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Za Opru

Ova knjiga pocinje i zavriava se kao komunikacija medu
prijateljicama. Opra Vinfri me je nadahnula da napisem
ovu knjigu, odredila njen pravac i usmeravala njenu
viziju. Nesumnjivo na nivou duse, a i u mnogo pogleda i
na knjizevnom nivou, mogu reci da je ova knjiga nastala
udruzenim snagama. Svaka stranica predstavlja odraz moje
naklonosti prema njoj i zahvalnosti koju joj dugujem. Nadam
se da Ce joj doneti utehu isto kao sto je ona donela utehu
mnogima.

Zelim da svaki Citalac koji oseti da je ova knjiga poklon zna
da ga je dobio od nje.
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PREDGOVOR

U ovoj predivnoj i nadahnjujucoj knjizi Merijen Vili-
jamson razmatra osnovne uzroke ne samo nase prekomerne
tezine, ve i nase patnje.

Za vise od trideset godina, moje kolege iz neprofita-
bilnog Instituta za preventivna medicinska istrazivanja i ja,
obavili smo niz izu¢avanja kojima dokazujemo da nasa tela
esto poseduju neverovatnu sposobnost da otpocnu lecenje
i to mnogo brze nego $to se nekada smatralo da je moguce
ako su poznati uzroci doti¢nog stanja. Koristili smo visoku
tehnologiju i najmodernije mere da dokazemo mo¢ tih
niskotehnoloskih, jeftinih i drevnih intervencija.

Nase istrazivanje dokazalo je da se ¢ak i napredovanje teskog
sréanog oboljenja Cesto moze zaustaviti i stanje poboljsati sveo-
buhvatnom promenom nadina Zivota; isto je mogudée postici
i kod ranog stanja raka prostate i dijabetesa, visokog krvnog
pritiska, poviSenog nivoa holesterola, artritisa i depresije. Ob-
javili smo studije koje pokazuju da kada promenimo nacin
zivota, menjamo i gene... StimuliSemo gene koji sprecavaju
pojavu bolesti i isklju¢ujemo one koji podsticu sr¢ano obo-
ljenje, rak i ostale bolesti... Cak pove¢avamo i koli¢inu enzima
koji produzava telomere (krajeve hromozoma koji kontrolisu
starenje), te na taj nacin podsti¢emo dugovecnost. Ljudi su u
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proseku gubili deset kilograma prve godine i u narednih pet
godina ne bi vratili vise od pet kilograma.

Medutim, ako samo bukvalno ili figurativno premostimo
uzroke, onda se isti problem ¢esto ponovo javi... Vratimo
izgubljenu teZinu, sréane arterije na kojima je napravljen
bajpas ponovo se zacepe, moramo da pijemo lekove do kraja
zivota, a moze da se javi i novi niz problema, ili moramo da
pravimo mucne izbore. Tokom predavanja cesto prikazu-
jem lekare koji jedan za drugim brisu poplavljeni pod oko
lavaboa iz koga se preliva voda, ali ne zatvaraju slavinu.

Hrana koju svakodnevno unesemo u organizam i nacin
na koji zivimo spadaju medu najvaznije uzroke gojaznosti
i ostalih hroni¢nih oboljenja. Medutim, postoji jos dublji
uzrok koji ima veliki uticaj na nas$ nadin Zivota, a to je od-
vajanje od onoga $to stvarno jesmo... pogresna percepcija
da smo zasebne jedinke i jedino zasebne jedinke. To je ono
sto Merijen tako reéito i inteligentno opisuje u ovoj knjizi.

Vazno je biti obavesten, ali to esto nije dovoljno za du-
goro¢ne promene u nadinu ishrane i Zivota. Da jeste, svi
bismo bili vitki i zdravi, jer veéina ljudi zna koja hrana je
zdrava, a koja nije. Takode, niko ne bi pusio. Svi pusaci su
svesni da je pusenje $tetno po zdravlje... Na svakoj kutiji
cigareta postoji upozorenje, bar u ovoj zemlji. Ipak tre¢ina
Amerikanaca i dalje pusi. Ocigledno moramo da poradimo
na nekom dubljem nivou.

Pretnju ne predstavlja samo prava epidemija gojaznosti,
sr¢anih oboljenja ili raka, ve¢ i usamljenosti, depresije i izo-
lovanosti. Kada povedemo ra¢una o tim dubljim problemi-
ma, onda ljudima postaje laks$e da promene svoje ponasanje
na duge staze.

Za vreme nasih visegodi$njih izu¢avanja, provodio sam
dosta vremena sa ucesnicima. Upoznali smo jedni druge i
uspostavili duboko medusobno poverenje.
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Zatrazio sam od njih: ,Prosvetlite me. Zasto previse je-
dete? Pusite? Pijete? Zasto suvise naporno radite? Unosite
nedozvoljene supstance? Zasto provodite toliko vremena
ispred televizora, na Internetu ili igrajudi video igrice? Meni
ta ponasanja ukazuju na losu prilagodenost.”

Odgovorili su mi: ,Dine, ti jednostavno ne razumes.
Doti¢na ponasanja nisu posledica nase neprilagodenosti,
vel velike prilagodenosti... jer nam pomazu da preguramo
dan. Ona umrtvljuju na§ emocionalni bol.”

Za one koji su usamljeni, depresivni i izolovani, mnogo
je vaznije da preguraju dan nego da budu dugovecni. Jedan
od pacijenata mi je kazao: ,,U ovoj pakli cigareta imam dva-
deset prijatelja. Jedino su oni uvek tu kada su mi potrebni.
Zelite da mi oduzmete tih dvadeset prijatelja? Sta nudite u
zamenu za njih?“

Pojedini pacijenti pribeziste traze u hrani. Neko mi je
jednom prilikom kazao: , Kada sam usamljena, jedem dosta
masnoce... Ona oblaze moje Zivce i umrtvljuje bol. Hranom
mogu da ispunim prazninu.” Ne kaze se bez razloga da su
namirnice bogate masno¢om ,hranaza dobro raspolozenje®.
Postoji mnogo nacina da se umrtvi i premosti bol, da se
skrenu misli sa njega.

Svest o necemu prvi je korak u izlecenju. Bol je u neku
ruku koristan, jer skre¢e paznju na sebe, pomaze nam da
povezemo trenutak u kome nas nesto boli sa razlogom za bol,
tako da moZzemo da izaberemo ono $to je zabavnije i zdravije.

[skustvo steceno zahvaljujuéi emocionalnom bolu i jadu
moze da predstavlja modan katalizator za preobrazaj ne samo
ponasanja kada je re¢ o ishrani i vezbanju, ve¢ i za hvatanje
u kostac sa dubljim stvarima koje nas zaista motivisu.

»,Mozda ¢e mi biti tesko da se promenim, ali trenutno
mi je toliko tesko da sam voljna da pokusam nesto novo.”
Kada dostignu tu tac¢ku, ako su vodeni kako treba, ljudi
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su voljniji da se opredele za ono $to ¢e im promeniti zivot
nabolje nego za ono $to ¢e ga upropastiti.

Mehanizmikoji uti¢u nanasezdravlje veomasu dinami¢ni
tako da ¢emo se, kada delujemo na nekom dubljem nivou,
verovatno osetiti mnogo bolje u najkra¢em moguéem roku
i strah od umiranja veoma brzo ¢e se pretvoriti u radost
zivljenja.

Radost, zadovoljstvo, sloboda i ljubav mogu da se odrze.
Vedini ljudi vaznije je da se ose¢a slobodna i da drzi konce u
svojim rukama nego da bude zdrava i da smrsa.

To je razlog zasto dijete ne uspevaju. Dijete se odnose
na ono S$to ne mozete da imate, a primorani ste da radite.
Ako pocnete da drzite dijetu, pre ili kasnije verovatno éete
odustati od nje. Ako pocnete da vezbate, pre ili kasnije éete
najverovatnije odustati.

Dijete se obi¢no zasnivaju na strahu da ¢e vas snaéi ne-
sto zaista lo$e, kao $to je sr¢ani udar, $log, ili rak, ako ne
po¢nete da ih drzite. Od nastojanja da se ljudi motivisu da
promene nacin Zivota zasnovanih na strahu nema vajde, jer
ne zelimo da verujemo da bi nam se ikada moglo dogoditi
nesto zaista lose, tako da o tome ni ne razmisljamo.

Strah nije odrziv podsticaj. Zasto? Zato Sto je suvise
strasan. Svi znamo da ¢emo jednog dana umreti... stopa
smrtnosti i dalje iznosi 100 posto, po jedna za svakoga... ali
ko zeli o tome da razmislja? Cak i oni koji su ve¢ doziveli
sréani udar obi¢no izmene nacdin zivota samo na nekoliko
nedelja, a onda se vrate na staro, nastave da zive i da se
hrane kao i pre toga.

Jezik kojim se opisuju promene ponasanja Cesto se zas-
niva na preteranom moralisanju koje mnoge ljude odbija
(kao na primer ,varanje“ tokom dijete). Mali je korak od
razmisljanja o ,dobrim® i ,losim“ namirnicama do toga da
sebe vidite kao ,,dobru” ili ,lo$u“ osobu ako jedete doti¢ne
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namirnice, a na taj nadin se nikada neéete osloboditi po-
roka.

Takode, izraz ,ustrajna popustljivost” sadrzi u sebi nesto
fasisticko i sablasno, zvuci kao da jedna osoba manipulise
voljom druge ili je potéinjava. U pocetku bih mozda i mo-
gao da vas nateram da izmenite nacdin ishrane, ali pre ili
kasnije (obi¢no pre), deo vas ¢e se pobuniti. (Ne zaboravite
da ni Bogu nije upalilo kada je kazao: ,Ne jedi jabuku...”)

Snaga volje je samo drugi nacin da se kaze da primora-
vate sebe na nesto, a nema te prinude koja ¢ée se odrzati. Po-
navljamo, odr7ivi su ljubav, radost, zadovoljstvo i sloboda.

Kada prekinemo dijetu, $to je neizbeino, obi¢no krivimo
sebe. Tako su ponizenje, krivica, bes i stid svojstveni veéini
dijeta i programa koji se odnose na nacin Zivota, a to su
neka od najotrovnijih oseéanja.

Ali sa Merijen kao vodi¢em, mozemo da se vratimo do
sustinskih uzroka nase patnje. A sustinski uzrok je to $to
smo zaboravili ko smo. Koren re¢i zdravije je ,biti ceo®. Re¢
joga potice od sanskritske reci koja znadi ,,ujarmiti, spojiti®.
Nauka pomaze u dokumentovanju mudrosti drevnih tra-
dicija.

Bliskost deluje blagotvorno. Sve je u poverenju, jer stepen
bliskosti zavisi od toga koliko sebi mozemo da dozvolimo
da budemo emocionalno ranjivi. Ozbiljna veza dozvoljava
ljudima da imaju potpuno poverenje jedno u drugo. Po-
verenje nam omogucava da se ose¢amo bezbedni. Kada
se ose¢amo bezbedni, mozemo otvoriti srce drugoj osobi,
potpuno se razgolititi pred njim ili njom i dopustiti da bu-
demo ranjivi... Fizi¢ki, emocionalno mozemo da iskusimo
duboke nivoe intimnosti koji deluju isceljujuée, donose ra-
dost, mo¢ni su, kreativni i izazivaju nevideno odusevljenje.
Mozemo da se predamo jedno drugom zahvaljujuéi snazi i
mudrosti... a ne iz straha, slabosti i pot¢injenosti.
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Ako je to poverenje naruseno fizickom, seksualnom ili
emocionalnom zloupotrebom, posebno ako to ucini roditel;
ili rodak koji bi trebalo da nas Stiti, onda intimnost moze
da bude opasna i zastrasujuca. Prejedanjem se Cesto $titimo
od daljeg zlostavljanja, ali nam ono takode onemogucava
da ponovo postanemo bliski s nekim, $to svi Zelimo, i na taj
nacin se izle¢imo.

Vrednosti drustva, sazaljenje, oprostaj, altruizam i vr$enje
usluga deo su gotovo svih religioznih i duhovnih tradicija
kao i mnogih svetovnih... Nemacki filozof Lajbnic nazvao
je to ,veénom filozofijom®. Kada odstranite obrede i mo-
dele koji se tako cesto koriste da razdvoje, a ne da ujedine,
shvati¢ete da na tome pocivaju sve religije.

Nesebic¢nost, saosecanje i opro$taj mogu doneti iscelje-
nje kako onome ko ih pruza tako i onome ko ih prima,
jer davanje otvorenog srca pomaze da se oslobodimo
izolovanosti i usamljenosti koji nas razdvajaju jedne od
drugih. Kada prastamo drugima, time ne opravdavamo
njihove postupke, ve¢ oslobadamo sebe stresa i patnje. To
nam omogucava da postignemo dublji oblik intimnosti
i zajedniStva, a oni su mo¢ni iscelitelji. Kada se mrznji
suprotstavite ljubavlju, a strahu nadom, mozete da preo-
brazite i sebe i one oko sebe.

Drevni svamiji i rabini, kaluderi i opatice, mule i maha-
risi nisu koristili duhovne vezbe samo kao moéne tehnike
protiv stresa, mada one to jesu. One su i moéno orude za
transformaciju i transcendenciju, jer pruzaju neposredno
iskustvo o tome sta znadi biti sre¢an i smiren, a za to je
dovoljno da ne uznemiravamo nase prirodno stanje unu-
trasnjeg mira.

Doti¢ne tehnike ne donose mir i sre¢u, one nam samo po-
mazu da iskusimo i ponovo otkrijemo unutrasnji mir koji je
ve¢ tu. Neophodno je samo da prestanemo da ga narusava-
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