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Zdravo i hvala $to si na ovom duboko preobrazavajucem i
jedinstvenom putovanju. Umesto praznih obecanja, ,,Biologija
zakona privlacenja” pruza uvid u prave mehanizme licne promene.
Ova knjiga je poziv da probudis svoju unutrasnju snagu, onu koja
ve¢ oblikuje tvoj svet a da toga ¢esto nisi ni svestan.

Buduci da je zakon privlacenja razlog zbog kog sam poceo
strastveno i predano da izu¢avam neurobiologiju, Zelim na
pocetku da naglasim kako je ova knjiga pazljivo napisana da
pruzi sveobuhvatan pogled na nasu stvaralacku mo¢ spajajuci
tri velike oblasti: nauku, psiholosku dubinu i duhovnu jasnocu.

Objasnicu biolosku podlogu zakona privlacenja jer mi je
namera da razumes zasto, a ne kako taj zakon funkcionise, i to
kao prirodan mehanizam koji se odvija unutar tebe, kroz telo,
nervni sistem, osecanja, paznju i namere.

U ovoj knjizi su mnogi bioloski mehanizmi i promene unutar
mozga poprili¢no pojednostavljeni kako bi se lakse razumela
poenta koju zelim da ilustrujem. Mnogi opisani procesi su u
realnosti daleko kompleksniji nego §to su predstavljeni, pa zelim
da ima$ to na umu. Ali i ukoliko se prvi put susrece$ sa ovom
terminologijom, njihova sustina je jednostavno objasnjena
i lako je razumljiva. Vrlo Cesto se u opisivanju nekih procesa
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koristim metaforama i prenesenim znacenjem, $to sam obeleZio
navodnicima ili odrednicom takozvani.

Ocekujem tvoju spremnost za rusenje mitova, odbacivanje
brzih obecanja i povrsnih poruka koje su dugo pratile zakon
privlacenja. Kroz nauc¢nu i psiholosku analizu osvetlicemo $ta
se desava u tvom mozgu dok oblikuje$ namere i vizualizujes ih,
kako tvoje telo pamti osecanja kao ucestale signale, kako da srce
i mozak rade kao jedno i kako da izgradis identitet koji ¢e zaista
kreirati zivot kakav veruje$ da zasluzujes.

Zelim da shvati$ da ¢e$ mozda morati prvo da zaboravis sve
$to misli§ da znas o zakonu privlacenja. Citajuéi knjigu, saznaces
$ta nauka kaze o nekim pojmovima. Neka od tih saznanja ¢e
mozda uciniti da se osecas nelagodno jer ¢e razbiti iluziju o
pojedinim stvarima. Medutim, cuce$ i moje iskreno misljenje i
$ta me je iskustvo naucilo o ovoj temi.

Pozivam te da nakon ¢itanja ove knjige samostalno odlucis
da li je zakon privlacenja nesto ,,stvarno” ili je samo izmisljen
koncept. Spomenucu i raznovrsna ucenja i tvrdnje popularnih
autora i nau¢nika koji promovisu doktrine koje mozda nisu
najjasnije ili su cesto zloupotrebljene u cilju potvrde njihovih
ucenja. Racunam na tvoju spremnost za ono sto te ocekuje u
nastavku, a to je iznosenje ¢injenica na videlo.

Zasto je ova knjiga vazna upravo sada? Zato sto vise ne moze$
sebi da priustis zivot koji je voden starim identitetom. Zato $to
zna$ da postoji nesto vise, ali ti treba struktura, razumevanje
i podrska da to i dosegnes. Zato $to tvoja stvarnost nije
samo refleksija spoljasnjih okolnosti ve¢ i odraz unutrasnje
koherentnosti, odnosno tvoje uskladenosti sa sobom.

Ova knjiga nije tu da ti potvrdi da ces sve $to pozelis i
ostvariti. Ne! Umesto toga, pokazace ti kako tvoje Zelje postaju
uputstva tvojoj biologiji, kako misli postaju navike, kako
osecanja menjaju hemiju tela i kako svakodnevne mikroodluke
stvaraju makrorealnost. Ako se pita$ ,,da li ja ovo mogu’”, odgovor
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je — da. Imas$ sve unutrasnje sisteme koji podrzavaju promenu
i prilagodavanje.

Kroz pazljivo oblikovana poglavlja zajedno ¢emo krenuti
na put samoproucavanja, osves¢ivanja i duboke promene. Ova
knjiga je mapa unutrasnje arhitekture tvoje realnosti. Svaka
lekcija je ogledalo koje ti pomaze da sebe vidis jasnije, razumes
dublje i uskladis se snaznije sa sobom.

Knjiga pred tobom dokaz je prisutnosti, izbora, integracije i
transformacije. Ne ocekuj pasivno upijanje informacija jer ¢e$
konstantno uciti, ali i osecati, testirati, primecivati, zapisivati i
usmeravati paznju tamo gde se tvoja stvarnost zapravo rada, u
sadasnji trenutak.

Da bi se izvukla najveca korist iz napisanog, vazno je da
svakom poglavlju pristupi$ s prisutno$cu, otvorenoscu i
spremnos$cu da oseti$, a ne samo da razumes. Poglavlja ne treba
posmatrati izdvojeno iz celine, ona su karika u energetskom i
kognitivnom lancu, a zajedno ¢ine koherentni sistem.

Citaj poglavlja i po nekoliko puta i dozvoli sebi da gradis
razumevanje sloj po sloj. U svetu brzih odgovora, tvoja snaga lezi
u sporosti i prisutnosti. Znanje koje ne stigne da se slegne ostaje
povrsno. Zato daj sebi dozvolu da stanes, udahnes i integrises.
Procitaj poglavlje, zatvori o¢i, oseti telo. Mozda je najvazniji
deo ucenja upravo u onome sto telo oseti izmedu redova, a ne
u reCenicama koje procitas. Radi vezbe jer one predstavljaju
neposredan most izmedu teorije i stvarnog zivota. Kroz njih
telo i mozak zajedno uce da se ponasaju drugacije. Bez vezbi
ostajes u domenu ideje. Uz njih gradis iskustvo, a iskustvo je
ono $to menja Zivot.

I, molim te, pisi svoje beleske i uvide. Zapisivanje ce ti
postati alat za otkrivanje, a ne samo za pamcenje. Kada misli
stavi$ na papir, one dobiju formu, oblik, iskristalisu se. Tvoj
dnevnik postaje tvoje ogledalo, hronika promene, mesto gde
unutrasnje postaje spoljasnje. Pisi ono $to osecas, a ne samo
ono $to znas.
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Zasigurno je da na ovom putu nece sve biti ,pozitivno’, i to
je uredu. Svako osecanje nosi informaciju, poruku, putokaz. Ne
potiskyj ih i ne sudi, ve¢ ih samo osluskuj. Kada prestanes$ da
etiketira$ ose¢anja kao dobra ili losa, otvaras vrata intuitivnom
razumevanju sebe. Ova knjiga je pisana tako da se utisne u
nervni sistem kao nova osnova postojanja. Zapisuj iskreno i
veruj procesu, jer ne mora$ unapred znati kako ée se sve desiti.
Dovoljno je da napravis prvi korak.

Znanje bez primene ostaje potencijal. S obzirom na to da
¢e$ procitati veliki broj informacija i upoznati se sa dosta vezbi,
koje ¢e$, zaista se nadam, praktikovati za vreme ¢itanja, Zelim da
ima$ na umu da je ova knjiga tvoj priru¢nik za promenu. Ona
je istovremeno i knjiga i program osmisljen da nauci mozak da
radi za tebe. Predstavlja tvoj sistem stabilnosti i kreativnosti, koji
¢e ti obezbediti da mozak i telo rade u tvoju korist i omoguce
ti da privuces ono sto Zelis, bilo da se radi o odnosima, karijeri,
zdravlju ili ne¢emu drugom.

Okoncanje ¢itanja ove knjige ne oznacava kraj tvog druzenja s
njom (jer ¢es joj se vracati Cesto), ve¢ pocetak primene naucenog.
Odatle zapravo kreces da zivis u skladu sa zakonom privlacenja
kroz intenzivnu frekvenciju, koju ¢e$ osecati kroz svaki dah,
izbor i nameru, a ne kroz teoriju.

Zaista verujem da nije slucajnost $to ¢itas ove re¢i. Mozda veé
odredeno vreme oseca$ da postoji nesto dublje, Sire, snaznije, nesto
u tebi Sto zeli da se izrazi, da se oslobodi, da Zivi. Mozda u tebi
tinja pitanje: ,Kako da zivim u skladu sa sobom, svojom istinom,
svojim potencijalom?” Ponovi¢u — na pravom si mestu, ali to da
li ¢e i kada promena nastati, niko od nas ne zna. Najvaznije je da
pocnes da zivi§ u skladu sa stecenim znanjem iz ove knjige.

Siguran sam da ve¢ sada ima$ sve kapacitete koji su ti
potrebni: mozak koji moze da uci i da se menja; srce koje zna
da oseca, povezuje i vodi; telo koje pamti, upozorava i obavestava.
Ovde si da stvara$ zivot — iznutra, a ne da posmatras kako se
samo odvija pred tobom. Ti si pokretac iskustva, a ne pasivni
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posmatrac. To je moc¢na, odgovorna i divna pozicija. Moze$
povratiti svoju slobodu i birati svesnost umesto automatizma.
Ne moras$ vise cekati dozvolu jer je ti sada sebi dajes.

Zato te pozivam da se mozgom, srcem i telom, odnosno celim
bi¢em pokrenes. Ne ka necemu imaginarnom, ve¢ ka sebi, korak
po korak. Kada se vratis sebi i uvidi$ koliku snagu posedujes,
kreiranje nove realnosti moze se desiti svakog momenta. Moja
najveca zelja je da nakon ¢itanja ove knjige veruje$ u sebe i kaze$
odvazno: ,,Ja to mogu!”

Ukoliko se to dogodi, bi¢e izvojevana velika pobeda.
Svakodnevno upisivanje naizgled malih uspeha kreirace
makrorealnost koju zna$ da zasluzujes. Stoga, otvori svoje srce
i um i uzivaj u ovom putovanju reprogramiranja uma, koje ¢e
ti zasigurno doneti nesto novo.



I DEO

BUDENJE

Budenje posmatraca

Decembar 2013. Moj rodendan. Sedim sam u zamracenoj sobi i
ose¢am prazninu. To nije ni tuga ni usamljenost, nije ni depresija,
vec naprosto — praznina. Pitam se da li je ovaj Zivot uopste vredan
zivljenja. Kroz glavu mi prolaze razne mra¢ne misli, neke od
njih mi porucuju da je mozda vreme da odem s ove planete.
Nemam ni sa kim da proslavim svoj rodendan, dan kada su se
svi radovali mom dolasku na ovaj svet.

Odlazim na most. Gledam koliko je visoko. Uspomene naviru
i pitam se za$to sam uopste ziveo. Zelim da skoc¢im, ali to je
jedna od najtezih odluka koje ¢ovek mora da donese i shvatam
da je potrebna hrabrost da to uradim. Prelazim na drugu stranu
ograde, ali se onda ipak predomislim i vratim.! Grozni¢avi pla¢
mi trese telo. Gledam u nebo jer znam da sam vise od svoje
trenutne stvarnosti, da imam potencijala, da imam talente,
vestine i vrline, a ne znam kako da ih iskoristim. Kroz glavu mi
odzvanjaju reci: ,Znam da mogu svoj Zivot da preokrenem, samo
kada bi postojalo nesto u sta mogu da poverujem.”

1 Ako se osecas$ preplavljeno ili ti je potrebna pomo¢, nisi sam, pozovi
Nacionalnu SOS liniju za prevenciju samoubistva: 0800-309-309 (dostupna
24 ¢asa dnevno).
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Vra¢am se kuci potpuno porazen. Na samom sam dnu i
imam osecaj da nemam gde dalje. Iznenada, nailazi misao, kao
da neko drugi izgovara reci ,,zakon privlacenja” u mojoj glavi.
Osecam senzacije u telu kao najavu boljitka, srce mi ubrzano
kuca i nakon duzeg vremena kao da vidim izlaz iz tame. Opet
sam osetio tracak nade da se moj zivot mozda, ali samo mozda,
moze makar pomeriti s tacke na kojoj se tada nalazio.

Ne pitam se zasto mi je dosla ta misao, niti zasto bas tada. Prvi
put u zZivotu nisam racionalizovao ono $to mi je um porucio, ve¢
sam bezuslovno verovao u glas svoga viSeg ja, kao posmatrac
koji kona¢no shvata da menjanjem paznje i realnost postaje
drugacija. Zivot, za koji sam donedavno mislio da je pretezak,
odjednom postaje obasjan svetlos¢u uz osecanje i veru da je
promena moguca. U tom trenutku je nastalo budenje posmatraca.
Prestajem da se poistove¢ujem sa svojim mislima, ose¢anjima,
ulogama, situacijama i okolnostima i prvi put u Zivotu uo¢avam
da postojim kao svestan i prisutan ¢ovek, koji sve to posmatra.
Postajem svedok svog unutrasnjeg sveta, ali ovoga puta bez
identifikacije, drame i potrebe da popravim sve $to jesam.

Osecao sam se kao da sam odstupio korak unazad i najzad
sve video jasno. Ja nisam svoja tuga, ve¢ je posmatram; nisam
svoj strah, ve¢ mu svedoc¢im; nisam neuspeh, ve¢ ga primecujem.
To je unutrasnji prostor izmedu stimulusa i reakcije. Prostor
slobode i izbora. A taj prostor predstavlja pocetak stvarnog
zivota — trenutak mog budenja.

Ovo je pocetak price o tome kako sam se uopste zainteresovao
za zakon privlacenja. Sada, kada se osvrnem na tu no¢ iz 2013.
godine, shvatam da mnoge stvari nisu imale smisla. Uostalom,
dalije to zaista i bitno? Tezimo tome da objasnimo neobjasnjivo
- misti¢nost, odnosno kako i zasto se neke situacije i dogadaji
desavaju bas u odredeno vreme. Zasto sam bas te veceri cuo glas
u svojoj glavi ili uopste pomislio na zakon privlacenja? Nemam
odgovor. Ali mi je drago zbog ¢injenice da jesam, jer da nisam,
sada ne bih bio ovde i ne bih pisao o tome.
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Za zakon privlacenja prvi put sam ¢uo pocetkom 2013.
godine. Tada mi je jedna prijateljica predlozila da pogledam
film ,,Tajna” (izv. The Secret). Videla je da prolazim kroz izazovan
period u Zivotu i da imam nov¢anih problema. Zelela je da mi
pomogne i posavetovala me je da pogledam taj film i primenim
ono $to u njemu vidim. S obzirom na to da sam znao da je njena
namera bila iskrena i ¢ista, poslusao sam je. Pogledao sam film
i malo je re¢i da sam bio nepoverljiv. Se¢cam se da mi je kroz
glavu prolazila misao: ,,Ovo je najveca glupost koju sam u zivotu
video.” Se¢am se odli¢no recenica poput: ,,Misli postaju stvari’,
»Zamisli i ostvarice se”, ,,Moze$ imati sve u zivotu” i tako dalje.
Za mene je to bilo prodavanje magle. Ipak, odluc¢io sam da to
precutim prijateljici, ali znam da sam se pitao: ,,Kako iko moze
verovati u ova sranja?”

%%

U to vreme sam radio u kompaniji koja se bavila mreznim
marketingom. Vratio sam se iz Amerike godinu dana ranije, gde
sam proveo nekoliko meseci. Dok sam trazio posao, nai$ao sam
na priliku koja mi se u tom trenutku ucinila dobrom. Mogu da
pomognem ljudima da se zdravije hrane, smrsaju, ili se ugoje,
promene svoj Zivot, i pritom da zaradim. Surova istina glasi da
mene uopste nije zanimalo kako da istinski pomognem, ve¢ kako
da zaradim novac, odnosno kako da prezivim.

Velika vecina ljudi danas ne zivi, ve¢ prezivljava. Pod tim
podrazumevam da rade na poslu koji ne vole, i to iste stvari iz
dana u dan, okruzeni ljudima koje ne podnose, vrteci iste misli
po glavi, pri¢ajudi o istim temama... Godine im prolaze u nadi da
¢e, jednoga dana kada se penzioniu, uzivati u Zivotu. Zive jedan
isti dan pedeset i viSe godina jer svet neprestano posmatraju
kroz prizmu proslosti. A razlog za to je sto njihov mozak veruje
da oni upravo to Zele. To se mozda ne odnosi na svesni nivo,
za razliku od podsvesnog. Ponovi¢u, ovde ne govorim o svim
ljudima, nego o vecini, i mozda si upravo ti u takvoj situaciji.
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Da budem iskren, nema nicega loseg u tome ukoliko je to
tvoj izbor. I veruj mi, ti zaista bira§ da budes tu gde jesi. Moze$
ubedivati sebe i druge da ne zna$ kako da nades drugo radno
mesto ili zapocnes neki posao samostalno, ali istina je da uvek
imas izbor. Da bi ljudi postali svesni tog izbora, potrebno je da
imaju malo znanja i da ga primene, a u ovoj knjizi ¢e$ to znanje
pronaci.

Ponasanje vecine ljudi, kao i mene u tom periodu, vodeno
je podsvesnim programima kao $to su ,,Zivot je borba”, ,moram
se zrtvovati da bih opstao”, ,,zivot je tezak’, ,,novca nema
dovoljno’... Objasnjavam to, u svom slucéaju, odrastanjem u
veoma siromasnoj porodici. Narocito je bilo tesko prvih 11-12
godina mog detinjstva. Se¢am se da moji roditelji ponekad nisu
znali da li ¢e imati dovoljno novca da sestri i meni obezbede
hranu. Zbog ovakve finansijske situacije i objektivnih okolnosti
koje su pratile te godine - rat, sankcije, recesija i mnogi drugi
izazovi, oni nisu imali puno vremena ili, da budem precizniji,
nisu uopste imali vremena da se posvete sestri i meni.

Roditelji su na nas preneli ono $to su i sami osecali i
prozivljavali - strah, sumnju, strepnju, nemastinu, borbu. Preneli
su uverenja koja su duboko povezana s nasim dozivljajem
sopstvene egzistencije: stekao sam uverenja da nisam siguran u
svome telu i upitanost da li smemo da postojimo, da li imamo
pravo da trazimo, da se izrazimo i zauzmemo za sebe, da li svet
funkcionise po principu podrske ili pretnje... Sve ovo je kod
mene isplivalo na povrsinu 2012. i 2013. godine. Zbog svih ovih
uverenja, na novom poslu su moje akcije bile diktirane mislju
kako da zaradim novac i prezivim, a ne kako da pomognem. A
takav stav je uzimao danak.

U leto 2013. poceo sam postepeno da gubim klijente, a
u septembru vi$e nisam imao nijednog. Nisam uspevao da
pronadem nove i nagao sam se, ¢inilo mi se tada, u bezizlaznoj
situaciji. ReSenje sam video u pozajmljivanju novca, ali ni to me
nije nigde odvelo. Osoba s kojom sam tada bio u vezi odlucila
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je da me ostavi, izmedu ostalog i zato $to sam bio katastrofalan
partner. To nije bio jedini razlog, ali je bio jedan od klju¢nih. I
roditelji su se udaljili od mene jer nisam bio dobar sin. Prijatelji
su digli ruke od mene jer sam bio sebican i mislio samo na
sebe. Dugovi su narasli na nekoliko hiljada evra. S obzirom na
to da nisam mogao priustiti Zivot u Beogradu zbog dugova i
nemogucnosti zarade, u nedostatku boljeg resenja, zamolio sam
sestru da se preselim kod nje u Novi Sad. Plan je bio da nekako
prezivim tako $to ¢u se pokrenuti i pronaci bilo kakav posao.

Usledili su mentalno i emocionalno teski dani za mene:
istovremeno sam se nasao u situaciji gde nemam ni novca ni
posao, ni devojku ni prijatelje. Slobodno mogu re¢i da nisam
imao niSta. Upao sam u zacarani krug - iznova sam pronalazio
posao, sto mi je davalo tracak nade da ce se stvari promeniti,
ali zatim bih dobijao otkaz. Odlu¢ujem da se prijavim za posao
u Ujedinjenim Arapskim Emiratima, preciznije u Dubaiju, ali
ne prolazim intervju. Imao sam osecaj da se ceo svet obrusio
na mene. Polako sam skliznuo u destruktivno razmisljanje i za
svega nekoliko meseci moje mentalno zdravlje je bilo ozbiljno
naru$eno. Kada se osvrnem na taj period, volim da kazem da
me je Bog imao na umu jer se nisam ozbiljnije razboleo usled
tolikog stresa.

Pomenuti rodendan 2013. godine bio je jedan od najtuznijih
dana u mom zivotu. Ta praznina je bila nepojmljiva, nemerljiva.
Ali ponekad, kada se najmanje nadamo, moze nam do¢i jedna
misao ili ideja i preusmeriti tok celokupnog Zivota, a za mene su
to bile dve reci: zakon privlacenja. Iako sam ranije iste godine,
gledajuci film o tome, pomislio da je to najveca glupost, te noci
ove dve reci neobjasnjivo su za mene postale najveca nada — da
mogu prevazi¢i svoj stari identitet i kreirati neku novu verziju sebe.

Odmah ¢u ti reci da je to i te kako moguce, jer da nije, ne bi
bilo sada ovih reci pred tobom. Otisao sam s tog mosta kuci s
nadom u srcu da se nesto moze preokrenuti za mene. Se¢am se da
sam odmah na internetu potrazio podatke o zakonu privlacenja i
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na raznim forumima nailazio na isti predlog — obavezno procitati
knjigu. U danima koji su usledili trazio sam posao uz uverenje
da ¢u ga nadi i to se zaista i desilo. Bio je to posao konobara u
jednoj lokalnoj kafani. Prve veceri, nakon $to sam lokal zatvorio
malo ranije, otréao sam do knjizare koja je i dalje radila i od
prve dnevnice kupio knjigu ,,Zakon privlacenja” (izv. The Law
of Attraction), koju su napisali Ester i DZeri Hiks.

Se¢am se da sam oko 10 sati uvece usao u kucu, dobacio
usputno ,,¢ao” sestri i majci, koja je tih dana bila u Novom Sadu,
i oti$ao u svoju sobu. S ogromnim uzbudenjem i nestrpljenjem
poceo sam da ¢itam knjigu, a procitao sam je u jednom dahu
iste veceri — od korice do korice. Za to mi je bilo potrebno manje
od $est sati. U tom trenutku za mene je to bilo nesto najbolje sto
sam procitao u zivotu. Osecanje takve zahvalnosti i nade u bolju
budu¢nost nikada ranije nisam iskusio. Sutradan, ¢im sam se
probudio, krenuo sam da je ¢itam iz pocetka, ali sam ovoga puta
pisao beleske i obelezavao sve meni bitne delove. Oti$ao sam na
posao i sve vreme, dok sam radio, razmisljao o proc¢itanom. Kada
sam se uvece vratio ku¢i, nastavio sam sa ¢itanjem.

Ta knjiga je napisana jasno i razumljivo, opisuje nekoliko
jednostavnih principa na kojima se zapravo temelje sva moja
ucenja. Autori pisu da je potrebno da imamo viziju, meditiramo
svakoga dana po 15 minuta, vizualizujemo kako ostvarujemo
tu viziju, budemo zahvalni na onome $to imamo, svakodnevno
postavljamo namere i ponasamo se kao da ve¢ jesmo to ko
zelimo biti i kao da ve¢ imamo to §to zelimo. To su bila osnovna
nacela knjige. Odmah sam poceo da ih primenjujem: svakoga
dana nakon budenja meditirao sam petnaestak minuta. Nisam
siguran ni da sam znao $ta radim, ali instrukcije su bile vrlo
jednostavne - sklopi o¢i, udobno sedni, ispravi leda i samo disi
svesno i neka ti fokus bude na disanju. Ako ti misli lutaju, vrati
paznju na svoje disanje. Nakon toga bih zapisivao nameru za
taj dan. Zatim bih vizualizovao sebe na pozornici jer sam u to
vreme istinski Zeleo da budem motivacioni govornik. Nisam
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imao nikakvu viziju svog Zivota, ali sam znao da Zelim da budem
govornik.

Buduc¢i da sam pre toga po cele dane provodio u zamracenoj
prostoriji, podigao sam roletne i osvetlio stan. Po¢eo sam da
provodim vi$e vremena napolju, da se $etam uspravnih leda, s
osmehom na licu, da tré¢im oko kvarta u kojem sam Ziveo. Citanje
knjiga i slusanje motivacionih klipova na YouTube-u postali su
moja nova svakodnevica. Prvih nekoliko dana sam se osecao
veoma dobro i to mi je davalo nadu da se stvari mogu pokrenuti
nabolje. Za pocetak, bilo mi je i to sasvim dovoljno. Poceo
sam prvi put u Zivotu da opazam sebe, svoje misli, senzacije i
ponasanja, ali i da preispitujem sve u Sta sam do tada verovao
ili mislio da je moguce za mene.

Sada znam da je budenje posmatraca najvazniji unutrasnji
trenutak u zZivotu ¢oveka. To je tacka kada se svest odvoji od
identiteta i prvi put prestanes da se poistovecujes sa svojim
mislima, ose¢anjima ili uverenjem o sebi i shvatis da si vise
od toga. U dubljem smislu, budenje posmatraca je ulazak u
sopstvenu prisutnost, odnosno pocetak svesnosti. Bitno je da
razumes da to nije magican trenutak koji se dogodi jednom i
traje zauvek, ve¢ tiho unutrasnje budenje.

Kada prestanes$ da reagujes automatski i samo primetis
reakciju; kada si svestan postojanja odredene misli, ali ne
poverujes$ u nju; kada registrujes emociju, ali je ne potiskujes niti
se s njom spajas; kada osetis telo, ali iz unutrasnje perspektive,
nezno, kao prostor kroz koji se zivot krece - to su trenuci u
kojima kazes sebi: ,,A-ha, ovo se dogada, ali ja nisam to - ja
to posmatram.” To je postepeno budenje. Kada se probudi
posmatrac, gubis$ potrebu da sve kontrolises jer shvata$ da nisi
kontrola, ve¢ prisustvo koje svedoci. Bira$ kako ¢e§ odgovoriti
jer se stvara prostor izmedu onoga $to se desilo i toga kako
reagujes, a to je prostor slobode.

Na ovo se nadovezuje ose¢aj dubljeg mira jer znas da nisi
misao koja kritikuje, niti emocija koja boli, postaje$ svesnost
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koja stvara prostor za sve to. Drugim re¢ima, u tvom Zivotu je
onda manje drame, viSe neutralnosti i prostora za svesne izbore.

Meditacija mi je omogucila da nastavim s treniranjem tog
posmatraca. S tim moze$ i ti da poc¢nes ve¢ sada, a potrebno je
da krenes$ svesno da di$es. Idealno bi bilo pet sekundi udaha na
nos, zatim pet sekundi izdaha na nos. Nije bitno da li ¢e ti biti
otvorene ili zatvorene o¢i. Usmeri paznju na jednu tacku ako
su ti oci otvorene, a ako su zatvorene, usmeri paznju na svoje
disanje. Samo disi i posmatraj, a ukoliko se zabroji$ ili ti paznja
popusti, a misli se prikradu, sve je to u redu, samo vrati fokus
na disanje i kreni iz pocetka da broji$ — i posmatraj.

Druga praksa koja ti moze pomoci jeste da zatvorenih
o¢iju sedi$ u ti$ini pet minuta dnevno i di$e$ u metabolickom
ritmu. Svaki put kada se misao pojavi, dovoljno je da kazes re¢
»misao”. Svaki put kada se pojavi odredeno osecanje, dovoljno
je da u sebi kazes re¢ ,,osecanje”. Bez price, bez drame, samo
budi svedok, i to ¢e biti sasvim dovoljno. Medutim, veéina
ljudi ne razume zasto ovo treba da radi. Radi$ ovo jer Zeli§ da
postanes$ svestan posmatrac svojih nesvesnih misli i osec¢anja,
ali i obrazaca ponasanja, da bi u realnom vremenu moglo do¢i
do promene.

Velika je verovatnoca da nisi tamo gde zelis da budes. Razlog
za to su tvoje misli, re¢i, ose¢anja i ponasanja povezana s tvojim
starim identitetom, ¢ijoj promeni tezi$. A kako da dodes do te
promene ako ih ne osvesti$? Ljudi koji postanu svesni svojih
misli, osecanja i ponasanja mogu u realnom vremenu da reaguju
drugacije, donose bolje odluke i prave mudrije izbore.

%

Kada se probudi posmatrac u tebi, vi§e ne juris za istinom, vec¢
pocinjes da je zivis. Prihvatas sebe umesto $to pokusavas da
sebe ,,popravis” i ne lutas jer zna$ da si ve¢ tamo gde treba da
budes. To je najdublja transformacija — biti ovde, biti svedok i
biti slobodan.



