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Svim svojim klijentima, prijateljima i porodici koji su imali
poverenja da mi dozvole da udem u njihov um.

Hvala vam.




Medicinsko upozorenje i
odricanje od odgovornosti

Informacije u ovoj knjizi nisu namenjene kao medicinski savet ili zamena za
odnos sa kvalifikovanim zdravstvenim radnikom. Ona je napisana u najboljoj
nameri kao razmena znanja i informacija iz viSegodiSnjeg istrazivanja i licnog
iskustva. Ova knjiga je terapeutska alternativa koja ima za cilj stvaranje
pozitivnih promena u Zivotu pojedinca. PodstiCemo vas da sami donosite
odluke o svom zdravlju koje ¢e biti zasnovane na vaSem istrazivanju ove
teme i u partnerstvu sa kvalifikovanim zdravstvenim radnikom.

Autor se izriCito odriCe svake odgovornosti za bilo kakvu odgovornost,
gubitak ili rizik, licni ili drugi, koji nastaje kao rezultat koriS¢enja bilo koje
tehnike ili preporuke koje su predloZene u knjizi. Ako imate bilo kakve
sumnje, ili ako ako vam je potreban medicinski savet, obratite se stru¢nom
zdravstvenom radniku.

Autorsko pravo (c) 2023. Sva prava zadrzana.

Ova knjiga, ili njeni delovi, ne smeju se reprodukovati u bilo kom obliku bez
pismene dozvole autora. Skeniranje, slanje i distribucija ove knjige putem
Interneta ili bilo kojim drugim putem bez dozvole autora je nezakonito i po
zakonu kaznjivo. Molimo vas da kupujete samo ovlas¢ena i originalna
elektronska izdanja koja idu uz knjigu i da ne ucestvujete niti podstiCete
elektronsku pirateriju jer su materijali zasticeni autorskim pravima. Duboko
cenimo vasu podrsku.



17
/ //‘///////’
//////
7

Ako je informacija o meni pronasla put do tebe - to je
znak. Znak da si pronasla ovaj program zato Sto si
spremna da se sa lakocom pustiS u proces stvaranja
zivota.

Svi se ponekad u zivotu suoCavamo sa situacijama u
kojima nam je potrebna sva pomo¢ koju moZemo
dobiti. Ukoliko si na putu da uz pomo¢ vantelesne
oplodnje postanes mama, znam da je izuzetno tesko
da kroz ovaj proces koracas sama.

Znam, zato Sto sam i sama Cetiri puta kroz njega
prolazila i svaki od njih je bio prica za sebe. Ali, dobra
vest je da viSe nema potrebe da strahujes, strepis i
ziviS u nestrpljenju.

Svi alati koji su meni sluZili i pomogli mi da kroz
proces vantelesne oplodnje prodem Sto bezbolnije
sada su ti na raspolaganju.

JoS jednom, dobrodosla u klub Zena koje znaju Sta
zele i hrabro koracaju ka svom cilju!
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Program ,,Opusti se - Vreme je za bebe“ je namenjen svim Zenama koje
iz bilo kog razloga razmatraju moguénost zaceta putem vantelesne
oplodnje. Ukoliko ste jedna od njih, znam kroz sta sve treba da prodete,
znam koliko je sve komplikovano i zbunjujuce, znam koliko unutrasnje
snage je potrebno da ostanete pozitivnog duha do kraja procesa ali
znam i da Cete proéi kroz ceo spektar emocija kao da ste na
rolerkosteru. Sve se to meni dogodilo. Cetiri puta.

Svaka vantelesna oplodnja je bila drugacija, drugacije su bile okolnosti,
drugacije su bile emocije, drugaciji su bili doktori, njihovi pristupi, pa Cak i
klinike. Sto je jo§ vaZnije, ja sam potpuno drugacija osoba sada u odnosu na
period kada mi je ideja da ovim putem postanem mama prvi put pala na
pamet. Godine i pokusSaji su me ucinili daleko mudrijom pa samim tim i
daleko emotivno stabilnijom za VTO putovanje. Priznajem, na pocetku nije
bilo tako.

Najteza stvar koja mi se dogodila u zivotu dogodila mi se bas na

ovom putu.

Nisam znala da kontroliSem emocije koje su isplivale na povrSinu i danima
sam se sama oporavljala od traume koju sam dozivela. Ni danas mi nije
potpuno svejedno kada o tome govorim - na mojoj duSi je ostao trajni
oziljak. Bas zbog toga sam usla u svet alternativnih reSenja.

Toliko sam zelela da pronadem nacin da zacelim svoje rane i usudim se da
joS jednom pokuSam da dobijem dete. Medutim... svaki put kada bih
pomislila na sve Sto me Ceka i na moguc¢nost da se to ponovo ne ostvari -
ostajala bih paralisana strahom. Jedno Sto mi je prolazilo kroz um bila je rec
ne. Ne, ne, ne, ne, ne, ne, ne, ne, ne... hiljadu puta ne. Nema Sanse da sebi
dozvolim da se ikada ponovo osetim onako - ja to drugi put necu preziveti.



Na moju veliku sre¢u, vremenom sam shvatila da je to samo "glas u mojoj
glavi" koji se stravicno boji neuspeha i pokusava da me zastiti. Moj um nije
zeleo da na isti nacin prode kroz proces vantelesne oplodnje i postavio je
ogromne koliCine barikada u vidu straha i sumnje kako bi me sprecio da
ponovo pokusam. A toliko sam to Zelela. Zelja i strah su se borili u meni i
strah je odnosio pobedu u svakom tom malom ratu.

A onda mi je, jednog dana, palo na pamet vrlo cudno pitanje.

Zbog Cega ja mislim bi sledec¢i put bio kao prethodni? I pomislila sam da
ako dam dovoljno paznje svakom svom strahu, svakoj svojoj sumnji, svakoj
ideji da ja to ne mogu - i ako ih polako jednu po jednu savladam, sledec¢i put
nikako ne moze da bude isti.

Ta jedna ideja je bila dovoljna da se dupla devica u meni probudi i da prione
na posao! Procitala sam stotine naucnih radova o neraskidivoj vezi uma i
tela. Napravila sam hiljadu i jednu belesku, bezbroj dokumenata sa citatima
iz nau¢nih radova psihologije i psihoneuroimunologije, potroSila stotine
sati u njihovom slaganju i prepakivanju.

Pravila sam sebi program.

PokuSavala sam da ucinim sve Sto je u mojoj moci da sama sebi pomognem
i olakSam.

Sto sam viSe ¢itala, istraZivala i ucila sve sam dublje ulazila u sustinu
izazova i stvari su polako pocele da dolaze na svoje mesto. Nekoliko meseci
kasnije celim svojim bicem sam bila spremna da pokusam ponovo i bila sam
sigurna da ¢e iskustvo biti potpuno drugacije.

[ bila sam u pravu! Bio je divno! Svaki pregled, svaki nalaz, svaki ultrazvuk,
svaka injekcija, ma sve $to moze da vam padne na pamet bilo je obojeno
smehom i lakocom. Kada god sam ulazila u kliniku svi su bili nasmejani,
pustali me preko reda, davali dodatne savete a na kraju cak i pricali
dogodovstine sa posla i viceve. Kako je to moguce?



Lako... promenila sam se ja.

Promenila se moja vibracija. Promenio se moj stav prema okolnostima koje
su bile oko mene. Potpuno drugacijeg mentalnog sklopa sam usla u ceo
proces i on je morao da bude drugaciji!

Tako jednostavno funkcioniSu stvari. Sve uvek radi za nasSe najviSe dobro. I
bas zbog traume koju sam prezivela, i baS zbog bola koji sam osetila i
pozelela da ga nikada viSe ne dozivim skupila sam hrabrosti i pomogla
samoj sebi. Znam da ¢u i vama. Ako niSta drugo, program ,Opusti se, vreme
je za bebe“ ¢e vam olaksati put kroz veStacku oplodnju. Za mene kao Zenu,
nema vece blagoslova.

Mozda ste se prepoznale u mojim recCima i iskustvima. Mozda ste vec
prolazile kroz vantelesnu oplodnju same. MoZda tek prikupljate nalaze za
nju. Mozda vam je to jo§ uvek samo ideja u glavi. Kako god bilo znajte da sa
velikom rados$c¢u u srcu delim svo svoje znanje na ovu temu. Delim sa vama
srz programa koji je meni pomogao da ne doZivim traumu ponovo.

Niste same 1 ne morate da budete.

Pridruzite mi se i hajde da vaSe
putovanje kroz svet vantelesne
oplodnje bude lagan, veseo i ispunjen
(bebec¢im) smehom!




Osnove programa

,Opusti se - Vreme je za
bebe*

Zelja za detetom je rezultat individualnog razvoja. Ne postoji od rodenja, ali
se obi¢no povecava kako vreme prolazi [1]. Zelja za detetom nije samo
duboko osecajna potreba koja potice od individualnih nagona nego ona,
takode zavisiiod [2]:

e razvoja individualne licnosti,
¢ socio-kulturnih procesa,
e ekonomskih faktora,

¢ individualnih promena,

e sudbine,
¢ odnosa izmedu partnera i
e porodicne dinamike.

Ako se Zelja za detetom ne ispuni do odredenog individualno nametnutog
perioda, i problem neplodnosti postane ocigledan, to moze rezultirati
emocionalnom ranom koja umanjuje samopouzdanje. Moze se pojaviti
beznade. Oba partnera mogu imati osecaj krivice. Moze doc¢i do
pojavljivanja osecanja kao Sto su ocCaj i tuga. Problem neplodnosti takode,
veoma cesto, postaje problem unutar odnosa partnera [3].

[1] Menning, B. E. (1980). The emotional needs of infertile couples. Fertil. Steril., 34, 313-319

[2] Golombok, S. (1992). Psychological functioning in infertility patients. Hum. Reprod., 7, 208~ 212

[3] Moller, A. and Fallstrom, K. (1991). Psychological consequences of infertility. A longitudinal study. J. Psychosom.
Obstet. Gynecol., 12, 27-45.
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Tokom poslednje dve decenije napravljen je veliki
napredak u oblasti asistirane reproduktivne
tehnologije. Tretmani kao Sto su vantelesna oplodnja
(VTO) i mikroinjekcija (ICSI) dali su novu nadu mnogim
neplodnim parovima. Medutim, postoji opasnost da se
emocionalni uticaj neplodnosti potpuno zanemari i da
se problem svede samo na bioloski ili medicinski
problem.

Snazno stojim pri stavu da pored neophodnih
medicinskih procedura, moramo da se fokusiramo na
psiho socijalne i emocionalne potrebe parova koji ulaze
u proces vantelesne oplodnje. Briga za emocionalne
potrebe zaista zahteva kontinuitet i ne treba je tretirati
kao jedan dogadaj, jedan razgovor ili jedan sastanak sa
terapeutom.

Zene (i muskarci koji imaju problem sa fertilitetom) koje
uopste pocnu da razmiSljaju o vantelesnoj oplodnji u
sebi imaju ve¢ nastalu duboku ranu koje su potpuno

nesvesne. Ona se, dok stignu u ovu fazu, ve¢ razvila
zato Sto zene nisu u mogucnosti da ispune osnovnu
funkciju zbog kojih su zZene - da postanu majke.

Kada na ovu nesvesnu ranu, koja ih sputava na ovom putu, dodate jako
mnogu frustracija, zbunjenosti, panike, straha i anksioznosti potpuno je
jasno zbog Cega je proces vantelesne oplodnje tako izazovan.

Do trenutka kada vam lekar preporuci vantelesnu oplodnju, verovatno ste
ve¢ iskusili godine stresa i anksioznosti koji Cesto prate parove koji se
susreCu sa ovim izazovom. Veoma je vazno da odmah na pocetku znate da
se ovakva i sliCna negativna osecanja i emocije mogu povecati dok prolazite
kroz proces vantelesne oplodnje. Ovaj program je osmisljen tako da vam
pomogne da kroz njega prodete najbezbolnije moguce.
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Ovo je samo jedan mali pokusaj da se skrene paznja na neophodnost
uvodenja svakodnevne brige za emocionalna stanja Zena jer ona snazno
uticu na ishod vantelesne oplodnje.

Proces vantelesne oplodnje moze biti emocionalno, fizicki i finansijski
veoma iscrpljujuce iskustvo. U stvari, pacijenti su ocenili podvrgavanje
VTO-u stresnijim ili jednako stresnim kao bilo koji drugi veliki Zivotni
dogadaj, ukljucuju¢i smrt Clana porodice i razvod - prema DruStvu za
potpomognutu reproduktivnu tehnologiju [4].

NezZeljeni efekti lekova, briga o novcu i neizvesni ishodi procesa doprinose
porastu anksioznosti. Identifikacija potencijalnih tacaka stresa na putu
vantelesne oplodnje i ucenje nacina na koji da na njih reagujete moze vam
pomoci u usponima i padovima kojih ¢e sigurno biti. OpusStenost uma i tela
je samo jedan od nacina na koji mozete sebi da olaksate putovanje do bebe.

Pa hajde na Cas da pogledamo Sta naucnici kazu na temu veze izmedu
opustenosti, smirenosti i vantelesne oplodnje.

Ima li to smisla uopste?

[4] https:/ /www.sart.org/



OPUSTENOST | VTO

Kada pokusSavate da zatrudnite, postoji mnogo faktora koji mogu uticati na
vasSe Sanse za uspeh, a vas um moze imati mnogo viSe uticaja na ishod nego
Sto mislite. Za mnoge zene, vantelesna oplodnja moze biti izuzetno stresan
proces. Negativan nacin razmiSljanja moze brzo postati i jedini nacin
razmiSljanja ako dozvolimo da nas obuzme. To je vrlo ometajuci faktor za
vas cilj da zatrudnite.

Um pod stresom c¢e rezultirati telom pod stresom, a kada prolazite kroz
proces vantelesne oplodnje vazno je da vase telo bude Sto opustenije. Iako
ne postoji garancija da ¢e opusStenost uz vantelesnu oplodnju dovesti do

trudnoce, ona je izuzetno efikasan nacin za postizanje sledecih rezultata:

e Smanjenje stresa

e Podsticanje istinski pozitivnog nacina razmisljanja

¢ Oslobadanje duboko usadenih strahova i anksioznosti

e ReSavanje emocionalnih blokada koje nas sprecavaju da uzivamo u
zivotu

e Reprogramiranje beskorisnih, loSih navika u kojima smo zaglavljeni.

Minimiziranje mentalnih prepreka tokom ovog procesa je joS jedan korak
koji moZete preduzeti da biste ostali mirni i osecali podrSku, pomazuci
celom telu da radi sinhronizovano sa vasim umom Sto ¢e, nadamo se,
rezultirati trudnoc¢om. Jedna od Ccetiri Zene nema objasSnjenje za svoje
probleme sa plodnoS¢u a ja duboko verujem da primena holistickog
pristupa vantelesnoj oplodnji moZe pomoc¢i u prevazilaZzenju neobjasnjive
plodnosti.

Takode, vec¢ina Zena smatra da je Cekanje rezultata nakon embriotransfera
najstresniji deo VTO tretmana. Cesto se ba§ u tom periodu osecaju
izolovano, usamljeno i prepusteno same sebi. Znate ono... Klinika je ucinila
sve Sto je mogla i sada je sve na vama i vaSem telu. Hoce li uspeti?
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Toliko energije, vremena i novca je ulozeno u ovaj trenutak, ali vi necete
znati rezultat narednih desetak dana. Neznanje se moze pretvoriti u agoniju.
Stres je razmisljanje o nezeljenoj buduc¢nosti. To je zloupotreba maste.

Kao ljudska bi¢a dizajnirani smo da Zivimo
u sadasnjem trenutku, a ne u budu¢nosti.
Blagostanje znaci biti u trenutku. Vratite
se ovde i sada. Prepoznajte, od trenutka
prenosa embriona u vase telo, da ste
trudni. Budite same sa sobom i svojim
telom u tome. Zamislite da vase telo radi

tacno ono Sto zelite.

Ovo je vreme kada materica stupa u interakciju sa embrionom.

VaSa materica bukvalno obuhvata embrion, pomerajuci svoje celije da ga
obavije. Ako ste pod stresom, vaSe telo ¢e uvek dati prioritet rezimu
prezivljavanja i stanju ,bori se ili bezi“ u odnosu na dobrodoslicu novom
zivotu.

Studija [5] predstavljena na konferenciji Evropskog druStva za ljudsku
reprodukciju i embriologiju, pokazala je kako opusStanje, relaksacija i
hipnoterapija mogu uticati na poboljSanje plodnosti. Rezultati pokazuju da
se uspeh VTO tretmana udvostrucuje. Naucnici ove studije su radili na
uzorku od 185 Zena i dokazali su da je 28% Zena koje su bile podvrgnute
nekom od pomenutih tretmana u toku prenosa embriona tokom vantelesne

oplodnje zatrudnelo, u poredenju sa svega 14% Zena u kontrolnoj grupi.

Takode, stres moze uticati na vaSu sposobnost da zatrudnite na viSe nivoa,
ukljucujuc¢i uticaj na deo mozga koji se zove hipotalamus. On pomaZe u
regulisanju nivoa hormona ukljuc¢uju¢i FSH i LH koji su ukljuCeni u proces
zaCeca. Hipotalamus kontroliSe reakcije hipofize i nadbubreZne Zlezde koje
proizvode i reguliSu nivo hormona stresa u vasem telu. Hipofiza reguliSe
koliko hormona telo proizvodi i koje koli¢ine tih hormona se oslobadaju u
telu.

[5] D Lelaidier, O-017 Appeased embryo transfer with hypnosis, Human Reproduction, Volume 36, Issue
Supplement 1, 2021
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Promene u radu hipofize mogu imati dramatican uticaj na delikatan koktel
hormona koje primate tokom veStacke oplodnje a koji su neophodni za
ovulaciju, oplodnju, funkcionisanje jajovoda, pa ¢ak i uspesnu implantaciju
oplodene jajne celije.

Studija objavljena u nau¢nom casopisu ,Fertility and Sterility* [6] iznosi
zakljucak da su programi koji dovode um i telo u ravnotezu efikasni za
smanjenje negativnih emocija koje mogu naruSiti uspeh vantelesne
oplodnje. Takode zakljuCuju da zenama koje prolaze kroz VTO proces treba
ponuditi ovu vrstu programa jer pojavljivanje i izrazavanje negativnih
emocija vodi ka povecanim nivoima depresivnih stanja koja uticu na krajnji
ishod.

Studija Harvardskog medicinskog fakulteta [7]
pokazala je pozitivan uticaj koji programi um-
telo imaju kod VTO-a. Njihova implementacija,
po ovoj studiji, moZe imati uticaj na stope uspeha
vantelesne oplodnje. Zene koje su ucestvovale u
nekoj vrsti ovakvih programa uz VTO proces,
imale su viSe nego duplo vecu stopu uspeha od
onih koje nisu (52% prema 20%).

Posebno je =zanimljivo istrazivanje, objavljeno
2022. godine u casopisu Handbook of Behavioral
Medicine [8], koje zakljuCuje da je hipnoterapija
terapeutski efikasna u lecenju neplodnosti
izazvane stresom. Utvrdeno je da ona mozZe
pomoci da se resetuje prirodna ravnoteza nivoa
hormona neophodna za pruzanje najboljih Sansi

za zacece.

[6] Koen Demyttenaere, L Bonte, M Gheldof, M Vervaeke, C Meuleman, D Vanderschuerem, T D’'Hooghe, Coping Style and
Depression Level Influence Outcome in In Vitro Fertilization, Fertility and Sterility, Volume 69, Issue 6, 1998, Pages 1026-

1033,
[7]Domar et al. Impact of a group mind/body intervention on pregnancy rates in IVF patients. Fertility and Sterility. Vol.

95. No 7. 2011
[8]JAmeigh V. Worley,Sarah L. Berga, Non-pharmacologic Approaches to Stress-induced Infertility, The Handbook of
Behavioral Medicine, Chapter 26, 28 March 2014
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KAKO VODENE VEZI%E ZA
PLODNOST POMAZU?

Programi poput ovog ne lece medicinske probleme koji su uzrok
neplodnosti, ali su pokazali odlicne rezultate kada se koriste u kombinaciji
sa vantelesnom oplodnjom.

Ako prolazite kroz vantelesnu oplodnju, vrlo je verovatno da dozivljavate
buru emocija. Ovo moze biti veoma stresno i vremenom moze dovesti do
povecane anksioznosti ili razvoja neke vrste depresije.

Dobra vest je da smanjenjem stresa mozete povecati Sanse da
zatrudnite.

Moj program ima za cilj da vam pomogne u smanjenju stresa i poboljSanju
opsteg blagostanja kako bi se povecale Sanse za zacece.

Studija [9], koju je vodila Alice Domar, dr. akuSer/ginekolog, dosla je do
zakljucka da ,neplodne“ Zene koje koriste tehnike koje ojaCavaju veze
izmedu uma i tela (kao §to su meditacija, joga, mindfullness...) imaju vecu
stopu trudno¢e u drugom ciklusu VTO-a. Klini¢ki je u istraZivanju
postignuta stopa zacCeca od 52% u poredenju sa samo 20% koristeci
isklju¢ivo VTO.

Zene koje su imale neki oblik depresije na pocetku studije pokazale su

poboljSanje psihofizickog stanja, ali joS vaznije, pokazale su najvecu
uspesnost ovakvog vida terapije jer su dostigle stopu zaceca od 67%)!

f

[9]A.D. Domar, K. Backman, M.M. Alper, B.M. Berger, B. Wiegand, J. Nikolovski, The impact of group mind/body
participation on pregnancy rates in IVF patients: a randomized controlled trial, American Society for
Reproductive Medicine, Volume 92, issue 3, 2009
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Profesor Eliahu Levitas je sproveo kontrolisano klini¢ko istrazivanje nakon
koga je objavio studiju[10] koja je pokazala kako hipnoza moze poboljSati
plodnost i efikasno udvostruciti uspeh VIO tretmana. U ovoj studiji 28%
zena koje su podvrgnute dubokom opusStanju su zatrudnele u poredenju sa
14% 7ena u kontrolnoj grupi. Zene su bile podvrgnute vodenim veZbama
tokom najstresnijeg dela tretmana - prenosa embriona u matericu jer,
prema studiji, stres moze izazvati komplikacije tokom transfera koje mogu
ugroziti proceduru.

Ovakvih i slicnih naucnih studija je
mnogo. Podsticem vas da sami uradite
svoje istrazivanje jer je to jedan od
najboljih nacina da budete sigurne da
ste donele pravu odluku u pravom
momentu za vas.

[10] Levitas, E. et al, ‘Impact of hypnosis during embryo transfer on the outcome of in vitro fertilization-embryo
transfer: a case-control study.’ Fertility and Sterility - Vol 85, Issue 5, (2006), 1404-1408)
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Program Opusti se - vreme je za bebe“ koristi nau¢no dokazanu vezu
izmedu uma i tela kako bi se povecale vase Sanse da zatrudnite. Medutim,
program pomaze i da se oslobodite negativnih emocija kao Sto su stres,
neizvesnost ili sumnja, kao i negativhog razmiSljanja ili ogranicavajucih
uverenja koja se obi¢no dozivljavaju na putu vantelesne oplodnje.

Istrazivanja su pokazala da su nivoi stresa Zena koje se bore da zatrudne
jednaki onima sa rakom, sidom ili sr¢anim oboljenjima - i niko im ne kaze da
je ponekad dovoljno samo da se kvalitetno i potpuno opuste!

Program , Opusti se - Vreme je za bebe“ se sastoji od dva dela. Prvi deo Cini
sedam snimljenih vodenih veZbi koje su tu da vam pomognu da Sto lakse
prodete kroz primanje terapije, aspiraciju i embriotransfer. Nakon toga na
red dolazi drugi deo u vidu praktikuma (koji je sastavni deo ove knjige) koji
vam olakSava svaki dan procesa nakon embriotransfera. Istinski sam
ponosna na ovaj Program jer je on u svakom delu:

* Napravljen po najviSim standardima hipnoterapeutske struke.

* Veoma prijatan - jer ukljucCuje sluSanje opusStaju¢ih vodenih vezbi kada
god i gde god vama odgovara.

* Vraca osecaj kontrole nad situacijom, iako je trudnoca jedina stvar koju
ne mozete kontrolisati.

e Uspesan, zato Sto koristi nau¢no dokazanu vezu izmedu uma i tela.

 Efikasan, jer vam smireni um pomaze da se oslobodite emocija kao Sto
su bes, beznade, krivica, strah i anksioznost §to moze znacajno uticati na
vaSe Sanse za uspeh.

* Pristupacan svima, zato S$to ne postoji cena koju ne biste platili da imate
ono Sto Zelite viSe na svetu - bebu.

Iz dubine svog srca zZelim da ovaj
program ucinim dostupnim Sto je
viSemoguce, tako da su prve tri ~
vodene vezbe potpuno besplatne!




" SADRZAJ

PROGRAMA




STA CEMO RADITI?

Sta tacno ¢ini program?

Kao $to sam ve¢ spomenula, kroz ceo proces vantelesne
oplodnje vas vodi sedam snimljenih vezbi — dubkih meditacija.

One su kreirane tako da vas nezno vode kroz sve faze kroz koje morate da
prodete da bi se embrion nasao siguran u vasoj materici.

Sve zene koje su prolazile kroz ovo iskustvo znaju da je proces dugotrajan i
zahtevan, a snimljene vezbe ¢e vam pomoci da daleko lakSe, pozitivnije i
uspesnije kroz njega prodete.

Sa druge strane, zene koje se tek
spremaju za vantelesnu oplodnju
ponekad ne znaju kako to izgleda i Sta ih
sve na ovom putu Ceka. Pa hajde da vam ‘

ispricam kako je koncipiran program
»,Opusti se - vreme je za bebe".
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PRVA VODENA VEZBA

Prva vezba je kreirana tako da vas uvede u svet lakoce i opuStenosti.

Ponekad nismo ni svesni koliko smo napeti i koliko tenzije umemo da
nosimo u svom telu i u svom umu. Tek kada pronademo nacin da se na
kratko isklju¢imo od spoljasnjeg sveta i kada utiSamo svoj um, mozemo da
primetimo sav ,teret" koji nosimo kroz Zivot na sopstvenim ramenima.

Opustanje tela koje se dogodi u prvoj vezbi nas podsec¢a da imamo pravo da
budemo nezni prema sebi i da je osecaj lakoce koji se doZivljava u toku
sluSanja snimka zapravo nase prirodno stanje.

Takode, prvi snimak je priprema za sve §$to sledi i namenjen je Zenama koje
jo$ nisu usle u proces vantelesne oplodnje. Bilo da ste u fazi razmiSljanja o
ulazenju u postupak ili ste ve¢ pocele da prikupljate dokumentaciju - ovo je
sjajno mesto za pocetak.

Povezacete se sa energijom lakoce i opuStenosti sa svim ljudima, znanim i
ne znanim, koji ¢e biti uz vas dok postupak bude trajao. Sto je joS vaznije,
pocecete da se energetski povezujete sa svojom buduc¢om bebom.

Ova mentalna vezba ¢e vas usmeriti u pravcu pozitivhog gledanja na zivot i
sve Sto on sa sobom nosi, bez obzira koliko izazovno putovanje ka cilju
moze da bude.

Zapamtite

Ako su nam um i telo pod stresom i nasi unutrasnji organi
su sigurno! Ovo je fenomenalan nacin da relaksacijom
stavimo do znanja svom telu da brinemo o njemu i da moze

da zapocne pripreme za najvazniji poduhvat u Zivotu.
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DRUGA VOPENA VEZBA

Druga vezba produbljuje opusStenost uma i tela jer onog
momenta kada donesete odluku da ste spremi da udete u
postupak vantelesne oplodnje pocinje serija odlazaka kod
doktora, sakupljanje papira, laboratorijskih nalaza, tr¢anje po
gradu i nabavljanje dokumentacije koju morate imati. Sve to
ume je izuzetno naporno i stresno ako dozvolite da vas savlada.

U ovom snimku nastavljamo da Saljemo signale telu da je u redu
da se opusti i prepusti dogadajima onako kako dolaze. Takode,
vezbamo emocionalnu povezanost i jaCamo poverenje izmedu
nas i doktora koji ¢e nas provesti kroz postupak.

Znate, ne mali broj puta sam se osetila kao da sam na traci dok
sam Cekala na zakazani pregled (u privatnoj klinici). To je samo
zato Sto se izuzetno veliki broj Zena odlucCuje na ovaj korak i
kada god udete u kliniku koja se bavi vantelesnom oplodnjom
(koliko god ona prestizna i skupa bila) guzva je svuda oko vas.

Na svakih deset, petnaest minuta Zene se smenjuju u
ordinacijama, termini se pomeraju, telefoni zvone na sve
strane, svi zaposleni tr¢e naokolo sa nekakvim papirima u
rukama... u takvom okruzZenju jednostavno ne moZete da se
osecate ugodno i opusteno.

Cak i kada udete na zakazani pregled, sve se to odvija izuzetno
brzo. lako su doktori i sestre izuzetno ljubazni, oni prosto
nemaju vremena da vam se maksimalno posvete i da odgovore
na svako vase pitanje.

A mi ih imamo mnogo...
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U takvim okolnostima je neizbezno da se zapitate da li sam donela pravu
odluku i da li je ovo uopSte za mene? Da li sam sve pitala Sto sam trebala?
Da li mi je sve jasno sto mi je doktor ispricao? Jesam li zapamtila Sta sve
treba da uradim?

Nesigurnosti radaju sumnje...

U mom idealnom svetu, sastavni deo svake klinike za vantelesnu oplodnju
bila bi i osoba koja pruza psiholoSku podrsku Zenama na ovom putu ali
posto jos uvek nismo stigli do tog stepena razvijenosti svesti, ostaje nam da
se same izborimo sa svojim emocijama.

Za to sluzi druga vodena vezba - da nas duboko opusti i usidri u sopstvenoj
nameri. Da sa radoscu i nestrpljenjem poc¢nemo da oCekujemo svaki susret
sa doktorom a ne da se osecamo same i zbunjene. Da u sve buduce dogadaje
unesemo mir i pre nego Sto se oni dogode.

Ovo je najvaznija stvar koju sebi mozete dati na samom pocetku stvaranja
novog zivota u vama.

Zapamtite

Niste same na ovom putu, iako ponekad
mozete imati takav osecaj. Kada se duboko
energetski povezemo sa ljudima koji nam

pomazu da postanemo mame - svet je
mnogo lepse mesto za stvaranje novog
zivota.
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TRECA VOPENA VEZBA

U trecoj vezbi prava magija pocinje da se dogada. Sa prve dve smo naucili da
opustamo telo i um i povezali sa procesom i ljudima koji ¢e nas provesti
kroz njega, u trecoj vezbamo povezivanje sa sopstvenim telom.

Da li ste ikada pokusali da osetite matericu?
Da li znate gde se tacno nalazi?
Da li mozete da osetite njene vibracije?

Na zalost, ogromna vecina zZena to nije u stanju. Nisam bila ni ja. Osecala
sam jajnike samo kada me nesto zaboli ili kada osetim nelagodu u tom delu
tela.

Ako Zelimo da nasi jajnici rade na najviSem nivou i najefikasnije, ako Zelimo
da naSa materica zaista bude spremna za prihvat novog zivota, da nasi
hormoni dostignu najbolji moguc¢i balans... moramo nauciti kako da
osetimo svoje telo iznutra i moramo nauciti kako da mu kazemo Sta tacno
da radi.

Postoji jako, jako mnog naucne literature na temu povezanosti uma i tela.
Procitajte odlomak bilo koje knjige Grega Brejdena, DZoa Dispence, Dipak
Copre, Brusa Liptona... i vide¢ete more nau¢nih dokaza da mi kao ljudska
bi¢a imamo fantasti¢ne sposobnosti kojih uopSte nismo svesni.

Jedna od najvaznijih sposobnosti je ona da moZemo da regeneriSemo svoja
tela, da ih iscelimo pa Cak i da ih usmerimo da rade bas ono $to Zelimo.

Tu Program ,Opusti se, vreme je za bebe” stupa na scenu.
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Kada razvijete sposobnost da u potpuno relaksiranom i opusStenom stanju
osetite svoje unutrasnje organe, a zatim i da ih unutrasnjim vidom ugledate,
otvarate bezbroj mogucnosti za njihovo bolje uskladivanje sa vasim ciljem -
trudnocom.

Trec¢a snimljena vezba ima za cilj da se na dubljem nivou povezemo sa
sopstvenim reproduktivnim organima i da im nezno Sapnemo Sta da rade.
Iskusicete iz prve ruke rad vasih hormona, bujanje jajnika, rast folikula i
pripremu materice za trudnocu.

Megalomansko uzivanje, obe¢avam.

\ f '
- \ \_ _| . 4 | J/ | / -
\ /

\ /

\ /

The moment you change your perception is the moment you
rewrite the chemistry of your body.

Bruce H. Lipton
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CETVRTA VODENA VEZBA

U redu... obavili ste sve analize, skupili sve papire, obezbedili finansiranje
postupka i kona¢no ,zvani¢no“ moZete da udete u proces vantelesne
oplodnje. Medutim neki cudan osecaj pocinje da vam se pojavljuje u telu...

Ponekad se mogu javiti sumnje oko najvaznijih dogadaja u nasim Zivotima...
Mozete sebi postavljati pitanja poput: ,Da li sam pametno postupila?*,
»<Jesam li zapamtila sve Sto sam cula?“, ,Da li sam mozda mogla joS nesto da
pitam?“, ,Da li mi se uopSte dopada ovaj doktor?*

Sva ova pitanja su potpuno uobicCajena, normalna i imala sam ih i ja. U
jednom trenutku su me toliko obuzela da sam prosto pozelela da pitam
nekoga drugoga da li ceo moj proces ide u dobrom smeru. Iako sam imala
beskrajno poverenje u svog lekara, neki crvi¢c u meni je pozeleo da cCuje
misljenje jos jednog.

Ako se i vi nalazite u sliCnoj situaciji onda je Cetvrta vezba upravo za vas, jer
u va$ unutrasnji svet uvodi jo§ nekoga ko je tu da vam pomogne da
postanete mama. U ovoj vezbi ¢e se novi lekar veoma nezno, energetski
povezati sa vama, i imacete osecaj kao da je oduvek bio deo tima.

Ako pak Zelite da produbite osecaj poverenja sa trenutnim lekarom koji vodi
vas$ postupak, dovoljno je da u veZbi samo pozovete njegov lik i da se jos jace
povezete. lzuzetno je vazno da bezrezervno verujete u strucnost i
sposobnost vaseg lekara a ova vezba je dizajnirana tako da cete svoje
samopouzdanje i veru u proces pojacati na maksimum.

Zapamtite

Morate imati potpuno (stopostotno!) poverenje u
ljude koji sa vama kreiraju nov zivot kako bi se vas
nesvesni deo opustio i prepustio procesu bez

stavljanja blokada i prepreka.
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PETA VODENA VEZBA

Ovo je ubedljivo moj najomiljeniji deo!

Pocinjemo da se povezujemo sa bebom

koja stize u vas Zivot.

Jedva cekam da vam pokazem koliko je
jaka emotivna veza izmedu vas i koliko
beba jako Zeli da dode.

Najvaznija stvar koju mozete uciniti za
svoje buduce dete je da mu pokaZete
koliko jako ga Zelite, da mu kazZete da ste
napravili mesta za njega u svom telu i u
svom srcu i da ono energetski zna da
jedva cCekate da ga uzmete u svoje
narucje.

U ovoj vezbi Cete osetiti energiju svoje
bebe, nosic¢ete je u svom stomaku, cuti
otkucaje srca na ultrazvuku, videti svoj
veliki trudni stomak, doziveti lak i
bezbolan porodaj, drzacete svoju bebu u
narucju i upoznati je sa svima kada
stignete kuci.

Bezbroj puta cete joj reci da je volite dok

gledate kako savrSeno raste, razvija se i

kako postaje najsavrSenija beba koju ste
~ ikada videli.
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Ne mogu dovoljno da istaknem vaznost fokusiranja na stvari koje zelimo
umesto na one koje ne zelimo. Ova snimljena vezba je bas zbog toga toliko
mocna u samoj svojoj srzi. Uzivacete u svakoj njenoj sekundi.

Umesto da strahujete od

postupka, da brinete da li je sve
; u redu i da li ide po planu, vi
cete se joS viSe povezivati sa
svojom bebom i usmeravacete
svoju Zelju ka ostvarenju. Vas um
¢e misliti da se to ve¢ dogodilo a
ogromne koli¢ine seratonina i
dopamina ¢e ispuniti celo vase
telo.

Videcete, bicete impresionirani
sposobnosc¢u sopstvenog uma.

Zapamtite

Vas zadatak je samo da se pustite i dopustite svom
umu da sve uradi umesto vas a ova moéna vezba je
savrsen alat za to!.
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SESTA VODENA VEZBA

Sesta vezba kreirana je tako da se slu$a u toku primanja terapije kako bi nase
telo Sto bolje reagovalo na nju. Iz sopstvenog iskustva - nakon
svakodnevnog sluSanja ove vezbe u toku primanja injekcija i ostale terapije
dobila sam duplo viSe zrelih jajnih celija A+ klase.

Ovom vezbom podesavamo sopstveno telo na terapiju koju nam je
prepisao doktor i vezbamo njegov odgovor na nju.

Sve zene koje su proSle ovaj proces znaju da nije ni
malo lako kada same sebi dajemo injekcije (kao Sto
sam ja radila) ili kada to radi na$ partner nekoliko

“ -

e puta dnevno. Stres koji tada dozivljavamo -
\ pogotovo ako ste ,sam svoj majstor® - ponekad

moze uticati na efikasnost terapije, te je neophodno

vezbati umom i ovaj deo.

\

Kada u opuStenom stanju zamisljate kako lekovi koje vam je prepisao doktor
fenomenalno uti¢u na vaSe jajnike, kako vaSe folikule fantasti¢no rastu i
kako im se kvalitet povecava svakoga dana sve viSe — to poCne da se stvarno
i desava unutar vaseg tela.

Setite se, vas um ne zna da li se to sto dozivljavate desSava u stvarnosti
ili samo u vasoj masti. On odgovara na emocije koje se javljaju u vama.

MozZete li sada da zamislite kako vaSe telo stvara najkvalitetniju, najsnazniju,
najinteligentniju jajnu celiju ikada? I kako se ta jaka, snazna, najkvalitetnija
jajna celija pretvara u jaku, snaznu, fenomenalnu bebu koja pocinje da raste
u vasSem stomaku bezbrizna i sigurna? Ne brinite, u toku ove vezbe cete
moci - to vam svecano obecavam.
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Ali to nije sve. Proces vantelesne oplodnje je izuzetno stresan i na mnogo
suptilnijim nivoima nego Sto mi mozemo i da pretpostavimo...

Mozete li da zamislite kroz koji stres prolazi jajna cCelija koju neko na silu
vadi iz vaSeg tela i odnosi u nepoznato?

Ova vezba izmezuostalog sluzi da se povezemo sa sopstvenim jajnim
¢elijama i da im objasnimo da moraju da napuste nase telo zbog posebne
misije oplodnje na koju idu.

Pripremicemo ih na postupak koji sledi i samim tim ublaZiti stres
sopstvenog tela kojeg uopSte nismo ni svesne.

Zapamtite

Vas nesvesni um kontroliSe sve funkcije vaseg
tela. Uz pomoc Seste vezbe olakSavamo telu sve
faze kroz koje mora da prode da bi doslo do
uspesne trudnoce.
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SEDMA VODENA VEZBA

Duboka meditacija broj sedam je namenjena za poslednji stadijum
vantelesne oplodnje. Stadijum koji je svakako najvazniji deo procesa -

embriotransfer.

Svakoj zZeni koja uspesno dode do ovog stadijuma od srca Cestitam jer je

to znak da je svaka prethodna faza uspesno sprovedena.

Ovo je faza u kojoj se deSava trudnoc¢a a sedma snimljena vezba pomaze vam
da viSe boravite u sadasnjem trenutku i da pustite misli i priCe o proslosti ili
predvidanja o buduc¢nosti. [zuzetno je vazno da znate da je proslost iza vas i
da iz ove pozicije ne mozete da kontroliSete budu¢nost.

Jedino Sto ima smisla je da svakog momenta uzivamo u sada. A SADA je
najvazniji momenat!

Beba se ususkava u mekano ¢ebence materice i svaka pomo¢ u tom

procesu je vise nego dobrodosla.

U poslednjoj vezbi podsecamo matericu da je njena osnovna funkcija da
podrzi zivot, da ga neguje i Cuva dok ne dode vreme rodenja. Nasu
nepodeljenu paznju dajemo najvaznijem organu u ovom procesu i na$ je
zadatak da se pobrinemo da materica bude najmekSe i najbolje mesto za
bebu. Beba treba u njoj da se ose¢a dobrodoslo i svi uslovi za njen napredak,
rast i razvoj treba da budu obezbedeni i optimalni. To postiZemo
svakodnevnim sluSanjem snimka.

Vas$ jedini zadatak u naredne dve nedelje je da duboko osetite ljubav prema
bebi koja raste u vasem stomaku, da zamisljate i masState kako vase telo radi
bas ono Sto vi zZelite. Da se izgubite u osecCanjima srece, veselja i radosti. Da
osetite kako vasi embrioni svakoga dana sve viSe i viSe napreduju. Pustite se
u ove osecaje, svakako nemate Sta drugo da radite dok Cekate rezultate...
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ili imate? Brinete li da neSto nece ispasti kako treba? Osecate se
anksiozno oko ishoda? Osecate se naduto i puno vode? Boli vas stomak?
Ba$ danas ste se nezgodno sagnuli ili podigli nesto tesko pa mislite da je
sve propalo?

STOP!

Strah je najceS¢a emocija koja se pojavljuje dok Cekate da saznate da li ste
trudni. I meni je tako bilo.

PokuSavala sam da skrenem svoje misli na hiljadu i jedan nacin ali bih se
posle pet minuta uhvatila da opet razmisljam Sta ¢e biti za dve nedelje.

Nastavak Programa ,Opustite se - vreme je za bebe“ ¢e vam olaksati vreme
¢ekanja i Sto je najvaznije, vezbe koje slede ¢e usmeriti vas um ka pozitivhom
razmisljanju.

Pocnite da popunjavate ,,Dnevnik moje trudnoce” koji sledi u nastavku
na dan vaseg embriotransfera.




DNEVNIK MOJE
TRUDNOCE




CESTITAM TI, TRUDNA SI!

Od ovog trenutka si trudna. Ti i tvoje telo ste uspesno stigli u ovu fazu
procesa. Odvoji trenutak da sebi na tome Cestitas jer samo ti znas Sta se sve
desilo sa tvojim telom do sada i kako si se osecala. Zato, Cestitaj sebi na
ogromnoj hrabrosti da koracas ovim putem!

A sada... kada su embrioni u tvojoj materici, sigurni i ususkani pocinje
cekanje. Mozda je bolje da ove dve nedelje Cekanja pretvorimo u dve nedelje
rasta i napredovanja jer su one bas to. Dve naredne nedelje su vreme da
tvoji embrioni bujaju i sigurno se razvijaju u toplini tvoga tela.

,Dnevnik moje trudnoce“ ¢e ti pomoc¢i da budeS fokusirana u ovom
trenutku, da se povezesS sa svojim telom i pomognes mu da docekate i

prigrlite novi Zivot u sebi na najzdraviji nacin.

U ovoj fazi moZe§ izabrati bilo koji snimak
koji si sluSala do sada za svoju dnevnu
rutinu. Preporuceno je da jednom u toku
dana izdvoji§ pola sata za sebe i da se uz
snimak duboko opustiS i prepustiS masti.
Mozes da sluSas snimke i kada kreneS na
spavanje i znaj da Cak i ako zaspiS, tvoja
podsvest je i dalje budna i slusa.

NauCne studije o nasem umu izuzetno
napreduju u poslednji nekoliko godina, a
Univerzitet Dzons Hopkins je sproveo jednu
[11] u kojoj su naucnici uspeli da odrede
oblast mozga odgovornu za nas$ sluh i

dokazali da je naS mozak svestan akustike
tokom spavanja.

[11] Johns Hopkins University. "How Do We Hear While We Sleep?" ScienceDaily, 30, 1998
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Naucnici sa Univerziteta Northvestern objavili su 2012. godine studiju [12]
koja pokazuje da, ako u toku dana vezbamo sviranje muzike, a potom je
ponovo sluSamo dok spavamo, naSe sposobnosti sviranja postaju mnogo
bolje i preciznije kada se probudimo. Zakljucci pokazuju da nas mozak nije
samo u stanju da Cuje Sta se deSava dok spavamo, ve¢ moze i da zapamti
ono Sto Cuje.

Nedavno istrazivanje [13] o podsvesnom ucenju
tokom spavanja pokazalo je da se mozak zaista ne
iskljuCuje u toku sna. Umesto da drema, mozak je u
toku no¢i, zauzet pregledanjem dogadaja
prethodnog dana, sortiranjem i Cuvanjem secanja.
Takode, ovo istraZivanje je pokazalo da je mozak
aktivniji dok spavamo nego $to smo ranije verovali.
Prema ovoj studiji, mozak obraduje slusne
informacije bas$ kao i kada smo budni. I ne samo to,
mozak zapravo reaguje na vazne informacije koje u
toku sna Cujemo i bavi se njima dok mi bezbriZno
spavamo.

Zakljucak je da mozak ne samo da cuje informacije, ve¢ ih i
obraduje i priprema odgovor na njih, a ponekad ¢ak i donosi
odluke dok smo mi ususkani u krevetu. Zato, ukoliko nisi
stigla da u toku dana pronades svojih mirnih pola sata,
slobodno pusti snimak po izboru i utoni u san, tvoja podsvest
¢e te i tako podrzati na putu da postanes mama.

U ,Dnevniku moje trudnoce“ ¢e§ svakoga dana imati odlomak za citanje.
Svrha odlomka nije da ga samo procita$ i zaboraviS na njega, nego da malo
o temi koju obradimo i razmislis. Ukoliko shvatiS da odlomak opisuje stanje
ili emociju kroz koju prolaziS u tom trenutku, zastani na nekoliko
momenata... duboko wudahni.. i posveti paznju osecanjima koja si
prepoznala...

[12] Learn Music While You Sleep" in SA Mind 23, 5, 7 (November 2012)
[13] Megan Scudellari, New Scientist, Volume 226, Issue 3025, Pages 34-37, 2015
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Dnevnik je koncipiran tako da proizvede najbolje moguce raspolozenje za
tebe i za bebu u tvom stomaku. Sa tim saznanjem mozes da se opustiS i da
sa radoSc¢u uplovi$ u jednostavne vezbe koje su ti date za svaki dan. Nivo
dopamina i seratonina u telu ¢e se znacajno povecati i ceo proces kroz koji
prolazis ¢e ti delovati daleko lakse!

| JOS NESTO....

Uvek se prvo secamo velikih trenutaka srece koje smo doziveli ali Sta je sa
onim zaista slatkim i smeSnim malim trenucima radosti koje dozivljavamo

svaki dan?

Da li si skoro gledala film i
cula recCenicu koja te je
nasmejala do suza?

Da li si ¢ula pesmu u prolazu
koja ti je ulepSala dan?

Da li si naletela na poznanika
i obradovala mu se kao malo
dete?

Zapisivanje tih sitnih, veselih, malih radosti u
svoj dnevnik stvaraju ¢uda! Oksitocin koji budes
osecala dok piSeS Ce se ustostruciti! Za ovu
vezbu je za svaki dan je napravljen poseban list
na kome c¢eS$ zapisivati tri stvari na kojima si
zahvalna a tiCu se tvog tela i tvoje trudnoce.
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A onda cemo se razmaaaaaazitl!

Napisaces §ta ¢eS§ uraditi samo za sebe tog dana - zato $to to mozeS i zato
Sto si trudnica kojoj svi moraju da ispunjavaju Zelje. Bi¢e zabavno
obecavam!

MoZe§ da pocnes da se opuSta$ u saznanju da su bebe bezbedne u tvom
stomaku, da uzivaS u sadaSnjosti i da ostaviS po strani brige za sutra,

prekosutra ili slede¢u nedelju.




DAN 1.

Dozvoli mi da ti kaZem jo$ jednom, bravo Sto si doSla do ove faze. Ti i tvoje
telo ste bili uspeSni u svakoj fazi dosadasSnjeg procesa. Zapamti, sada si
trudna. U tvom stomaku raste beba.

,2Dnevnik moje trudnoce“ ¢e ti pomoc¢i da budes viSe u sadasnjem trenutku i
da se oslobodis misli i prica o proslosti, ali i da spreciS predvidanja
buduc¢nosti. Proslost je iza tebe i ne mozes da kontrolisSes budu¢nost. Sada
je najvaznije vreme.

Kada putujemo kroz vreme nazad u proslost i/ili u budu¢nost, u nasim
mislima se odvajamo od sadasSnjeg trenutka. Kada se to dogodi, mi ne
primecujemo ili u potpunosti ne cenimo pozitivhe stvari koje u nasem
zivotu imamo sada. Kao rezultat toga, blagoslovi koje svakodnevno Zivimo
postaju znacajno manji i dajemo viSe snage nasem ne tako pozitivhom

razmisljanju.

Kada nauci§ da ZiviS u trenutku, garantujem da se nivo tvoje srece i
zadovoljstva povecava. Postajes sve sposobnija da Zivot vidi§ u HD rezoluciji,
da sve viSe primecujes i ceni$ male stvari oko sebe i mnogo manje vremena
provodiS u svojoj glavi brinu¢i ili pokuSavaju¢i da predvidiS i kontroliSes
ishode u buduc¢nosti.

Imam jednostavan zadatak za tebe koji ¢e naredne dve nedelje uciniti
potpuno drugacijim iskustvom. Ova jednostavna vezba ¢e ti pomoci da uocis
pozitivne i lepe aspekte svog zivota i trudnoce a kao propratni efekat
pomoci Ce ti da u potpunosti dozivis svaki trenutak pocetka svoje trudnoce.

Na kraju svakog dana zapiSi tri stvari na kojima si bila zahvalna tog dana u
vezi sa svojim telom i trudnocom. To moze biti neSto vrlo jednostavno,
poput zapisivanja lepog komentara koji su ti uputili partner ili prijateljice ili
pak, zapisivanja pozitivnih misli ili osecanja vezanih za nesto u ¢emu si
uzivala tog dana ili Sto ti je pomoglo da ostanes fokusirana na cilj ka kome
ides.
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Ono Sto ¢es mozda otkriti je da ti prisecanje na ove trenutke omogucava da
poONovo uzivas u njima.

Izvodenje ove vezbe pre spavanja osigurava da odesS u svet snova sa
pozitivnijim raspolozenjem, lepSim mislima i osecanjima, Sto znaci da
¢es vrlo skoro primetiti da se budiS u pozitivnijem raspolozenju i da
su dani sve obojeniji srecom i dobrim raspolozenjem. Buduc¢i da sve
viSe i viSe boravi$ u pozitivhom prostoru uma, mozda c¢es poceti vise
da primecujes kada tokom dana naidesS na pozitivno iskustvo koje bi
mogao biti jedan od zapisa za taj dan.

Postepeno ¢es mozda otkriti da tvoj um pocinje svesno da trazi takva iskustva

tokom dana i da ih sve viSe i vise dozivljavas. To je pravi blagoslov.

Svakako ne mozes biti zahvalna za stvari koje ne vidiS i ne mozeS primetiti
¢ak ni najlepSe stvari kada nisi prisutna u ovom trenutku. Takode, dok se
prisecamo stvari na kojima smo zahvalni, izazivamo hemijski proces u naSem
telu.

Zahvalnost se suprotstavlja stresu, smanjuje nivoe hormona stresa a to je
izuzetno blagotvorno za celo telo, pogotovo za kardio-vaskularni sistem.

Zapamti

Ova vezba stvara inspirativno i podrzavajuce
okruzenje za tebe i tvoje embrione - svakoga
. dana.
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ODVOJI MALO VREMENA DA..

Odvoji trenutak da se fokusiras na svoj dah. Ne pokusavaj da
menjas njegov ritam ili da ga kontrolises. Samo ga postani svesna.
Posmatraj nezno podizanje i spuStanje grudnog kosa. Toliko je
prirodan ovaj pokret tela da ga Cesto nismo ni svesni. Biti svestan
daha vraca nas ovde i sada i umiruje nas um. Kada se um umiri 1
kada postanes fokusirana na tiSinu u sebi i oko sebe, odvoji
momenat za rekapitulaciju dana koji je iza tebe. Priseti se svih
lepih stvari koje si dozivela 1 svih pazljivih ljudi koje si srela.

Zapisi ih.
Posebnu paznju posveti dnu stranice.

Od danas ces poceti da planiras lepe stvari koje ceS sama sebi
priustiti samo zato Sto to zasluzujes i mozes. Izaberi jednu, samo
tvoju aktivnost za sutrasnji dan i obecaj sebi da ces je zaista 1
sprovesti u delo. To ne mora da bude nista veliko, skupo ili
komplikovano - ponekad je dovoljno oti¢i na masazu, izdvojiti
vreme za meditaciju, pojesti omiljeni kolac ili konacno na miru

pogledati film.
U ovom periodu sebe moras staviti na prvo mesto, koliko god
okolnosti, ljudi ili dogadaji oko tebe trazili tvoju paznju. Naredne

dve nedelje su vreme samo za tebe, tvoj mir i tvoju trudnocu.

Neka tako zaista i bude.




DNEVNA RUTINA ZA DAN 1

Ne mozes biti zahvalna za stvari, ljude i dogadaje u svom Zivotu
kojih nisi svesna i Roje ne primecujes.

Stvari na kojima sam danas zahvalna iz dubine svog srca

.

e

3

Najsrec¢niji trenutak dana mi je bio kada sam /dok sam

Sutra ¢u sebi priustiti:

zato Sto ja to zasluzujem!
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DAN 2.

Cesto kazemo da su um i telo povezani ali, zapravo su um i telo jedan

sistem - um uticCe na telo i telo utiCe na um.
Postoji mnogo naucnih studija koje ovu vezu potvrduju.

Profesorka Elen Langer sa Univerziteta Harvard provela je viSe od tri
decenije proucavajuci vezu izmedu uma i tela. U jednoj od svojih studija [14]
ranih 1980-ih, prof. Langer je ispitivala grupu starijih musSkaraca - svi su bili
u kasnim 70-im ili 80-im godinama. Stavila ih je u ambijent napravljen kao
iz 50-tih godina prosSlog veka (namesStaj, tapete, popularna pica iz tog
vremena), dala im je rekvizite iz istog perioda, pustala im filmove i muziku
pedesetih i Citali su novine a potom raspravljali o novostima iz tog vremena
- kao da su te stvari nove i da se deSavaju upravo sada. Eksperiment je
trajao nedelju dana a fizioloSka merenja obavljena i pre i posle pokazala su
drasticna poboljSanja stanja svih uCesnika u eksperimentu. Njihov hod,
spretnost, brzina kretanja, kognitivhe sposobnosti i pamcenje su se
znacajno poboljsali. Krvni pritisak im je pao i, Sto je joS iznenadujuce,
poboljsali su im se vid i sluh.

U drugoj studiji Instituta Lerner
[15], grupi ljudi su date vezbe za
jacanje malih prstiju. Oni su
koristili samo svoju masStu i
zamiSljali su da rade ove vezbe
jednom dnevno tokom dve
nedelje. Nakon isteka vremena
ispitanici su imali povecanje
miSi¢ne snage u prstu za 35% -
bez da su ga ijednom zaista
podigli! Neverovatno.

[14] Langer EJ. Counter clockwise: mindful health and the power of possibility. New York, NY, USA: Ballantine
Books, 2009.

[15] Ranganathan VK, Siemionow V, Liu JZ, Sahgal V, Yue GH. From mental power to muscle power--gaining
strength by using the mind. Neuropsychologia. 2004.
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Zasto sve ovo piSem? Iz prostog razloga da shvati§ da tvoje telo ima
sopstveni ritam i sopstvene nacine na koje funkcionise. Epigenetika je nova
naucna oblast koja ovo demonstrira sve do nivoa celija i DNK. Ponavljam,
nas$ nesvesni um kontroliSe sve nase telesne funkcije.

Kada se poseces telo samo zaceljuje tu posekotinu - mi niSta ne radimo po
tom pitanju. Telo samo diSe, samo vodi racuna da svaki njegov deo ima
dovoljno krvi, samo vari hranu i samo je izbacuje.

Nauka sve viSe potvrduje da smo, kao ljudska bica itekako sposobni da
navedemo svoj nesvesni um da radi ono Sto zelimo. Zbog toga slusamo
snimljene snimke koji duboko u nasu podsvest utiskuju Zeljena ponasanja i
zeljene ishode.

Repetitio est mater studiorum — Ponavljanje je majka znanja.

Neki ljudi koriste metafore koje su im bliske kako bi njihovo telo
funkcionisalo kako zele.

Na primer ako si prehladena ili prosto Zeli§ da tvoj imuni sistem bolje
funkcioniSe, u veoma opuStenom stanju tela i uma moze$ zamisliti kako
cela vojska tvojih najjac¢ih c¢elija kre¢ce u epsku borbu sa virusima i
bakterijama koje Zeli§ da eliminiSeS. Ili, moZe$ u misli prizvati sliku Pac
Man-a (kompjuterska igra iz 1980-ih) koji trc¢i po tvom telu i jede viruse.
Ako pak treba neSto popraviti u telu, mozes zamisliti male gradevinske
radnike koji ulaze u telo i popravljaju Sta god da se popraviti treba.

Koju god sliku um da zamisli i izmaSta, veoma je vazno da se u nju potpuno
utopiS. Da osetiS sve Sto zamislis, jer su osecanja jezik podsvesti. Sto se
bolje osecas kvalitetniji Ce ti biti zZivot u svakom smislu.

Dakle, opusti se i pusti masti na volju kada je tvoja trudnoca u pitanju. Celim

svojim bicem oseti kako se embrioni razvijaju i kako svakoga dana sve vise i
viSe napreduju.
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ODVOJI MALO VREMENA DA...

Zatvori oci 1 provedi nekoliko trenutaka fokusirajuci se na dah. Ne
pokuSavaj da menjas njegov ritam ili da ga kontrolises. Na minut

ili dva dozvoli sebi da utones u ritam udaha i izdaha.

Zatim, pomeri svoju svest u matericu.

Pusti mastu da te vodi.

Samo pomisli Sta je ono Sto zelis da se deSava u njoj i igraj se sa
tom slikom u svom umu. Oseti kako embrioni napreduju. Vidi ih

uSuskane u mekocu tvog tkiva. Zamisli ih kako sanjaju...

ili jednostavno pusti sebi Sesti ili sedmi snimak u kome si nedno

vodena na putovanje ka bebi.




DNEVNA RUTINA ZA DAN 2

Tvoj nesvesni um kontroliSe sve funkcije u tvom telu.

Stvari na kojima sam danas zahvalna iz dubine svog srca

.

e

3

Najsrec¢niji trenutak dana mi je bio kada sam /dok sam

Sutra ¢u sebi priustiti:

zato Sto ja to zasluzujem!
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DAN 3.

Jedini trenutak koji postoji u vremenu je sadasnji trenutak.

Na logicnom nivou to znamo, pa ipak provodimo jako mnogo vremena
razmisljaju¢i o proslosti ili budu¢nosti, i ne boravimo skoro uopste u
sadasnjem trenutku. NaSe misli nas odvode od ovog trenutka, a da toga
nismo svesni.

Vecina ljudi zaista mnogo vremena provodi razmiSljaju¢i o situacijama i
okolnostima koje ¢e tek do¢i u njihov Zivot, pokuSavajuc¢i da nekako uticu na
njih. Izuzetno je vazno da na svesnom nivou shvatimo da ne mozemo
direktno da kontroliSemo stvari i dogadaje koji ¢e nam se desiti jer prosto

ne znamo Sta nosi dan, Sta nosi noc.

Izuzetno je mala verovatnoca da se bilo Sta iz naseg uma odigra bas§ onako
kako smo zamislili - skoro nemoguca. Pa ipak, predvidanje buduc¢nosti je
omiljeni hobi ogromnog broja ljudi. A kada se ne dogodi ono S$to smo smislili
u svom umu, kako smo smislili i kada smo smislili, nastupa panika.
Uglavnom se nakon toga javlja oseCaj manje vrednosti, neuspeha,
odbacenosti jer... on mene ne voli... niko ne ceni sve Sto ja radim za njih...
zaSto ja uvek prva moram ovo ili ono... oni su krivi, jer da su uradili kako
sam rekla stvari bi bile mnogo bolje... Sve su to prazne price kojima
pokuSavamo da nademo opravdanje za nesto Sto nije ni trebalo da se odigra

po scenariju iz nase glave!




Iako si u najboljoj nameri usmeravala svoje misli ka idealnoj verziji dogadaja,
ipak nas neka ,viSa sila“ vodi kroz Zivot.

Misli nas navode da verujemo da naSa sreca i blagostanje zavise od
okolnosti spolja i tako Cesto izgovaramo fraze tipa... ,Bi¢cu dobro kada

1

neko... “, ,Bicu sre¢na ako oni...“, ,Samo da ovo prode i mo¢i ¢u da se

opustim...”...

Ako samo malo razmislimo o ovoj temi shvaticemo da nase misli upravljaju
nasim Zivotima i da ukoliko nije onako kako mi Zelimo upadamo u neZeljena
stanja. Kada pocnes§ da obracas paznju na svoje misli i prestanes da im dajes
mo¢, automatski se vracasS ovde i sada i ponovo se povezujeS sa svojim
prirodno datim blagostanjem.

Jedan od osnovnih nacina da se vratis
u sadasnjost je da se fokusira$ na
svoje telo ili dah. Tvoje telo je uvek u
sadasnjosti, samo tvoj um putuje kroz
vreme. Fokusiraju¢i se na telo, um
nema drugog izbora nego da mu se
pridruzi u ovde i sada.

[ e L R
Opisacu jednostavnu, ali izuzetno

efikasnu vezbu disanja koja ti moze
pomo¢i da uradis upravo to.
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Ova vezba ne ukljucuje nikakvu posebnu ili komplikovanu vrstu daha.

Mozes da je radiS otvorenih ili zatvorenih ociju, u stvari, mozes da je radis
bilo kada, i bilo gde bez obzira da li si u privatnosti sopstvenog doma, na
poslu ili ¢ekas u redu u prodavnici.

Takode, ona za tebe radi na dva nivoa:
e vraca um u sadasnjost ali
* te i neZno podstice da izdah postane bude duZi od udaha Sto te
dodatno opusta na potpuno prirodan nacin.

Kada napravi§ kombinaciju ulaska u sadasnji momenat i relaksacije celo
tvoje telo pocinje da funkcioniSe na mnogo viSem nivou. Pa evo je, probaj
vezbu a Cak mozes i zapisati koje si sve blagodeti dobila i osetila od nje:
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ODVOJI MALO VREMENA DA...

Jednostavno broji u sebi do tri dok udiSes a do pet dok izdises.
Ponovi ovaj dah koliko god puta da ti prija. Za optimalno
opuStanje preporuceno je da pratiS svoj dah na ovaj nacin

najmanje pet minuta, nekoliko puta u toku dana.

Pronadi tempo brojanja udaha i izdaha koji ti daje prirodan 1

opusten dah.

Mozda ces primetiti da se posle 3, 5 ili 10 udaha osecas smirenije i

usredsredenije.

Potpuno je prirodno da tvoj um zaluta u sopstvene misli, ali kada
se to dogodi treba samo da postanes svesna da nisi vise fokusirana

na dah i brojanje i da se lagano vratis ritmu koji si imala pre toga.

Sto visSe radis ovu vezbu ona postaje efikasnija, a benefiti
koje ima na telo i um su nemerljivi.
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DNEVNA RUTINA ZA DAN 3

Prava sreca dolazi iz uzivanja u sadasnjem trenutku.

Stvari na kojima sam danas zahvalna iz dubine svog srca

.

e

3

Najsrec¢niji trenutak dana mi je bio kada sam /dok sam

Sutra ¢u sebi priustiti:

zato Sto ja to zasluzujem!
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DAN 4.

Cak i u situacijama pojacane tenzije svi mi imamo unutrasnji mir u

sebi Roji nam je na raspolaganju samo ako se setimo da ga upotrebimo.

Ne moras i¢i u Indiju ili meditirati tri sata svakog dana da bi ga pronasla.
Sve Sto nam je potrebno je ve¢ u nama. Rodeni smo sa prirodnim stanjem
blagostanja i unutras$njeg mira. To je naSe podrazumevano stanje.

Posmatraj decu dok se igraju... ona su uvek u sadasnjem trenutku. Ne brinu
za buducnost, ne misle na juce, nije im ni na kraj pameti da brinu Sta drugi
ljudi misle o njima - oni se samo igraju i uzivaju u tome.

Kao savremena bica, zivimo u kulturi u kojoj Skola, roditelji i drustvo
postavljaju veliki broj ocekivanja od nas. Kako rastemo, pocinjemo sve vise
da brinemo o tome Sta ¢e drugi re¢i o nama, Sta bi mi ,trebali“ da uradimo
ili Sta je ,ispravno® da uradimo u razliitim situacijama, kako bismo ispunili
ocCekivanja drugih, Cesto zanemarujuci sopstvene zelje.

Vremenom gubimo osecaj za sebe i mozemo se naci u situaciji da ne znamo
Sta volimo i Sta Zelimo da radimo. NaSe sopstveno urodeno blagostanje se
utapa u brojnim haoti¢nim mislima koje nam naviru sa svih strana, svakog

minuta u danu.

Zapamti da naSe misli stvaraju slike ,stvarnosti“ koje nisu istinite, a mi im
slepo verujemo zato Sto ne razmisljamo o njima nego smo stalno na auto-
pilotu. Jasno je da svi ljudi, bez izuzetka, zaista Zele da budu srec¢ni i
ispunjeni, medutim ispunjenje traze na pogresnom mestu (spolja) pa se to
pretvara u nedostiZzan i nedohvatljiv poduhvat.
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One su fantasti¢ne u hipnozi jer Cine da im bezpogovorno verujemo. Bas$ iz
tog razloga duboko verujem da je hipnoterapija fenomenalan nacin za
promenu kvaliteta naseg razmisljanja i naSe energije.

Postoji energija i iza Zivota, neSto Sto omogucava da se posekotina zaceli ili
da seme jabuke postane drvo bez da se meSamo u proces. Bilo da ovu silu
nazivas bogom, univerzumom ili energijom, to je kreativni tok koji stoji iza
zivota.

Mi smo sacinjeni od te energije i ona je sastavni deo nas.

Ako je posmatramo kao okean, mi smo kap vode u njemu, njegov nedeljivi
deo. Zamisli da smo mi poput sante leda. Svega deset procenata nas se
nalazi iznad vode, u svetu oblika, misli i okolnosti. Medutim, devedeset
procenata nas, nasa dusa, nas pravi identitet je ogroman deo koji je uronjen
u energiju koja stvara zivot.

Kada verujemo da nas ova sila podrzava i da radi za nasSe najviSe dobro,
mozemo se osloboditi negativnih misli i otvaramo prostor za pristupanje
nasem pravom identitetu i osecaju urodenog blagostanja. Ovo je mnogo
bolji nacin za usmeravanje Zivota nego briga o stvarima koje ¢e se ,desiti*

sutra, prekosutra ili jucCe.




Pogledaj ka unutra. Utoni u misli o energiji koja stvara zivot i povezi se sa
njom. U tome cCe ti svakako pomoc¢i i vodeni snimci koji ti stoje na
raspolaganju kada god to pozeliS. Oni te na zaista dubok i poseban nacin
povezuju sa mudroScu koja ti jesi.

Tvoje telo ti iznutra govori: Ti si trudna, jeeeee;j!!!

Pre nekoliko godina sam razgovarala sa zenom koja je bila jedna od prvih
zena koja je prosla kroz proces vantelesne oplodnje u Srbiji, pre viSe od 20
godina. Tada je uspesnost procedure bila samo oko 10%, ali je njena Zelja da
postane majka bila mnogo jaca od Sansi koje su joj davali doktori. Kada su joj
na klinici rekli da je trudna na osnovu krvnog testa oko nedelju dana nakon
transfera embriona, ona nije izdrZala i pocela je svima da prica kako je
ostala u drugom stanju, uprkos upozorenjima lekara da je jo§ rano za to.
Ceo njen svet je saznao za njenu trudnoc¢u u roku od dva dana! Ispricala mi
je da je imala utisak da mozda viSe nikada nece dobiti priliku da kaze
»Irudna sam!" i zbog toga je svoju srecu podelila sa svima, iako su je svi
lekari ubedivali u suprotno. Potpuno sam sigurna da je ovakav nacin
razmisljanja uticao na krajnji uspeh i bebu u narucju.

Nemoj pogresno da me razumes, nikako ne kazem da treba da ideS okolo i
govori$ ljudima da si trudna ako za to nisi spremna. Ali kome god da kaze$
ili ne, pocni od sebe. U danasnjem danu nadi i odvoji trenutak da se
podsetis da si trudna.

Yeeeey!




ODVOJI MALO VREMENA DA...

Veze koje imamo sa drugim ljudima su poput Riseonika za
razvijanje osecaja sreée. Sto kvalitetnije veze imamo sa ljudima
koji mas okruzuju, to nam je lestvica srece nma viSem nivou.
Jednostavan nacin da se joS dublje povezes sa drugima je da
svesno ucinis male akte ljubavi i dobrih dela prema onima koje

najvise volis i Cije prisustvo ti je vazno u Zivotu.

Kada si poslednji put nekome rekla koliko si sre¢na Sto ga
imas u zivotu? Koliko ti znaci podrska koju ti pruza? Ili
prosto koliko volis kada popijes kafu sa njim ili se ispricate
preko telefona?

Nisu nas naucili da govorimo te svari jedni drugima i da
pokazujemo koliko nam je stalo. A veruj mi na rec, kada nekome iz
dubine svoje dusSe kazes da ga volis ili da si zahvalna Sto je u tvom
Zivotu, nivo hormona srece raste u neverovatnim kolicinama. Ali...
to nije sve! Kada tvoja poruka dode do osobe kojoj je namenjena i
njeni hormoni srece pocinju da divljaju. Znas li Sta sve mogu da

kreiraju dve sre¢ne osobe?

Danas samo nadi nac¢in da nekome ulepsas dan, kako god ti
smatrala da je najbolje i posmatraj magiju na delu. Hormoni srece
su ti sada vise nego dobrodosli pa ako dobijes inspiraciju slobodno

¢ini ljude sre¢nim ceo danasnji dan!

55



DNEVNA RUTINA ZA DAN 4

Pogledaj unutar sebe. Nacices ceo Kosmos kako mirno spava.

Stvari na kojima sam danas zahvalna iz dubine svog srca

.
é
3

Najsrec¢niji trenutak dana mi je bio kada sam /dok sam

Sutra ¢u sebi priustiti:

zato Sto ja to zasluzujem!
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DAN 5.

Mozda ve¢ primecujes svoje misli i u nekom momentu shvatas da su pocele
da te pripremaju za razocCarenje. Mozda si se uhvatila kako razmisljas o
najgorem scenariju i kako ga vrti§ po glavi u nadi da ¢es$ ga tako nekako
preZiveti. A kada prezivi§ taj scenario u glavi, nadas$ se da ¢eS se na njega
pripremiti u stvarnosti. Ili tvoje misli jednostavno to rade kako se ne bi
nadala previSe - jer si mozda nekoliko puta prolazila kroz ovaj proces.

Sve ovo je trik uma koji stvara lazan osecaj kontrole nad situacijom i nad
tvojim osecanjima ako stvari ne uspeju. Po mom licnom iskustvu, ovo
nikako nije ono §to Zeli§ sebi da radis, niti da krene$ tim putem. Sta god da
izabereS da radiS mnogo je bolje da se fokusiraS na stvari u sadasnjem
trenutku nego da beziS u buduc¢nost, ma kako da je zamisljasS. BeZanje u
budu¢nost je samo trik uma.

Hajde da ovo malo blize pogledamo.

Tvoje misli pokuSavaju da ti pomognu da se zastitiS i imaju dobru nameru -
da te saCuvaju od razocaranja ili bola koji razoCaranje donosi sa sobom. Alj,
one imaju i suprotan efekat. SpreCavaju te da uZiva§ u svim dobrim
stvarima, ljudima ili situacijama koje zaista ima$ u sadasnjem trenutku.

Zapamti, tvoje misli kreiraju tvoje emocije a one, ukoliko su dovoljno jake,
vode ka kreiranju tvojih vrlo limitirajucih uverenja.

Zasto bi, za ime sveta zZelela da sebi podsvesno postavlja§ ovakve zamke?
Dovoljno je da napravi$ korak unazad i da se zapitas:

Da li mi ova strategija bezanja u buducnost
sluzi na bilo koji nacin?
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Ovakav proces razmisljanja zapravo stvara jos viSe razocCarenja jer te stavlja
u polozaj da se fokusiras$ na loSu stranu situacija u kojima si i da ne vidi$
prilike i Sanse koje ti se pruzaju sada.

Potpuno je apsurdno razmiSljati o dogadajima koji se joS nisu dogodili i
nagadati Sta bi se moglo dogoditi a Sta ne - jer svakako ne znamo Sta Ce se
desiti, na koji nacin ¢e se desiti ni ko ¢e nam pomodi ili odmoc¢i na tom
putu. Umesto toga, dozvoli sebi da bude$ u stvarnosti ovde i sada. To je
uvek bolje nego pratiti iluzorne misli i slike u svojoj glavi.

Nesigurnost i masta su toksicna kombinacija.

Kada se osecamo nesigurno, nasa masta ima snagu da preuzme kormilo
nesvesnog uma a kada se to dogodi, nasa osecanja podlozna su naSim
izmastanim scenarijima koji su kod vecine ljudi, u viSe od devedeset devet
procenata, negativni.

Osnovno pravilo naseg uma je da on nije sposoban da napravi razliku
izmedu maste i stvarnosti. Budi veoma pazljiva kada se prepustas
mastarenju.

Jednom kada shvati§ kako um funkcioniSe i kada postanes svesna nacina na
koje mozeS da ga savladas, postajaceS sve viSe i viSe svesna svojih misli,
videces ih onakvima kakve one zaista jesu i moc¢i ¢eS§ da ih iskljucis, blokiras
i da se potom vrati§ u sadasnji trenutak. Svaka misao koja nije u sadasnjem
trenutku je Cista fantazija. Niko ne moze predvideti budu¢nost pa cak ni
tvoje misli. Samo je sadasnjost stvarna.

Sa druge strane masta je fenomenalan alat koji nam dozvoljava istrazivanje
obilja moguc¢nosti, stvaranje moc¢nih ideja i velikog prostora za kreativnost.
Problemi nastaju kada dopustimo masti da nas savlada - bilo u pozitivhom
bilo u negativhom smislu. Briga o budu¢im ishodima ili pokuSaj da se
zastitiS od mogucih buducih scenarija samo te udaljava od onoga sto je
stvarno i od onoga Sto je tvoj cilj.
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U ovom procesu nema
mnogo toga Sto zaosta
mozeS$ kontrolisati. Doktori
kontroliSu proces za tebe.

Ipak, postoji jedna stvar koja je u potpunosti u tvojim rukama i koju mozes da
kontroliseS. Imas mo¢ kontrole nad svojom reakcijom na situaciju u kojoj se
nalazis.

Ako zaista postoji dusa koja ¢eka da se spusti u tvoje oplodene jajne celije,
bez obzira da li se to dogodi ili ne, ona mora znati koliko ljubavi imas u svom
srcu da nastavis da prolazis kroz ovaj tezak proces. Samo zbog toga da se to
jednog dana i dogodi. Duboko verujem da viSe sile upravljaju ovim procesom,
da te one vode kroz izazove sa kojima se susreces na putu. Takode verujem
da sila tvoje bebe utice na tebe i da se divi tvojoj hrabrosti. Navija za tebe
sasvim sigurno!

Cuvaj svoju smirenost u ovim danima, neguj otvoreni, mirni duh pun ljubavi.
Zamisli da si ti ta koja treba da dode na ovaj svet i budi bas takva. Na taj
nacin tvojoj bebi obezbeduje$ sigurno mesto za dolazak.

Probaj da zamisli§ svojim unutrasnjim vidom svemirsku kapsulu koja je
iznutra obloZena najmeksim, najskupljim i najdebljim kaSmirom. BaS u jednoj
takvoj kapsuli tvoja beba moze da nade siguran prostor za odmor, uz tihu
muziku, ritmicke zvukove tvog srca i tihe zvukove tvog tela koji je uljuljkuju
u san. Tvoj mir ¢e postati bebin mir, tvoje telo ¢e postati bebino.

Danas obecaj sebi da ¢eS viSe nadgledati sopstvene misli i da ¢eS ceSce
boraviti u sadasnjem trenutku. Zaboravi na buduce dogadaje i fokusiraj se na
ono Sto se deSava ovde i sada. Sada si trudna. Provedi trenutak obracajuci
paznju na svoje telo i pitaj ga kako se sada oseca. Ako postoji neka nelagoda,
dubokim udahom i izdahom je ublazi i rastopi.
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ODVOJI MALO VREMENA DA...

Odvoji trenutak da uronis u reci iz prethodnog pasusa.

Angazuj sva svoja ¢ula da zamislis kapsulu obloZenu najmeksim
kasmirom kako ¢uva tvoju bebu.

Vidi je kako u njoj spokojno spava i kako se smeska u snu.

Slobodna si da dodaS detalje po svojoj volji, samo nekoliko
momenata posmatraj svojim unutrasnjim vidom bebu kako
spava. U svojoj masti stvori bezbedan, miran prostor za nju.

Kada potpuno udeS u ovu sliku, isti taj prostor, sa bebom u
njemu, samo spusti u svoj stomak.

Ba$ takav siguran, mekan i divan prostor se nalazi unutar tvoje
materice. Ona je najbezbednije i najmirnije mesto za tvoju bebu.

Nekoliko momenata ostani u ovom osec¢aju a potom na dnu
stranice zapiSi sve divne osecaje koji su se javili dok si izvodila
ovu mentalnu vezbu.




DNEVNA RUTINA ZA DAN 5

Svaka misao koja nije o sadasnjem trenutku je Cista fantazija.

Stvari na kojima sam danas zahvalna iz dubine svog srca
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Najsrec¢niji trenutak dana mi je bio kada sam /dok sam

Sutra ¢u sebi priustiti:

zato Sto ja to zasluzujem!
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DAN 6.

Kada naSe misli, brige i strahovi preuzmu i savladaju nas svesni um, mi se u
potpunosti odvajamo od sadasnjeg trenutka ali i od naSeg tela. Znaj da su
ose¢anja koja dozivljavamo samo refleksija stanja naseg uma u ovom
trenutku.

Danas Zelim da ti pokazem kako mozeS$ da se oslobodis (ili bar da umanjis)
osecanja koja ne Zeli§ da imas i kako da povratis svoj duSevni mir.

Ako zatekneS sebe da si uhvacena u osecaje kao Sto su strah, strepnja i
sumnja, sasvim sigurno pricas sebi pricu u pozadini svog uma koja stvara
ove osecaje i koja ih pojacava. Osecanja koja dozivljavamo i nase misli su dve
strane istog novcica. Kada promenis svoje misli i svoj fokus stavis na lepSe,
vedrije, pozitivnije stvari koje te sada okruzuju i koje ti se sada deSavaju -
menjaju se i tvoje emocije. Kada uspes da se prepustis sreci, radosti, veselju,
ocekivanju bebe i trudnoce, ponovo se povezujes sa svojim telom. Vracas se
sada i ovde.

Ba$ zbog ovoga sam i kreirala petu snimljenu vezbu. Ona te na lagan i blag
nacin povezuje sa sopstvenim telom ali i sa bebom koja se u njega smestila i
koja u njemu sada raste.

Pusti je sebi danas. Prepusti se predivnim senzacijama koje ¢e§ opet osetiti.
Vezba ce te sama odvesti u duboku opustenost tela i na mesto na kome je

sve moguce.




Strah od neuspeha je uobicajeno i normalno osecanje koje se javlja kod svih
zena, u manjoj ili vecoj meri, u toku dve nedelje cekanja na rezultate. Ali Sta
je strah?

Strah je neprijatna emocija koja je rezultat nekontrolisanih misli. MaSta nas
odvodi na putovanje, ili u proslost ili u budu¢nost i zbog toga dozivljavamo
negativne emocije. Osecanja postaju toliko stvarna da zaboravljamo da su
sve - samo to nisu - nisu stvarna. Ponavljam, njih stvara nasa masta.

Ljudi, kao svesna bica, imaju razli¢ite nivoe svesti.

Od nivoa svesti zavisi nas odgovor na situaciju u kojoj se nalazimo.

Od nasSeg odgovora na situaciju u kojoj se nalazimo zavisi nasa vibracija.
Od nasSe vibracije zavise nase emocije i misli.

Od nasih emocija zavisi koja uverenja nosimo u sebi.

Od nasih uverenja zavise akcije koje pravimo.

Od nasih akcija zavisi kvalitet naseg zivota.

Strah kao emocija je rezultat pada na nize nivoe svesti u kojima nismo
sposobni da ,vidimo Sumu od drveta®“. U stanju straha, gubimo pozitivhu
perspektivuuma. Zamisli to kao silazak liftom u mracni, vlazni podrum u
koji niko nije siSao ve¢ deset godina. Iako uopSte nemamo nameru da
sidemo u podrum, nekada ne moZemo ili ne znamo da zaustavimo lift na
prvom spratu jer nas niko nije naucio kako. Niko nam nije objasnio, niti nas
naucio kako da zaustavimo misli pre nego Sto postane prekasno.

Najvaznije je da znas da kada udemo u lift mi biramo na
koji sprat idemo. Mi stiskamo dugme. Ako se vrata lifta
zatvore i krenu ka negativnhom scenariju, mi imamo
izbor. Uvek, uvek, uvek moZemo da ga zaustavimo i da
iz njega izademo. Uvek, uvek, uvek mozemo da
izaberemo da ne pratimo niz misli koje nas drze u
negativnim emocijama. Kada se nademo van lifta koji
pada u podrum imamo fenomenalnu sposobnost da
duboooko udahnemo i usmerimo svoje misli na nesto

Sto ¢e nas inspirisati i vratiti u stanje mira i lakoce.
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Alternativno, mozemo izabrati da ostanemo u liftu samo ako postanemo
svesni svojih negativnih misli. Onda sacekamo da se vrata lifta zatvore,
zahvalimo se svojim mislima na pojavljivanju i vratimo se na drugi sprat u
naSem umu. Pustimo misli da odu a potom se fokusiramo na sadasnji
trenutak i na to kako se u ovom momentu osecamo. Ako ne upadnemo u
zamku uma (ako ne izademo iz lifta u podrum crnih misli), vrata ¢e se sama
automatski zatvoriti a tada mozemo da po¢nemo nase putovanje nazad u
jasnocu i mir. Zapamti, nijedno osecanje ne traje vecno! Osecanja stvaraju
naSe misli, a one imaju fenomenalnu sposobnost da dolaze lako ali isto tako
lako i odlaze. Cak i ako Zeli§ da ostane§ ljuta na nekoga celu ve¢nost, znas
da to nisi u stanju.

Nedavno sam naisla na fenomenalan akronim u engleskom jeziku za strah.

Fantasy
Expectation
Appearing
Real

FEAR = Fantasy Expectations Appearing Real.

STRAH = Ocekivanja iz maste koja se pojavljuju kao da su stvarna.

Koliko ovo savrSeno prikladno opisuje emociju straha? Ba$ kao Sto lupe i
mikroskopi ¢ine da objekti u koje gledamo izgledaju vece, strah Cini da nase
misli postanu mnogo gore i da ih osecamo kao stvarne iako to ni u kom
slucaju nisu.

Zapamti, tvoje misli utiCu na tvoja osecanja. Iskustvo Zivota koje imas je
rezultat tvojih misli. Osecanja koja dozivljava§ su merilo kvaliteta tvog
razmiSljanja. Ako se ne osecas dobro, to je znak za uzbunu jer ti tvoji osecaji

signaliziraju da si uhvac¢ena u nekoj izmisljenoj prici svog uma.

Ostani u liftu, ne silazi u podrum. Njegova vrata ¢e se automatski zatvoriti i
ti ceS se setiti osecaja blagostanja u sadasnjosti.
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ODVOJI MALO VREMENA DA..

Ako se nades u situaciji koja izaziva bilo kakvu negativnu emociju,
zamisli da imas moc da pritisnes dugme za pauzu, kao kada gledas film.
Ova pauza ti takode omogucava da izades iz situacije u kojoj si se nasla.
Kada se nades van emocionalno iscrpljujuce scene, zapitaj se kako bi se
radije osecala u toj situaciji. Kada osvestis kakva osecanja bi zelela da
imas, zamisli da isprobavas to emocionalno stanje koje si izabrala.
Zamisli da osecanje mozes da stavis na sebe poput navlacenja kaputa
samopouzdanja ili smirenosti. Potom se vrati u film sa novom emocijom.
Samo posmatraj kako se sada osecas. Ako jos uvek ima doze anksioznosti,
stisni pauzu ponovo i ponovo izadi iz filma. Dodaj joS neko pozitivno
osecanje pre nego Sto se vratis i pokusas ponovo.

Kada smo u stanjima straha i panike, Cesto se desava da ne mozemo u
potpunosti da pristupimo pozitivnim emocijama koje zelimo jer su one
na drugoj vibraciji. I ovde postoji trik. Ponekad je lakse setiti se vremena
ili dogadaja kada si se zaista osecala snazno, puno ljubavi ili srecno.
Onako kako Zelis da se osecas u sceni koju menjas. Kada se setis dogadaja
i okolnosti u kojima si se osecala mocno, svojim unutrasnjim vidom
zamisli da vidis bas ono Sto si videla tada, kada se to zaista deSavalo.
Upotrebi sva svoja Cula: seti se koji su zvuci bili oko tebe, koje je doba
godine bilo, da li su te okruzivali neki mirisi ili muzika? I onda... samo
primeti kako pozitivan osecaj koji trazis postaje sve jaci i jaci u tebi.

Na primer, ako zelis da uneses smirenost u situaciju u kojoj si, mozes je
zamisliti kao boju i poslati je sebi u filmu. Obrati paznju na to kako tvoja
slika preuzima taj mir i pocinje da se opusta u filmskoj sceni pre nego Sto
stisne$ dugme za nastavak. Zamisli da vidis kako ti se ramena opustaju,
kako ti se disanje usporava a tvoje lice pocinje da isijava unutrasnji
osecaj smirenosti. Kada postignes da se oseca$ onako kako ZeliS da se
osecas i izgledas onako kako zZelis da izgledas, udi u film i isprobaj novi
osecaj. Oseti kako je dobar osecaj biti u telu koje se oseca dobro, cak i u
istoj situaciji koja je nekada izazivala anksioznost.
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DNEVNA RUTINA ZA DAN 6

Zivimo iskustvo svojih misli.

Stvari na kojima sam danas zahvalna iz dubine svog srca
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Najsrec¢niji trenutak dana mi je bio kada sam /dok sam

Sutra ¢u sebi priustiti:

zato Sto ja to zasluzujem!
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DAN 7.

Cesto, kada nam Zivot postane trka i frka, odlazemo brigu o sebi, odnosno
ne dozvoljavamo sebi Ja! vreme. Iako su razlozi zbog kojih nemamo
vremena da se posvetimo sebi mozda i opravdani, veoma je vazno da brigu
za sebe stavimo kao prioritet u odnosu na sve druge obaveze koje imamo u
danu. Vreme je da uspostavimo nove navike kojih ¢cemo se drzati, pogotovo
u ovom periodu.

Zivot moZe biti napet i stresan i uvek ¢e biti stvari koje treba da se urade
Sto pre. Svako od nas je bio u situaciji kada je zaista zeleo da uradi nesto za
sebe, na primer, da krene u teretanu ili na Casove engleskog jezika,
medutim... nismo. Opravdanje je uvek, danas zaista nemam vremena ali od
ponedeljka idem sigurno! I u ponedeljak... pa znas i sama.

Odvajanje vremena za sebe je, u stvari, investicija i ako se prisetis trenutaka
kada si zaista nesSto lepo priredila sama sebi - da li si ikada pozalila zbog te
odluke? Sigurna sam da je odgovor ne. Pouzdano znam da se osecas bolje
kada ugodis sebi, ali te neSto Cesto sprecava da to zaista i uradis.

Zapamti ovu frazu: Sve vise od nista je dobro.

Na srecu, pristup sve ili niSta nije ono na ¢emu insistiram. Iako mozda
nemas vremena da odes na cas joge ili u Setnju jer ima$ samo 10 minuta

izmedu dnevnih obaveza, ipak postoje vrlo delotvorne stvari koje mozes da
uradi$ u tako kratkom vremenskom roku: >



Za deset minuta mozes:

Poslusati kratak snimak opustanja,

Uraditi tri do pet minuta dubokog disanja a potom se mislima prebaciti
na svoje omiljeno mesto i tamo uzivati nekoliko minuta (bas kao Sto sam
te naucila kroz snimljene vezbe koje slusas svakodnevno),

Zatvoriti oCi i zamisliti kako tvoje telo radi bas ono sto ti zeliS da uradi,
ProSetati po bloku i umiriti svoj um

Biti u sadasnjem trenutku tako Sto ¢es osvestiti zvuke oko sebe, mirise
prirode, svez vazduh, boje koje te okruzuju, osecaj u stopalima i u celom
telu.

Telefonirati prijatelju,

Zaplesati u ritmu omiljene muzike,

Zakazati termin za frizuru ili masazu,

Odremati i osveziti se.

A sada ozbiljno pitanje:

Da li se u ovoj fazi osecas kao zatvorenik?

Da te imaginarni zatvorski zidovi Zivota sprecCavaju da zivi§ Zivot kakav

zeli§? Da li se osecas zarobljeno u mislima poput: ,Sta ako ovo ne uspe?*

MoZemo se naci u improvizovanom zatvoru naseg uma a misli mogu postati

zatvorski Cuvari, koji nas drZe zakljucane protiv naSe volje. Ovaj

improvizovani zatvor ¢e nas obi¢no spreciti da u potpunosti dozivimo nase

putovanje, dobre delove i izazove.

Zapamti

Misli dolaze i odlaze. One su samo misli, a ne istina o
stvarnosti. Mozda mislimo da nemamo kontrolu nad svojim
mislima, ali imamo kontrétu nad tim da li im dajemo Zivot,
biramo da im damo mo¢ ili da im verujemo.

68



Zna$ li da u mnogim velikim gradovima u inostranstvu postoji lanac susi
restorana pod nazivom Io Sushi! U njemu sedite za stolom koji ima
pokretnu traku u sredini. Razlicita jela prolaze pored vas na ovoj pokretnoj
traci i sam proces vam omogucava da izaberete jela koja vi Zelite u tom
trenutku. Na kraju obroka sabiraju se prazne posude sa hranom i ispostavlja
se racun na osnovu njih. Posmatraj svoj um kao pokretnu traku za susi. Misli
dolaze jedna za drugom i ti zaista imas izbor koje ¢e§ misli izabrati, Sta ¢es
misliti ili kojim mislima ¢e§ dati moc.

Kao $to sam nekoliko puta do sada spominjala, misli su izmiSljotine uma
zasnovane na proslim iskustvima ili budu¢im izmastanim ishodima. Mislima
ne mozemo da verujemo. Nisu istina. Ti to intuitivno znas jer je istina samo
ono Sto se desava u sadasnjem trenutku. Sa malo vezbe ceS videti da ako se
ne vezes za svoje misli one prosto nestaju iz svesti bez ikakvog napora.

Svi mi, bez izuzetka, ponekad imamo blesave misli. Na primer, ako mi je
dosadno dok stojim u redu, mogla bih da pomislim neSto tipa... baS me
zanima Sta bi se desilo ako osobu ispred sebe malo gurnem? ... ili ... kako bi
tip ispred mene izgledao sa ljubicastom perikom? Ove misli su blesave i
zabavne ali kako dodu, tako i odu. Svakako ne osudujem sebe zbog ovih
nasumicnih misli niti se zadrzavam na njima. One su kao jela na pokretnoj

traci koje nismo zeleli da probamo.

Mi smo ti koji drze kljuCeve koji otkljucavaju nas zatvor. KljucC je poverenje u
svoju unutras$nju mudrost, instinkt i intuiciju i zaboravljanje pri¢a uma koje

nas drze kao zatvorenike.

Koje si pozitivne misli danas

izabrala iz svoj menija?




Cudna stvar za razmatranje... Da li misli$ da bi ti zapisivanje stvari
koje zelis da postignes pomoglo i da ih ostvaris?

Oooo0 da!

Zbog cega? Prvenstveno zbog Cinjenice da si svoju paznju fokusirala na
svoju zelju a potom se i skoncentrisala da je pravilno i precizno
zapises! Ono Sto nam se u umu javi kao ideja ima znacajno vecu
tendenciju da se ostvari kada odvojis vreme i zapises je na listu papira.

Kao najfascinantniji organ u telu, nas mozak se menja svaki put (bas
svakti) kada dozivimo bilo Sta. Putem nasih cula dozivljavamo svet oko
nas, prevodimo ith u misli, akcije i navike po kojima zZivimo. Jos jednom
podvlacim cinjenicu da nas mozak odgovara promenom na realne
situacije koje nam se dogode ali i na sve one nerealne (pozitivne ili
negativne) o kojima mislimo po ceo dan. Njemu je potpuno isto mastali

mi da smo na predivnoj tropskoj plazi ili zaista bili tamo!

Jedan od nacina na koji se podstice postizanje ciljeva u Zivotu je
jednostavna vezba njihovog zapisivanja. Postoji nekoliko teorija koje se
uzimaju u obzir kada se ovo pitanje razmatra.

Jedna je da ¢in namernog odvajanja vremena za pisanje svojih ciljeva
ima slojevit uticaj na stvaranje pozitivhog uticaja buducih akcija.
Ovim c¢inom ukljuCujes akciju razmiSljanja o pozitivhim aspektima
onoga Sto sledi u budu¢nosti a ono automatski ukljucuje javljanje
pozitivnih emocija koje te preplavljuju bez obzira Sto se ono o ¢emu
pises jos uvek nije dogodilo. Pozitivnhe emocije UVEK prate pozitivhe
misli koje rezultuju pozitivnim akcijama - zapamti to.

70




Druga teorija je da potreba da jasno artikuliSeS svoj cilj (do najsitnijih
detalja) ima dvostruki efekat. Ne samo da zapisujes svoje ciljeve, ve¢ te sam
proces primorava da ponovo vizualizujeS ono Sto zeliS, da razmisliS zasto to
zeliS, da iznadeS nacin na koji ¢e$ svoj cilj postici i da opiSes kako ces se
osecati kada ga postignes - sve one informacije koje ne bi ni razmatrala da
nisi sela i zapisala ih. Izvlac¢imo informacije koje zelimo, a istovremeno ih
ponovo apsorbujemo u boljem, Cistijem i jasnijem obliku.

Zivot je vrlo nepredvidiv, ponekad okrutan, ponekad zbunjuju¢i i moZe da
nas natera da se osecamo nesigurno i da ne znamo kako da se iSCupamo iz
vrtloga u koji smo upali. Plovidba kroz svakodnevno Zivotno ,ludilo* moze
pomeriti na$ fokus sa stvari koje su nam najvaznije. Pismo sebi je
fenomenalan nacin da se podsetiS Sta ti je zaista vazno, na Sta treba da
obracas paznju i na cemu tvoj fokus zaista treba da bude. I kada malo bolje
razmisli§... Ne postoji nesto kao §to je previse dobrih vibracija! Zivot je sam
po sebi izazovan, te je sjajna ideja da sa vremena na vreme posalje§ sebi
pravi virtuelni zagrljaj u budu¢nost.

Ovo je fenomenalna
prilika da porazgovaras
sa sobom kao da
razgovaraS sa  svojim
najboljim prijateljem kada
mu je potrebna tvoja
podrsSaka i podsticaj. Budi
svoja buduc¢a motivacija
jer nam je to svima
potrebno s vremena na
vreme.
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Takode, Cesto se deSava i da izgubimo dodir sa jednostavnim stvarima u

zivotu. Ovo je potpuno prirodno u ovom brzom, ludom svetu punom

informacija i stvari koje nas bombarduju svakoga minuta u danu. Toliko

postanemo smeteni da jedino mislimo na ono $§to moramo da uradimo i Sta

moramo da postignemo, da zaista zaboravimo da Zivimo u sadasnjosti i da

uzivamo u jednostavnim stvarima u Zivotu koje nam donose radost.

Kada budes pisala pismo buducoj sebi poc¢ni sa nekoliko jednostavnih, ali

divnih stvari na kojima si sada zahvalna:

na vrucoj Soljici kafe koju pijucka$ svako jutro pre nego Sto krene$ u
dan,

na zagrljaju koji ti tvoji najdrazi daju,

na knjizi koju citas,

na prijateljima i nac¢inu na koji te nasmeju i oraspoloze,

na ku¢nom ljubimcu kome si ceo svet,

na suncu koje ne bira kome sija,

na krovu nad glavom,

na hrani koja miriSe iz kuhinje...

na svojoj trudnoci!

Kada ih napiSeS§ na parcetu papira, bukvalno ¢es stvoriti deset razloga za

osmeh tvog buduceg ja. Malo li je!

Pisi, piSi, piSi! Stvaraj radost oko sebe jer ¢e se ona preliti i na unutrasnjost
tvog tela.

Zapamti

Beba oseca sve sto i ti!
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DNEVNA RUTINA ZA DAN 7

Sve vise od nista je odlicno!

Stvari na kojima sam danas zahvalna iz dubine svog srca

.

e

3

Najsrec¢niji trenutak dana mi je bio kada sam /dok sam

Sutra ¢u sebi priustiti:

zato Sto ja to zasluzujem!
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DAN 8.

Ti si neverovatna. Tvoje telo je neverovatno.

Ve¢ sam spominjala termin Psihoneuroimunologija (PNI). Ovaj termin je
vazan jer je ovo postala nova grana nauke koja razmatra kako psiholoski
faktori utiCu na imuni sistem i fiziCko zdravlje kroz nervni i endokrinoloski
sistem.

Dr Fil Parker [16] navodi da PNI predstavlja interakciju izmedu nacina na koji
razmisSljamo (nasa ocCekivanja, verovanja i misljenja) i njihovog uticaja na nasu
neurologiju. Ova veza utiCe na nasSu imunolosku funkciju ili nac¢in na koji
nase telo reaguje na bolest ali i na zdravlje.

Poreklo pojma ,psihoneuroimunologija“ moze se pratiti joS od 1975. godine
kada su Robert Ader i Nikolas Koen, radec¢i na klasicnom kondicioniranju,
razvili ovaj termin [17] i proSirili ga na proucavanje odnosa izmedu
psiholoskih procesa, nervnog i imunog sistema ljudskog tela.

PNI ukljucuje interdisciplinarni pristup, ukljucujuc¢i psihologiju, imunologiju,
neuronauku, fiziologiju, farmakologiju, molekularnu biologiju, psihijatriju,
endokrinologiju, reumatologiju i mnoge druge [18]. Zasniva se na
sposobnosti psihickog stanja pojedinca da utiCe na sopstveni imuni odgovor,
preko nervnog sistema, posledicno delujuci na telesne funkcije.

<&
v R

[16] UCLA Jane & Terry Semel Institute for Neuroscience & Human Behavior, Cousins Center for
Psychoneuroimmunology

17] Deepak Pandey, Postdoctoral fellow-ICSSR, Pt. Sundarlal Sharma University Chhattisgarh, India, Immunol Case
Rep 2018 Volume 2 Issue 1

[18] Irwin M, Vedhara K. Human psychoneuroimmunology. Oxford Clinical Psychology; 2005 1: 1-319
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Naucnici su otkrili da ako je osoba izlozena stresnim situacijama duze
vreme, ima povecan CRF (kortikotropin - oslobadajuci faktor) sto dovodi do
aktivacije HPA ose (hipotalamus - hipofizno -nadbubrezna osa) koja
oslobada ACTH (adreno - kortikotropni hormon). Ovaj hormon stimulise
nadbubreznu zlezdu da oslobada kortizol.

Ako je osoba u ovom stanju duze vreme, ceo ovaj proces dovodi do
smanjenja nivoa serotonina, a ako nema dovoljno serotonina u krvi, osoba
¢e verovatno razviti neku vrstu depresivnog poremecaja ili moze doc¢i do
oSteCenja nerava, razvoja auto imune bolesti, javljanja mani¢nih stanja,
poremecaja ponasanja... Takode, to vodi i do ne tako vidljivih promena u

svakodnevnom zivotu.

Dovoljno je da niste raspolozeni, da imate

problema sa spavanjem, da nemate
mnogo volje kada ujutro ustanete, da su
vam misli ve¢inom negativne i da stalno
pravite akcije za koje se na kraju ispostavi
da su Stetne po vas na ovaj ili onaj nacin.

Naucnici su otkrili da ukoliko se dogodi psiholoski dogadaj zbog koga osoba
misli da je izgubila kontrolu nad situacijom, dogadaj ima snagu da promeni
osnovne reakcije nase fiziologije i tako dovede telo u veliki disbalans.
Cinjenica je da je mozak moc¢an organ i da u sustini kontrolise sve funkcije u
telu. Naucni dokazi pokazuju da stres i negativnhe emocije mogu uticati na
mozak, ¢ime se povecava podloznost bolestima [19].

[19] Ader R, Cohen N, Felten D. Psychoneuroimmunology: interactions between the nervous system and the
immune system. The Lancet. 1995 Jan 14;345(8942):99-103

78



Dr Daniel Mirman, profesor kognitivhe neuronauke na Univerzitetu u
Edinburgu, uradio je eksperiment u kojem je dao placebo velikoj grupi ljudi.
Sustina eksperimenta je bila u tome da su oni znali da piju placebo,
medutim cela grupa je napravila zapanjujuce, merljive pozitivne rezultate u
poboljSanju svog psiholoskog stanja. Ova studija je samo jedan primer koliko
je snage u nacinu na koji razmisljamo i kako mozemo poboljSati svoju
fiziologiju i unutrasnje zdravlje. Zbog cega piSem sve ovo?

Treba da zna$§ da poslednjih godina naucnici Sirom sveta dokumentuju sve
veCe benefite za osobe koje se podvrgnu nekom vidu kognitivne
bihejvioralne terapije, meditacije, samohipnoze, Tai Chi-a, joge i slicnih

praksi [20].

Zbog toga je program , Opusti se, vreme je za bebe“ u kome si, toliko lagan i
opustajuci a u isto vreme izuzetno snazan i mocan. Isto je takvo i tvoje telo.

Tvoje telo je neverovatno.
Sposobno je da uradi bilo Sta pa ¢ak i da stvori i odneguje novi zivot iako su
ti, mozda, doktori rekli da se to nikada nece dogoditi ili da je mala

verovatnoca za tako nesto.

Ako svom telu posveti§ dovoljno paZnje, ako negujeS unutrasnje osecaje
lakoce, srece i ljubavi nema toga $to ono nije u stanju da uradi za tebe.

U procesu koji trenutno prolazis ti si glavna protagonistkinja.

Zapamti

Ti imas kontrolu nad mislima i oseéanjima. Ti govoris svom
telu Sta da radi. Tvoje telo upravo sada neguje zivot u sebi!

&

[20] Zautra et al. J Consult Clin Psychol 2008; Irwin et al. Sleep 2008; Am J Ger Psychiatry 2011; Lavretsky et al. Am J
Ger Psychiatry 2011; Bower et al. Clin Cancer Res 2011)
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ODVOJI MALO VREMENA DA..

Danas ces izdvojiti malo vremena da svoje srce i svoj um dovedes u
koherenciju. Za to je idealna vezba koja sledi.

Ova tehnika je prilagodena verzija vezbe koja potice sa instituta HeartMath
[21]. Nju je osmislila grupa lekara i psihologa koji proucavaju koherentnost
otkucaja srca a proistice iz studija koje su se bavile uticajem sréanih
otkucaja na mentalno 1 fizicko zdravlje.

Nadi mirno mesto za izvodenje vezbe i smesti se u najudobniji moguci
polozaj. Idealno bi bilo da iskljucis telefon i osamis se na nekoliko trenutaka.
Pocni tako Sto ceS uraditi nekoliko dubokih udaha i izdaha kako bi dala
signal svom telu da e se uskoro dogoditi nesto Sto ¢e ga opustiti. Kada se
umiris, dovedi svoju svest u srce i dok to radis, zamisli da duboko udises 1 jos
dublje izdiSes pravo iz svog srca. Mozes da drzis ruku u predelu srca kako bi
zadrzala svoju svest u tom delu tela dok diSeS kroz njega. Zamisli da dok
tvoje srce pumpa zdravu krv kroz celo tvoje telo, ono takode zraci ogromnom
kolicinom energije koju Salje kroz ceo tvoj sistem. Ostani nekoliko trenutaka
fokusirana na disanje iz svog srca a potom pokusaj da osetis njegov ritam.
Ako se dovoljno umiris automatski ces osetiti kako tvoje srce kuca u divnom
stabilnom ritmu.

Dok se fokusiras na svoje srce, mozeS u misli pozvati nekoga ili nesto sto
volis i smestiti ga pravo unutra. Samo dozvoli ose¢aju ljubavi i ritmu tvog
srca da tece sa dahom kroz celo telo.

Znaj da je srce je najjaci emiter elektromagnetne energije u telu. Radeci ovu
vezbu, pocinjes da uvodis mozak u koherentno i opusteno stanje mozdanih

talasa. Zapisi kako si se osecala na stranici koja sledi.

Ps. Cime si danas pocastila svoje telo?

[21] https:/ /www.heartmath.org/
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DNEVNA RUTINA ZA DAN 8

Ti si neverovatna! Tvoje telo je neverovatno!

Stvari na kojima sam danas zahvalna iz dubine svog srca

.

e

3

Najsrec¢niji trenutak dana mi je bio kada sam /dok sam

Sutra ¢u sebi priustiti:

zato Sto ja to zasluzujem!
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Stiv DZobs je govorio o tome kako je stalno imao osec¢aj da ne moze da
pohvata niti svog Zivota dok se fokusirao na buduc¢e dogadaje i ono Sto tek
treba da se desi. Tek je u retrospektivi svog zZivota zakljucio da je svako
iskustvo koje je imao doslo kada i kako je i trebalo. Tokom svog zivota
donosio je odluke na osnovu svog instinkta, veruju¢i svojoj unutrasnjoj
mudrosti. Ponekad nije postojao nijedan logican razlog zaSto je pravio
odredene izbore osim oslanjanja na Cinjenicu da mu je to u tom trenutku
delovalo ispravno i da je osecao unutrasnji poriv da uradi bas tako.

Godinama kasnije, gledaju¢i unazad na svoj zivot, mogao je da vidi kako su
se sve kockice zivota uklopile jedna u drugu i kako je sve doslo na svoje
logicno mesto. Njegova iskustva i izbori bili su mali delovi u slagalici
njegovog velikog zivota.

Kada je Stiv Dzobs napustio koledz, otiSao je na kurs kaligrafije. U to vreme
mu je to izgledalo kao dobra ideja i mislio je da ¢e uzivati u vezbanju lepog
pisanja. Nekoliko godina kasnije poceo je da pravi kompjutere. Apple
racunari su u pocetku bili jedini racunari koji su ozbiljno shvatali tipografiju
i koji su imali prelepe fontove. To ih je ucinilo posebnim i doziveli su
globalni uspeh - samo zato Sto je Stiv pratio svoj instinkt i radio stvari koje
ga raduju i ispunjavaju njegovo bice!

Danasnji savet je da prestanes da gledas u buduc¢nost i stvara$ hipoteticke
scenarije. Prestani da se fokusiras na misli o predstojecem testu, da dodajes
anksioznost tom dogadaju i da stvaras dodatni pritisak tom datumu. Pusti
price u glavi.
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Umesto toga, fokusiraj se na sadasnjost. UtiSaj svoj um i dozvoli sebi da se
ponovo povezeS sa tvojom unutraSnjom mudrosScu, tvojim telom, tvojim
embrionom i mirom koji ¢uci unutar tvog bica.

»Pazite ¢ime zalivate svoje snove.
Zalijte ih brigom i strahom i nici ¢e korov koji
gusi zivot iz vaseg sna.

Zalijte ih optimizmom,
poverenjem i ljubavlju i ni¢i ¢e uspeh.

Uvek budite u potrazi za nac¢inima da okrenete
izazove u prilike za uspeh.
Uvek trazite nacine da negujete svoje snove.”
LAO CE - £F




Danas odvoji nekoliko minuta i procitaj sta si za svaki dan do danas
napisala u sekciji:

Obrati paznju na to kako se osecas dok citas najsrecnije momente u
poslednje dve nedelje. Mozes da ih se prisetiS zato Sto si u tim
momentima bila prisutna u svom umu i svom telu.

Bila si u sadasnjem trenutku i na tome ti cestitam.




DNEVNA RUTINA ZA DAN 9

Intuicija je najbolji vodic kroz mehanizam Zivota.

Stvari na kojima sam danas zahvalna iz dubine svog srca

.

e

3

Najsrec¢niji trenutak dana mi je bio kada sam /dok sam

Sutra ¢u sebi priustiti:

zato Sto ja to zasluzujem!
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DAN 10.

Sta god se danas dogodi,
bices dobro.

[ ]
Mozes ti to, \n! ti cuvam leda.

S ljubavlju,
Ivana Andelkovi¢
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Ako imate bilo kakva pitanja, sumnje ili nedoumice, piSite mi, zaista
zelim da znam kako se osecate, kako ste prosli kroz ovaj program i na
koji nac¢in mogu da ga uc¢inim boljim i vrednijim za vas.

S ljubavlju,

Ivana
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