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Za Loli, koja me je videla pre nego $to sam ¢ak i ja mogla.
I svakome od vas - vidim vas.






Kako je gore, tako je dole, kako je izunutra, tako je spolja - da bi se
dogodila ¢uda jedne jedine stvari.

— Hermes Trismegistos, The Great Work (Veliko delo )"

Evolucija coveka jeste evolucija njegove svesnosti. S objektivnom
svesnos¢u moguce je sagledati i osetiti sveobuhvatno jedinstvo.
Pokusaji da se ovaj fenomen poveZe u neku vrstu sistema na
naucnom ili filozofskom planu ne donose nikakve rezultate, buduci
da Covek, polazeli od separatnih Cinjenica, ne moze da rekonstruise
ideju celine.

- Georgije Gurdijev, Cetvrti put

Sve sa ¢ime se suocavamo ne moze biti promenjeno, ali nista ne moze
biti promenjeno dok se s tim ne suocimo.

- Dzejms Boldvin, Remember This House™™
(inspiracija za film Ja nisam tvoj crnja)

Zaista, zaista ti kazem: ako se ko ne rodi vodom i Duhom, ne moze
udi u Carstvo Bozije. [...]

Zaista, zaista ti kazem da niko ne moze vidjeti Carstva BozZjega
izuzev... ako ne postanemo prosvetljeni i prosveceni za istinu o
onome §to jesmo i gde idemo... ka svetlosti dok Zivimo kroz ljubav.

— Isus (Jovan, 3:5-21) o Velikom delu

sesksk

* Termin Veliko delo (lat. Magnum Opus) koristi se u hermetizmu (Cije se ideje pripisuju upravo
Hermesu Trismegitosu) i alhemiji, kao i u nekim okultnim tradicijama i religijama kakva je telema.
U alhemiji Veliko delo odnosi se na uspe$an zavrsetak pretvaranja materije u zlato i stvaranje ka-
mena mudrosti. Shodno tome, u hermetizmu je kori$¢en kao metafora za duhovnu transformaci-
ju. (Prim. ur.)

** Setite se ove kuce. (Prim. prev.)

*** Pod Velikim delom ovde se podrazumeva upravo duhovna transformacija koja je potrebna da

bi se dozivelo Carstvo Bozije. (Prim. ur.)
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Beleska o radu na sebi

Duga, bogata tradicija rada povodom transcendencije ljudskog iskustva
prenosena je iz epohe u epohu, putem razlic¢itih glasnika. Drevna herme-
ticka tradicija zborila je o misterioznoj alhemiji, dok savremeni mistici,
poput Georgija Gurdijeva, nagone tragaoce na dublje zaranjanje u svet
- dostizanjem visih nivoa svesnosti. Vidimo kako se slican jezik koristi
u sticanju znanja na antirasistickoj obuci i veoma potrebnoj demontazi
sistematskog tlacenja, kao i u materijalu kori§¢enom u modelima opo-
ravka, poput Programa dvanaest koraka. Sve $to ova opetovanja rada
dele - i $to ¢e ova knjiga podstaciis ¢im ¢e nastaviti — jeste potraga za
uvidom u svoje ja i naSe mesto u zajednici. Cilj mog rada jeste da vas
snabdem alatkama za razumevanje i uprezanje slozene medusobne po-
vezanosti uma, tela i duse. A to ¢e pospesiti dublje, autenti¢nije i smisle-
nije veze sa sobom, sa drugima i sa $irim drustvom. Ono $to sledi jeste
moje putovanje. Nadam se da ¢e vas ono nadahnuti na pronalazenje
vlastite verzije rada.






Tamna no¢ duse

Izgleda da pesnici i mistici uvek dozivljavaju transcendentna budenja na
nekim bozanstvenim mestima - na vrhu planine, dok su zagledani u pu-
¢inu, pored Zuboreceg potoka ili plamteceg grma. Moje se zbilo u brvnari
usred Sume, u kojoj sam nekontrolisano jecala nad ¢inijom ovsene kase.

Bila sam u gornjem delu drzave Njujork, s partnerkom Loli, na mestu
zamisljenom kao odmor, koje predstavlja bekstvo od stresnog gradskog
zivota u Filadelfiji.

Za doruckom sam listala stranice jos jedne knjige o psihologiji, $to
je bila moja verzija ,¢itanja na plazi.“ Tema knjige? Emocionalno nepri-
stupa¢ne majke. Dok sam je ¢itala — zarad stru¢nog osposobljavanja, ili
sam makar u to verovala — reci su pokrenule neocekivani i zbunjujuci
emocionalni odgovor.

»Preterano si se uzbudila®, prokomentarisala je moja partnerka Loli.
»Mora$ da korakne$ unazad. Pokusaj da se smiris.“

Zanemarila sam taj komentar. Nisam verovala da su moja ose¢anja i
iskustva na bilo koji nac¢in jedinstvena. Ko se ne budi ujutru, uZasavajuci
se dana koji sledi? Ko se ne oseca odsutno na poslu? Ko se ne oseca distan-
cirano od ljudi koje voli? Ko na svetu moZe iskreno reci da svakodnevno
ne cezne za odmorom? Zar se to ne desava kad ostarite?

Nedavno sam ,,proslavila“ trideseti rodendan i pomislila: Zar je to
to? Tako sam ostvarila toliko ciljeva o kojima sam mastala u detinjstvu
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— zivela sam u gradu po svom izboru, vodila sam privatnu terapijsku
praksu i pronasla voljenog partnera, ose¢ala sam da je nesto sto je neop-
hodno mom bic¢u izgubljeno, nedostajuce, ili da nikad nije bilo u njemu.
Kona¢no sam, posle toliko godina provedenih u vezama, u kojima sam
se osecala usamljeno na emocionalnom planu, upoznala osobu koju
sam, zato $to je bila toliko drugacija od mene, poimala kao onu pravu.
Loli je bila strastvena i tvrdoglava, dok sam ja bila kolebljiva i ¢esto pa-
sivna. Izazivala me je na nacine koji su bili uzbuduju¢i za mene. Trebalo
bi da budem sre¢na, ili makar zadovoljna. Umesto toga sam se osecala
van sebe, izdvojeno, bezosecajno. Nisam osecala nista.

Povrh toga su me morili fizi¢ki problemi, koji su postali tako akutni
da se viSe nisu dali zanemariti. Mozak bi mi se zamaglio do te mere da
ponekad ne samo da sam zaboravljala reci i fraze ve¢ i zapadala u stanje
potpune mentalne tuposti. To je bilo jako zabrinjavajuce, pogotovo zato
$to mi se to ponekad desavalo na sastancima s klijentima. Stomacni pro-
blemi su me godinama mucili. Pogorsali su se, pa sam se osecala tesko i
preoptereceno. Jednog dana sam se iznebuha onesvestila. To mi se desilo
u prijateljevoj ku¢i, na opsti uzas prisutnih.

Sa ¢inijom ovsene kase sam sedela u stolici za ljuljanje u tako spokoj-
nom okruZzenju, kad me je prozela spoznaja o ispraznosti zivota. Ostala
sam bez Zivotne energije, u kandzama egzistencijalnog ocajanja, obe-
shrabrena nesposobnosc¢u klijenata da napreduju, ljuta zbog vlastitih
ogranicenja u nastojanjima da pomognem njima i sebi, i duboko osuje-
¢ena neodredenom tromo$cu i nezadovoljstvom koje me je nagonilo da
sumnjam u smisao svega. Kod kuce, sred huke i buke gradskog Zivota,
mogla sam da maskiram ova problemati¢na ose¢anja kanalisanjem svih
tih energija u neki posao: ¢i$¢enje kuhinje, Setanje psa, neumorno smi-
$ljanje planova. Kretanje, kretanje, kretanje. Mogli biste se diviti mojoj
delotvornosti najviSeg nivoa ako se ne biste pazljivije zagledali. Ali ako
biste malo dublje zagrebali, shvatili biste da sam pokretala svoje telo
da bih se odelila od duboko ukorenjenih nerazre$enih osec¢anja. Usred
$ume, bez ikakvog posla, izuzev ¢itanja o trajnom delovanju trauma iz
detinjstva, viSe nisam mogla da pobegnem od sebe. Knjiga je otkrivala
mnostvo dugo potiskivanih ose¢anja o meni i mojoj porodici. Proces
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je nalikovao posmatranju vlastitog lika u ogledalu. Eto me, ogoljene,
bez distrakcija - i bilo mi je jako neprijatno zbog onog §to sam videla.

Kada sam iskrenije sagledala sebe, nisam mogla da ne primetim da
je broj problema koje sam imala bio enorman, i da je bio usko povezan
s majcinim, a pogotovo s njenim odnosom prema sopstvenom telu i
osecanjima. Videla sam kako se na mnogo nacina bori s gotovo stalnim
fizi¢kim bolom u kolenima iledima, kao i ¢esto prisutnom anksiozno$¢u
i brigom. Odrastala sam, naravno, drugacije od majke, i to na mnogo
razli¢itih nacina. Bila sam fizicki aktivna i davala sam prvenstvo stara-
nju o svom telu. Sto zna¢i da sam fizi¢ki vezbala i da sam se zdravo hra-
nila. U dvadesetim godinama sam ¢ak postala vegetarijanac nakon $to
sam se sprijateljila s kravama u utocistu za zivotinje. Svaka pomisao na
konzumiranje neke Zivotinje postala je nemoguca za mene nakon tog
iskustva. Naravno, najve¢i deo moje ishrane vrteo se oko laznog mesa
koje je bilo visoko preradeno i veganske brze hrane (najdrazi mi je bio
veganski filadelfijski odrezak sa sirom), ali sam makar vodila ra¢una o
onome $to stavljam u svoje telo. Mogu da budem ekstremna u toj brizi,
da ogranicim sebe jedenjem bez ikakvog zadovoljstva, s izuzetkom al-
kohola, u ¢ijem konzumiranju umem da preteram.

Oduvek sam mislila da nimalo ne licim na mamu, ali sam shvatila
da je kucnuo cas za preispitivanje nekih stvari onda kada su ti emoci-
onalni, a sad i fizicki problemi eruptirali, presipajuti se u sve aspekte
mog Zivota. I taj uvid me je naterao da se raspekmezim i zaplacem. Ta
pomalo pateti¢na slika predstavljala je poruku. Ta provala osec¢anja
bila je toliko neobic¢na, toliko van domena moje uobicajene li¢nosti,
da nisam mogla da zanemarim taj signal duse. Nesto je vristalo, upo-
zoravaju¢i me da obratim paznju, a ja nisam imala gde da se sakrijem
usred Sume. Kucnuo je ¢as da se suo¢im s patnjom, bolom, traumom i
na kraju istinskim jastvom.

Danas taj incident nazivam tamnom no¢i duse, mojim dnom dna.
Padanje na dno dna nalikuje smrti, a neke ljude moze doslovce dovesti
do ivice smrti, koj a, haravno, omoguc'ava ponovno rodenje, ajasamiz
tog iskustva izasla resena da shvatim $ta nije u redu. Taj bolni trenutak
doneo mi je svetlost, otkrio mi je mnogo toga zakopanog o meni. Prozela
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me je jasna spoznaja: moram da pronadem promenu. Nisam imala pojma
da ¢e me ona dovesti do fizickog, psihickog i duhovnog budenja, i da ce
postati medunarodni pokret.

Isprva sam se usredsredila na ono $to sam smatrala najprecim: na
svoje telo. Fizicki sam se pretresla: od ¢ega sam bolesna, i kako se ta bo-
lest manifestuje? Intuitivno sam znala da ¢e povratak poceti ishranom i
kretanjem. Regrutovala sam Loli, koju sam nazvala svojim Energetskim
Zekom samounapredenja, da mi pomogne u pokusaju da se iskreno po-
zabavim nac¢inom na koji sam se ponasala prema svom telu. Ujutro bi me
isterala iz kreveta, ¢usnula tegove u ruke i naterala da svrhovito mi¢cemo
telima nekoliko puta dnevno. Dublje smo zasle u oblast ishrane i iznasle
da je veliki broj nasih ideja o onome $to je ,,zdravo“ diskutabilan. Usta-
novile smo jutarnji ritual vezbi disanja i meditacije. Svakodnevno smo
ga upraznjavale. Rutina se posle nekoliko meseci ustalila, iako sam joj
isprva gundajudi pristupila. Bilo je dana preskakanja, suza, bolnih misica,
bolne duse i pretnji prestankom vezbanja. Pocela sam da Zudim za vezba-
njem. Osecala sam se i fizicki i mentalno ja¢om vise nego ikada u zivotu.

Naporedo s izle¢enjem tela pocela sam da preispitujem mnostvo
istina koje sam nekada smatrala neupitnim. Usvojila sam nove nacine
razmiSljanja o mentalnom zdravlju. Shvatila sam da se nepovezanost
uma, tela i duSe moze manifestovati kao bolest i nefunkcionalnost. Ot-
krila sam da nasi geni nisu sudbina i da, ako Zelimo da se promenimo,
moramo biti svesniji sopstvenih misaonih obrazaca i navika, koje su
oblikovali ljudi do kojih nam je stalo, i 0 kojima najvie brinemo. Otkrila
sam novu, $iru definiciju traume, onu koja obuhvata i duboke duhovne
efekte, koje stres i negativna iskustva u detinjstvu imaju na nervni sistem
tela. Shvatila sam da imam nereSene traume iz detinjstva koje svako-
dnevno uti¢u na mene.

Sto sam vige ucila, vi§e sam to nauceno dodavala novim svakodnev-
nim izborima koje sam dosledno ¢inila. S vremenom sam se prilago-
dila tim izmenama i pocela da se preobrazavam. Kad je moja fiziologija
pocela da zaceljuje, zaronila sam jo$ dublje, i posegnula za uvidima do
kojih sam dosla u raznovrsnom i obimnom klinickom iskustvu. Utkala
sam ih u znanje koje sam sticala o integraciji ¢itave osobe — 0 nasem
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Radite na sebi

fizickom, psihickom i duhovnom jastvu. Upoznala sam svoje unutrasnje
dete, naucila kako da ga podvrgnem reparaciji, kako da ispitam okove
traume koji su me drzali u poloZaju taoca, kako da nau¢im da usposta-
vim granice, i kako da po¢nem da se odnosim prema svetu s emoci-
onalnom zrelos¢u, koju nikada nisam smatrala mogu¢om - posto je za
mene predstavljala potpuno nepoznato stanje. Spoznala sam da se taj
unutrasnji rad ne zaustavlja u meni, ve¢ da se prosiruje van mene — u
apsolutno svaki odnos, i u $iru zajednicu kao takvu. Ovo razumeva-
nje ravno otkrovenju o zdravlju uma-tela—duse nalazi se na narednim
stranicama, a one predstavljaju osnovna nacela holisticke psihologije.

Danas vam pidem s mesta kontinuiranog isceljenja. Moji simptomi
anksioznosti i panike uglavnom su nestali. Prestala sam da se povezu-
jem sa svetom iz reaktivnog polozaja. Osposobila sam se za pristup vecoj
koli¢ini osvescenosti i saosecajnosti. Ose¢am se povezano i prisutno u
drustvu voljenih - i sposobna sam da postavim granice prema onima
koji nisu aktivni uc¢esnici mog putovanja. Po prvi put u odraslom Zzivotu
sam svesna. Nisam to uvidela kad sam pala na samo dno. Nisam to uvi-
dela ni godinu dana kasnije. Danas znam da ne bih bila ovde i pisala ovu
knjigu da nisam dotakla dno ocajanja.

Pokrenula sam Holistickog psihologa 2018, nakon $to sam odlucila
da Zelim da podelim otkrivene alatke s drugima. Morala sam da delim.
Pisma o traumama, isceljenju i emocionalnoj elasti¢nosti pocela su da
pristizu u moj inboks nedugo nakon $to sam podelila pri¢u na Insta-
gramu. Moje poruke o holistickom isceljenju odjeknule su u kolektiv-
nom umu, prevladavsi granice zivotne dobi i kulture. Vise od tri miliona
ljudi prati moj nalog.” Aktivni uesnici u svom mentalnom, fizickom i
duhovnom zdravlju preuzeli su identitet #SelfHealers. Podrska toj za-
jednici postala je moj zivotni poziv.

Obelezila sam prvu godisnjicu Holistickog psihologa uprili¢avanjem
meditacije unutrasnjeg deteta Zapadne obale — da bih se zahvalila svojoj
zajednici na podrsci i da bih njenim pripadnicima pruzila priliku da se
povezu u stvarnom Zivotu, te slave nasa zajednicka putovanja. Nekoliko

* U vreme objavljivanja ove knjige taj broj iznosi preko $est miliona. (Prim. lekt.)
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dana ranije guglala sam ,,lokacije na Venis Bi¢u“ i nasumice izabrala
mesto okupljanja. Ponudila sam besplatne karte na Instagramu i drzala
palceve da ce se ljudi zainteresovati. Tri hiljade ljudi se prijavilo za ne-
koliko sati. Nisam mogla da verujem.

Dzogeri i raznovrsni likovi iz juzne Kalifornije promicali su dok
sam sedela ispod vrelog sunca, usred $irokog prostranstva Venis Bica.
Upravila sam pogled na talase koji su pljuskali o obalu. Topli pesak pod
noznim prstima i hladna vlaznost okeanom natopljene kose ¢inili su me
akutno svesnom svog tela u prostoru i vremenu. Osecala sam se tako
prisutno, tako zivo, dok sam dizala ruke u molitvi, zamisljaju¢i raznolike
zivotne staze koje su tog jutra dovele svako ¢udesno ljudsko bic¢e oko
mene na ovu plazu. Pogledom sam pretrazivala gomilu i nakratko bila
savladana brojem ociju koje su pocivale na meni, osobi koja je oduvek
mrzela da bude u sredistu paznje. Onda sam pocela:

Nesto vas je dovelo ovamo. Nesto unutar vas doslo je ovamo s
dubokom zudnjom za isceljenjem. Ovo je razlog za slavlje. Svi
imamo detinjstvo koje stvara nasu sadasnjost, a danas smo iza-
brali da se izle¢imo od proslosti da bismo stvorili novu budu¢nost.

Deo vas koji zna da je to istina jeste vasa intuicija. Samo $to
smo stekli naviku da ne slu§amo i ne verujemo onome §to nam
ona porucuje. Prisustvo na ovom mestu je korak ka isceljenju tog
prekr§enog poverenja u same sebe.

Ukrstila sam pogled u guzvi s nepoznatom osobom kada sam izgo-
vorila te re¢i. Osmehnula se i dodirnula srce, kao da zeli da kaze: ,,Hvala
vam.“ Suze su mi navrle na o¢i. Plakala sam - a to nisu bile iste one suze
koje sam prosipala u ovsenu kasu pre toliko godina. To su bile suze lju-
bavi, prihvatanja, radosti. To su bile suze isceljenja.

Ja sam zivo svedocanstvo te istine: budenja nisu misti¢na iskustva,
rezervisana isklju¢ivo za kaludere, mistike i pesnike. Ona nisu name-
njena iskljucivo ,,duhovnicima® Namenjena su svakome od nas ko zeli
da se promeni - ko zudi da se isceli, napreduje, zablista.

Sve je moguce s probudenom svescu.
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Bukvar
holisticke psihologije

Rad na sebi predstavlja svedoc¢anstvo o revolucionarnom pristupu men-
talnom, fizickom i duhovnom zdravlju - zvano holisticka psihologija.
To je pokret osnazivanja, posve¢en dnevnom praktikovanju stvaranja
vaseg zdravlja, razbijanja negativnih obrazaca, izleCenjem od proslosti
i stvaranjem vaSeg svesnog jastva.

Holisticka psihologija se usredsreduje na um, telo i dusu, i to u sluzbi
ponovnog uravnotezenja tela i nervnog sistema, kao i isceljenja nera-
zreSenih emocionalnih rana. Ovaj rad vam daje mo¢ da se preobrazite u
osobu koja ste u sustini uvek bili. On pripoveda novu, uzbudljivu pricu,
u kojoj su fizi¢ki i psihicki simptomi poruke, a ne dozivotne dijagnoze,
koje se samo mogu trpeti. On je prica koja seze do korena hroni¢nog
bola, stresa, umora, nervoze, stomacnih problema i neravnoteze ner-
vnog sistema, a te pojave su dugo odbacivane ili zanemarivane u tra-
dicionalnoj zapadnjackoj medicini. On pomaze u objasnjavanju toga
zasto se toliki broj nas oseca zaglavljeno, izdvojeno ili izgubljeno. On
nudi prakti¢ne alatke koje ¢e vam omoguciti da stvorite nove navike,
da razumete ponasanje drugih i da se oslobodite ideje da je vasa vred-
nost odredena bilo kojom osobom ili stvari izvan vas. Ako se posvetite
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radu na sebi svakoga dana, do¢i ¢e vreme kada cete biti ispunjeni stra-
hopostovanjem pred osobom koja ¢e vam uzvracati pogled iz ogledala.

Ove holisticke metode - vezbe koje koriste fizicku (disanje i tera-
pija tela), psihicku (promena odnosa s proslim mislima i iskustvima) i
duhovnu mo¢ (povezivanje s autenti¢nim jastvom i ve¢im kolektivom)
— delotvorne su zato $to su telo, um i dusa povezani. One deluju zato
$to su zasnovane na nauci epigenetici” i na ¢injenici da imamo mnogo
vedi uticaj na mentalno zdravlje nego $to mislimo. Isceljenje je svesni
proces koji moze biti svakodnevno prozivljavan kroz promene u nasim
navikama i obrascima.

Toliko nas egzistira u stanju nesvesnosti. Naslepo putujemo kroz svet,
na autopilotu, i sledimo automatska, uobicajena ponasanja, koja nam ne
sluze, ili koja ne odrazavaju ono $to sustinski jesmo i ono ¢emu duboko
tezimo. Praktikovanje holisticke psihologije pomaze nam u ponovnom
povezivanju s unutra$njim sistemom navodenja, s kojim smo prekinuli
vezu zbog uslovljavajucih obrazaca, nau¢enih u ranom detinjstvu. Ho-
listicka psihologija nam pomaze da pronademo taj intuitivni glas, da
mu verujemo i da se reS§imo ,,li¢nosti“ koja je modelovana i oblikovana
figurama roditelja, prijatelja, ucitelja i drustva, i da donesemo svesnost
svom nesvesnom.

Na ovim stranicama pronaci ¢ete novu paradigmu za integrativni
prilaz isceljenju, koji obuhvata um, telo i du§u. Molim vas da razumete
to da se ne zalaZzem za rusenje starog modela; ne tvrdim da su alatke
konvencionalne psihoterapije i drugih terapeutskih modela bezvredne.
Umesto toga, predlazem pristup koji obuhvata aspekte raznih moda-
liteta — od psihologije i neuronauke do vezbi uma i duha - u okviru
napora da razvijete ono $to su, kako verujem, najdelotvornije i najin-
tegrativnije tehnike za isceljenje i zdravlje. Uvrstila sam lekcije i uvide
iz tradicionalnih modela kao $to su kognitivno-bihevioralna terapija
(KBT) i psihoanaliza, istovremeno unose¢i holisticke aspekte koji (u
trenutku pisanja ovog teksta) nisu u potpunosti prihvaceni od strane

* Grana nauke koja izu¢ava sve potencijalno stabilne nasledne promene u ekspresiji gena ili celij-
skom fenotipu, koje se dogadaju bez promena u rasporedu baza DNK. (Prim. lekt.)
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