
¢aj celom organizmu da je dobio sve §to
mu treba, tako da mozak prestaje sa svo-
jom proizvodnjom zdravih impulsa ili je
svodi na minimum. Osoba dolazi u stanje
zavisnosti 1 ¢elije organizma nastavljaju
da traZe drogu (nezdravu supstancu) da
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bi zadovoljile svoje potrebe koje namece
bolesna zavisnost, a ustvari rade na svom
unistenju.

U tom trenutku je veoma vazno da razum
preovlada nad emocijama, i da se prekine
sa onim $to se trenutno “svida” organiz-
mu 1 pokrene proizvodnja zdravih hemij-
skih supstanci 1 impulsa u mozgu koji ¢e
dovesti ne samo do vrhunskog zdravlja,
nego 1 do pravog osecaja zadovoljstva
koje dovodi do vrhunskog zdravlja.

Po istom obrascu funkcioniSe 1 “duhovna
hrana” ili informacija koja dolazi u na$
mozak. Duhovna hrana moze biti zdrava
1 nezdrava, 1 moze pokretati rad mozga u
smeru velike produktivnosti, ili u stanje
mrtvila 1 hipnoze. Stanje mrtvila 1 hipno-
ze se joS opisuje 1 kao “alfa stanje”, kada
je mozak stalno u pasivnom stanju, a in-
formacije koje dolaze u mozak potpuno
kontroliSu ¢ovekove misli 1 postupke ko-
jima se on predao.

Dakle, covek ne samo da moze da bude
zavistan od raznih fizickih narkotika (du-
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van, alkohol, heroin...) ve¢ 1 od duhovnih
narkotika (destruktivna muzika, filmovi,
lazna ideologija, crne misli...).

U konceptu duhovnog treninga veoma je
vazno da razum 1 emocije deluju zajedno
1 saglasno, 1 da se nadopunjuju. Oslanja-
nje samo na razum moze dovesti do toga
da zivot izgubi lepotu koja je nijansirana
bojama koje stvaraju emocije, kao i da ne
bude u stanju da prepozna mnoge stvari
koje razum ne mozZe da dokuci. Oslanja-
ne samo na emocije moze ¢oveka skraj-
nuti u domen bolesne zavisnosti gde se
osoba oslanja samo na osecanja, a ne i na
razum (u tom slucaju osoba ne razmislja
1z kog izvora dolaze ta “lepa” osecanja).

Iz tog razloga, naucnici €esto govore o
postojanju dva uma.
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Dva uma

Cesto se desava da ljudi opisuju neki svoj
postupak kao “veliki uspeh”, a u isto vre-
me ne mogu da se suzdrze da ne zaplacu,
ili da gnevno odreaguju, Sto ukazuje da
njihov “veliki uspeh” 1 nije tako veliki.
Kosarkas koji je napustio voljeni klub u
kojem je godinama igrao, i preSao u drugi
klub za veliki novac, u prvom trenutku se
hvali kako je napravio “dobar posao”, da
bi u sledecem trenutku krenule suze niz
njegovo lice, jasno ukazujuéi da je osoba
tuzna, bez obzira Sto nas uverava u sup-
rotno. U prvom trenutku, preovladavao je
racionalni um, a u drugom - emocional-
ni - jedan um koji misli, 1 drugi koji ose-
¢a.

Nekada ova dva uma (dva nacina pos-
matranja - racionalni i emocionalni) mo-
gu biti potpuno razli¢ita. Racionalni um
se bavi analiziranjem 1 razmiSljanjem,
dok emocionalni um cesto karakteriSe
snazna i impulsivna reakcija, koju prati
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osecaj sigurnosti - ose¢aj koji obi¢no nas-
taje kao posledica povr§nog posmatranja
stvari. Zbog toga se smatra da je emoci-
onalni um najcesce brzi od racionalnog
jer ne zastaje da razmisli o onome $to Ci-
ni.

Kod mnogih ljudi najpre nastupaju ose-
¢anja, a potom misli, 1 kao posledica toga
nastaju postupci pod uticajem osecaja.
Cinjenica je da je racionalnom umu pot-
rebno nekoliko trenutaka viSe da bi od-
reagovao na situaciju sa kojom se suo-
¢ava, u odnosu na emocionalni um koji
najcesce reaguje brzo, 1 bez razmisljanja.
U ovakvim situacijama idu najpre ose-
¢aji, a potom misli.

Nekada su emocije posledica dugog raz-
miSljanja 1 prosudivanja, U takvim situa-
cijama, gde idu najpre misli, a potom
osecaji, osoba je potpuno svesna svojih
postupaka.

Ova povezanost, 1 medusobna ispreple-
tanost emocionalnog i racionalnog aspek-
ta naSeg bica predstavlja osnovu mental-
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nog zivota Coveka - Zivota koji kroz
adekvatan trening mozemo podici na ve-
oma visok nivo.

Mentalni trening je nesto $to mozemo da
upraznjavamo samostalno kod kuce, iliu
svakodnevnom susretu sa ljudima. Ukoli-
ko nasSe fizicke pripreme budu bile pra-
¢ene adekvatnim mentalnim pripremama,
rezultati na sportskom terenu ¢e biti im-
presivni.

U nastavku ¢emo navesti nekoliko pri-
mera mentalih vezbi kojima moZemo na-
Se mentalno zdravlje da dovedemo u vr-
hunsku stanje.
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Vezba 1: Pravilno posmatranje

Primer 1. Jovan je dobio poziv fudbal-
skog kluba, koji ve¢ nekoliko sezona igra
u evropligi, da dode na probu. Na probi
je odigrao sjajno 1 svi u stru¢nom Stabu
su bili oduSevljeni njegovom igrom. Tre-
ner je bio prezadovoljan, 1 Jovanu je
saopstio svoju odluku: “Odigrao si sjaj-
no, bolje nego Sto smo svi ocekivali.
PredloZi¢u upravi kluba da ti ponudi od-
li¢an ugovor jer nam veoma treba igrac
tvog profila. Ali, zelim da ti kazem da ¢e
na mestu cenatrfora igrati jedan iskusniji
igrac, a ti ¢eS u pocetku sedeti na klupi.
Medutim, pitanje je dana kada ¢e$ zaig-
rati u prvoj postavi.”

Nakon razgovora, Jovan je seo u auto i
potisten otiSao kuci. Na vratima kuce do-
¢ekao ga je otac 1 sav sre¢an uzviknuo:
“Bravo sine! Sad su me zvali iz tvog
novog kluba i kazali da si odli¢no odi-
grao, i da ¢e ti ponuditi veliki ugovor.”
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Jovan je smrknuto odgovorio: “Tata, nisu
hteli da te uvrede. Ja nikada necu zaista
igrati, bi¢i samo rezerva da popunjavam
rupe u timu.”

Primer 2. Marko je dzudista koji je ot-
putovao na takmicenje u Finsku. Na iz-
lasku iz aviona, nekoliko taksista se po-
nudilo da ga poveze, a Marko se opre-
delio za starijeg, sedog vozaca. Kada je
stavljao torbu u gepek vozila, pored Mar-
ka je protr¢ao mladi¢ sa kapuljacom, istr-
gnuo mu torbu iz ruku 1 po¢eo da bezi.
Marko je iz sveg glasa po¢eo da zove po-
liciju, ali policije nigde nije bilo. Pre ne-
go Sto je poceo da doziva policiju, tak-
sista je potrcao za kradljivcem, i na izne-
nadenje Marka, sustigao ga posle 20 me-
tara jurnjave. Doslo je do fizickog obra-
cuna, a kradljivac je nekoliko puta udario
taksistu jer je starac ¢vrsto uhvatio torbu
i nije hteo da je ispusti. Posto je video da
se narod okuplja, kradljivac je poslednji
put Sutnuo taksistu 1 ostavio ga zajedno
sa torbom.
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Taksista je krvavog lica doneo Marku
torbu 1 izvinuo mu se zbog neprijatnosti,
a Marko je bio fasciniran ovakvom poZrt-
vovnoScu starog finskog taksiste.

U sutrasnjem takmicenju Marko je pobe-
dio u nekoliko meceva i1 usao u finale u
svojoj kategoriji. U finalu se susreo sa
domacim dZudistom 1 cela dvorana je na-
vijala za njegovog suparnika. Borba je
bila izjednacena, a u pauzi izmedu rundi,
1z publike je doleteo jedan upaljac koji je
Marka pogodio u glavu. Marko je bio be-
san 1 razne misli su mu se motale po gla-
Vi.

Marko je pobedio u finalu, a kada se vra-
tio kuc¢i svima je pric¢ao kako vise nikada
nec¢e 1¢1 da se takmici u Finsku jer su
“tamo ljudi mnogo zli 1 nasilni”.

Ono sto je zajednicko za Jovanovo i Mar-
kovo ponasanje jeste pogresan nacin pos-
matranja dogadaja u kojima su ucestvo-
vali. Obojica nisu umeli da prepoznaju i
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zapamte ono $to je lepo, 1 sve §to iz toga
proizilazi, nego su preuvelicavali nega-
tivne momente kojih skoro da nije bilo.

Ovakav obrazac ponasanja je najcescée
posledica obrazaca ponaSanja i prepozna-
vanja stvari, koji se prihvataju Ziveci i
uéeéi u odredenoj sredini. Cesto smo na-
uceni da na odredene pojave reagujemo
na pogresan nacin i da zbog toga ne is-
koristimo velike moguénosti koje nam se
nude.

U mnogim slucajevima nije lako postu-
piti ispravno jer sredina u kojoj zivimo
ocekuje od nas da odreagujemo na dru-
gacCiji nacin - koji je pogreSan. Moze se
desiti da ceo fudbalski tim pristane da
namesti utakmicu, a da najbolji igrac¢ to
odbije, 1 da zbog toga, vremenom, pola-
ko bude izbacen iz tima, pod izgovorom
“da nije u formi”.

Postoje slucajevi za koje kazemo: “Pavo
mu je stavio crne naocare da sve vidi cr-
no”, iako je realnost potpuno drugacija -
svetla 1 veoma perspektivna. U nekim
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slu¢ajevima, zbog viSestrukih poraza u
karijeri, sportista dode do pogreSnog zak-
ljucka da je propao 1 da nema niSta od
njega.

Da bi se ostvario uspeh, potrebno je od-
baciti pogreSne pretpostavke i verovanja
koja nas spre€avaju da prihvatimo jed-
nostavna 1 o¢igledna reSenja. Dobro je da
budemo na oprezu i da se sklanjamo od
nepotrebnog stresa, ali ako stvari pos-
matramo na pogresan nacin, onda ¢emo
cesto dolaziti u situaciju da “ne vidimo
Sumu od drveta”, odnosno da ne prepoz-
najemo velike mogucnosti i1 brza reSenja
u odli¢nim situacijama jer preuvelicava-
mo nevazne negativne stvari.

Studije pokazuju da osobe koje su pesi-
mistiCki nastrojene imaju mnogo vece
Sanse da obole od depresije, bolesti srca
1 da izgube volju da se angaZuju na tre-
ninzima 1 utakmicama. Pesimista posle
prvog primljenog gola klone duhom 1
pomisli: “LoSe nam se piSe, sigurno ¢emo
1zgubiti.”
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Sa druge strane, postoje realni 1 nerealni
optimisti. Nerealni optimista moze da po-
misli da ne mora mnogo da se trudi na
utakmici jer ¢e “protivnik verovatno sebi
dati autogol” ili da ¢e neki drugi splet
okolnosti uciniti da njegov tim pobedi,
umesto da se maksimalno potrudi da nje-
gov tim pobedi.

Realni optimizam je najzdravija i najbo-
lja opcija gde igra¢ u nepovoljnoj situ-
aciji kaze: “Bilo je 1 ranije utakmica gde
smo u pocetku gubili, ali smo na kraju
pobedili.” Takode, u situacijama gde nje-
gov tim ubedljivo vodi, realni optimista
oprezno pristupa i kaze: “Ova prednost
moze brzo da se istopi, treba da nastavim
da pruzam svoj maksimum.”

U procesu mentalnog treninga veoma je
vazno da se trudimo da u svakoj situaciji
budemo sposobni da izvu¢emo pozitivne
aspekte 1 da na osnovu njih gradimo dob-
re odluke. Svim ljudima, pa i dobrima, se
ponekad desavaju loSe stvari, 1 zato je
vazno da pozitivno sagledavamo sve Sto
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nam se deSava. Na loSe stvari mozemo
gledati kao na prepone koje trebamo
preskociti na putu do cilja, a ne kao raz-
log za prestanak borbe. Kao Sto svaki
tamni oblak ima svoju svetlu ivicu, tako
svako zlo ima svoje dobro - oni koji su
mentalno jaki znace to da prepoznaju.

Dobra vezba za pravilno posmatranje si-
tuacija u koje dolazimo jeste nas “Tro-
dnevni program za stvaranje zdravih
misli” koji se pokazao odlicnim u radu
sa brojnim sportistima. Program se sas-
toji 1z nekoliko koraka:

1. korak. U toku tri dana nije dozvoljeno
da se govori kriticki o bilo kojoj temi ili
pojedincu, ¢ak ni konstruktivna 1 dobro-
namerna kritika.

2. korak. U razgovoru sa drugim ljudima
dozvoljeno je izgovaranje samo pozitiv-
nih re¢i. Ako nemamo da kazemo nista
pozitivno, onda treba da ¢utimo.

3. korak. U toku tri dana dozvoljeno je
samo pozitivno razmis$ljanje.

42



(Ukoliko se desi da izgovorimo neku rec¢
kritike ili da mislimo o ne¢emu negativ-
nom duze od 10 sekundi, potrebno je da
krenemo ispocetka da odbrojavamo tri
dana bez ijedne kritike 1 kriti€¢ke pomisli.)
4. korak. Nakon tri dana dozvoljena je
dobronamerna i konstruktivna kritika.

Oni koji oseaju potrebu, mogu ovaj
trodnevni program da priSire na viSe dana
- pet, deset, trideset...
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Vezba 2: “Citanje” tudih misli

Primer 1. Petar je bio odli¢an odbojkas,
jedan od najboljih, ali u nijednom klubu
nije mogao dugo da ostane jer je stalno
mislio da neko “kuje zaveru” protiv nje-
ga. Tokom zajednickog rucka, sedeci za
stolom sa saigracima, ukoliko bi ga neko
pogledao 1 ¢utao, a zatim pogledao u ne-
kog drugog, Petar bi naglas prokomenta-
risao: “Znam Sta mislite o meni 1 kako me
ogovarate.”

[ako je bio najbolji igra¢ u timu, 1 ljubi-
mac trenera, Petar je bio nezadovoljan sa
trenerom: “Da mu je zaista stalo do mene
kao igraca, znao bi da sam premoren i
izveo bi me ponekad iz igre, bar onda kad
vodimo sa velikom razlikom.”

Petru je bilo teSko ugoditi, 1 svojim gun-
danjem, bez razloga, unosio je “zlu krv”
u ekipu, pa nijedan tim nije Zeleo da ga
zadrzi, ¢im bi se ljudi upoznali sa nje-
govim “primedbama”.

44



Primer 2. Milan je mlad 1 perspektivan
fudbaler. Istakao se dobrim igrama u ju-
niorskoj konkurenciji 1 pitanje je dana
kada ¢e mu neki od menadzera ponuditi
da ga zastupa u potpisivanju profesional-
nog ugovora. Proslog vikenda je bio poz-
van na zajednicki ruc¢ak na kojem su pri-
sustvovali brojni treneri, vrhunski graci i
uticajni menadzeri.

Tokom cele sedmice Milan se hvalio
svojim prijateljima kako je bio na ru¢ku
sa “krem drustvom” fudbala, 1 kako mu
je za stolom nazdravio poznati menadzer
Dragan koji zastupa neke od najboljih
fudbalera. “Znate li kako je Dragan raz-
govarao sa mnom? Kao da se znamo sto
godina!”

Jedan od prijatelja mu je dobacio: “Ma
daj, nema Sanse da je Dragan pricao sa
tobom, on ne razgovara sa pocetnicima u
fudbalu.” Ostali u drustvu su to odobra-
vali.

U tom trenutku, pored kafica je prolazio
menadzer Dragan sa svojim kolegom.
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Milan se obratio prijateljima: “Sad Cete
da vidite da smo ja i Dragan dobri prija-
telji.”

Milan je krenuo prema Draganu i uzvik-
nuo: “Zdravo Dragane, kako si?” Me-

nadZer se okrenuo, pogledao u njegovom
smeru, 1 nastavio dalje.

Milanovi prijatelji su poceli da se smeju,
a ovaj je ljutito prokomentarisao: “Usko-
ro ¢e do¢i da me moli da me zastupa, ali
¢u ga odbiti, jer je zaboravio dobrog pri-
jatelja.”

[ Petar i Milan imaju pogreSnu spoznaju
realnosti koja se naziva “Citanje misli”,
gde se na osnovu necijeg ponasanja pog-
re$no pretpostavlja Sta on misli.

Veoma je vazno da u zivotu pravimo ra-
zliku izmedu onoga $to sigurno znamo i
onoga Sto samo nagadamo. Nekada Cita-
nje misli moZe biti pozitivno, kao kada
trener jednog tima pretpostavlja Sta e
trener protivnickog tima uraditi: “PoSto
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su na naSem terenu izgubili sa 3:0, njihov
trener pretpostavlja da ¢emo se mi u re-
vansu braniti bunkerom. To je dobra pri-
lika da ih iznenadimo 1 napadnemo od
prvog minuta.”

Pogres$nim Citanjem mislim moZemo ta-
kode da dodemo u situaciju da sudimo
drugim ljudima. Protivnickom igracu koji
nas je povredio na utakmici mozemo da
kazemo: “Veoma je loSe Sto si me pov-
redio”, umesto da kazemo: “T1 si loS Co-
vek zato $to si me povredio.” Na taj na¢in
sudimo postupcima, a ne ¢oveku. Praksa
je pokazala da su ljudi skloni da sude dru-
gima mnogo stroZije nego samome sebi,
jer o drugima sude na osnovu njihovih
postupaka, a sebi na osnovu svojih name-
ra. Bilo bi fer da 1 drugima sudimo na
osnovu njihovih namera. Ali, da i moze-
mo da ih znamo?

Dakle, veoma je vazno da pravilno proce-
njujemo ljude 1 situacije, da bismo bili u
stanju da donosimo ispravne zakljucke.
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Dobar nacin kojim sebe mozemo da
testiramo da li smo poceli da pogresno
¢itamo tude misli jeste da odgovorimo na
pitanje: Da li je odredena osoba neSto
izjavila ili mi verujemo da ona to misli.

U nastavku ¢emo izneti “Trodnevni
program zdravog prosudivanja” koji
se sastoji 1z nekoliko koraka, 1 koji ¢e
nam pomoc¢i da bolje upoznamo svoje
sposobnosti prosudivanja, i da th unapre-
dimo:

1. korak. Tokom gledanja fudbalske ili
neke druge utakmice na TV-u, zajedno sa
svojim prijateljima, potrebno je da svako
od vas ima komad papira na kojem ¢e biti
ispisana imena svakog od vas, a ispod
imena prazan prostor. Kako se utakmica
bude razvijala, potrebno je da svako od
vas, na svakih 15 minuta, zapiSe ono Sto
pretpostavlja da drugi misle o utakmici
koju gledate, ukljucujuéi 1 sopstveno mis-
ljenje. Zapisi treba da budu tipa: “Zoran
misli da je domaci tim loSe poceo. Dra-
gan misli da je sudija trebao da svira
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penal za goste... Ja mislim da ¢e sudija
iskljuciti trenera domacih zbog protestvo-
vanja.

Nakon zavrSetka utakmice potrebno je da
uporedite papire 1 zapazanja, i utvrdite
koliko ste biti uspesni u “Citanju misli”.

Pravilno ¢itanje misli naSih saigraca mo-
ze biti od veliko koristi tokom utakmice,
kada treba u deli¢u sekunde da donesemo
pravu odluku u kom smeru da se krecemo
da bismo bili adekvatno proigrani od
nekog od njih, ili da bismo mogli mi njih
da proigramo.

2. korak. Treba da pazimo da ne upad-
nemo u zamku da zato Sto nekog dugo
poznajemo mozemo da tvrdimo S$ta do-
ti¢ni misli. U jednoj situaciji, kapiten klu-
ba, koji je deset godina igrao u timu, hteo
je da pocasti svog trenera sa kojim je sa-
radivao tokom cele karijere. Doneo mu je
najbolji sok od visnje, ali mu je trener
odgovorio da on ne pije taj sok. Povela
se rasprava zato $to je igra¢ znao da tre-
ner mnogo voli da jede viSnje. Trener je
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uporno tvrdio da ne voli taj sok. Na kraju
su se razumeli da trener voli da jede
sveze visnje, ili viSnje u kolacu, ali da mu
je sok od visnje previse kiseo 1 da ga ni-
kada ne pije.

Dakle, iz posmatranja osobe koja voli da
jede neko voce, ne znaci da voli da pije
sok od istog ploda. Sli¢an pogreSan oblik
Citanja tudih misli moze da se desi 1 u
drugim sli¢nim situacijama sa ljudima
koje dugo poznajemo. Cinjenica je da je
svaki ¢ovek univerzum za sebe 1 da nika-
da ne mozemo da znamo Sta on u svakom
trenutku misli, bez obzira koliko se dugo
sa njim poznajemo.

Na sli¢an nacin, to $to dugo igramo u ti-
mu sa nekim saigrac¢em, ne znaci da uvek
mozemo da procenimo kako ¢e odigrati
u datom trenutku. Mozda je dan pred
utakmicu imao svadu sa suprugom, ili je
pojeo nesto od Cega ima bolove u sto-
maku, ili ima neki drugi problem zbog
kojeg ne moze da odigra na o¢ekivanom
nivou, pa je potrebno da koncepciju igre
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posmatramo 1 menjamo u skladu sa tre-
nutnim (neocekivanim) stanjem na tere-
nu.

3. korak. U razgovoru sa saigra¢ima tre-
ba da pazimo $ta osoba Zeli da nam kaze,
da ne bismo dosli u situaciju da mi ka-
zemo ono $to mislimo da osoba Zeli da
kaze. Plejmejker ekipe svojim pokretima
ruke 1 kratkim povicima pokusava da pre-
nese svoje ideje saigrac¢ima. LoSim razu-
mevanjem poruke koju smo culi ili videli,
moZemo do¢i u situaciju da tu pogreSnu
poruku prenesemo najbizem saigracu do
sebe. Narocito se poruka moze pogresno
razumeti ako je nas saigra¢, koji prenosi
poruku, uznemiren.

Zato je vazno da se vezbamo da pazljivo
sluSamo 1 posmatramo poruke koje nam
saigraci Salju, a da poruke koje mi preno-
sima drugima budu jasne, razumljive 1
koncizne.

4. korak. Mozemo da vezbamo sebe u
¢itanju tudih misli, tako $to ¢emo od sa-
igraca, sa kojima smo u najboljim odno-
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sima, traziti da nam kazu da li smo dobro
precenili njithove misli u odredenim situ-
acijama. Tokom vremena ¢emo imati pra-
vi uvid u to koliko smo vesti u ¢itanju
tudih misli 1 koliko moZemo da se oslo-
nimo na ovu “vestinu”.
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Vezba 3: Preuzimanje krivice

Primer 1. Goran je odli¢an igrac, jedan
od najboljih u gradskom odbojkaskom
klubu. Nakon serije pobeda, njegov tim
je neocekivano izgubio, a trener je posle
meca obavio razgovor sa svim igraima:
“Neki od vas se nisu dovoljno trudili na
ovoj utakmici 1 to je razlog zasto smo
izgubili. Necu nikog da imenujem, ali
znate na koga mislim.”

[ako je u izgubljenoj utakmici Goran bio
jedan od najboljih, nakon ovih trenerovih
reci, bio je duboko potresen 1 pomislio je:
“Trener sigurno misli na mene.”

Kada se vratio ku¢i, otac je video da je
sin loSe raspoloZen, a onda je krenula la-
vina sa Gornove strane: “Trener me je
pred svima optuzio da sam krivac za po-
raz. Dao sam svoj maksimum na utak-
mici, spasio tim od tezeg poraza, a on je
pred svima uperio prstom u mene. Sada
vidim da je u pitanju jo$ jedan lo§ trener
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koji ne poStuje svoje najbolje igrace. Du-
boko sam razoc¢aran.”

Primer 2. Vladan je dobio zadatak da na
utakmici Cuva najboljeg igraca lige.
Posao je obavio sjajno, a nakon utakmi-
ce, njegov suparnik ga je pitao: “Koji
nosis broj cipela.” Vladan je iznenadeno
odgovorio: “Nosim 43.” Igra¢ je rekao:
“Hocu da ti poklonim moje kopacke jer
me niko do sada nije tako dobro ¢uvao
kao ti, a u isto vreme igrao fer 1 bez gru-
bih faulova.”

Vladan je bio presre¢an i sa zadovolj-
stvom uzeo kopacke najboljeg igraca, i
uvek u njima igrao u narednim mece-vi-
ma.

Medutim, nakon tri meseca desio se in-
cident. Vladan je na utakmici uklizao u
protivnickog igraca i slomio mu nogu.
Uradio je to nenamerno, u Zaru borbe, 1
prosao samo sa zutim kartonom, posto u
pocetku nije izgledalo da je igrac teze
povreden. Kada se saznalo da je igrac
teSko povreden, Vladan je bio duhovno
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slomljen. Nije mogao sebi da oprosti
ovakvu neopreznost. Novinar lokalnog
lista je objavio tekst pod naslovom: “Krv
protivni¢kog igraca na Vladanovim ko-
packama.”

Vladan je uspeo da preboli ovaj tezak
udarac, ali viSe nikada nije obukao svoje
omiljene kopacke.

“Ma daj Vladane, obuci 1h”, nagovarali
su ga saigraci.

“Da nisam bio premoren, 1 da mi nije pala
koncentracija, to se nikada ne bi desilo”,
iznova i 1znova je Vladan sebe optuzivao.

U slucaju ovakvog pogreSnog razmislja-
nja moze se desiti da sebe okrivimo za
stvari za koje nismo mogli da izbegnemo
ili za koje uopste nismo odgovorni. Zbog
takvog pogreSnog pristupa osoba moze
do¢i u stanje depresije 1 potpune nemo-
tivisanosti da se dalje bori 1 napreduje.

Umesto da se bavimo mislima tipa “da
sam samo to uradio”, treba da se trudimo
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da iz dogadaja koji su se desili izvu¢emo
pouku 1 tako postanemo jos jaci i1 bolji.

Ne samo da ¢ovek moze sebi da nametne
krivicu, iako nije kriv za ono $to se desi-
lo, ve¢ je takode moguce da sa takvim
pogreSnim pristupom nametne ktivicu
drugima. Na primer, neko nas moze pita-
ti: “Gde si nabavio tu dobru sportsku tor-
bu?” Odgovor moze biti jednostavan: “U
sportskoj radnji.” A moZe biti 1 optuzi-
vacki: “Sto pitas? Jel misli§ da sam je uk-
rao?”

Ljudski je da se gresi i svakome se moze
desiti da bude objektivan po jednom pi-
tanju, a subjektivan po nekom drugom.
Biti previSe strog prema sebi nije dobar
pristup. UravnoteZen pristup bi se mogao
opisati slede¢im re¢ima: “Kao kapiten ti-
ma, za danasnji poraz ne okrivljujemo ni
upravu, koja nije isplatila dvojicu naj-
boljih igraca 1 koji su zbog toga napustili
klub pred ovu utakmicu. Ne okrivljujemo
ni navijace koji su na prosloj utakmici
izazvali incidente pa smo danas igrali
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pred praznim tribinama. Prihvatamo sa-
mo odgovornost nas igraca za danasnji
poraz.”

Do greske moze da dode ako trener tem-
peramentnog igraca proglasi zlim 1 ne-
savesnim, 1 kao nekoga ko ne postuje
trenera. U Zaru borbe moze do¢i do ostri-
jeg starta, a povredena osoba moze to do-
ziveti li€no, kao da je protivnicki igrac
namerno zeleo da ga povredi.

Moze se desiti da osoba padne u depre-
siju ako joj se za kratko vreme desi ne-
koliko neprijatnih situacija. Juce je slu-
pao auto prilikom loSeg parkiranja, sino¢
su mu javili da mu je majka odvedena u
bolnicu zbog sréanog udara, a danas je na
utakmici pokidao ukrStene ligamente 1
odsustvovace sa terena Sest meseci. Da i
je sve ovo razlog da se osoba demoraliSe
ili se poslednja deSavanja mogu nazvati
“nesre¢nim spletom okolnosti”?

Trener moze sebe optuzivati za los re-
zultat ekipe, ali ispravan pristup bi bio da
svako nosi svoj deo krivice. Trener je
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mogao da ucini sve da igraci budu dobro
pripremljeni 1 da dobro odigraju, ali sva-
ko od igraca donosi sopstvene odluke na
terenu 1 snosi svoju odgovornost.

Sa druge strane, priznavanje oc¢igledne
krivice je dobra stvar jer je to prilika da
uvidimo svoje greske 1 da ih ispravimo.
PogreSan pristup bi bio da za svoje loSe
postupne okrivljujemo druge. U tom slu-
¢aju necemo napredovati.

Takode je pogresno da zbog neke ucinje-
ne greske, sebe ili nekog drugog, smat-
ramo loSim Covekom. Dakle, odredeni
lo§ postupak ne definiSe nekoga da je 1os.
Nije dobro da ako u¢inimo neku gresku -
da sebe osudujemo 1 smatramo bezvred-
nim, ili da negiramo krivicu 1 ne isko-
ristimo priliku da se popravimo. Ispravan
pristup je da krivicu pripiSemo pogresno
ucinjenom delu i spletu okolnosti, u cemu
smo 1 mi saucestvovali, 1 da odlu¢imo da
radimo na sebi da se to viSe ne ponovi.
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U nastavku izne¢emo “Test za pravilno
utvrdivanje Krivice”. Potrebno je da se
setite nekog neprijatnog dogadaja koji
vam se nenamerno desio. Na postavljena
pitanja koja slede, vezano za taj dogadaj,
treba da odgovorite sa “da” ili “ne”:

- Da i ste znali da bi neki vasi postupci
mogli negativno da deluju u ovoj situaci-
ji?

- Da je vas$ najbolji prijatelj u¢estvovao u
ovom dogadaju, umesto vas, da li biste ga
smatrali krivim?

- Da li vas drugi smatraju krivim za ovo
Sto se desilo?

- Da li ste bili nemarni i neodgovorni u
ovom dogadaju?

- Da li mozete da uradite nesto da se nas-
tala Steta popravi?

Ako ste na sva pitanja odgovorili sa “ne”,
a sebe 1 dalje smatrate krivim, to znaci da
imate problem sa nametanjem krivice sa-
mome sebi. Odgovori na ova pitanja sa
“ne” jasno ukazuju da ste nenamerno
ucestvovali ili doprineli onome 3§to se
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desilo 1 da ne treba sebe da optuzujete
zbog toga, ve¢ da izvucete pouke kako da
u slicnim situacijama bolje odreagujete.

Ukoliko se desi da nekoga zaista pov-re-
dimo, veoma je vazno da se iskreno iz-
vinemo i, ako je moguce, ponudimo da
nadoknadimo nacinjenu Stetu. Ukoliko
nemamo snage 1 karaktera da izvinjenje
uputimo li¢no, to se moze uciniti pisanim
putem.

Treba imati na umu da povredena osoba
moZe da nam oprosti, a moZe i1 da ne op-
rosti. Mozda joj treba vremena da se
slegnu utisci da bi nam oprostila.

Ono $to je za nas vazno jeste da se is-
kreno izvinemo i da iz tog dogadaja iz-
vuceno pozitivne pouke i radimo da se to
viSe ne ponovi, a ne da sebe trajno ok-
rivljujemo.

Studije pokazuju da je trajno osecanje
krivice veoma lose za covekovo duhov-

no, ali 1 fizi€ko zdravlje. Osobe koje ima-
ju trajan osecaj krivice zbog necega §to
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se desilo imaju izrazeno poviSen krvni
pritisak. Gnev, kao reakcija na duhovnu
bol, se pokazao kao jedan od glavnih uz-
roka zdrastvenih poremecaja. Svaki put
kad se setimo odredenog neprijatnog do-
gadaja, nastupa duhovna bol usled gneva,
bez obzira da li sebe ili druge okrivlju-
jemo za nesto Sto se desilo.

Ispravan pristup bi bio da smatramo da je
neprijatan dogadaj bio potreban da vidi-
mo gde smo slabi 1 da nam pomogne da
se duhovno 1 mentalno izgradimo. Zao
covek, koji nas je mozda namerno pov-
redio, nam je ustvari pomogao da se 0s-
posobimo za neprijatne situacije kojima
se nismo nadali, 1 da shvatimo da zivimo
u svetu gde medu ljudima ima “divljih
zveri”, a ne da zivimo u svetu gde je sve
“bajno 1 krasno”.

Ukoliko nas neko tesko povredi, fizicki
ili duhovno, najbolje je sacekati nekoliko
sekundi, ili ako je moguce duze, 1 hladne
glave doneti odluku kako odreagovati.
Pogresno je odgovarati na besmislene
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optuzbe, ali ako zaista snosimo odgovor-
nost za ono Sto se desilo, najbolje je
prihvatiti odgovornost 1 izvinuti se, jer na
taj nacin nesreéni dogadaj preokre¢emo
u srecan - on ¢e biti povod da se jos bolje
duhovno 1 mentalno izgradimo.
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Vezba 4: Sve ili nista

Primer 1. Pavle nije bio mnogo zaintere-
sovan za sport. Njegova omiljena aktiv-
nost je bila rad u basti 1 vo¢njaku. Jed-
nom prilikom je otiSao na trening svog
prijatelja skakaca u dalj 1 iz Sale odlucio
da se oproba u ovoj vestini. Napravio je
tri skoka koji su bili odli¢ni, 1 na nagovor
prijatelja i trenera poceo da trenira atleti-
ku - skok u dalj.

Imao je odli¢ne rezultate, ali je znao da
bi oni mogli biti joS§ bolji ako bi odbacio
neke loSe navike - pusenje duvana, kon-
zumiranje brze 1 nezdrave hrane, odlazak
kasno na spavanje... Svako jutro kad bi
krenuo da pije kafu, rekao bi sebi: “Znam
da je loSe Sto pijem ovaj narkotik. Moram
to da odbacim, §to pre, kao 1 duvan, 1 nez-
dravu ushranu, 1 da spavanje dovedem u
red. Moram da skupim snage da sa svim
tim odjednom prekinem. To je veliki po-
sao, ali moram da ga uradim - pre ili
kasnije.” Do toga nikada nije doslo.
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Primer 2. Maja je bila odli¢na plivacica,
pre svega zahvaljujuci svojoj samodisci-
plini i upornosti. Veoma je pazila na vre-
me ustajanja, vreme treninga, rezim is-
hrane, muziku koju slusa, filmove koje
gleda... Tezila je perfekcionizmu.

Doslo je 1 drzavno prvenstvo za koje se
narocito pripremala. Lako je uSla u finale,
au finalu je, nakon velike borbe, osvojila
prvo mesto. Ubrzo je izasla na pobed-
ni¢ko postolje. Potrudila se da izade u
najlepSoj trenerci, sa doteranom frizurom
1 gracioznim hodom. Sve je moralo da
bude savrSeno, kao 1 druge stvari koje je
radila.

Nakon §to je primila zlatnu medalju, svo
troje osvajaca medalja krenulo je da silazi
sa pobednickog postolja. Maja se okliz-
nula, zateturala, 1 jedva ostala na nogama,
a pobednicki pehar joj je ispao iz ruku uz
snaznu buku metala koji je udario o be-
ton. U istom trenutku je pomislila: “Sve
sam uprskala! Sve je bilo uzalud! Kad
sam ve¢ zabrljala nema veze Sta ¢e dalje
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biti.” Ljutito je Sutnula pehar i opsovala,
1 Zustrim korakom otisla prema svlacio-
nici.

Cesto se desava da sportisti imaju nega-
tivan odnos prema poslu kojim se bave u
stilu “sve ili nista”. Pavle mogao da uvo-
di jednu po jednu reformu u svoj zivot,
umesto da ¢eka da “prikupi snagu” i da
sve reforme odjednom uvede. Na taj na-
¢in bi polako 1 sigurno ostvario cilj ka ko-
me je teZio, a ovako, nikada nije doSao
taj dan koji je za njega bio “pretezak” da
ga sprovede u deo.

Maja je mogla sebi da dozvoli nesmotre-
nu gresku, a ne da je dozivi kao potpunu
katastrofu i povod da u jednom trenutku
porusi sve ograde samokontrole.

Mnogi ljudi posmatraju svet samo “crno
ili belo” 1 ne uspevaju da vide veliko sivo
polje izmedu, u kojem se odvija najveci
deo Zivota. Za njih postoji samo ““feno-
menalno” 1 “katastrofalno”. Njihove izja-
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ve su tipa: “Ja sam potpuno u pravu, a oni
su skroz u krivu.” “Ovo je strasno i pred-
stavlja kraj mog rada u ovom poslu.”
Lepo je biti uvek najbolji, ili teziti ka
tome, ali ne treba dozivljavati tragi¢no
ako se nekada 1 ne bude najbolji. Ako od
sebe 1 drugih zahtevamo nerealno visoka
ocekivanja mozemo sebi stvoriti veliki
mentalni problem.

Koncept “sve ili nista” je koncept perfek-
cionizma koji veoma c¢esto dovodi do
frustracija, obeshrabrenja, gubitka samo-
postovanja, nezavrSenih poslova, pa ¢ak
1 do samoubilackih pomisli.

Zdrav pristup je da nesupeh predstavlja
pozitivan proces - proces iz koga uvek
nesto novo naucimo. Lepo je teziti ka sa-
vrSenstvu, ali je pogreSno biti razoC¢aran
ako se ne bude uvek “broj jedan”.

Koncept “sve ili niSta” prihvataju i neki
najekstremniji navijaci koji za navijace
suprotnog tabora kazu: “Oni su dobri sa-
mo ako su mrtvi.”
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Nekada je dobro primenjivati koncept
“sve 1li nista”. Sportista moze da kaze:
“Necu nikada da koristim doping.” Ta-
kode moze da kaze: “Bicu veran svom
klubu dokle god budem bio pod ugovo-
rom” 1 time se zavetovati da nece uces-
tvovati u nameStanju utakmica, zarad
novca, 1 na taj nacin nece izneveriti verne
navijace.

U nastavku ¢emo izneti “Program za
donosSenje dobrih odluka u teskim situ-
acijama”. Svako od nas Cesto dolazi u
teske situacije koje mogu da budu od pre-
sudnog znacaja za dalji tok posla kojim
se bavimo 1ili sportske karijere. Ovim
programom se vezbamo da donosimo
dobre odluke u tim situacijama.

1. vezba. Umesto da kazete: “Trener se
ne slaze sa mnom i zato nemam njegovu
podrsku”, vezbajte se da kazete: “Trener
1ja nismo jedinstveni po svim pitanjima,
ali postoji prostor za saradnju.”

2. vezba. Umesto da kazete: “NiSta mi
nije polazilo za rukom u zadnjim utak-
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micama”, vezbajte se da kazete: “Desile
su se 1 neke dobre stvari u zadnjim utak-
micama’.

3. vezba. Umesto da kazete: “PoSto sam
preskoc¢io ovaj trening, mogu da pres-
ko¢im 1 slede¢i”, vezbajte se da kazete:
“Dobro je §to mogu da prestanem da za-
buSavam i da sada redovno idem na tre-
ninge.”

4. vezba. Umesto da kaZete: “Ne mogu
da podnesem da sedim na klupi”, vez-
bajte se da kazete: “Ne volim da sedim
na klupi, ali izdrzacu to.”

5. vezba. Umesto da kazete: “Ja sam
skroz propao kao igrac”, vezbajte se da
kazete: “Dobar sam u nekim stvarima.”

6. vezba. Umesto da kaZete: “Ne mogu
da podnesem ovaj ritam treninga, moracu
da odustanem”, vezbajte se da kazete:
“Dovoljno je da krenem da treniram i to
¢e delovati pozitivno na mene, pa ¢u mo-
¢1 da podnesem ceo trening”.

68



Konacno, treba izbegavati u oznacavanju
nekih ljudi kao “savrSene” ili kao “oko-
rele u zlu”. Trebalo bi preispitati takve
stavove, 1 brzo ¢e se do¢i do zakljucka da
nije sve tako sjajno, ni crno kao §to smo
do skoro mislili. Na taj nacin ¢emo rede
dolaziti u sukobe sa ljudima, a naSe emo-
cije ¢e biti mnogo stabilnije.
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Vezba 5: Razmisljanje srcem

Primer 1. Vucko je bio vredan sportista,
ostvarivao je dobre rezultate u tenisu, a
na trenizima je pruzao maksimum. Prob-
lem su bili vikendi, kada obi¢no nije bilo
treninga 1 kada je Vucko spavao do pod-
neva, a nakon toga se premestio na kau¢
1 po ceo dan gledao televiziju. Mrzelo ga
je 1 da se istusira, a jedva je odlazio do
kuhinje da uzme da jede.

Vucko je zbog toga bio nezadovoljan sa
sobom, znao je da bi to vreme, kad nema
treninge, trebao da provede na kvalitetniji
nacin, ali to mu je izgledalo pretesko.
Dani tokom sedmice su mu lako prolazili
u obavezama na treningu, a za vikend
nije uspevao da uradi stvari za koje je
znao da treba da ih uradi. Jednostavno ni-
je imao volje za to.

Primer 2. Sima je od malena bio navijac
fudbalskog kluba Borac, 1 18ao je na sko-
ro sve utakmice voljenog kluba kao na-
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vijac. Ali, kada je poceo da trenira fudbal,
priliku da zaigra u prvom timu dobio je u
suparni¢kom klubu - Radni¢kom. Iako je
odli¢no igrao za svoj klub, Sima je voleo
da slobodno vreme provodi sa svojim du-
gogodi$njim prijateljima - navija¢ima
Borca. Posle odigrane utakmice za Rad-
nicki, odlazio bi u kafi¢ gde se okupljaju
navijaci Borca. Sa svojim saigra¢ima, i
navija¢ima kluba u kojem je igrao, voma
se retko druzio 1 vidao izvan treninga i
utakmica.

Sve to se nije svidalo njegovim saigaci-
ma, navijacima 1 upravi kluba, pa je Si-
ma bio pozvan na razgovor sa upravom.
Predoceno mu je da iako je odli¢an igrac,
ugovor sa njim ¢e morati da se prekine
ukoliko ne pokaze malo viSe paznje pre-
ma svojim saigra¢ima 1 navijacima.

Sima je razumeo poruku, i iako mu je bi-
lo teSko, poceo je povremeno da se druzi
sa saigracima izvan terena, da posecuje
sastanke navijaca kluba za koji igra, 1
njegov status u klubu je bio sve bolji, da
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bi posle nekoliko sedmica postao ljubi-
mac navijaca svog kluba

Mnogi ljudi smatraju da je ono Sto ose-
¢aju - najbolja stvar za njih, a u isto
vreme jedina moguca opcija. Medutim,
to Sto ose¢amo da nesto ne mozemo da
uradimo, ne znaci da to zaista 1 ne moze-
mo. Kao §to smo videli, svakome je dato
da bude Sampion, samo je pitanje koliko
je ko mentalno jak da to postigne, a men-
talna snaga se postize vezbanjem.

Kada smo zatrpani raznim obavezama, to
ne znac¢i da ne mozemo da se dobro spre-
mimo za utakmicu. Zato je veoma vazno
da ne izjedna¢avamo trenutna osecanja sa
neminovnom zivotnom sudbinom koja je
pred nama.

DonosSenje zaklju€aka samo na osnovu
ose¢anja moze da bude pogresno. To §to
smo dobro raspoloZeni ne znaci da smo
postali viSe vredni. Ili ako smo tuzni i
razoCarani, ne znaci da je situacija bez-
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nadezna, a da smo mi postali bezvredni.
Nasa vrednost kao ¢oveka ili igraca ne
zavisi od toga kako se trenutno ose¢amo.
Mi smo ono $to jesmo bez obzira kako se
osec¢amo. A u oima ozbiljnih ljudi, sva-
ko ljudsko biée je od neprocenjive vred-
nosti sa ogromnim potencijalima.

Nekada osecanja mogu da budu dobar
vodi¢ u zivotu. Sportista koji je odigrao
seriju losijih utakmica, jer je ceSc¢e odla-
zi0 na zurke 1 konzumirao alkohol, doneo
je odluku da prestane sa tom praksom.
Jednog popodneva dobio je poziv za od-
lazak na Zurku, 1 sa oseCanjem gadenja
prema alkoholu zahvalio se na pozivu 1
odbio ga. Sutradan se osecao sjajno zah-
valjujuéi duhovnoj pobedi koju je ostva-
rio.

Ali kada je usledio poziv trenera da dode
1 pomogne u radu sa juniorima, njega za-
pljuskuju osecanja koja ga podsti¢u da ne
1de, ali razumski donosi odluku da ode 1
volontira u radu sa juniorima. Nakon za-
vrSenog treninga, on se oseca sjajno, jer
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je iskustvo pomaganja bliznjima veoma
ojacalo njegovo mentalno zdravlje. Ubu-
duce je redovno iSao da pomaze, bez
obzira da li mu se i$lo ili ne, jer je znao
da radi dobru stvar za sebe, da bi mu us-
koro to postalo zadovoljstvo 1 sa rados¢u
je ¢ekao poziv da pomogne.

“RazmiSljanje srcem” se najcesce srece
kod zavisnika - zavisnika od duvana, al-
kohola, no¢nog zivota, nezdrave ishrane
1 drugih lo$ih navika. Ovakve osobe su
sklone da izmiSljaju mnostvo “razloga”
zasto treba da ostanu zavisnici.

Ono §to ide zajedno sa “razmiSljanjem
srcem” jeste oklevanje, gde osoba odlaze
trening 1 druge poslove koje bi trebalo da
obavi. Oklevanje je ustvari ubedivanje
samog sebe da je lakSe odloziti obaveze
nego se suociti sa njima. lako je nepri-
jatno da se problemi reSavaju u njihovoj
ranoj fazi, mnogo bolje ¢emo se osecati
ako sve $to imamo da zavr§imo obavimo
na vreme.
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Najgori oblik oklevanja je kada se nista
ne radi ili “bleji” - kako se to Zargonski
kaZe. To je stanje zavere protiv samog se-
be, kada osoba sama sebi daje autogol,
kada sama sebe porazava. Ovo stanje je
prac¢eno osecanjima dosade, bezvrednos-
ti, obeshrabrenja 1 teSkog zamora, a ma-
nifestuje se ostajanjem u krevetu po ceo
dan, izbegavanje drugih ljudi 1 bilo kak-
vog rada.

Najbolji nacin da se kre¢emo napred kroz
zivot jeste da probleme odmah reSavamo
ili da progutamo “neprijatne knedle” Sto
pre.

Studije pokazuju da ljudi koji su izlozeni
svakodnevnom stresu da obave svoje
obaveze na vreme podsticu rad svog imu-
nog sistema i na taj na¢in unapreduju
svoje zdravlje. Oni koji su lenji 1 izbega-
vaju obaveze, mnogo su skloniji fizickim
oboljenjima, a ne samo depresiji. Narav-
no da stanje konstantnog stresa nije ni
dobro ni zdravo, ali stres koji poti¢e od
unutrasnjeg poriva da se zavrse poslovi
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koji su pred nama je neSto Sto pokazuje
da smo duhovno Zivi.

Da ne bismo bili robovi svojih osec¢anja,
potrebno je da se u trenucima kada smo
preplavljeni snaznim emocijama, izdig-
nemo iznad njih i objektivno analiziramo
situaciju. Mozda je teSka povreda na
utakmici nasSeg najdraZeg saigraca nesto
Sto nas je teSko pogodilo, ali bilo bi ve-
oma pozeljno da pokusamo da o tome ne
mislimo dok se utakmica ne zavrsi i da
pruzimo svoj maksimum, a da se nakon
utakmice pozabavimo stanjem naseg pri-
jatelja.
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Vezba 6: I1zbegavanje pogres-
nog preuveli¢avanja

Primer 1. Rade je bio dobar rukometas,
ali je voleo da zabuSava - da na prvi ju-
tarnji trening posle utakmice zakasni po
pola sata, jer bi ostao duze da spava.
Trener bi ga kritikovao, ali on se uvek
izvlacio sa razli¢itim izgovorima. Njegov
najbolji prijatelj, saigra¢ u timu, saveto-
vao ga je re¢ima: “Napravices sebi velike
probleme sa tim kaSnjenjem na trening.”
Rade je odgovarao: “Ma daj, trener je ra-
zuman covek, zna da mi treba malo visSe
oduska nakon utakmice.”

Rade je voleo svoj klub, ali je smatrao da
kao dobar igrac€ tim ne moze bez njega.
Trener je svaki put bio sve stroziji sa
opomenama, ali se Rade nije obazirao na
to, dok ga jednog dana direktor kluba nije
pozvao u svoju kancelariju i saopstio mu
da je pokrenut proces raskida ugovora sa
njim, i da klub viSe ne raCuna na njega.
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Rade je pokuSao da izgladi spor, verujuci
da ¢e se izvuci kao mnogo puta do sad.
Ali, direktor je bio neumoljiv 1 zamolio
ga da uzme svoje stvari iz ormaric¢a 1 ode.
Komentar otpustenog igraca je bio: “Da
sam znao da ¢e do ovoga do¢i, uvek bih
redovno dolazio na treninge.”

Primer 2. Todor je bio veoma tempera-
mentan, a ovoga puta je besneo na sudiju:
“Sta to sviras, zar ne vidi§ da ga nisam ni
pipnio?” Trener je dolazio do aut linije
pokusavajuci da ga smiri. Ubrzo je Todor
ponovo burno reagovao: “Pa zar nisi vi-
deo da ti pomo¢ni sudija maSe zastavi-
com da je ofsajd! Primili smo gol zbog
tebe!” Ovom prilikom je dobio Zuti kar-
ton zbog prigovora.

Trener je pokuSavao ponovo da ga smiri.
Todor mu je dovikivao, da sudija Cuje:
“Zar ne vidi$ da ¢emo zbog njega ispasti
1z plej-ofa?”

Nedugo zatim, usledio je jos jedan, zes¢i
prigovor i sudija mu je pokazao crveni
karton. Skinuo je dres, bacio ga na zem-
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lju, 1 napustio teren. Ubrzo je kaznjen od
strane saveza sa Sest utakmica neigranja.

Preuveli¢avanje onoga Sto se deSava oko
nas moze biti jako Stetno za krajnji ishod
onoga ¢emu teZimo. Ono moZe i¢1 u dva
smera - kada se stvari posmatraju gorim
nego §to to zaista jesu, ili kada se mini-
miziraju opasnosti koje nam prete. Cest
je slucaj da ljudi loSe osobine drugih pre-
uveli¢avaju, a dobre osobine minimizira-
ju. Sli¢no se deSava i u razli¢itim situ-
acijama u koje ¢ovek dolazi. Na taj nacin
se nevaznim detaljima daje do znacaja, a
vazne stvari se zanemaruju.

Svako od nas ponekad dode u neprijatnu
situaciju, ali takvu situaciju ne treba oz-
nacavati katastrofi¢no, kao nesto “jezivo,
straSno, grozno”, jer ¢e se time otezati
reSavanje problema na razuman nacin.

Razmazeni ljudi su navikli na udoban i
prijatan Zivot, bez stresova, gde se svi
oko njih ponasaju lepo. Medutim, real-
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nost Zivota je drugacija. Oko nas zive i
“krokodili” u ljudskom oblic¢ju koji nas
povremeno ‘‘ugrizu”, nagaze, povrede...
U takvim situacijama razmazeni ljudi
skacu kao opareni, Sokirani i sablaznjeni
onim $to im se desilo, preuvelic¢avajuci
realno stanje. Za njih se kaze da imaju
“nisku toleranciju frustracije” (NTF) koja
se oslikava izjavom: “Ne mogu to da
podnesem.” Osobe sa NTF poremecajem
cesto svoju frustraciju izrazavaju kroz
vulgarnost 1 bacanje kletvi na one za koje
smatraju da su uzrokovali njihovo stanje.

Jedna od veoma vaznih mentalnih vezbi
jeste da sebe treniramo da neprijatne si-
tuacije ne dozivljavamo re¢ima: “Ovo je
uzasno” 1 “Ne mogu to da podnesem”,
ve¢ recima: “Ovo nije prijatno” 1 “Pod-
necu ovo, iako je neprijatno.”

Vestina preoblikovanja izraza kojim opi-
sujemo situacije 1 stanja u koje dolazimo

je neizostavni deo ovog mentalnog tre-
ninga. Veoma je korisno da Sto rede ko-
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ristimo re¢ “moram”, a da umesto nje ko-
ristimo reci “trebalo bi”.

RaspoloZenje koje je direktno povezano
sa preuvelicavanjem jeste gnev. U stanju
gneva, osoba sama sebe uverava da je u
pravu 1 iznosi pred sebe mnostvo argu-
menata te vrste. NajcesSce je gnev neop-
ravdan u velikoj meri, 1 treba ga svesti na
nivo privremene neprijatnosti.

Jedna od mentalnih vezbi kako ublaziti
gnev jeste “dobijanje na vremenu”. Pot-
rebno je da se sklonimo na neko mesto
gde Ce se gnev utisati, a najbolji za to su
rad u basti, ¢itanje, sviranje nekog instru-
menta, vezbanje, ¢iS¢enje kuce 1 dr. Do-
bijanje na vremenu ¢e nam pomoci da
gnevnu situaciju razmotrimo iz drugog
ugla 1 razumemo da stvari nisu tako stras-
ne kao Sto su na prvi pogled izgledale.
Lako moZemo do¢i do zakljucka da je bi-
lo dobro to §to nam se desilo da bismo
sebe bolje upoznali - sebe 1 svoje slabosti.
Veoma je vazno da znamo “ko smo mi” i
da se suo¢imo sa svojim slabostima, jer
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ako ith ne upoznamo, do¢i ¢emo u situ-
aciju da budemo isprovocirani i da nas re-
zultat na terenu bude ugroZen naSom
gnevljivom reakcijom.

Sebicnost je joS jedna posledica preuve-
licavanja stvari 1 dogadaja, kada osoba
smatra da su stvari tako teske 1 straSne da
¢e bilo kakva pomo¢ drugima predstav-
ljati propast za samoga sebe.

Nekada samouverenost 1 samovrednova-
nje moze biti oblik pogreSnog preuveli-
Cavanja gde osoba zastranjuje u rasi-
zam, Sovinizam, ili voznju pod dejstvom
alkohola (“Ja sam najbolji vozac, ja mo-
gu da vozim 1 pijan”).

Druga krajnost je samoprezir ili umanji-
vanje sopstvenih vrednosti. Neke osobe
su preterano kriticne prema sebi - mnogo
kriti¢nije nego prema drugima. U nekim
situcijama osobe pocinju da mrze sami
sebe, a onda je samo pitanje trenutka
kada ¢e poceti da mrze 1 sve druge oko
sebe. Kao osobe koje greSe, svima je
potrebno da osetimo krivicu 1 stid, ali je
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takode veoma dobro da stvari postavimo
na svoje mesto 1 da iz greSaka izvla¢imo
pouke, a ne da skre¢emo u gresku prete-
ranog preuveliCavanja.

Religiozni ljudi imaju vecu moguénost
da ne upadnu u zamku preteranog samo-
kriticizma jer razumeju da je njihova
vrednost bezgrani¢na - ne samo 1z per-
spektive naSih bliznjih koji nas najvise
vole, nego 1 iz perspektive naseg Nebes-
kog Oca, tako da nema prostora za takvu
vrstu kriticizma. U isto vreme, iz BoZje
perspektive, svako ljudsko bi¢e ima bez-
grani¢nu vrednost 1 to b1 trebali da ima-
mo u vidu kada se ophodimo prema dru-
gima, bez obzira da li su nam naklonjeni
ili ne.

Svakodnevni mentalni trening ove vrste
bio bi da smirujemo strasti, preoblikuje-
mo termine kojim opisujemo neprijatne
situacije 1 da razvijamo zdrav osecaj sa-
movrednovanja nas 1 drugih.
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Vezba 7: 1zbegavajte ruzne
nadimke

Primer 1. Kada se zavrsio trening, Du-
San je imao prigovor na trenera. Saigraci
su videli da on Cesto gunda 1 da je ne-
zadovoljan, a DuSan je svoje nezadovolj-
stvo izgovarao kada bi doSao kuéi. Bratu
bi se “izjadao”: “Kakav je idiot ovaj moj
trener, to je straSno. Stalno me omalova-
Zava na trenizima, iako sa jedan od naj-
boljih na svim utakmicama. Danas je na
individualnom treningu, svim igracima
dao nove lopte da vezbaju, a meni je dao
staru loptu.”

U isto vreme, trener ekipe je bio nezado-
voljan Dusanom. Pomo¢nom treneru bi
se ¢esto zalio: “Ovaj DuSan je teski para-
noik, pravi bolesnik. Stalno se mrsti 1
uruSava dobro raspolozenje u ekipi.
Umislio je da ga ja manje vrednujem od
drugih igraca. Pogresili smo $to smo ga
angazovali da igra na mestu levog beka.”
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Nezdrav odnos trenera 1 DuSana pretvo-
rio se u pravi rat koji se preneo na ceo
tim. Pogrdne etikete 1 nadimci pljustali su
sa obe strane.

Primer 2. Matejev otac je zeleo da mu
jedno od dece bude lekar. Prve dve ¢erke
su se udale ¢im su zavrSile srednju Skolu,
a sin Dorde je od malih nogu bio zainte-
resovan za sport, dok ga Skola nije mno-
go interesovala. Skolu je zavr$avao jed-
va, sa “dvojkama”, a u sportu je imao za-
pazene rezultate. Bio je veoma perspek-
tivan u tenisu. Otac ga je od malena na-
zivao pogrdnim imenima: “Glupak”,
“budala”, “primitivac” jer je imao slabe
ocene u Skoli.

[ako je bio veoma dobar u tenisu, Cesto
mu se deSavalo da nakon poraza, sam se-
be kritikuje rec¢ima: “Koji sam ja glupak
1 primitivac, da izgubim od ovog pacera.”
Uvrede koje mu je otac govorio, sada su
postale deo njega. Bio je sklon da veruje
da je otac u pravu za to Sto ga vredao.
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Davanje pogresnih 1 ruznih nadimaka
zasniva se na pogreSnom principu da se
c¢ovek meri po svojim greSkama. Veoma
je opasno za covekovu psihu ako prihvati
nadimke 1 etikete koje mu drugi namecu
zbog nekih svojih greSaka. Tada osoba
pocinje da se poistovecuje sa svojim ma-
nama 1 po¢inje da veruje da nika.da nece
moci da se popravi.

Kada pogresimo, treba jednostavno da
prihvatimo da smo ovog puta pogresili, a
ne da usvojimo pogrdne nadimke kojima
nas neki neodgovorni ljudi zasipaju 1 da
pocnemo sebe negativno da vrednujemo,
smatrajuci se vecitim gubitnicima.

Greska moze da se napravi ako od nekih
ljudi previse ocekujemo. Kada se oni po-
kazu kao slabi 1 neodgovorni, mozemo
upasti u zamku da ih okarakteriSemo ruz-
nim i neadekvatnim nadimcima.

Moze se desiti da nas je neko uvredio,
kritikovao nas ili je imao drugaciji stav
od nas. Ukoliko upotrebimo ruzan nadi-
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mak za njega, udari¢emo na samog sebe
jer ¢emo postati uznemireni 1 gnevni.

Ukoliko pomislimo da je neki ruzan na-
dimak koji nam je upucen - istinit, sma-
nji¢emo nadu za promenu kod nas samih.
To se Cesto desava kod dece koju roditelji
¢esto omalovazavaju raznim nadimcima,
pa deca mogu da razviju slab osecaj sa-
movrednovanja 1 zbog toga ulazu malo
napora da se poprave.

U nekim slucajevima je potrebno stvari
nazvati pravim imenom 1 deci, ili odras-
lima, sugerisati na greske koje prave, ali
koriS¢enjem adekvatnih termina.

Nekada davanje etiketa moze dovesti do
duhovne paralize osobe. Poznata bajka
govori o jajetu orla koje se slucajno ot-
kotrljalo sa planine u dolinu, a kokoska
ga je prepoznala kao svoje jaje. Kada se
orli¢ izlegao, kokoSka ga je sve vreme
vaspitavala kao pile, a on je odrastao
bombardovan etiketom: “Ti si pile! Ti si
pile!”
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Jednom prilikom je veliki orao preletao
njihov kokoSarnik. Sve kokoske 1 pili¢i
su se razbezali, osim malog orla koji je
uzdahnuo: “Eh, $to bih ja voleo da mogu
ovako da letim.” Kokoska ga je cula Sta
je rekao, ljutito mu prisla, kljucnula ga u
glavu, i dobacila mu etiketu: “Sta lupe-
tas? Ti si pile!”

Videli smo u pocetnim poglavljima da su
covekovi potencijali ogromni, neograni-
¢eni, a agresivno omalovazavanje mno-
gih vrednih 1 moralnih stvari u ovom sve-
tu, kao i neadekvatno informisanje, stvara
od mnogih sportista duhovne invalide ko-
ji se zadovoljavaju malim uspesima. Oni
koji su hrabri da polete kao orao Cesto
bivaju omalovazavani pogrdnim imeni-
ma, tako da retko koji uspe da se odupre
pritisku pogresnih 1 netacnih etiketa.

Odlican mentalni trening je da se uvek
trudimo da vidimo dobro u drugima.
Uprkos njihovim greskama, 1 ¢ak uvre-
dama na nas raCun, trebalo bi da se tru-
dimo da ith posmatramo onakvim kakvi
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bi oni mogli da budu - promenjeni na
bolje kao pozitivne li¢nosti. Takode je
vazno da se prema sebi ophodimo sa pos-
tovanjem. Religioznim ljudima je to
mnogo lakSe jer razumeju da za svog Ne-
beskog Oca predstavljaju neprocenjivu
vrednost.

Jedna od najtezih, ali 1 najboljih mental-
nih vezbi, jeste da se suzdrzimo da druge
ljude nazivamo ruznim nadimcima, bez
obzira koliko su se ogresili o nas.

U nastavku ¢emo 1znetu “Program men-
talnog treninga u tri koraka” kojim
mozemo poboljsati zajedniStvo u svom
timu 1 pripremiti ekipu za joS bolji uspeh.

1. korak. Svako od igraca treba da se
vezba da u trenutku kada ga neko nena-
merno ili namerno povredi (fizicki ili ver-
balno), umesto da izgovori uvrednu, smi-
reno kaze: “Ovo nije bilo lepo” ili “Nije
u redu Sto si tako postupio.” Na taj na¢in
svaki igra¢ daje primer drugima u timu
kako bi trebalo da se ponasa.
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2. korak. Svako od igraca treba da se tru-
di da gaji pozitivnu atmosferu u klubu, da
se sa poStovanjem obraca prema saigra-
¢ima, ali 1 da gaji samopoStovanje.

3. korak. U odrZavanju dobrog mental-
nog zdravlja veoma je vazno da izbega-
vamo druStva 1 situacije u kojima se 1zgo-
varaju ru¢ni nadimci i1 pogrdne etikete.
Gledaje filmova u kojima se koriste po-
grdne 1 vulgarne re¢i na racun drugih je
nesto Sto nas ¢ini oslabljenim 1 manje
sposobnim da u odredenoj situaciji pra-
vilno odreagujemo.

Najbolji nacin da se zastitimo od pogrd-
nih nadimaka 1 etiketa koje nam se upu-
¢uju, jeste da napustimo to mesto 1 da
niSta ne odgovaramo. Ukoliko smo zaista
napravili gresku, potrebno je da izvuce-
mo pouku i da se potrudimo da je vise ne
¢inimo, 1 da na taj nacin pozitivno delu-
jemo na onoga koji nam je uputio ruzan
nadimak, da uvidi da je bio u krivu, jer se
necija greSka ne moZe izjednaciti sa nje-
govom li¢noscu.

90



Osoba koja drugome daje ruzan nadimak
ili uvredu ocekuje reakciju od onoga ko-
ga etiketira. Zato je ignorisanje 1 izbega-
vanje bilo kakve gnevne reakcije najbolji
odgovor na uvredu, $to ¢e najverovatnije
izazvati frustraciju onoga koji etiketira pa
¢e ovakvom vaSom reakcijom biti prisi-
ljen da se udalji 1li da ucuti.

Onima kojima je teSko da se suzdrze od
davanja drugima ruznih nadimaka, dobra
vezba je da u dnevnik upisuju sve sluca-
jeve kada su se suzdrzali da nekoga ne
nazovu pogrdnim imenom, i da se Cita-
njem dnevnika ohrabruju da to ne Cine.
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Vezba 8: Pogresno predvida-
nje

Primer 1. Trener je veoma brinuo za svo-
je igrace, nariCito pred finale plej-ofa.
No¢ pred finale, igraci su bili u izolo-
vanom hotelu, u karantinu, ali uz dozvolu
predsednika kluba bilo im je dozvoljeno
da izadu u grad i vrate se do pono¢i u
hotel.

Trener je bio nezadovoljan sa tom odlu-
kom 1 nije mogao da spava, vec¢ je ¢ekao
ispred hotela da vidi da su se svi igraci
vratili “Zivi 1 zdravi”. RazmiS$ljao je:
“Marko voli da popije. Znam da Ce se na-
piti, pa imati mucninu celu noc 1 sutra ne-
¢e biti nizaSta. Veljko voli da se pobije
samo ako ga neko mrko pogleda. Ve¢ ga
vidim krvave glave kako ga dovoze kola
hitne pomoc¢i...”

Primer 2. Dragana je nakon Sest meseci
postala standardni prvotimac. Medutim,
kako je doSao novi trener, ona sve rede

92



igra. Nije proslo ni dva dana kako se pre-
selila na klupu, otac joj je doziveo moz-
dani udar 1 u teSkom stanju odveden na
intenzivnu negu u bolnicu, gde se lekari
bore za njegov Zivot. Istog dana joj je
ukraden auto, a ubrzo zatim joj je verenik
javio da ipak ne Zeli da se sa njom ozeni,
jer ima druge planove u Zivotu.

Za nekoliko dana, Dragana je dozivela
nekoliko vrlo neprijatnih i Sokantnih iz-
nenadenja, pa je obeshrabreno pomislila:
“Nema niSta od neme. Nema nade da se
bilo §ta popravi. Ne vidim nacin da stvari
isteram na dobro.”

Ljudi su Cesto skloni da veruju da ¢e se
neke loSe stvari sigurno desiti, ne ostav-
ljaju¢i moguénost da stvari krenu na dob-
ro. Cak i mnogi religiozni ljudi, kojima
je poznato BoZje obecanje da ¢e se On
brinuti o njima 1 voditi njthov Zivot, pred-
vidaju sebi losu sudbinu, umesto da kazu:
’Postoji izlaz iz problema, i ja ¢u ga na-
¢i.” Cak i ako postoji veoma mala vero-
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vatnoca da se zlo desi, mnogi su skloni
da predvidaju bas tu, najmanje verovatnu
opciju.

Osobina mentalno slabih ljudi, koje nazi-
vamo ‘“kukavicama”, jeste da mnoge
stvari u zivotu vide crno. Za njih postoji
posebna izreka koja kaze: “Kukavice
umiru vise puta pre svoje stvarne smrti.”
Zbog toga $to u svojoj glavi sve vide cr-
no, ovakve osobe su potiStene 1 nemaju
nadu za uspeh, Sto ih pravi duhovnim in-
validima.

Nekada se desi da sportista oseti kratko-
trajan bol u grudima zbog prehlade. Pog-
reSno bi bilo da pomisli da mu srce
otkazuje 1 da odmah odjuri u bolnicu. Ne-
ki peru ruke nakon svakog dodira sa bilo
kojim predmetom jer su pogresno projek-
tovali da “svaki predmet oko nas ima na
sebi smrtonosne bakterije”.

Zastranjivanje u sujeverje je takode oblik
pogresnog predvidanja. “Ako ova stvar
ne bude stajala na ovom mestu, i u ovom
poloZaju, desi¢e mi se nesreca.” “Ujutru
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kad ustanem moram sve stvari da obavim
tacno utvrdenim redosledom, inace toga
dana nec¢u imati srec¢u.”

U jednoj studiji su ispitivane osobe koje
su uspele da prezive pokuSaj samoubis-
tva padom sa velike visine. Svi su i1znosili
istu pricu: pre nego Sto su pokusali samo-
ubistvo smatrali su da je to najbolja op-
cija za njih, ali ¢im su iskoracili da skoce,
misao koja im je prosla kroz glavu bila je
da to nisu trebali da urade. Drugim reci-

ma, pokajali su se §to su doneli takvu od-
luku.

Neki sportisti se dopinguju ili kockaju, 1
pogresno predvidaju da ¢e uspeti u Zivo-
tu. Potpisivanje ugovora za dobar klub ne
zna¢i automatski 1 uspeSnu karijeru.
Mnogi bi bolje uspeli u sportu da su iza-
brali da u pocetku igraju za slabije klu-
bove i1 imaju vecu minutazu, nego §to su
pristali da igraju za najbolje klubove,
pogresno predvidajuci da ¢e brzo postati
“najbolji”.
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Veliki broj ljudi pogresno predvida da ¢e
novcem doc¢i do srece. Studije pokazuju
da koli¢ina novca nije mera srece u Zivo-
tu, 1 da u ekonomski najbogatijim zemlja-
ma sveta ima procentualno manje sre¢nih
ljudi nego u nekim ekonomski siromas-
nim zemljama Afrike.

Iskustvo velike vec¢ine ljudi je da loSe
predvidaju Sta ¢e im se desiti u zivotu.
Oni koji su vredni i poSteni, obi¢no do-
biju ono Sto traze, samo na neki drugi na-
¢in, 1 u mnogo vecoj meri nego $to su
oc¢ekivali, dok oni drugi ¢esto dobiju ono
Sto traze, ali sa tim bivaju jako nezado-
voljni - to im dode kao neka vrsta kazne
1 pouke da se ne bave pogresnim pred-
vidanjem 1 da obrate paZnju na ponasa-
nje. Takode, princip “cilj opravdava sred-
stvo” se u praksi pokazao jako 10§, jer ¢e
pre ili kasnije do¢i na naplatu pogresno
predvidanje “uspeha” primenom takvog
principa.

Dobro je da sebi predvidamo uspeh 1 da
se drzimo principa da ako budemo vred-
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no radili, 1 unapredivali svoje zdravlje 1
potencijale, da uspeh nece izostati. Dobro
je ako znamo poreklo svoje porodice i
bratstva, 1 ako medu svojim precima is-
taknemo uspesne i vredne ljude, pa sebe
1 svoju decu u¢imo da mozemo da bu-
demo uspesni kao oni i da sebi na osnovu
toga predvidamo uspeh. Oni koji uspeju
da sebi pronadu dodatne razloge za opti-
mizam 1 veru u uspeh, imaju vece Sanse
da zaista uspeju.

Dobar trening za dobro predvidanje je da
zapisujemo svoja predvidanja svaki put
kada 1h projektujemo, a zatim da zapi-
Semo da li su se ona obistinila. Tako ¢e-
mo dobiti pravilan odgovor na pitanje
koliko preterujemo u svojim predvida-
njima 1 da li su ona dobra za nas ili ne.
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Zdravlje mozga

Brojne studije pokazuju da Zivotne na-
vike veoma uticu na to kako ¢e nas mo-
zak funkcionisati, odnosno kako ¢emo se
ophoditi prema odredenim zivotnim situ-
acijama u koje dolazimo. Naucnici su
pratili obrazac ishrane ucenika u Skola-
ma, kao 1 osudenika u zatvorima, 1 ana-
lizirali njihovo ponaSanje. Rezultati su
jasno pokazivali da osobe koje su bile na
zdravoj ishrani, bile su mnogo uravno-
tezenije, lakSe su izlazile na kraj sa stre-
som 1 bile su mnogo tolerantnije 1 komu-
nikativnije. Mnogi osudenici su, nakon
ove studije, ¢ak dosli do zakljucka da ni-
kada ne b1 pocinili krivi¢na dela koja su
pocinili da su se samo drugacije hranili.
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Ishrana kao kljué uspeha

Jedan od glavnih nacina kako na§ mozak
moze bolje da funkcioniSte jeste da se
poboljsa komunikacija izmedu moZzdanih
¢elija. U mozgu se stvaraju hemikalije
koje zovemo “prenosioci poruka” (neuro-
transmiteri) koji tano odredenim mozda-
nim ¢elijama prenose odredene poruke ili
signale, 1 tako direktno uti¢u na ponasa-
nje osobe. Kada su naucnici to otkrili, po-
¢eli su da proizvode tablete sa ovim neu-
rotransmiterima i da ih prodaju.

Medutim, posto hemijske fabrike u moz-
gu mogu da proizvedu sve neurotransmi-
tere, ukoliko krenemo da ih uzimamo
preko tableta do¢i ¢e do prekida rada fab-
rika u mozgu 1 one ¢e poceti da propa-
daju, a samim tim i na§ mozak. Kao §to
je poznato, organ koji se ne koristi - pro-
pada.
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Nas$ mozak stvara nekoliko desetina raz-
li¢itih neurotransmitera, a najpoznatiji su
dopamin, serotonim 1 norepinefrin.

Dopamin ne samo da olakSava bol i ubr-
zava osecanje zadovoljstva, ve¢ utice na
emocionalne reakcije i stvaranje skladnih
1 kontrolisanih pokreta, Sto je u sportu od
velikog znacaja. Osobe koje nemaju do-
voljnu proizvodnju dopamina u mozgu
sklone su paranoi¢nim mislima i gubitku
memorije.

Serotonin je direktno povezan sa oseca-
njem srece 1 zadovoljstva. Kada ga mo-
zak dovoljno proizvodi, osoba je dobro
raspoloZena 1 ima Cvrst 1 miran san.

Norepinefrin je slican serotoninu i po-
maze da osoba ne bude depresivna i zab-
rinuta. Zdrav mozak ga proizvodi u tacno
potrebnoj koli¢ini, a ako se uzima preko
tableta u vecoj koli¢ini moZze do¢i do
kontra efekta - da osoba postane agresiv-
na.
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Da bi mozak mogao da stvori ove 1 druge
“prenosioce signala” potrebno je da se
preko hrane unesu “sirovine” za njihovo
stvaranje. Naucnici su otkrili da postoje
dve posebne supstance koje podsticu
stvaranje svih neurotransmitera u mozgu,
a narocito onih koji su odgovorni za ose-
¢anje srece 1 zadovoljstva. U pitanju su
aminokiseline - triptofan 1 tirozin.

Radene su brojne studije koje su potvr-
dile da ishrana bogata ugljenim hidra-
tima, a siromasna proteinima, predstav-
lja najbolji izvor ove dve aminokiseline.
Ishrana bogata ugljenim hidratima daje
mozgu duplo vise triptofana, i za tre¢inu
viSe tirozina u odnosu na ishranu bogatu
proteinima.

Kao $to smo o tome detaljno govorili u
naSim knjigama “Ishrana za sportiste” i
“Oporavak sportista”, Covekovo telo je
dizajnirano da se hrani po obrascu “80-
10-10”, Sto znaci da najmanje 80% nase
ishrane trebaju da sacinjavaju ugljent hid-
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rati, a maksimalno po 10% proteini i
masnoce.

Najbolji izvori ugljenih hidrata su biljke,
dok su meso 1 namirnice Zivotinjskog po-
rekla siromasne ugljenim hidratima, a
bogate proteinima. Jednostavnim pove-
¢anjem unosa biljne ishrane, a smanje-
njem mesne 1 mle¢ne, naucnici su dobili
mnogo bolje raspolozenje kod ispitivanih
ucenika 1 osudenika, mnogo bolje men-
talne sposobnosti 1 povec¢an EQ (koefi-
cijent emocionalne inteligencije).

Raznovrsna biljna ishrana je najbolji iz-
vor “sirovina” za fabrike u naSem moz-
gu, ali ako bismo hteli naroc¢ito da istak-
nemo neke namirnice dobre za mozak,
onda bismo naveli namirnice bogate tiro-
zinom 1 triptofanom.

Najbolji izvori tirozina su (prvi na spisku
su najbogatiji, pa ostali malo manje): se-
menke bundeve 1 tikve, kikiriki, sunco-
kret, ovas, badem, paradajz.
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Najbolji izvori triptofana su: semenke
bundeve 1 tikve, susam, suncokret, orah,
lan 1 ovas.

Jos jedan veoma vazan element u ishrani
mozga jeste omega-3 masna Kiselina.
Veoma je vazna za dobro pamcdenje, a
njeno odsustvo uzrokuje niz fizi¢kih 1 du-
hovnih problema, od depresije, zabrinu-
tosti, gubitka pamc¢enja, do problema sa
srcem, suvom kozom 1 dr.

Studije pokazuju da u mnogim slucaje-
vima gde nijedan lek ne moze da pomog-
ne u problemu sa depresijom, omega-3
masna kiselina pomaze.

Poznato je da je riba dobar izvor ove ki-
seline, ali tu postoji nekoliko problema.
Danas je na trzisStu izuzetno teSko naci
zdravu ribu. Vecina ribe koja se nudi je iz
ribnjaka gde se hrane visoko-protein-
skom hranom - koStanim braSnom (koje
se pravi od leSeva uginulih Zivotinja) 1
tretiraju brojnim drugim hemikalijama da
bi se poboljSao njihov rast i odrzalo nji-
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hovo zdravlje u nezdravim uslovima og-
rani¢enog prostora i pretrpanih ribnjaka.

Takode je poznato da su reke, jezera i
mora postali izuzetno zagadeni zbog ista-
kanja kanalizacije 1 drugih oblika trova-
nja vodenih basena od strane ¢oveka.

Dodatni problem sa konzumiranjem ribe
jeste to Sto ona, kao 1 ostalo meso, sadrzi
holesterol koji moze da napravi velike
probleme nasem organizmu. NasSa jetra
proizvodi dovoljno holesterola i svaki
dodatni unos je nepotreban 1 potencijalno
Stetan. Kao $to je poznato, biljke ne sa-
drze holesterol.

Kona¢no, omega-3 masne kiseline iz bi-
ljaka na$§ organizma mnogo bolje 1 lakSe
upija nego iz namirnica zivotinjskog po-
rekla.

Najbolji izvori omega-3 masnih kiselina
su: lan, orah, pSenica, avokado, paprika,
borovnica.
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Vitamini
Uticaj vitamina u mentalnom zdravlju
coveka je veliki. Poznato je da su vitami-

ni B grupe narocito korisni za dobar rad
nervnog sistema 1 mozga.

Vitamin B, se obilano sadrzi u integral-
nim Zitaricama, kao $to su pirinac, pSe-
nica, lan, ovas, suncokret, a njegov ne-
dostatak dovodi do umora, razdrazljivos-
ti, gubitka memorije, kao 1 do gréeva u
miSi¢ima. Koli¢ina ovog vitamina se dra-
mati¢no smanjuje kod osoba koje konzu-
miraju alkohol.

Nedostatak vitamina B veoma poveca-
va rizik od pojave depresije 1 razvoja Al-
chajmerove 1 Parkinsonove bolesti, kao 1
epilepti¢nih napada. Najbolji izvori ovog
vitamina su: pSenica, beli luk, krompor,
le$nik, orah, banane, kikiriki, paprika, so-
¢ivo 1 pasulj. Osobe koje konzumiraju
raznovrsnu biljnu ishranu nemaju proble-
ma sa nedostatkom ovog vitamina, dok
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neuravnotezeno 1 prekomerno uzimanje
ovog vitamina, preko tableta, moze po-
gorsSati stanje nervnog sistema.

Vitamin By je joS jedan veoma vaZan
sastojak za dobro funkcionisanje mozga.
Minimalna dnevna koli¢ina ovog vita-
mina iznosi 400 mikrograma, a prepo-
rucena - 1.000 mikrograma. Dupla por-
cija $nicle sadrzi samo 16 mikrograma
ovog minerala. Ali, ako konzumiramo
pasulj, socivo, Sparglu, spana¢ ili kupus,
nec¢emo oskudevati u ovom mineralu.

Potreba za vitaminom B;, tokom celog
zivota iznosi manje od 0,3 grama. Ovaj
vitamin se proizvodi od strane bakterija
u nasim crevima 1 ustima, a moze s¢ uno-
siti 1 preko biljaka koje su uzgojene na
zdrav 1 prirodan nacin.

Voce 1 povrée su najbolji izvori vitamina
C bez kojeg mozak ne moze da stvara
“prenosioce signala” od hrane koju uno-
simo. Za odrzavanje dobre memorije,
ovaj vitamin je jedan od najvaznijih. Naj-
bolji izvori vitamina C su: treSnja, pap-
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rika, kelj, brokoli, karfiol, kivi, pomoran-
dze, jagode, limun.

Izlaganje suncu samo 15 minuta dnevno
dovoljno je da nasa koza proizvede do-
voljno vitamina D koji je veoma vazan
za dobro raspolozenje 1 produkciju po-
sebnog hemijskog jedinjenja - acetilho-
lina, koji unapreduje memoriju. Ovaj vi-
tamin takode podstic¢e rast mozdanih ce-
lija.

Sunceva svetlost ne samo da podstice
proizvodnju vitamina D, ve¢ naSe oko
suncevu svetlost pretvara u nervni signal
koji odlazi u posebne centre u mozgu,
koji dalje Salju “prenosioce signala” da
reguliSu raspoloZenje, krvni pritisak, di-
sanje, varenje, puls, rad imunog 1 hor-
monalnog sistema.

Izlaganje suncu takode produzava seksu-
alnu sposobnost osobe. Poznato je da su
osobe, koje se dosta izlazu suncu, kao po-
ljoprivrednici, seksualno aktivni i do svo-
jih 80-ih godina.
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I dok je za dovoljnu produkciju vitamina
D u kozi dovoljno samo 15 minuta izla-
ganja suncu, za dobro mentalno zdravlje
potrebno je namjanje 30 minuta. Nas§ mo-
zak ne moze da proizvede dovoljno se-
rotonina (hormona srece) ako se ne izla-
Zemo suncu bar u ovoj maloj meri.

Takode, na$ organizam poseduje poseban
ritam - cirkadijalni ritam (latinski “circa”
= krug, “dian” = dan) koji je direktno
povezan sa izlaskom 1 zalaskom sunca.
Za mentalno zdravlje je veoma vazno da
dan koristimo za nase aktivnosti, a no¢ za
odmor.

Mineral kalcijum je takode vazan jer po-
boljSava funkcionisanje nervnih celija.
Zeleno povrce, susam 1 soja su neki od
najboljih 1zvora kalcijuma.

Od dovoljne koli¢ine gvozda u nasSem
telu zavisni su dopamin, serotonin, nore-
pinefrin 1 GABA “prenosioci signala”.
Gvozde je takode neophodno za stvaranje
omotata oko nervnih c¢elija. Previse
gvozda mozZze biti Stetno za organizam, a
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ako ga unosimo preko pirinca, soje, bun-
deve, pSenice, susama, paradajza, kuku-
ruza i dr, neCemo imati probleme sa nje-
govim nedostatkom ni predoziranjem.

Selen je mineral koji se nalazi u jako
malim koli¢inama u nasem telu, ali je od
velike vaznosti za pravilan rad mozga.
Glutation je posebna 1 veoma vazna ami-
nokiselina koja deluje kao antioksidans 1
Stiti mozak od oboljenja. Selen igra glav-
nu ulogu u adekvatnoj funkciji ove ami-
nokiseline. Najbolji izvori selena su bra-
zilski orah, pSenica, suncokret i pirinac.

Konzumiranje biljne hrane je veoma pre-
porucljivo jer ona, kao $to smo ve¢ nave-
11, ne sadrzi holesterol. Mnogi sportisti,
koji su preko mesne ishrane uneli previSe
holesterola u organizam, mogu imati
probleme sa depresijom i mentalnim ra-
sudivanjem jer holesterol zapusava krvne
zile 1 time se spreCava pravilan dotok
hrane preko krvi u mozak.

U najkra¢em, najbolja hrana za mozak
bi mogla da se prikaZze u nekoliko grupa

109



namirnica: integralne Zzitarice, oraSasti
plodovi 1 druge semenke, zeleno lisnato
povrée 1 paradajz, 1 voce - narocCito nar 1
borovnica. O svim ovim namirnicama
smo detaljnije govorili na naSim knjiga
“Ishrana za sportiste” 1 “Oporavak spor-
tista”.

Recepti za pripremanje zdrave i
ukusne hrane

Sa malo znanja 1 veStine mozemo svom
mozgu priustiti obilje hranljivih sasto-
jaka, bez gubitka mnogo vremena 1 nov-
ca. U nastavku ¢emo izneti dva programa
zdrave ishrane koja su zasnovana na
100% biljnoj ishrani, posto je poznato da
je Covek po svojoj anatomiji 1 fizilogiji
biljojed 1 ovakva hrana mu najviSe od-
govara, o cemu smo detaljnije govorili u
naSim knjigama “Ishrana za sportiste” i
“Oporavak sportista”.

Program 1. Najbolji program ishrane je
onaj koji je zasnovan na 100% sirovoj

110



boljnoj hrani, jer se termickom obradom
namirnica (kuvanjem, przenjem, pece-
njem) gube hranljivi sastojci 0 manjoj ili
vecoj meri.

StrateSke namirnice, koje nas ¢ine sitim 1
daju energiju, jesu Zitarice 1 orasasti plo-
dovi (semenke), kao 1 krompir 1 mahu-
narke. lako se sirov krompir moZe rendati
u salati sa drugim povréem, a mahunarke
nabubriti u vodi 1 tako jesti, najzahvalnije
strateSke namirnice su Zitarice 1 semenke
(orasasti plodovi su ustvari semenke).

Najbrzi 1 najefikasniji recept za priprema-
nje zitarica jeste da uvece potopimo u vo-
du 300-500 grama semena ovsa ili jeCma,
posto im treba malo vremena da nabubre
1 budu ukusne za upotrebu. Ujutru mo-
zemo da procedimo vodu iz ovih nabub-
relih Zitarica, da ih isperemo u tri vode i
procedimo, i ostavimo u posudi u frizide-
ru (mogu da stoje 1 izvan frizidera u hlad-
noj prostoriji).
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Kada Zelimo da napravimo obrok, imamo
na raspolaganju dve glavne opcije, u ok-
viru kojih su moguce brojne druge opcije.

Prva opcija je da napravimo vo¢nu salatu,
tako S$to u tanjir iseCemo jednu, dve ili tri
(moze 1 vise) vocke po izboru (na primer,
jabuku 1 bananu), u to ubacimo cetiri ili
viSe supenih kaSika nabubrelih Zitarica, 1
dve ili vise supenih kasika mlevenih ora-
ha ili nekih drugih celih ili samlevenih
semenki. Sve to mozemo posuti kokoso-
vim brasnom, cimetom ili ne¢im drugim,
1 obrok je spreman za konzumiranje.

Isti obrok se moze napraviti kao gusti sok
(111 Sejk) tako Sto se svi ovi sastojci stave
u blender, doda se 2-3 dl vode, 1 1zmiksa,
pa se polako pije, gutljaj po gutljaj, koji
se u ustima promucka da bi se dobro po-
meSao sa pljuvackom.

Slican obrok se pravi sa povréem, tako
Sto se napravi salata od povréa po izboru
(paradajz, krastavac, paprika, crni i beli
luk...), dodaju su nabubrele Zitarice i se-
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menke, 1 sve zacini prirodnim za¢inima
po Zelji (so, biber, origano, bosiljak...).

Kao §to smo naveli, idealno je da vecernji
obrok bude lagan, u vidu nekog voca.

Ovakav rezim ishrane je veoma prakti¢an
za one koji putuju, jer se lako priprema 1
moze da se nosi u torbi, bez bojazni od
prosipanja i prolivanja.

Program 2. Onima kojima 100% sirova
biljna hrana nije dovoljno ukusna ili im
iz nekog drugog razloga ne prija, mogu
da koriste odli¢ne 1 jednostavne recepte
u kojima se namirnice delimicno termicki
obraduju.

U ovom programu, strateska namirnica je
hleb. U danaSnjem svetu postoje brojne
neozbiljne teorije 1 tvrdnje kako se “od
hleba goji”, kako se od hleba mozZe dobiti
alergija 1 sli¢no. U pitanju su price koje
nemaju nikakvo nauc¢no 1 prakti¢no ute-
meljenje, ve¢ su produkt filozofije nein-
formisanih, naivnih, a u nekim slucajevi-
ma 1 zlonamernih osoba.
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Kada imamo dobar hleb, napravljen od
integralnih Zitarica, onda imamo skoro
90% obroka, poSto ovakav hleb sadrzi
skoro sve hranljive sastojke koji su pot-
rebni jednom sportisti.

Dobar hleb se pravi na vise nacina, a mi
¢emo navesti dva najjednostavnija i po
nama najbolja.

Hleb sa kvascem. U posudu pomesati 800
grama integralnog pSeni¢nog brasna
(samlevenog na kamenu, bez prosejava-
nja) 1 200 grama belog pSeni¢nog brasna,
10 grama sveZeg kvasca razmucenog u
vodi, soli po Zelji 1 dovoljno vode da se
umesi testo. Testo se izruci u tepsiju, koja
se prethodno tanko namaZze uljem, 1 stavi
u rernu tokom sat vremena na temperatu-
r1 od 30 stepeni da se testo nadigne. Za-
tim se hleb pece u rerni ukupno 50 mi-
nuta - prvih 20 minuta na temperaturi od
250 stepeni, a zadnjih 30 minuta na 200
stepent.

Hleb bez kvasca. U posudu se stavi pola
kilograma integralnog brasna i jedna €aj-
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na kasiCica soli 1 promesSa. Zatim se u po-
sudu polako dodaje kisela voda (najkise-
lija koju imamo) 1 meSa varjacom dok
svo brasno ne upije vodu 1 pretvodi se u
testo srednje gustine. Nakon toga se uzi-
ma posuda sa rupama za pecenje proje ili
kolac¢a mafin, rupe se malo naulje, i u
svaku se sipa po jedna supena kaSika
testa. Posuda sa testom se pe€e 25 minuta
na temperaturi od 250 stepeni.

Kada imamo dobar hleb, onda nam pre-
ostaje laksi deo posla, a to je, da uz njega
“j08 nesto pojedemo”.

Najjednostavniji obrok uz hleb je jedna
ili dve vocke 1 pola Sake semenki (ora-
Sastih plodova). Na primer, parce hleba,
jabuka 1 orasi. Ili, parce hleba, nekoliko
Sljiva 1 semenke oCiS¢enog suncokreta.

Obrok moze da bude takav da na kriSku
hleba namazemo malo meda 1li dzema, 1
da jedemo sa vo¢em 1 semenkama.

Ukoliko zelimo slani obrok, mozemo na
hleb namazemo avokado, malo ga po-
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solimo, 1 jedemo sa salatom od povrca po
izboru. Avokado je prirodni marganin ko-
jije najbolje kupiti malo mekan, Sto znaci
da je dovoljno zreo, zatim ga isec¢i po
duZzini, razdvojili jednu polovinu od kos-
tice, 1 nozem grebati meki deo, kao mar-
garin, 1 mazati na hleb. Avokado je po
ukusu neutralan, pa je potrebno da se
malo posoli.

Obrok takode moze da bude bilo koje
kuvano, bareno ili pe¢eno povrée koje se
jede sa hlebom 1 salatom.

Kuvani obroci se jednostavno pripremaju
tako $to se na dno Serpe sipa malo ulja
(preporucujemo hladno cedeno ulje od
suncokreta, koje je najjeftinije, a veoma
dobro), 1 kada se ulje malo zagreje, u po-
sudu se stavi jedna glavica iseckanog cr-
nog luka. Kada se luk malo proprzi, doda
se voda i povrée po zelji, 1 ostavi da voda
prokljuc¢a, a onda se temperatura smanji
da se ceo sadrzaj dodatno kuva na laga-
noj vatri dok povrée ne postane mekano.
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Neke od najboljih kombinacija povréa
koje se dodaju u vodu, nakon dinstanja
crnog luka, jesu:

- pasulj sa iseckanom Sargareom

- graSak sa iseckanom Sargarepom 1
krompirom

- soivo sa iseckanom Sargarepom

- 1seckan kupus sa iseckanom Sargare-
pom i krompirom.

Kada se povrée skuva, u njega se mogu
dodati zacini po zelji (so, biber, origano,
bosiljak, lovorov list...). Corba od povréa
se jede sa hlebom 1 salatom po zelji.

Krompir se takode samostalno lako spre-
ma kao obrok. Mozemo ga oprati 1 oljus-
titi, pa iseckati i staviti u tepsiju koju smo
malo nauljili, a zatim ispec¢i u rerni. Is-
pecen krompir se moZze jesti sa hlebom 1
salatom od sveZeg iseckanog kupusa, ili
nekom drugom salatom po Zelji.

Krompir se takode moze samo oprati i
skuvati zajedno sa ljuskom, a zatim oljus-
titi ljusku, malo posoliti 1 jesti sa hlebom
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1 salatom po Zelji. Dobra kombinacija je
ise¢i na kocke skuvan 1 oljusten krompir,
1 u njega ubaciti iseckan crni luk, pa jesti
sa hlebom 1 ajvarom, ili nekom drugom
salatom.

Od slatkisa preporuc¢ujemo suvo voce,
pre svega urme, smokve 1 suvo grozde,
zatim med sa orasima, kuvano zito, a od-
li¢na poslastica je upotreba susamovog
tana ili tahinija sa medom, koji se prip-
rema na sledeci nacin: nabaviti u prodav-
nici zdrave hrane susamov tan ili tahini,
u Solju staviti jednu ¢ajnu kasi¢icu ovog
tahinija, Cajnu kasSi¢icu meda i pola Sake
oraka, i sve pomesati. Ovo je jedan od
najzdravijih 1 najukusnijih slatkisa.

Za vecernji obrok preporucujemo samo
vo¢nu salatu po izboru.

Tri pravila dobre ishrane

Nije dovoljno samo da konzumiramo
kvalitetne namirnice, ve¢ 1 nacin na koji
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th konzumiramo je od velikog znacaja.
Evo vaznih pravila:

1. Obavezno doruckujte. Dorucak treba
da bude glavni 1 najobilniji obrok, a to ¢e
se posti¢i ako za ve€eru konzumiramo la-
ganu hranu, neko voce, 1 na vreme ode-
mo na spavanje (oko 21 sat, najkasnije do
22.30). Rucak bi trebao da bude umeren,
a krajem dana sposobnost organizma da
upija hranljive materije je veoma sma-
njen, tako da obilan vecernji oblik tezi da
se pretvara u tesko iskoristivo masno tki-
vo. Zato bi bilo pozeljno da se za ve€ernji
obrok uzme samo voce ili da se ve€ernji
obrok preskoci.

2. Ne jedite izmedu obroka. Jedan od
glavnih razloga loSeg varenja 1 gojaznosti
nije previSe hrane u obroku, ve¢ medu-
obroci. Zato treba izbaciti iz upotrebe
grickalice 1 bilo kakvu hranu izmedu ob-
roka.

3. Voda kao meduobrok. Najbolji me-
duobrok je voda - Cista voda - ne Cajevi,
sokovi 1 dr. Dakle, sat vremena nakon
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obroka, kada je proces varenja uveliko
odmakao, moze se piti voda sve do na-
rednog obroka. Pijenje najmanje dve litre
vode dnevno trebalo bi da bude obavezna
navika.

Najveci neprijatelji mozga

Sigurno da su najveci neprijatelji mozga
fizicke povrede. Nekada osoba fizicki
povredi mozak, a da to ne bude previse
bolno. Najpoznatiji medicinski primer fi-
ziCke povrede mozga jeste onaj iz Ame-
rike kada je poslovoda tima pri Zeleznici,
koji je radio na probijanju tunela, 1 koji
je nepaznjom saradnika nabijao velikom
gvozdenom Sipkom neadekvatno postav-
ljen dinamit. Doslo je do neplanirane ek-
splozije, a Sipka je izletela iz svog leziSta
1 probila mu lobanju ispod o¢ne jabucdice
1 izletela kroz prednji deo mozga (slika
7).

Nesreéni radnik (zvao se Fineas Gejdz)
je preziveo povredu, jer je Sipka probila
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prednji deo mozga u kojem se ne nalaze
centri za rad vitalnih organa (rad srca,
disanje...). Proveo je dve sedmice u bol-
nici da bi se sprecila infekcija 1 vratio se
na posao. Bio je podjednako znazan i brz,
ali se njegova li¢nost dramati¢no prome-
nila. Drugim re¢ima, njegovo mentalno
zdravlje se dramati¢no urusilo jer se u
prednjem delu mozga, koji je bio povre-
den, nalaze centri za duhovnost, moral-
nost 1 volju. Ovaj ¢ovek je pre povrede
bio smiren, tolerantan, druzeljubiv, religi-
ozan, sjajan suprug 1 otac, a sada je pos-

Slika 7. Povreda Fineasa Gejdza.
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tao nasilan, prznica, razdraZzljiv 1 zbog to-
ga je ubrzo morao da bude otpusten sa
posla. Za kratko vreme je napustio poro-
dicu 1 pridruzio se putujuc¢em cirkusu gde
je ziveo do kraja Zivota.

Fizicko oStecenje mozga nije jedini nacin
da dode do uruSavanja mentanog zdrav-
lja. Nezdrava ishrana je jo$ jedan od na-
¢ina. Postoji nekoliko grupa namirnica
koji su veoma Stetni za funkcionisanje
mozga 1 njegovo zdravlje. Da ih nave-
demo:

- Alkohol usporava aktivnost najvaznijeg
dela mozga - Ceonog reznja, u kojem se
nalaze centri za duhovnost, moralnost 1
volju. Takode ometa proizvodnju “preno-
sioca signala” u mozgu. Onima koji ne
mogu da se odreknu alkohola preporucu-
jemo da piju nepokvaren sok od grozda -
sok od grozda bez alkohola.

- Nikotin iz duvana smanjuje protok krvi
do mozga ¢ime se smanjuje ishrana moz-
ga 1 njegove sposobnosti razmisljanja 1
dr.
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- Prosti ugljeni hidrati izazivaju pravi
haos u organizmu, ometaju rad mozga i
iscrpljuju ga. U pitanju su preradeni pro-
1zvodi, Seceri, Cokolade, keksevi, “brza
hrana”, gazirani sokovi, kola napitci, zas-
ladeni sokovi 1 dr. Kada preradeni Secer
ude u organizam, ovaj prost Secer odmah
ulazi u krvotok, a organizam reaguje kao
da je izlozen velikoj koli¢ini prirodne
hrane. Ovo je laZzan osecaj, 1 uskoro nivo
Secera u krvi naglo padne i moze se desiti
da mozak ostane bez potrebne hrane. Kao
Sto smo naveli, idealno je da naSa hrana
bude dominantno sastavljena od sloZzenih
ugljenih hidrata - plodova kakvi postoje
u prirodi, koji se u naSem organizmu po-
lako razgraduju 1 ulaze u krvotok.

- Eksitotoksini su stru¢an naziv za po-
jacivace ukusa koji se nalaze u svim pre-
radenim namirnicama koje se prodaju u
kesama, kutijama, flaSama 1 konzervama
(Cokolade, keksevi, supe, gazirani, kola i
energetski napitci, gotova jela i sl. - na
zalost, najviSe ih ima u hrani za decu).
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Ovi pojacivaci ukusa ili “otrovi nadrazi-
vanja” preterano nadrazuju nervne c¢elije
u ustima (koje prve dolaze u kontakt sa
hranom 1 pi¢em), kao i prenosioce signala
ukusa (neurotransmitere) od usta do moz-
ga, 1 same Celije mozga, tako da doslovno
dolazi do uniStavanja mozdanih Celija,
kao 1 ¢elija oka. 1z tog razloga sve vise
mladih ljudi ima oStecenje vida i1 u sve
mladem uzrastu po¢inju da nose naocare,
a funkcije mozga su smanjene.

- Masna hrana zasnovana preteZno na
mesu bogata je holesterolom 1 zasi¢enim
mastima 1 slabi dotok krvi u mozak, pro-
izvodnju “prenosioca signala” i ubrzava
propadanje mozga.

- Sportista ne unosi u organizam samo
hranu 1 pice, ve¢ 1 vazduh. Zagaden vaz-
duh, narocito u gradovima, prepun je pr-
ljavstine 1 teskih metala koji veoma Stet-
no deluju na mozak. Dovoljno je provesti
samo nekoliko dana u prirodnom ambi-
jentu, na ¢istom vazduhu, 1 primetiti kako
su mentalne, a 1 fizicke, sposobnosti spor-
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tiste podignute na visi nivo. Iz tog raz-
loga, bilo bi poZeljno da sportista Sto vise
vremena provodi na Cistom vazduhu.
Ako treninzi 1 utakmice moraju da se od-
vijaju u gradovima (koji su veoma zaga-
deni), poZeljno bi bilo da sportista ostatak
vremena provodi na desetak kilometara
udaljen od grada, u prirodnom 1 ¢istom
ambijentu.

Odmor mozga

Nijedan trener ne bi odobrio da mu igraci
dolaze pijani na treninge 1 utakmice. Alj,
neadekvatan odmor na sli¢an nacin Stetno
deluje na igraca kao 1 konzumiranje alko-
hola.

Kada govorimo o odmoru, najpre misli-
mo na san. Studije pokazuju da sportisti
koji se nisu adekvatno naspavali ne samo
Sto su usporeni u svojim pokretima i
odlukama, ve¢ im je smanjena sposob-
nost da se u isto vreme usredsrede na ne-
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koliko razli¢itih aktivnosti, $to je neizos-
tavna potreba svakog sportiste.

Ukoliko osoba u duzem periodu ima ne-
adekvatan san, dolazi do oSte¢enja Ce-
onog reznja jer je dotok krvi u njega
smanjen, pa osoba postaje razdrazljiva,
ratoborna, slabije upravlja stresom, 1 ima
smanjenu paznju, a u tezim slu¢ajevima
dolazi do depresije, a nekada 1 do halu-
cinacija i Sizofrenih napada - i to samo
zbog nedostatka sna.

Dovoljno je da telu uskratimo samo tri
sata potrebnog sna dnevno i sposobnost
rada imunog sistema bi¢e duplo slabiji.
Hormon rasta, koji je neophodan za raz-
voj Coveka, zahteva adekvatno ordmara-
nje organizma putem spavanja.

Veoma vazan je mentalni trening kojim
se sportista osposobljava da kontroliSe
stres. Ukoliko to nije u stanju, stres ¢e
uciniti da osoba loSe spava, Sto ¢e po-
vecani sklonost ka stresu, i tako se ulazi
u zacarani krug.
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Poznato je da ¢elije naseg tela odumiru,
dok se u isto vreme stvaraju nove celije.
Adekvatan san podstice stvaranje novih
¢elija, a samim tim 1 podmladivanje.

Koli¢ina informacija koju mozak moze
da obradi kod neispavanog Coveka je
smanjena, a time 1 sposobnost ucenja 1
napredovanja. U jednoj studiji su pracena
deca koja su spavala samo jedan sat ma-
nje od ostale dece, 1 kod njih su uoceni
znacajno slabiji rezultati 1 testovima pam-
¢enja 1 odrzavanja paznje.

Za adekvatan rad mozga, kao 1 celog tela,
narocito je vazno lucenje 1 upijanje hor-
mona melatonina koji se proizvodi u
mozgu. Ovaj hormon podmladuje i rege-
neriSe mozak 1 telo, a da bismo ga isko-
ristili potrebno je da ucinimo dve stvari:
1) da omoguc¢imo §to vise njegovog luce-
nja, 1 2) da omogucé¢imo da se Sto vise
njega upije. Ovaj hormon se veoma slabo
lu¢i u mozgu tokom dana, a sa zalaskom
sunca pocinje njegovo intenzivno lucenje
koje dostize vrhunac u 2 sata ujutru, da
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Slika 8. Lucenje melatonina u toku dana.

bi oko 7 sati ujutru njegovo lucenje palo
na minimalnu meru (slika 8).

Da bi mozak proizvodio Sto viSe mela-
tonina potrebno je da se preko dana iz-
lazemo suncu i1 da budemo fizicki aktivni,
kao 1 da u pravo vreme idemo na spava-
nje. A to “pravo vreme” je oko 21 sat,
najkasnije do 22.30. Na taj nacin Ce se
iskoristiti ovaj vazan hormon, a nasSe
mentalne i fizicke sposobnosti dovesti do
vrhunca.
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Zdrav Covek bi trebao da spava 7 do 9
sati dnevno, a da bismo pobosljali san
potrebno je da primenimo nekoliko jed-
nostavnih pravila:

Pravilo 1. Prostorija u kojoj spavamo bi
trebala da bude prohladna. Organizam ¢e
se bolje odmoriti ako soba nije previse
topla.

Pravilo 2. Prostorija u kojoj spavamo
treba da bude potpuno mrac¢na. Ukoliko
ne zamra¢imo sobu, prvi jutarnji zraci
sunca ¢e do¢i do naSeg oka 1 prekinuti
lu¢enje melatonina, i ubrzati budenje pre
vremena.

Pravilo 3. Prostorija u kojoj stavamo tre-
ba da bude tiha.

Pravilo 4. Izbegavanje stimulativnih
sredstava, kao Sto su alkohol, kafa 1 ener-
getski napitci, veoma ¢e doprineti kvali-
tetnijem snu.

Pravilo 5. Lagan vecernji obrok, u vidu
voca, ucini¢e da se ono brzo svari 1 da se
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organizam tokom sna odmara, umesto da
vari hranu.

Pravilo 6. Kontrola stresa preko dana je
veoma vazna za kvalitetan san. Zato je
vazno da primenjujemo mentalne vezbe
navedene u prethodnom poglavlju.

Sedmic¢ni odmor

Kao §to postoji period dana kada bi tre-
bali da se odmaramo u vidu spavanja,
tako postoji i sedmi¢ni odmor - jedan dan
u sedmici kada bi trebali da odmaramo.
Drevna praksa skoro svih naroda u svetu
je da jedan dan u sedmici odmaraju. Ovaj
koncept sedmic¢nog odmaranja je veoma
vazan za ¢ovekovo fizicko 1 mentalno
zdravlje, 1 mi ga najtoplije preporucuje-
mo.

Tokom istorije bilo je pokusaja da se ovaj
sedmicni koncept odmaranja promeni.
Krajem 18. veka, nakon Francuske revo-
lucije, vlast pokrenuta antireligijskim
osecanjima pokusala je da uvede “deseto-
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dnevnu sedmicu”, pa se vikend desavao
jednom u deset dana. Dan je bio podeljen
na deset sati, a svaki sat na sto minuta.

Broj obolelih u Francuskoj je za kratko
vreme naglo skocio, narocito obolelih od
mentalnih oboljenja, tako da se brzo vra-
tilo na sedmodnevnu sedmicu. Sli¢ne
“eksperimente” su pokusavali Staljin sa
“petodnevnom sedmicom”, kao i neka
plemena iz Konga koja su pokuSavala da
uvedu ¢etvorodnevnu, petodnevnu 1 os-
modnevnu sedmicu. Svi ovi eksperimenti
su iz istih razloga propali i ljudi su se vra-
tili sedmodnevnoj sedmici.

Bilo bi jako pozeljno kada bi jednog dana
u sedmici sportista imao odmor od tre-
ninga 1 utakmice, 1 vreme posvetio sebi,
druZenju sa prijateljima i porodicom, 1
jacanju svojih duhovnih i mentalnih spo-
sobnosti.
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Voda i zdravlje mozga

Jedan od “najboljih prijatelja” svakog
sportiste trebala bi da bude flaSa Ciste
negazirane vode. Voda ¢ini 74% naSeg
mozga, 75% misica 1 22% kostiju. Uko-
liko Zelimo da imamo zdrav mozak, mi-
Si¢e 1 kosti, neophodno je da unosimo
dosta vode u organizam - najmanje dve
litre dnevno, a u periodima intenzivne
aktivnosti 1 mnogo vise.

Voda je potrebna ne samo kao sastavni
deo tkiva, ve¢ 1 za ¢iS¢enje istih. Zdrava
1 lepa koZa veoma zavisi od vode. Mnogi
sportisti koji kaZu da su Cesto gladni, us-
tvari su zedni, 1 sa ¢aSom vode bi brzo
resili problem.

NasSem organizmu su veoma potrebni mi-
nerali 1 vitamini koji su rastvorljivi u vodi
(kao vitamini B,, B,, B3, Bs, By, By,
vitamin C 1 dr). Da bi organizam mogao
da ih upotrebi, potrebna je voda.
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Cak 83% nase krvi sadinjava voda, a pre-
ko krvi se hrana doprema u mozak, kao 1
u sve druge delove tela. Ukoliko ne pije-
mo dovoljno vode, krv ¢e biti gusta 1 teze
¢e proticati krvnim Zilama, a snabdevanje
mozga 1 drugih organa bice slabije, dok
¢e u isto vreme krvni pritisak biti pove-
¢an.

Zucna kesa je veoma vazan organ u pro-
cesu varenja i pripremanja hrane za mo-
zak 1 ostale organe. Statistike pokazuju
da je odstranjivanje Zu¢ne kese najces¢i
hirurski zahvat u zapadnom svetu, zbog
stvaranja kamena u zuci. Studije jasno
pokazuju da stvaranje ovog kamena nas-
taje zbog nedovoljnog unosa vode i pre-
komernog unosa holesterola (preko na-
mirnica zivotinjskog porekla), i problem
se moZe brzo 1 jednostvano resiti adek-
vatnim unosom vode 1 promenom Zivot-
nih navika.

Dakle, konzumiranjem dovoljno vode
delujemo preventivno na organizam i ¢u-
vamo ga od bolesti. Ne zaboravimo staru
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medicinsku izreku koja kaze da je “bolja
jedna kap prevencije, nego hiljadu litara
leCenja”.

Hidroterapija je mo¢na tehnika za po-
boljSanje cirkulacije 1 podsticanje rada
imunog sistema. U pitanju je koriS¢enje
tople 1 hladne vode, samostalno ili naiz-
menicno. Poznato je da hladna voda umi-
ruje funkcije tela, smanjujuéi njegove
unutraSnje aktivnosti. Sa druge strane,
topla voda proSiruje krvne sudove 1 po-
vecava cirkulaciju, ¢ime se preko krvi
povecava dotok hrane i1 kiseonika do
mozga 1 drugih organa tela.

Najlaksi na¢in primene hidroterapije je
stajanje pod tuSem tople vode (ne toplije
od 40 stepeni) u periodu od 1-5 minuta,
a zatim pod hladnim tuSem (ne hladnijim
od 13 stepeni) u trajanju od jednog mi-
nuta, pa sve ponoviti tri puta.

Jedan od najboljih nac¢ina uklanjanja gla-
vobolje je upravo hidroterapijom - pot-
rebno je uroniti stopala u toplu vodu, a na
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glavi drzati peskir umocen u hladnu vo-
du.

Hidroterapija se ne preporucuje sréanim
bolesnicima i kod njih se moze primenji-
vati trljanje blago toplim i1 blago hladnim
peskirima.

Dakle, vodu treba piti ne samo kad smo
zedni, nego stalno, po malo. Na slican
nacin, tuSirati se treba ne samo kad se
0znojimo, nego 1 ces¢e, da bismo pobolj-
Sali cirkulaciju 1 rad imunog sistema.

Dobra muzika, knjiga i film za
dobro mentalno zdravlje

Jo§ je ¢uveni grcki filozof Aristotel go-
vorio ono §to je savremena nauka potvr-
dila: “Kad covek slusa muziku koja pod-
sti¢e odredene emocije, on ¢e biti prozet
tim emocijama. Ako tokom duzeg perio-
da slusa muziku koja podsti¢e pokvarene
emocije, njegov karakter ¢e postati pok-
varen.” Aristotel zakljuCuje: “Ako neko
sluSa pogreSnu vrstu muzike, postace
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pogreSna osoba. Ali, ako sluSa dobru mu-
ziku, postace dobra osoba.”

Studije pokazuju da muzika moze da
stvori nove putanje izmedu mozdanih Ce-
lija, da podstakne memoriju 1 imuni sis-
tem, kao 1 da direktno uti¢e na krvni pri-
tisak, brzinu otkucaja srca 1 telesnu tem-
peraturu. Muzika moZe da podstakne lu-
¢enje prirodnih opijata, kao Sto je endor-
fin, 1 da neutraliSe bol.

U jednoj studiji, tri grupe miSeva su tre-
bale da produ kroz isti lavirint da b1 stigli
do hrane. Na pocetku, sve grupe misSeva
su podjednako brzo stizale do hrane. A
onda je prva grupa miSeva bila izloZena
rok muzici, sa izrazenim ritmovima bub-
njeva, druga grupa je bila izloZena kla-
si¢noj muzici, a trecoj grupi nije pustana
nikakva muzika. Nakon osam sedmica
ispitivanja, u kojima je miSevima menjan
obrazac lavirinta, uoceno je da je “rok
grupa” miSeva mnogo teze 1 sporije do-
lazila do hrane nego druge dve grupe.
Zatim je napravljena pauza od tri sedmi-
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ce, pa su miSevi ponovo testirani, ovog
uta bez muzike, 1 uoceno je da su “rok”
miSevi 1 dalje bili vidljivo manje spo-
sobni u prolasku kroz lavirint 1 pronala-
Zenju hrane.

Na kraju su naucnici analizirali tkivo
mozga ovih miSeva i uocili negtivne pro-
mene koje su uticale na smanjenje me-
morije i sposobnosti ucenja kod miSeva
“rokera”.

U jednoj studiji medu tinejdzerima u
Americi, 75% devojaka koje su slusale
hevi metal pomisljale su na samoubistvo,
kao 1 50% mladica.

Slusanje dobre muzike i bavljenje muzi-
kom (sviranje nekog instrumenta) pred-
stavlja odlican nacin za unapredenje
mentalnog zdravlja. Glavno pravilo za
odabir muzike jeste da ona podstice
mentalno zdravlje i €ini da se um oseca
prijatno, ohrabreno i sigurno.

U stara vremena, mnoge armije su imale
svoje bubnjare ili dobosare, koji su pred
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bitku polako udarali u dobos, a kako je
bitka nastupala, njihov ritam je bio sve
brzi i1 glasniji. Jedan ucesnik bitke je
izjavio da su doboSari “svirali muziku
osmisljenu da pokrene noge u smeru u
kome glava nikada ne bi krenula”.

Na slican nacin, u sportu 1 Zivotu moze-
mo koristiti muziku za podsticaj onih ak-
tivnosti koje su najbolje za nas, a koje
nam se ¢ine tesko izvodljive - a to je us-
peh najvisih razmera.

Mo¢ muzike je poznat 1 u primeru crno-
gorskih ratnika koji su imali obicaj da pre
bitke sluSaju junacke pesme uz gusle,
¢ime bi bili posebno motivisani za velika
junacka dela, po ¢emu su narocito poz-
nati. U nekim slucajevima je crnogorski
kralj zabranjivao sluSanje gusala Cetiri
sata pred bitku, jer su borci bili toliko us-
hi¢eni 1 motivisani, da nisu slusali nared-
be pretpostavljenih nego su bezglavo
juriSali na neprijatelja i trpeli velike 1 ne-
potrebne gubitke.
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Zasto po istom obrascu sportista ne bi
slusao onu vrstu muzike koja ¢e ga pod-
sta¢i 1 motivisati da se naroCito angazuje
na utakmici 1 pruzi viSe nego Sto 1 sam
misli da moze da postigne?

Ukoliko muziku prate reci, one bi trebale
da budu ohrabrujuce, a ne poniZavajuce,
a onaj koji izvodi pesmu trebao bi da bu-
de pristojan, a ne nastran i vulgaran, da
bi nase telo moglo pozitivno da odreagu-
je na celu sliku - muziku, pesmu 1 izvo-
daca.

Konaéno, mo¢ muzike je tako velika da
je mnogi lekari koriste u leCenju brojnih
bolesti, naro¢ito mentalnih.

Kao 1 muzika, i film i knjiga imaju sli-
¢an uticaj na covekovo mentalno zdravlje
1 njihov pravilan odabir je od velikog
znacaja. NaSa preporuka za knjige je pre
svega Sveto Pismo ili Biblija, 1 sva li-
teratura koja prati kodeks ove vazne knji-
ge. Od filmova preporucujemo repertoar
koji se nalazi na sajtu:
www.biblijskifilmovi.com
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Porodica i prijatelji

U jednoj od najvecih studija o uticaju po-
rodi¢nih odnosa na zdravlje ispitanici su
trebali da odgovore na pitanje kakav su
odnos imali sa svojim roditeljima, a za-
tim je u periodu od 35 godina pra¢eno
njihovo zdravlje. Rezultati su pokazali da
je 87% onih, koji su izjavili da njihovi
roditelji nisu imali brizan odnos prema
njima, imali razvoj ozbiljnih bolesti u
svojim srednjim godinama, kao Sto su bo-
lesti srca, Cirevi na crevima ili alkoholi-
zam. U isto vreme, samo 25% onih, koji
su svoje roditelje opisali kao pazljive 1
brizne, imalo je razvoj teZih bolesti.

Brojne druge studije, ne samo kod ljudi,
nego 1 kod zivotinja, pokazuju da su dob-
r1 porodi¢ni odnosi veoma vazni u pro-
cesu lucenja hormona rasta kod dece 1
mladunaca, kao 1 za sveukupno zdravlje.

Sa druge strane, osobe koje su imale hen-
dikep da ne odrastu u zdravoj porodici sa
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puno ljubavi, mogli su u kasnijem pe-
riodu Zivota da veoma nadoknade ovaj
gubitak, tako Sto bi formirali zdravu po-
rodicu 1 stekli iskrene prijatelje.

Ne samo da je primanje ljubavi veoma
zdravo 1 lekovito, ve¢ je takode 1 poma-
ganje drugima i ucestvovanje, na neki ko-
ristan nacin, u njithovim Zivotima od ve-
like koristi po mentalno 1 sveukupno
zdravlje onoga koji pruza pomoé. Cinom
davanja osoba koja pruza pomo¢ poja-
cava osecaj smisla 1 svrhe svog Zivota,
Sto je od izuzetne vaznosti za mentalno
zdravlje 1 nadvladavanje stresa. Osobe
koje su fokusirane samo na ispunjavanje
sopstvenih zelja, uskracuju sebi veliku
zdravstvenu dobit koja proizilazi iz po-
maganja drugima.

Ziveti izolovano, kao pustinjak, je lo3a
opcija za mentalno zdravlje. Najveci
zdravstveni profit koji mozemo ostvariti
u zivotu (a bez dobrog zdravlja sve je
uzalud), jeste ulaganje u prijatelje i dobre
ljude, pre svega u okviru porodice, a onda
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11zvan nje. Ali, za tako nesto je potrebno
osposobiti se, jer samo mentalno zdrava
osoba moZze pomagati drugima i Ciniti da
oni budu bolji ljudi, i da kao takvi budu
nasi jo$ bolji prijatelji. Pravi prijatelji se
prepoznaju po tome Sto prihvataju druge
onakvim kakvi oni jesu, 1 pomazu im da
budu onakvi kakvi bi trebali da budu.
Kada osoba pogresi, prijatelj smatra da to
nije nesto trajno. U drustvu pravog prija-
telja nijedan posao nije tezak, i nijedna
situacija bezizlazna.

Takode, dobar prijatelj se prepoznaje 1 po
kontruktivnoj kritici. Stara izreka kaze:
“Udarci od prijatelja su istiniti, a poljupci
od neprijatelja su lazni” (Pri¢e Solomo-
nove 27,6).
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Moc volje

U jednom ispitivanju deca od cetiri go-
dine su pozvana da sednu za veliki sto.
Ucitelj im je rekao da ¢e svako od njih
moc¢i da dobije po jedan kolac, i to od-
mah, ali ako se suzdrze da ga odmah po-
jedu 1 sacekaju ucitelja dok ode da obavi
neki posao 1 brzo se vrati, dobice jos dva
kolaca, dakle - ukupno tri.

Pred svom decom je bila dilema - da li da
odmah uzmu jedan kolac, ili da sacekaju
odredeno vreme 1 dobiju tri kolaca.

Vecina dece je uzela jedan kolac koji je
stavljen pred njih, a manji broj njih je
pokuSao da zabavi svoj um nekim drugim
aktivnostima dok se ucitelj ne vrati.

Bilo je zanimljivo posmatrati decu koja
su Cekala da se ucitelj vrati da bi dobili
“nagradu”. Neki su pokrivali o¢i rukama
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da ne bi gledali na kola¢ koji je stajao na
stolu ispred njihove stolice, dok su drugi
pokuSavali da razgovaraju sami sa so-
bom, neki su pevali, a neki pokuSavali da
se sa neCim zaigraju.

U ovom ispitivanju su kasnije analizirana
sva ova deca 1 pokazalo da kada su pos-
tali tinejdzeri, oni koji su bili strpljivi da
saCekaju nagradu, postali su drustveno
sposobniji, sa mnogo vise samopouzda-
nja, 1 sposobniji da reSavaju zivotne prob-
leme. Iako je proSlo deset godina, joS
uvek su bili u stanju da odlazu trenutak
primanja nagrade zarad ostvarivanja ve-
¢eg uspeha.

Studije pokazuju da osobe koje su u sta-
nju da kontroliSu svoje emocije, 1 adek-
vatno reaguju na emocije drugih, imaju
prednosti u svim aspektima zivota, od
sporta, porodi¢nih odnosa, do bavljenja
biznisom ili politikom.

Mogli bismo da kazemo da se jacina
mentalnog zdravlja pokazuje kroz pet
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podru¢ja kontrole sopstvenih emocija i
emocija ljudi oko nas. A to su:

1. Upoznavanje samog sebe i sopstve-
nih emocija. Po mnogim pitanjima ¢o-
vek ne zna ko je on. U mnogim situacija-
ma iznenadimo sebe, nekada pozitivno, a
nekada negativno. Nekada odreagujemo
tako negativno da nas je sramota §to smo
takvi, a u nekim situacijama iznenadimo
sebe shvataju¢i da smo u tom polju mno-
go bolji nego Sto smo mislili. Veoma je
vazno da znamo da li u nama “Cuci zver”
koju trebamo da kontroliSemo, 1 da li su
nasi potencijali zaista tako veliki, a da to
nismo znali. Svakodnevno zivotno iskus-
tvo nam pomaze da nau¢imo ko smo mi,
1 bilo bi dobro da te Zivotne lekcije us-
vajamo, a ne da greSke ponavljamo.

2. Samokontrola. Odreagovati u svakoj
situaciji na adekvatan nacin, predstavlja
cilj kome treba teziti, 1 vredno trenirati da
bi se on dostigao.

3. Motivisanje samog sebe. Kao Sto
glumci vezbaju da uti¢u na svoja oseca-
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nja, pa mogu sebe da podstaknu da zap-
lacu, da se nasmeju 1 sl, sportista bi tre-
bao da bude u stanju da sebe ohrabri u
svakom trenutku 1 ubedi sebe da nema
razloga za tugu i razoCarenje, jer je uspeh
jako blizu, na dohvat ruke, samo ako se
svaka situacija sagleda iz pravilnog ugla.

4. Prepoznavanje Sta drugi ose¢aju. Da
bismo mogli da imamo adekvatan odnos
sa ljudima potrebno je da znamo da pre-
poznamo koje su njihove potrebe, 1 da u
skladu sa tim ostvarujemo odnose sa nji-
ma.

5. Sacuvati prijatelje. Najteza stvar je
stvoriti dobrog ¢oveka, a joS teza saCuvati
dobrog coveka za prijatelja. Da bismo
ohrabrili dobre ljude da nam budu pri-
jatelji, potrebno je da mi budemo men-
talno zdravi 1 duhovno izgradene li¢nosti
u ¢ijem prisustvu ¢e drugima biti lepo.
Svojim primernim ponasanjem podstaci-
¢emo dobre ljude da budu jos bolji, a one
malo manje dobre ¢emo podstaci da raz-
miSljaju u pozitivnhom smeru.
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I ovde dolazimo do klju¢nog termina koji
odreduje jaCinu naSeg mentalnog zdrav-
lja. A to je volja. Volja je vrhovna sila
koja upravlja covekovom prirodom 1 ko-
joj se pokoravaju sve druge sposobnosti.
Volja je zbir svih pozitivnih mentalnih
aktivnosti, 1 svih psihi¢kih izbora 1 od-
luka. To je sila odluc¢ivanja 1 izbora.

Nije dovoljno da samo imamo Zelju za
uspehom, dobrotom 1 pozitivnim stvari-
ma. Svi oni koji se samo nadaju 1 i18Ce-
kuju da ¢e ostvariti uspeh, a ne rade u
tom smeru, doZivece neuspeh. Za veliki
uspeh potrebno je dobro mentalno zdrav-
lje koje se pokazuje kroz volju da se uradi
sve Sto je potrebno da bi se uspeh os-
tvario.

Kao $to smo videli, volja zavisi od men-
talnog zdravlja, a ono zavisi od nekoliko
faktora o kojima smo govorili u ovoj
knjizi. Jedino adekvatnim mentalnim tre-
ningom 1 samodisciplinom moZemo dos-
ti¢i nivo volje pobednika.
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Najveci pobednici su i8li korak dalje 1
imali dovoljnu duhovnu Sirinu da razu-
meju da je ovaj svet stvoren i1 da Tvorac
ovoga sveta ima odredene Zelje 1 planove
sa svetom koji je stvorio. Usaglasiti svoju
volju sa voljom Tvorca jeste imperativ
svakog velikog pobednika. Zato je u ve-
likim iskuSenjima dobro postaviti sebi
pitanje: “Sta bi On uradio da je na mom
mestu?”’

Smatramo da Citanje Svetog Pisma (Bib-
lije) predstavlja najbolji na¢in da se upoz-
namo sa voljom naseg Tvorca.
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Dodatak 1

Program unapredenja
zdravlja

Nekada je potrebno primeniti jednostav-
ne prirodne tehnike da bi se rad mozga
unapredio, a samim tim 1 mentalne spo-
sobnosti coveka. Pored mentalnog trenin-
ga, neka da je potrebno primeniti prog-
ram ¢iS¢enja 1 jaanja organizma, sa po-
sebnim akcentom na mozak.

U nastavku ¢emo nesto vise reci o prog-
ramu ¢iS¢enja organizma koji ¢e dopri-
neti boljim mentalnim sposobnostima, jer
ne treba zaboraviti da je mozak deo jed-
nog kompleksnog sistema od viSe organa,
sa kojim je direktno povezan, a zdrav-
stveno stanje svakog organa direktno uti-
¢e na zdravlje mozga.
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Cis¢enje organizma

Pod “¢iS¢enjem” podrazumevamo fizicko
uklanjanje otrova iz tela 1 unos najboljih
hranljivih 1 lekovitih sastojaka koji ja-
¢aju, leCe 1 regeneriSu organizam.

1. korak. Pocetak svakog ozbiljnog pro-
grama ¢iS¢enja organizma zapocinje ¢is-
¢enjem debelog creva. Debelo crevo je
najceSc¢e prepuno zaostalih ostataka hra-
ne koji trule u njemu 1 stvaranju otrovnu
sredinu u organizmu. Ovo se moze oce-
kivati kod svih koje se pretezno hrane
namirnicama zivotinjskog porekla, a tak-
va je ogromna vecina sportista.

Najlaksi nacin za ¢iS¢enje debelog creva
je konzumiranjem jednog litra mlake vo-
de u koju se razmuti sok od jednog ce-
denog limuna 1 jedna supena kaSika mor-
ske soli. Ova slana voda se pije ujutru,
nakon ustajanja, i preporucljivo je da se
popije u periodu od 5-10 minuta. Dakle,
potrebno je malo se isforsirati da se po-
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pije ova slana voda, $to ¢e dovesti do
trenutne potrebe odlaska u toalet 1 velike
nuzde, kojih mozZe biti nekoliko u krat-
kom vremenskom periodu. Na taj nacin
¢e debelo crevo biti temeljno ocis¢eno.

Ovaj proces ¢iS¢enja debelog creva moze
se ponoviti do pet dana zaredom, ujutru
nakon ustajanja. (Ci$éenje slanom vo-
dom se ne primenjuje samo kod osoba
koje imaju probleme sa srcem i bubrezi-
ma.)

U retkim slucajevima slana voda nece
trenutno podstaci praznjenje creva. To se
deSava kod osoba koja imaju takozvana
“lenja creva” Sto je redak slucaj kod
sportista. Tada je potrebno koristiti biljnu
formulu Creva 1, na bazi biljke sene,
koja ¢e podstaci rad creva i1 njthovo praz-
njenje.

Nakon jutarnjeg ispijanja slane vode za-
pocinje konzumiranje cedenih sokova
koji se piju u dozama od 2,5 dl na svakih
sat vremena. Pije se 2 - 4 litre soka dnev-
no i ne konzumira se nikakva druga hra-
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na. MozZe se jedino piti Cista negazirana
voda u kolic¢ini koju osoba Zeli. Cedeni
sokovi se piju najmanje 5 dana, a pre-
porucuje se 10 dana. Kod temeljnijih pro-
grama CiS¢enja, u slucaju tezih oboljenja,
preporucuje se konzumiranje sokova svih
30 dana.

U danima kada se konzumiraju samo so-
kovi osoba nece osecati glad, a svrha
konzumiranja samo sokova jeste da se
energija koja bi se potroSila za varenje
hrane upotrebi za CiS¢enje 1 jaCanje orga-
nizma. Sokovi se prakticno ne vare 1 di-
rektno idu u krvotok ¢ime se vrsi uSteda
energije.

Najbolji sokovi za CiS¢enje 1 jaanje or-
ganizma su:

- sok od nekoliko Sargarepa i jedne jabu-
ke

- sok od 50% Sargarepe, 30% cvekle 1
20% jabuke

- sok od nekoliko jabuka

- sok od nekoliko pomorandzi

- sok od grozda
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U slucaju upale creva ili dijareje (proliva)
preporucuje se da se u sok, tri puta dnev-
no, ubaci jedna ¢ajna kaSicCica drvenog
(aktivnog) uglja u prahu ili tableti koji
predstavlja mo¢no sredstvo za upijanje
otrova 1 njihovo izbacivanje iz tela.

Takode se preporucuje da se u periodu pi-
jenja sokova tri puta dnevno ubacuje u
sok jedna Cajna kaSicica praha od trave
mladog je¢ma. Trava mladog jeCma je
poznata kao veliki izvor hranljivih mate-
rija - mnogo veci od bilo koje namirnice
koju pronalazimo u prirodi.

Sokovi se piju polako, tako Sto se uzme
jedan gutljaj, promucka u ustima, i zatim
proguta. Na isti nacin se uzima sledeci
gutljaj 1 tako redom.

Nakon zavrSetka konzumiranja samo so-
kova, prelazi se na sirovu biljnu hranu
koja se konzumira u obrocima tri puta
dnevno. Neki od recepata za pripremanje
ukusne sirove biljne hrane mogu se pog-
ledati u nasoj knjizi “Najzdraviji recepti”.
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Od pocetka procesa oporavka, u periodu
od najmanje dve sedmice (a po potrebi i
mesec dana) veoma se preporucuje kon-
zumiranje biljnih preparata (tinktura) ko-
je su zasnovane na lekovitom bilju. Ovi
preparati predstavljaju koncentrisane
lekovite sastojke najboljih lekovitih bilja-
ka.

Lekovite biljke je generalno moguce ko-
ristiti u vidu Caja, tinktura 1 obloga. U
slu¢aju ¢aja, biljka se stavlja u vrucu
vodu 1 lekovite supstance iz biljke izlaze
u vruc¢u vodu koja se zatim pije. U slu-
¢aju tinktura, lekovita biljka (ili viSe njih)
se stavlja u blender i dodaje se alkohol, a
zatim se cela smesa miksa, tako da alko-
hol dopire do najsitnijih delova biljke 1
mnogo snaznije izvlaci lekovite supstan-
ce iz biljke od vruce vode.

Kod tinkture je koncentracija lekovitih
supstanci biljke neuporedivo veca od one
kod Caja 1 konzumira se u kapima koje se
sipaju u sok ili vodu.
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U klasi¢nom programu ciS¢enja orga-
nizma preporucuju se sledece tinkture:

- Imuno Tonik - za ja¢anje imuniteta

(- Imuno Plus - za jaanje imuniteta, ova
jaca formula se uzima po potrebi)

- Jetra-zZuc - za CiS¢enje jetre 1 Zuci

- Bubrezi-beSika - za CiS¢enje bugrega i
besike

- Detoks - za ¢iSc¢enje celog tela, narocito
krvi

- Cirkulacija - za podsticanje kretanja
krvi po celom telu, a samim tim 1 hranlji-
vih sastojaka 1 drugih vitalnih agenasa za
funkcionisanje organizma

U programu  poboljSanja  mozdanih
funkcija mogu se koristiti formule:

- Mozak - za bolji dotok kiseonika u mo-
zak

- Nervi 1 - za smirenje napetosti

- Nervi 2 - za regeneraciju mozdanih i
drugih nervnih ¢elijja

Tinkture se obi¢no piju tri puta dnevno -
ujutru, u podne, 1 uvece, u razmacima od
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nekoliko minuta. Najpre se u pola decil-
itra vode 1li soka nakaplje jedna od tink-
tura 1 popije. Zatim se nakon nekoliko
minuta, po istom obrascu, nakapa sledeca
tinktura 1 popije, 1 tako redom sve pre-
ostale tinkture.

Tokom dana se preporucuje tusiranje top-
lom 1 hladnom vodom za poboljSanje cir-
kulacije. Najpre se telo izlozi jedan minut
Sto toplijoj vodi (tusu), moze i duze, a
odmah zatim jedan minut hladnoj vodi.
Postupak se ponavlja 7 puta naizmeni¢no
(ukupno 14 ponavljanja - 7 puta toplo 1 7
puta hladno tuSiranje). Ovaj postupak
tuSiranja se moze ponoviti nekoliko puta
dnevno.

Za poboljsanje cirkulacije je takode ve-
oma korisna masaza, koju moze svako da
obavi, jednostavnim pritiskanjem 1 masir-
anjem odredenih delova tela.

Za masaZzu 1 ¢iS¢enje organizma je prepo-
rucljivo koris¢enje Cetke za kozu koja se
moze koristiti pre 1 posle tuSiranja.
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Cis€enje jetre 1 bubrega se takode moze
vrsiti pomocu sokova.

CiSéenje jetre sokovima. Ovo CiS¢enje
se vr§i pomoc¢u sokova koji se piju ujutru,
u periodu od sedam dana, 1 koje ¢ine:

- 250 ml cedenog soka (limun, pomoran-
dza, grejpfrut ili mandarina)

- 250 ml vode

- 1 - 4 ¢eSnja belog luka

- 1 - 4 supene kaSike maslinovog ulja

- 2,5 cm korena dumbira (ako se ima)

Prvog jutra se u blender sipa 250 ml na-
vedenog soka, 250 ml vode, 1 samo je-
dan CeSanj belog luka i samo jedna su-
pena kaSika maslinovog ulja (i 2,5 cm ko-
rena dumbira, ako se ima). Sve se izmik-
sa 1 popije.

Drugog jutra se koristi ista meSavina, sa-
mo Sto se dodaju dva ¢esnja belog luka 1
dve supene kaSike maslinovog ulja.

TreCeg jutra se povecava na tri ¢eSnja
belog luka 1 tri supene kaSike maslinovog
ulja, a Cetvrtog na Cetiri, 1 ova maksi-
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malna doza belog luka i maslinovog ulja
se pije sve do sedmog dana.

Nakon perioda od sedam dana ciS¢enja
jetre sokovima, prelazi se na period od
sedam dana ¢iS¢enja bubrega sokovima.

CiSéenje bubrega sokovima. Ovo ¢iSce-
nje se vrsi pomocu soka koji se pije ujut-
ru, u periodu od sedam dana, 1 kojeg Cine:

- 1 - 2 iscedena limuna

- 0,5 - 1 litar vode

- 1/4 kasicice ljute aleve paprike
- med, javorov sirup (po Zelji)

U slucajevima tezeg oStecenja jetre 1 sla-
bljenja imunog sistema potrebno je koris-
titi metod klistiranja kafom i metod tople
kade.

Klistiranje kafom. Ovaj metod se koristi
za CiS¢enje jetre preko zida debelog cre-
va. Primenjuje se tako §to se u litar pro-
kljucale vode stave tri ¢ajne kasSiCice kafe
(oko 45 grama) 1 kuva 15 minuta. Zatim
se u posebnoj posudi 2,5 dl ove kafe
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razblazi sa 7,5 dl obi¢ne negazirane vode
da bi se dobio jedan litar razblazene kafe.

Ovaj rastvor se preko opreme za klisti-
ranje ubacuje u debelo crevo (oprema za
klistiranje se moZe nabaviti u svakoj
apoteci). Osoba lezi na desnoj strani i
preko cevi ubacuje polako, uz pomoc¢
slavine na crevu, ceo sadrzaj u debelo
crevo. Vrh creva se namaze vazelinom da
bi lakSe uSao u debelo crevo. Potrebno je
najmanje 12 minuta (idealno je 15 minu-
ta) lezati na desnom boku dok rastvor

¢enje jetre.

Ova tehnika se moZe primenjivati neko-
liko puta dnevno.

Topla kada. Ovom metodom se vestacki
podize telesna temperatura 1 tako stimu-
liSe rad imunog sistema. Kadu je pot-
rebno napuniti $to toplijom vodom (toli-
ko toplom da se osoba ne opece). U vodu
se stavlja jedna Saka ljute aleve paprike,
najljuce koja je dostupna. Pored kade tre-
ba pripremiti litar Sto toplijeg Caja.
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Osoba koja koristi ovaj tretman treba da
namaze svoje bradavice 1 genitalije vaze-
linom zbog zastite od ljute paprike. Zatim
ulazi u toplu vodu.

Tokom boravka u toploj vodi osoba pije
topao €aj 1 na taj nacin vestacki zagreva
svoje telo 1 spolja i iznutra. Poznato je da
podizanje telesne temperature za jedan
stepen Celzijusa povecava brzinu kre-
tanja belih krvnih zrnaca (agensa imunog
sistema) Cetiri puta, ¢ime se sposobnost
imunog sistema da uniStava klice 1 mik-
roorganizme povecava takode Cetiri puta.
Povecanje temperature tela za dva ste-
pena povecava ovu brzinu “na kvadrat”,
dakle 16 puta, kao i sposobnost imunog
sistema za dejstvo isto toliko.

U kadi je potrebno boraviti §to je moguce
duze, 5-20 minuta, a tokom tog perioda
pozeljno je da neko pomaze osobi u kadi
tako Sto bi mu hladnim peskirom masirao
celo.

Nakon Sto osoba u kadi proceni da joj
postaje neprijatno u toploj vodi, potrebno
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je da se ispusti voda iz kade, a da se oso-
ba kratko istuSira prohladnom vodom,
obrise, obuce pidZzamu 1 legne u krevet,
dobro pokrivena sa nekoliko ¢ebadi ili
jorganom da joj bude toplo i prijatno. Na
ovaj nac¢in osoba odmara 45-60 minuta,
nakon ¢ega moze da ustane iz kreveta.

Ovaj tretman se moze primenjivati po
potrebi, najcesce jednom dnevno.

U najkracem, program ciS€enja orga-
nizma bi izgledao ovako:

1. Ujutru Cis¢enje debelog creva slanom
vodom, u periodu 1-5 dana.

2. Nakon cis¢enja creva sledi konzumi-
ranje sokova na svakih sat vremena to-
kom celog dana u dozama od 2,5 dl. Oso-
ba moze da konzumira manje ili ve¢e do-
ze u skladu sa svojim moguénostima. So-
kovi se piju 5-10 dana, a u tezim
slu¢ajevima do 30 dana. Tokom perioda
na sokovima osoba nece osecati glad.

3. Sa prvim sokom, od ranog jutra, uzi-
maju se tinkture tri puta dnevno - ujutru,
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u podne, 1 uvece, u skladu sa instrukci-
jama na bocici. Tinkture se uzimaju naj-
manje dve sedmice, a po potrebi 1 duze.

4. U istim vremenskim razmacima - ujut-
ru, u podne, 1 uvece, uzima se po jedna
¢ajna kaSicica praha od trave mladog
je¢ma. Mladi je¢am se moze konzumirati
stalno, 1 nakon potpunog ozdravljenja, jer
predstavlja prirodan dodatak ishrani koji
je prirodno uravnotezen (za razliku od vi-
tamina i minerala u tabletama).

5. Nakon perioda konzumiranja samo so-
kova prelazi se na ¢vrstu sirovu biljnu
hranu u obrocima tri puta dnevno. So-
kove je 1 tada dozvoljeno konzumirati, ali
iskljuc¢ivo pre jela. Ukoliko je &vrsti
obrok zasnovan na vocu, preporucuje se
konzumiranje vo¢nih sokova, a ukoliko
je Cvrsti obrok zasnovan na povréu pre-
porucuje se konzumiranje sokova od
povrca.

U nastavku ¢emo nesto viSe reci o fizi¢-
kom saniranu povreda i programu rege-
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neracije koriS¢enjem melema 1 adekvat-
nog treninga.
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Dodatak 2

Prirodno leCenje
povreda

Tehnike koje preporucujemo za fizicko
saniranje povreda jesu neinvazivne teh-
nike (koje ne ukljucuju operacije 1 koris-
¢enje hirurSke opreme) zasnovane na teh-
nikama masaze 1 koriS¢enja mehanickih
pomagala, kao 1 posebnih prirodnih mele-
ma. Svi melemi koji se koriste prilikom
leCenja su 100% prirodni i bezbedni za
bilo koji antidoping test.

Tokom i nakon primene tehnika otklanja-
nja fizickih povreda potrebno je da pov-
redena osoba bude na programu ¢iS¢enja
organizma, koji je opisan u prethodnom
poglavlju. Nakon perioda fizicke neaktiv-
nosti, zbog oporavka i regeneracije pov-
redenog dela tela, potrebno je provesti
vreme u nekom centru za oporavak gde
bi pod nadzorom stru¢nog lica bio pri-
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menjen program adekvatnog treninga i
vra¢anja snage miSica, kao 1 svih privre-
meno oslabljenih delova tela.

Povrede stopala

Pod ovom vrstom povrede podrazumeva-
mo povrede koStanog sistema i ligamena-
ta, tetiva, zuljeve 1 urastanje noktiju.

Povrede koStanog sistema su uganuca, lo-
movi 1 deformiteti (ravna stopala 1 Cuklje-
vi). Ukoliko se kod uganuca reaguje u pr
va dva do tri dana nakon povredivanja,
stopalo se nameSta na poseban nacin,
stavlja se poseban melem koji stoji se-
dam dana i osoba je spremna za trenazni
proces. Ukoliko se ne reaguje sa tretma-
nom na vreme potrebno je izvrsiti poseb-
nu pripremu stopala tokom perioda od 24
sata, nakon Cega se stopalo nameSta na
poseban nacin 1 stavlja se posebno prip-
remljeni melem koji sluzi za regeneraciju
ligamenata.
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Proces oporavka traje u zavisnosti od oS-
te¢enja ligamenata. Postoji istegnuce li-
gamenata prvog 1 drugog stepena, kao 1
tre ¢eg stepena, odnosno kidanje ligame-
nata. Proces oporavka pokidanog liga-
menta traje 6 do 7 sedmica bez operacije
1 post-operativnog procesa, tako da pov-
redena osoba moze odmah nakon toga da
krene u trenaZzni proces.

Kod lomova se posebnom metodom na-
mestaju povredene kosti, stavljaju se po-
sebne longete 1 melemi koji se menjaju
na svaka tri dana, 7 do 10 puta, nakon
¢ega povredena osoba moze da ude u tre-
nazni proces.

Kod ravnih stopala razlikujemo ste¢ena
1 urodena. Kod ste¢enih ravnih stopala se
obi¢no daje preporuka za posebne vezbe
1 adekvatnu ishranu, i vrlo ¢esto je uzrok
u povredi kicme 1 neadekvatnoj inerva-
ciji, Sto se otklanja posebnim tehnikama
masaze.

Kod urodenih ravnih stopala glezanjska
kost potiskuje petnu kost 1 gura je una-
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zad. Posebnom metodom se kosti vracaju
na svoja mesta, stavlja se poseban melem
1 longeta ispod i sa strane stopala, koji se
menjaju na svakih sedam dana, 1 u zavis-
nosti od vrste deformiteta oporavak traje
3 do 7 sedmica.

Uzrok pojave Cukljeva moze biti nepra-
vilna ishrana 1 problem u ki¢mi (vezano
za inervaciju). Proces oporavka se izvodi
tako $to se najpre reSava problem iner-
vacije, a zatim se obolelo mesto priprema
u periodu od 24 sata. Posebnom meto-
dom se vrsi nameStanje ¢uklja i postavlja
se poseban melem i longeta koji ¢e otklo-
niti zglobne deformitete 1 zategnuti op-
usteni ligament koji je doveo do proble-
ma sa cukljem. Melemi se menjaju na
svakih 7 dana, a proces oporavka traje 6
do 7 sedmica.

Tetive povezuju misice sa kostima. Pos-
toje povrede tetiva prvog, drugog i tre-
¢eg stepena. Naj€esSca povreda je povreda
Ahilove tetive. U zavisnosti od teZine
povrede, problem sa Ahilovom tetivom
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se reSava u periodu od 6 do 7 sedmica,
cak 1 u slucaju kada je tetiva pokidana
(treci stepen) 1 kada razmak izmedu poki-
danih delova iznosi 1 preko 5 cm.

Treci stepen povrede se resava tako §to
se noga pripremi u periodu od 24 sata, a
nakon toga se posebnom metodom (ruc-
nom tehnikom) tetiva spaja, stavlja se
poseban melem 1 longete koji se menjaju
na svakih sedam dana, tokom perioda od
6 do 7 sedmica. Nakon toga osoba je
spremna za normalan trening.

Problem sa Zuljevima se reSava tako Sto
se nose tanke sportske vunene Carape ko-
je nece dovesti do pojave Zuljeva. Pre-
porucujemo da se ovakve Carape nabave
kod lokalnih proizvodaca.

Glavni uzrok urastanja noktiju je nep-
ravilno seCenje noktiju. Nokti trebaju da
se seku ravno, a ne u polukrugu. Ukoliko
je doslo do urastanja potrebno je da se po
sredini nokta, turpijom, izbrusi nokat $to
Sire, od vrha prsta do mesta izrastanja
nokta. Turpijanje treba izvrSiti vrlo pazlji-
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vo da se ne povredi zivac, ali dovoljno
duboko da bi se nokat na prirodan nacin
suzio 1 izrastao pravilno. Ovaj tretman se
moze obaviti samostalno ili kod lokalnog
pedikira. Delovi nokta koji su urasli su
obi¢no zagnojeni i1 potrebno je da se de-
zinfikuju nekim prirodnim sredstvom,
kao 1 da se provetravaju da bi bili suvi
(moze hladnim fenom). Nakon turpijanja
nokta 1 njegove dezinfekcije vise nema
pritiska na bolno mesto i osoba moze od-
mah da trenira.

Povreda sko¢nog zgloba

Postoje povrede prvog, drugog i treCeg
stepena. Problem moze biti u vidu isteg-
nuca ligamenata ili pucanja ligamenata i
kostiju. Zvani¢ni metod lecenja istegnu-
tog ligamenta je njegovo zalecenje, ali on
1 dalje ostaje istegnut 1 njegov oporavak
na takav nacin ne moze da se postigne ni
putem treninga, tako da je sklonost ka
ponovnoj povredi veoma velika, Sto pred-
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stavlja 1 veliki psiholoski problem za oso-
bu jer ima stalan strah od povrede.

NasSa metoda reSavanja ovog problema
drugog 1 tre¢eg stepena sastoji se u prip-
remanju noge u periodu od 24 sata, uko-
liko povreda dugo traje. Nakon toga se
vr$i nameStanje zgloba, postavljaju se
posebni melemi 1 longete, 1 osoba ne sme
da staje na povredenu nogu ve¢ mora da
se kre¢e uz pomo¢ Staka u periodu od 6
do 7 sedmica. Melemi se menjaju na sva-
kih sedam dana. Nakon perioda od 6 do
7 sedmica osoba je spremna da ude u tre-
nazni proces.

Povrede kolena

NajceSc¢e povrede kolena su: povrede me-
niskusa, povrede ukrStenih ligamenata,
povrede ostalih ligamenata, oStec¢enje
hrskavice kolena, pucanje ligamenata i
lom kolena. Kod svih ovih povreda
dolazi do stvaranja vode i ciste u kolenu.
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U procesu lecenja, koleno se najpre prip-
remi u periodu od 24 sata. Nakon toga se
namesta u pravilan polozaj, stavljaju se
posebni melemi u zavisnosti od teZine
povrede. Ako je u pitanju povreda menis-
kusa onda se melemi fokusiraju na me-
niskus ili ako je povreda ligamenata, na-
roCito pucanje ukrStenih ligamenata
(povreda treceg stepena), onda se melemi
fokusiraju na ligamente. Nakon toga se
stavljaju longete. Povredena osoba ne
sme da se oslanja na koleno i mora da
hoda uz pomo¢ Staka u periodu od 6 do 7
sedmica. Nakon tog perioda moze odmah
da ude u trenazni proces. Na sli¢an nacin
se reSavaju sve povrede kolena, uklju-
cujuci i one najteze.

Povrede prepona i kuka

Kod povrede prepona povredena osoba
mora da lezi u krevetu neprekidno tri do
cetiri sedmice u zavisnosti od tezine pov-
rede. Najpre se namesta zglob kuka, a za-
tim se osoba stavlja u leze¢i polozaj za
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regeneraciju prepona. Kolena se fiksiraju
posebnom metodom 1 stavljaju se poseb-
ni melemi koji se menjaju na svakih 5
dana. Nakon ovog perioda leCenja osoba
moze da ude u trenazni proces. Na ovaj
nacin se u potpunosti reSavaju najtezi ob-
lici povreda prepona, kao 1 povrede koje
je osoba dugo vukla. Kod lak$ih povreda
prepona, izleCenje traje od jednog do
sedam dana.

U slucaju i8¢aSenja ili loma kuka, ili oSte-
¢enja glave kuka, najpre se vrs$i names-
tanje zgloba kuka i povredene kosti, a
nakon toga se stavljaju posebni melemi 1
kolena se fiksiraju na poseban nacin, dok
pacijent mora da bude u leze¢em po-
lozaju. Melemi se menjaju na svaka tri
dana, a pacijent mora da lezi mesec, do
mesec 1 po dana u zavisnosti od povrede.
Nakon toga, pacijent je spreman da ude
u trenaZni proces.
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Trbusna kila (bruh)

Problem se reSava tako Sto se na povre-
deno tkivo postave posebni melemi koji
vrs$e regeneraciju pokidanih miSi¢a. Me-
lemi se menjaju na tri dana. Oporavak
traje jednu do tri sedmice.

Povrede Sake

Najces¢e dolazi do iS¢aSenja ili loma
zgloba Sake. Takode, Ceste povrede Sake
su povrede ligamenata (prvi, drugi i tre¢i
stepen) 1 povreda nerava (koji su najcesce
povezani sa problemom u ki¢mi).

Lecenje se vrsi nameStanjem povredenog
zgloba, postavljanjem posebnih melema,
a zatim posebnih longeta. Melemi se me-
njaju na 5 do 7 dana, a proces izleCenja
traje 5 do 7 sedmica u zavisnosti od te-
Zine povrede.

Problemi sa nervima (trnjenje prstiju) se
reSavaju otklanjanjem uzroka problema
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koji su najcesc¢e u Saci, laktu, ramenu ili
ki¢mi.

Povrede lakta

Postoje razne povrede lakta, a najcesce
su povrede ligamenata (prvi, drugi 1 tre¢i
stepen) 1 problemi sa nervima koji naj¢es-
¢e dovode do takozvanog “teniskog lak-

29

ta”.

Povrede ligamenata, ukljucuju¢i 1 kidanje
istih, reSavaju se tako Sto se najpre na-
mesti povredeni deo, a zatim se stavljaju
posebni melemi 1 longete. Melemi se me-
njaju na svakih sedam dana, a proces le-
¢enja traje 6 do 7 sedmica, u zavisnosti
od tezine povrede.

Kod “teniskog lakta™ najpre se namesta
vratni deo ki¢me koji inervise lakat, a
zatim se reSava problem obolelog lakta
njegovim namestanjem posebnom meto-
dom 1 stavljanjem posebnog melema.
Osoba nakon sedam dana moZe da ude u
trenazni proces.
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Povrede ramena

cesto povreduje. Najcesce su povrede li-
gamenata (prvog, drugog 1 treCeg ste-
pena) 1 problemi sa nervima. Povrede li-
gamenata se reSavaju namestanjem pov-
redenog dela, postavljanje specijalnih
longeta 1 melema. Melemi se menjaju na
svakih 6 do 7 dana, u periodu od 5 do 7
sedmica. Nakon toga, osoba je spremna
za trening.

U slucaju problema sa nervima, vrsi se
leCenje vratnog dela kicme 1 oporavak
nerava ramena.

Povrede miSica

Sve povrede miSic¢a, kao §to su istegnuce,
pucanje, hematomi, stari 1 novi oZiljci,
le€e se utrljavanjem posebnih melema za
svaku vrstu povrede. Lecenje traje od
jednog do sedam dana.
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Povrede kicme

NajceSc¢e povrede kicme su ukljestenje
nerava, povrede diska i1 deformiteti kic-
me. Cesto su problemi sa drugim organi-
ma povezani sa problemima ki¢me. Svi
problemi sa ki¢mom se uspesno reSavaju
posebnim tehnikama, a proces izleenja
traje od jedne do sedam sedmica u zavis-
nosti od teZine povrede.

Sportska oprema

Da bi se povecala izdrzljivost i sprecile
povrede preporucujemo: sportske vunene
Carape, pamucne majice 1 steznike za tes-
tise.

Kao §to smo napomenuli, sportske vune-
ne Carape Stite od pojave zuljeva. U pi-
tanju su Carape od tanke vune, koje iz-
gledom 1 debljinom u potpunosti podse-
¢aju na pamucne Carape koje sportisti no-
se.
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Pamucne majice je potrebno nositi uz te-
lo, ispod dresa, da bi se znoj upijao 1 za-
tim isparavao, a ne slivao niz telo. Na taj
nacin se usporava proces dehidracije tela.

Steznici za testise su predstavljeni elas-
ticnim donjim veSom nalik biciklisti¢-
kom Sorcu, koji sprecavaju spadanje tes-
tisa.
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