
U
bi me prejaka re~. Uvod u
pesmu „Epitaf“ ostala je
trajna asocijacija na
pesnika Branka

Miqkovi}a, ali i „opomena“

koliko izgovoreno mo`e da
nas ko{ta. Koliko god da nas
neke re~i razgale, toliko nas

neke druge rastu`e. Jedne nam,
svakodnevno, navla~e osmeh na

lice, a zbog drugih (p)ostajemo
poti{teni, povre|eni, upla{eni,
uzrujani. Snaga re~i je neupitna,
jer wima iskazujemo stavove i
emocije, oblikujemo verovawa,
osve{}ujemo misli. Ali, zna~i li
to da one koje naj~e{}e
upotrebqavamo u svakodnevnom
re~niku, zapravo kreiraju na{
`ivot? Vesna Danilovac, doktor

medicine i lajf kou~, daje nam
potvrdan odgovor na ovo pitawe. 

- Verbalni pojmovi koje dosledno
koristimo, imaju sna`an uticaj na
do`ivqaj stvarnosti, pa iscrtavaju
put na{oj sudbini - ka`e Vesna, ~ija
se agencija „Spiritus movens“ bavi
razvojem qudskih potencijala. -
Istra`ivawa pokazuju da postoji oko
3.000 re~i koje se odnose na emocije,

a me|u wima je dvostruko
vi{e onih koje opisuju

negativna ose}awa.
Sve {to

izgovorimo,
{aqe odre|enu
energiju na{oj
podsvesti, pa
}e nam se
dogoditi
upravo ono {to
ka`emo. 

Zato - birajte
re~i. Dobra vest

sti`e iz nauke o
sre}i, koja ka`e da

svesnim i pa`qivim
odabirom mo`emo da promenimo

zna~ewe odre|enog doga|aja, a onda i
na{e emocije. Kako? 

- Metodom „^arobne re~i“
(izvorno - „Magic words“) - ka`e dr
Danilovac. -  Ovaj licencirani
mentalni trening, koji mo`e da
nau~i svako, radi na promeni koda
koji je mozak zapamtio za svaku re~.
Moramo, najpre, da razmi{qamo o
onome {to izgovaramo. Svesna
analiza na{eg svakodnevnog
re~nika, pokaza}e nam odnos
izme|u pozitivnih i negativnih
re~i koje upotrebqavamo. Svaka od
wih je na odre|en na~in zapisana u
na{oj memoriji, svaka predstavqa
odre|en kod, koji u nama izaziva
dobar ili lo{ ose}aj. Ovom
metodom u~imo kako da dekodiramo

re~i, tako da nas one od slabih,
depresivnih i nezadovoqnih, u~ine
sna`nim, raspolo`enim i
zadovoqnim.

Za svakog od nas postoji re~ koja
je „podstreka~“ lo{ih stawa i
raspolo`ewa. Pomisao na „qubav“
i „odmor“ priziva lepa ose}awa,
ali zato kada ka`emo „ubistvo“,
„poplava“ ili „saobra}ajna
nesre}a“, mo`emo da se
uznemirimo. Odjednom nas
preplavquje talas negativnih
emocija, a da mo`da nismo ni
svesni. Neko postaje upla{en ili
uzrujan kada ~uje „prevara“,
„visina“, „voda“, „neuspeh“,
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❙ Psiholo{ka

ku}na apoteka 

Ovu metodu, koja se koristi za
razgradwu negativnih stvari,
emocija i uverewa, nazivaju
„psiholo{ka ku}na apoteka“ za
prevazila`ewe svakodnevnih
prepreka, jer mogu da je nau~e
svi. Za wu nisu potrebna nikakva
predznawa, niti kvalifikacije,
a mo`e da se nau~i u samo jednom
danu. Primewuje se u radu na
sebi ili sa drugima.

❙ Poma`e deci i sportistima 

„^arobne re~i“ su delotvorne u radu sa {kolskom decom i sportistima. 
- Nazivi predmeta, re~i „kontrolni“ ili „doma}i zadatak“, ime
u~iteqa i drugova ili ocene, mogu da stvaraju neprijatan ose}aj i
blokadu kod {kolaraca. Promenom slova, stresne re~i se mewaju,
transformi{u u pozitivan odnos prema {koli, obavezama i
vr{wacima. S druge strane, uspe{ni sportisti imaju strah od neuspeha
i povreda ili im je traumati~na pomisao na trenera, pa je potrebno
promeniti oblik tih re~i - obja{wava dr Danilovac.

Ispeci,

PRI^A PLUS ❙ Verbalni mentalni trening   za otklawawe stresa

Metodom „Magic

words“mewa se kod

koji je na{ mozak

zapamtio za svaku re~,

pa po~iwemo da ih

vidimo na sasvim

novi na~in



❙ PRI^A PLUS

„konkurencija“... Sve su to, ka`e
Vesna, kodovi koji nam govore o
na{im strahovima. 

Ali, ako znamo da ne moramo da
budemo ~arobwaci da bismo ru`ne
asocijacije zamenili lepim, `ivot
}e dobiti jednu sasvim novu
dimenziju. Na{a sagovornica ka`e
da su re~i koje bude strah, stres ili
bol, u na{im mentalnom svetu
zapisane krupnim, masnim, crnim
slovima. One, poput Damoklovog
ma~a, stoje ispred nas. Prete. Zato je
potrebno da ih „ispi{emo“
druga~ije. 

- Su{tina je da
re~ima koje su za
nas stresne damo
novi oblik,
veli~inu i
boju, ton
izgovora,
kvalitet
glasa... Svako
bira na~in na
koji }e sebi
ulep{ati
do`ivqaj
stvarnosti. Zato neko
ispisanim slovima dodaje

balone u veselim nijansama, srca
ili zvezdice, dok ih neko ispisuje
u duginim bojama, pomeraju}i ih u
dowi ugao vidnog poqa. Neophodno
je da prona|emo formu koja }e nam
olak{ati pomisao na re~ i
povezati je sa pozitivnim
emocijama. Tako, dakle, ne mewamo
svet oko sebe, ve} na~in na koji ga
do`ivqavamo - obja{wava dr
Danilovac. 

Ciq je da re~ima promenimo
kod, kako bi ih mozak sasvim
druga~ije registrovao, po~eo da ih
uo~ava na nov na~in i ~uje sa novim
prizvukom.

- Ovo je sjajna metoda za brzo
otklawawe blokada i neprijatnih
emocija, jer se re~i „hrane“
sna`nom pokreta~kom energijom i
vr{i se poseban uticaj na nervni
sistem. Posle terapije, ose}a se
neka ~arolija koja deluje i na telo
i na du{u. Subjektivni negativni
simptomi i ose}aji odmah }e
nestati - tvrdi Vesna. 

Ova antistresna metoda daje
sjajne rezultate u borbi protiv
dugogodi{wih migrena, koje umeju
stra{no da iscrpquju organizam. 

- Oni koji do|u da im
otklonimo ovaj problem, obi~no
zamisle da dr`e helijumske
balone. A onda, jedan po jedan
pu{taju nebu pod oblake. Kako se
oni gube, nestaje i uporna
glavoboqa - obja{wava Vesna,
dodaju}i da se ova metoda ne
primewuje kod ozbiqnih
poreme}aja, jer nema efekta. 

Crne misli je, dakle, mogu}e
otkloniti. Mogu}e je umawiti i
stres, koji je postao drugo ime na{e
svakodnevice. Samo je, ka`e dr
Danilovac, potrebno da verujemo. 

- Mnogi do|u da im pomognem, a
vidim da se wihova podsvest buni.
Ovo je metoda izbora, {to zna~i da
nikog ne mo`emo da prisilimo, a
saglasnost tra`imo ~ak i od dece.
Ima onih koji ne `ele da se zna da
smo radili, jer to shvataju kao neki
nedostatak. Me|utim, polako se
mewa svest qudi, kada uo~e da
uspostavqawem balansa i
emocionalnom stabilno{}u
postaju sre}niji, vedriji i
uspe{niji - ka`e na{a
sagovornica.

Sve {to ka`emo, dakle, mo`e
biti upotrebqeno protiv nas. Zato,
pa`qivo sa re~ima! 

❘ Tatjana Lo{
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❙ Prvo test,

pa onda terapija 

Uvod u „Magic words“ terapiju
predstavqa miostatski test
mi{i}a, kojim se utvr|uju
uzroci stresa. Istra`ivawa su
pokazala da mi{i}i prstiju
odra`avaju promenu aktivnosti
u neokorteksu, pa, obja{wava dr
Danilovac, osoba s kojom se
radi, mora palcem i ka`iprstom
da formira ~vrsti prsten u
obliku slova „O“, dr`e}i svom
snagom. Ovo testirawe na
poseban na~in odra`ava
mentalno stawe klijenta.

pa reci!

Pomisao

na „qubav“ i

„odmor“ priziva lepa

ose}awa, ali kada ka`emo

„ubistvo“, „poplava“ ili

„saobra}ajna nesre}a“,

mo`emo da se

uznemirimo

Svaka re~

podsvesti {aqe

odre|enu energiju, pa

na izvestan na~in

„priziva“ da nam se

dogodi upravo ono

{to ka`emo


