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Uverenja koja nas sputavaju
o g r a n i č a v a j u ć a  u v e r e n j a  s u  n e g a t i v n a  u v e r e n j a  o  s e b i ,  k o j a  n a s 

s p u t a v a j u  u  o s t v a r i v a n j u  ž i v o t n i h  c i l j e v a  i  n a r u š a v a j u  n a š e 

s a m o p o u z d a n j e .  o g r a n i č a v a j u ć a  u v e r e n j a  m o g u  b i t i  u v e r e n j a  k o j a 

s m o  p o d s v e s n o  u s v o j i l i  o d  n a š i h  r o d i t e l j a / s t a r a t e l j a ,  k u l t u r o l o š k i 

i  s o c i o l o š k i  u s l o v l j e n a  u v e r e n j a ,  t e  u v e r e n j a  k o j a  s u  n a s t a l a  n a š o m 

g e n e r a l i z a c i j o m  o d r e đ e n i h  i s k u s t a v a  k o j a  s m o  d o ž i v e l i ,  i l i  b o l n i h  i 

t r a u m a t i č n i h  d o g a đ a j a . 
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b u d u ć i  d a  d e č j i  m o z a k  r a d i  n a  t e t a  
m o ž d a n i m  t a l a s i m a ,  t o k o m  r a n i h  g o d i n a  ž i v o t a , 

s v e  š t o  d o ž i v e ,  č u j u ,  v i d e  i  i s k u s e  u  s v o m  
o k r u ž e n j u ,  n a  d e c u  d e l u j e  k a o  s v o j e v r s n a  

                        „ h i p n o t i č k a  k o m a n d a ”

m o j  p u t

april44



kako Formiramo 
ograničavajuća uverenja?
Ograničavajuća uverenja usvajamo 

još kao deca, najčešće u prvih šest 
godina života, jer mozak u ranim fa-
zama razvoja kod dece funkcioniše 
na nižim moždanim frekvencijama: 
delta (1–3 Hz, u prva 24 meseca ra-
zvoja) i teta (4–7 Hz, od 24 meseca 
do šeste godine). Delta moždano 
stanje je somnolentno stanje (sta-
nje sna), dok je teta stanje duboke 
opuštenosti, u koje odrasli mogu da 
utonu tokom duboke meditacije i 
hipnoze. Budući da dečji mozak radi 
na teta moždanim talasima, tokom 
ranih godina života, sve što dožive, 
čuju, vide i iskuse u svom okruže-
nju, na decu deluje kao svojevrsna 
„hipnotička komanda”. Ako deca 
u ovom dobu usvoje negativna, tj. 
limitirajuća uverenja o sebi, ona se 
mogu trajno „programirati” u njihov 

k
podsvesni um i upravljati njihovim 
načinom razmišljanja, emocijama, 
te slikom koju imaju o sebi, kao što 
softver upravlja radom kompjutera 
(hardvera). 

Kolika je moć naših uverenja de-
monstrira primer da je pre 1945. 
godine bilo uvreženo verovanje 
da čovek ne može pretrčati milju 
(1.609344 kilometara) ispod četiri 
minuta, te da je obaranje ovog rekor-
da bilo „iznad mogućnosti ljudskog 
tela”. To je bilo kolektivno uverenje, 
bazirano na prethodnim rekordima, 
te je stoga kolektivno i prihvaćeno 
kao „istinito”. Godine 1945. 25-go-
dišnji Rodžer Banister pretrčao je 
milju za 3 minuta, 49 sekunde i 4 
milisekunde i oborio ovaj rekord. 
Naredne godine, 37 drugih trkača 
istrčalo je milju ispod 4 minuta! 
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kako identiFikovati 
uverenja?
„Ja to ne mogu” su četiri reči koji-

ma sami sebe „uveravamo” da nismo 
nečega vredni, ili da za nas nešto 
nije moguće. „Ja to ne mogu” može 
da se manifestuje i kao „Ja TO ne 
bih mogla”, „Ko sam JA da bih to 
mogla/imala/dobila/doživela...”, ili:

„Ja se njemu nikad ne bih svidela...”
„Nema teoretske šanse da ja do-

bijem taj posao/povišicu/honorar...” 
„Ja to nikada ne bih mogla dobiti/

napraviti/postići...”. 
Ograničavajuća uverenja može-

mo usvojiti i na osnovu prethodnih 
iskustava koja smo doživeli (genera-
lizacijama). Na primer:

„Ja uvek privlačim pogrešne muš-
karce.” Ovo uverenje može biti for-
mirano nakon dve ili tri neuspešne 
veze sa muškarcima koji zapravo nisu 
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bili kompatibilni za tu ženu. Ograni-
čavajuća uverenja možemo formirati 
generalizacijom čak i nakon jednog 
doživljenog neuspeha. Tako osoba 
može nakon (samo) jednog propa-
log biznisa, ili neuspelog pokušaja da 
pokrene biznis, formirati limitirajuće 
uverenje da ona „nije dobra kao pre-
duzetnik”, „nije dobra u marketingu”, 
ili da je „biznis rizičan”. Ograničava-
juća uverenja možemo usvojiti u de-
tinjstvu, pasivnim (indirektnim) ili 
aktivnim (direktnim) slušanjem priča 
naših roditelja i starijih, te usvajanjem 
socijalno iskonstruisanih uverenja 
sredine u kojoj smo odrastali, poput:
„Pošteni ljudi se ne mogu obogatiti!” 
Osoba koja ima ovo ograničavajuće 
uverenje podsvesno će se sabotirati 
u zarađivanju više novaca, ako sebe 
identifikuje kao „poštenu” osobu. 

Ograničavajuća uverenja mogu biti i 
prenošena transgeneracijski, na primer: 
„U našoj porodici, niko se nikada nije 
obogatio/niko nema srećan brak…”.

 
Socijalno-kulturne matrice takođe 

mogu uticati na formiranje ograni-
čavajućih uverenja. Na primer, dok u 
SAD deca podsvesno usvajaju socijal-
no-kulturološki prenošeno uverenje o 
„američkom snu” (ako naporno rade 
i hrabri su da preduzmu rizik, mogu 
ostvariti sve svoje snove), deca na 
Balkanu neretko slušaju kako je „čo-
vek rođen da pati”, da je  „sreća krat-
kog veka”, te da ne može sve dobro da 
ide u životu:
„Kad ti sve dobro ide, stavi kamenčić 
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d a n i j e l a  j o k i ć 
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life coach, 
autor knjige „self Worth”
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u cipelu, da te barem to žulja.” 
Na formiranje naših ograničava-

jućih uverenja utiču i poruke koje 
usvajamo putem masovnih medija i 
popularne kulture (muzike, filmova, 
popularnih magazina, knjiga, crtanih 
filmova...). 

proces osvešćivanja 
ograničavajućih uverenja
Samorefleksija na vaše detinjstvo 

(uslove u kojima ste odrastali, bajke i 
crtane filmove koje ste gledali i na to 
kakve su oni poruke i pouke nosili), 
ponavljajuće obrasce življenja i po-
našanja u vašoj porodici, vaspitanje 
i informacije kojima ste bili izloženi 
tokom odrastanja (obrazovanje, knji-
ge, filmovi, magazini, majndset ljudi 
s kojima ste provodili vreme, pouke 
vaših roditelja…), kao i vaših pret-
hodnih ličnih iskustava, može vam 
pomoći da osvestite vaša limitirajuća 
uverenja. Ukoliko vam ovaj proces 
bude težak, potražite pomoć dobrog 
kouča, ili psihoterapeuta. 

Na primer, možda ste odrastali slu-
šajući kako je „novac uzrok sveg zla”, 
kako je „novac teško zaraditi, a lako 
potrošiti”, ili da „novac ljude kvari”, 
a danas imate finansijskih problema, 
manju platu nego što zaslužujete, ve-
like dugove, ili nedovoljno klijenata. 

 
Možda ste odrastali slušajući kako 

nikada nećete biti uspešni, a danas 
vam je teško da „zadržite” posao, do-
bijete unapređenje, ili izgradite uspe-
šan biznis. Možda ste odrasli slušajući 
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s a m o  o s v e š ć i v a n j e  n a š i h  l i m i t i r a j u ć i h  u v e r e n j a  j e  p o l a  p r o c e s a 

r e p r o g r a m i r a n j a  i s t i h .  i m a j t e  n a  u m u  d a  s u  o g r a n i č a v a j u ć a  u v e r e n j a  s a m o 

t o  –  u v e r e n j a
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kako ste isti vaš otac, koji je imao dva 
„propala” biznisa, pa se danas ne usu-
đujete da pokrenete svoj biznis, ili ste 
i vi imali dva „propala” biznisa. 

 
Pisanje dnevnika u kome ćete be-

ležiti vaše negativne misli i strahove, 
može vam pomoći da osvestite ne-
gativni dijalog o sebi (onaj „glas” u 
vašoj glavi koji vam govori da niste 
dovoljno dobri, savršeni, da ne za-
služujete…). 

Napravite refleksiju u kojim sfera-
ma života vam je lako da postignete 
i manifestujete ono što želite, a u 
kojima nije. Na primer, ako imate 
poteškoća sa zarađivanjem novca, 
to je dobar indikator da biste mo-
gli da imate ograničavajuća uverenja 
da niste dovoljno vredni, da je ima-
ti mnogo novca „loše”, da su boga-
ti ljudi „pokvareni” ili pohlepni, ili 
neke podsvesne strahove (na primer, 
da će vas ljudi voleti samo radi nov-
ca ili da ćete biti iskorišćavani, „meta 
lopovima” i sl.).

kako reprogramirati 
ograničavajuća uverenja?
Često kažem svojim klijentima 

da je samo osvešćivanje naših limi-
tirajućih uverenja pola procesa re-
programiranja istih. Imajte na umu 
da su ograničavajuća uverenja samo 
to – uverenja, koja su nastala time 
što smo neku misao, generalizaciju, 
„činjenicu”, priču o sebi, nekome, ili 
o nečemu svesno ili nesvesno pri-
hvatili kao „istinu”. 

Da biste promenili ograničavaju-
ća uverenja, morate da počnete da 
ih preispitujete. Izazovite „dokaze” 
za svoja uverenja, upitajte se koliko 
su ta uverenja objektivno zasnovana, 
kako možete da budete sigurni da 
su ona istinita, te kako ste uopšte, i 
kada, ta uverenja i formirali?  

U tome vam mogu pomoći sledeća 
pitanja: 
›   Kako ste formirali to uverenje? 

Da li ste to uverenje formirali 
generalizacijom svojih prethod-
nih iskustava ili na osnovu toga 
što ste odrastali u okruženju koje 
je podupiralo to uverenje? 

›  Da li je to uverenje stvarno 
naučno dokazana i utvrđena 
činjenica? 

›  Da li možete pronaći neki 
primer, koji „pobija” vaše ograni-
čavajuće uverenje? 

Važan korak ka reprogramiranju 
ograničavajućih uverenja je i izlaga-
nje sebe drugačijem i pozitivnijem 
okruženju (ljudima, „pričama”, knji-
gama, filmovima, informacijama...), 
te menjanje naših misli i obrazaca 
ponašanja. 

Ako uzmemo u obzir da smo mi 
ograničavajuća uverenja delom iz-
gradili („programirali” u naš podsve-
sni um) slušajući i posmatrajući naše 
roditelje/staratelje, članove po  ro dice, 
učitelje u školi, prijatelje, vršnjake, 
idole, crtane filmove, televizijske i in-
ternet programe, sve dok nastavimo 
da budemo deo tog istog okruženja 

i usvajamo te iste informacije, biće 
nam teško da ta uverenja promeni-
mo. Izlažite svesno sebe drugačijim 
informacijama, knjigama, podkasti-
ma, programima, ljudima, mestima 
i magazinima – koji vam mogu po-
moći u usvajanju osnažujućih uvere-
nja koja želite da usvojite. 

Na primer, ako želite da promenite 
svoja uverenja o novcu, trebalo bi da 
počnete da gledate i slušate sadrža-
je o biznisu, novcu, uspehu, kao i da 
provodite više vremena sa uspešnim 
ljudima koji se ne žale kako je no-
vac teško zaraditi, već razmišljaju o 
idejama kako novac mogu da zarade. 

Takođe, kako biste uticali na vaš 
podsvesni um, okružite se slikama 
onoga što podupire vaša nova uve-
renja (naš podsvesni um ne razliku-
je slike od stvarnosti). U tome vam 
može pomoći kreiranje vision board-
a, menjanje dekora u domu (možete 
primeniti elemente feng šuija i une-
ti u dom više zlatne boje, slike koje 
predstavljaju obilje ili destinacija na 
koje želite da otputujete).

U menjanju ograničavajućih uve-
renja takođe vam mogu pomoći i 
hipnoterapija, NLP tehnike, EFT, 
pisanje i izgovaranje pozitivnih 
afirmacija, pisanje dnevnika, kao 
i rad sa dobrim koučem (životnim 
trenerom) ili psihoterapeutom. 
Imajte na umu da ćete se, onog tre-
nutka kada se oslobodite ograniča-
vajućih uverenja, osloboditi i grani-
ca koje ste sebi nametnuli. 
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i z a z o v i t e  „ d o k a z e ”  z a  s v o j a  u v e r e n j a ,  u p i t a j t e  s e  k o l i k o  s u  t a  u v e r e n j a 

o b j e k t i v n o  z a s n o v a n a ,  k a k o  m o ž e t e  d a  b u d e t e  s i g u r n i  d a  s u  o n a  i s t i n i t a ,  t e  k a k o 
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