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PREDGOVOR

AAAAAAAAAAAAAAAA

Osjecaji u trbuhu. Postoji li ista vaznije od tih nagovjestaja nase
najdublje intuicije, koji nas probadaju u trbuhu? Dr. Will Cole,
moj kolega i prijatelj, opisao je nacin na koji mozemo istinski
razumjeti tu svima urodenu, temeljnu povezanost naseg tijela i
uma, i time je promijenio paradigmu. Na stranicama ove knjige
pronacdi ¢ete novi nacin razmisljanja o svom trbuhu kao o dru-
gom mozgu i otvoriti se prema sasvim novom nacinu na koji
mozete preuzeti kontrolu nad svojim zdravljem. Kada stignete do
posljednjih stranica, osjecat cete se sposobnim uspostaviti istinsku
i trajnu dobrobit kako za svoje tijelo tako i za um.

Mnogi se medu nama danas osje¢aju depresivnima, tjeskob-
nima i sasvim ravnodusnima u odnosu prema Zivotu. Sto su nam
viSe dostupni razni nacini na koje se mozemo pobrinuti za svoje
psihicko zdravlje, postavlja se pitanje: dogada li se na tome podruc-
ju jos nesto dublje, o cemu nemamo pojma? U knjizi Hrana i osje-
¢aji dr. Cole iznosi nam zapanjujuce podatke o tome koliko je ta
problematika zapravo slozena. Vodi nas na putovanje do temeljnog
uzroka mnogih uobic¢ajenih simptoma i kroni¢nih zdravstvenih
problema na znanstven, a ipak nevjerojatno jednostavan nacin.

Dr. Cole dijeli s nama znanstvene podatke o procesu upale
i problemima s probavnim traktom, kao $to su pretjerani rast
bakterija u crijevima i sindrom propusnih crijeva, §to moze
dovesti do depresije, promjena raspolozenja i ostalih simptoma
poteskoca sa psihickim zdravljem. Njegovo objasnjenje temeljnog
izvora mnogih uobicajenih simptoma nudi kariku koja nedostaje
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Dr. WiLL CoOLE

u tradicionalnoj medicini, gdje se lije¢nici prvenstveno posvecuju
bavljenju simptomima. Razumijevanje ¢imbenika koji pridonose
nasim svakodnevnim zdravstvenim problemima mnoge ¢e od
nas osloboditi dugogodisnje potrebe da saznamo odgovore na
odredena pitanja i ¢ak mozda izazvati dublje osjecaje u osoba
koje prvi put u zivotu pomisle: Moj me lijecnik napokon razumije.

No, sto je najvaznije od svega, dr. Cole uspostavlja vezu iz-
medu emocija i zdravstvenih problema koji uzrok vuku iz onoga
$to on naziva upalom izazvanom osjecajem srama. Kao holisticka
psihologinja koja sada vodi zajednicu ¢lanova na globalnoj ra-
zini, svjedocila sam utjecaju emocija, narocito stresa, na fizicku
dobrobit (ili bolest) pojedinca. Vidjela sam i bezbrojne primjere
razli¢itih emocionalnih problema ¢iji uzroci izviru iz fizicke ne-
ravnoteze prouzrocene prehrambenim navikama i stilom Zivota.
Mogu se samo nadati da ¢e se ova knjiga naci u rukama svih
profesionalaca koji se bave psihickim zdravljem kako bi se bolje
opremili ve¢om koli¢inom informacija o odnosu i povezanosti
uma i tijela.

Vjerujem da su najbolji iscjelitelji oni koji svakodnevno pri-
mjenjuju svoje vjestine, a dr. Will Cole je doista jedan od njih.
Njegovo iskustvo rada s tisucama ljudi diljem svijeta ogleda se u
velikoj mudrosti kojoj nema ravne. Trudi se svakodnevno vlasti-
tim primjerom utjeloviti tu dobrobit povezanosti uma i tijela te
velikodusno dijeliti te informacije i alate za preobrazbu s bezbroj-
nim ljudima, s pomocu svojih platformi drustvenih mreza. On je
istinski voda koji nadahnjuje i sve nas usmjerava prema zdravijem
i sretnijem Zivotu.

Jako sam zahvalna $to je ta knjiga koja ¢e vam promijeniti
zivot dospjela u vase ruke. Informacije predstavljene u njoj pro-
mijenit ¢e nacin na koji razmisljate, na koji jedete i, naposljetku,
nacin na koji postojite. Prakti¢ni alati — posebno dvadesetjednod-
nevni plan za ponovno uspostavljanje ravnoteze izmedu trbuha i
osje¢aja — pokazat ¢e vam koliko mnogo hrana koju jedete sva-
koga dana istinski utjece na vase raspoloZenje i zdravlje. Do kraja
ove knjige imat cete sve potrebne informacije i vodi¢ za promjenu
same svoje srzi (doslovno!).
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Posvetite ¢itanju ove knjige dovoljno vremena. Vodite biljeske
ako zelite. A zatim, $to je najvaznije, po¢nite sve nauceno iz nje
provoditi u praksi. Vase tijelo i um bit ¢e vam zahvalni na tome.

Dr. med. Nicole LePera
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Razmisljanje o hrani:
povezanost trbuha i osjeéaja

KaZe se da su svi ti osjecaji koje osje¢camo u nasem trbuhu nasi
andeli ¢uvari. Oni nas opskrbljuju spoznajama na gotovo nesvje-
snoj razini koje nas u Zivotu vode i stite. To su oni neopisivi,
neizrecivi osjecaji koje nazivamo Sestim ¢ulom, to je onaj unutras-
nji glasi¢ za koji pouzdano znamo da nam cuva leda. “Trbusna
intuicija’, “onaj osjecaj u zelucu’, “trbusni instinkt” — sve su to
izrazi jo$ iz davnine. Ljudi nekako oduvijek znaju da je trbuh
sjediste nase duse; a danas, u nasem suvremenom svijetu, znamo
da su na samome pocetku naseg nastanka, dok smo jos lezali u
utrobi svoje majke, nasa crijeva i mozak nacinjeni od iste tvari,
i da su nerazmrsivo povezani do samoga kraja naseg Zzivota, da
zive u svetoj zajednici.

Vasa veza izmedu mozga i trbuha galaksija je briljantnosti,
cerebralni vrt udivljenja i snova. Ogroman spoj sinapsi i neurona
sadrzanih unutar vaseg psihickog remek-djela mogao bi se, kada
bi ga se razmrsilo, rastegnuti i dalje od Mjeseca. I vas je probav-
ni sustav jednako velik, u njemu ima vise bakterija no ljudskih
stanica, viSe no zvijezda na nebu. Zapravo, trilijuni stanica koje
sacinjavaju va$ mozak i tijelo oblikovani su od istog ugljika, kisika
i dusika od kojeg su oblikovane i zvijezde koje ve¢ milijardama
godina svijetle na nebu. Vi ste, doslovno, u ljudsko bice utjelov-
liena zvjezdana prasina — vi ste sam svemir.
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Ako ste ikada na prvom ljubavnom sastanku osjetili one
leptirice ili bol kada vam je po dobitku losih vijesti trbuh “si$ao
u pete’, vec ste iskusili tu povezanost trbuha i osjecaja. Ne moze
se to poreci: dvosmjerni odnos izmedu vaseg trbuha i osjecaja na
snazi je svakog dana vaseg Zzivota. Svi ti vasi unutrasnji osjecaji,
ta trbusna intuicija, mogu sadrzavati bezbrojna nadahnuca za
nadu, iscjeljivanje i samozastitu, ali mogu biti i okaljani sramom,
bijesom i strahom te se pretvoriti u najveceg pojedinac¢nog sa-
botera vaseg zdravlja. Kada ti unutrasnji osjecaji rade protiv nas,
mogu nam potkopati zdravlje i stvoriti vrlo stvarnu zdravstvenu
neravnotezu na fizickome planu. Od autoimunih bolesti preko
problema s razinom Secera u krvi i smeteno$¢u, hormonalne
neravnoteze do problema sa srcem — §to god da vas mudi, u
tome ulogu ima i povezanost vaseg trbuha i osjecaja.

Na Zapadu volimo psihicko zdravlje odvajati od fizickog,
no istina je da psihicko zdravlje jest fizicko zdravlje. Na§ mozak
je dio naseg tijela — i ne postoji niti jedan zdravstveni problem
koji od nas ne zahtijeva da iscijelimo kako tijelo tako i psihu. Kao
funkcionalni doktor medicine mnogo i ¢esto govorim o tome da
je trbuh srediste ljudskoga zdravlja. On kontrolira ne samo nasu
probavu, ve¢ i na§ imunosni sustav, metabolizam i raspoloZenje.
Stvar nije samo u tome da ce fizicka zdravstvena neravnoteza
utjecati na vas u psihickom i emocionalnom smislu — ono sto
se dogada u vaSem unutra$njem, psiholoSkom svijetu utjece na
svaki fizioloski sustav i na svaku stanicu vadeg tijela i sve to ¢ini
s pomocu te povezanosti vaseg trbuha i osjecaja.

Kada to spomenem svojim pacijentima neki su od njih sa-
svim otvoreni za razgovor o tome i voljni su ponovno razmisliti
o nacinu na koji pristupaju fizickome zdravlju. No u nekim se
slucajevima susrecem s otporom. Ako ste i vi medu onima koji
pruzaju otpor, ja to razumijem. Razgovor o utjecaju naseg emoci-
onalnog svijeta na nase tijelo moZze nas navesti da osjetimo kako
vi$e nemamo kontrolu nad situacijom. Zasto? Jer kako bismo bili
u stanju razgovarati o tome moramo priznati da postizanje opti-
malnog zdravlja nije nuzno ravna cesta, pomno isplanirana misija
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ili matematicka jednadzba u kojoj X sati spavanja + Y grama
zelenog povréa + Z sati tjelovjezbe tjedno daju ispravan rezultat.

Mislim da ¢emo se svi sloziti kako jednim svojim dijelom
zelimo da pristup zdravlju bude ovakav: Recite nam pravila pona-
sanja i mi cemo im se podrediti! Dajte nam popis navika koje jamce
dobro zdravlje i mi éemo ih se pridrZavati! Najdraze bi nam bilo
dobiti popis stvari koje moramo raditi kako bismo ostali zdravi i
sretni. Provjeravati stavke popisa koje se odnose na na$ “unutrasnji
svijet”, njegovanje i unapredenje dubljeg odnosa samih sa sobom i
svojim tijelom nije ba§ ono $to smo imali na umu.

Da ni ne spomenem kako je, u svijetu u kojem su popisi
obveza i predugacki, sve §to nam skrece pozornost beskona¢no, u
svijetu u kojem na svakom uglu postoje lokali sa sokovima i studiji
za fitnes, u kojem su kupaonski ormari¢i prekrcani (tko jos negdje
u ku¢i ima groblje dodataka prehrani?), jo$ vaznije razmisljati o
zdravlju cijeloga tijela. Zasto? Zato $to mozemo lutati od jednog
nacina brige o svojoj dobrobiti do drugoga, a da pritom nismo
svjesni ucinka koji to ima na nas psihicki i fizicki svijet te na nase
zdravlje. Tako mozemo zapeti u zatvorenom krugu patnje, trose-
nja i razmisljanja o tome $to radimo pogresno. Jo$ gore, vecina
zdravstvenih stru¢njaka, knjiga o nutricionizmu i raznih planova
za provodenje dijeta usredotocuju se samo na fizicko zdravlje. Iako
je svijet u kojem danas zivimo preplavljen savjetima o zdravlju i
nacinima postizanja fizicke dobrobiti, vrlo se malo njih bavi kako
tijelom tako i umom.

Zato je tu ova knjiga. Na sljede¢im Cete stranicama pronaci
koncept za bolje razumijevanje u¢inka vaseg emocionalnog svijeta
na fizicki i obrnuto. Dok okrecete stranice ove knjige naucit cete
kako se pobrinuti ne samo za svoje fizicko zdravlje, nego i za psi-
hicko. Iscjeljenje te povezanosti trbuha i osjecaja prava je umjetnost
i ujedno znanost. Ova knjiga obje te stvari odrzava u ravnotezi
kako biste mogli ponovno steci osjecaj da ste dobro.

Ova je knjiga drukcija od svega $to sam ikada prije napisao.
Kako budete napredovali ¢itajuci necete pronadi detaljne preporuke
$to Ciniti i kada, ni popis hrane koju biste trebali izbaciti iz prehrane
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i one koju biste trebali jesti tijekom dvadeset i jednog dana. Umje-
sto toga, pronaci cete nesto neocekivano. Zajedno ¢emo se otisnuti
na opusteno putovanje puno uvazavanja, putovanje s mnogo zavoja
i preokreta, koje ¢e nam pomoci otkriti kako da zivimo najzdraviji
i najsretniji moguci zivot. O ovoj knjizi razmisljajte kao o pozivu
da usporite, da diete i omogucite svom tijelu da ¢ini ono $to naj-
bolje zna — iscijeliti samoga sebe.

Jeste li spremni zakoraciti u nepoznato?
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Kako gore, tako i dolje

Dvosmijerni odnos izmedu vaseg fizickog
i emocionalnog svijeta

Ako ste podignuli obrvu (ili dvije) dok ste ¢itali uvod u ovu knjigu,
nisam iznenaden. Mozda ¢ak i sumnjate da uopce postoji emo-
cionalna strana zdravlja. Na to ¢u reci: kao prvo, nastavite citati
i, kao drugo, zadrzite otvoren um. Nakon mnogih godina rada s
Jjudima diljem svijeta u mojoj zdravstvenoj klinici u kojoj lije¢im i
savjetujem na daljinu, vidio sam kako emocionalna strana zdravlja
utjece na veliko mnostvo ljudi. Kao lijecnik koji se bavi funkcio-
nalnom medicinom uvjezban sam osobu promatrati kao cjelinu
umjesto da, kao u svijetu konvencionalne medicine, tijelo smatram
skupinom odvojenih, nepovezanih dijelova. Cesto suradujem s
konvencionalnim ljje¢nicima, terapeutima i prakti¢arima holistike
kako bih sastavio najbolje protokole koje zdravstvo moze ponuditi
mojim pacijentima (postoji razlog zasto je funkcionalna medicina
poznata i kao integrativna medicina) i svojim pacijentima sluzim
kao “Cuvar” njihove osobne dobrobiti. Psihicki, emocionalni i du-
hovni svijet osobe nije samo dio cjelovite holisticke slike, ve¢ je
njezin najvazniji dio.

Poslije ¢u vam detaljnije objasniti zasto su na$ fizicki i emo-
cionalni svijet toliko isprepleteni. Na primjer, govorit ¢emo o tome
kako bakterije iz crijeva mogu utjecati na nase raspolozenje i kako
stres moze uzrokovati fizioloske promjene koje potkopavaju nase
zdravlje. No ne jos! Sada zelim govoriti o prakticnim svakodnevnim
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nacinima na koje se ta povezanost trbuha i osjecaja ocituje u nasem
Zivotu.

Kako fizicko utjece na emocionalno

Na temelju godina klinickog iskustva u medicini prehrane i Zivot-
nog stila znam da su ¢imbenici fizickog zdravlja i vise no spo-
sobni utjecati na vas emocionalni svijet. Mozda sada odmahujete
glavom i mislite: Pa, naravno, dr. Cole — nitko ne voli biti bolestan
ili trpjeti bol! Tako je istina da kroni¢na ili prolazna bolest moze
predstavljati problemati¢no emocionalno iskustvo, ne govorim
nuzno o emocionalnim poteskocama koje izazove dijagnosticira-
na bolest ili o traumi uslijed akutne bolesti, iako to nesumnjivo
pridodaje ciklusu stresa i zdravstvenih problema. Umjesto toga, ja
govorim o manje ocitim neravnotezama fizickoga zdravlja — kao,
na primjer, o kroni¢noj upali ili o neravnotezi mikrobioma koja
utjece na zdravlje crijeva — koje mogu iz dana u dan, iz godine u
godinu, na suptilniji nacin potkopavati nase emocionalno zdravlje.
Ta fizicko-emocionalna veza podmukla je, tesko uocljiva i sklona
spletkarenju, jer je svijet konvencionalne medicine cesto zanema-
ruje i prema psihickom se i emocionalnom zdravlju ponasa kao
da mozak postoji sasvim odvojen od ostatka tijela. A ipak, ¢ini se
da su problemi psihickog zdravlja kao $to su tjeskoba, depresija ili
PTSP svakodnevno povezani s ¢imbenicima fizickog zdravlja kao
$to su provodenje raznih dijeta, razina upale ili status mikrobio-
ma crijeva, $to dodatno dokazuje da su fizicki i emocionalni svijet
oduvijek povezani i da ta veza medu njima nikada nece nestati.

Evo vam samo nekoliko primjera:

+ Sve vise studija ukazuje na to da depresija moze biti
uzrokovana kroni¢nom sistemskom upalom u tijelu i
pokazuje da odabir protuupalnih namirnica smanjuje
simptome depresije.

¢ Problemi s crijevima, kao $to su pretjerani rast gljivica
ili bakterija, ¢esto se ocituju u obliku promjena

18
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raspolozenja, tjeskobe i neprestane ceznje za odredenim
vrstama hrane. Kada mi dode pacijent s nekim od tih
problema povezanih s mozgom, najprije mu pregledam
zeludac i crijeva.

+ Studije su pokazale da nepravilna i nedovoljna kontrola
imunosnog sustava i upale moze povecati rizik od
razvijanja PTSP-a nakon dozivljene traume.

+ Studije pokazuju da cak i blaga dehidracija moze
biti povezana s tjeskobom, napeto$¢u i promjenama
raspolozenja, pokazujuci kako i nesto tako jednostavno
kao $to je pijenje vise vode i odrzavanje ravnoteze
elektrolita moze poboljsati psihicko zdravlje.

+ Evo necega §to vjerojatno vec znate: pretezito sjedilacki
zivot povezan je s rizikom od tjeskobe i depresije.
No jeste li znali i to da se tjelovjezba pokazala jednako
uc¢inkovitom za smanjenje depresije kao i antidepresivi,
ako ne i u¢inkovitijom? I to vam je Cista istina.

Ako su vam ikada rekli da problemi s psihickim zdravljem
nemaju nikakve veze s fizickim zdravljem, niste usamljen slucaj.
No ja sam ovdje da vam kazem kako je veza izmedu tih stvari
itekako stvarna i neizmjerno vazna za vase zdravlje i iscjeljenje.

Kako emocionalno utjece na fizicko

OOV OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOCOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO OO

Sada kada smo ustanovili da fizicko zdravlje utjece na emocionalno,
dopustite da vam postavim pitanje: jeste li ikada pojeli savrseno
“zdrav” obrok i zavrsili napuhnuti, s bolovima u trbuhu? To se cesto
dogada jer ste sjeli jesti osjecajuci da ste pod stresom i tjeskobni, jeli
ste dok ste bili ometeni nec¢im ili zamiSljeni ili se jo$ uvijek nalazili
u stanju reagiranja “bori se ili pobjegni’, a onda ste se vratili svojem
preuzurbanom danu ispunjenom obvezama, a da niste imali niti
jedan trenutak mira ili nepomi¢nosti. Ba$ kao i hrana, nase misli i
emocije imaju mo¢ uciniti da se osjecamo uzasno lose ili potaknuti
nase tijelo da se osjeca zivahnim i zdravim. U svojim godinama
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bavljenja funkcionalnom medicinom, vidio sam mnoge primjere
sljedecega:

+ Vidio sam pacijente s kroni¢nim probavnim
problemima koji su iz svoje prehrane iskljucili gotovo
svaku prehrambenu namirnicu koja je “okidac”, ali cije
se zdravlje probavnog sustava nastavilo pogorsavati zbog
kroni¢nog stresa.

+ Vidio sam kako pacijenti iskusavaju svaki nacin
tjelovjezbe i dijete koja postoji, ali koji nisu uspijevali
smrsavjeti jer se njihovo tijelo neprestano nalazilo u
stanju reagiranja “bori se ili pobjegni” zbog veze u
kojoj su trpjeli zlostavljanje ili zbog neke traume iz
proslosti.

+ Vidio sam pacijente koji su iskusali svaki tretman
konvencionalne ili prirodne medicine kako bi ublazili
svoju autoimunu bolest pokusavajuci je dovesti u
red, umjesto da odmore od svog iznimno stresnog
i napornog posla ili narocito intenzivnog programa
vjezbanja.

+ Imam mnoge pacijente koji ne znaju sto se dogodilo
prvo — probavni problem ili depresija, autoimuna
bolest ili tjeskoba, migrene ili poremecaj koji se
ogleda u naglim promjenama raspolozenja.

S druge strane...

+ Vidio sam pacijente koji su napustali toksi¢ne poslove
i potpuno poboljsali zdravstvene uvjete koji su se bili
pogorsavali godinama.

+ Vidio sam pacijente kako pocinju meditirati i ulagati
u smanjenje stresa i na kraju ozdravljaju od kroni¢ne
iscrpljenosti, hormonalne neravnoteze, upalnih
poremecaja i jo§ mnogo toga.

20



HRANA I OSJECAJI

+ Vidio sam pacijente kako pocinju s terapijom i
ozdravljuju ne samo od tjeskobe i depresije, ve¢ i od
migrena, alergija, sindroma iritabilnog crijeva, psorijaze,
akni — popis se nastavlja do u beskraj.

+ Vidio sam jednog pacijenta za drugim kako se slamaju
usred nasih online konzultacija, priznajuci da se osjecaju
tuznima, ocajnima, ignoriranima, zanemarenima,
Jjutitima ili frustriranima, a onda izvijeste da su gotovo
odmah osjetili fizicko olaksanje samo zato $to ih je
netko saslusao i omogucio da izraze svoje nakupljene,
potisnute emocije.

Kada susretnem nekog od pacijenata koji prolazi kroz slicna
iskustva kao ovi koje sam spomenuo gore, uvijek me dirne du-
boko misteriozna, emocionalna narav tih situacija. Unatoc¢ nasim
najboljim naporima da kontroliramo odredene oblike svog zdrav-
lja uzimajuci dodatke prehrani i lijekove te jeduci sve “ispravne”
stvari, ako se ne pozabavimo emocionalnom komponentom naseg
zdravlja, nikada ne mozemo istinski ozdraviti. Ovo su samo ne-
ki od mnogih trenutaka tijekom godina koji su od mene u¢inili
istinskog vjernika u dvosmjerni odnos izmedu fizickog i emoci-
onalnog zdravlja.

Upalni proces izazvan osjecajem srama

OOV OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOCOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO OO

U svojoj knjizi The Inflammation Spectrum kroni¢nu upalu opi-
sujem kao vatru koja tinja u nama, vatru koja uglavnom prolazi
neprimijecena dok se ne pretvori u neki od brojnih zdravstvenih
problema. Dakle, tijekom godina u kojima sam lijecio pacijente i
pomagao im da svoje tijelo i um vrate u stanje dobroga zdravlja,
vidio sam nacin na koji negativne misli i emocije mogu nepri-
mjetno i sustavno sabotirati zdravlje, gotovo na isti nacin na koji
to ¢ini upala. Zapravo, taj fenomen pri kojem emocionalna patnja
uzrokuje fizicku vidam toliko Cesto, da sam odlucio nadjenuti joj
posebno ime: upala izazvana osjecajem srama.
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Upala izazvana osjecajem srama prisutna je do odredene
mjere u svakom od nas i zbog nje se mozemo osjetiti shrvanima,
tjeskobnima, beznadnima, besciljnima i potpuno odvojenima
od svoje intuicije. Ona istovremeno moze biti uzrok i rezultat
kroni¢nih bolesti — cesto je jedino Sto se postavlja izmedu
nas i optimalnog zdravlja. Upalni proces izazvan osjecajem
srama moze nas navesti da se osje¢amo kao da neprestano
plivamo protiv struje i ratujemo s vlastitim tijelom. Misli i
osjecaji nalik su hranjivim tvarima za vasu glavu, srce i dusu;
nazalost, mnogi se od nas ve¢ jako dugo hrane loSom hranom.
Zato, odgovorimo na pitanje koje si mnogi medu vama cesto
postavljate: Cemu sram? Od svih negativnih emocija na ovome
svijetu, zasto se sluZimo rijeCju sram kako bismo izrazili
negativni ucinak svog emocionalnog svijeta na fizicki? Tijekom
godina naucio sam da je sram mozda najsnaznija, najstetnija
negativna emocija. Brené Brown, poznata istraZivacica srama
i ranjivosti, kaze da je “sram smrtonosan” i objasnjava kako
sram utjeCe na sve nas i temeljito oblikuje nacin na koji
stupamo u interakciju s drugim ljudima.

Poslije godina savjetovanja osoba koji se bore s najrazlici-
tijim zdravstvenim problemima, mogu re¢i da je sram najcesce
na pozornici kada je rije¢ o nasem tijelu i zdravlju. Cesto je on
ogromna prepreka ozdravljenju. Dopustite mi da vam postavim
slijedece pitanje: kada nesto s vasim tijelom ili zdravljem pode
po zlu, u velikim ili malim razmjerima, kako se osjecate? Od-
govor glasi: vjerojatno osjetite mjeSavinu bijesa, straha i mozda
vam je malo neugodno, je li tako? Meni to itekako zvuci kao da
osjecate sram. Uobicajena nit koja se provlaci izmedu mnogih
emocija, posebice onih koje okruzuju nase tijelo i zdravlje, cesto
je sram. Istrazivanja pokazuju da kao ljudi osjecamo mnogo
srama povezanog sa svojim zdravljem, a taj sram moze imati
velik utjecaj na nasu sposobnost da ostanemo zdravi, da ozdra-
vimo kada smo bolesni i da donosimo odluke koje ¢e biti dobre
za nase zdravlje. Zasto? Jer svaki tip srama — bilo da je povezan
s hranom, nasim tijelom ili nekim zdravstvenim problemom
— Cini da se osjecamo nevrijednima dobrog zdravlja za kojim
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