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“Priznajem da jesam alkoholicar,” rekao je Dan, “ali jednos-
tavno ne mogu podnijeti sastanke Anonimnih alkoholicara. Price
svih clanova vise me deprimiraju no sto me nadahnjuju i ne svida
mi to Sto bi sredisnje Zariste do kraja mojega Zivota trebalo biti
definiranje samoga sebe kao bespomocnog.”

Premda Dan nije pio alkohol vise od tri godine, osjecao je
potrebu da svoj problem alkoholizma sagleda u novom svjetlu.
Zelio je ustanoviti moZe li se ponovno definirati na nacin koji ée
omogucavati osobni razvoj.

Zivimo na planetu koji nudi mnogo potencijala za ovisnosti.
Kao ljudsko bice vrlo vjerojatno ste razvili kakvu naviku koja
vas je mamila, iako je imala neZeljene nuspojave. Ljudi su iz-
nimno sposobni upustati se u ponasanja koja pruzaju trenutno
zadovoljstvo, ali odnose emocionalni ili tjelesni danak. Premda
relativno malo nas uzima heroin ili pusi crack kokain, mnogi se
prejedaju, opijaju, pretjerano razmisljaju, puse cigarete, kom-
pulzivno kupuju stvari koje im nisu potrebne, kockanjem gube
tesko zaraden novac i donose druge odluke koje ne koriste ni
tijelu, ni duhu, ni dusi.

Stovise, ovisnost je najrasireniji problem u nagemu drustvu.
Emocionalna i tjelesna bol ovisnika i njihovih obitelji je nesa-
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glediva. Izravni i posredni troskovi ovisnosti $irom svijeta
premasuju stotine milijardi dolara. Pa ipak, u “ratu s drogama”
gubimo jer ne uvidamo da je neprijatelj skriveni vid nas samih,
podsvjestan poriv na Zrtvovanje dugoro¢nog mira zbog kratko-
trajnog olaksanja. Ova je knjiga na$ pokusaj da prijeporu ovis-
nosti pristupimo na drukgiji nacin te prosirimo vase mogucnosti
za trajan mir.

STO JE NOVO NA PODRUCJU ODVIKAVANJA?

U proteklih sedamdeset godina milijuni ljudi pridruzili su se
odredenom obliku programa dvanaest koraka s ciljem prevlada-
vanja ovisnickog ponasanja. Dvanaest koraka najprije je predstav-
ljeno kao skup osnovnih nacela udruge Anonimnih alkoholi¢ara
(A.A.),apotom su ih prihvatile mnoge druge skupine za potporu
ukljuc¢ujuci udruge anonimnih ovisnika o narkoticima, ovisnika
o kokainu, ovisnika o prejedanju, kockara, ovisnika o seksu,
duznika, osoba s prehrambenim poremecajima i radoholicara.
Programi dvanaest koraka pruzaju vrijednu potporu onima koji
su sposobni prihvatiti osnovna nacela te cijeniti zajednistvo s
drugima koji takoder vode svoje bitke protiv vlastitih zloduha.

Medutim, dvanaest koraka nije za svakoga. Vjerski kontekst
za neke nije u skladu s njihovim osobnim vjerovanjima, dok
drugi smatraju da dvanaest koraka ne obuhvaca dovoljno vjer-
skog sadrzaja. U Chopra centru najc¢e$¢e ¢ujemo da program
Anonimnih alkoholi¢ara ljudima ne odgovara zbog naglaska
na osobnoj bespomoc¢nosti. Veéina svjetovnih i vjerskih filo-
zofija isti¢e nacelo osobne odgovornosti za vlastite Zivotne iz-
bore. Prvi korak programa dvanaest koraka iziskuje priznavanje
bespomocnosti, za koje neki ljudi nisu sposobni ili spremni.
Shvacanje da se ljudi s loSim navikama moraju smatrati dozi-
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votnim Zrtvama neizljecive bolesti, za neke nije odrzivo. Za one
koji vjeruju da je slobodna volja istaknuta znacajka ljudskih bica,
priznanje gubitka slobodne volje zaustavlja proces oporavka pri-
je no §to je i zapoceo.

Program dvanaest koraka na tu kritiku odgovara da su ovisni-
ci izgubili sposobnost slobodnog izbora jer su toliko poremeceni
svojom ovisnos§¢u. Zbog toga prvi korak iziskuje priznanje da je
ovisnik bespomocan pred ovisnoscu, dok drugi korak iziskuje
prihvacanje vjerovanja da je za mentalno ozdravljenje potrebna
viSa moc.

Mi smatramo da je moguce pomiriti suprotstavljena videnja
izbora i bespomocnosti. Filozofija Chopra centra i pristup ovis-
nostima isticu paradoks koji svaki zivot tezi razrijesiti - o¢iti su-
kob izmedu nase individualnosti i univerzalnosti.

PARADOKS INDIVIDUALNOSTI NASUPROT
UNIVERZALNOSTI

Zivot moze biti tezak pa katkad osjetimo poriv za brzim
ublazavanjem boli. Ponasanja koja privremeno suzbijaju bol i
tjeskobu gubitka, razocaranja, razdvajanja, otudenja, frustracije
ili usamljenosti, mogu prerasti u navike i ovisnosti koje kratko-
trajno olaksanje placaju dugotrajnom patnjom. Taj prirodni poriv
da se ucini ili konzumira $to god je potrebno da se ublazi bol,
¢ini temelj ovisnosti. Nas cilj je ponuditi vam bolje mogu¢nosti
za prevladavanje zivotnih izazova i razocaranja.

Kao pojedinci svi imamo specificne namjere i Zelje, koje
nastojimo ostvariti putem svojih izbora i postupaka. Navike
ponasanja razvijamo u nastojanju da zadovoljimo svoje potrebe
za sigurno$cu, samopostovanjem, osjetilnim zadovoljenjem,
mo¢i i materijalnim stjecanjem. To su potrebe nase individu-
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alnosti, koje nastojimo ispuniti stvarima izvan sebe. Pa ipak,
na drugoj razini svjesni smo da svoju unutarnju prazninu ne
mozemo ispuniti izvana. Poriv za stjecanjem, postizanjem, os-
tvarivanjem i uspjehom nece nas dovesti do trajnog mira ili unu-
tarnjeg zadovoljstva. Zadovoljenje individualnih potreba putem
moc¢i namjere duhovni Zivot nastoji povezati s unutarnjim sta-
njem mira i zadovoljstva, postignutim putem moci predaje.
Znanje o tome kada valja ostvarivati volju, a kada prihvacati
stvari onakvima kakve jesu, iziskuje vjestinu i istancanost.

PROMJENA NAVIKA
SA STAJALISTA CHOPRA CENTRA

Ako iz dana u dan vozite istim zemljanim putem, vas automo-
bil stvara kolotecine koje ogranicavaju vasu sposobnost manevri-
ranja. Ukoliko niste pozorni i ne pazite, vas ¢e automobil uvijek
voziti kolote¢inama te na taj nacin utvrdivati prijasnje obrasce.
Ako zelite izaci iz kolotecine, morat ¢ete svjesno izabrati drugi
put i utvrdivati ga sve dok ne postane vas$ uobicajeni put. Sli¢no
tome, nacela iz ove knjige nude novi put — put prema slobodi.

Dakako, nisu sve navike $kodljive. Redovito vjezbanje, zdrava
prehrana, sviranje, vjezbanje joge, meditiranje, rad u vrtu,
¢i$¢enje zuba koncem i svjesno komuniciranje takoder su na-
vike koje je moguce odrzavati i koje donose pozitivhe nuspo-
jave. Posljedice nekih navika potvrduju zivot, dok ga posljedice
drugih navika narusavaju. Na$ izazov je identificiranje potenci-
jalno destruktivnih navika, razumijevanje potreba kojima sluze,
donosenje svjesne odluke o njihovu otpustanju te zamjeni zdravi-
jim moguénostima. Zeljeli bismo vas potaknuti da svoje potenci-
jalno destruktivne navike zamijenite navikama koje slave zivot.

Odnos tijela, uma i duha istrazujemo ve¢ vise od trideset godi-
na. Chopra centar, utemeljen prije vise od deset godina, mjesto
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je na kojemu podrzavamo iscjeljivanje i preobrazbu. Skrbimo za
ljude utjelesnim, emocionalnim i duhovnim krizama. Poznajemo
patnju koju ljudi mogu dozivjeti u Zivotu i poznajemo mo¢ ljud-
ske duse da ozivi prirodene moci ozdravljenja. Znamo i koliko
je Cesto nasa patnja posljedica nasih izbora. Ljudi se opetovano
upustaju u obrasce ponasanja koji svjesno ili nesvjesno vode u
patnju. Ljudska su bic¢a iznimno kreativna u sposobnosti pori-
canja negativnih posljedica kompulzija koje ih pokrecu. Stovise,
taj dar poricanja vrlo je rasprostranjen.

Chopra centar utemeljen je na vjerovanju da nas povezuje
temeljno jedinstvo koje je iznad nase razli¢itosti. Svatko od nas
odraz je iste stvaralacke inteligencije koja prozima sve oblike i
pojave. Kad izgubimo vezu s tim jedinstvom, pojavljuje se emo-
cionalna ili tjelesna bol. Zdravlje ponovno stje¢emo kad se vrati-
mo potpunosti. Ljudsko je iskustvo igra skrivaca u kojoj se katkad
izgubimo kako bismo se ponovno pronasli. U Chopra centru lju-
dima pomazemo ukloniti velove koji skrivaju njihovu unutar-
nju potpunost — njihovu sustinsku potpunost. Tim ponovnim
otkrivanjem ljudima pomazemo razviti sposobnost donosenja
odluka koje ¢e biti u skladu s njihovom visom svrhom.

Nezdrave navike prouzrokuju patnju, ali se Zivot katkad ipak
doima previse bolnim za izravno suocavanje, pa su precice
olaksanju tada gotovo neodoljive. Na Zalost, ¢esto se dogada da
$to je olaksanje brze, to krace traje. Sto je olak3anje kradeg vijeka,
to je lakse razviti ovisnost. Problem s ovisnostima jest u tome $to
$ vremenom pruzaju sve manje, uz sve vece rizike — cijena je sve
veca, a vrijednost sve manja. Medutim, ne mozemo ocekivati da
¢e ljuti “jednostavno reci ne”. Moramo prepoznati potrebe iz ko-
jih proizlaze ovisnosti, te ponuditi kreativne moguc¢nosti njihova
zadovoljavanja.

Moze se rec¢i da je ljudskoj dusi svojstveno nesto Sto tezi
promjeni videnja. Engleski romanopisac Aldous Huxley zapisao
je: “Ljudska su bic¢a oduvijek i posvuda osjecala temeljnu nepri-
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mjerenost bivanja svojega izoliranog jastva, a ne necega dru-
gog, necega Sireg, necega, Wordsworthovim rije¢ima, ‘mnogo
dublje stopljenog’ Prekoracenje izoliranoga jastva donosi toliko
oslobodenje da su, ¢ak i ako transcendencija jastva vodi kroz
mucninu u mahnitost, kroz gréeve u halucinacije i komu, i primi-
tivni i visoko civilizirani to iskustvo izazvano drogama smatrali
u osnovi bozanskim'”

Teznja Sirenju nasega osjecajajastva osnovan jeljudski poriv, ali
privremeno mijenjanje granica te potom povratak ogranicenijem
stanju pruza ogranic¢ene dobrobiti. Istinska preobrazba identiteta
iziskuje praksu i znanje. Otpustanje navika koje ogranicavaju
zivot i njihova zamjena navikama koje $ire Zivot, iziskuje pozor-
nost i namjeru. Savjetujemo vam posvetiti se tom procesu kako
biste se oslobodili starih navika i poceli iznova.

PRILAGODAVANJE IZVANA

Ovisnosti sluze svojoj svrsi. Kad ljudi Zele promijeniti svoje
emocionalno stanje, ali ne znaju kako da promjenu ostvare iznu-
tra, posezu za necim izvana. Psihoaktivne kemijske tvari mogu
promijeniti raspolozenje ili emocije, ali samo privremeno. Kad
djelovanje droge prestane, nezadovoljstvo, nelagoda ili bol ¢esto
su jaci nego prije. Osoba tada mora odabrati hoce li potraziti
nacin trajnije promjene ili ¢e pribjeci jo$ jednoj kratkotrajnoj
dozi olaksanja.

Alkohol i droge trose iznimno mnogo energije. Ako se ko-
riste promisljeno, Zivotu mogu dati jedinstvene okuse, ali ako se
zlorabe, unistavaju pojedince, obitelji i zajednice. Drustva ve¢
stolje¢ima pokusavaju smanjiti potencijalnu Stetnost ovisnickih
ponadanja.

Izreka: “Sto se stvari vise mijenjaju, to viSe ostaju iste”, osobito
vrijedi za terapiju ovisnosti. Povijesti lijeCenja ovisnosti vise je
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svojstven entuzijazam prema odredenom pristupu nego objek-
tivna potvrda ishoda. Jedinstvena teorija i opéeprihvacen terapij-
ski pristup jo$ nisu postignuti. Sile koje promicu kriminalizaciju
ovisnosti danas se, kao i u proslosti, sukobljavaju s onima koji su
uvjereni da je ovisnost potrebno promatrati s bioloskog stajalista
te joj pristupati kao bolesti. Taj je spor presudno vazan jer otpri-
like trecina zatvorenika u americkim zatvorima izdrzava kaznu
za prestupe vezane uz droge, dok “rat protiv droga” nase drustvo
godi$nje stoji vise od 50 milijardi dolara.

Premda je potraga za otkrivanjem bioloskih ili genetickih
¢imbenika koji bi objasnili alkoholizam i ovisnosti o drogama
urodila stanovitim plodovima, jasno je da su nasljedni i biokemij-
ski ¢imbenici slozeni i promjenjivi. Ve¢ina stru¢njaka vise ne vje-
ruje da ¢emo pronaci jednostavno geneticko objasnjenje za ovis-
nosti ili ¢udotvorno rjesenje za svladavanje tih zloduha.

Unato¢ tim izazovima, mi vjerujemo da se ljudi mogu iz teme-
lja promijeniti. Vidjeli smo kako su motivirani ljudi sposobni
odbaciti poznato, ali zastarjelo videnje vlastitoga jastva, te prih-
vatiti $ire shvacanje. Nova shvacanja omogucuju nove misaone

procese i novu fiziologiju. Ljudska su bi¢a sposobna “promijeniti
¢ud”

OSNOVNE POTREBE I VJEROVANJA

Ako ove rijeci Citate jer sumnjate da odredena ovisnost $kodi
vaSemu zivotu, prva kompulzija koje biste se trebali osloboditi
jest samoprezir. Po pitanju osnovnih potreba ljudi s ovisnostima
ne razlikuju se od drugih ljudi. Glavna razlika jest u tome $to
su izabrali drustveno neprihvatljiv ili bioloski nepozeljan nacin
zadovoljavanja svojih potreba. Ne pogorsavajte situaciju tako $to
¢ete vrijeme ili energiju tratiti na omalovazavanje samoga sebe
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zbog ovisnosti. Tu bismo energiju mogli uporabiti za iscjeljivanje
i preobrazbu.

Svrha Zzivota je ucenje. Znanje koje stjecemo pomaze nam za-
dovoljiti nase potrebe i ostvariti Zelje, neovisno o tome jesu li
materijalne, tjelesne, emocionalne ili duhovne. Ako se nademo
u situaciji koja prouzrokuje bol nama ili drugima, to je najcesce
znak da moramo nauciti nesto novo. To moze biti razumijevanje
necega po prvi put ili zamjena zablude korisnijim znanjem.

Iz iskustva s ljudima koji se bore s nezdravim navikama znamo
da u sebi nose zablude o prirodi svojega stanja. Zamjenjivanje tih
zabluda korisnim vjerovanjima ¢ini pocetak puta iscjeljivanja i
preobrazbe.

Molimo vas da sljedeca ispravna vjerovanja procitate nekoliko
puta, sve dok ne uvidite njihovu duboku istinitost. Kad shvatite
njihovu ispravnost, upamtite ih.

o S obzirom na ono ¢ime trenutno raspolazem psiholoski i
duhovno, postupam kako najbolje mogu.

« Svojom ovisno$cu ne zelim povrijediti nikoga, pa ni sebe.

« Premda vjeSto opravdavam svoju ovisnost, u dubini svo-
jega bi¢a znam da moja navika ne koristi ni mojemu tijelu,
ni duhu, ni dusi.

« Na odredenoj razini znam da je moja ovisnost zamjena za
ljubav.

 Ove bih se $kodljive navike oslobodio kad bih pronasao jed-
nako djelotvornu ili djelotvorniju blagotvornu zamjenu.

» Premda katkad posumnjam u to, na najdubljoj razini svo-
jega bica znam da sam sposoban osloboditi se ove nega-
tivne navike i zamijeniti je pozitivnim navikama.

o Trazenje olakSanja putem opojnih tvari odraz je moje
duhovne potrage za mirom.
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Ne ocekujemo da cete navedene tvrdnje pretvoriti u afirma-
cije. Zelimo da uvidite njihovu duboku istinitost. Razmotrimo
ih svaku za sebe.

1. S OBZIROM NA ONO CIME TRENUTNO RASPOLAZEM PSI-
HOLOSKI I DUHOVNO, POSTUPAM KAKO NAJBOLJE MOGU.

Posrijedi je temeljna Zivotna istina. Svi postupamo kako naj-
bolje znamo, u okviru svoje svijesti o vlastitim potrebama i
nacina njihova zadovoljavanja. Zena koja pode u kupnju te
svoj ionako povelik kreditni dug poveca za jos nekoliko stoti-
na dolara, upusta se u kompulzivno ponasanje jer ne nalazi
drugi nacin za ublazavanje svoje tjeskobe. Napet poslovni
¢ovjek koji po povratku kuci popije bocu votke, ¢ini to jer ne
moze zamisliti drugi djelotvoran nacin smirivanja svoje uzne-
mirenosti.

Sirenje svijesti o posljedicama nasih odluka omoguéuje nam
odluke donositi svjesnije. Ako je nase videnje ograniceno,
kreativnost je sputana. Kreativnost tece kad smo sposobni $ire
sagledati svoje izazove. U ovoj knjizi istrazivat ¢emo nacine
Sirenja svijesti.

2. SVOJOM OVISNOSCU NE ZELIM POVRIJEDITI NIKOGA, PA
NI SEBE.

Budu¢i da ovisnicko ponasanje moze prouzrociti veliku pat-
nju i ovisnicima i ljudima iz njihove okoline, katkad se doima
kao da njihovo ponasanje proizlazi iz destruktivne namjere.
To nije to¢no. Skodljive posljedice ovisni¢kog ponasanja su
nezeljena nuspojava pokusaja ublazavanja boli osjecaja nesi-
gurnosti, usamljenosti ili bezvrijednosti. Ako su ljudi sposob-
ni pronaci druge nacine olaksavanja boli, spremno odbacuju
naviku s potencijalno destruktivnim posljedicama. Nas je cilj
pomoc¢i vam da pronadete prihvatljive alternative ovisnosti,
kako ne biste dozivljavali njezine bolne posljedice.
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3. PREMDA VJESTO OPRAVDAVAM SVOJU OVISNOST, U DU-
BINI SVOJEGA BICA ZNAM DA MOJA NAVIKA NE KORISTI NI
MOJEMU TIJELU, NI DUHU, NI DUSI.

Ljudski je um iznimno sposoban opravdati ponasanja koja
mozda ne podrzavaju Zivot. Od “ne moram se vezati pojasom
jer ne vozim daleko” do “pola kutije cigareta dnevno nije mno-
go gore od disanja u Los Angelesu’, svi razvijamo osobni reper-
toar psiholoskih obrambenih tvrdnji kojima obja$njavamo
ponasanja koja nam doista ne koriste. Kad umirimo unutarnji
nemir i prestanemo se opirati suoc¢avanju s istinom, sposobni
smo razrijesiti svoje unutarnje sukobe i uskladiti svoje izbore
sa svojom viSom svrhom. Ponudit ¢emo vam nacine smiriva-
nja mentalnog nemira, koji vam omogucuje daljnje zavara-
vanje samoga sebe.

4. NA ODREDPENOJ RAZINI ZNAM DA JE MOJA OVISNOST
ZAMJENA ZA LJUBAV.

Suprotnost ljubavi je razdvojenost. Ako se osje¢amo pove-
zanima s ne¢ime $to prosiruje nase shvacanje jastva, osjecamo
se sigurno, ugodno i uravnotezeno. Ako nemamo veze koje
nam pruzaju osjecaj sigurnosti i potpore, osjecamo tjeskobu,
nesno$ljivost i potistenost. Ovisnicka ponasanja i opojne tvari
slaba su zamjena za ljubav koja tece u poticajnim odnosima.
Ucenje iscjeljivanja temeljnih odnosa i njegovanje vjestina
svjesne komunikacije mogu pruziti unutarnji mir koji uklanja
potrebu za samostalnom “terapijom lijekovima”

5. OVE BIH SE §KODL]IVE NAVIKE OSLOBODIO KAD BIH
PRONASAO JEDNAKO DJELOTVORNU ILI DJELOTVORNIJU
BLAGOTVORNU ZAMJENU.

Covijek se ne Zeli odreéi oronulog automobila zato jer nema
drugo prijevozno sredstvo — sve dok mu ne ponudite noviji
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model u dobrom voznom stanju. Ne mozemo ocekivati da e
ljudi odbaciti skodljiva ponasanja, koja im pruzaju odredeno
olaksanje, ako im ne ponudimo zamjenu. U ovoj ¢emo knji-
zi ponuditi blagotvorne alternative koje mogu zamijeniti
skodljive navike. Premda mozda nece pruziti dramati¢no ili
trenutno olaksanje ovisnickog ponasanja, omogucuju osoban
razvoj i samostvoreni zanos.

6. PREMDA KATKAD POSUMNJAM U TO, NA NAJDUBLJOJ
RAZINI SVOJEGA BICA ZNAM DA SAM SPOSOBAN OSLOBODI-
TI SE OVE NEGATIVNE NAVIKE I ZAMIJENITI JE POZITIVNIM
NAVIKAMA.

Mnogi ljudi koji pate zbog ovisnosti, doista sumnjaju da pos-
jeduju unutarnju sposobnost iscjeljivanja. Tijekom godina
prakticiranja medicine ustanovili smo da se ne mijenjaju oni
ljudi koji nisu spremni na promjenu. Sre¢om, ustanovili smo
i da ljudima koji doista Zele nov zivot, nista ne stoji na putu
njegova ostvarenja.

Ako ste spremni odmah se posvetiti iscjeljivanju i preobraz-
bi, ve¢ posjedujete sposobnost ostvarenja zivota kakav Zzelite.
Mehanika ispunjenja Zelje nalazi se u namjeri. Cinjenica da
Citate ove rijeci govori da na odredenoj razini svojega bica ve¢
mozete zamisliti promjenu koju Zelite ostvariti.

7. TRAZENJE OLAKSANJA PUTEM OPOJNIH TVARI ODRAZ JE
MOJE DUHOVNE POTRAGE ZA MIROM.

Udobnost i unutarnji mir su ciljevi svakog ponasanja.
Bez obzira na to trazite li utjehu u meditaciji, zagrljaju sa
supruznikom, pusenju cigarete ili ispijanju martinija, namjera
je ista. Upustamo se u ponasanja koja olaksavaju tjeskobu i
pomazu nam da se u sebi osjecamo ugodnije.

17



Sloboda od ovisnosti

Ljudi skloni ovisnickim ponasanjima cesto su i te kako svjesni
nepomirljivih Zivotnih paradoksa i zbog toga najjace osjecaju
egzistencijalnu bol. Nas je cilj pomo¢i vam preusmjeriti vasu
zelju s trazenja olak$anja u $kodljivom ponasanju prema
trazenju mira putem duhovne prakse koja slavi Zivot.

Nasa Zivotna energija je dragocjena. Ako je usmjeravamo svjes-
no, sposobni smo ostvariti svoje najdublje namjere kreativnos-
ti i slobode. U svakidasnjem radu s gostima u Chopra centru
za boljitak ustanovili smo da kad su ljudi spremni zamijeniti
beskorisne navike navikama koje ozivljuju njihovu temeljnu
vitalnost, iscjeljivanje i preobrazba postaju neizbjezni.

18



