Nalazio sam se u stresnom stanju, s gomilom nereSenih proble-
ma, dok me je svest o tome pritiskala. Patio sam od nesanice, gla-
vobolje, a poCeo sam 1 da gubim veru u sebe, ¢inilo mi se (a mozda
ine?) daje okolina vrlo nezadovoljna sa mnom.

PokuSao sam da promenim teSku situaciju tako Sto sam doneo
odluku da Zivim u sada$njosti 1 prvi problem, koji se pojavio preda
mnom, resio sam bez osvrtanja na proslost 1 bez razmisljanja o
dalekim posledicama. Na moje 1znenadenje, ishod je bio uspeSan.
Odusevljen, zabelezio sam sve probleme koji su se nalazili preda
mnom (ispisao sam celu svesku!) 1 poceo sam da ih reSavam iz
sadaSnje perspektive. Naravno, razmatrao sam to kako ce se moja
odluka odraziti na dalji razvoj dogadaja, ali iskljucio sam mnoge
nebitne faktore koji nisu zavisili od mene.

Navescu primer:

Medu problemima, koje sam zabelezio, bio je jedan koji

se nije nalazio na prvom mestu mog spiska. Tacnije reeno,

bio je na skoro samom kraju, jer mu tada nisam pridavao

posebnu paznju. Problem se sastojao u tome da sam

veoma dugo Zeleo da se sretnem s prijateljima iz mladosti,

s kojima sam se druzio u studentskim danima. Medu tim

osobama neki su mi tada bili veoma dragi, dok su neki bili

samo poznanici prema kojima sam gajio iskrene simpatije.

Medutim, buduci da su svi oni zZiveli daleko od mene, nikada

nije bilo dovoljno vremena ili sredstava da bih ostvario

svoju zelju. Stoga sam je uvek odgadao za kasnije... Ali
kad sam stavio tu zelju na papir, shvatio sam da nikada
nece biti zgodnog trenutka i da ne treba odgadati zelju za
susretom s prijateljima. Zato sam uzeo kratak odmor od
posla, izdvojio od prikupljene ustedevine odredenu sumu
novca i bez daljih odlaganja kupio kartu za voz. Vec posle
nekoliko sati pristigao sam u grad gde su Ziveli moji prijatel;i

iz studentskih dana.

Evo kada sam shvatio da sam pogresio, nadajuci se da
se nista nece promeniti ukoliko odloZim susret za nekoliko
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godina: isuvise dugo sam odgadao susret i stoga nisam
pronasao one ljude s kojima me je nekada vezivalo pravo
prijateljstvo - vec strance. Moji bivsi prijatelji su se mnogo
promenili tokom godina koje su prosle od trenutka naseg
poznanstva, a ja nisam bio u njihovoj blizini da bih primetio
te promene. Svako je imao svoj li¢ni zivot o kome nista
nisam znao, te prakticno nismo imali o éemu ni da razgova-
ramo. Kada sam dolazio na taj susret, zamisljao sam ih
sasvim drugacijim, predvidajuci radost koja dolazi od
zajednickih se¢anja na najbolje trenutke Zivota - mladost.
Ali ispostavilo se da su i seCanja vremenom izbledela.
Svojim odlaganjem nesmotreno sam lisio sebe nekoliko
prijatelja, koji su mogli da obogate moj Zivot. I, eto, umesto
ostvarenja davnasnje Zelje, nasao sam se u neprijatnoj
poziciji zbog svog zanosa, koji se pokazao izliSnim.

Takve primere veoma Cesto sre¢emo u Zivotu. Da, 1 vi svakako
mozete da se setite ne samo jednog slucaja kad niste ispunili
sopstvenu Zelju, nego ste je odlagali. Kada vam se Zelja posle dugog
niza godina ispunila, vasa radost je bila manja nego da ste Zeljeno
dobili onda kada vam je to bilo potrebno. Eto zbog ¢ega je vazno
ne odlagati niSta za kasnije, ve¢ proziveti svaki trenutak kao
jedinstven1neponovljiv, voleci ga usvimnijansamaiobogacujuci
sebe tom lepotom.
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PRAVILO 2,
Iskoristi sve $to ima¥

Cesto odlazemo ispunjenje zamisljenog zbog toga §to nemamo
(il1 nam se bar tako ¢in1) dovoljno sredstava, snage 1li vremena.
Nazalost, u vecini slucajeva zamisljeno ostaje neostvareno. Da
bismo nesto ostvarili potrebno je da zapocnemo s radom na tome.
Tajednostavna istina ne moze odmah da se shvati. Ne ¢ine nam se
sve obaveze kao prijatne, pa ih zato odgadamo za sutrasnji dan,
nadajucise da e se svereSiti samo od sebe, il1 Cemo sutraimati vise
mogucnosti, snage 1 raspoloZenja.

Kuca

Covek donosi odluku da postigne uspeh, ali je njegova kuca
zatrpana starim stvarima i zahteva renoviranje. RasciS¢avanje se
odgada 1z dana u dan sve dok se:

—ne pojavi dovoljno vremena da bi se odmah sve dovelo u red;

—ne pojavi dovoljna koli¢ina novca da bi se staro izbacilo i
zamenilo novim;

—ne prikupi snage da se posao brzo obavi;

Nedostatak Zelje za radom svedoci odsustvu emocionalnog
stimulansa. Cim se pojavi stimulans, sve ée biti brzo uradeno (npr.
u goste vam dolazi Sef li Zenini roditelji).

Ali Sta da ucinite ako nemate snage, vremena ili stimulansa za
preuredenje doma? Treba poceti od sitnica. Ukoliko je potrebno da
generalno spremite kucu, isplanirajte tako da vam to ne oduzima
mnogo vremena odjednom: ako imate pola sata vremena dnevno
—obriSite prasinu 1li raspremite ormar.
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Moja baka je uvek govorila:

Ako jered u ormaru, bice red i na poslu.

Isprva sam to doZivljavao kao bajku, a zatim sam primetio da
sunjene reci taéne. Cimmi je u ormaru bio nered, na poslu su se mi
se pojavljivali problemi. Zainteresovalame je ta cudna vezajernije
sve bilo tako jednostavno. Kad je Covek umoran, postaje neuredan,
t]. prestaje da se na odgovoran nacin pona$a prema redu u ormaru
ili sobi. Naravno, njegovo dusevno stanje se odraZava 1 na njegov
posao. Kako biste doveli sebe ured, potrebno je da se opustite, malo
odmorite, moZda 1 meditirate, a zatim da prikupite snagu 1 pospre-
mite kucu. Kada budete raspoloZeni za rad, bie vam lakSe da
odrzavate red 1 na poslu.

Postavite sebi pravilo da jednom nedeljno (svakodnevno)
odbacujete ili poklonite pet (ili koliko smatrate da treba) stvari, koje
odavno ne koristite, ili one koje ste jos pre nekoliko godina ostavili
po strani. To vam nece oduzeti mnogo vremena, ali ¢e rezultat biti
oCigledan: posle nekoliko nedelja kod vas e se pojaviti stimulans
da nastavite dalje.

Kadaje stanuili ku¢i potrebno renoviranje, a sredstva su veoma
ogranicena, vecina ljudi odlaze posao, zaboravljajucida Sto ga vise
odgadaju, viSe e novcanakraju biti potrebno. Najmanje sredstava
zahteva svakodnevno odrZavanje reda u kuci.

Sta ¢initi? Savetujem vam da se oslonite na ono §to poseduete.

Plafon moZete da prekrecite, ili ga samo operete, stari luster
moZete da oistite 10bnovite: naslikajte na plafonu cvetove ili linije,
dodajte priveske od perlica. Renoviranje je poligon za fantaziju!
[skoristite situaciju da biste ispoljili svoje stvaralacke sposobnosti.
Korisno je da osvezavate sobu ili kucu ne samo povremeno, veé
stalno. Svaki put kad razmisljate kako da ukrasite dom, dobijate
vece Sanse da postignete uspeh usvom zivotnom prostoru. Ne tezite
idealnom. Zapamtite da savrSenstvo nije ono Sto dom ¢ini prijatnim
1 lepim, odnosno pridrzavanje strogih zakona kombinacija boja i
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oblika. Cesto kod poznanika zapazimo samo jedan detalj, ali nam
on ostane u najdubljem secanju — rucno izraden luster, cvece koje
se spustakao vodopad u dekorativnim kaskadama, na staklu ormara
zalepljeni providni 1 tanki crteZi uradeni crnim tuSem... Najsitniji
detalj koji doprinosi imidzu kuc¢e moZe biti vaZan ukoliko vas
njegovo prisustvo podseca na neophodnost da neprekidno napre-
dujete ne zastajkujuciu proslosti.

Zauredenje zidova se mogu nabaviti najjeftinije tapete, ali one
treba da izgledaju bogato! To moze da se postigne najjednostavnijim
metodama; na neobican nacin okreciti zid. Jedan moj poznanik je
,crvenuzemlju” (moZe se koristiti 1 crvena glina. ), namociou vodu
10stavio je da stoji Cetiri dana, zatim je sve pazljivo procedio kroz
sito 1 dobio crveni prah. Prah je sipao u kofu, ponovo ga prelio
vodom 1 ostavio da stoji preko no¢i, a zatim ga je ponovo procedio
kroz gusce sito. Ovaj proces je ponovio nekoliko puta, a kada se
prah osusio, dobio je crveni pigment za bojene.

Zatim je taj prah pomeSao s lanenim uljem 1 sa malo krecnog
rastvora (prah od gline mozZe se nanositi na zid; pomesan s vodom
odlicno prianja, ali se 1 odli¢no uklanja ako poZelite drugu boju na
zidu) pa je tom smesom obojio zidove dnevne sobe, koji su dobili
neverovatno prirodnu oker boju. Sada je u njoj bilo jako prijatno
boraviti jer je za boju iskoriS¢en ekoloski €ist 1 prirodan materijal.
Dobijeni prah se moze pomesati s bilo kojim lepkom na vodenoj
bazi da bi se dobila boja za drvene povrSine.

PomesSavsi prah sa sokom od smokve, moj poznanik je ovim
rastvorom obojio stolarijuu dnevnoj sobi. Onaje izazivala ushicenje
kod svih gostiju—soba je postala prijatna 1 smirujuca jer je zracila
energiju.

Kao §to vidite, vlasnik kuce je iskoristio ono $to mu je bilo pri
ruci 1 efekat je bio fenomenalan! MoZe se potroSiti mnogo novca,
a da rezultat bude mnogo losiji.
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Posao

[sto pravilo vaZzi1za sve ono §to se tice posla 1 zavodenjaredau
njemu. Ukoliko vam predstoji neki zadatak, koji od samog pocetka
izaziva mnogo sumnji 1 ima teSkoca u realizaciji, poCnite da ga
reSavate Sto pre. Odlagati reSavanje teSkog zadatka znaci jos vise
gazakomplikovatizato Sto Ce se vremenom pojaviti vece prepreke.
Dvoumicete se, neodlucno dejstvovati, brinuti o tome da je ostalo
malo vremena da sve uradite onako kako treba. Radno mesto (kao
1kuca) uvek moraju da budu uredni. Pritom, red ne podrazumeva
samo pazljivo arhivirane dokumente, 1li pod konac utegnut radni
sto. Jednostavno, kada uredujete radni sto, pazite da sve stvari koje
su vam neophodne, papiri 1 pribor, budu postavljeni ne kao ukras,
ve¢ u skladu sa unapred zamisljenim sistemom. Uvek je potrebno
znati gde se nalaze neophodni materijali da ne bismo gubili vreme
na njihovo traZenje kad nam je to vazno. Uzurbanost, koja nije
povezana sa 1zvrSavanjem obaveza, ometace vam koncentraciju 1
smanjiti paznju u trenutku kada vam je ona neophodna. Sve snage
moraju biti usmerene na obavljanje posla koji je pred vama 1 tek
tada se s njim moZete mnogo bolje izboriti.

Uredujuci svoje radno mesto, ne zaboravite na svoje licne
afinitete i ukuse. Covek bi uvek trebalo da bude u harmoniji sa
svojim okruzenjem 1 zato se potrudite da ni za minut ne zaboravite
na svoju individualnost. Znajuci da vam je radno mesto tesno
povezano s licnoscu, da je to vasa realna slika, brzo cete postici
uspeh 1 odli¢ne rezultate u poslu. Medutim, kao 1u svemu, u ispo-
ljavanju li¢nih afiniteta, narocito na radnom mestu, neophodno je
imati meru. Bice dovoljno samo nekoliko detalja, npr. suvenira, za
koje vas vezuju lepe uspomene, ili jedan predmet, koji e oslikavati
vasu li¢nost.

Veoma korisno ¢e biti da, kad pristupate obavljanju slozenog
zadatka, sastavite detaljan grafikon u kome ¢e bitinaznaCeni rokovi
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za zavrSetak etapa. Ceo posao se moze podeliti na tri ili pet etapa i
jasno odreditirok za zavrSetak svake od njih. Takva tehnika ¢e vam
pomoci da odmah resite nekoliko mogucih problema. Pre svega,
kad podelite jedan zadatak na nekoliko manjih, bice vam lakSe 1
jednostavnije da th obavite, zato Sto ¢ete videti da oni sami po sebi
1 nisu tako teski. Kao drugo, neophodno je znati da je planiranje
akcija mnogo lakSe na kraci nego na duzi rok. Sacinivsi etapni
grafikonizvrSenja zadataka, neki deo zadatka moze da vam se ucini
najtezim 1 na njegovo obavljanje planirajte viSe vremena, nego na
ostale.

Ne treba sumnjati da e posao biti obavljen dobro. Bolje je utrositi
vreme na dobru pripremu, nego na sumnje.

Zdravlje

Da biste povratili 1li poboljSali naruSeno zdravlje, Cesto je
potrebno potroSitimnogo vise novca1ulozitimnogo vise energije.
Zbogtoga odrZavanje zdravljane zahteva puno energije 1 vremena.
Uvek sam govorio da je ono najvaznije, vezano za ozdravljenje —
biti 1strajan u svojim namerama 1 postupcima. Verujte, ne treba
odgadati brigu o0 svom zdravlju do onog trenutka kad se pojave
novac, vreme 1uslovi da se pozabavite njime. Za odrZavanje dobrog
fiziCkog zdravlja svakodnevno moZzete odvojiti samo malo vre-
mena: lagana jutarnja masaza, kraca dnevna ili veCernja Setnja,
nekoliko vezbi uradenih preko dana ili uvece.

Veoma je dobro u svakodnevnoj praksi kombinovati fizicke
vezbeiozdravljujuce metode. Npr. odlicno deluju metodi pravilnog
disanja. Bez obzira na zivotni ritam, u toku dana se covekovo stanje
menja, potCinjeno je uticajima spoljasnjih faktora, opSteg tonusa,
kao1fizitkom1psthickom opterecenju. Potrebno je da se pazljivo
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odnosite prema svom organizmu i da osluskujete signale koje vam
Saljetelo. Npr., imali ste teZak dan, ,,obogacen” stresnim situacijama,
neprijatnim emoctjamailinapetim fiziCkim opterecenjem. Ukoliko
u toku dana ne pomognete svom telu, ono uvece moze da 1izmakne
kontroli 1 da izazove neprijatnosti. Mnogo je bolje postepeno
otklanjati umor, nego raunati na odmor na kraju dana.

Vazno je zapamtiti da kvalitetan odmor ne znac€i biti u horizon-
talnom polozaju ili osamljen. Pomocu kratke (primerene situaciji)
meditacije, za desetak minuta se ¢esto postize kvalitetniji odmor,
nego za sat 1 po vremena dnevnog spavanja. Da bi se otklonila
napetost, nije potrebno Zuriti sa uzimanjem tableta — dovoljno je
uraditi nekoliko jednostavnih pokreta (vezbi), koje nece biti
upadljive, ¢ak 1ako se nalazite na javnom mestu. Migrene 1 glavo-
bolje, Cesti pratioci umora, takode prolaze ukoliko se primenjuju
metodi pravilnog disanja.

Evo nekoliko vezbi koje ¢e vam pomoci da otklonite umor i
napetost od teSkog dana 1 o¢uvati vam dobro zdravlje.

Vezbe za otklanjanje umora i napetosti u toku dana

— Sklopite dlanove u katanac, ispruZivsi pal¢eve. Uradite nekoli-
ko kretnji, kao da trljate nesto Sto se nalazi izmedu dlanova. Zatim
razdvojte ,katanac” 1 prodrmajte dlanovima, kao da sa njih nesto
otresate.

— Priljubite oba dlana na Celo 1 brzo razdvojte ruke u pravcu
ustju. Uradite ovu vezbu 5 puta zaredom. Ne pritiskajte celo jako,
vec ga samo ovlas dodirujte. Kad zavrSite s vezbom, osetiete
prijatno bockanje 1 toplotu u ceonoj oblasti.

— Spojte dlanove iza vrata. Nekoliko minuta,,masite” laktovima
kao da Zelite da poletite. Posle tog pokreta naginjite glavu napred
najvise Sto moZete, a zatim lagano (obavezno!) vratite glavunazad,
u pocetni stav.
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—Stavite dlanove na struk, odabravsi najudobniji stav. Zatim, koliko
god moZete, zabacujte laktove 1za leda. Radite ovu vezbu najmanje
Jputa.

Ukoliko imate glavobolju, najbolje ¢e vam pomoci prakti-
kovanje metoda pravilnog disanja.

— Pritisnite desnim dlanom dijafragmu. Zapocnite seriju od 5
dubokih udaha. Prilikom svakog udaha zadrzavajte pokretanje
dijafragme. Stomak mora da se podize prilikom izdaha.

— Uradite seriju od 7 kratkih udisaja (otprilike, koristeci Cetvrtinu
obima vasih pluca), a posle toga uradite seriju od 3 veoma duboka
uzdaha.

— Razlicite tehnike disanja ¢e vam pomo¢i da se oslobodite
migrene. Kratko udahnite, pa duboko 1lagano izdahnite. Vezbu je
neophodno raditi najmanje 5 puta uzastopno.

Kao rezime price ponavljam: iskoristite sve Sto imate u datom
trenutku da biste se kretali napred —1 procvat ¢e vam poci u susret.
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