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NEMOGU” SU CETIRIRECI KOJIMA SAMISEBE ,UVERAVAMO® [
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: _|.’CAVAJUCA UVERENJA SU NEGATIVNA UVERENJA O SEBI, KOJA NAS

AI\E7AJU U OSTVARIVANJU ZIVOTNIH CILJEVA | NARUSAVAJU NASE
MOPOUZDANJE. OGRANICAVAJUCA UVERENJA MOGU BITI UVERENJA KOJA
O PODSVESNO USVOJILI OD NASIH RODITELJA/STARATELJA, KULTUROLOSKI
OCIOLOSKI USLOVLJENA UVERENJA, TE UVERENJA KOJA SU NASTALA NASOM

NERALIZACIJOM ODREDENIH ISKUSTAVA KOJA SMO DOZIVELI, ILI BOLNIH |
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BUDUCI DA DECJIIMOZAK RADI TETK" .
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MOZDANIM TALASIMA, TOKOM RANIHLGODINA ZIVOTA,
SVE ST0 D0ZIVE,CUJU, VIDE | ISKUSE U SVOM
OKRUZENJU, NA DECU DELUJE KAO SVOJEVRSNA

+HIPNOTICKA KOMANDA"
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KAKO FORMIRAMO

OGRANICAVAJUCA UVERENJA?

Ogranic¢avajuéa uverenja usvajamo
jo$ kao deca, najéesée u prvih Sest
godina Zivota, jer mozak u ranim fa-
zama razvoja kod dece funkcionise
na nizim mozdanim frekvencijama:
delta (1-3 Hz, u prva 24 meseca ra-
zvoja) i teta (4-7 Hz, od 24 meseca
do Seste godine). Delta mozdano
stanje je somnolentno stanje (sta-
nje sna), dok je teta stanje duboke
opustenosti, u koje odrasli mogu da
utonu tokom duboke meditacije i
hipnoze. Buduéi da de¢ji mozak radi
na teta mozdanim talasima, tokom
ranih godina Zivota, sve $to dozive,
¢uju, vide i iskuse u svom okruze-
nju, na decu deluje kao svojevrsna
yhipnoticka komanda”. Ako deca
u ovom dobu usvoje negativna, tj.
limitirajuéa uverenja o sebi, ona se
mogu trajno ,programirati” u njihov

podsvesni um i upravljati njihovim
nadinom razmiljanja, emocijama,
te slikom koju imaju o sebi, kao $to
softver upravlja radom kompjutera
(hardvera).

Kolika je mo¢ na$ih uverenja de-
monstrira primer da je pre 1945.
godine bilo wuvreZeno verovanje
da Covek ne moze pretréati milju
(1.609344 kilometara) ispod Cetiri
minuta, te da je obaranje ovog rekor-
da bilo ,iznad moguénosti ljudskog
tela”. To je bilo kolektivno uverenje,
bazirano na prethodnim rekordima,
te je stoga kolektivno i prihvaéeno
kao ,istinito”. Godine 1945. 25-go-
disnji RodZer Banister pretréao je
milju za 3 minuta, 49 sekunde i 4
milisekunde i oborio ovaj rekord.
Naredne godine, 37 drugih trkaca

istré¢alo je milju ispod 4 minuta!
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KAKO IDENTIFIKOVATI

UVERENJA?

»Ja to ne mogu” su Cetiri reci koji-
ma sami sebe ,uveravamo” da nismo
nefega vredni, ili da za nas nesto
nije moguce. ,Ja to ne mogu” moze
da se manifestuje i kao ,Ja TO ne
bih mogla”, ,Ko sam JA da bih to
mogla/imala/dobila/dozivela...”, ili:

,Ja se njemu nikad ne bih svidela...”

»,Nema teoretske $anse da ja do-
bijem taj posao/povisicu/honorar...”

»Ja to nikada ne bih mogla dobiti/
napraviti/postiéi...”.

Ogranicavajuéa uverenja mozZe-
mo usvojiti i na osnovu prethodnih
iskustava koja smo doziveli (genera-
lizacijama). Na primer:

»Ja uvek privla¢im pogresne mus-
karce.” Ovo uverenje moze biti for-
mirano nakon dve ili tri neuspesne
veze sa muskarcima koji zapravo nisu
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SAMO OSVESCIVANJE NASIH LIMITIRAJUCIH UVERENJA JE POLA PROCESA

REPROGRAMIRANJA ISTIH. IMAJTE NA UMU DA SU OGRANICAVAJUCA UVERENJA SAMO

TO - UVERENJA

]
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DANIJELA JOKIC
VAISLAY,

life coach,
autor knjige,Self Worth”
wwwdanijelajokicvaislay.com
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bili kompatibilni za tu Zenu. Ograni-
Cavajuéa uverenja mozemo formirati
generalizacijom ¢ak i nakon jednog
dozivljenog neuspeha. Tako osoba
moze nakon (samo) jednog propa-
log biznisa, ili neuspelog pokusaja da
pokrene biznis, formirati limitirajuée
uverenje da ona ,nije dobra kao pre-
duzetnik”, ,nije dobra u marketingu”,
ili da je ,biznis rizi¢an”. Ogranicava-
juéa uverenja mozZemo usvojiti u de-
tinjstvu, pasivnim (indirektnim) ili
aktivnim (direktnim) slufanjem prica
na$ih roditelja i starijih, te usvajanjem
socijalno iskonstruisanih uverenja
sredine u kojoj smo odrastali, poput:
,Posteni ljudi se ne mogu obogatiti!”
Osoba koja ima ovo ogranicavajude
uverenje podsvesno Ce se sabotirati
u zaradivanju viSe novaca, ako sebe
identifikuje kao ,postenu” osobu.
Ogranicavajuca uverenja mogu biti i
preno$ena transgeneracijski, na primer:
»U nasoj porodici, niko se nikada nije
obogatio/niko nema sre¢an brak...”.

Socijalno-kulturne matrice takode
mogu uticati na formiranje ograni-
Cavajuéih uverenja. Na primer, dok u
SAD deca podsvesno usvajaju socijal-
no-kulturoloski preno$eno uverenje o
yameri¢kom snu” (ako naporno rade
i hrabri su da preduzmu rizik, mogu
ostvariti sve svoje snove), deca na
Balkanu neretko slusaju kako je ,¢o-
vek roden da pati”, da je ,sreca krat-
kog veka”, te da ne moze sve dobro da
ide u zivotu:

,Kad ti sve dobro ide, stavi kamenci¢

u cipelu, da te barem to Zulja.”

Na formiranje na$ih ogranicava-
juéih uverenja uticu i poruke koje
usvajamo putem masovnih medija i
popularne kulture (muzike, filmova,
popularnih magazina, knjiga, crtanih
filmova...).

PROCES OSVESCIVANJA

OGRANICAVAJUCIH UVERENJA

Samorefleksija na vase detinjstvo
(uslove u kojima ste odrastali, bajke i
crtane filmove koje ste gledali i na to
kakve su oni poruke i pouke nosili),
ponavljajuée obrasce Zivljenja i po-
na$anja u vasoj porodici, vaspitanje
i informacije kojima ste bili izloZeni
tokom odrastanja (obrazovanje, knji-
ge, filmovi, magazini, majndset ljudi
s kojima ste provodili vreme, pouke
vasih roditelja...), kao i vasih pret-
hodnih li¢nih iskustava, moze vam
pomodi da osvestite vasa limitirajuca
uverenja. Ukoliko vam ovaj proces
bude tezak, potrazite pomo¢ dobrog
kouca, ili psihoterapeuta.

Na primer, mozda ste odrastali slu-
$ajuéi kako je ,novac uzrok sveg zla”,
kako je ,novac tesko zaraditi, a lako
potrositi”, ili da ,novac ljude kvari”,
a danas imate finansijskih problema,
manju platu nego $to zasluzujete, ve-
like dugove, ili nedovoljno klijenata.

Mozda ste odrastali slugajuéi kako
nikada necete biti uspesni, a danas
vam je tesko da ,zadrzite” posao, do-
bijete unapredenje, ili izgradite uspe-
$an biznis. Mozda ste odrasli slusajuci
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IZAZOVITE ,DOKAZE” ZA SVOJA UVERENJA, UPITAJTE SE KOLIKO SU TA UVERENIJA

OBJEKTIVNO ZASNOVANA, KAKO MOZETE DA BUDETE SIGURNI DA SU ONA ISTINITA, TE KAKO

STE UOPSTE, | KADA, TA UVERENJA | FORMIRALI?

kako ste isti va$ otac, koji je imao dva
ypropala” biznisa, pa se danas ne usu-
dujete da pokrenete svoj biznis, ili ste
iviimali dva ,propala” biznisa.

Pisanje dnevnika u kome cete be-
leziti vase negativne misli i strahove,
moze vam pomo¢i da osvestite ne-
gativni dijalog o sebi (onaj ,glas” u
vasoj glavi koji vam govori da niste
dovoljno dobri, savrieni, da ne za-
sluzujete...).

Napravite refleksiju u kojim sfera-
ma Zivota vam je lako da postignete
i manifestujete ono §to Zelite, a u
kojima nije. Na primer, ako imate
poteskoca sa zaradivanjem novca,
to je dobar indikator da biste mo-
gli da imate ogranicavajuca uverenja
da niste dovoljno vredni, da je ima-
ti mnogo novca ,lose”, da su boga-
ti ljudi ,pokvareni” ili pohlepni, ili
neke podsvesne strahove (na primer,
da ¢e vas ljudi voleti samo radi nov-
ca ili da ¢ete biti iskori§¢avani, ,meta
lopovima”i sl.).

KAKO REPROGRAMIRATI

OGRANICAVAJUCA UVERENJA?

Cesto kazem svojim klijentima
da je samo osves$¢ivanje nagih limi-
tiraju¢ih uverenja pola procesa re-
programiranja istih. Imajte na umu
da su ogranic¢avajuéa uverenja samo
to — uverenja, koja su nastala time
§to smo neku misao, generalizaciju,
yCinjenicu”, pri¢u o sebi, nekome, ili
o nefemu svesno ili nesvesno pri-
hvatili kao ,,istinu”.

Da biste promenili ograni¢avaju-
¢a uverenja, morate da pocnete da

ih preispitujete. Izazovite ,dokaze”

za svoja uverenja, upitajte se koliko
su ta uverenja objektivno zasnovana,
kako mozete da budete sigurni da
su ona istinita, te kako ste uopste, i
kada, ta uverenja i formirali?

U tome vam mogu pomo¢i sledeca
pitanja:

» Kako ste formirali to uverenje?
Da li ste to uverenje formirali
generalizacijom svojih prethod-
nih iskustava ili na osnovu toga
§to ste odrastali u okruzenju koje
je podupiralo to uverenje?

» Da li je to uverenje stvarno
nauc¢no dokazana i utvrdena
¢injenica?

» Da li mozete pronaéi neki
primer, koji ,pobija” vase ograni-
¢avajuce uverenje?

Vazan korak ka reprogramiranju
ogranitavajuéih uverenja je i izlaga-
nje sebe drugadijem i pozitivnijem
okruzenju (ljudima, ,pri¢ama”, knji-
gama, filmovima, informacijama...),
te menjanje na$ih misli i obrazaca
ponasanja.

Ako uzmemo u obzir da smo mi
ogranifavaju¢a uverenja delom iz-
gradili (,programirali” u nas podsve-
sni um) slusajudi i posmatrajuéi nase
roditelje/staratelje, ¢lanove porodice,
ucitelje u skoli, prijatelje, vrsnjake,
idole, crtane filmove, televizijske i in-
ternet programe, sve dok nastavimo
da budemo deo tog istog okruzenja

i usvajamo te iste informacije, bice
nam tesko da ta uverenja promeni-
mo. Izlazite svesno sebe drugacijim
informacijama, knjigama, podkasti-
ma, programima, ljudima, mestima
i magazinima — koji vam mogu po-
mod¢i u usvajanju osnazujuéih uvere-
nja koja Zelite da usvojite.

Na primer, ako Zelite da promenite
svoja uverenja o novcu, trebalo bi da
pocnete da gledate i slusate sadrza-
je o biznisu, novcu, uspehu, kao i da
provodite vi§e vremena sa uspe$nim
ljudima koji se ne Zale kako je no-
vac teSko zaraditi, ve¢ razmisljaju o
idejama kako novac mogu da zarade.

Takode, kako biste uticali na vas
podsvesni um, okruZite se slikama
onoga §to podupire vasa nova uve-
renja (na$ podsvesni um ne razliku-
je slike od stvarnosti). U tome vam
moze pomodi kreiranje vision board-
a, menjanje dekora u domu (mozete
primeniti elemente feng $uija i une-
ti u dom vise zlatne boje, slike koje
predstavljaju obilje ili destinacija na
koje Zelite da otputujete).

U menjanju ogranicavajucih uve-
renja takode vam mogu pomodi i
hipnoterapija, NLP tehnike, EFT,
pisanje 1 izgovaranje pozitivnih
afirmacija, pisanje dnevnika, kao
i rad sa dobrim kouéem (Zivotnim
trenerom) ili  psihoterapeutom.
Imajte na umu da éete se, onog tre-
nutka kada se oslobodite ogranica-
vajucéih uverenja, osloboditi i grani-
ca koje ste sebi nametnuli.
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