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CAXETAK:

bpojuu cy nokazamemu oa ce myocku poo Hanazu npeo joul jeoHum
MEXHONOWKUM, QiU U YUBUIUSAYUJCKUM packpuwhem u 6epoeamHo HOBUM
uckopakom. Hanomexnonozuja omozyhasa wnaeny Xxymaumuzayujy oO0HOca Ha
niaHemu, Keanumemuuju dHcueom, 00/be 30pasme U 0Y208eUHOCH CBUX /bYOU.
Ckopo y ucmoj pasuu cy YKOpereHd CX8amarba 00 NpPOBEepeHO BPEOHUX 00
yobpa3zusea, MeHmanumem, Kyimypa ca mpaouyuoHAIHUM MASUjCKUM PUMYATUMA
— apxemuncke MeHmaiHe Mmampuye.

Kaxo arcusom myou mpecyomo 3asucu 00 paoa nayha, cpya u mo3sea,
U3Y3EeMHO je 3HAUAjHO Wma ceée ymuie Ha He2080 meio, NOKPemaiky eHepeujy u
8e3y ca KocMocoM, uzgopuuimem enepeuja u pummosa. Cmoaa je 8axcHo mo wmo
¢y wyou npunazoheru npupoOHUM KOCMUYKUM 3PAYerbumMda, aiu HUCY OMNOpHU HA
gewmauxka, a mno2omoeo HA NpUMeH) eHepeemcKux ypehaja Koju paode Ha
ppexsenyujama y cybamomckum noopyujuma. Ta cpedcmea, HAHOMEXHOLOUIKU
obpahena, Kopucme ce u 3a KOHMPONLY Kpemara /6YOU, KOHMPOLY yma U
KOHMPOIY paoa cpya.

Y makeom ambujenmy Huje jeOHOCMAgHO U 1AKO OMKpUMU Y3POKe CPUAHUX
obomera. A axmopu puzuka ce myamuniuxyjy. HUnak, u 6e3 0ybme ananuse,
BAJICHO je 0a ce Yy NPUCMYNny 4H08eKy Houimyje mwe208a CYWMUHA U 68e3d ca
kocmocom. To 3nauu 0a ce uCmpax)cugauku no2nied mMopa ycmepumu npema Xpauu,
npomuyyhum eunepeujama, oucary, KOMnoHewmama oyuwie (ncuxa u ym) u
OVYXO0BHOCU YOBEKA.

Ilocmoje memode u cpeocmea 3a 3aumumy 00 He2aMUBHUX 3payerbd U 3a
onemoeyhasarwe eleKmpoHCcKe KOHmMpole Kpemara /mYyou U ruxose oOyule.
Melhymum, onu ce mo2y npumerusamu camo y Op2aHU308aHUM OpAHcagamd, y
Kojuma je Heoopohena 61acm, CNpemHa 3a c6eOUMEH3UOHY 000PAHy, 3ACHOBAHY HA
Y8axicasary HOBUX caopicaja pama.

K/bYYHE PEYU: CPLIE, HEPBHU CUCTEM, EHEPTUJE, TICUXA,
VM, EMOLIMJE, MUCJIU, IPUPOJIA, PUTMOBU, KOCMOC, BOJIA,
BA3JIYX, IUCAIBE, JIEK.



Es0 moje majne. Bpno je jeonocmaena:
camo ce cpyem 000po BUOU.
Cywmuny ouu He guoe.

Awnroan e Cenr Ersunepu: Manu npuny

Kapnuonosu u Heyponosu cBe denthe ropope O HEIEJbUBOM, OJHOCHO
HEPa3JBOJHOM CUCTEMY ,,Cplie-MO3aK"‘. YOCTalIoM, Y JbYJCKOM OpPTaHU3MY OpPTaHH
32 OpOTOK emommja cy cpue, ocehajum mosak — (mumbuunu  mosax),'
HEYPOBET€TEeTUBHU E€HEPTUjCKM CHCTEM M aMHTAalie, Koje ce Takohe Hamaze y
Mmo3ry. Taj cuctem je jenHako BakaH Kao M MHUCAoHHW, Oynyhm nma m emouuje
MPOKUMAjy AYIIY, IITO 3HAYH — LIEJIO0 TEJIO.

Benuku je mpobnem mTo CTpydmand y MEAWLIWHU HEIOBOJHHO MOILITY]Y
Mel)y3aBUCHOCT OopraHa y OpraHu3My, YTHIIA] Jome (UC)XpaHe, CYHYEBUX 3paKa H
NPOTOYHUX €HEpruja, MCUXy (MaKo NPU3HA]Jy ICUXOCOMATHUYKY KOpeIauujy),
3aI0CTaBJbajy 3HAYaj NMCamba, HEJOBOJHHO YBaXKaBajy OPUTHHAIHOCT MaIfjeHara
¥ crienuguany (He)Moh CBAaKOT MOjeMHIIA IPOUCTEKITY M3 FEHETCKOT KOAA,” Y3 TO
WUTHOPHUIITY CBAaKOBPCHHU YTHIIA] OKpYyXKema... Ty ce Kpuje ocCHOBa HeMohu Jbyam,

KOjY JICKOBUMA JIeUe CBE, O] TeJla, IPEKO KUBOTHE CHEPTHje U yIiie, 10 MOhH.

' Moskane CTpyKType HMEHOBAaHE Kao ,, IMMOMYHE™ HCTe Cy KOJ CBHX BPCTa cucapa. Jpyraumjer
Cy HEYPOHCKOT cacTaBa y OJIHOCY Ha JI€0 MO3ra OJTOBOPHOT 3a je3WK M MHUCIH. Te CTpyKType
OJITOBOpHE Cy 3a ocehama M peaxiyje Ha NMPeXUBJbaBama. Y TOM JIEIy MO3Ta Hajla3u ce YBOP
HeypoHa (MaHJana), y KOjeM Ce CTUYy CBE peaklije y Be3H ca CTpaxoBUMa.

? Cee bomecTH Cy OpHrHHAIHE, T¢ OM TpeGalo [a je M CBaka Tepammja moceGHa. YocTamom,
MpUMEHa UCTHUX MPUCTYIIAa M METO/Ia 3a pellaBame pa3InunuTix npobdiaema nmoaceha va IIpokycToB
Texaj.



Kaga 6um mocrojao ek (cymcraHia, BpcTa eHepruje y oapeheHom purmy),
Koju Om omoryhaBao ma ce yCKiIagu OAHOC Iulyha, cpua W Mo3ra, OH O
ONaroTBOPHO yTHIIA0 HA OPraHW3aM y LEJIHHU. YCHOPHO O CTapeme, CMAambHO
CTpeC W 3aMOp, MOHHUIITHO O CTPENIby M cadyyBao JbyJe OJ jAerpecuje; Hohy Ou
momMarao J1a 4oBeK Oosbe cmaBa, a Jamy Ja 00Jbe KOPHUCTH CBOje MOTyhHOCTH 3a
KOHILIEHTpaIujy u camoypehuBame. CTraBibame 10 MEAULIUHCKY KOHTPOJIY OJHOCA
Mo3ra W Tena, omoryhmio Oum ycmocTaBjbamke M HCIOJHABAKE ,,0IaTOTBOPHE
eHeprujcke ImmMe’, Kao TOYy3JaHOTI 3HaKa 3aJ0BOJbCTBA. bmo Oum TO yjemaHo
AHTUXUIIEPTOHUK, aHKCHOJIUTHK U aHTUICTIPECHUB.

Kan 6m mocrtojao TakaB JieK, CBaku JieKap OW ra mpenucuBao. XyMaHe
BNajie Ou ra nomyT duryopa mymraie u 'y nujahy Bogy. Taj uynecHu JeK, 1o CBeMy

cynehw, joIr He TIOCTOjH.

CPLE - OIPA3 KOCMHMNYKOI' K/IATHA

Wupycu xaxy: ,] 7aBHE YOBEKOB HETIPHjaTesb jeCTe — HHEroBa MHCA0* H
,»DaBo Kyla y riaBy, a bor y cpue®. BepoBaTtHO camo Manu Opoj Jbyau TO HUje
Hukana ayo. C mpyre crpaHe, MocToje OpOjHU JTOKa3W Ja je UCTHHA Ja MOCTOjH
HEIITO INTO JBYAM 30By MyzapocT cpua.’ To 3HaUMm Ja cpre HHje camo
MaTepHjajJi30BaHU OpraH, T€ Ja CaApKH W EHEPrujcKe, JYIIEBHE M JyXOBHE
KOMITOHCHTE.

Bbpojue cryamje cy moTBpamie Ja HeraTMBHA ocehama Kao INTO Cy CTpax,
CTpenma, 0ec, CPANTOCT, JbYTHA, JbyOOMOopa, CTHI, ocehaj KpUBUIlE, Y3HEMUPEHOCT,
PaBHOAYIIHOCT, ocehaj ycaMJbEHOCTH, Tyra, Ia 4ak M yoOWdajeHe, CBaKOJHEBHE

6pure, yCIOBIbABAjy CpUaHe Terobe 1 yTudy u Ha (usronornjy.” Of Tyre BeHy, KOIHe,

3 Buxkrop E. ®pauxn, Heuyjau eanaj 3a cmuciom, crp. 57.

4 Carnev, R. M., M. W. Rich, u ap. (1988), ,,The relationship between heart rate, heart rate
variability, and depression in patients with coronary artery disease®, J. Psychosom Res, rnasa 32,
ctp. 159-164; Rechlin, T., M. Weis, u ap. (1994), ,,Are affective disorders associated with alterations of
heart rate variability?“Journal of Affectiee Disorders, rnaBa 32 (4), ctp. 271-275; Krittayaphong,
R., W. Cascio, u ap. (1997), ,Heart rate variability in patients with coronary artery disease:



a KaTKaJl U CBHCHY, OMJbKe, )XKUBOTUILE U Jbyau. Ocehama ¢y yjesHo ToKka3 1a ce ayia
HaJla3u y CBEMy IITO j€ HBO, T€ Jia Tpeba mMaTu 003upa U mpemMa HwkuM OuhriMa, a
KaMOJIY [IpeMa JIPyTHM JbYIIMa.

[TpoyuaBama pama cpia mokasana cy ja no3uthBHa ocehama (ocehaj cpehe,
ycxuheHOCT, pajocT, CaMOIOy3/ame, YKUBAmkbE, 3aJ0BOJBCTBO, 3aXBAJIHOCT, |
HAPOUHTO Jby0aB), IOJICTHYY XapMOHHYAH PUTAM CpLA.’

[Tocne OpojHHX HCTpaKMBamka JIGKAPH M IICUXOJO3H Cy 3aKJbYUHIN Ja
Jby0aB W MydYHHMHA, HWAKO 3HAYAjHO PA3JIMYUTH MHCA0OHO W EMOILMOHAIHO,
€HEepPI'ujCKH MCIYHaBajy CpIe — OpraH Koju y3 Iuryha CIIyXH 3a yCIIOCTaBJbamkbe U
OJIpKaBame )KUBOTHOT PUTMA.

HecmopHo je nma je ped o oprany mpecyIHO MOBE3aHOM C €MOIMOHATHUM
’KHBOTOM, OJIHOCHO C IpOXHBJbaBameM ojnpeheHux crpecHuX curyanuja. Ha
npuMep, Kajga ce YOBEK MPUIpPEeMa 3a BaXKaH cacTaHaK — cple yOp3aHo panau, a
KaJla ce Haja3u y JAPYIITBY BoJbeHe 0coOe uma ocehaj — ma he ,,cpiue na nckouu us
rpynu®. C apyre cTpaHe, KaJa ce YOBEK jako YIUIaIlH ,,CpIe Ce CIeAn", WiIH ,,cule
y niere’’.

Oco0e mpeBuIlie OKpeHyTe Ka cebu, Koje ,,IPUMajy CBE K CPILy™ U MPH TOME
HE M3pakaBajy TJIacHO | ,,0y4HO CBOjy paxocCT, WM MYKY, demihe, HHTEH3UBHU]E
u nayxe 6oxyjy. CBa HaydHa ca3Hama TO MOTBPL)y.

Hapasno, HumTa o1 HaBenaeHOr HHje 0e3 ocHOBa. Ped je 0 KOCMHUKO)]

€HEPrujCKO] 3aKOHUTOCTH, IITO OMO MOPpAIX 1A V3M 003Up eKcriepT 3a Opur
b

differences in patients with higher and lower depression scores®, Psychosomatic Medicine, Tom 59
(3), crp. 231-235, Stys. A. u T. Stys (1998), ,,Current clinical applications of heart rate
variability”, Unical Carodioloey tnasa 21, ctp. 719-724; Carnev, R, K. Freedland, u ap. (2000),
,»Change in heart rate variability during treatment for depression in patients with coronary heart
disease“, American Psechosomatic Society, TnaBa 62 (5), ctp. 639-647; Luskin, R, M. Reitz, u ap.
(2002), ,,A controlled pilot study of stress management training in elderly patients with congestive heart
failure®, Preventive Cardiology, rnaBa 5 (4), ctp. 168—172.

> 3a caMo HEKOJIMKO CEeKyHJH TpujaTHa ocehara 0CTBApYjy XapMOHH]y, ILITO Ce TPEHYTHO OJpakaBa Ha
CHUMKY puTMa cpua. Bugetn: McCraty, R., M. Atkinson, u ap. (1995), ,,The effects of emotions
on short-term power spectrum analysis and heart rate variability”, The American Journal of
Cardiology, rmaBa 76 (14), ctp. 1089-1093.



o cpiy. [To3HaTo je ma KOCMOC HENpecTaHo, pUTMUYHO BHOpupa. CBe y MO3HATOM
CBEMHpY je m3pakeHo BuOpanujama. Crora, BUOpHUpa M 4OBEKOBa ayma (MCUXa,
yM) ¥ AyXOBHA Be3a ca ,,yHuBep3yMoM*‘. Bubpupajy muciu u emonwje, Oyayhu ga
Cy MarepujajHe/€HeprujcKe Mmpupojie. YocTaaoM, BHOpalija je CTame KpeTama
HeKe dectuue/tanaca y oapehennM ycrnoBuma. Pasnmuurta mnpupoma CBHX
nocrojehux cTBapu 3aBHcH 01 PpEKBEHIINj€ HUXOBUX pUMOBa (BHOpanuja). 3aTo
Cy Ha MCTH HAaYMH y OCHOBM CBHX MEHTAJHHX CTama ,o0yheHe BuOparophe
aktuBHOCTH . Ilpema MCTOM mUpHUHIUIY, BUOpAaTOpHAa aKTUBHOCT yOOJIHWYEeHA Y
MEHTallHA CTpyjama, MPEHOCH W YyCMepaBa KpeTama oJrorapajyhux enepruja
npeMa Apyruma, I7ie n3a3uBa CJIMYHA MEHTATHA CTamba.

CymtuHa cBake BHOpalyje M pUTMa JeCTe CjeIUbaBambe U MPOKHUMAE
cynpoTHocTH. To ce MOXKe MPEro3HaTH y CBAKOJAHEBHUIIN 00jaKTUBHE CTBAPHOCTH.
Y npupoau cy y HepaCKUIMBOM 3arpibajy — ciiabo U jako, yHyTpa M HaroJbe, rope
W JI0JIe, Ha3aJ W HaIpel, JIETIO W PYXKHO, J0OpO | 3110, Jby0aB M MpXKmba, CTPaHE
CBETa — CBE CYNpPOTHOCTH. ['7ie je jby0aB Ty je u crpenma. [lo3uTuBHa MuCcao Kao
Ja ce W3[Baja W3 HETaTWBHE, WM OJJICIUbyje OJ He. bpojeBHm koju uMmajy
HETaTUBHO 3HAYCHE YBEK Cy y3 T3B. MO3UTUBHE... JlmHaMu4an omHoc Mmehy
HaBEJIEHUM ,,TIOJIOBUMA™ W3paKeH je caapkajeM, jorahajuma, BPEMEHCKHUM
MHTEpBaJINMa U oapel)eHnM MoHaBIbakbUMa y CKIIay ca KOCMUYKHM 3aKOHHUMA.

CBe on JbyAWm Tpero3HaTe PUTMUYHE BUOpaIje, UMajy CKOpO HCTY
XapMOHHU]CKY CTPYKTYypy. MICTO Basku 32 OKEAHCKY IUTUMY, My3UYKH 3BYK, CIIEKTap
00ja M CBETJIOCTH, Macy, TEKHHE, puTaM OWJPHOT pacTa, CTBapame MayKOBHX
Mpexa, KaJleHAapcku putaMm (011 JbyaAu OOJMKOBAHW MATPUYHH, UIM KOCMHUYKH),
OMOPUTMOBE, TUCAE, OTKYIaje CpIIa...

[TocmaTpanu yHUBEP3YM je caMo je[lHa MPOjeKInja, Tj. XOJorpaMcKa CIIuKa
MPONUIOCTH, camammbocTd W OynyhHoctu. CBe cTBapu Cy Ha HUBOY Cymep
CTPUHTOBa HEpPAaCKHIMBO M OeckpajHo moBe3aHe. [lejsun bom cmarpa ma cy, Ha
pUMep, aTOMH a30Ta Y JbYJICKOM MO3TYy Y CTAaJIHO] BE3W C YECTHIIaMa KOje YHhHE

J0cOca KOjH TUIMBA, Ca CBAaKUM CPIIEM KOje KyIla M CBAaKOM 3BE3/I0M KOja TPETepH.



Mynpan Ornana Cujykca, mo umeny Lpau Jloc, u3pasmo je Ty nojaBy cienehum
peunma: ,,Mu 3HaMO J1a CMO MOBE3aHU U jeIHO Ca CBUM CTBapuMma Heba U 3eMJbe,
ca jyTapmOoM 3BE3/I0M U JyTPOM Koje ca ’OM cTixke, MeceroMm y Hohu U 3Be31ama
Ha HeOy. JenmnHO HE3HAIMIA BHIM MHOIITBO TaMO TJE 3alpaBO IOCTOJH CaMO
jenHo”.°

[Ipu ToMe je cBe jacHHWje, 1a MUCITH Y JbYJACKOM OpPTaHHU3MY HMMajy ceou
npunarohenu cucrem, Oyayhu na cy KJbYYHO Be3aHE 3a MO3aK M MOCEOHO 3a
HEOKOPTEKC (KOpa BEJTUKOT MO3ra) U IIEHTpaIIHU HEepBHU cucTeM. C Apyre cTpaHe,
HajMamke jeHAKO BAXXHO je IITO Cy €MOIlMje Be3aHe 3a CpIe W BEreTaTHBHH,
MHUCIIIMa HE KOHTPOJINCAHW, HEPBHU CHUCTEM M IUTO Cy ,,ocehajum mo3ak™ u
amMHraaie y Mo3ry MECTO Cliajamba U MPOKUMarmba eMOIIHja U MUCIIH.

YuHu ce n1a je cBe jacHHje U HAyYHUIIMMa U3 00iacTu (u3MKe, /1a ce Tyma
MPOCTUPE HajMakhEe KOJIMKO U HEPBHU CUCTEM U J1a MH(OpMAIIHje TOCTIXKY KpajeBe
€HEepruje Koja uX HOCH. 3aTO ce Kaxe 3a JbyJe KOjU UMajy mpobJieM ¢ HepBUMaA J1a
Cy HepBHH OonecHuIM, a y BehmHM cilydajeBa Aa Cy AyLIEBHH OOJECHHIIH,
NICUXU]jaTPUjCKH O0JIECHUIN ¥ YMOOOHH (ca 000JeuM yMOM). 3ap HHje JIOTUIHO
ma je 300r HepBa obouena rncuxa, Wi ym, Wink 000je, a To cy enementn ayme. Kan
CE HEIIITO JIOTOAM ca HEPBOM (MPEKH/I, YKIBEIITCHE), HPOPMAIIHje HEe CTUXKY 0
gyna, a Moryhe je nma ce mpekuHe W NmpoToK eHepruje. be3 mubopmanmja He
MI0CTOj€ HH MOKPETH, jep cy KoMaH e Aeo uHpopmanmja. Jlekapu kaxy za cpue He
6omm, a TO je UCTHHA caMO 3a 0co0e Koje HUCY MOKuBelne MH(APKT U HeMajy
UCKYCTBO ¢ obonenum cpuem. HerckycTBo moapasymeBa Jja He TOCTOjJU JE3MUKO
ofjanmmmeme CTama y Clydajy OTKa3a cpia, wid Bapujanuja 6onectun. OHO ce
Hajuemnrhe cBoaM Ha ,,HE oceham ce moOpo* y3 CTaBJbame JyiaHa Ha rpyau. To je

yoOunyajeHa ¢pa3a HEYKHX U HEUCKYCHUX — HHpopMaIija 6e3 caapxaja.

% Joseph Eppes Brown (ed.), The Sacred Pipe: Black Elk's Account of the Seven Rites of the
Oglala Sioux, pp. 95-98.



3a pax cpia je 3HavajaH U MardjCKu CUMOOTM3aM. 3aHUMJBHBO j€ JIa C€ OH
MOMHIGE CaMoO y TICHUXOJIOTHjU, Oyayhu ma pa3HU NCUXUYKH (HEHOMEHH UMajy
MPOCTOPHE O/ipa3e y JbYACKOM Telly, Hako OM eHeprujcka Moh cumbona tpebdano
na Oyje mpeaMeT ucTpakuBama 0ap KBaHTHE (pU3MKe, aKO HE U IPYTUX HayKa.

[To cBemy cyaehu, kana je peu o yTuiajy eHepruja, Tpeda J0BOJbHO 3HATH O
cylcraHnaMa, cuMOoimMa 1 obmuiuma. BakHo je y cBeMy mperno3HaTé MaTpuily,
MIPUHIIUIIE, 3aKOHUTOCTH M 3aKOHE. Y 0CTalloM, EMOIIHje ce Be3yjy 3a Cplie, pasyM
3a MO3aK y IVIaBH, HATOH, MHCTHHKT U CTPACT 3a TeHHTaHje, AyX 3a aymry.” Crora
HUj€ YyJHO IITO TMOCTOje TBPAKE Ja MAarvjCKy 3HALU MOIMYT pyHA, CIMKE, pa3HU
TOTEMHU U CBU F€OMETPHJCKHU OOJMIIM Ha MOoce0aH HAaUMH yTUYY Ha MOJelIaBambe U
pa3zenmaBame JbYACKOT OpraHu3Ma.

My3uka (BpcTa yoOiMueHe €Hepruje) HempecTaHo nojceha Ha KOCMUYKU
putam.® Jloktop Arapuja ITyxapuh je yTBpAHO Aa ce BUIOBHTOCT H jACHOBHIOCT
Hajuemrhe 1m0jaBibYjy Kama MOKIAHM TanacH BHOPHpajy Ha ocaM xepia. TBPIHO
je ma je 1956. roguHe BHIEO WHAM]CKE jOTHje KaKO KOHTPOJIMIIY COIICTBEHE
MOJKJaHE Tajlace, MPOMHIIJFEHO H3MeITajyhu cBOjy CBECT C jeaHOT Ha ApYyTd
HuBo. [lyxapuh je kacHuje Bex0Oao HamapeHe Jbyae Ja oceTe OWUIIOUIKE MpoIece,
Jla TO YMHE CBECHO, CTBApameM Tanaca ca (ppekBeHIujoM o1 ocaMm xepra. Kana je
UCIIENTUTEJb CTBApAo Tajace OJf 0caM Xepua, KOju Cy MPOJUpald y TMalujeHTe C
IUJBEM JIa JIeue HUXOBO CPIIe, MO3aK TMallHjeHaTa jeé Takohe eMHTOBaO Tajiace OJ

ocam xepma. Ocoba koja emwuryje oapeheHy (pEeKBEHIM]y Kao INTO TO YWHU

" Perapanje Uspaen, Cpedru cmy6, cp. 65.

¥ Mokasano ce ma cy emepruja cpua u enepruja yuyrap JHK My3uKamHH ¥ PHUTMHYHH, IOMyT
nenokynHor kocMoca. I'emermuap Cycymu OHO ca bekMEeHOBOT MCTpa)XKMBAYKOT WHCTHUTYTa Y
mecty Xoyn (CAJl) TpaHcmiatupao je UYeTHpPH HYKJIEOTHAAa Y BIAKHa MOJIEKyJa
ne3okcupubonyKiienHcke kucennne. Kana je mycruo 3Byunu npuka3 JAHK, coymaonu cy gynn
HEMTO ITO WX je monceTwno Ha nena baxa, bpamca m Illomena. Ilmecamm cy, xao nma cy
XUITHOTHCAaHU, y putMy Mmy3uke [AHK, cy3sHux oumjy, kao mga cy Ownm y 3arpspajy Hedera IITo
HAJBHIIABA CBE LITO j€ HajeNIle, HajIphjaTHHje U HajapaxKe.

’ Taga je amraxoBaHa NCHXHYKA CHAra YOBEKA, a MOXKIAHA 3pauema Cy MOBE3aHA CA CTAHEM
CBECTH U BUOPAINjOM ILTaHETe.



Bajana Craj6an npuiamkom TeTa UCIe/bUBamkba, MOXKE Ja yTHUYE Ha JAPYry ocoly u
na Oyme ¢ HOM Yy PE30HAHCH, INTO TMOoJApa3yMeBa YCKIaeHOCT Ha HCTO)]
(bpexBeHIIH]jH.

[Ipomrao je ckopo uuTaB Bek of kana je otan Jyctun [lomoBuh Hammcao:
,,Harr 3eMasbcku cBeT 'caB nexu y 3my' (1 Ju. 5, 19), 3aTo je oH kKymamumTe 3a
CBaKOI' YOBEKa... 3JI0 U JA0OpO ce cTramHo Oope Kpo3 cpua JbyAcka. AKO Uma

. . . 10
BOJUIIITAa HA KOME paT HUKaJa He IpecTaje, OHAa j& TO CpLE JbYACKO...

Bynyhu
1a je ped o 6e30poj myta moTBpl)eHO] UCTUHU, JbYIM MOPajy HAjBUIIIE J1a 3HA]y O
CBOM HajBa)XHH]E€M XKUBOTHOM CYKOOHWIITY.

YoBek mocmarpa M TOKyIIaBa J1a CXBaTH ce0e M CBE INTO ra OKPYXKY]e,
yJla3d y mapajiokc J1a CBOjOM HECaBPIIEHOM U MCTHHE HEJOCTOJHOM cBemrhy Tpeba
Jla CXBAaTH COINCTBEHY CBECT. Taj mpoOieM M3a3uBa TpajHy MyYHHHY U TOJCBECHO
tumtu cpue. Ilpema yuemy cBeror 'puropuja Ilamame, bor je HecxBaTipuB 3a
pa3yM W HEW3peluB peunMa U OWJI0 KOjuM MMeHOM. kberoBa HeZOCTYMHOCT
CBECTH j€ CYIITHHCKH cTpecaH mpobieM. bpeme HeomxomHor ocpemhuBama
YOBEKAa pPABHOMpPABHO je pacmopeleHO Ha MO3aKk W CpIe, OAHOCHO HAa MUCIU U
emonuje. YOCTaJIoM, YOBEK jeé CBOJE€BPCTaH MUKPOKOCMOC, ¥ KOjeM CE€ OJICTHKAaBa
yutaB cBemup. OH je Ha OCHOBY CaMOCXBaTamka M CaMOCBECTH, HajBpPEIHU]E
boxwuje nmemo. 3ammmipuBo je na je [lamama cmaTpao MCTHHOM Ja ce JbyJCKa
MHCaOHa CIIOCOOHOCT Hajla3u y CpIy, /a U3 CpLa M3Jia3e MOMHCIH U Ja je cpue
,pu3HUIAa MECITU . Ped je o jemqHoM o HAjOOJBHMX J0Ka3a Ja JbYACKH POJ YIPKOC
CBEMY YMHO Hampejyje, jep cy HaydHuiu 21. Beka 6ap y TOM morieny OimKu
uctuad. Ho, He 3HauM Aa WCTHHA, CyIITHHA CBHX HH(OpMamuja, HemMa Be3e ca
cpueM. HanmpoTus.

[Iyr no uctuHe ce cBe Bpeme yobnuuaBa. Jbynm mojennHayHo W 1€0

JbY/ICKH POJ] CTBapajy MO3aWK MCTUHE — MaIly Koja UM omoryhaBa Jakmy myT 70

10 [penonobuu orany Jyctun, Tymauerwe nocianuya npse u opyee Kopunhanuma Ceemoe

anocmoaa Ilasaa, ctp. 159 u 160.



UCTHHE. 3aTO Cy CBH CETMEHTH MO3auKa BaXKHH. MHOTO ce MOXE€ 3aKJbyYUTH U
HAYYUTH TIOCMaTpameM IpHpoOJE, a MmoceOHo Ousbaka M >KMBOTHH-a. Ha mpumep,
HEYPOHAyYHUIIM OTKPWINA Cy Jla >KHUBOTHE-¢ (MakaKd MajMyHH) y JeIy MO3ra
3ay)KEHOM 3a I[UIAHHpame MOoKpeTa (mpeMoTopHnm Koprekc)'' —mocesyjy
,orienaincke Hepee“. Ha TuM HepBHMMa mpecimkaBa ce CBakd NOKpeT, ocehaj u
ocehame mocmarpanor Owha. 3ak/bydmwiii Ccy Jaa ce ,3panuMa BHIA™, TPEKO
,»,MHCAOHE MpEXe*, yna3u y ,,AyLUIEBHE LHUIENE", OAHOCHO Iylly, HEKE JpyTre
ocobe. Tako ce ymyheHOM €HEpPrHjoM W H3a3BaAHMM EHEPTUjCKHUM KOHTAaKTOM
,aATajy* Muciau. KoHTakT ce ocTBapyje ounma, a EHEpTHjCKH ,,3panuma Buaa‘. Tu
3pan  OMOpaiujalMjCKH HMCTUYY W3 MO3ra YCMEPEHHM, YCKHUM CHOIOBHMA.
JlokazaHo je na ,,3paly KOju MOTHUYY W3 OYHjy* MOTy Ja YCKIIaJe yHYTpallikhe
€Hepruje y IOoCMaTpaHoj 0coOM (eKTpaceH30pHO JIeUeH-E), M3a30BY HECBECHE
nopemehaje, nnu HaHecy cBecHa omrehema y meuxu npyrux ouha.

Tako Hekako ce ,,uuTajy" Muciu. Anm mTa je ca ,,CKpUBEHUM eMolirjama‘
W 1ITa je ca HeJlaro Hoimhy y KOHTaKkTy ca ocobama Koje ux ckpuBajy? [IpupomHo,
BUX ,,JIPENO3Haje” cplle, Y OJHOCY Ha MO3aK jeJHAKO BaKaH OpraH nyme. Y
CTBapH, 3a IMPENO3HABamkE Caapikaja eMolldja HHje MoTpedaH KOHTAKT. 3aTo ce
WHCTHHKT U MHTYHUIMja Pa3INKyjy OJ IMardHaluje U HHTEJICKTa.

Jbynu BehnHOM 3Hajy mITa paje, ajv MITa W3a3MBajy CBOJUM pPaZoOM YECTO
He 3Hajy. Ha mpBu mornex mpupoaHO je mTO MOCTOjU MpaBH KOMIMap y IiiaBaMa
JbyIM Kaja 4yjy, MPOYUTajy WM HEKW JIPYTHM HAYWH Ca3Hajy Ja cpueM Tpeda
MUCJIUTH, Jla j€ 3Hame KaTKaJ OMacHO, Ja jeé YOBEeK CBE MITO BHIIE ,3HA™
yAaJbeHUJU OJ] MCTUHE, Jla Cy Npe3peHH OOMYHO y MOOWUTKY HaJ OHHUMA KOjH

npesupy, Aa je jemuHn bory yromHu pat — pat mpoTHB camora ceGe,'” 1a He Tpeba

1 .
ITpeMoTOpHU KOpPTEKC — LIEHTap 3a BelTe Mmokpere make (Buaeru: Onusepa CraHojnoBuh, ,,Koruutusue
¢dyHkuuje u mporec Bepbanuzanuje, cTp. 1.)

'> Ceern Bnamuka Hukomnaj Bemuvuposuh, Pam u 6u6iuja, ctp. 150 u 161.
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Tparaty 3a HeoOjalIBIM II0jaBaMa, 12 je CBe Jby6aB, 1a je bor jby6as,” amn xa
HUj€ TOMyCTHBO CBE M CBAKOTa BOJETHU... 3ap CBE TO HE JONPHHOCH TyIIEBHOM U
€MOIIMOHATTHOM KollMapy u pacrehy?

Ha tom ,,kpcTy® "oBek je pasarmer oJ Kaja je 3a4eT. AMEPHUKH THHEKOJIOT
bepnap Harancon je mokasao, mocie MpHMeEHE €NeKTPOHCKOT MCIMTHBAamba pana
cpuia eMOpHOHa, PaMOaHOCOBHOJIOTH]E, eMOPHUOCKONH]Ee M YATpa-3ByKa, J1a IJI0J
npenoceha omacHOCT of yOWJIAUuKOT MHCTPYMEHTa KOjUM ce o0aBjba abopTyc.
detyc ce KompIa CHIOBUTO y3HeMupeH. theroBu oTkynaju cpia noseharajy ce ca
140 na 200, mmpoko oTBapa ycTa Kao 3a KpUK — Oe3rJacHu KpHK. 3aTo je Kacera
Kojy je caumuo Harancon HacnoBibeHa ,,besrmacam kpuk“. HajcaBpruenujum
TEXHUYKUM CpPEACTBUMA YCTAHOBJBEHO je 1a ce mocie 18 mana ox 3aueha ocehajy
OTKYIIaju cplia Tuioja, aa ce mocie 28 mana gopmupa aypa, a na mocie 40 mana
nouHEbe 18 GYHKIMOHHIIE IEHTPATHH HEPBHH CHCTEM.

CBH KOCMHYKH PHUTMOBHM C€ IOHABJbA]y M HCTH Cy 3a CBa >kuBa Owuha.
Hayununu cy ycranoBwin na OWMONIOIIKHM cat, 3aBucaH oxa yrtumaja CyHuma u
Mecenna a moryhe je W 0a NENOKYIIHE Tajakchje, Toceayje cBaka OuWJbKa,
KUBOTHUIA W, HApaBHO, YOBEK. LIWKIycHM Cy /JHEBHH, HEICJbHHM, MECEUHH,
KBapTaJIHU, TOUIIHH. .

VY penmurnjama ce yrunaju Cynna u Mecena Ha OMIJbKE, )KUBOTULE U JbY/E
MOMHUBY caMo y o0ymky Meradope, nako je HecriopHo aa je 'ocmop (TBopair)
CTBOPHO 3Be€3lle, IJIAHETe, HHXOBE CATEIIMTE W EHEepruje, Koje yCIOBJbaBajy U
OJp>KaBajy JKMBOT. ToO mMojapydje Cy MHOTO KOHKPETHHjEe IMOKPHIN Teo30hu U

anTtpornozodpu. Tako, Kaga objammaBajy W OJTOHETA)y CBEHPUCYTHY Marujy

" Jby6as je Beha ox MonuTBe, Beha 01 CBEX OCTATMX BPIHHA, y TONMKO Beha y kommko je Bor
Behn ox cBux BpiauHa, jep bor je spyGas... JbybaB je cymrmHa boxja, Hberosa comcrBena
npupoga... (Bumeru: IIpemomobum Jyctun THhemmjcku, @urocoguja u perueuja D. M.
Locmojesckoe — [Jocmojescku o Eeponu u ciosencmsy, ctp. 131.

14
Csemuma dcugoma u yedomopcmeo, ctp. 18 m 19.



11

yTHIAje Ha JbYACKY CYreCTHOMIIHOCT, CBECT M IOJCTBECT, YECTO IMOMHIY Be3e:
MO3aK — cpebpo — Mecer u cpue — 3nato — Cysre.

Marvnyapu TBpAe nHa je CyIITHHA JbYACKE Maruje yTHIa] HA MUCIHA H
eMoIlje, a MPEKO HHUX W Ha TelECHEe OONMKE JbyIH, JKUBOTHHA, OWJbaka W
muHepasia. OHM TBpJIe Jla MPUIIMKOM pUTYyala ,,IJe/1ajy 4YoBeKa cpieM y cpue’. Y
BIXOBOM IIPUCTYITy CAKPUBEHA je CYIITHHA OJJHOCA TpeMa XuBoTy u bory, a oHa
je ompehena m y mpuxBahennMm penurujama. VMICKOHCKY cHary pedu HOTBphyjy
MpUMEHOM Oeceia, MOJIUTBY, MaHTpa, I1caiMa, 6ajaJ1I/1ua...16

Jomr je CBeru JoBaH 3maroyctu roBopuo 0 oOWYajy W3 CBOra BpeMeHa, Ja
ce cTaBJba 3HAK KPCTa ,,Ha [IAPCKy TUaJIEMy U Ha yKpac BOjHHKA (Ha IJIaBy, Ipca U
cple), a UCTO TaKo Ha KPTBEHUKE M Ha moctosba‘. [loceOHO je Harmacuo na je To
HEONXOJHO ,,aKO jeé HYXHO HW3arHaTH JEMOHE U TMPHIIOMOhM Yy WCHEbEeHhY
Gomecuux“."” Kpcr je jeqan ox Haj3Ha4ajHUjuX cBeTHX mpeamera. IoTpe6HO je 1a
ce 3Ha, Jia je joIll YBEeK TajaHCTBEHAa MOh KpcTa MCTUHUTA U HECTIOPHA, Ma KOJIUKO
je Taj heHomeH Temko HaydHo oOjacHUTH. [Ipy TOME je HajBaKHHja YNILEHUIIA /1a
KpcT ytrue Ha cpue. Kpet xpabpu jpyne kana cy y cTpaxy, cMupyje 6o, ocmobaha
Ol HACHJba, Jaje Hagy y ouajamy.'’ Jakie, Moh KpcTa HHje HAYYHO CIIOPHA, aIlH

19
HEroBa ynorpeda To MOxe OUTH.

" Mo a ce 3aT0 Kao MaTepHjalIuCTH IOMUBY CPeOPOIbYIIIM YMECTO 31aTosbybara.

' Yocranom, mo3Hato je 1a je cBaka MONMTBA CKYH NaXJbHUBO OJAOPAHHX PEdH, a HMa YJIOTY
Mpena3HuIle U3 AyIIEeBHOT y JTyXOBHO CTame, IpHU TOMe oMoryhaBa 4oBeKy Ja (pyHKIHMOHHIIE Y
onpeheHoM puUTMY, WM je KJbYY OJHOCHO mmdpa 3a oTBapame Bpara mpema bory. Kommka je
cCHara pedm MoxXxe ce 3akJbyuuTH U3 craBa Opanmyckor aumiaomate Bmwxkuepa (Blaiz de Vigener,
1523-1596), je cmatpao je ma je cBe mmdpa, ma u cama npupoxa (Anexcanmap Tpudonn,
Yyoecnu ceem wughapa, ctp. 58).

' Cp. Bnamuxa Huxonaj Benumuposuh, Ilo6eduoyu cmpmu, ctp. 134.
18 .
Henan I'aBpunosuh, Buzaumujcku xpcm, cTp. 5.
" 3amuMBHBO je ma cy Cpbu HOCHIM KPCT K40 CBOje 3HAMEH-E HEKONMKO XMJbaJa COAMHA Ipe
mojaBe xpumthanctsa. Kper ca dwetmpu ommiia (cpricku cum00i) mpoHaleH je Ha MOTyHABCKO]

TpHYapHju, KOja IOTHYE U3 BpeMEHa MHOTO CTapujer oj nojase xpumhancrsa (Buaetn: Josan 1.
Heperuh, Aumuuxa Cpouja, ctp.14).
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3a uclespUBaKkE CpIla, BEOMA j€ 3HAYajHO YBPEKEHO CXBaTame J1a JbyOaB
NoTHYE U3 CpIla, aMUTIajla U apacuMIaTudke HepBHE Mpexe. [Ipu ToMm cy, kao y
0CTaJio] MPUPOJIU, U3Yy3€THO BAKHW HM3BOPH CHEPTHje Koja WX MOBe3yje. Jomr je
BaXHU]U yTHIIA] HA T€ U3BOpe. M3 BUX UCTUIY, MEHA]y CBOj Caapikaj, 00IuKyjy ce
U pa3Bujajy emouuje. OHM yTUYy Ha Be3€ M YKYIHY €HEPTUjCKY ,, XapMOHHU]Y"".

Hawmepno paszpemaBame eHepruja, Koje MpPOXKMMAjy >kuBa Ouha, HHXOBE
OpraHe W TKUBA, MpPHIAga CBEIPHCYTHOM EHEPTHjCKOM, HEOKOPTHKAIHOM U
MICUXOJIOIIKOM DAaTy, jep Ce CYIITHHCKM yTUYe Ha KHUBOTHY €HEPTHjy, EMOLHjE U
MUCIIA, OJHOCHO Ha EHEPrujCKe YBOPOBE, CPLE M MO3aK. ¥ TOM paTy Ha METU
€JIEKTPOMArHeTHOT OpYy’Kja Cy CBH BUTAJHU OpPTaHW, a MOCEOHO Cple, MO3aK U
LeHTpanHH HepBHH cucreM.” Crora, HHje YygHO WITO ceé OpOj Kapamo-
BacKyJapHux OosiecHuka moBehaBa. To camo moTBphyje Te3y na cy ce paToBH y
apyroj monoBuHu 20. Beka u y 21. Bexky momepwnn u3 Qusmuke chepe y
HEBUJbHBE c(hepe — EeHEPTUjCKY, IICUX0 U MEHTAIHY cepy.

Yunu ce Aa je JbYIACKM POA Y CTAIHOM JAYIIEBHOM PaTy M JAa Cy JbYIU
HEeMpecTaHo moja crpecoM. TeHsuje ce nmoseharajy Oyayhu ga ynpasibame JbyauMa
(xoHTpONa MH(pOpPMaIHMja, KpeTama JbUIM U KOHTPOJIAa yMa) CTHYE U3 JaHa y JaH
cee Behm useramuter u serutumurteT. llociae mormyHe KoHTposne poOe,
ycnoctaBjbeHe yBohemem BbAP-koma, y 3emspama EBporicke yHHje yBeneH je u
EKAM-KoJ Koju je YTHCHYT Ha IIEHT€HCKE Macolle y BUAYy MarHeTHe Tpake. Peu

je o wmarumuyHOM Opojy o0co0e KOju TOjeTHOCTaBJbyje aIMUHUCTPATHBHO

% CBu xoju ce He Claxy Jga je ped O peaTHOM, BEOMa OIAacHOM paTy, Tpeba ga ce cere
KpUTepHjyMa Koju oapel)yjy cyIITHHY MHTepeca M CykoOa, ITa je CYIITHHCKH I0pa3, OZHOCHO
ryoutke u edexre para. JacHO je Aa ce HEKaJa MPOCTOP OCBaja0 MCKJbYYMBO BojHMYKH. Cana
MHOTH HapoJ¥, HecxBaTajyhu na cy Oniam y HEKOj BPCTH paTa KOju cy M3TyOWiH, paje 3a apyre
Ha CBOM IIPOCTOPY, EKOHOMCKHU TOPOOJHEHN M OKYNHpaHH, a ToOoke cnobonuu. CIMYHO je U ca
ryonnuma. Ha npumep, caBpemeHa TexHonornja omoryhasa aa ce nz3bopom 60ja Ha TB n3azoBy
nopemehaju winm ontepehema paga cpua, koju nosehasajy cmprtHOcT U 10 15 oxacro, a To Cy,
3ampaBo, CTBapHM paTHU TIyOunu. Tako je cBejeqHO 1a JIM je MOIyJalija HaMepHO H3JlaraHa
00jama, eNeKTPOMAarHeTHOM 3padewmy, paldjaliju, MeCcTUINANMA, aepo3arahemy W APyTruMm
MaTepujamMa M eHeprujaMa Koje je YHHIITaBajy, WM je ydecTBOBaja y (PM3WYKOM pary ca JBe
HAopy’KaHe BOjCKe.
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nocioBame. MelhyTum, TOIMYKIMjH HWHHUIMJaTOPU KOHTpOJe Jbynu Beh
MHCHUCTHPAjy Ja ce Ta mu(pa MUKPOUUIIOBALEM yrpaau y Teia rpalana, 0THOCHO
y TOJ/UIaKTHIy, WA 4eno. buo Om TO cBOjeBpcTaH OHO-4MII TOBE3aH ca
HEHTPAITHAM KOMIjyTepoM y bpuceny (Taj KoMIjyTep Cy, BEpOBaTHO HE CITy4ajHO,
Ha3BaJA ,,3Bep‘‘) U ca cynep komijyrepuma y Mepunenny u Uspaeny. Taga 6u u3
JEIHOT IIEHTPa MOTJIO J]a Ce YTHYE HAa HEPBHU CHUCTEM YOBEKA YKJbYUECHOT Y MPEXKY
¥ J1a Ce IMJBHO yCIIOPaBa ITH yOp3aBa paj| BeroBor cpua.”’

Yocramom, y jemHom ekcrepumeHTy nap Ajan @Dpej je mokazao na
nyJcupajyhn MUKpoTanacu, CHHXPOHH30BAaHM C PUTMOM MHOKapja, MOTY Ja
3ayCcTaBe paj CpIa, a Ja CIMYHA CTHMYyJallija XHUIIOoTajJaMyca uMa MOhaH yTHIIA]
Ha emoryje. Jlenmo Amana dpeja HacTaBuo je Beoma ycnemrHo aAp [lozed lapm, ca
WNuctutyTa 3a BOjHA MCTpaxkuBama ,,.Bonrep Pun®, amm cy BojHe obOaBemiTajHe
ciryx6e CA/l ,,mokpusie BeIoM TajHe" pe3ysiTaTe ’eroBUX HCTPAKUBAbA.

YHpKoc CKOpO MCTUM €HEPIrHjCKHM, KOMHYKHM YCJIOBHMa, HajBehy apax
CBETa CTBOPEHOT YMHH PAa3IMYUTOCT M HECBOIMBOCT, OJHOCHO moceOHocT. [la
HeMa MMOCEOHOCTH KMBOT OM OMO JtocanaH, cBe O OWIIO NPENBHUANMBO, IPOOIEMHU
He Ou OWJIM CIIMYHU HEro UCTH U OWJIM OU peliuBU HA UCTU HAYUH. OpPUTHHATHOCT
HAroHM Jbyze Ha 0e30p0j pasIuYUTUX MpHcTyna. Tako je ca JbyauMa U lUXOBUM
cpumma — CBe je yHHKaTHO, o1 monekyina JIHK u henmje no oprannsma.

Ho, cBe cy TO Teopuje koje camMO MOTy Ja JONPHHECY MEHTAIHO] 30piu
HECUTYPHOCTH KOJ OOWYHHMX JbyAM M KOJWYHMHU IUTAHETApHOT CTpaxa, Koju
JpynuMa Huje notpeban. Hamporus. Crpax je 3amcrta mMohaH mOKpeTrad, 4ecTo
OTIAaCHOT a KaTKaJl U MOTYOHOT IICHXOCOMATCKOT ayromarn3ama. Ha ocHOBY 3Hama

O CYHWITHHHU W IMocjIcavulaMa CTpaxa, MOXKE CC 3aKJbYYHUTH Ja CYy 6pI/ITaHCKI/I nu

*' CucreM KOHTpONE JbyIH, HHXOBHX €MONMja M MHCTH, ojadan je RFID caremmrckom

texaonorujom (RFID — Radio Frequency Identification) n cymepkommjyrepuma y U3spaeny u
Mepunenny.
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aMEpUYKM CTpax omacaHu 3a meo cseT.”> Kako? Jla Gu ce To pasymeno Tpeba
MOBE3aTH HEKOJIMKO IMO3HATHX TEOpHja. YKOJIHUKO je Ta4HO OHO ImITO TBpAu [lo3ed
Mapdu (ma cy moBe3aHe MOJCBECTH CBUX JbYJH) U OHO ITO je TBpauo Hukoma
Tecna (ma MmoxgaHu Tajgacu MOTY JAa MPEHOCE MOPYKE U J1a MPU3UBAjJy MHUCIH, WU
occhama, Ha OECKOHAYHO] YIaJbEHOCTH), aKO Cy HCTHHHTE IIOCTaBKe AJlaHa
Acniexta u Jlejuga boma — ga eneKTpOHM M JIpyre aTOMCKE YECTHIE MOTY, Y
onpehenuM okomHOCTMMA, MelycoOHO mpeHoce uH(pOpMaIUjy TpeHyTHO, 0e3
003upa Ha yJajbeHOCT (MpeMa BUXOBO] TEOPH)H, je/THA eIeMEHTapHA YeCTHUIIa ,,Ha
HEKHU HAuMWH" yBEK ,,3HAa* 1ITa paJid CBaKa JIpyra 4YeCTUIa) U YKOJIHMKO € TaYHO Ja
je y aMepuyKkoM HHCTUTYTY 3a HCTpaxuBame cpua (Institute of HeartMath),
M3MEpeHo Ja je (peKBeHIMja cTpaxa BpJIO HUCKA U Jla je KpeTame Te BHOpaiuje
BEOMa CIIOPO), MOXE C€ 3aKJbyYUTH Ja CBU JbyJU Ha IUIAHETH HCTOBPEMEHO
npuMajy uMHpOpMaMjy O CTpaxy KajJ TOA CE€ HEKO MpecTpamu. 3ap TO HHUje
JOBOJHHO 32 Pa3yMeBambe CTATHO MPHUCYTHE aHKCUO3HOCTH H CTPEIHe?

Crtpec je y Omuckoj Be3u ca mect Bojaehux y3poka cMmptu — OosiectrMa
cpua, pakom, Oonectuma tiyha, HecpehHuM ciydajeBHMa, IIUPO3OM jeTpe M
camoy6ucTBIMa. >

Kan je peu o cpiy, HUKako ce HE CMe 3allOCTaBUTH yTHIlA] Bojae. Boma u

cpue? UynecHa BoJia je TJIAaBHU M HAjBXKHUJU CACTOjaK CpIa, 4ak M 0e3 KPBHU Koja

*2 HapaBHO TO Ce OJHOCH HA CBE HAPOJE U MOjENHIIE KOjI Cy PATOBHUMA M IPOrOHHMA MOYHHIITH
Tpex 3JI04MHa, UM OTHMadnHa, 0e3 003Mpa /a 1M Cy WX CBECHHU WIM He, a moceOHa Kajia Cy u3
HEKOT Pa3Jjiora HCKOMITJIEKCUPAHH.

= Hymmma Jleunh TomeBcku, nmeuxujatap Ha MHCTUTYTY 3a MEHTaJIHO 37ApaBibe y beorpany,
TBpAM /A je CTpec ,,IPBOONTYKEHH™ 3a CHHAPOM XPOHHYHOT 3amopa. Y CBOjUM HAyIHHM
pamoBuMa HoceOHO je Harjacuia Ja je Hayka O AYIIM HallpaBWJa KOHIENT JMYHOCTH CKIIOH
oboneBamy. /lokazama je m1a JTUYHOCTH ca HETaTHBHOM CJIMKOM O cebu Jsakme 000JieBajy OJ
TICUXOCOMATCKUX mopemehaja. 3akibydny y ’beHUM paJOBHMa yKa3yjy Ha CYIITHHY OJHOCA IICHXE
u temna: ,,70 no 80 oxcto OonecTr O KOjHX YOBEK YMHPE Y Pa3BHjEHOM CBETY MPOY3POKOBAHO je
ctpecoM. OxanomheHocT HoBoau g0 OonecTw cpua w KapamoBacKylnapHux mH(apkTa. CTpec
n3a3muBa M Oonectu momyT TyOepkyinose u xepmnec cumiekca® (Buperu: K. DPordevié, ,,Telo je
najbolja slika duse®, ,,Politika®, 26. novembar 1999, ctp. 20).
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je, Gymyhu 1a je ped o TeYHOCTH, CYIITHHCKN Boaa.”! HaydHHMIH IPeTnocTaBbajy
1a cy Kiactepu (Tpyre MOJeKyJia) Boje, 3apaBo uyaecHe henmje Koje ce Kopucre
3a mamheme nHpopMaryja. Y3 TO je O3HATO Ja U OCHOBHY CTPYKTYpPY MOJIEKYJIa
JIHK (e30KkcHpHOOHYKICHHCKA KHCEIHHA) YMHA Boaa.” HajMuCTHYHHja 0co6HHA
BOJIC je Ja MoMohy Tpyna MOJeKyJa, Kao Ha eJIEKTPOMArHETHOM HOCHOILY
nmojaraka, Oenekw cBe MTO ,.BHAU, ,udyje u ,oceha“. Eto omer emommja
HajBOXHMjUX 3a cpre. UnHM ce Ja je HaMeTJbHB 3aKJbydaK — BOZA Kao jelaH O]
o0JMKa €Hepruje jecTe HajBaKHHU]a 3a cpie. Moxe ra UCIEeNUTH oAroBapajyhum
uHbopMaIjamMa U MpodynmhaBameM, a UCTO Tako 3amaMheHHM HHQpOpManuMaja
yHumTATH. Kako ce MucIM Kao OOJMK €Hepruje Haiase y LEeJOKYITHOM HEpBHOM
CHCTEMY, BPJIO je BEPOBATHO Jia KPB IMPEHOCH MHCIH M €MOIHje | Jia, Ha TIPUMeEp,
nH(}APKT cplia HAcTaje TeK Kaja ce OJOKupa MpOoTOK MH(OPMICAHE €HEPTHje Kpo3
KPBOTOK U moce6Ho kpo3 cpue.”’ Exnepruje ce, mo ceemy cyaehn, HaroMunasajy mo
WCTO] 3aKOHUTOCTH Kao MaTepuja, Oynyhu na je marepuja caMmo OOJIMK €HEepruje.

UwHE ce BeoMa JIOTUYHUM, Ja MPEKU] CHEepPrHje y aKCOIUIa3MH, Koja je
BpCTa 3ryCHYTE TEYHOCTH, MOXKE Jia M3a30Be Mapainu3y U naparuiernjy. Kama ce
OJ0KHMpa MPOTOK MUCIH, jep HEKO WM HEIITO He J03B0JbaBA Taj MPOTOK, Moryh je
uHpapkT mo3ra (Moxnanu ynap). Kama ce Giokmpa mpoTOK €Molldja U HaroHa,
IITO 3HA4YHM OINET €Hepruje, Moryhum cy mHGapKTH y APYTUM MPOKPBJBEHUM H
HEPBHUM OpraHUMa.

Jlaxie, BepoBaTHO j€ Ja je BoJa jOIII jeHa BpcTa MH(OpMUCaHE CHEprHje,

onpehene CTpykTypoMm, a Ja BEH Caapikaj 3aBUCH OJf MATEPUjATHUX CYIICTAHIIA

* KpB je BpcTa TKHBa, Koje Ce cacToju of TeuHe mmasme u hemuja. Kpsua masma je 96 oxcto
BOJIA.

% Jla me mocToju Boxa, He Gu MocTojane HUKAKBe crupane. OHA CTBApa CTPYKTYPY IMPOTEHHA.

Y npeom 3apaBcTBeHOM Tomummaky Cpbuje mmme xa ce y Cp6uju majuemhe ymmpe ox
6onectu kpBoroka u cpua (51,47 omcro mymkapama u 62,39 oxcro xena), cneaeha majuemrha
CMPTHOCT je 30or manuranx Oonectu. Buneru: Tatjana bophesuh, Iloepamax boey u npupoou,
ctp. 15.
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00IMKOBAHNX eHeprujama u madopManrjama.”’ To mWTO BOJA HAjBHMIIE pearyje Ha
eMOoIIHje, caMO TOTBphyje HEHY MOBE3aHOCT € JbYJACKOM IIYIIOM y KOjOj Cy OCHUM
WHCTUHKTA WM TICHXE, YM W JyX NPOXKETH MHUCINMA, Kao IMOCEOHOM BPCTOM
nH(pOpMHUCAHE EHEPTH]e.

OdeBUAHO je Ja Cy Yy BE3W Ca OBOM BPCTOM Ipo0OJieMa HEOIXOJHA
(dyHIaMeHTaHa, UHTETpaHA UCTPaKUBama. MHOTO Tora YOBEK Mopa Jia 3Ha Jia

Ou cauyBao CBOje CpIIe, a jOIll BUIIE 1a OU cadyBao Tyha cpiia.

CPIE Y KOCMHUYKOM PUTMY

OdeBuaHO je na e(UKaCHOCT Tepamuja JIoCTa 3aBUCH OJI pasyMeBarma U
MOIITOBakba OMOPUTMOJIOTHjE W BUOpalyja OpraHu3Ma M y OpraHm3My. | eHaaw]
ManaxoB je y kiu3u ,,OCHOBHA 3HaWma O XKHBOTY W 3[[paBJby‘‘ HATJIACHO 3HAYA]
JTHEBHHX, HEJIEJbHUX, MECEYHUX U TOAMIIBUX OMOPUTMOBA U PA3IMUUTHX YTHIIAja
Mecena Ha nHeBHe 6mopuT™MoBe. [103HATO je Ja MCHXO0J03M HEPETKO Halla3e Be3y
u3Mel)y T3B. myHor Mecela 1 moHalama CBOjUX KIIMjeHara...

3a Bpeme ,,iyHOor Mecena™ aoia3u 70 MaKCUMAalHE paclojiele BOJECHOT
omoTada 3emJbe moj yrunajeM Mecena u Cynna. Tana Hactajy moce6He Tummme. Y
ypeheHoM, XapMOHUYHOM PHTMY ca BHMa Cy OceKe. Y CTBapH, 3a BpeMe ITyHOT
Mecena HacTaje MakKCUMAJIHO pa3/iBajarheé M MIUPEHE BOJEHE MOBPIIMHE, MOCIHE
KOjer JI0JIa3u JI0 OOpHYTOT IpoIieca.

Eneprujcku yTunaju Ha JbYACKH OpPTaHM3aM 3a BPEME CBAKOT JYHApHOT
nana Beh cy mcrpaxuBani. J[okaszaHo je, 1a je ,,KHBOTHA eHepruja“ 3a Bpeme
,Miamor Mecena® KOHIIEHTpHCAaHa Y JyOWHU OpraHU3Ma U Jja C€ TOM €HEPTHjoM
TEIIKO yIpaBiba croJba. [lokaszano ce Aa je eHeprujcKu BeoMa BaykaH JaH ,,ITyHOT

Mecena® (ymram). 3a Bpeme ,,iiyHor Mecena® eHepruja ce jako rybu, jep ce

%7 Beposarro he yckopo y Hayky m mKkounctBo yhm HoBe Kmacmbukammje emepruja, jep je
HEJIOTWYHO J1a Cy HAyYHHIM Y HAYy9HUM MHCTHUTYIMjaMa IPOHAIUIM ¥ HOTBPAMUIH HocTojeme 20-
TaK BPCTa €HEPTHje, a 1a Ce Yy 3BaHUYHO], ITKOJICKO] (PU3UIN YIe CaMO YETHPH BPCTE.

% JemHa o1 TpH KOMIIOHEHTE XUBOT Oiha, y3 Temo u aymry.
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MPEeTeXHO Halla3d ca CIOJbHE CTpaHe opraHm3Ma. lama eHepruja n3luja u3
opranm3Ma Kao cHakHa (ponTana. Tajga 4yoBeka HajCHAXKHU]E MPHUBIIAYH CYIIPOTHU
TI0JI — MCKyIIera ¢y Hajseha.”

VY3 T0 je MO3HATO Ja MPOMEHOM EJIEKTPOMAarHeTHUX CHJIa y pa3HUM (a3ama
Mecen, Moxke Ja y3poKyje peakiyje Jbyau KOju MMajy TpoOiieMa ¢ MEHTaTHOM
paBHOTe:)kOM. [IpBy weTBpT (Kama je ocBeT/beHa JecHa MOJOBHMHA Mecena) u
nepuoa myHor Mecena, Jbyu 6u Tpebaso qa mpoBeay y MupoBamy. Tana cHaxkHE
€HepreTcKe MPOMEHE JIeTyjy CTPECHO Ha OpraHHu3aM, Te C€ MOXKE JOTOAMUTH J1a UX
opranuzam He wuznpxu. [lokazano ce ga ,,001ecTH 3JIHMX JyXoBa“, Kako Cy
nojenuHe OOJIECTH HEKaja Ha3uBaHE (M3JMB KPBU y MO3akK, Mapainia, HHPapKT
MHUOKap/a, aKyTHa TICUXUYKa 000JbeHha, CMIISIICHja U Apyre), Hajuenhe HACTAjy
4,8, 11, 15, 22 u 29 nana ,myHapsor Mecena®.*

3Hama W3 acTPOHOMHjE€ M aCTPOJIOTHjE Cy BeoMa BpelHa, Kaja je ped o
JyHApHUM LUKIycuMa. Ta 3Hama ce KOPUCTE Y MarujCKUM pUTyajnMa, aid je
BaXHHjEe — U paJy caMouclesbuBama. MckycTBeno je moTBpheHo aa, Ha mpumep,
KaJa 4OBEK JKeNM J]a CIPeYH Pa3BOj CBOT KapakTepa MpeMa HeYeM HEKeJbEHOM,
Tpeba TO 1a yUYuHH Y yTOpaK (KOjuM HAaBOAHO ,,Biana Mapc®) y TayHO Bpeme Kajaa
je Tor nana Mapc eHeprujcku HajyTHIajHuju. [la nu cy Tajga mpucyTHE KOCMUYKE

CHJIE KOj€ TIOMaXKy PUTyally y KOjeM c€ yTH4e Ha MOJICBECT HUje Ba)XHO. 3HaYajHA

* Vxomuko nolje 10 cekcyanHe Bese, 300r mpeaaje OrpOMHE KOTHYMHE SHEpPrije MyIIKapal He
MOJKE€ JIaKO J1a Ce OIOpaBH. TOr JaHa [Ie0 OpraHMW3aM IIpefa3d M3 peXHMa MHPEema y PeKUM
cabujama. | TaBHU pasior MITO ce MyIIKapaln €HepryjCKHU NCIIpa3HH MOJHUM aKTOM j€ Taj IITO Ce
[IEHTap TPAaBUTAI[MOHE €HEpryje Hala3W y NpeAeny IOJHHX OpraHa, a ,,ycTaBe Cy y TO BpeMme
MakcHMaIHO oTBopeHe. OTyaa opraHu3aM y TO BpeMe MpeJcTaBiba BpaTa Kpo3 Koja y OIpOMHO]
KOJIMYMHU OTHYE €Hepruja, Kao HHU jegHor apyror gaHa. C apyre crpaHe, Taja je opraszam
HAajCJIaJJOCTPACHHU)HU IITO MOCEOHO OATOBapa JKEHCKOM IOy .

30 [ToBpaTak Mecena y jemaH Te HCTH MOJIOXKa] KOCMUYKOT MPOCTpaHCTBA y ogHocy Ha CyHIie
o0aBu 3a 29,5 nana. Jlynapau nukiayc omoryhasa na nmpema 3emsbH Oyzie yBEK OKpEHyTa jeJiHa Te
ucta crpana Mecena. Hajoosse 6u Omito 1a 4eTBpTH JaH JyHAapHOT Mecela Oyae JaH oaMopa u
MOJIUTBU CBHX JbYIH, Paadl MOTIIYHOT IyIIEBHOT omymTama. OCMH JyHapHH JaH, IO3HAT Kao
,JaH cTpeca’, He MOXe Ja ce m30erse, ainm je Moryhe 1a ce cTaBe pa3MHUILbame, ocehama u
MOHAIIake 10/ MOTIYHY CBECHY KOHTPOIY. JemaHaecTor, MEeTHAECTOT M JIBEJECETAEBETOr JaHa
Tpeba OWTH ompe3aH, a JIBaJeceTAPyIrH JAaH Tpeda mpoBecTH y TUXoBamy. Buaern: I'enaamj
[Terposua ManaxoB, OcrosHa 31uara o Hcueomy u 30pasmsy, crp. 90 m 153—-155.
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je oJUTyKa J1a ce puTyal U3Be/e mpemMa ,,JiyHapHOj meMu™ (Moriia Ou To 1a Oyne u
Heka apyra). ToM OMIyKOM ce yia3u y crnenu(uuHo CTame JIyXa, Y KOjeM je
OJIAKIIAHO OCTBAPHUBAmE UAEja. Y OCTAIOM, ITO3HATO j€ J1a Marudapu, 0e3 n3y3eTka,
KOpHUCTE ,,JIyHapHE LHUKIyce y CBOJUM OOpeanma M ceaHcaMa U Ja Cy HbYXOBHU
MOCTYNIM Hajyemhe HM3y3€THO JAEJIOTBOPHHU, HajBEpOBaTHHjE€ 300T IMOCIOBHUYHE
CYreCTUOMIIHOCTH W BEpOBamba NPUCYTHHUX. YOCTAJOM, CYTE€CTHOMIIHOCT j€ Y
OCHOBH CBHX NCHX0-(QM3NUKUX (PeHOMEHa, yoOpa3nba, Hin3nja u 00IecTH.

[To3Haro je ma mocToje CEe30HCKE aKTUBHOCTHU CBHX (DYHKIIHja Y OPraHU3MY H
BErOBUM opranuma. Ilpema npeBHMM ca3HamHMa, Y TOKY TOAMHE HajBaKHUjU
OpraHW YOBEYjeT OpraHu3Ma: cpIle, miyha, jerpa, Oyope3u u maHKpeac akTUBHH CY
1o 72 maHa TOKOM roauHe. To 3HaYuW Jja MOCTOjU HAJIIOBOJbHU]jE BPEME 32 FbUXOBO
Jederme, Ynirheme U 03]paBJbehe, OJHOCHO J1a jé Ped O BEUHUTO MOHABJHAHOM
KOCMHYKOM LHKIYCy.' 34TO je HEOMpPOCTHBA TPEIIKa Kaja ce He (HC)KOPHUCTH
Taj 0KA3aHH KOCMHUYKH (PEHOMEH. >

Kako ce Ta mcTMHa MOXE€ CXBAaTUTH W TPETBOPHUTH Yy JAEIOTBOpPAH
meron? JennocraBHo. byayhu ga ce ,JiyHapHHM HUKIycH W cala MOIITY]y Y
KMHECKOM KalleHaapy, Moryhe je maTu mpumep KOju je yHHBep3ajaH 3a Ieo
JbYJACKH POJ 3aCHOBAH Ha TOM KaJICHI[apy.33 Taxo, npBa 72 naHa ol MOYETKa
4707. ToxuHE O KMHECKOM KaleHIapy,” KO JbY/IH je aKTHBHA jeTpa, 3aTHM CpIie,
wyha, ma OyOpe3u W Ha Kpajy — maHkpeac. To 3Ha4M Ja je Ha MpHUMEp, CpLe
CBaKOT 3eMJbaHHWHA, Y T3B. TOAMIIHEM PUTMY, OMIIO HajaKTHUBHHjE Yy TOKY of 28.
anpuia g0 8. jyna 2010. rogune. [Ipu Tome je jacHO Aa je Mmoryhe m3pauyHaTH u

IIPOBEPUTH PUTAM CBUX OCTAJIMX OpPraHa, a u cpua y cieaeheM BpeMeny.

31 .
Bpemencku nepuon onpehen kpetameM U pUTMOM €HEPTHjE.

32 Genadij Petrovi¢ Malahov, Urinoterapija, ctp. 69.

33 .
He t1peba 3abopaBuTH ma je KHHecKa MEIWIMHA NPBOpaHTHpaHa ox cTpaHe CBeTcke

3IPaBCTBEHE OPTaHU3AIN]je, Y OJHOCY Ha YCIECITHOCT JieUermha O0IeCTH.

** Ta , HoBa roxuna“ mouena je 14. pedbpyapa 2010, a Tpajana je no 2. pedbpyapa 2011.
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Kputukyjyhu 3actapena cxBarama, Ensapa A. Toy0, ocHuBa4 MHTErpaiHe
MeAHIrHE, TpeaceHuK PoHalmje 3a CBECT O 3paBJby, IOIECHT KaTu(pOPHHU)jCKOT
yHuBep3utera EpBuH, o0Opatno ce HCTpakuBauyuma y MeTUIUHH: ,,CBOJUM
KoJleraMa MEeIUIIMHApHUMa MOTY CcaMO Jla KaXeM Ja je MCHOJ CBHX 30ymyjyhux
XEMHjCKUX jeTHAYMHA KOj€ CMO y4mIIi Ouia CKpuBeHa eHepruja. CBe je eHepruja.
Teno je eneprercku cucrem. Opranu cy ckyn henvja ca UCTOBETHHUM OOpaciieM
BuOpanuja. henwje Hemajy camMo XHCTOJIOMIKY CIMYHOCT, OHE HWMajy HCTYy
eHepreTcKy (pekBeHIHjy. XoMeocTa3a MX JApKH Ha okymy. Paszapame hemmjcke
eHepruje je oHo mTo HasuBamo Gomemhy”.”> Tum pednma y3apMmao je jemHy u
MOKYIIA0 Ja yBene APYTy mapagurMy, 1oka3yjyhu ga Hayka MO>Ke joIl MHOTO J1a
OTKpHj€ W TOCTUTHE YKOJHKO ce OopHu mpoTuB mpeBasuhenux normu. HapasHo,
YKOJIMKO je HeroBa TBpAIKA HCTHHWTA, OHa he WMaTtW ofpa3a W Ha OIIITa
CXBaTama, jep MEeba OJTHOCE y T3B. (PU3MUKUM U €HEPTEeTCKUM cepama.

Kana ce y3me y 003up unmbeHHIIa 1a j6 OCHOBHHU y3pOK OoJiectu mopemehaj
eHepruja y henmjama oprann3Ma u yBa)ky TOJUINIAa aKTUBHOCT OpraHa, ,,JJyHapHU
muKiIyc™ (mo JyHapHUM (azama), CeAMUYHA U JHEBHA aKTUBHOCT Oprana, n1o0uja
ce jenuHCcTBeHa MoryhHoCT na ce ¢ onmpehenum muibeM u eduKacHO Jenyje Ha
byHKIIMje U OopraHe JbyJACKOr opraHu3Ma. M3 Tor mpuctyna mpoucTude IIIaBHO
MPaBUJIO O3/pPaBJbE€ba W NMPUMEHE CBUX Tepamuja: OMiI0 KOju OpraH doBedjer
opranm3ma Tpeba JIeYUTH M O3/ApaBjbaTH y TMEpHOJy meroBe HajBehe
€HEepPrujcKe aKTUBHOCTH — CE30HCKE, JIyHapHE, CeIMHUYHE W JAHEBHE. Y TOM
ClTy4ajy HOCTIKY C€ HajOOJbH pe3yITaT! U HeMa JOJAaTHIX KOMIUTHKALIY]a.

Jlekapu WHaYe BeoMa 4YEeCTO MPUMEY]y W TOIITYjy KOCMHYKU puTaMm. To
YMHE KaJ TOJ] MOIMjeHTHMa MPOMHIIY Tepanujy ca CTPUKTHUM YHOIICHEM JIeKa Yy
oapeheno no6a gana. Ha mpumep, 1a ce HEKH JIEK UCKIbYYUBO y3UMa yjyTpO, @ HEKU
yBeue, Wi Ja ce y3UMajy JICKOBH Mo memu. lIpema craBoBMMa Hay4YHHKa KOjH

W3y4aBajy PUTMOJIOTH]Y, Cple je HajaHraxkoBaHwje on 11 mo 13 catm. To Om

% Harvey and Marilyn Diamond, Zivjeti zdravo, str. XXI
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Tpebano aa nMa 3Hauaj 3a hapmareyre u nekape. Ja mu 6am Tama Tpeba y3eTu Jek,
WM ra Tajga He Tpeba Humomro y3uMaTtu? Kako je mcrpaxuBame Ha JbyAHMa C
NpaBoOM 3a0pameHo, HajO0OJbH OATOBOPH CE€ OYEKYjy M3 HMCKYCTBa HajcTapujux
MeauIMHa. YOocTalloM, cpue ce oamapa o 23 cara a0 1 car mociie monohu. 3ap
KapauoJior He OM Tpebayio Ja caBeTyje MalMjeHTy Ja ce Taja o0aBe3HO oamapa?
Konuko Jpyam TO He 3HA, WM HE MOXE M3 HEKOT pasiora na mcnomryje? [Ipema
,»,3aKOHY KOCMHUYKOT pHTMA“, y HNUKIyCy oJ 24 carta, CBaKM OpraH MMa IEepPHOJ
0JIMOpa, a OTOM PaJau CBe Oprke 0 CBOT MakCHMyMa KOjU Tpaje /Ba caTra M OIeT
ycIiopaBa paj A0 Mpeiacka y MOTIYHH OJMOp Y Tpajamy O]l IBa cara.

Jlakne, putaM NPOTOKa KOCMHYKE EHEprHje Kpo3 JbYJICKH OpraHH3aM,
moceOHO Kpo3 cpIle, j€é H3Y3eTHO BaXKaH M MOXKE Ja C€ HCKOPUCTH TIpH
ucle/buBamy cpua. McrpakuBama Ccy Mokaszana Ja Cy IOHeIe/bKOM HH(pApKTH
Hajuenthu, mTo je 6e3 moceOHe aHaIM3e TIOBE3aHO Ca CTPECOM Ha PaTHOM MECTY H
MOYETKOM HOBE pajaHe Helesbe. Puram? [la nmm je ped o crpecy, KOCMHYKOM
puTMy, Wi HedeM apyrom? Tek, moHenebKoM u3Mel)y IIeCT U IECeT caTu yjyTpy
JelaBa ce HajBHIIE CPYAHMX M MOKIAHHX ymapa.’ OpraHu3aM y TOM MEpPHOLY
NOYHbe J1a ce OyIu, MpUIIpeMa ce 3a JIEBHE aKTHBHOCTH, IOTPEOHO MY j& BUIIE
KHCEGOHHWKA HEro y TOKy Hohm,’' ma ce ociobaljajy jenmmera Koja ZOBOAE IO
mopacta KpBHOT NPUTUCKA, IITO MOXXe OWTH KOOHO 3a ocobe Koje umajy

KapauoBacKyJiapHe mpooOiieme. 3a To je, m3Mely ocTalior, OArOBOPaH U IMOPACT

% Crynnja 06jaBibeHa y AMepHUKOM KypHAIY 3a XHIIEPTEH3M]y Kaxe 1a je m3Mely mrect u mecer
YjyTpy pusuk ox uH(papkra Bumu 3a 40 oxcTo, a 0J1 MOXKJIAHOT yaapa 3a 49 o1cTo, y OAHOCY Ha
ocrana go6a mana. Jleceroromumime ucTpaxuBame y 11IkoTckoj mokasano je ma 20 oxcro BUIIE
JbYAHM yMpe y NOHeJesbakK, y nopehemy ¢ OMiIo KojuM APYruM AaHoM. MHOTH HAyYHUIIMY HUCY
MPUMETWIIN Jia OTIIPHIIMKE Yy HCTOj cpa3MepH MOHEeJhaK JOHOCH U IPOMEHY BpEMEHa.

http://www.domaci.de/viewtopic.php?t=79786

7 Moehana motpe6a OpraHm3Ma 3a KHCEOHHKOM je NpPEMa HEKHM HCTPAXHBABHMA CIIOPHA.
Kuceonnk moke OuTH omacaH 3a OpraHu3aM, jep jé y3pOK CBHX OKCHAAIWja, TO 3HAYU WU
OKCHJIaIfja y JbyACKOM OpraHusMy. Tpeba CTyauMO3HO MCIUTATH MOTpede JbYaN 3a KHCEOHUKOM
W yIJbeH AWOKCHAOM, Oyayhm na myke >XKuUBE JbYIU KOjU Cy y Tpeaenuma ca paspehenum
Ba3/lyXOM, MOMYT MJIAHWHCKHX Tpeena.
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HUBOA KOPTHU30JIa, ,,XOPMOHA CTpeca’, Koju Jiyde Han0yopexHe xieszne. M3 uctux
pasiora, ¥ KpBapeme U3 Hoca Hajuemhe je y To go0a jaHa.

Hayunumm cy yTmBpawim na puswk oA WHGApKTa WIM WHTCH3UBHH]E
UCIIOJhaBAKkE€ CHUMITOMA OOJECTH 3HATHO BapHpajy y OJIHOCY Ha 100a jaHa.
,Kao n Behmna gemaBama y mMpupoad, W JbyACKA TCHXa M TOHAIIAKE Cy TOJ
yTHnajeM 'yHyTpammer' dYacoBHuKa™, TBpau mnpodectop Pacen doctep ca
Oxcdopaa, HEypoJIOoT KOju ce OaBH HCTPAKUBAHEM YTHIIAJeM ,,0MOJIOMIKOT caTa
Ha opraHuszam. ,,.buonomku cat* (uupKapaujaTHu pI/ITaM)38 MoJIeIIaBa OMOIOIIKI
LIejcMejkep™, Koju ce Hamazy y xwumoTtamamycy. Op mera 3aBHCH HH3
(GU3MONIOIIKKX Tpoleca y OpTaHu3My, Kao U (puHe MpoMeHe y HUBOMMa XOPMOHA,
HEOMXOJHE 3a HOPMAaJHO (YHKIMOHUCAWkE OpraHu3Ma. AJHM, CBE TO MOXE
YTHIATH U HAa MHTEH3UTET CUMITOMA oapelernx GomecTu.”

Heyponor Cacone Kopcu je y Be3u ca OHOJOUIKAM PUTMOBHMA 3aIHCAO:
,,Halm nmupKapAvjalHi PUTMOBH U MeTa0OJIu3aM BeoMa OJMcKo capalyjy, He Ou
mu 06e30enunu henvjama HOpMaTHO (PYHKIIMOHHCAaWkE W 31paBibe. 1o oTkpuhe
npyka HayYHHUIIMIMa HOBH TOTJIE/A, Kako OW pasyMenH y3ajaMHOCT JIBa BHUTAIHA
nporeca. OcuM TOra, MO’KE MMAaTH BEJMKH yTHIA] HA HOBE TPETMaHE y BE3W ca
GonecTiMAa H3a3BaHIM HEI0CTaTKOM eHepruje y hemmji.«*

Yocranowm, cBe je y Ipupoar XEpMOHHYHO JIOK Y by YOBEK HE yMEIa CBOje
IUJBEBE, MPOXTEBE, MoTpede M nHTepece. Ha monamame u ommre cTame Jbyau

yTHYe CBE, O] MCHEepalia, OMJbaka M YKMBOTHIbA, JIO OJIHOCA Ca JPYTHMM JbyJIUMa.

Kako yrtnmuy wmmnepanmu? Ha mnpumep, pyOumH, n3y3etHo MohaH, HajTBphu u

¥ Jby/cKo Teno eHeprujCKM 3aBHMCH O BHIIE OF CTOTHHY HHPKAPAMjATHHAX PHTMOBA, OXHOCHO
MPUPOJHUX IHMKIyca, KOjH YTHYy Ha amleTHT, MPOTOK EHEeprHje, pPaclojoKeme, CIaBame,
mbuno... Kaga 9oBek Huje ycaramieH ca IprpoJoM, lBeToBo Teno natu 30or nopemehaja putma,
IITO je Y3pOK pa3HuX 000Jbema.

* Bumern: Kosti¢ Nada i Sefen Svetozar, ,,Cirkardijalni ritam krvnog pritiska i dnevne
hormonalne varijacije, Medicinski pregled 1997;1-2: 37-40.

% Sassone-Corsi Lab, Department of Pharmacology Gillespie Neuroscience University of
California, California, USA.
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HAjCHAXHUJU OJ IPBEHUX KPHUCTaja, OAYyBEK C€ KOPUCTHO y Jedemy H 3a
uclesprBama opranudma. OH Mpema cxBaTambHMa 3aroBOPHHKA ,,TaJHUX HayKa™
jaya MMYHUTET, aKTUBUpPAa M BUTAIM3Yje LEJO TEJIO MPEKO KPBOTOKA, YHOCH Y
Oopra"m3aM €HEeprujy koja mpouniihaBa u Oyau ycrmaBaHe MOTEHIMjaje, mooyhyje
Jby0aB, jaua cpre (dyBa ra OJ aHEMHje H JIEYKEMHje, DPETyJulle KPBHH
anTHcaK).41 3atuM, XeTUOTPOTI, Ha3BaH ,,KPBHU KaMEH'“, TAMHO 3eJIeHe MaT 0oje,
ca IPBEHHM WM PYKAYaCTUM IIerama, IpeMa MCTUM CXBaTambHMa YHCTH KPB U
VHYTpallihe OpraHe, CTaOMiIM3yje KpPBOTOK, dyBa cpue.’” YKOIHNKO HABEICHH

CTaBOBU HUCY UCTPAKCHH, Tpe6a TO YUYUHUTU.

CPLE OITA’KA 1 OCERA

Beh najmame nBamecet roamHa ce 3Ha J1a yrpoOa M CpIie UMajy COIICTBEHE
MpEeXe 07 HEKOJIMKO JIECeTHHA XMJha/la HeypoHa, Koju nmojacehajy Ha ,,Majie MO3ro-
Be“. T JOKaJTHM MO3rOBHU 10 CBeMY cyjehu MMajy colcTBeHa 3amnaxama, yTUdy Ha
NOHAIIAFE CBOjHX OpraHa, MMajy COICTBEHa HCKycTaBa M Ha ojapeheH HaumH
dbopmMupajy ycriomeHe.

OcHuM IITO pacroNake BIACTUTOM MPEKOM TOJIYHE3aBUCHUX HEYPOHa, CpIIE j&
1 Mana (adbpuka xopmona. OHO U3Iydyje JUUHY Pe3epBY aipeHANINHA, KOjy ociiobaha
y ciy4ajy notpede 1a GyHKIMOHHIIE MaKCUMyMoM cBojux moryhaoctu. [Ipu Tome,
Jqy4d W KoHTposmine ociobahame xopmona (ANF — atrial natriuretic factor), koju
perynmiie aprepujcku nputrcak. OcuM Tora, U3Jydyje ¥ CBOjy COIICTBEHY Pe3epBY

. . 43 . .
ocitocina, ,,xOpMOHa Jby0aBH“."~ 3aHUMJBHBO j€ J1a HaBEJCHH XOPMOHH JEIyjy Ha MO-

! Ilemen je u 4ecTO ce KOPHCTH Kao HAKHT. E30TepucTH TBpAE 1a Ce SHEPrHjCKH UHCTH TOJ
TekyhoMm BOJOM, a ITyHH Ha CYHITy 3a Iap caTH.

* IIpema cxBaTamuMa €30TepHCTa yOnaxaBa peyMarTcke GOJIOBE, ITHTH OX HH(EKIHUja, AeTyje
3arpeBajyhe. Moxke ma ce cTaBjba Ha cBe 4akpe. UwmcTu ce moj BOJOM, a IIyHH €HEpPrujoM Ha

CYHILY.

* Taj xopmoH ce oco6al)a y KpBH, Ha IPHMEp, Kaja Majka I0ji JeTe, Kaaa ce a8a ouha jenHo apyrom
yIBapajy Uy Toky oprasma. Bugern: Carter, C. S. (1998), ,,Neuroendocrine perspectives on social
attachment and love®, Psychoneuroendocrinology, Tom 23, ctp. 779-818; Uvnas-Moberg, K. (1998),
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3aKk. YOCTaJoM, CpIie MO3WBa Ha capajiby YHTaB OpPraHW3aM BapHjalfjaMa CBOT
IIMPOKOT €HEPrHjCKOr TI0Jha, YMje CE 3HA4YCHE jOII YBEK HE 3HA, a KOjE Ce MOXKe
OTKPHUTH, PErHCTPOBATH ¥ CHMHTH Ha BHIIE METapa Of Teia.

Cpue omaxka u oceha. Kama ce m3paxkana ,,je3ukom ocehama®, HUje ped camo o
bIXOBOM OfIpady y O4YMMa W AyIIH, HETO O W OYEBHUIHOM CHAXHOM YTHCKY, KOJH
TPEHYTHO M YBEK CTBapa M OfIpakaBa M3IJIEAOM IIEJIOKYITHOT OpraHm3Ma, Oymyhu ma
,,JIOKHBIbAj CpLa‘“* yTUUE HA YHTaBY (PU3MOJIOTH]Y, TOYEB O] MO3Ta Ma J0 CBUX JPYTUX
opraHa.

Kox cBuX Jbyn NCHUXWYKHU MPOOJIEMHU Ce O/IpakaBajy Ha 3[paBibe cpua. Y
TUM CIIy4ajeBHMa IMOMaXKy OJAroBapajyhu JIE€KOBH, YKOJIMKO BHOPHPA)y Y MOAPYYjY
KOj€ JOTHYE CpIIe, aJH, jOIII BHIIE KPETakhe, METOE IMCamba U METO/IE ONMYIITamkA.
Peu je 0 CHTHHOBO] MeTOmM' MHCIMMA OOIHKOBAHOI EMOIHOHAIHO-BOJGHOT
camoy0OehuBama, MrcaoHoj] MeTonau ,Jopa* Jlapuce dopuHe u TeTa CMUpHUBaBY,
JenporpaMupamy Hu penporpamupamy. CyIITHHAa CBHX HaBEIEHUX METOAa je
3aMeHa T3B. HETaTHBHHUX MH(OPMAIHja y MOJACBECTH — NO3UTHUBHUM.

3a BpeMe HOpManHO onTepeheHor paga Mo3ra, enudusa u xunodusa ryde
XOpPMOHE HEONXOJ/HE 32 yNpaBJbamke JKJIe3AaMa C YHyTapmHUM JydemeM, Ped je o
CHIOKPHHOM CHCTEMY, YHMjH MPABWIAH pajJ OCUTypaBa BHUCOK CTETIEH MMYHHTETa
OpraHM3Ma M peryjiuile paj cplua U KpBOTOKa. 10 Cy XOPMOHH H3 TpyIie
eanoppuna, xopmon DHEA u Bpiio Ba)kaH XOPMOH MEJIATOHHH, KOjU CMambyje

HHUBO XOPMOHA KOPTU30JIa IIO3HATOT MO HA3UBOM ,,XOPMOH CTapema‘.

»Oxytocin  may mediate the benefits of positive social interaction and emotions*,
Psychoneuroendocrinology, Tom 23, ctp. 819-835. Uctpaxkusaun u3 Keubeka, Kantin (Cantin) u XKene
(Genest), makon mto cy otkpwm ANF (atrial matriuretic factor), mehy mpBumMa cy cpre ommcanm kao
WCTHHCKY XOPMOHAIHY TJIAHYJy y 33jeaHruKoM Hammcy [Buaetn: Cantin, M. u J. Genest (1986), ,,The
heart as an endocrine gland*, Clinical and Investigative Medicine, Tom 9 (4), ctp. 319-327].

# Stroink, G. (1989), ,Principles of cardiomagnetism“, Aovances in Biomagnetism, S. .
Williamson u np, New York, Plenum Press, cTp. 47-57.

* Teoprnj Huxomajesmu CuTHH 00jaBHO je BHIIE [eCeTHHA Kmura. Bume o Meromzama
uclesbuBama mHPopManujama (peunma, TekctoMm) Moryhe je casnatm y Llentpy I'eopruj H.
Cutun, MockBa, bynesap Jana Pajanna a. 1, wim Ha tenedon 095/497-8300.
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Hawmehe ce 3akipydak na je y JaHAIIlEM CTPECHOM BpPEMEHY 3a 3/paB H
MPUCTOjaH JXUBOT HEOIXOJHO Ja Ce OCHUTypa JOJIaTHO Bpeme OopaBka Mo3ra y
CTalkbMMa KOja HEypoJioTHja Ha3uBa anda, TeTa W JenTa crame. 10 Cy Ha3uBH 3a
€HEeprujCKa CTakba CMUPEHOT MO3Ta, KajJa MHUCIIU U eMoIije Bubpupajy uzmehy 0,5
u 10 xepua.

[Tocroje mporpamu 3a cMupHBame€ Mo3ra M cpma. Yecto ce cacroje of
MPEU3HO 0Jla0paHuX TOHOBA 3a MOCTENEHO YBOhEHE y OMyIITame. 32 CMUPEHE
JOBOJPHO j€ YHAOOHO Ce CMECTHTH, 3aTBOPUTH OYM M HEOMETAaHO CIIyIIaTh
nporpamM. TOHOBH, MPEKPUBEHH YMUPYjyNUM IIyMOM KHIIE€ WM TUXHM 3BYKOM
Mopa, JONPUHOCE ,,CMUPUBakby MUCIH . Y T3B. ajiha cTarby YOBEK HE MOXKE J1a Ce
0aBM JpyrMM akKTUBHOCTHMA, a MpyXa My cC€ MpHiIuKa Ja MO0J YTUIAjeM
HaBEJCHUX 3BYKOBA OIYCTH M KPEHE MpeMa MPUPOAHOM CTamy Koje mojaceha Ha
MUpaH CaH.

Kon Beh cmupenux sbyau, unju Mo3ak paau Ha (ppekBeHnujama n3mehy 10
u 0,5 Hz, cBect HacToju Ja HE Tpeld, a IMOJACBECT je CIpPEMHA 3a TpUjeM
urdopmammja.*® V TakBoM cTamy JbyaM He MOTY M HE Xelle Ja 4HHE 3110, jep je
FbUXOB MO33K BHODALMjCKH y MOJHTBEHOM MOAPYY]Y, Y OICEry KOjH IpHIaxa
(bpexBeHIMjaMa T3B. MPOIIMPEHE CBECTH, TJE peIlleha MPOCTO HABHPY Y CBECT.
Yocranom, xapMOHH]ja, CBECT, BOJbA, MYAPOCT..., HE MOTY C€ HU HACIyTHUTHU TaMO
r7ie X HemMa, a HeMa UX y Y3HEMUPEHOCTH.

Kako o mohu spyackor yma u cBeMy CTBOPEHOM Tpeba MUCIUTH, MOXKE Ce

HAy4YWUTH OJ HECTIOPHO YMHOT ayctpujckor ¢umo3oda Pynonda Jozeda Jlopenma

* Sigmund Frojd, Psihopatologija svakodnevnog Zivota, ctp. 283.

7 MonuTBa MpUBIAYM MICITH B BHOpAIHje CPIa 1 AyIIe y MOAPYdje Koje je HeTOAMPIUBO 3a T3B.
HEraTHUBHE MHUCITU. MucCIm Koje cajpske 3Je ujaeje ¥ HaMepe He MOTY MPOJPETH y (HPEKBEHTHO
nozpydje nodpa, mro 3Hauu ucrnox 10 xepua. Kaga 6u HeKo TO M MOKyIIao, leroBE MUCIHN OU ce
cMmupuie, Ouie 6u pa3dbopure u Beape W mpumnagane 6u 1oopoTosbydspy. Ha Taj HaumH MosimTBa
CTBapa 3aIUTUTHH MEXaHM3aM Yy acTpayiHoj cdepH, OJHOCHO 3amTHUTy Aymie u mcuxe. Crora
Bepyjyhn 4OoBeK MOKe€ KOPHUCTHTH MOJINTBY Kao IOY3JaHO CPEICTBO 3a 3AIUTUTY OX ,,IITETHHUX
3padema’, yMeCTO BEIITaYKH CTBOPEHUX HEYyTPANIHU3aTOpa MITETHUX 3padekha.
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[lIrajuepa: ,,YoBek Ha 3emibH, raeaajyhu u ucrpaxyjyhu oxo cede, Hayia3m cByaa
MyzpocT. Moxe ce AMBUTH MYIPOCTH y CBAKOM JIUCTY OHMJBbKE, y CBAaKOj KOCTU
9YOBEKA W JKUBOTHIbE, Y UYJECHO] M3Tpaamu Mo3ra u cpua. CTBapu MOXe YOBEK
OKO cebe moWMaTH, CXBaTaTH, AAKJIEe LPIUTH MYJPOCT W3 HUX 3aTO, IITO Ce
MYJIPOCT HaJIa3! y HbUMa. Jep U ca HajMyApHjUM IpeCTaBaMa YOBEK HE OM MOrao
pa3yMeTu CTBapu, He OM MOrao HaJa3WTH y HUMa MYAPOCT, a OHA HHje MPBO
yrpahena y mux. Ko xohe ga myapourhy cxBaTé CTBapu O KOjEMa MUCIHU Ja OHE
MPBO HUCY MPHUMUJIE MYAPOCT, Taj CME Ja TIOMHCIIU Ja MOK€ TUTH BOY U3 Yalle y
KOjy TIpBO HHje ycyTa Boga“.”® M cpue je Myapo, a kamomu gosek. Monexyn JIHK

MMa CIIOCOOHOCT TeJenaTnje, a KaMOJIH YOBEK.

MHNUCAOHO UCHHE/bUBAIBE

JlexoBu, HapaBHO, yTW4y Ha (YHKIHMOHHCame HeypoHa. fbuma ce Mory
MOKPEHYTH BOKHH (PU3HOJIONIKA PUTMOBH, KA0 IITO Cy TOKPETH OYM]jy MOBE3AHU Ca
CHOBUMa, MPUPOAHE (pEeKBEHIIM]E CPIla, IUKIYCH CHA U FHHXOBA yCarjialieHOCT ca
putMoM naHa W Hohu... bynyhm na spynacku opraHm3am HE NpUXBaTa OJAKO
HENPUPOJHE CaCTOjKe, Kajga ce m30eraBa MpUMEHa JIEKOBAa, BAXHO je& Kako ce
KOHTPOJIMIIIE TICHXa, MPUMEBY]y (HU3UUKe BeKOEe W aKymyHKTypa, WIH KaKaB je
0HOC 06OJIEITOT JINIA MpeMa XpaHn.”

Behuna tepammja y kojuma je IHJb OINOpaBaK COICTBEHOT cpIia
mojipazyMeBa BH3yenu3anuje (3aMUIUbamke, WIy3HWja, BUPTYeITHA CTBApHOCT,
MEHTaJlHa TpejcTaBa). Busyennsyje ce MO3aK, WM CpPIE M MHCIMMa yCMepaBa

erepruja. OCHOBHU pe3yJTaT HAaBEICHUX MEIUTAIMja jeé OCIOCOOJHEHOCT Ja ce

,MUCIHMAa‘ CWJIa3W, OJl MO3ra, MPEeKo cpia, Iuryha, jerpe, ciesuHe, OyOpera,

*® Rudolf Stajner, Tajna nauka u osnovama, ctp. 94.

¥ VcarmameHoct, Hije CTame OMyIITamka Y TPAIUIHOHATHOM CMHCIy Te pedr. OHa He 3aXTeBa Ja ce
YOBEeK HM30ilyje of cBeTa. Humomro He 3axTeBa cTaTMUHY OKONHMHY, YaKk HU MHUpHy. Hamporus, To je
CTame NPHXBAaTamka CIIOJPHOI CBETA, CKOPO Y KOINTAll, MpoXXuMajyhe, BHIE y CMHCIy CKJIaja HEro
cykoba.
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Oemmke, TpOymIHE MyIUbE M KeNyIa, a MOHOBO O]l Kpaja mpema IMOYeTKY Kpo3
jelbak M TPiIo, 10 ycTa H Mo3ra.”” MeuTaHT (40BEK KOjH Ce HCLesbYje), HAKOH
BUIIIEMECEYHNX YBeXOaBama, ycrmeBa Ja JOXKHBH W OCETH KaKO C€ EHepruja
CaXMMa y CpLy M NOKyIlaBa Ja ,,MEHTAJIHO BHUAM cOmNCTBeHO cpue. He ycnesa
camMo J1a ra 3aMHCIU CII0Jba W HM3HYTpa, Beh 1a M yCTaHOBM HEroBO CTBAPHO
CTame.

Hp Jlapuca ®otuna, np [eoprnj Curun, Bamguum 3enanxa, ['enanmj
Temmukos, Bajana Crajoan u M3abemna Xybep nanu cy Beoma qo0pe perente 3a
MHCAOHO MPEBa3WIAKEHE MPOOIIeMa, OTKIAmbAmhe CTpaxa v CTpeca.

IIpsa memooa y K0joj ce 3a UCIEeJbUBAKE CpIia KOPUCTE MUCIH, 3aCHOBaHA
je Ha TpPHUPOJHOj KOMYHHUKANHju ca moiacBemhy kama ce OoJecHW, WM Ha
MICUXOCOMATCKOj OCHOBH 000JIENH JbYIH, HCIIEJbY]Y, TAKO IMITO ceOu (CBOjO] TYIIIH)
rOBOpE: ,,3/IpaB cam*, ,,pUTaM MOT CpIla jé MPUPOJaH™, ,,KPBHU MPUTHUCAK MU ]
crabunan®, ,,HeMaM mpobOiemMa®, ,JednM ce*, yMecTo ,0omyjeM™, ,HHje MU
no6po®, ,,omhe 6osbe”, ,,Heka yoyayhe Oynenr 3npaBuju...

[Ipema BUXOBUM HCTpaKHBAKBUMA TIOJICBECT PaJl 0aMax (TPEHYTHO — 300T
Op3uHE MECIH) ¥ OYKBAIHO, HCK/bYdHBO, y CcajalimeM BpemeHy. Crora je
MOTITYHO IPUPOAHO ITO 1pod. ap Jlapuca DoTrHa npeqIaxke JeUeHEe MUCIUMA |
IITO c€ CBe Yenrhe MpUMEmYjy TEXHHWKE UCIEJbHBAMA, KOj€ CYIITHHCKH CalpiKe
YMHE, MUCAOHE TPECTAaBE.

CBe BHIIE HAyYHUKA BEpyje /la PEATHOCT 3aMHIIJEHE CIMKE HUj€ HUIITA

Mama O]l CTBapHe ciuke. IbuxoB eHeprujcku yTHIaj je uaeHTudaH. [lomenyra

** Ha npumep, y meautanujama Pauxu rpyme ,Ilopeu—Ymar” y mepuoxy ox 29. oxTobpa 10 5.
HoBeMOpa 2001, cyrepucano je crienehe: ,,3aMucIuTe 3BE31y C YETHPU KpaKa y CBOjOj CPUAHO]
gakpu. Ta 3Be3sna je ucnymeHa 0e3yciloBHOM Jby0aBipy. OOpaTuTe Nakiky Ha 000JIENI0 MECTO U
3aMucCIATe 000JbeHE Kao Kpyr TamHe 0oje. [lomassuTe 3BE3my W3 cplla HA MECTO 000Jbema U
3aMHCIHATE J1a OHA HCIpPIUbYyje OoJecT cBojoMm cBemiomthy u Oe3ycinoBHOM Jpy0OaBiby. Bymute
cBecHm ocehaja y ToMm memy Tema®.

51 . .

[ToncBect mompaBiba crame U ypelyje opraHmzam Ha OCHOBY MH(oOpMaImwuje ,,3ApaB cam*, a
Kaja npuMu nHpopmanyjy ,,0uhy 3apaB®, o3apaBibemne he yekatu jep je Bpeme Heoxapeheno, wmm
ce Hukaja Hehe mocTuhu.
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uctpaxuBama ap Jlapuce doTuHe cy Beoma 3aHUMIBMBA, Oyayhu na moxasyjy
KOJIMKa jé MOh MHUCIHM Yy TICHXOCOMAaTCKOM caMopa30oJieBamy, a IITO jé MHOTO
BOXHHUje — TMPWIMKOM CaMOWCIICJbUBamka. 3HAYAjHO je Ja je MpoydaBaia
UCKJbYYMBO Haj37paBHje oco0e, YrJIaBHOM KOCMOHayTe. Y Kmusu Jlopa — nym
maadocmu u 30passa (1999) ommcana je jemHy o BekOHM Koje Mpenopydyje
CBOJHMM MAIfjeHTHMA:

,BexOe 3a mogmmahuBame JHIIAa KOje HYIWMO, MOTY Ce€ CMaTparu
OECKOHTaKTHOM (MHCAOHOM) MacakoM. MexaHu3aM HHXOBOT JEJIOBamba CIMYaH
jé KO3METHMYKO] MacakM, ald HMa KojocaiHy edektuBHy mpenHoct. Ilox
YTUIIAjEM caMOMacak€ akTUBHO ce ToOOoJbIIaBajy W pereHepuinry (QyHKIHje
nepudepHUX perenTopa, HEPBHUX BJaKaHa Koja TojadaBajy pedIeKTOpHE Be3e
MOJKJaHe KOpe C MUIIMhKHMa, KpBHUM CYJIOBHMa U HEPBHMA Ha JIUILY, YCIIOCTABJbA
C€ ’HMXOBa NIOBpPATHA Be3a.

Bepna npezacrasa cpua y MucinMa, Hije HUIITA APYTO HETO ,,CHA)KHA YMHA
CeH3allMja KOjOM C€ YCIIOCTaBJba Be3a ca cynepxojorpamoM™. VYV mbeMy Cy
Lyckmanumrene cBe moctojehe wmHpopmanuje. [lpu Tome ce wuHbopMmanuje
CaMOIPOKIMa]y, @ ICTOBPEMEHO Cy MOBE3aHE Ca CBUM OCTAJIMM HH(OpMaInjama,
caip>kaHuM y ucToM xojorpamy. CrocoOHOCT J1a ce m3a30Be HU3 MHCIHU jETHOM
ol BHX, oMoryhaBa caMomCLE/bUBAE, jep MMOMHUCA0 HA 3[PaBO CPIE U HHEroBa
MEHTaJlHa MpeJcTaBa OMoryhaBajy IMOJACTBECTH Ja Ce Ta NpPEICTaBa OCTBAPH —
MaTepHjamsyje.

Ha pan cpua BakHa yTrde ciocOOHOCT MO3Ta JIa TOCPEICTBOM UyJia y CBET
omaxkama ,IpeBezie’ OpojHe (PEKBEHIMje U3 OKPYXKema, (CBETIIOCHE, 3BYYHE,
TOIUIOTHE U Qu3nuke BuOparyje). To 4oBeKy oMoryhaBa CHalaXeme y IpOCTopy,
aJld ¥ MHCAOHO TNpHiIarohaBame U yCMepaBame MHPOPMHUCAHUX €HEepruja mpema
CBOJUM YHYTpALIHBHM OpraHuMa U APYruM Onhuma.

Jpyea memooa y KO0joj ce KOPHCTE MHCIH YCIOBJbEHA j€ PaaoM T3B.

ocehajHOT MO3ra, KOjU ce HaJla3u yHyTap Mosra. [lomymapHo pedeHo, oH je ,,M03aK

y mMo3ry*‘. Ima nipyraunjy CTpyKTypy, pa3nuuuTy henmjcKy opranusanyjy, 4ak cy My



28

OMOXeMHjCKa CBOjCTBAa pa3iMuuTa y OJHOCY Ha ,,HAjpa3BHjEHUjH €0 MO3ra™ —
HEOKOPTEKC, y KOME je LIeHTap 3a rOBOp W MHILbEHE. ,,OcehajHu Mo3ak™ decto
(YHKIMOHWIIIE HE3aBHCHO OJ HEOKOpPTEKca. Peun U clio3Haja Ha mhera HeOBOJHHO
yruay,” 6ymyhn na oceharsy He MOJe /1a ce HAPEIH 1A TOPACTe, WIH Ja HITHe3He. Y
CTBapu, ,,ocehajHm Mo3aK* KOHTPOJIMIIE IICHXOJOIIKY CTaOMJIHOCT 4YOBEKa H
BEJIMKUAM JIeJIOM (PU3HOJIOTH]y HHErOBOT Tena: (PYHKIIMOHUCAKE CpPIA, apTepHjCKU
NPUTHCAK, XOPMOHE, CUCTEM 32 BapeHhe U UMYHH CHUCTEM.

EmoTuBHa y3HEMHpema Cy CYIUTHHCKH Mocieauia mopeMehene ¢yHKimje
,ocehajaor mozra“. [IpeMa MHOTMM Hay4YHHIIMMA, Y3POK HaBeACHHUX MmopemMehaja cy
00JTHa MCKyCTBa MPOXHUBJbEHA Y TPOIDIOCTH, 03 Be3e ca cajalmoliny, TpajHO
YTUCHYTa y MaTpHUIly U €HEprujy ,,ocehajno mo3ra“. Ta uCKycTBa Jeiyjy Ha peakije
U TIOHAIIAFe, TIOHEKaJ BUIIE J€CEeTUHA TOJAWHA KacHHje. [J1aBHH 3amaTak
TICUXOTeparieyTa je Ja JernporpaMupa |/uiH pernporpammpa ,,ocehajHin Mo3ak* Taxo,
Ja ce OH yMECTO Jla HAaCTaBH Jia CTAaJHO pearyje Ha CUTyalHje W3 MpOIUIOCTH,
HABUKHE Ha CAJIAIIHOCT. Y TOM IUJBY, YECTO je ePHUKACHUjE J1a CE NMPUMEHE METOJIE
KOj€ €HepIyjCKH yTU4y Ha ,,ocehajHu MO3ak™ MmpeKo Teja, HEeTro /1a ce padyHa Ha je3uK
U pa3yM, KOje OH He pa3yMe.

Tum [Matpurnmje ['omaman-Pakuh, va Jen yauBepsurery (Yale University) y
By Xeseny (npxaBa Konextukar — CA/Jl), mokasao je aa ,,ocehajun mo3ak* mMoxe
1a ,,ACKJbYYH TIPEMYCOHN KOPTEKC, HajHANPEIHUJU JICO Ca3HAJHOT Mo3ra. YcCien
BEJIMKOT CTpeca, MPEIUEOHr KOPTEKC MpecTaje Ja pearyje u ryOu crmocoOHOCT 1a
yIpaBJba MOHAIIakeM YoBeKa. OJIjeTHOM ce peakiyja CBOIM Ha pediiekce, HHCTUHKT
u uaTYnMjy. Kako cy npupoaauju, Op>ku 1 OJIMKK 9OBEKOBOM T€HETCKOM Haclelyy,
€BOJTYILIMja UM j€ J1ajia IPUOPHUTET Y YPIreHTHUM CHTyalrjama. Y OCTaJoM, jacHO je J1a
Cy MHCTHHKT W MHTYHIHja OOJBH O] aliCTPAaKTHUX pedieKcHja U Ja BoAe HajKkpahum

ITYTEM Ka OIICTAHKY U IMPCKNUBJbABALY.

*2 David Servan Srajber, Ozdraviti, ctp. 15 u 16.
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,»Ocehajuu  Mo3ak“ omoryhaBa caMoo31paBibeme. Ped je 0 Heronoj
CIIOCOOHOCTH J1a OOHOBH PAaBHOTEXKY U CTAOMIHOCT Opranm3ma. Ta CriocOOHOCT MOXKe
7la ce YIOpear ca IPyruM MEXaHH3MHMa CaMOO3/IpaBIbeha Tela, Kao MITO CY JICUCHEe
OYKWJbKa HEKE paHe, WM yKIIamame Heke nHpeknuje. Merosie Koje ce IpuMeryjy 3a
SHEPIujCKO HCIEJHbHUBAE, Y KOjUMA je TeJ0 caMo MOCPETHUK, KOpUcTe mpenMyhcTsa
HABE/ICHNX MEXaHU3aMa.

Cvmupena nymia omoryhaBa opraHusMy Q1@ ce JIaKO CHEPIHjCKU
ypaBHOTEXH. MHOTH aHanmuTudapu TecnuHuX nocturayha cMatpajy aa je Hajsehu
HAayYHHK U TMPOHAJa3a4 CBUX BpPEMEHa KHUBEO OJarocioBeHO, 33 Pa3INKy O]l OHHX
KOjy HUCY cilennmin XpHucToB myT. Ha ToM myTy, Hay4no je 1 HOCTUTa0 OHO IITO T'a
je U3/IBajasio o1 CaBpeMEHHWKa, a W3/iBaja ra U OJ] CBUX MPEeTXoaHuX u Oyayhux. U3
OYEBUX KIHHTa, CABeTa U MOYKa, Ca3HAO je J1a CaMO TUX M MHUPaH YOBEK CBPCTABA y
pen cBeTux U Aa Tpeba dyBaTH CBOj MHpP. YUHO j€ O UyBamy CplLia y MUPY U Ja Cy
Jby0aB, MEp M PaJOCT HajBaKHU]ja YOBEKOBA OOTaTCTBA, KOjUMa MOXKE YUYUHUTH
gyaa. YCHeBao je Ja y leroBOM CpILy BJIa/1ajy MHp, THIINHA, hyTamke U THXOBAHKE.
bopro ce mpoTuB Xaoca y MucIMMa M HAcTOjao Ja HEroB yM Oyne mpuOpas,
JEIMHCTBEH W NaXXJbUB. 3Hao je na je LlapcTBo HEOECKO MUCIEHO-EMOIMOHATHO
CTame JAylle, a UCTO TaKO M TaKao, W Ja Cy JbYOU Yac y pajy 4yac y Makiy.
Ponuressu cy ra yuwnu, Aa je y JbyAuMa Makao Kaja cy HEepacIoJIOKeHH, Te CTOTa
HEMajy MHpa HH CIIOKOja, a Kaja Cy y CpIy paaocT U MHp, OHIA Cy y pajy.
CxBarao je ma CBako J00OpO M CBAKO 3710 MOTHYY O] €MOIMja U MUCHH, jep CY
Jby/IH ,,6eMOIIMOHATHO-MHCIICHH anapatu‘. 3Hao je Aa €eMOLUje ¥ MUCIIU HE yTUYY
caMO Ha CaroBOPHHKE, HETO U Ha OKpyxemwe, ¢iopy, payHy u KO 3HA mTa y
KOCMOCY.

Huxona Tecna je mpema OpojHMM TOKa3aTesbMMa 3a4ETHUK CABPEMEHHX
METO/Ia EHEPTUjCKUX UCIIEJbUBAha C IPUMEHOM HHCTpyMeHaTa u 0e3 mux. ['oBopuo
je: ,,Jbyau cy enekTpuyuHe KUBOTHUEE Ca OCETJPUBUM MarHeTHUM Mo3roBuma.“. Jla
HUje OMO y mpaBy, NCTPaKMBAYM HEPBHHUX cHCTeMa ca MacadyceTc TeXHOJIOUIKOT

HHCTUTYTa HC 01 MOTrJIH Yy CKCIICPUMCHTHUMA IMTPUMCHOM CHCI_[I/IjaJ'IHI/IX Maro€THUuX
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Tajaca Ja yTHdy Ha MOpaiHo pacyhuBame Jbyau. HoBuHapu cy Hammcanu naa
Hayunnmy PeGexa Cakce u Jlajan Jadr ,,MarHermMa momepajy mamer™.> Crora,
HHUje YYIHO IITO Cy y MEAWIMHU oJoMaheHH TEepMUHH W3 ENEKTPO-TEXHUYKE
CTpPYyKE, MOMNYT ,,JIEKTPUIHOT UMITyJIca®, Koju mokpehe paj cpra. Y MeIUIMHCKO)]
npakcu cycpehy ce aBa mpumepa ,,ocehajnor kpatkor cmoja“. IIpBu ce Ha3zuBa
CTalkbeM TNocTTpaymarckor crpeca. Ilocme Temke Tpayme, Ha TpUMEp, IOCIE
CHJIOBamka WM 3eMJbOTpeca, ,,0cehajHu MO3aK™ IITUTU NICUXy H cpue. Yak cyBuime
4eCTO W Hau3rien HenoTpeOHo mokpehe amapm, ga OM OTKIOHHO OHIIO KakBY
omacroct.”! JIpyrn mpuMmep Cy Hammaad aHKCHO3HOCTH, KOjH Ce y TCHXHjaTpHjH
HAa3MBajy W HAmajuMa mamHuke.’> Taja T3B. JMMOMYHM MO3AK M3HEHaJa Npey3uMa
KOHTPOJITY HaJl CBMM (pyHKIMjaMa Tena: CpIie JIyTa, CTOMaK ce IpUH, pyKe U HOTE JPXTe,
3H0] nmje. McroBpemeno, cazHajHe (QyHKIHje Cy yMpTBIbeHE, 300T ocioboheHor
anpenanunaa. Ca3HajHM MO3aK HE OMa)ka HUKAKBE Pa3jiore 3a ajlapMaHTHO CTambe; CBE
JOK je Tmon yTurajeM aapeHammaa. OcuM Tora, OH HHjE CIOCO0aH Jla OpraHu3yje
oaroBapajyhu oAroBop 3a HOBOHACTATY CUTyarujy. Jbyam Koju Cy NOKHMBEIIU TakKBe
Haraje 100po uX OMHCY]jy: ,,M03aK Kao Jja MU C€ UCTIPA3HNO; HUCAM MOTA0 JIa MUCIIHM.
Jenune peun kojux cam OHMO CBecTaH OWJE€ Cy — 'TH YMHUPEII, OAMax 30BH XUTHY
nomoh".*

IITa je y TakBoj cutyaruju BakHo 3a cpie? Ko ce Mo3ak moj yTuiajemM moka
,FICKJbYYH * HACTaje OMACHO TMOTHCKUBAE U TYIICHE eMOIMja. Y CTBapH, Pa3/IBajare
cazHajHOT o7 ocehajHOr MO3ra JIOBOJH JI0 jeTHOT M3y3eTHOT (DeHOMEHa Ja YOBEK He

npumehyje mMane curHase 3a y30yHy T3B. TUMOMYKOT crcTeMa. Parrio qoBeka Hanmasu

3 Texcr je 06jaBiben y AB0GPOjy 3a 3. u 4. ampun 2010. y Beuepmum HOBOCTHMA, HA CTp. 29,
nocseheHoj HOBOCTHMa 13 TEXHHUKE U TEXHOJIOTHja, y pyopunu ,,MuKpockom™.

> Crora HUje YyAHO MMTO ce jemHoj ocobwm, nmeuenoj y I[lurcOypry (CAJl), Temo mecermma
Tapanu30BaIo KaJ rof Ou yma y HeKu 00J1ako/iep, HakoH IITo je je npekusena 11. cenrem6ap 2001,
OJTHOCHO T3B. ,,aTeHTaT" y Ibyjopky.

>V pasBujeHuM 3eMibaMa BHIIE 07 jeaHe ox 20 ocofa maTH o HOBPEMEHHX HAmana TaHHKE.
KprtBe wecto mmajy ytucak na he mobutm wuH)aApKT, jep cy ¢u3nuke MaHupecranuje BpIo
yIeJaTsbHBe.
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OpojHe pa3ore Aa ce 3aTBopu y Opak, mpodecHjy, i xoou. 300T TaKBOT ,,periemha’
YOBEK IMOTOM Taru, Oyayhm 1a CBakv JaH OUIaKe pelIeHka, a IMOTUCKYje CBOja
CXBaTama, UCKYCTBO W WHIMBUIYATHOCT AJIM, Tyra U aHKCHO3HOCT Ha Taj HAYMH HE
umrye3anajy. Kako je Teno rmaBHO mojapydje akmuja ,,ocehajHor Mosra®, TakaB UCX0]]
ce mpedaryje Ha (u3uuke mpodiieMe, a CUMITOMU Cy KIacuuHe OOJECTH CTpeca:
HEeoOjallibuB YMOp, BHCOK IPUTHCAK, KHWjaBHIA M YECTO IOHABJbaHE HH(EKIH]je,
cpyane Oomnectu, mpobimemu C TpeBUMa U KokoMm. HcrpakuBaum ca beprm
VHUBep3UTETa Cy OTKPWIM Jla HUCY TOJMKO MPOOJeM T3B. HerarnBHa ocehama,
KOJIUKO nomuckusare ocehama o1 cTpaHe ,,ca3HajHOT Mo3ra““. To MOTUCKUBAKE j€
HECIIOpaH y3pOK jakor eHeprujckor omnrepehema cpua m aprepuja. Hapasho,
nocrojeme ,,ocehajuor mo3ra™ uHuje npobsem. [Ipobrem je HesHame, Oyayhu ma
Tpeba OuTh 3axBasiaH TBOpIYy 300T TPEHYTHE M CyIOOHOCHE 3allITUTHE YJIOre
,;,ocehajHOr Mo3ra‘““, a moToM Tpeba 3HaTH KaKO Ce PEIUTH HacTajor npobdiema. Ty
BpPCTy Tpo0JieMa YOBEK MOpa YBEK Jla pelid caM, jep HUKO To Hehe yuwHHTH
yMeCTO ’era. A kKako He 3Ha, oOpaha ce 3a caBeT OHMUMA KOjU Cy OOydYeHH 3a Ty
BpcTy nmoMohu — ncuxorepaneyTumMa u JeKapuma.

Onnoc m3mel)y ,,ocehajaor Mmosra‘ u ,,JIOKQJTHOT MO3Ta y CpITy" jecTe jeaH o]l
KkJbyueBa ocehajue mHTenurennuje. Yosek tpeba qa ce HaydW Ja HajAriIena CBOje
cpue u ,,ocehajan Mo3ak*. 3a To je moTpedHO 3Hame. HajcHaxkHuja Be3a m3mel)y cpia
u ,,ocehajHor Mo3ra“ ycIiOCTaB/beHA j€ TaKO3BAaHUM ,,ayTOHOMHUM IepuepHUM
HEPBHUM CHCTEMOM®, OJHOCHO JICJIOM HEPBHOI CHCTEMa KOjU peryJIuiie
(YHKLIMOHNCAhE CBUX YHYTpPAIEbHX OpPraHa U y MCTH MaxX M3MHYE CBECTH M BOJHbU
mymn.’® Crora, Kama cpie He pajd NPaBHIHO, 10 ,,0cehajHOr Mo3ra® CTIDKE

y3nemupyjyha nadopmarnmyja.

> AYTOHOMHM HEpPBHH CHCTEM YHHE JIBE IpaHe KOje HCIyH-aBajy HEpBHMA CBAKH Ol TEJECHHX
oprana, nonaszehn ox ocehajor mosra. OHa rpaHa Koja ce Ha3WBa ,,CHMIATHYKOM™ ociobaha or
aJpeHaIMHA ¥ HopaapeHatnHa. OHa KOHTpojiuie peakiuje Oopbde n Oexama. HbeHa axkTHBHOCT
yOp3aBa cpuanu putaMm. J[pyra rpaHa, Koja ce 30Be ,,TapacUMIIaTHYKa", ociobalha jeman npyraduju
MIPEHOCHHUK HEYpOHA (HEYPOTPaHCMHTED) KOjH MPATH CTamba pelaKkcalije 1 Mupa.



32

Cpuana (guc)xapMOHMja yTWYe W Ha JApyre (U3MOJOIIKE PHUTMOBE.
Jlucame, apTepujcKM TPUTHUCAK M paja cpua Ccy y3ajaMHO 3aBUCHH U
cuHxpoHu3oBany.” CKIaaH cpuyaHy putaM oMoryhapa HCTMHCKY YIITETy eHepruje y
opranmMy. Jla 6u ce oOHOBMIIA MPHPOJHA BHTAITHOCT JOBOJBHO j€ Jla CE 3ayCTaBU
HETIOTPeOHO Iy0Jhehe eHEepTHje.

YMecTo Jja HempecTaHo HACTOjH Jja CTBapa MICATHE OKOJIIHOCTH, YOBEK Tpeda
MIPETXO/IHO Ja YCTIOCTABH MPaBU OJHOC MpeMa CONICTBEHOM Telly, CBOjOj YKHBOTHO]
eHepruju W Iymud. 1o 3Hauu Ja Ou Tpebajo HEmpecTaHo Ja Haa3upe paj
YHYTpAIIlbUX OpraHa y CBOM OpPraHU3My, OJHOCHO CONCTBEHY (pusnonormjy. Kama
cripeud (PU3MOJOMIKK Xaoc M moBeha ycariameHOCT OpraHa, OH C€ ayTOMAaTCKU
oceha 6ospe,  To ogmax. Mcxomu cy, moOoJbIIaH OHOC MpeMa APYTHM JbyIuMa,
KOHIIEHTpaIja, €JaH, CIPETHOCT, yCexX y pany... OmjeqHoM ce CTHIy OKOJHOCTH
KOjHMa j€ CTPEMHUO.

Kama qoBek mpecrane Aa Hamazga CONCTBEHU OpraHn3aM (PH3UYKU U XEMHjCKH
(HeTIpaBIITHOM MICXPAHOM), CBOjY ,,)KUBOTHY €HEPrujy* eHeprujcku (yckpahuBameM
CYHUYEBE U MeCeUeBe €HEeprvje ¥ MPUMEHOM ONACHUX €IeKTpOMarHeTHUX ypehaja) u
AyIIy HEKOHTPOJIMCAHUM €MOIIFjaMa U MUCIIuMa, ucxo/ he Outw ,,y 31paBoM Tery —
3apaB qyx‘‘. Opranu3zmy ce Moxe npuhu u pagukanHo apyraduje. HecropHo je na
MOCTOj€ HEBWJBMBH Y3pOIM 0OJEeCTH, a TO Cy OOJIecTH Iymie W Jyxa Koje cy,
Hajuemhe, y3pOKOBaHE CTpacTUMa M IPECHMa, ITO HEMUHOBHO JTOBOJM JI0 PEaKIHje
YUTAaBOI OPraHW3Ma W COMaTH3alldje, T Kao pe3yiTaT HAacTajy ICHXOCOMAaTCKe
6omecti.”® Ty ce MO IpexoM MOApasyMeBa M JIOMA, OPraHW3My HEIoZ00HA
ucxpana. Ty penamujy nsmely Tena u aymie nmotBphyjy oopa3 (cumOon Mopaia) u
nymia (cum6on unentureta). Ko ayBa o6pas, uyBa u aymry. Ko dyBa aynry — gayBa u

o0pa3. Mopan crmaga y HEeBHIJbYBY KaTETOPH]y, a CBE HeroBe MaHudecrtammje cy,

7 Ilect Mecemu mocie JEOHOT JaHa TPEHWHTa CpyaHe ycarjameHocT, 80 OACTO JbyAu KOju Cy
YYECTBOBAIM y TPEHUHTY He ocehajy ce ,,MCIpIUbeHH . Y3 TO, IIECT ITyTa jé Mamke OHUX KOjH MaTe 0]
HECaHMIIE, & 0CaM ITyTa Mamke OHUX KOjH CY ,,HATIETH .

*¥ Tatjana Bophesuh, Ilospamax Bozy u npupoou, ctp. 15.
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unax, BUJUbMBE. Taj OJHOC je caMO joIl jeflaH JOKa3 Ja Cy TeJo W Jyla y
HEpPaCKHUIUBO]j, MPOKMMajyhoj Be3H.

Tpeha memoda y K0joj ce 3a UCIeJbUBAKE CPIla KOPUCTE MUCITH, 3aCHOBaHA
j€ Ha HacTojamy Ja CpIIe OCTBAPH ,,ycariamnieHocT ‘. PaznuauTe erare Te MeTozie pa3Bro
je u tectupao Institute of HeartMath w3 KammdopHuje, meHTap koju je mocBeheH
npoyyaBamy W MPUMEHU CpyaHe ycarameHocTd. [IpBa erama BexxOe ce cactoju y
CKpeTamy MaXKFe Ha COICTBEHY YHYTPAIIBOCT. [IpHiMKOM MpBE MpPHMEHE METOJE,
oco0a Koja KeJIH J1a ce UCIIeNH Tpeda OyCTaHe O] CBAKe PYTe MPEOKYTIAIje HEKOIUKO
MUHYyTa. Y CcTBapu, Tpeba ga omoryhu cpily W MO3ry Ja MOHOBO Joly 1o cBoje
paBHOTEX)e ¥ Onmckoct. HajOosbn HaYMH Ja ce TIOCTUTHE HHHXOBA YCATTIAIEHOCT
jecte ma ce mBamyT YyIaxHe IMONAaKo W JyOoko. Taj TMOCTymaKk CTUMYIIUIIE
napacuMIaTiyku cucrem. [la 6u edexar 6ro orrumanaH, Tpeda ¢ MaXHOM Jia Ce MpaTH
7lax CBE JI0 TPEHYTKa KaJa ce M3/IaxXHE Ba3lyX, 3aTUM CJIEAM HEKOJHMKO CEKyHIH Tayse,
npe nouerka creneher ymucaja.

Jla 6u ce makcuMaiHO ToBehana cpuyaHa ycariameHoCT, MOTpeOHO je, mocie
JieceT WM TIETHAECT CEKYH/IM CTaOWIIHM3alje, CBECHO CKPEHYTH COIICTBEHY HaXKIby Ha
cpue. Y Toj apyroj eTany HajjeHOCTaBHHU]E j& J1a Ce 3aMUCIH TUCAEe KPo3 cpIie (Wim
KpO3 IIEHTPAJTHH JIe0 TPY.IH, aKO camoucLienuTesb He oceha cpue). Hactasba ce yaucajem,
nosyiako ¥ ayooko (aymm mpupomHo, 6e3 Hamopa). Tamga Tpeba MEHTATHO MPEeICTaBUTH
(3aMHCTIMTH), YaK OCETUTH, CBAKW YIHCA] M CBAKH M3/MCAj KOjU IMPOJa3H TaKO BAKHUM
aernoM Tena. BakHo je ma ce 3aMuciy Ja yamcaj, y Iponasy, JOHOCH KUCEOHHK KOjJH je
notpedaH cpiry, a Ja u3amcaj ociobdaha cpie cBUX HenmoTpeOHHMX oTmanaka. [lake,
Tpeba Ja ce 3aMHCIie JJaranu U (UHH TIOKPETH yWCamba U U3HCama, KOju oMoryhaBajy

cputy 1a pounihasa i cMupyje.”

* To ,mpounmhasame” je map cpry. Cple ce MOKe 3aMICTHTH Kao JIeTe KOje Ce y KAIUI MIIAKE BOJIE
OpdKka H y)KuBa, TIpeMa CBOM pUTMY, 0e3 Ipucrria wim odaBesa. Kao gere koje poauTessy Boie U Koje ce
urpa, ojf cpua He Tpeba TpaKUTH HHUIITA APYTo HEro aa OyAe OHO MITO jecTe, y CBOM IPHUPOTHOM
€JIEMEHTY, jeTHOCTaBHO Ta Tpeba ,,[IeaTH’ Kako c€ Ha CBOj HAUYMH pa3BHja, JOK MYy IPUCTIKE
MpHjaTaH, HeXaH Ba3ayX.
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VY Ttpehoj eranu camouCIeNnuTeh HACTOJU J]a OCETH TOIUIMHY y TpyauMa. Taj
y TOYETKy CTUIJbHB, MPHUKPUBEH ocehaj ce mpatm U oxpabpyje MUCIUMa H
mucameM. Llmb je ma ce m3asoBe ocehame Mpu3Hama W 3aXBAJTHOCTH Koje he
oOy3eru rpyau. Cpie je moceOHO OCETJbUBO Ha 3aXBAJIHOCT U ocehame JbyOaBw,
om0 11a je ped o0 HeKkoM Ouhy, cTBapu WM, YaK, UJEjU O HEKOM OJIarOHAKIOHOM,
npujatHoM cBery.’’ BehnHu by1u TOBOJBHO je /1a Ce CeTe JINIA HEKOT IeTeTa Koje
BOJIE M KOj€ HbUX BOJH, HEKE ONUCKE >KMBOTHH-E, JIETIOT Mejcaka, WM HEKOT
crehHor crama u norahaja. Tokom Te BexxOe MOHEKa ce ocMex Oiaro jaBjba Ha
yCHama, Kao 1a je poheH y rpyauma u oHaa aomiao aa obacja iure. To je 3Hak ga
je yCIlocTaBJbeHa yCarjianieHocT.

YcarnameHocT puTMa CpUaHUX OTKYIaja MPEHOCH Ce Ha ,,0cehajan Mo3ak
nonocehn My ¢usmonomky crabunHoct. HberoBa crabmiHOCT moToMm moBehaBa
ycariameHoCT cpia. Ta Kopenandja yJoBJbaBa PUTMHYKO MOHABJbakh€ W HAKOH
HEKOJIMKO IMKIyca oMoryhaBa onp)kaBamkbe MaKCHMAIHE yCarjiameHOCTH, Koja
OTOM Tpaje HajMame TPHUIASCeTaK MHUHYTa. YcarjameHocT u3sMelhy cpua u
,ocehajHor mo3ra“ crabunusyje ayTOHOMHU HEPBHH CUCTEM, OJTHOCHO omoryhasa
CHUMITATUYKO-TIAPACUMIIATHUKY PpaBHOTEXYy. Kaa jegHoM JOCTHTHE CTame
pPaBHOTEKE CAMOUCIIENIUTEJh CE CyodyaBa ca HOBHM MoryhHoctuma. Moxe na
MPUCTYNIH UHTYHUIHjH ,,0cehajHor Mo3ra®, pyHKIHjama pedeKcuje, arncTpaKkTHOM
3aKJbYUHBaBY U IUIAHUPAy Ca3HAjJHOT MO3Ta.

[Ipema OpojHMM HCTpaXMBambMMa, CPUYAHW PUTAM IUPEKTHO yTUYE HA paj
MO3ra, IMTO je TMpPecyAHO 3a >KMBOT doBeka. aze Xxaoca YKpIITajy ce ca
CHHXPOHU3AIMjOM LiepeOpamHux (QYHKIMja, a XapMOHHMjA OJIaKIIaBa TOKPETAmhE
MOXKIaHHUX oneparja. To ycaoBibaBa OpiKe v MPEL3HIjE OrOBOPE U JIAKITY KOHTPOITY

cTpeca.

% HakoH rofmHa eMOIMOHATHOT 3I0CTABIbAbA, CpIIE je 4eCcTO MOIMYT XUBOTUELE Koja je Beh myro
3aMp3HyTa | Tieaa 00jakJbuBO MpBe 3pake cyHna y mpoiehe. Kao n cBaka ykoueHa, HECUTYpHa,
MpenJamneHa )XUBOTHbA, TIPBO OTBapa jeHO OKO, 3aTHM 00a, u Hehe na ce mokpeHe A0k He Oyxe
CUTypHa /1a 6JarOHOCHO BpeMe HHje CaMO IMPUBPEMEHO.
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VYcarnameHocT ka0 METOJ, pUTMUUKOT ycKialiBama JIOHOCH YHYTpPALIbUA MUP.
Ty HHje ped 0 MeTonM penakcanyje, Beh MeTou akiwje. Y cariamneHocT je Moryha y
CBUM >KMBOTHHM cHTyarjama. Moryhe je moctuhu ,,ycarnameHocT" Kafa cpie Jyma
120 myta y MHHYTH W Kaj OoTKynaBa 55 myrta y muHyTH. Kpajmu mwb je: outh y
ycarjamneHOCTH TOKOM Tpke, 6opOe, pu mobeu, y 60y 1 HEyCrexy, Yak U 3a BpeMe
JbyOaBHOT 3aHOCA.

JbynrMa koju ce OKpeHy ceOH IMocje TCHXOJOIIKAX Tpayma, Tyra MOXe Ja
HaHece HeCHOCaH MymeBHM Oom Tama je TpHCTYn YHYTpalIlbeM H3BOPY
ycarnamenoctu omokupan. Jloraha ce na vu ,,ocehajun mo3ak®, ma, mpema ToMe, HU
CplIe BHIIIE HE paJie Kao mpe mpoodiiema. MelyyTim, 1 y TAKBOM CITydajy TIOCTOjU METO/Ia 32
MIOHOBHO YCIIOCTaBJbake PaBHOTEXKE, n3HeHahyjyhe edukacHa, 3aCHOBaHa HA MEXaHI3MY
croBa. Ped je o HeypoocehajHOj MHTerparuju mokpernma oumjy.’!

Yemspma memooa y KOjOj C€ 3a HCIEJbHBAKE Cplla KOPHCTE MUCIH,
3acCHOBaHa je Ha Jebnokamu ,,ocehajaor mo3ra“ mokpernMa oumjy. [Ipema Teopuju
EMDR-a [Ha enrieckom: ,eye mouvement desentization and reprocessing®, Tj.
necensuOmwm3anmja (pazocehaBame) v MOHOBHO JICUCHE MMOKPETUMA 04Hjy| TIpodiiem
nu3azuBa 3armamhena wHpopmamnuja. Ymecto na Oyne npuxsahena, oOpaheHa u
cxBaheHa, nHpopmaija 0 TpaymMu OWJIO KOje BpCTE 3a0paBibyje c€ y HEPBHOM CH-
CTeMy, yIpTaHa W yrpaBUpaHa y CBOM HHHUIMjATHOM OOIMKy. Ped je o HEBOJHHO
zaraMheHMM  CITMKama, MECIIIMa, 3BYIMMa, MHpUCHMa, ocehambhMa, TeJIeCHUM
CeH3aljama, yBepemrMa 1 yoopasusbama. Muadopmaryje monyT ,,He MOTYy HHIITa Ja
yunHuM, Onhy ocraBibeH/a” yrpalyjy ce y camocTalHy Mpexy HeypoHa. YcaheHa y
,LocehajHoM MO03ry*, oncedeHa oJ] palMOHATHUX CIIO3HAja, Ta Mpexka HH(popMaluja
nocraje TUcyHKINOHAIAH NTakeT. TakaB MpoOiieM ce He MOKE OTKJIAhATH JICKOBIMA,

a HajMame nojicehame Ha MHUIWjaJTHY TpayMy JOBOJBHO je 1a ce 0OHOBU cehame.

61 . . .
Ped je o0 ekcepuMEHTANHOM WporpaMmy Jedema Tpayma. JleceHsmOmnmsanuja HUje

MIpernopywhrBa 3a JAENpecHje Koje Cy YHCTO OuoiomKkor Kapakrepa. /lakie, HHje 3a IICHXO3e,
mH30(PEHUjy 1 JeMEHIH]e.
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3aTo ce ycmoMeHamMa y MEMOPH]CKOM XOJIorpaMy MpHUCTYyIa aHaJOTHjoM:
CUTyalldja CIIMYHA JIOKUBJBCHO] JOBOJbHA j€ Jla OKMBU YCIIOMEHy. 10 CBOjCTBO
namhema 100po je Mmo3HaTo. 32 ’BUXOBO OpHCame, WM TIOBPATAK y CTamke Mpe TpayMe,
NOTpeOHM Cy MPHUCTYIN MPEKO CajipKaja v mpeko nemmuaHnx Beza. Cnara EMDR-a je 'y
TOME IITO YOBEK Ca MPoOIeMOM TPBO 0XKMBJHABA YCTIOMEHY Ca CBUM HEHUM Pa3IIUTUM
JIeNIOBMMa, BU3yelHUM, ocehajHuM, casHajHUM W (QU3HYKUM (TENecHe CeHsalmje), a
3aTHM CTUMYJIHIIIE ,,CHCTEM 3a TpriiarohaBame U 00pary nHopmarmje™, Koju 10 Taaa
HUjE yCIIeo J1a caBliaia AyiieBHU opemeha;.

OuHM TOKpEeTH CIMYHU OHMMa KOjeé YOBEK MMa 3a BpeMe CHa Tpeba jaa
MOMOTHY MO3TY [Ja JIOBPIIM OHO INTO HHj€é MOrao Ja y4uHU caM. Tu ToKperu ca
HCTOBPEMEHHNM E€BOIMPAEM YCIIOMEHa yOp3aBajy 03ApaBIbEH-E MOCIIE TICUXOJIONIKE
noBpene. bam kao mTo je m CurmyHn ®poja mpenopyduBao, MAMjEHTH U
CaMOWCIIeUTEJbU Tpeba 0/1ajy yTHCAK Ja CIOHTAaHO M3a3uBajy ,,nozicehame’, Koje je
BPJIO TEHIKO M3a3BaTh MO Hapendw. Kao y cHOBHMMa, MCLIEIbEHUIIN TPOJIa3e KPO3 CKYTI
MmehycobHo moBe3annx ycriomeHa. Hajuernthe mouniby na ce cehajy crieHa moBe3aHux ca
TpayMaTckuM jorahajem, OMIO 3aTO IITO Cy CpoAHE MpHpoje (Ha MpUMep, emu30e
JaBHOT TIOHWKaBama), OWJIO IITO Cy CIMYHUX ocehama (Ha mpumep, CKOPO HCTO
ocehame memohn). Jloraha ce ma ce moxwuBe jaka ocehama 3a Koja J0 Taja T0jeIHHIH
HuCy 3HaH. [lokpeTn ounjy, Kao y CHOBAMA, OJIAKINIABAjy TPEHYTHH IPHUCTYII Ca3HAJHUM
Mpexama, Koje cajpike ycaheny uHpopmarujy.

Kaxo metona nsrnena y npakcu? CamoucuenuTesb 1ok nokpehe 3aTBopene
OYHM MUCIIM Ha CBOjy TpayMy, OJHOCHO Ha HEIITO IITO j€ HEKO PEKao MM YUYUHHO.
3atum 3a0opaBiba NI€JI0 W peYM W HACTOjU Ja jJohe 10 mpaBOT MOTHBA, IO

. 62
YHYyTpallllheé MOTUBaIMje u3a3uBaya.  Meroaa omoryhasa ga ce ,,riena’ cpueMm u

62 Ilamac je EMDR 3BanmunO mpu3HaT kao eduxacan tperman 3a ESPT (Elite Sports Physical
Therapy) on cTtpaHe AMEPHUYKOT TICHXOJOMIKOT APYIITBA, 3BAaHWYHOT NMPOQPECHOHATHOr Tela y
Cjemumenum /[IpxaBama, of ctpane MeljyHaponHOr IpymTBa 3a MpoydaBame TPayMaTCKOr cTpeca
(ISTSS), xoju cenexryje nmpenopyke TperMana 3a ESPT, Ha 0CHOBY yCTaHOBJREHHMX HAyYHHX CIIO3HAja.
Hern meron mpusHar je m ox ctpaHe MunmcrapctBa 3apaBiba Benmke bpuranmje. Y ®pamniryckoj,
Hemauxkoj n Xomanmuju EMDR ce yun Ha yHuBep3uTeTHMA.
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IyXOM, YMECTO Jla C€ CIymajy WM MHCIE pPeYd, W/WIM JO03BOJH YTHIIA]
npenyGehema.” 3axBabyjylin [OMHpay 1O Y3pOKA M HETOBOM Pa3jallibeby,
CaMOWCIIENUTE)b BUIIE HUje HeMOhaH, HUTH je TPENyIITeH OMAaCHOCTUMA MPOILIOCTH
YKOPEHEHNM Y ,,0cehajaom Mo3ry“. Ha Taj HaumH MOXe /1a ce 3aMEHU WM TIOHHIITH
HEYPOJIOIIIKH KUT cTpaxa, wim Oe3Haha. Melytum, 3ameHa je ocTBapeHa y TIOTITYHOCTH
KaJ[a ce Kao MOCIIe/IUIa TPeTMaHa M3MEHH CTPYKTypa JIMIHOCT. BakHO je 1a ce Harmach na
OTKJIaFharhe HEeraTUBHHX Ooceharka 1 perporpamMupae eMoIja TIOKPETHMa OUHjy TIPHTIA]IA
MPUPOTHAM METOJ[aMa, KOje TUPEKTHO JeNTyjy Ha OMoJomKu putam opranmma. Ocum
TOra, MPECy/HA je UCTUHA Ja ,,0cehajHu Mo3aKk* HUje camo mojapeheH Bapujarpjama y
pamy cpia u yruiajy cHoBa. OH je HHTEIpHUCaH y OKOJIMHY U JICJIH CBOje PUTMOBE ca
pPUTMOBHMA CYyHII4, CMCHOM JIaHA W HONWHM, MEHCTpyaJ[HUM IMKIyCHMa BE3aHUM ca
MEeCEUeBIM MEHaMa, Kao U ca [UKIIyCUMa TOJMIIBFUX 100a. Yak 1 POy )KEH! IUKITYCH

Ha CBOj HAUWH U3a3MBajy ,,0cehame Mupa‘ — cMHUpPa]jy.

OPU3BNYKA AKTUBHOCT

YynHo je mTo 0 pememuMa CpuaHnuX mpodaeMa HajMame 3Hajy OHH KOjH maTe
O]l CTpeca U JeTpecHje, o] H3rOBOPOM Jla HEMajy BpeMeHa, WM TIOTPEOHY CHEPTH]yY.
Pagu momohw cpity, 3Ha4ajHO je Ja ce IOMEHE joul jefaH MyT 10 ,,ocehajHor Mo3ra‘®
npeKo Tena. Taj myT je KOPUCTHO y CBOje BpeMe XHUIOKpart, a 3amaji ra je 3aHeMapuo,
Ha MCTH HA4YMH Kao U 37[paBy npexpany. Ped je o HajpacKomHujoj o HayKe HajO0Ibe
MOAP>KaHO] €HEPTUjCKOj METOAH — (PU3UYKHM BeKOaMa.

YocTtanom, o3HATO je J1a ce TpUamkeM y TOKY TPEHWHTa CMambyje Opoj cpuaHux
KOHTpakIfja, CpLe IMO0CTaje jadye M EKOHOMHUYHHU]e (YHKIHOHHIIE. XOPMOHH
HaIOYOpeXKHUX IJKJIe3lla, KOjU Ce CTBapajy 3a Bpeme (U3MUKOr onrtepehema,
01aroTBOPHO yTUUY Ha paj cpua. Pesynrar Tora je 1a 9OBEK C YCHOPEHHUM ITyJICOM

MHOT'O JIaKIIe KOHTPOJIMIIE CBOj€ €MOIMje, a TIOBehaHH aJpeHaInH HE HCIOJhaBa

% Taxap mertoz 6M MOrao ja Cyrepuie ICHXOAHATHTHYAP KIHjCHTY, He OH JIM OTKIOHHO y3POK
ncuxosiomke Tpayme. Bunern: Antonn ae Meno, Hosu dan, ctp. 120.
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HITETaH yTUIA] Ha FHETOB OpraHW3aM, Kao IITO Ce JellaBa JHIMMa Koja ce MaJio
kpehy.

Tpuame y 6mto koje moba gaHa O6IaroTBOPHO je 3a opraHuzam. YjyTpy, Kaj
ce y KpBU Haiazu mnoBehaHa KOJMYMHA XOPMOHA, TPYamke IPEICTaBJba HPHPOJAH
HAYMH MPaXHCHA CYBUITHAX XOPMOHA, a TO IMOMaKe OPraHM3MYy Jia TOBpPAaTH CBOJY
xapMonujy. [lociie HanopHOT 1aHa — yBede, TpUYamke CMarbyje HalleTOCT, OpraHu3aM ce
OIyIITa M JOMyHaBa €HEPrijoM, CMambyje Ce IMPEeTepaHu aneTuT U 300T Tora ocoda
KOja OpyHE O CBOM 3/IpaBJby 3aCITU MUPHUM CHOM.

C 003upoM Ha TO J1a Ce MpH TY)KEM PUTMUYHOM TpUamy IyJIC CTaOWiIn3yje Ha
120-130 otkymniaja y MUHYTH, J1a c€ mupe neprudepHu KPBHU CyJIOBU, T€ CE€ CMambyje
OTIIOp y HHIMA, & TO JIOBOJM JIO CMambeHha KPBHOT MIPUTHCKA — TPYAE je OJUTHYaH
HOpMaH3aTop aprepujckor mputicka.’! OpraHmsMy je moTpeGHO THEBHO TpUame y
Tpajamy HajMame 30 MHUHYTa, a HajBHIIE jeqaH caT. [[yxe Tpuame, mpeMa 3aKOHUMa
pacrioziesie eHeprije, MoKe NPUTYIINTH HOHAKO c1aby cexpernjy.®

AKO ce yKpaTKO CyMHpajy JIEKOBHTA JI¢jCTBAa TpYama, MOXKE CE PeI Ja je
Tpyame MOCEOHO e(UKacCHO MPOTHB XHUIIEPTOHU]€ W XHUIOTOHHjE, BETE€TaTHBHO-
BacKyJlapHe JUCTOHH]jE, CTEHOKap/uje, NCXEMHje Cplla, MaHe MHUTPAJIHOT 3aJhCKa
cpua utT.

3aHUMJIBHMBO j€ J1a TOTJIe]] MMa BEJIMKH 3Ha4aj y TOKY Tp4ama. AKO JIHIE Koje
TpYM TJIena Majo W3HaJ XOPHU30HTA, Taja IMOCTENeHO oceha kao Ja ce ucmapasa y
Ba3[yXy U IOJIAKO TOFKE Y BHCHHY. AKO TJIe[ia Y 3eMJbY, TPUYamhe My je OTEKaHO.

[Tornen y TOKy Tpuarma, HE3aBUCHO O] YOBEKA, WJIHM UCITYIIITa CHEPTH]Y, WIH je TTOINKE

% Ocum Tora, Tpuame HOpMANH3yje MPOLEHAT KHCETHHE Y Kemymy. LIpH CMameHOj CeKpeIji
KETya4HOT' COKa, Tpeba MONMUTH Yally CTPYKTYHpaHe WM HaMarHeTHCaHe BOJIE IIpe TpYama — BOJa
he mojagaty cekpeTHy QYHKIH]Y JKeITyIia.

%'V cnyuajeBuma Kaza je cexpenuja nosehana MM HOPMAIHA, MOXE Ce IPe TPYAHa MCIIATH Yalla
OBCEHOT COKa Jja OM ce HeyTpajrcasa IMOBHIIEHa KUcennHa. Taga ce Mo)ke TpU4aTH MHOTO JTyXe — 110
JiBa cara.
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— cTora Hacrajy momeHytu edektu. Ha mpumep, riemame mpaBo ucmpen cede
n3a3uBa HerpujaTaH eekar ,,yBiadema y 1ueB'.

HapaBHo, He 3aBHCH CpIIE€ U H-ETOBH PHUTMOBH CaMO O]l KOCMHYKHX PHTMOBA.
Hayuno je mokazaHo Aa WCXpaHa H3y3€THO YTHY€ Ha CKOpO CBE TeXe OOiecTH
CaJIallliber CYBHUIIIE MATEPHjaIM30BAHOT APYIITBA.

Yumenuna je na je Hajuemhu y3poK CMPTHOCTH y 3amagHoj EBpomu
uH(papkT cpua. YmyheHu TBpje Ja mecT oA aeceT npunaaanka EY ymupe u3 tor
pasiora.®® 3BaHMYHO Cy TIIABHH y3POYHHIM CBHX KapAHO-BACKYIAPHHX 000JbEHHa;
1) macHohe y KpBU — Kazia ce MmacHohe y KpBu moBehajy 3a jenan oicTo, pU3UK O]1
uHbapKTa cpa ce moBeha 3a 1Ba 0ACTO; 2) MOBHINEH KPBHH NMPUTHCAK — MOJ
MOBHILIEHUM KPBHUM IPUTUCKOM ce cMmatpajy Bpeanoct Behe ox 140/90 mm Hg.
Jbynu ca TOBHIIEHWM KPBHHM MPHUTHCKOM HMajy TeT myTa Behe miance 3a
uHbpapkT; 3) mpekomepHa TenecHa TexuHa — 10 ogcro noBehana TenecHa TeXHHA
Beh cmaga y ¢akrop pusmka, AOK ce cMarpa aa 20 oxcrto moBehana tenecHa
TexuHa pu3uk noeehasa 3a wak 50 oncto; 4) HemOBOJbHA (U3MUKA AKTUBHOCT —
ocobe koje ce He 0aBe GU3MUKNM aKTUBHOCTHUMA, UMAjy JBa ITyTa BUIIE IIAHCE /1A
o0oJie o1 KOpOHApHHX CpuaHuUX Oonectw; 5) aujaberec — kKox nujabeTudapa je
PU3MK Ja J0XKHMBE HMHQApKT cpua Jaymio Behu; 6) yHOLIEHE HUKOTHHA Y
OpraHu3aM — IyIIa4d UMajy JIBa IyTa BUIIE IIAHCU 3a OBY BPCTY 000JbEHa, JTOK
ce PU3UK O] M3HeHagHe cMpTH noBehaBa yak Tpu myTa; 7) YHOUICHE alIKOXO0Ja y
opranuszam — mnoBehan yHoc ankoxoia, Takohe moBehaBa pusuk; §) HaciaeaHU
(bakTOp — YKOJNMKO je HEKO oJ Oike Mopoauie o0oJieo O] HEKe KOpOHApHE
Oonectu mpe 55 ronuHe, U pU3UK HacleAHUKA ce moBehaBa 2—5 myTa.

V3 HaBeseHe (aKkTope pU3HKa, HAKOH HAJHOBUJUX UCTPAXKHUBAa, HAYUHUIIH
(mocebHO mcuxono3n) cy HaBenu u cieaehe: 1) crpec (Ha mociy moceOHO); 2)
nopemehaju omHOca y mopomuiy; 3) TpomMeHa BpemeHa (Mmereomatuja); 4)

nenpecuja u 5) ocehaj 6e3naha. HaBenenu nogatau Gpakropu MOTy J1a ce TIOJIBEY

% Mp Mupjana Makcumosuh, ,,BojBoljarcku marazun®, 6p. 21, janyap 2010.
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MOJT CTPEC, OJTHOCHO TOJ YTUIIA] €MOIIMja Ha CPIlE, jep Ce TMPU U3HOIIEHY (aKkTopa
Kao IITO Cy BHCOK KPBHU MPHUTHCAK ¥ J1jabeTec HE TOMUIbY IbIXOBH y3POIIH.

Yormre, OCHOBHU KapIUOJOIIKH IMPOOJIEeM, a HCTOBPEMEHO W KJbYYHH
MEIMIMHCKH, j€ YCTaHOBJbaBaWke HM3pOKa (€TUMOJIOTHja), HBHUXOBO OTKPHBAME,
onMcHUBame, objammaBambe W Kinacudukanuja. [lozHato je ma mocroje BpcTe
CTpeca KOje YOBEK He MOXKe Ja KOHTpoauiie. Moxka ce JIOMU OJHOCH Ca CBOjUM
HajOMKMMa HEKaKo MOTY IpeBasmhu, ca MHOTO Haropa, 3Hama, CTPIUbEHA, a
caMo MCKpEeHa KOMYHHKaIlFja MOKE Jla IOMOTHE, aJId IITa Ca YTHIAjeM CBETCKHX
Mera IpolLeca, CTalkbeM Y IPYIITBY U/ KOJCKTHBY?

Kama je mctiHa a Cy Ha paHT JIMCTH OCHOBHHX Yy3pOKa CpPYaHHX Teroda y
3BAaHMYHOj CTATHCTUIIM HaBeJIeHe MaCHONe y KPBH, 3aHCTa j€ YyAHO IITO KapIrOI03H
PETKO TIOMHUBLY CaJipKaj XpaHe Kao (aKTop pU3MKa, MAKO MEpe TeXHHY marpjerTa. Ha
TpUMeEp, He TIPETIHICY]jy PUOJbe Yibe Y OKBUPY TEpENHje, HaKO Cy UCTPAKUBABLIMA Y TOj
00JIacTH 1 Mperopyke AMepHUKe acoljarrje 3a CpIie HeTBOCMHUCIICHE — pUOJBE YIbE je
H3y3eTHO 371paBo 3a cpue.’’

U ncuxujaTpu Cy jorr Jajieko oJ] Tora Jia MUTajy MalyjeHTa 0 BPCTH UCXPaHe.
Wmak, tpeba MpuUXBaTUTH Ja jeé MO3aK HCTO TaKO OCETJbUB Ha CaJpKaj JTHEBHE
UCXpaHe, Kao u cpue. Kax ce Tpyje arkoxonom, wim AporaMa, Mo3ak rmartu. AKO ce He
XpaHu OUTHUM cacTojummMa, oH Takohe matu. CtBapHO je 3auyhyjyhe ma je Tpebano ma
MPOTEKHE JIBE U TI0 XMUJhaJIe TOIMHA Ja OM MOZepHa HayKa JIOIUIa 0 KOHCTaTaluje 1a
CBE€ TPaIMIIMOHAIHE MEUITUHE, OMJIO JIa j€ ped O CPIICKOj, THOETAHCKO], KWHECKO], FITH

IPUKO-POMAHCKO], OJf MPBUX chmca ckpehy Ha maxmy Ha UCXpaHy. XHUIOKpar je

7'V jemnom unauky, oGjaBibeHoM y JIaHIETy, MOKA3aHO je Ja Cy NALMjEHTH KOjH Cy jelH XpaHy
Goraty omerom-3 (Tako3BaHH ,,MEANTEPAHCKU PEXHUM ‘) nMaU 10 76% Mame MIaHCH Ja YMPY TOKOM
JIB€ TOAVWHE HAaKOH HMH(APKTa O OHUX KOjU Cy NPHUXBATHIM CTaHAAPAHE TpErnopyke AMepHuke
acomujamuje 3a cpie (sic!). Bume pasnnuntnx npoydaBama Takohe mokasyje aa jeaa of edexara
oMmere-3 Ha CpIie jecTe Jia ojadya BapHjaOMIHOCT CPUAHOT PUTMA W Jia ra INTUTH oJ apuTtMuja. Kako
jadame cpuaHe BapujaOMIHOCTH IITHTH OX JEIpPEcHje, IOTHYHO je 1a ce TIOMHCIH Jia ce AETpecHja
U cpuaHe OOJIeCTH pa3BHjajy Ha WCTW Ha4YMH y APYLITBHMA Koja HE J1ajy, y CBAaKOJHEBHO] MCXpaHH,
JIOBOJBHO ITPOCTOPA MACHHUM, PHOJBHM KHCETTHMHAMA.
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roBopuo: ,,Ilyctu na TBoja Xpana OyJie TBOj JieK, a TBOj JieK TBOja XxpaHa.” To je ctaB
cTap BUIIE O JIBE XHJbAJIC M YETUPU CTOTUHE T'OJIMHA.

Kana Ou ce uzberaBana XxpaHa Koja M3a3uBa CIIy3HE Hacjare y LPEBHOM
CUCTEMY JbYJICKOT OpraHWU3Ma, CHUTYpHO je Ja Om Opoj cpyaHmX 00O0JbeHma OO
BHINIECTPYKO cMameH. C apyre cTpaHe, Kaja MmocToje TOIMKo OpojHe Oosectu cpiia
6uno Ou 7oOpo ma ce oOpaTH MaXkKma JieKapa Ha YHIEHUILY J1a TOCTOje TPOBEPEHU
pelenTyu 3a jauare cpuanoe muwuha, 3a cnazam KpeHUx cy0oea mos2d u cpyd,
eyuierve, cKiepose, npouiuperbe KpsHux cyooea u uuuithere cpya. Iloznatu cy
pELeNTH U 32 IPUIIPEMY YajeBa U COKOBA OJI pa3HHUX OWJbaka, THHKTYpa U Kama. Y
BE3U Ca UCXPAHOM, IIOCTOj€ M METOJIC 32 jadyare CPIla MOIYT T3B. IIBEACKE METO/IE,
y KOjoj ce 3a jadame cpra npaBu OyjoH oa mpoOpanor moBpha. Kama cy

KapAHO0JIO3U CyTepucalli NaljeHTuMa KOHKPETHY, ,,37]paBy HCXpaHy '?

XBATAIBE KOCMHNYKOI' PUTMA

YoBEKOB JKMBOT TOYHIGE yJAXOM Ba3lyXa, a Iylla HamymTa Tello C
nocieqmpuM u3naxomM. Jlax je camytHuk aymie. J[ucame je mpema Tome, BUIIE O]
NpOCTOTr IIUpEHka U CKylsbama Iutyha. Y crBapu, miyha cy mokperad >KHBOTHE
€HEepruje y OpraHu3My, a IMOTOM IOMYT KJIATHA KOj€ CTAJHO JI0/Iajeé W pa3Memyje
SHeprujy OAp)KaBajy Telno y XHBOTy. M Kaga 4YOBEeK HHje TOTa CBECaH Te
YHIbCHUIIE, IMCAe HE TMpecTaje BAJAECeT YETHPH cara JHEBHO. Y OCTaJlOM,
(GhU3HO0II03H TBPJIE J1a je KUCEOHHUK ,,CYIITHHA XKUBOTA, Oyayhu na je 3axBaspyjyhu
BEMy HACTA0 M OICTA0 ILENOKYNHH JKMBM cBeT Ha miadern.”® Pemykumja
KACEOHUKA JIOBOJU [0 CMambemha MHTOXOHIpPHUjaIHE AaKTUBHOCTH, a THME H
CMamkemha KamnaluTeTa eHeprujckor Mmetabonmsma cpua. Jlax je 6marogar, 6e3 Koje

je Hemoryh XuBOT Ayxu on Tpu muHyTa. [lutame ce camo Hamehe — ako jeman

% OcHoBHO CcBOjcTBO KHCEOHHMKa na oOe3behyje HOpMaTaH MeTaGOmM3aM H PABHOTEXKHY
(GYHKIM])Yy €HIOKPHHOT M HMYHOJOWIKOT cucTema. Ha Taj HaumH ce cmpedaBa omTeheme
YHYTpaLImkeT ClI0ja KPBHOT Cy/a, CYXKeHme WIH MOTIYHO 3a4eIUbehe U MPEKN ] TPaHCIopTa JYXK
BacKyJapHOT cTada.
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€JIEMEHT MMa TOJIMKM 3Hayaj 3a KMBOT, Ja JU OH MOXe na Oyae u ,,JIeK*, Koju
OTKJIamka mopemehaje y opranuzMy U yTude 0J1aroTBOPHO Ha HEroBa cTama?

MehytuMm, HUje cBaKO AMCame MPAaBHIHO aucame. Jbynu yrimaBHOM gumry
nospurHo. Jlax BehuHe Jbyau je ucupekunaH u HeyjenHadeH. [locroje mpennsna
YIYTCTBa Kako Tpeba ma ce aumie na O 4oBek Omo 3apaB. Hempuponman putam
Jcama HacTaje Kao MoceanIia TeH3Uje y TPYIHOM Komry. Taj rpd je ouuriieian —
UCIIOJbaBa KpPO3 JIpJKame Tella, YKOUYEHOCT BpaTa W paMeHa, a OJCIWKaBa ra u
y3rIe ] JTula.

[ToBputHO TpyaHO mucame je koj BehuHe Jpyau moctano HaBuka. OHO je
oapa3 GU3NIKUX ¥ MEHTAJIHHUX MPOo0JIeMa U MCUXOJIOMIKE HAETOCTH, KOja MOJIaKO
npenasd 'y XpOHHWYHY, NpEHarjalieHy CTUMYJAlHjy CHUMIIATUYKOT HEPBHOT
cuctema. TakBO cTame JOBOAM 10 YOp3aHOr pajna cpua, noehaHor KpBHOT
NPUTUCKA, XJagHohe y Imakama M cTomanuMa. HemocraTak KHCEOHHKA y KpBU
oryiena ce y norpedu Jbyau KOjU MOBPIIHO AMINY Ja C BpEMEHa Ha BpeMe AyOOKO
yaaxHy win 3esajy,” kako 61 HaZOKHAAMIA XPOHHYHH HEJOCTATAaK Basayxa. Yak
HU J0JlaTHAa BEHTHJIAIMja Iyha HUje JOBOJbHA J1a 3aJI0BOJbU MOTPEOy OpraHn3Ma
3a KHCEOHHMKOM, YCJeJl CHPOMAIIHE IHUPKYJalUje KPBH Y CPEAHETPYAHOM JIETy
wiyha. Huje gynHo nma je macrtojehm nma gohe 1o moTpeOHOr KHCEOHHMKAa YOBEK
npuHyheH na 1y0oko yaaxHe myHuM mryhuma.

[Tnyha mopen ocHoBHE (yHKIMje CITy’)Ke M Kao CHCajbKa 32 BEHCKY KpB.
VYupHaK ucucaBamba U yCHUCAaBamba, 3aBUCU O]] Be3e TyOOKOr Tucama U KPBOTOKa. Y
CTBapH, BEHa KO0ja J0Ja3u U3 JeTpe U U3IMBA KPB y CpPIIEC NPAa3HU CE€ YCHCABAEM,
Koje oOaBipajy miuyha mpu aucamy. Kama ,jerpeHa™ BeHCKa KpB HE HPOTHYE
c11000/1HO, jeTpa OTHYE, IPUCTUTIIA KPB PEMETH LUPKYJIAIN]y KPBH U3 CUCTEMA 32

Bapeme, Te J10JIa3u 10 nmopemehaja y Bapemy. 3aTo je BaXKHO J1a ce 3Ha J1a TyOOKO

% Kama je goBek yCrpaBHOM I0JI0XKajy, HAjBHIIIE KPBH HAA3H CE y JOHHM PekmeBuMa mryha.
To je jom jeman on pasmora 300T KoOjer JbYIOM KOJ IOBpPHIHOT Aucama ocehajy morpeby 3a
KnceoHHKoM. Hanme, cpenmn pexmeBH Iuryha Ipy TakBOM AMCamy N00Hjajy AOCTa KHCEOHHKA,
Iy y ’UMa HeMa JOBOJHHO KPBHU KakKo O JOIIJIO A0 HEOMXOAHE pa3MEeHEe racoBa y ajBeoaMa.
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W TI0JaraHo Jucamke oOHemoryhaBa HaromuiaBame KpBu y jerpu. Ilmyha
HEMPECTaHO yCUCaBajy MpeTepaHy KOJWYMHY KPBU KOja C€ HAarOMHJIaBa y jeTpH, a
MOTOM YJIHMBA C€ y JI€CHHU €0 CpLa.

[Ipe cBera Tpeba ma ce 3Ha mITa je 3BaHMYHA MEIWIIMHA OTKPHIIA Kaja je
ped 0 KOMIUIEKCHOM (hH3MONOMIKOM YUHHKY pecruparmje.”’ [IpeMa HCTpaKHuBarby
JIOKTOpa Xerepa, ympaBO y TPEHYTKYy Kajna ruryha caapke HajBUIIE Ba3dyxa,
caip)ke W HajBUIIE KPBU. 3aTO je JyOOKO M MOJaraHo IUCame CHaXaH MOKpeTay
[UPKYJIalldje KPBY y opraHu3mMy. JlyOoKo, MUPHO U yjeTHAUEHO TUCAE HE JCIYjy
caMmo Ha IHUPKYJIAUjy KpBH, Beh ce meroBu eheKkTr ofpaxanajy ¥ Ha ayTOHOMHHU
HepBHH cucteM. Jla 6M 10 Tora AOUIIO MOTPEGHO je MPOLYXkaBaTH H3Jax.
[To3Hara je mehy3aBHCHOCT Op3WHE OTKyIlaja Cplia U AWCama, T3B. pECIUPATOPHA
apuTMHja, MPH KOjOj CpLE CIopHje Kyla NpU H3Aaxy HEro mnpu yaaxy. la
,,APUTMHja‘ je IpUPOIHA.

Pagn npuMeHe HayyHMX ca3Hama y BE3W ca AMCAEM, BEOMa je BaKkHA
WCTUHA JIa TIO0CTOj€ JbyIH KOjU MOCEOHY MKy MOKIAmkajy JUcCamby, YIIPABO Paan
OpaBWJIHOT pajga cpua. Ped je o TpeHepuma BpXyHCKHX crmopTucta. IIpema
IBbUXOBUM CyrecTHjaMa, MaBHJIHO AHMCAake MOYHIbEe Kajla ce IMOJIAaKo, TyOOoKo u
CBECHO yiaxHe BasayX. VealHo je kama cy uzdax u yoax y oowocy 2:1. 7% Jla
n3gax Oyne J1Ba ImyTa JyKH OJ] yJiaxa IMOCTH)KE ce MOCTeTNIeHNM BexkOama. /Jucarve

ce obasmwa UCK/BYHUB0 KPO3 HOC. bosbu G(I)CKTI/I CC MMOCTUIKY Kaaa CC n3aax CBCCHO

™ Mosuarn yunutesb jore, benrujanan Anape Ban JlucOeT je y cB0joj KU Yuum jozcy, HaBeO
3aHUMJBMBA 3allakama NBOjulle JoKTopa, Opmuea m Xerepa, o Kopemanuju uzMely mayOGoxor
J¥icama, K0je ce TOIMKO CTHMYJHIIE y jorH, ¥ KpBoTOoKa. BepoBatHo je mucino Ha Bramumupa
Maxkcumosnua @puuea (1870-1929) n Puuapna Xerepa (1846—-1919).

"' Bynyhu na je ped o cBeCHOM yTHIajy Ha ayTOHOMHHM HEPBHM cHCTeM. IIpojy’keH M31ax He
camMo Ja oamapa cpie, Beh u cMamyje KOJIMUMHY 3a0CTajJor BaszAyxa y IuIlyhnMa, cMmamyje
MICUXWYKY HaMeToCT U ociobala o/1 aHKCMO3HOCTH.

” HckyctBO ayTopa je na je Hajoossm omgHoc 4:8:16:8. To 3HaUM: 4eTHpH CEKyHIE YIUCaj, 0caM
CEeKyHIW MOTHCKHWBamE Bazmyxa g0 Bpxa rmryha, 16 cexkyHam 3ampkaBame Ba3dyxa paad
mpey3uMama y CpIe ¥ KPBOTOK M OCaM CEKYHIH 3a M3JHCaj, OCHOCHO MCTEPUBAE Ba3oyXa W3
wryha.



44

npoAyXaBa, a Mpelx Kpaj u3gaxa ce OJaro KOHTpaxyjy a0JoMUHAIHU MHUIIWOH,
Kako OMCMO WITO BHIIE Bazayxa usbamwin u3 turyha. Yocramom, momepame
nujadparMe mpemMa JIoje Ipu ynaxy, 06jJaro Macupa u TOHU(HKYje OpraHe TOPHET
abmomeHa. > JI0Ia3u 10 AEKOHTECTH]e jeTpe U 10jadaBa ce IepHCTAITHKA [PEeBa.

[Tponiec mucama MoOXKe ce AOMYHHTH Beh NMOMHIbAHOM BH3YEIH3AIN]jOM,
TaKo IITO CE yJIaXOM YHOCH CjajHa 0eia CBETJIOCT y CBOj€ TEJIO KOje CE TIOCTEIEHO
U TIOTIIYHO HCITyHhaBa, a y MEepUoIy 3aApKaBama J1axa Tpeda ,,BUAETH  KaKo ce Ta
CBETJIOCT aKyMYJIMpa y COJapHOM IUIEKCYCY U OZATiie 3padd, OCBETJhaBa, YNCTH U
€HEeprujcKu MyHU 1eno Tteno. McroBpemeno, Tpeba ,,BUAECTH y MHUCIUMA* KaKo
CBETJIOCT YUCTH CBE IIPHO, MPauyHO, HETATUBHO y OpraHu3My (CBe BPCTE OTHaaa) U
KaKO HaKOH TOTa, Y TOKY M3/axa, U3 Tejla W3Jia3u MOTIYHO YMCTa Oea CBETJIOCT.

Ho, Huje BaKHO camO Kako ce Juile, Hero u rie ce jauire. HecriopHo je 1ma mpase
YCIIOBE 32 CHA0/IEBALE JBY/ICKO OpTaHI3Ma KHCEOHHKOM OMOTryhaBajy IyMe, IApKOBH, TIOJba,
Gartrre, areje, odare pexa, jesepa u Mopa u ap. [llyma je Hajpehu pomsBoh)ay wricTor Bazmyxa u
mBeroB HenpeBazuhenn npeunmhuBad. [llymckn Basmyx, 3acmheH 030HOM, HCITYH-EH
JISKOBHTUM apoMama, TpOourIItheH O] MpaifHe ¥ MITETHUX MpUMeca, M3BOp je HajaxHyha,
37paBJba M AKTHBHE JTyTOBEYHOCTH.

3a KOMIEH3alM]y IITEeTHUX YTUIgja TPAJICKOT JKUBOTA M MHTENEKTYATHHX HAIopa
KOPHCHO j& [1a YOBEK, IO MOIYNHOCTH, IIITO BHIIIE CIOOOIHOT BPEMEHA [IPOBEIE y IIYMM.
Humra HEe Moxe n1a ce yrmopemu ca IIymMoM, KOja W3a3uBa IMpujaTHe ocehaje, mojke
pajiHy CIIOCOOHOCT M YOBEKOBO PACMOJIOKEHhe. AKTUBHU OIMOp Y IIYMH TMOCEOHO je
KOPHCTaH 3a JbyJle KOjU HHTEJEKTYaTHO paje, OJHOCHO MPEBACXOIHO BOJE MACHBAH
HauuH XuBoTa. Bpahajyhu ce mpupoau, Jbyau ce ynabaBajy oJl IITETHUX, ypOaHUX

yruiaja. [Ipu Tome, cTudy HOBE YTUCKE M TIO3UTUBHE €MOIIH]€.

3 AOnoMuHATHO NHCake je BeoMa KOPCHHO HE caMoO 3a JAWcajHe opraHe, Beh W 3a opraHe 3a
Bapeme, HEPBHU CHCTEM U KPB. 3aipKaHU J1aX, MPEIMyH KUCCOHNUKA, OJUTMIHO YUCTH CBE HABEICHE
Oprase, a yjefHO je W HOCWJIAIl XHBOTHE, YHHUBEp3alHE €HEpruje, K0ja YOBeKa y MOTIYHOCTH
HCITyHhaBa, UCIIeJbYje, TOBOIU Yy PAaBHOTEXKY.

™ Porfirije IBanos, Prekaljisanje, 6osonozo hodanje, 2ladosanje, ctp. 81 10 96.
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Kama je y mrymmn mwimm mapky, YOBEK OCETH Ja JaKIe TuIle y Xiamay apseha.
VYjyrpo, kama je Berap Onar ¥ TUX, a Ba3AyX TOMAO0, YCJIOBH 3a OJMOp Yy HIYMH Cy
Hajnpujarauju. llyma 3Hauajuo oGorahyje Basayx duronmmmva.” Takpa aKTHBHOCT
IIyME je TMOBe3aHa ca >KUBOTOM, pa3BOjeM M (PU3HOJIOMIKAM CTambeM OHbaka.
biaroTBOpHOCT TiIyMe 3aBHCH O] KIIMIMATCKHX, BPEMEHCKUX YCIIOBA, TOIMIIEGET 100a
noba nana. Y KWIlIHE JaHe, KOHIIEHTpalrja (PUTOHIINIA CE CMambY]je, a Y TOIUIE, jeCeHhe
naHe ce rnoBehaBa. BehnHa Omibaka MakcUManHy (PUTOHIMIIHY aKTHBHOCT TIOKa3yje
MOYETKOM JIeTa TOKOM CyHYaHUX JaHa, a MUHUMAJIHYy — 3UMH. MakcuMaiHa
KOJIMYMHA (PUTOHIIHIA, TIPEMa MOAIMa, 3a0elIeKeHa je Y TTOHE, a MUHUMAaJTHA — HONy.

Jlumhe koje pacte ca cyHuaHe cTpaHe apBeha MMa BEMUKY (UTOHIHIHY
aKTHBHOCT. HajmpakajHuje OakrepuiiHe ocoOrHe nMajy Oop, YeMIIpec, jaBop, MarHoimja,
jacmuH, Oermm Oarpem, Opesa, Tpab, BpOa u Tomona. Beoma BHCOKY OakTepHITUITHY
AKTUBHOCT Ha CTA()HIIOKOKE M XEMATONMHKY CTPEITTOKOKY MMajy JieTehe OpraHcke MaTepuje Tor
npseha.

Haj6ospm joHM3aTOp Basmyxa W aKTHBHU TPOM3BOhAY JIEKOBHTUX (DHTOHLIMZAA j€
6opoBa mryma. Mctpaxyjyhn KBaimTaTMBHE M KBAHTHTATHBHE PA3IMKE MHKpPOQIIOpEe Yy
KEJIPOBO], YETUHAPCKOj, XPACTOBOj U Ope30BO] IIIyMH, YCTAaHOBJBEHO j€ 1ia je y OOpOoBHM U
KEJPOBHM IIIyMaMa Ba3AyX MPAKTHUHO crepruta (200-300 Gaxreprjckix hermja va 1 ). Ha
OCHOBY TOra C€ MOXKE 3aK/BYUHTH JIa je KeApy U Oopy CBOjCTBeHA HajBeha OakTepuImaHa
criocobHoCT, Beha oy xpacta u Opese. DurtoHImM, Koje n3npaja 6op, nMajy OraroTBopaH
YTUIIA] HA TICHTPAIHA HEPBHU M CUMITATMYKA HEPBHU CHCTeM, roBehapajy Ormm TOHyC |

jadajy 3alTUTHE peakiyje opraHm3ma. Miam 6op oOorahyje Ba3myx BUIIE O CTapHIX

7 ®uronnmmHe MaTepuje Cy crocoOHe [a YHMINTE MHOTE NATOTeHe IJBHBHIE M OaKTepuje, MMajyhu
CHaXaH yTHIaj Ha BUIIehenujcke opraHu3Me, rma yak youjajyhu u nacekre. Te mMarepuje yHUITITaBajy 9aK 1
Gare Tyoepkysose. DUTOHIUIN Cy aHTUOMOTHIN OMIBHOT mopekna. Mme cy nobwmm 1928. rogune
1 0 BbUMa Ce MaJIo 3Ha, aJli C€ MOXeE jeTHOCTaBHO YTBPANUTH Aa n3Mely KIIaCHYHNX aHTHOMOTHKA
u ¢uUTOHIMAAa HeMa Benuke paznuke. DuroHmumam u3 kope (Abies sp.) yOmjajy Oakrepuje
mudrepuje, mumrhe tomone (Populus sp.) — ausentepuje. Hapounto MHOTO (MTOHIIMAA U3ABAjajy
YeTHHApCKe BpcTe. Jeman xekrap moja kiekom (Juniperus sp.) u3nBaja y TOKy gana u Hohu oxo 30
kg tux marepuja. Behy xonmumny ¢utoHnmaa usasajajy 6op (Pinus sp.) u cmpexka (Picea sp.).
Baznyx y mapkouma caapxu 200 myTa Mame OakTepHja HEero Ba3ayx M3HaJ yIuIa.
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6opoBa. DUTOHIMIA AKTUBHPA]y BaKHE (PMBHONIOIIKE TIporiece y opranmmy. O3mparibyjyhu
YTHIIA]j TIMCKOT Ba3TyXa y 3HAYAjHO] MEpH 3aBHICH YITPABO O (PUTOHIIATIA.

YcraHOBIbeHO je Aa (PUTOHIMIM Yy TIPUPOIHO] KOHIICHTpalMji omoryhaajy
TAIOKEHE M eKOHOMHUYHHje Kopuinherme ButamuHa L o cTpane opranmsMa, aKTUBUPA]y
(hepMEHTHY aKTHBHOCT, TIOOOJBIIIABA]y OKCHIMpajyhe Tporiece, OIaroTBOpHO yTUdy Ha paj
KapIMBacKyJIapHOT CUCTEMA.

[lyme 3HauyajHO MOOOJBIIABAjy e€JEKTpocTaTuuke ocobmHe amMocdepe. Oue
OTIPWINKE 33 TPH MyTa nosehaBajy KOIMUMHY JAKHX jOHA CA HCTATHBHMM HATIOHOM.
HcroBpemeHo, KONMYMHA TEIIKUX jOHA Ca TO3WTHBHIM HAIOHOM 3HATHO CE CMambyje. Jernan
01 HAjBKHUUX (haKTOpa yTWIIaja IITyMe HA HEPBHU CHCTeM, OMOTYheH je TPHCYCTBOM JIAKHX
(hMTOreHNX OPraHCKUIX JeIMICHHA. Ta jeMEbCHHA Cy HeCTISIM(YHI HAPKABAYH OPraHM3MA, KO
uMajy Moh Jia W3a30By HW3 (PMBHOJIONIKMX PEAKIMa, TIOCTETICHO, HENPHMETHO a Takohe U
peduIeKCHBHO, KPO3 HEPBHE 3aBPIIIETKE HOCA, YCTA, TOPHGHX AUCAJHHX ITyTEBa U KOXKE.

Jlaku joHM OCBeXaBajy Ba3lyX, OTKIAKAj)y yMOp W HEpBHY HarerocT. [Ipema
nofialMa 13 (PUBHOIONIKHMX UCTPKHBAMa, TIoBehare KOHIIEHTpAIMje JIAKUX HEraTUBHHX
jOHA CTUMYJTUIIIE PaJ] KapIHOBACKYJIAPHOT, IFCAJHOT M KPBHOI CUCTEMA. Y3 TO MOOOJbIIaBa
TepMOperyJalyjy, CHIKaBa apTepHjCKH KPBHH TPUTHCAK, ToBehaBa TOHYC IEHTPATHOT U
BETeTATHBHOT HEPBHOT CHCTEM, YCTIOCTAR/bA PABHOTEXKY M3Mel)y opraHmsma u cpemmse.’
Jlaka opraHcka jenumera 60poBe myMe 1o0ylyjy akTHBHOCT KPBHOT U JIFICAJHOT TICHTPA,
TpOIYyOIBY]y IMCaRse, TOOOJBIIABajy pa3MEHy racoBa M IUTyhHY BEHTUJIAIH]Y.

C npyre crpase, OICYCTBO JIAKMX HETaTMBHMX joHa m3aswBa ocehaj ymopa u
OE3BOJBHOCTH, CMAEbyje PalHy CHOCOOHOCT M OMIITH MHIIMNHU TOHYC, MOXKE YCIOBHUTH

- 8
Gonectu cpua u miyha, nopehapa HepBHY HAMETOCT U APTEPUjCKH HPUTHCAK.

7% Aepojonr cy GHONOIIKY aKTHBHE KOMIIOHEHTE IIYMCKOT OKPY’KEHsa, KOjH TIOBUTUBHO YTHHY HA HYOBEKOBO
3IPABIEE.

77 Ta paBHOTEs KA MOYKE JIa CE HAPYILIH Kao TIOC/IEIHIIA GOIECTH, MITH 3aMOpa.

78 anaKeHo je 11a je y IIyMCKOM BasyXy CTelIeH jOHH3AIHje KHCEOHHKA 2—3 TyTa BhH HEro y MOPCKOM Ba3IyXy, IUTH
Ba3IyXy M3Ha mBaze, 5—10 myTta ma je Behn Hero Bazmyx y rpaay. CTBapamy HEraTHBHHX jOHA TIOCEOHO
JorprHOCEe 6Op, XpacT, jaBop, jera, Bpda, 6emm OGarpem, Opesa u ockopymia. IIpema mopgarpmva E.C. Jlaxro,

HajIB3PKEHA}E aMIDTUTY/IE Y KOHIICHTPAIH]H JIAKHX HETATVBHFIX jOHA Y Ba3NyXy MprMehyjy oe HCTION CTa0a IPBEHOT
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VYT1BphEeHo je, 1a je MprUCyCTBO JOHI3HIpajyhrx (hakTopa TIOBE3aHO C HUXOBOM SKHBOTHOM
akTiBHOIhy. Y Te ,,AKTMBHOCTY™ Crigjiajy pazvaute Jietehe opraHcke Marepuje, koje apeehe u
OFUbE BEOMA HHTCH3HBHO Jyde y IEPHOTY BEreTamuje.

bpojarM  ucTpakvBamuMa j€  YCTAHOBJBEHO J]a HENOCTATAK KHWCEOHWKA y KPBU
(xurokcuja) yop3aBa CTapere U arepoCKIIEpo3y U MOACTHYE TAIOKEHE Y KPBU IITETHUX
MPOW3BO/Ia Pa3MEeHe, IITO JIOBOJIH JI0 CTBAaparha TpoMOa, Tiopemehaja Ticara U IAPKYJIaIHje.

Ocum Tora, miyma 3Ha4ajHO CHIDKaBa OyKy. MeIMIMHCKU eKcnepTd OyKy
CMATpajy jeIHNM O] Hajo30MPHU]MX HapyILIHBada YOBEKOBOT 3/paBiba. Jbym koju Gopase
y 30HH jake OyKe, OCHM CITyIIHHUX riopeMehaja, Mory 1a mMajy 1 opemehaj ImpKyarmje Kpey,
Oynyhn na Oyka W3a3uBa CyKEHE apTEPHjCKUX KPBHUX Cy/IOBA. 3BYIIM IIIyME CYy
xapMoHUYHH U My3ukatHd. [lyma 3ampkaBa u aricopOyje He camo Oyky, Beh u Op3uHy
Betpa. 3umu ce Oyka cHmkaBa 3a 60 oncto, et 3a 90 oncro. YV mymu ce npumehyjy
nipomere y Op3uan Betpa. Ha kpyHama ipeeha oHa ce cMmambyje, yHyTap KpyHa — CTHITIABa, a Ha
TIOBPILIMHU 3€MJb€ HeroBa Op3rHa NpuOIMKaBa ce HyJH.

HaydHa nctpaxiBama Cy TIoKa3aia Jia ce P CUCTEMATCKOM OOpaBKY Ha Ba3IyXy
(aepoTeparmja) CHIKaBa apTEPHjCKH KPBHH MPHUTHCAK, TIOOOJbINaBa (PyHKIHja MEOKapaa U
HCTOBO CHAO/ICBAe KPBJBY, HECTAje TJ1aBOOO0JhA, CMAbYje Ce Pa3ApaKEHE, yMOp, CaH
noctaje uBpimhi ¥ MHpHUjH, ToBehaBa ce CHOCOOHOCT 3a pal W jaya TOHYC IIeJIOT
OpraHmusma.

be3 umncror Bazmyxa He MOCTOje KBAIMTETAaH >KMBOT M 31paBibe. YoBek Tpeda aa

pa3Buje HABHKY Ja ce TIpeMa Ba3IyXy OJHOCH Kao rpeMa 311paBoj xpani. Jla oceha meros

xpacta (+ 349 oncto), 6enor xpacra (+164 oncro), 6opa (+ 127 oxacro), Bpbe (+ 112 oncto). To je
3amcTa 3HadajaH mogarak, oOyayhu na je kon, Ha mpumep, opese (+ 58 oacro).

'V nponecy xuBoTHe aktuBHOCTH /mmihe apeeha 1 paste GHIbKe arcopOyjy yIVECHMOHOKCH H JTyde CTIOOOMHH
KUCCOHMK. Y CYHYAHOM JaHy jefaH XeKTap KOMOWHOBAHE IIMyMe aricopOyje i3 Bazmyxa mpocedro 180-220 kg
YITBEHMOHOKCH/IR, JydeliH MCTY Ty KOJIMHMHY CIIOOO0HOT KMCeoHHKa. Ha MoBpIMHM o1 jeTHOT XeKTapa, IyMa 3a CaT
BpeMeHa arcopOyje MPOCeHO ocaM KFUIorpama yIIHeHMOHOKCHIA, Tj. OHy KOJHUHHY, KOjy 32 TO BpeMe m3naxHe 200
Jeyma. [IpameceToronuima GOpoBa IIymMa Ha TIOBPIIMHM Of jeHOr XeKTapa CBaKomHEBHO aricopoyje 9350 kg
YITHEHMOHOKCHZA ¥ JIyar 10 TOHa KMCeOHHMKa, Tj. Mayo BHINE, HEr0 KoMOMHOBaHa. HajakTnBHMjM ricTiopyyriary
KHCEOHHKA j€ TOIoJa. Jeman xekrap Tor peeha moartyje y amvochepy 49 IyTa BuIlie KUCeOHHKA, HETO XeKTap
JeTMHUX Hacaja.
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YKyC ¥ MUpHC U Ja ce Hacnalyje unctum BasayxoMm. [1oTpeOHo je 1a moTiyHO MmpodrcTé
cBaKy henmjy cBeXXHUM BeTpoM, Ja ce Hamaja eHernjom CyHia m Mecera, jene cupoBy
XpaHy | CliaBa Ha OTBOPEHOM Ba3yXy. Tpeba MUTH camo MPOTOYHHM Ba3ayX. Y3 TO BeoMa
j€ BaXKHO J1a ce Jby/I Hayde Jia JIUIITY.

OmnwucaHo je MpUPOAHO CHAOAEBaWmE Cpla KUCeoHHKoM. Mehytum, Oyayhu
na je oko 50 oncTo Jbynu KOju Cy (aTamHO cTpagayid 300T KapIUOBACKyJIapHUX
npobiema umano OosiecHE KOpOHApHE apTepHje, HUje UyAHO MITO MEAUIUHCKU
CTpYU-aIli IPUMEY]Y U METOJIE Y KOjuMa ce OpiKe CTHKE 710 KUCEOHHKA.

Hajmo3zHnaTtmja Merojga 3a HENPUPOJHO, CKOPO arpecHBHO, JONPEMAambe
KACEOHWKA y OpraHW3aM, y MEIUIMHCKE CBpXe, paid Jiedema U OIlOpaBKa
opraHusMa, mpHMemyje ce |y  xumepbapmunoj MemmimHR."  IIpumena
XHIIepOapudHe OKCUTEHAIMje Yy O4YyBalkby KPBHHX CYAOBa OJ HEMPOLCHHBE je&
BRXHOCTU Yy TPEBEHIMjH U JIeYeHhy MHOTHX OOJIECTH KOjeé MOTY OIITETUTH H
NeQUHATHBHO YrPO3UTH Opranm3am.”’

Kako je «myuam mpobiremM KoJ T1ojaBe cpyaHuX  000Jbema
UHCY(QUIHjEHIINja, OJHOCHO, HEJIOCTaTaK KHUCEOHHWKa y cpiy, npumena XbO y

KOMOMHAIIMjU ca OAroBapajyhuM JeKOBMMa MMa OrpPOMaH 3Haudaj 3a TPAHCIIOPT

% Peu je 0 HAY4HO] MMCHMIUIMHM HOBHjEr IaTyMa, KOja MHTEIPHIIE 3HAMA M3 Pa3THUMTHX
o0racty, pe cBera u3 (GU3NOJIOTHje ¢ IUJbeM NIPIMEHE KHCEOHHKA y TepannjcKe CBpXe.

1 OcroBHH Tepanujcku cymcrpar xumepbapuune okcureHaruje (XbO) je KuceoHHWK, Koju ce
yAWIIE y YCIIOBHMa MOBHIIEHOT aTMOC(EepCKOr NPUTHCKA, YMME Ce BHIIECTpyKo moBehasa
EroBa pPacTBOPJPMBOCT Y KPBHOj IJIa3MU M OMOTyhaBa jonpeMame KHCEOHHKa 0 cBake hemmje
oprann3Ma. Kipydnm mpoOieM Ko MHOTHMX 000Jb€Ha, MOBpEAa, TPOBAamka M CTapema jecTe
XHUIIOKCHja, CMamkbeHa KOJIMYMHA KHCEOHHKAa y TKMBMMA, Ka0 M aHOKCHja — MOTIYHH HEA0CTaTaK
KHCEOHMKa y TKuMBHMa. bopba mpoTuB xumnokcuje jecre Oopba 3a XMBOT hemnmje, TKUBa U
oprann3Ma y unenuHH. llopen anTuxmmokcmuHor edexra, XbO mommxe oxdpambene
CHocOOHOCTH OpPTaHM3Ma Tako MITO MoBehaBa akTHBHOCT heJHjCKOT M XyMOPaIHOT HMYHOJIOIIKOT
cucrema, mosehaBa (haromuTHY CIOCOOHOCT JIEYKOIMTAa M HMMa JHPEKTHO OaKTePHIMIHO M
0aKTEepHOCTAaTCKO [eJIOBamke Ha aHaepoOHe M MuKpoaepodwmrne Oakrtepuje. Ckpahyje Bpeme
mpoBohema HEPBHHUX HMIIyJica, MOOOJpIIaBa MeHTaidHe (yHKIMje M yOp3aBa OIOpaBaK M Hak
oOHaBJbAaK-€ HEPBHOI TKHMBA. XwWIepOapuuHa OKCHUTEeHalWja e(QHUKacHO TOAMKE HHBO
aHTHOKCUAATHBHE 3allITHTE oOpraHu3Ma mnoBehaBajyhm mpoAykKuWjy €H3WMa, Kao IITO CYy
CyIIepOKCHINCMYyTa3e, KaTajllae M IepoKCcHa3e, drja je IJIaBHA yJora y yKiIamamy CI000JHUX
paauKana, ¥ ©Ma U3pa3suTo aHTUKAHIIEPOTEHO JEIOBAhE.
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KHCEOHMKA W JIEKOBa JO0 OpraHa, TKMBAa M CBake hendje, MTO HECYMHEHBO
nompaBjba  (QYHKOMjy cpyaHor Mummha. XwumepOapuuHa  OKCHTeHAIHja
KOMOMHOBaHa ca JICKOBHMA 3ayCTaBJba HamaJ aHTWHE MEKTOPHC U PeAyKyje HOBE
Harajie KoJI malyjeHaTta Koju ciiabuje pearyjy Ha AyroTpajHy Tepamnujy JeKOBUMA.

[IpeBeHTHBHO JenOBame XunepOapuyHe OKCHTeHanuje Hajoobe je
00jaCHUTH yNpaBO Ha XPOHHYHMM OOJecCTHMa KpBHHMX cynosa.” Ta Bpcra
OKCHT€HAIlMje C€ MpHME’Yje Yy CBHM CHTyalujama TJ€ TOCTOjH HEJOCTaTaK
KHCEOHMKa M Topemehaj merabomm3ma. [IpaBuio je na y HariamMm NpeKuanMa
J0TOKa KHUCEOHWKa onMmax mnpuMmemyje XbO — y TakBUM ciydajeBUMa Teparmuja
oaMax aaje nobpe pesynrare.’’

Awmepnuka aconmjanuja kapauonora (AXA) nmogpxasa XbO TpermaH Kao
Tepanujy mocie uHpapkTa. Y MEAMIUHCKAM daconmucuma je objaBipeHo na XbO
Tepanvja cMamyje omTeheme cpiua u 4yBa KUBOTE MAIMjeHTHUMa HAKOH CPYAHOT
uHpapkra. Ynorpeba XbO tepanuje moBoau nmo Opxker ocnmobahama ox Goma y
rpyanma, a enekrpokapauorpam (EKI') HakoH Tepamnuje mpukasyje TEHICHIU]Y
HopManm3armje.*

Jlava wuctpaxumBama wu3BoheHa y Oxamoru (1983) moxkaszama cy nga
xunepokcrja (40-mpoIeHTHH KHCEOHWK) CMambyje aTepOCKIEPO3y JIUPEKTHUM

. 85 .
NEJCTBOM Ha 3HJIOBE KpBHUX cyaoBa.  KoilekTuBHE cTynmje TOBOpe Ja

%2 Ourrehen KpBHE CyJ CIIpedyaBa MPOTOK KPBH M TPAHCIOPT KHCEOHHKA M XPAH/BHBUX MATEpHja
1o henuje xoja rmagyje, oHa MOCTaje HEOTIIOPHA M HAcTaje 0OJIECT U MPOTMalamke TKUBA.

% 3axBamyjyhu xumepOGapudyHO] KOMOPH M KHCEOHHKY MOCTHTHYTH H3y3CTHH MEIUIHHCKH
pesynrtatu. Ha nmpumep, pycku jexapu, y paTy y ABraHHCTaHy, yCIIEIH Cy Jia TOMOTHY MHOTHM
pameHNIMa U TaKo N30eTHY aMITyTallljy BUXOBHUX €CKTpeMuTeTa. Beom cnmmdna HopMoOapuyHa
KuceoHHYHa Tepanuja (aucame 100-IoCTOTHOT KHCEOHWKa MPEKo Macke Oe3 xurmepOapuyHe
KOMOpE) KOPUCTH C€ y JICUeHhy HCXEMHU]jCKe OoyecTH cpiia.

 Tlokasano ce ma xunepbapudHa OKCHTeHaIja cMmamyje 3a 50 omcTo Bpeme moTpebHO 3a
OTIOPaBaK €JEKTPUYHE aKTUBHOCTH cpia, npaheno EKI-om y Buay CT nHopmammsanumje. Ocum
ToTa, MocToje nokasu ga XbO Tepanuja cMamyje akTHBHOCT CIOO0THUX pajnKana.

% KuceoHnk, T0 HHje CIOPHO, JOBOAM [0 CMAFeHa BECOKOT HHBOA XOJIECTEPONIa, HOPMATH3Yje
EKI" 1 nma m3paxeHo aHTHapUTMHjCcKO AejcTBo kof omrteheHor cpua. Ilpumena XbO, Takobe,
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xurepOapruyHa OKCHIeHAlMja IMO3WTHUBHO yTHYE HA CpIe Koje mnath 300r
YMHOXEHHX, MaluX HH(apKTa HacTtaaumx 300r Tpom003a, Win eMOoiuja Maiux
KpPBHUX Cy/IOBa.

OHO mTO CBaKako MPHUBIAYH NAXIBY CTPydmaka y HOBHje BpeMe je
Teparnujcka MpUMEeHa MaTUYHUX henrja KoJ Jiedeha HEKUX TeIIKUX 000Jbema, Ipe
CBEra MaJIMTHUX. ¥ TOj HOBOj METOJIOJIOIIKO-TEPAIHjCKOj 00JIACTH TTOKA3aJIo Cce J1a
XBbO ytnde noBoJpHO Ha MPOAYKIHM]Y U pacT MaTHUHUX henwja, jep cy pe3yiaTaTu
UCTpaXXMBama MOKa3alu Ja Cy JaJeKo O0JbM pe3ynTaTH y Jedelhy MaTHYHUM
henujama mocTUTHYTH y3 ,,Mady moMoh* KiuceoHuKa. JeqHa o1 3aHUMJBMBUX TEMa
j€ ¥ MHTEPaKTUBHOCT U KOMITATUOMITHOCT JIEKOBA U XUIIEpOapUIHE OKCHTCHAIIH]E.
3a caga je HACHOPHO Ja C€ Ta METOJa MOXE NMPUMEHHTH y KapAHOJOTHjH U
BaCKyJIApHO] XUPYPTHjH.

Hecnopao je ma je 3axBasbyjyhm xwumepOapruHO] METUIMHH CIAIICHO
MHOro XuBoTa. Kopuct mmajy mamujentu u OomHuie, 300r Op)ker omopaBka U
3HA4YajHOT CMamkEha MOPTAJIUTETA M KOMILIHKAIIH]a.

OBo mTO cienu, caBpeMeHH Jiekapu curypHo Hehe pehm morenumjamHM
6onecaunmma. Kama ce doBek ,,u3HeHama™ pa3z0oonu He Tpeba na y3uma xpany 48
caTH, a HAKOH Tora Tpeba /a je y3Me TeK KaJa OCeTH MPUPOAHYy rian. Maio je
MO3HATO J1a OpTaHM3aM y BpeMe aKyTHOI cTama OOJIECTH HE JIydd COKOBE 3a
Bapeme, TE je XpaHa y TO BpeMe camo HenoTpeOHo onTepeheme. XpaHa Tpynu y
KENyIy W IPEeBHMa, T€ CTBapa OTPOBE, KOjU C€ MPEKO KPBH PAa3HOCE IO LEJIOM
oprauusmy."

Yoek kao camowmciesbyjyhe Omhe Tpeba ma momycTu ceOu €HEPrujcKo

,,CAMOIIO/ICIIaBakE* U caMouuINele 0/ HacIaraue ,,ljbake*, OAHOCHO OTPOBHUX

nosehaBa TosepaHnnjy Ha (U3NIKY aKTUBHOCT, a KOJ TalHjeHaTa ca KapAnujaTHuM O0JIOM ycien
HCXEMUjCKOT 000JbEHha CpIia JOBOAM 10 HECTAHKA JUCITHE]E.

% Kama ce pa360iu KHBOTHEbA, HE TOCTOjH HAYKH Ja CE IPEMOPA 3 y3Me OHII0 KAKBY XPaHYy.
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CYIICTaHIH. 3a UCIHPAkE U YUIINEHEe JKeIyla, Tala Cy HajnoTpeOHUjU 3HOjeHhe U
nobap paz Oyopera.

[Tpu cBakoj Gonectu Tpeda HOTe a OyIy yTOIUbEHE, HE O JIU ce TIOBYKJIA
KpB W3 IIaBe y Hore, Oynyhm nma nacrymajyhe Oonectu w3aszuBajy moBehany
KOJIMYMHY KpBU y Mo3ry. ClieZi cTaB/bambe XJIaJHUX 00JIora Ha TJIaBy M HUXOBA
3aMeHa YMM Ce OCyIIe. YKOJIHMKO MOCToje 00JIHA MeCTa, Ha BbHX CE CTaBJbajy TOTLIE
o6more.”” Kox cBHX BpcTa HCIe/bera HEONXOAHO je aa mebeno mpeBo Oyie
HETPECTaHO YHCTO.

Jla, oBU caBeTH Mpey3eTH Cy M3 BEKOBUMA CTape ,,HAPOJHE MEIULIMHE™ U

BaXK€ CBYJa y CBETY O] [IAMTUBEKA.

YMECTO 3AK/bYYKA

CagammeM 4OBEKY y UCTOPHU)CKH YOpP3aHOM BpEMEHY, Kajla HeMa BpeMeHa
Ja WMa BpeMeHa, MOoTpeOHa je HeKa MeToaa Koja mojaceha Ha manedo edexT.
Hemro mto moxceha Ha xomeo Tepanujy. Jla ce moHyaM jeqHa Kam Hedera, Koja
he m3azBaru mpomeny y mojacBectu. O4eBHIHO je OHECHOCOOJbeH Ja moctojehe
uHbopMaIje M CTeYeHa 3Hama ycMepu cebu 3a nobopoourt. MeaunumHa, Kao
npuMep pa3OHMjeHOr CHCTeMa Ha JUCXapMOHMYHE W HEyjeJHaYeHEe KOMIIOHEHTE,
HUje y CTalky Ja TPUCTYIIH YOBEKY XOJNUCTUYKH, CBEAMMEH3UOHO U
oGjenumanajyhe.” Crora, cy y OTKIamamy MOCIEIHIIA YOBEKOBOT TEIECHOT
CaMOYHUILTECHa UCITYIITCHNA TJIaBHH KOCMUYKH €JIEMEHTH: CHEepruja, yM U Icuxa
(ka0 KOMIIOHEHTE Iy1ie) U HHpopMaIyje.

300r Tako MOBPIIHOT MPHUCTYIa MEANHCKUX UHCTUTYIMja YOBEKOBOM TEITy,
HajBHIIE Cy YIPOXKEHH cpiie 1 Mo3ak. Kaja ce He cxBara J1a je 00JIeCT CyIITHHCKA

n3a3Bana nopemehajem enepruje y henujama, a ma cy 6moxemujcku nopemahaju

¥ Jomr Gossm je TepMoop ca TOIIOM BOJOM, jep TOIUIA BOAA MAarMdyHO yTHde y Hajkpahem
BpPEMEHY.

% Hayuno-menumuncke nuctuTymmje je mpod. Aprona Exper y cBoje BpeMe HA3Bao ,,KIaHHIE
goeuancTBa“. Bumeru: Arnold Ekret, Ljekovita hrana bez sluzavosti, ctp. 24.



52

camo Mmanudecranuja tor nopemehaja, oHma je HeMoryhe JOCETHYTH Y3pOKe
6onectu. Jlexkapu He 6u Tpebanmu ma npul)y manujeHTy, ako HE 3HAjy KOJUKA je U
kakBa Moh mozactBectu. Beoma je yousbMBO Ja c€ y MEAMIIMHCKOM CHUCTEMY HE
CXBaTa, WIM HE TPUXBAaTa, WCTUHA Ja Cy CBH OOJIECHUIM YHUKATH. YTPKOC
cnenu(pUIHOCTUMA CBAKOT TIOjEIHMHIIA, JIEKapu OO0y4daBaHH IO KaOATUCTHYKUM
CTaHJapauMa jeJHAaKO TPETHUpajy CBE MauujeHTe, najyhm UM ucte wim ciaudHe
tepanuje. IloHamajy ce kKao Hay4YHHIM KOjU CBE MpoOJEMe pelraBajy HUCTHM
MeTOoJama, WIM MPAaBHUIM KOjU IITUTE PABHOMPABHOCT, AIM M HA CBOjJy MITETY.
N3y3eTHO je BaKHO J1a JIeKapW ca3Hajy KO je mpel HBuMa, He O JIU TPYKUIH
Haj60spy Moryhy momoh.”

YuHU ce JTOTMYHHUM J1a ce JIeKapy MOHaIIaj)y BAHBPEMEHO, alli j€ YHIECHUIIA
71a He MOTy OWTH yCIIEITHH YKOJHMKO HEMajy CBE BpEME Ha yMY YTHIIA] aKTyeITHHX
ApymTBeHUX mporeca. Kama Ou mpuxBaTwiM Ja Ha YOBEKAa HAjBUIIEC YTHUE
OKpYXEHe, BEpOBaTHO OU npyrauuje yTunany Ha aorahaje. He 6u ux mocmarpanu,
HEero OM yTHIaTu Ha KpeHpame CTBApHOCTH. Benmka je 0AroBOpHOCT, HA MPUMEP
TICHXO0JIOTA, 3a CBE MITO cTBapa OosecHuke. IbuxoB moBpmaH NpuUCTyN MalHjeHTy,
HE TIO3HABAamE IICHXE O] CTpaHe JeKapa OMIITE NpaKce M CIeUujanncra u
HE3aMHTEPECOBAHOCT JEAHUX W JPYTHX 3a MCUXOJIOIIKE M33a30BE€ Y OKPYKEHY, Y
MHOTOME TOJICTHYE OPOJHOCT JIUIIA KOjU CY 32 JICUCHE.

CBU JbyIM MMajy Pa3IUuUTy (QHU3UUYKY, CHEPTUjCKY, IYIMICBHY H JYXOBHY
moh. Jla nmu Ty moh nekapu mpenosnajy? Ilto 6u? E, Ge3 Tor mpemo3naBama
Hemoryhe je 1a ce mpaBIITHO MPHUCTYIH YOBEKY M OH he yBeK OMTH camo jou jean
,,CTPILUBUBH (MTALUjEHT), KOJH j& MPUXBATHO YJIOTY 00jeKTa. Y OCTaIoM, TO3HATO je
71a JIeKapy Mpea coOOM He BHJIE YOBEKa, HETO OOJIECT. 3aTO je KiIacCHuHa MEIUITHA

y cBe Behoj kpu3n.

89 . . ..

Op cBux ocoOWHa MainujeHaTa Kao JWYHOCTH, HajBAXXHMja je MHPOpPMANHOHA Pa3IHIUTOCT.
Mame nHpopMuCcaHnMa je MOTpebHO AaTh Buule 3Hama. Ox MHOOPMUCAHUjUX U JIEKApH MOTY
YUHTH.
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OHO mTO je HajBaXHMje NPU UCIEHHBABLY je Ja je OpraHu3am
camomcuespyjyhu, ma My Tpeba TPYKUTH NPWIMKY Ja C€ HCHEIU M Ja Cy
HajBXHUjU ,,JIEKOBH® HCTHHA M JbyOaB. To je moceOHO BaxHO Ja 3HAjY

OOJIECHHIIN ca pa3JIeIIEHIM PaIOM CpIia.
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