SEDMO POGLAVLJE

Paradoks
kontrole misli

UvoD

Oseéaj kontrole najvaniji je za ostvarivanje zadovoljstva, ispunjeno-
sti i sigurnosti u Zivotu. Svi mi volimo oseéaj posedovanja kontrole u
odnosu na dogadaje u naSem Zivotu, naSe dnevne aktivnosti, posao i
slobodno vreme, i u odredenom stepenu, u odnosu na nase veze. Tako-
de, prija nam da imamo osecaj kontrole nad naSim ponaSanjem, emo-
cijama, mislima i telesnim ¢ulima. Zbog toga su rutina i predvidljivost
toliko vaZne; pomaZu nam da odrzimo osecaj kontrole. Kada taj ose¢aj
izgubimo, ose¢amo se uznemireno i anksiozno. Sli¢no tome, gubitak
kontrole nad emocijama (iznenadan plac¢), ponasanjem (nepromisljen
komentar zbog kog kasnije zaZalite) ili telom (iznenadan, neocekivan
bol u grudima) takode su uznemirujudi. Kada iskusite neZeljene uzne-
mirujuée misli, deo vaSe uznemirenosti potice iz oseéaja gubitka kon-
trole nad sopstvenim mentalnim sposobnostima.

Deni je bio iskreno religiozan, oZenjen Covek kojeg su mucile
opsesivne misli i slike o seksualnim odnosima sa ljudima sa kojima je
dolazio u kontakt na poslu, i zbog tih misli smatrao je sebe gre$nim.
Isprobao je razli¢ite nacine koji su za cilj imali spre¢avanje prodira-
nja neZeljenih misli u njegov um, poput izbegavanja odredenih mesta i
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odredenih ljudi, a kada bi uznemirujuca seksualna misao ipak prodrla
u um, on bi pokusao da je neutraliSe izgovaranjem molitvi. Priznao
bi supruzi postojanje tih misli, traZeéi od nje oprostaj i potvrdu da ¢e
sve biti u redu. Proveo je godine upinjuéi se da dosegne kontrolu nad
svojim neZeljenim, nametljivim seksualnim mislima. Bio je ubeden u
to da je mentalno slab. Kao $to je to slu¢aj sa ve¢inom ljudi koji imaju
OKEP i Deni je smatrao da veéini ,normalnih® ljudi verovatno mnogo
bolje ide kontrolisanje neZeljenih misli i nagona nego njemu samom.
Na kraju krajeva, vecina ljudi ne doZivljava svakodnevno mucenje u
obliku uznemirujuéih misli, scena i nagona koji se ponavljaju. Ali, da
li je istina da veéina ljudi, uopsteno receno, ima dobru kontrolu nad
svojim mislima? Veliki broj ljudi sa OKP-om smatra da drugi imaju
mnogo bolju kontrolu nad neZeljenim mislima nego $to je to slucaj
sa njima samima. Ovo poglavlje razmatra ¢injenice o kontroli misli i
procesu misljenja.

PAZNJA | MISLI

Podsetite se na ¢injenicu da ljudi imaju preko 4.000 razli¢itih misli u
toku svakog dana. Kako uspevamo da izademo na kraj sa tako obi-
mnom mentalnom aktivno$éu? Odgovor leZi u nasim procesima pa-
nje. Svi imamo filter za paZnju koji odlu¢uje kojim ¢emo informacija-
ma, unutras$njim (one koje su u nasoj svesti) ili spoljasnjim (one koje su
u nasem okruZenju) posvetiti paznju, a koje informacije ¢emo ignorisa-
ti. Odredene informacije imaju prioritet, poput onih koje su povezane
sa pretnjom. Na primer, ukoliko je va§ automobil zaglavljen u Sinama,
a voz vam se pribliZzava velikom brzinom, vasa paZnja bice usmerena ka
informaciji koja je relevantna za vase preZivljavanje, odnosno ka odve-
zivanju pojasa, otvaranju vrata i beZanju. Sigurno je da necete usmeriti
paZnju na informacije koje nisu merodavne za vase preZivljavanje, kao
§to je to muzika sa radija. Da nemamo ovaj filter za paZnju, kao vrsta,
nikad ne bismo preZiveli.

Obra¢amo paZnju na misli koje su od znacaja za nase primarne ci-
ljeve i motive, bilo da su to misli koje ih podrzavaju ili one koje ih mogu
ugroziti. Na taj nacin uspevamo da upravljamo ogromnom koli¢inom
misli koje iskusimo na dnevnom nivou; ignoriS§emo misli koje nisu me-
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rodavne, a paZnju posvecujemo onima koje jesu. Naravno, opsesivne
misli su misli koje na neki nac¢in ugrozavaju nase trenutne ciljeve i
veoma su uznemirujuce. Kao takvim, posvecuje im se puna pa?nja i
stra$no je teko ignorisati ih. Naravno, za mnoge ljude, ignorisanje op-
sesije ravno je ignorisanju voza koji samo $to ne smrska va$ automobil.
Odnosno, ne obradanje paZnje na opsesiju ¢ini im se veoma opasnim
i nepromisljenim. Jedan od razloga zbog kojih vase opsesije istrajavaju
jeste taj §to im se posvecuje znatna paznja kada se pojave. Jedan od ci-
ljeva ove knjige jeste da vam pomogne da razaznate svoje opsesije kao
bezopasne misli kojim se ne mora posvetiti paznja.

NAMERNI POKUSA|I KONTROLE MISLI

[ako je visoko intenzivna paZnja znacajan ¢inilac za prisustvo opsesija,
drugi kriti¢an ¢inilac jeste ¢injenica da se ljudi suvise trude da kontro-
lidu svoje opsesije. To se naziva paradoksom mentalne kontrole; §to se
ljudi vise trude da kontroliu misao, to ¢e im teZe to polaziti za rukom.

VEZBA FOKUSA 7.1:
TEST ,,BELI MEDVED*

Doktor sa harvardskog univerziteta, Daniel Vegner (1994b), razvio je
eksperiment pod nazivom ,,Beli medved* kako bi ispitao nasu sposob-
nost kontrole neZeljenih misli. Doktor Mark Friston uveo je varijaciju
tog testa — namenjenu ljudima sa OKP-om (Friston i Ladouceur 1999).

Paradoks kontrole misli ogleda se u ¢injenici da Sto se ljudi vise trude da
kontroliSu misao, to im teze taj pokusaj polazi za rukom.
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Uradite sledeci test kako biste proverili vaSu sposobnost kontrole
misli, a zatim ¢emo vam saopstiti $ta pokazuju istraZivanja na tu temu.

I. Smestite se u sobi u kojoj moZete udobno sedeti, bez ikakvih
ometanja. Trebace vam vasa radna sveska, olovka i sat sa
alarmom.

2. Kada ste obezbedili sve gore navedeno, zapocnite eksperi-
ment tako §to éete zatvoriti o¢i i pokuSati da razmisljate o
belim medvedima, dva minuta.

3. Iskoristite alarm na satu, kako biste znali kada je vreme
isteklo.

4. Fokusiracete sve svoje mentalne snage kako biste um zadr-
Zali na belim medvedima. Ako va§ um sklizne sa teme belih
medveda, pribeleZite to u svesku i pokuSajte da se iznova
usredsredite na datu temu.

5. Nakon dva minuta, prekinite eksperiment i prebrojte zabe-
leske. Kakav je rezultat? Koliko puta je va$ um odlutao sa
teme’

Veéina ljudi je prili¢no iznenadena ¢injenicom da im je toliko
tesko da se usredsrede na jednu jedinu misao, ¢ak i na tako kratak pe-
riod. Cak i uz znatne umne napore i odlu¢nost, samo je nekolicina ljudi
sposobna da odrZ#i paZnju na samo jednoj misli. Sledeéa vezba pomodi
¢e vam da nauite vise o funkcionisanju procesa misli:

I. Opustite se na nekoliko minuta, ali neka vam radna sveska,
olovka i sat budu pri ruci.

2. Zatvorite o¢i i pokuSajte da dva minuta ne mislite o belim
medvedima.

3. Napravite zabelesku u svesci kad god vam misao o belim
medvedima padne na pamet.

4. Ukoliko se va§ um vrati belim medvedima, odmah nakon $to
napravite zabelegku o tome, pokusajte da potisnete misao o
njima.
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Apsolutno suzbijanje bilo koje nezeljene misli, scene ili nagona gotovo da
je sasvim nemoguce.

5. Nakon dva minuta, prekinite veZbu suzbijanja misli. Prebroj-
te zabeleske u radnoj svesci.

6. Kakav je rezultat? Koliko je bilo tegko ne misliti na bele
medvede?

7. Radi kasnijeg podseéanja, zapiSite svoju prvu reakciju na
ovaj eksperiment. Jeste li mislili da ¢e vam suzbijanje misli
bolje poéi za rukom? Koliko tegko je bilo kontrolisati svoje
misli? Cemu vas je, §to se tice kontrole misli, naucila ova
vezba?

ISTRAZIVANJA KONTROLE MISLI

Brojne studije bavile su se istraZivanjem uticaja koje svesni napori
mogu imati na kontrolu ili suzbijanje misli. Ovim studijama ispitivani
su ljudi koji nisu imali psihi¢ke probleme, kao i oni koji su patili od
anksioznosti i problema sa ponasanjem, uklju¢ujuéi tu i OKP. Neki od
ovih radova sugeriSu da ljudi mogu veoma kratkotrajno suzbiti misao,
ali ¢im prestanu da se trude, misao se vraca i biva jo§ ucestalija. Druge
studije otkrile su da suzbijanje vodi trenutnom uvecanju ucestalosti
misli. Ta¢ni efekti koje suzbijanje misli ima na ucestalost istih jo§ uvek
su tema rasprave izmedu psihologa, ali jedna stvar koju nakon brojnih
istraZivanja suzbijanja misli moZemo tvrditi jeste da je apsolutno su-
zbijanje bilo koje misli, scene ili nagona gotovo sasvim nemogude, ¢ak
i na samo nekoliko minuta.

Ako je toliko tesko otarasiti se nevaZne misli poput “belog med-
veda”, zamislite onda koliko je tesko ne misliti na nesto $to je strano
vazno ili na nesto §to je povezano sa kobnim posledicama.
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| pored najvecih napora koje ljudi ulazu u kontrolu misli, opsesije se
vracaju, jos intenzivnije. Sto se vise ljudi trude da ih suzbiju, one ¢e se
cesce vradati.

Zamislite $ta bi se zbilo ako biste bili kaZnjeni sa 100 evra svaki
put kada se misao o belom medvedu iznova pojavi, ili ako biste pokusali
da suzbijete misao na dvadeset minuta ili na dva sata. I pored najvecih
napora koje ljudi ulazu u kontrolu uma, opsesije se vraéaju, jos intenziv-
nije. Sto se ljudi vise trude da ih suzbiju, one ée se &e¥ce vracati.

ZASTO PARADOKS?

Vegner (1994a) zakljucuje da namerno suzbijanje misli zapravo vodi
njihovom pojacanju, u trenutku kad ljudi prestanu da ih suzbijaju. U
opisu svog eksprimenta kontrole misli, on je primetio da su studenti
koji su prethodno uspeli da suzbiju misao o belim medvedima, vreme-
nom postali neuobi¢ajeno okupirani upravo njima. Sam &in pokusaja
kontrole misli vodi ka suprotnom, nenameravanom efektu; suzbijanje
zapravo moZe izazvati jo§ intenzivniju preokupaciju neZeljenom mislju.

Vegner(1994a) ima jedno interesantno obja$njenje za ovaj para-
doksalni efekat kontrole misli. On obrazlaZze da kontrola misli zahteva
potragu za mislju koju bi trebalo potisnuti i potragu za ne¢im ¢ime ée se
skrenuti paZnja sa misli koju bi trebalo potisnuti. Na primer, ukoliko ne
Zelite da imate misao seksualne prirode, va§ um ée stalno nadzirati sam
sebe kako bi uvideo znake da ¢e se ta misao pojaviti. U isto vreme, vi
¢ete namerno teZiti mislima kojima moZete odvratiti sebe od seksualne
misli ukoliko se ona pojavi.

Sam ¢&in pokusaja kontrole misli vodi ka suprotnom, nenameravanom
efektu; suzbijanje zapravo moze izazvati jo$ intenzivniju preokupaciju
nezeljenom mislju.




