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Znam da nisSta ne znam, to malo pomalo shvaéam dok se godine nakupljaju kao
nanosi snijega. Sve dok jednog dana ne grane sunce i otopi sav taj snijeg.
Zemlja ¢e ga popiti kao da nikad nije ni postojao.

Koprcamo se u mislima i emocijama, vidimo kako nas svakodnevno emocije
uspiju preplaviti, kako nas um uspije prevariti i povesti u svoj ponor, ponor
mracnih i teskih kutova, koji su kao Ziva rana koja boli.

Boli osvjescivanje svojih emocija, jer jos uvijek pretjerano vjerujemo svojim
mislima i posebno to, da su nam one najbolji prijatelji.

A nisu.

One nas stite, ali Stite nas na djedji, nezreli nacin. U to smo se puno puta
uvjerili, ali jednostavno taj mehanizam kao da je jaci od nas..

Misao dode, vidimo je, dode druga, i vec je ta obojana komentarom,
interpretacijom, kritikom ili osudom. Na to se pojave emocije, sje¢anja, sadrzaj
iz dubina i sve krene kao bujica ili kao vodopad, nezaustavljivo. Cijeli Zivot se
valjamo i padamo niz te vodopade. Nekad potpuno nesvjesno, a nekad znamo
da padamo, ali ne mozemo si pomodi.

Toliko puta nam je taj vodopad unistio povezanost s drugim ljudima. Misli
kritike prema nekome bi se pojacale, emocije bi pratile osjeéaj ugrozenosti i
odbacivanja, i stale u stav obrane, i obi¢no bi se zavrsilo kao u onoj prici kad je
Stef i$ao posuditi bicikl.

Evo price:

13a0 Stef u grad i kako nije imao svoj bicikl, odlu¢i posuditi ga od susjeda Marka.
Putem je smisljao kako ¢ée reci susjedu da mu se Zuri i bi li mu mogao susjed
posuditi bicikl.

Dok je hodao, u glavi mu se poceo odvijati dijalog.
Reci ¢e — Dobar dan susjed, hoé¢eS mi posuditi bicikl?

A susjed ée sigurno redi : - Joj, Stef prodli put si mi probugio gumu, morao sam
kupiti novu...



Zatim ¢e Stef odgovoriti: - Znam, Zao mi je, pazit ¢u sad. Nisam kriv $to ljudi
ostavljaju ¢avle na cesti.

Susjed ¢e tada redi: Pazi, i kotac si mi svinuo... Vise to nije isti bicikl..
Stef ¢e odgovoriti: - Nisam kriv §to se pijani Pero zaletio u mene!

Stef je do3ao pred susjedova vrata veé vidno uzrujan, u glavi premecudéi kako ¢e
razgovor teci.

Susjed je otvorio vrata i rekao: - O, Stef, drago mi je da te vidim!

A Stef je odgovorio : - Ma nosi se i ti, i tvoj bicikl!

Misli su nas u stanju dovesti u visoke visine, ali i survati u crne doline. Sve ovisi
koliko smo ih svjesni i koliko imamo unutarnje snage izabrati ih. Jer, nasa navika
misljenja je toliko velika i jaka, da nam je lakSe i ugodnije i¢i poznatom
putanjom misljenja, nego stvarati nove i drugacije nacine razmisljanja i stavova.

Ako se Covjek Zeli promijeniti, postupiti drugacije, za to treba vremena. Te
unutarnje spoznaje i pomaci su vrlo polagani, ponavljajudi i frustrirajuci. Ali,
donose rezultate. Kao kad dijete uci hodati, mora pasti puno puta prije nego
potrci.

Ponekad smo opusteni, svjesni svog tijela, svojih misli, koje pustamo iznad sebe
kao oblake, neka plove visoko, visoko... Vidimo ponekad da moZemo biti, Zivjeti
i funkcionirati i bez misli. To je vrlo zanimljivo, jer uvijek smo mislili da nam za
svakodnevni Zivot treba puno razmisljanja, planiranja, pripremanja. Um govori
da treba imati kontrolu, jer zaboga, kako bi to izgledalo da prestanemo misliti!
Totalni kaos!

A zapravo, vecinu dana uopce ne trebamo misliti. Um nam treba samo za
prakticne, radne zadatke, i tu nam je on dobar alat i pomoc¢nik. Problem nije u
tom dijelu uma, nego u onom drugom, koji je kao dosadna muha ili komarac
koji zuji, leti bez stanke i nema predaha.

Kao baba tracara, o svemu i svakome ima nesto za reéi. Procjenjuje, osuduje,
vraca se u proslost i vrti stare filmove koji postaju obojani emocijama, i u stanju
smo se satima kupati u tom stanju. To ne donosi niSta dobro za nas, jer gubimo
energiju i vrijeme na nekorisnu stvar.



Sam Zivot donosi vrijedne lekcije, iako neke zahtijevaju vecu cijenu nego druge.

Ponekad mislimo da moZemo, a ponekad da ne moZzemo upravljati svojim
Zivotom, da o nama ovisi, ili ne ovisi kako idemo kroz Zivot i Sto postizemo.

Kao $to nismo svi istog fizickog uzrasta, tako nismo ni mentalnog, ni
emocionalnog niti dusevnog. Ne znamo o ¢emu to ovisi, ali znamo da, kao Sto
se razvijamo fizicki od male bebe do odraslog, tako se razvijamo i u drugim
nasim dijelovima. Sazrijevamo, netko brze, netko sporije. Tim sazrijevanjem
dobivamo Sirinu i bolji pogled na sebe, druge i svijet.

Uc¢imo se gledati razliCitosti bez kritike, uvidamo u sebi ambivalentnost i puno
dijelova koje najradije ne bi imali. Uvidamo svoje postupke kojima se ne bi
hvaliti. | tu se polako rada bolje razumijevanje sebe i drugih.

Vidim da ono sto se dogada u meni, nije nic¢ije nego moje, iako moze biti
istrigerirano od druge osobe. Ali je moje, moja nerijeSena i spremljena
stvarcica.

Mogu napasti drugu osobu i ulozZiti napor da se vanjske okolnosti promijene, ali
opet ¢e me iza ugla docekati sliéna stvar. Sve dok ne zastanem, maknem
optuzbu s drugog i dopustim sebi neka izroni iz dubine sve Sto trazi moju
paznju.

| onda, ako mogu biti dovoljno svjesna, misli poslati gore u oblak ( jer mi one
sad najmanje trebaju ) i pogledati u tu energiju emocije koja je u tijelu
zarobljena, koju osje¢am kao senzaciju, ili bol, ili tjeskobu. Dopustiti joj da
bude, da postoji, da se giba, kako i koliko Zeli... Imati ljubaznost i suosjeéanje za
nju, jer je bila kao malo dijete toliko dugo potisnuta, zarobljena i nedoZivljena.

Nekad su te emocije i senzacije teske za izdrzati. Najradije bi pobjegli, ugasili ih,
umrli.

Ali, malo, pomalo sprijateljujemo se sa njima i vidimo da nisu tako strasne i
neizdrzive, smrtno opasne i prijetece, kako nam je to um servirao.

Um nas je Stitio, tim strahom smo se branili od veée povrede, ali sada vise
nema potrebe za tim, sad smo veliki i moZzemo preuzeti odgovornost i vodstvo
svog sistema.






Ucimo osjetiti opustenost u srcu i tijelu. Istrazivati kako djelujemo na to kako se
osjeéamo. Biti svjesni unutarnjih gibanja u svojoj nutrini. To je kao promet u
velikom gradu, sve ulice su pune automobila, svi nekuda jure, Zure i imamo
dojam velikog kretanja. Stres dolazi i izranja iz nas, mi mislimo da nas drugi
ljudi, razgovori, situacije, okolnosti i dogadanja dovode u stanje stresa, ali nas
unutarnji stav, nase misli i uvjerenja, te stavovi to zapravo ¢ine.

Ako ja mislim da mi se nesto ne svida ili da mi se ne smije dogoditi, da ne zZelim
da mi se dogodi, onda ja stvaram prema tome stav otpora i moji radari su
upaljeni da prepoznaju takve situacije. Kad ih prepoznaju ili namirisu, ja se
stavljam u stav obrane, izbjegavanja ili u smrznutu Zrtvu.

Moje misli slijede moja uvjerenja po tom pitanju i stvara se velika koli¢ina
energije koja onda uzrokuje i tomu sukladna ponasanja. Stvaram svoju patnju,
mislima i emocijama, i u stanju sam je povecavati, bez sposobnosti da izadem iz
nje.

Kako nasa unutarnja zrelost raste, tako sve jasnije vidimo Sto sami sebi ¢inimo i
dobivamo pomalo snagu i sposobnost to mijenjati.

Emocije su kod nekih ljudi vrlo jake, osjecaju se preplavljeni silnim emocijama u
svakodnevnom Zivotu. Sve ih lako izbacuje iz takta i ne razumiju kako neki ljudi
mogu biti smireni u odredenim trenucima.

Mnogima meditacije pomazu staviti izrazavanje emocija pod kontrolu, ali ipak
one time ne nestaju. Ta bura i vihor emocija huci nutrinom i baca na koljena.
Obicno ih stavimo pod kontrolu ne dajuéi im pravo da budu videne, pa ni od
nas samih. Zaklju¢amo ih i smatramo ih pobijedenima.

Ali, onda primijetimo da se znaju pojaviti u najneocekivanijem trenutku i da su
tada pretjerane, prenaglasene, da nas jednostavno devastiraju. Bilo kakva
obiteljska situacija, bolest djeteta ili svada s suprugom zna nas uvuci u vrtlog
anksioznosti iz koje se danima ne mozemo izvudi.

Jer, misli neprestano potkrepljuju ljutnju, bijes, strah i nemoc. Izoliraju nas i
vrte u tom viru, bez mogucnosti izlaska.

Tada dode vrijeme kad smo spremni poceti uciti kako dopustati emocijama da
postoje, budu videne i uvazene. Medutim, ako spoznaja pravog ja jos nije



dovoljno jaka, osvijeStena i stabilna, doci ¢e do joS vece tjeskobe i nesnalazenja
u tom unutarnjem prostoru.

No, nema razloga za brigu, jer je prava, zdrava ja, tu sakrivena i nije jedno s
mislima i emocijama koje harace sistemom.

Naucit éemo se odvojiti od misli, i manje po navici misliti stare Sablone. Kad
krenemo u rad s mislima, kako misli zaustaviti da ne odu u pricu, tada su i
emocije pod ve¢om kontrolom.

Uglavnom, kad misao donese ili izazove odredenu emociju koje postanemo
svjesni, npr. ljutnju zbog necijeg ponasanja, vrlo je vazno prekinuti tok daljnjih
misli u smjeru osude te osobe, sjecanja koja se javljaju ili sazaljevanje sebe.
Pustimo misli, ne Sirimo pricu, nego se fokusiramo na tijelo i na senzacije koje

se u tijelu pojavljuju. To moze biti vrucina u glavi i trbuhu, Zarenje u tijelu,
klecanje u koljenima, bolovi ili neugoda na nekom dijelu tijela, osjeéaj
nelagode, titranja i slicno.

Samo se na to fokusirati, dopustiti, prihvatiti, bez otpora, Zelje da nestane ili da
ga nema. Dopustiti postojanje dok god treba.

U pravilu, to je neugodno, ali ne traje dugo. Osim ako ne dodamo misli. Ako
dopustimo pricu, analizu, interpretaciju ili komentar, gotovi smo, vrtlog nas
hvata bez da to i primijetimo.



All is well
| can rest
| am safe
All is well

(iz pjesme Karen Drucker)

Je li zaista sve dobro? Da |li mi sami sebi nameéemo brige tamo gdje treba i
tamo gdje ne treba? Koliko smo u stanju pustiti da Zivot tece, dopustiti stvarima
da budu, bez gundanja, otpora i prepravljanja? U sebi primje¢ujemo teznju
savrSenosti, da bude sve bez greske, bez nedostatka i po Spagi.

A gotovo uvijek to biva nemogucde. Uvijek neSto nedostaje, ili je previse, ili nije
u pravo vrijeme. Nas um trazi razlog za stvaranje problema, i tamo gdje ga
nema.

Razlikujemo dvije vrste misli.

Jedna vrsta je automatska misao koja se pojavi iznenada, bljesne poput munje,
obi¢no donese informaciju ili ¢injenicu, i s tom vrstom misli funkcioniramo kad
nesto radimo, stvaramo, sluzi nam za praktic¢ne stvari i svakodnevni Zivot.
Obicno traje kratko i nestaje, kao Sto se i pojavila.

Druga vrsta misli je kao virusna misao koja se obi¢no nadovezuje na
automatsku misao ili na neku temu. To su misli koje vec¢inom vracaju u prosle
dogadaje, emocije, analiziraju ih, interpretiraju, komentiraju i vrte nas ukrug.
Osuduju nas, okrivljuju, kritiziraju, prekoravaju i dovode do pojave osjecaja
krivnje, izgubljenosti, nevrijednosti, promasenosti, besmisla...lli nas
katapultiraju u buduénost gdje se brinemo i strah nas je svega.

U stanju su vrtjeti se kao pokvarena ploc€a, satima i danima, izludjeti nas i
iskriviti nam stvarnost. Mi ih obi¢no nismo svjesni, smatramo ih dijelom sebe i
poistovje¢ujemo se sa njima. No, treba znati da nam one nisu prijatelji, takva
vrsta misli nam ne pomaze, samo nas vrti i troSi nam vrijeme i energiju ne
donosecdi nikakav rezultat. Osim Sto se osje¢amo loSe i zbunjeno.



JosS jedna karakteristika te vrste misli je Sto se one lan¢ano nadovezuju jedna na
drugu. Krenu od jedne stvari ili dogadaja, da bi se zatim prebacile na neku
drugu temu i zavrSile na skroz desetoj. Kao virus, ne mozes ga vise uhvatiti kad
krene.

Toj vrsti misli ne treba vjerovati. Ponekad nam daje prijedloge, mastanja i
nerealne konstrukcije, i Cesto, poslije nekog postupka pomislimo - pa Sto mi je
bilo?

Bilo bi dobro da se vjezbamo uvidjeti kad je na sceni automatska misao, a kad
virusna. | kad prepoznamo virusnu, odmah je prekinuti. Ispocetka je tesko
uopce prepoznati da smo zaglibili u ruminaciju, no, malo pomalo, jacat ¢e nasa
sposobnost prepoznavanja, a nakon toga i prekidanja lanca misli. Svaki pokusaj
je pobjeda, jer jaca nasu unutarnju svjesnost.

| treba biti oprezan, jer nas Cesto te virusne misli navode na zakljucke i odluke
koje nisu realne i za nase dobro, jer su obojane bolnim emocijama koje su se
podigle samokritikom ili osudom drugih, ili mentalitetom Zrtve. Takve odluke
mogu nam utjecati na odnose s drugim ljudima i donijeti nesporazume i tenzije
ili dodatno zakomplicirati Zivot.

Dolazeci u dodir i prepoznajudi svoju bit i svoje pravo ja, odnosno ne
identificirati se s mislima i emocijama, bit ¢e sve lakse plivati kroz Zivotne
izazove.

Razumijeti da su misli i emocije nas alat koji nam koristi, a ne sila kojoj smo
podredeni. Kao kad imamo ukroéenog konja koji nas slusa, slijedi i olakSava
nam Zivot, nasuprot divljem konju koji nas je u stanju vudéi po prasini, gdje god
mu se prohtije, ne maredi za nase Zelje.
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Mi smo sebi najostriji kriti¢ari. Sto ée nam zla maceha, kad smo mi prema sebi
gori nego Sto bi to ona ikad mogla biti. Ne samo da se prekoravamo u trenutku
pogreske, nego to nastavljamo raditi i dugo vremena poslije.

Vrac¢amo proslost, premotavamo film i posramljujemo i povredujemo sami
sebe. Nakon puno takvih godina, viSe ni ne postoji pravo sje¢anje na neki
dogadaj, ali postoji Ziva rana koja ima vec ustaljen nacin razmisljanja i
osjecanja.

U nama postoji mehanizam kojemu je svrha da nas stiti, no dogada se
iskrivljenje te svrhe i nastaje samoagresija i samopovredivanje. Mi postajemo
sebi nemilosrdni suci u svojem samogovoru, a onda i postupcima.

Dobro je raditi s unutarnjim djetetom, uspostaviti kontakt s tim malim biéem u
svojoj nutrini. Puno korisnih informacija i uvida dobijemo iz razgovora i
povezivanja s njim. No, primijetila sam da, ako sami nismo primili ljubav koja
nam je trebala kao djetetu, i sve ono Sto nam je bilo uskraceno, neéemo to
modi dati ni svom unutarnjem djetetu.

Meni se pokazala ucinkovita vjezba stvaranja sretnog mjesta i susret s Majkom.
Vizualiziramo mjesto koje nam je najugodnije i u kojem se osjecamo sigurnim.
Meni je sigurno mjesto prekrasna plaza, ali to moze biti bilo gdje i u bilo kojem
vremenu. Svaki dan dolazim na svoje sretno mjesto, uzivam gledajuci plavo
nebo i prekrasno plavetnilo mora, dok njezni valovi zapljuskuju pjes¢anu obalu.
Sunce sije toplo i ugodno, ptice prelijeéu nebom, Cuju se cvrcci, a njezan vjetric
lagano puse.

Tu srecem svoju Majku. To nije majka koja me rodila (iako za vas moze biti), to
je majka koja me je stvorila, koja me poznaje i voli najviSe na svijetu ( vi mozZete
zamisliti neku drugu osobu, koja za vas predstavlja najvecu ljubav ). S njom
mogu Setati i razgovarati o svemu i svacemu i mogu joj sve reci.

Ispocetka, u nasim susretima sam spontano postajala mala beba, i ona me
samo €uvala u narucju, grlila i ljuljuskala me. To me je ozdravljivalo. | onda sam
s vremenom spontano postajala sve veca.

Sad razgovaramo kao dvije odrasle osobe, i ona mi daje podrsku, ohrabrenje,
razumijevanje i suosje¢anje. Daje mi ljubav onako, kako mi treba u datom



trenutku. | tek sad, kad sam dozivjela, osjetila i primila bezuvjetnu ljubav, mogu
takvu ljubav dati i svom unutarnjem djetetu, a i ljudima oko sebe.
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Nase misli nas ¢esto vode u usporedivanje s drugima. Gle, kako oni imaju ovo ili
ono, a ti nemas, gle kako ona moze to i to, a ti to ne mozes, gle kako ona zna
ovo, a ti ne znas, i tako u beskraj. Ako dopustimo i ne prepoznamo kuda nas
misli vode, uskoro smo u tako loSem raspoloZenju da stvarno mislimo kako
zaista niSta ne vrijedimo i kako smo totalni luzeri.

A potrebno je samo malo svjesnosti da racionalno pogledamo s distance
¢injeni¢no stanje. Nismo svi isti, svatko zna i ¢ini nesto bolje od nekoga
drugoga, netko je na nekom podrucju jak, a na drugima slab, netko ima Zivotni
put koji utjeCe na njegove teznje i mora se tome prilagoditi. Sve se opet svodi
na nas unutarnji govor, hoéemo li realno pogledati situaciju i stanje, ili ¢emo se
prepustiti Zalopojkama i cendranju poput malog djeteta.

Hocemo li od limuna napraviti limunadu, ili ¢emo plakati nad limunima i zaliti se
na losu sudbinu, razvijajuci ogorcenje i samosazaljenje ili bijes. Dakle, pred
nama je izbor, vjezbati se osvijestiti takve i slicne misli, podsjetiti se da to nisu
Cinjenice i istina, i re¢i samima sebi tvrdnju koja nas podrzava.

Primjer:

Ispala sam glupa i nesigurna na tom razgovoru.

Ispravak:

Mozda sam bila na tom razgovoru nesigurna i nisam ostavila bas dobar dojam,
ali postoje trenuci i situacije kad mi bas ide, kad zaista znam izreci Sto Zelim na
adekvatan nacin.

Mozda ¢e oni zamjeriti moju trenutnu spetljanost, ali ljudi koji me poznaju
itekako znaju da to nije istina i da sam zapravo vrlo bistra.

MozZda nisam zadovoljna svojom prezentacijom, ali mogu imati loS dan, i neke
pogreske i propusti su dio Zivota i uenja. Ako ja sebe podrzavam i ne
osudujem, lakSe mi je nositi se sa tim.



Kad smo svjesni da se nas Zivot i razne situacije sastoje od trenutaka kad smo:
odliéni u ne¢emu,

osrednji, tako-tako

u neznanju i nekompetentnosti,

onda znamo da je to krivulja koja ide gore, dolje. Ne moZemo uvijek i u svemu
biti na vrhu. Ako se to nekad i dogodi, to obi¢no ima cijenu koja ¢esto nije mala.
Ne kazZe se uzalud — zlatna sredina, sredniji put -

Upravo ta sredina, prosjecnost nam daje najviSe mogucnosti, najvise slobode.
Zlatna sredina znaci da sam tu, blag i suosje¢ajan prema sebi, da osluskujem
unutarnja zbivanja, da slusam intuiciju, da slijedim svoje srce i njegove teznje,
da ne robujem ocekivanjima ili nametnutim kriterijima. To znaci da mogu
pogrijesiti, da mogu promasiti cilj i da ne moram biti na vrhu. Mogu biti, ali
povremeno mogu biti i na dnu.

Zlatna sredina znaci i da ne moram imati isto kao i drugi ljudi, ili viSe, da mi ne
trebaju materijalne stvari ili uspjeh da bi ispunila prazninu u sebi ili se sakrila
od neugodnih emocija ili raspolozZenja.

Mozda je isplativije prvo ulagati vrijeme i energiju u upoznavanje samih sebe i
nasih unutarnjih sukoba, umjesto sto te sukobe nastojimo zamaskirati vanjskim
postignuéima.

Neke stvari ne mozemo promijeniti. Obitelj, okolina, geni s kojima smo rodeni,
itekako vode nas Zivot u odredenom smjeru.

Obicno se borimo, opiremo i nastojimo proci kao glavom kroz zid. Nakon vise
pokusaja vidimo da ne ide i da je jedini nacin jednostavno prihvatiti to stanje.
To se odnosi na meduljudske odnose, Zivotne dogadaje, emocije, raspoloZenja.

Ono ¢emu se opiremo, ne mozemo pobijediti. To mozda funkcionira u ljudskim
sukobima i ratovima, ali u konacnici, moramo priznati da i u tome nema pravog
pobjednika.

Opet se vracamo na nas same. Vanjski svijet i okolnosti koji trigeriraju nase jake
reakcije, zapravo su nasi pomagaci koji nam ukazuju u Sto treba pogledati u
sebi.

Da nesto u nama ne treba paznju i da ne nosi vaznu informaciju, mi ne bi
uopce reagirali, ili bi nas to samo dotaknulo u prolazu.



Ako ne krenemo u otkrivanje te informacije, ono ¢e se pojaviti opet, i opet,
samo u drugacijem aranZmanu.

Prihvacanje je sposobnost koju vecina nas mora nauciti, ako Zeli mir u sebi.
Naravno da nam puno stvari u Zivotu nije po volji, i to je normalno i svima je
tako. To nezadovoljstvo nas tjera u istrazivanje i razvoj i ima svoje mjesto.

No, u¢imo se prepoznati kad treba prihvatiti. Prihvatiti svoje emocije i
raspolozenja, svoju osobnost, svoje povrede i strahove. MoZzemo nauciti kako
biti sebi najbolji prijatel;.

Kako se odnosimo prema najdrazem bi¢u? Ne napadamo ga, ve¢ ga nastojimo
razumjeti. Ne osudujemo ga, veé ga nastojimo ohrabriti. Ne odbacujemo ga,

veé ga nastojimo utjesiti. Ne predbacujemo mu, veé oprastamo i znamo da svi
ponekad pogrijesimo.

| mi smo ljudsko bice, upravo kao i nas prijatelj. Pa zasto onda prema samom
sebi imamo druga mjerila i ne dopustamo si ljudskost, pogresivost i
nesavrsenost?
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Mogu li na svome dlanu drzati svoju tjeskobu kao malu kuglicu odredene boje?
Mogu li tjeskobu imati kao medalju na svom kaputu? Cime sam zasluzila
medalju, pitas?

Svojom hrabrosé¢u. Gledajucdi u tjeskobu i dajudéi joj pravo da bude.

Da postoji, a da ja vise ne bjezim od nje. Da postoji, a da je se ja visSe ne bojim.
Zasto je se viSe ne bojim? Zato Sto sam napokon shvatila da ona nije strasnai
nepodnosljiva, i neizdrziva, i smrtno opasna kao Sto sam u nekom svom
uvjerenju vjerovala.

Da moZemo Zivjeti skupa, da sam ja ok i uz nju, da je ona nesto Sto me je mozda
Stitilo kad sam bila mala, ali da je sada tu samo da oboji moju tapiseriju Zivota
svojom unikatnom bojom. | dio je mene, mog Zivota, mog iskustva ovdje na
zemlji. Imala je svoju svrhu, kao i mnoge druge emocije, ali sada ja mogu Zivjeti
s njom bez otpora, u prihvacanju, ¢ak Stovise, u zahvalnosti.

Kad je prepoznam, mogu reci
—vidim te, tu si, ok sam i uz tvoju prisutnost.-

Osjeti je bez misli i ona ée se vrlo brzo promijeniti u nesto drugo, bez da ostavi
gorak okus ili osudu, samokritiku ili sli¢no.

Emocije nam govore, pokazuju, ali ih se mi bojimo i vjerujemo da su nesto cega
se treba rijesiti i sakriti od drugih, i od samih sebe.



Uci se pogledati sa strane svoje misli i emocije, jer kad smo identificirani sa
emocijama i mislima, nemocni smo biti ono Sto jesmo. Tada nas nasa unutarnja
uvjerenja rukovode, umjesto da nase pravo ja vodi nas Zivot.

Emocije izranjaju iz nas neprestano, neke su nam ugodne i voljeli bi ih produZiti,
a neke su nelagodne i voljeli bi ih se rijesiti. Svaka od njih nosi informaciju,
pokazuje nam smjer gdje je nasa glavna tema.

Kad bi mogli pratiti sebe tokom dana, u kojim situacijama osje¢amo povecani
naboj emocija, vidjeli bi da se ponavljaju neke, nama svojstvene teme.

- Ona me ne postuje — i zatim cijeli niz slicnih misli i emocija
- On me ne voli —i opet vlak misli i emocija na tu temu

- Sve i svi su protiv mene...

- Ne vrijedim kao ona, nisam dovoljno dobra...

- Nisam uspjela, nista ne radim kako treba...

Mi ne vidimo da su za nas zalijepljene teme koje iskaCu u raznim situacijama i
sve se na kraju stope u nas temeljni problem, a to je da vani i sa drugima,
vidimo ono $to unutar nas nije osvijesteno i razrijeSeno.

Ako je naSa tema osjecaj da nismo uvazeni i ispostovani onako kako mislimo da
bi trebali biti, mi éemo dogadaje, okolnosti i rijeci i postupke drugih gledati kroz
takav filter. To znaci da nas um poput radara trazi dokaz da nismo postovani i
onda kad ga nade, ispunio je zadatak. Tako da puno pozitivnih stvari
previdamo, a bivamo fokusirani na ono sto nas boli.

Ne trebamo vjerovati onome sto nam um servira, jer to nije mjerodavno niti
objektivno, obojano je nasim unutarnjim iskustvima iz djetinjstva.

Traume ili rane koje smo zadobili kao mali, utje€u na nas sadasnji Zivot. To ¢ak i
ne moraju biti neki veliki traumati¢ni dogadaji, nego smo mi to tako dozivjeli u
ranoj dobi. Ako ih ne susretnemo u kasnijem dobu, one ée iz pozadine utjecati
na nas zivot, a mitoga neéemo biti ni svjesni.
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Svi tezimo nekom savrsenstvu, da je jos bolje, veée, visSe, znacajnije,... Grabimo
naprijed ne uspijevajuci uzivati u trenutku i onom sto ve¢ imamo. Ne odnosi se
to samo na materijalno podrucje, nego i na nase odnose, unutarnja stanja i
dozivljaj zivota.

Vazno nam je koliko imamo, zZelimo biti u izobilju i da niSta ne nedostaje.
Usporedujemo se sa drugima i dopustamo da drustvo utjece na nas. Ako je
trend da se ima takav auto, nabavi takav auto; ako je trend da se mijenja
namjestaj svakih toliko godina, mijenjaj i ne pitaj zasto. Rijetki se uspiju othrvati
takvom opéem misljenju, vecina ide sa tokom i ne pita zasto.

| u obrazovanju i u osobnom razvoju je sli¢na situacija. Sto vise titula, $to vise
edukacija, i to nije loSe, ako to ne koristimo kao bijeg od susreta sa sobom.

Prema sebi smo rigorozni i bez milosti. Zahtijevamo od sebe fit formu, zdravlje,
uspjeh u karijeri, financijsku stabilnost, idealnog partnera, savrsenu djecu,
super prijatelje, zrelost, mudrost i srecu, i jos puno drugih stvari. Ako nesto od
toga nije ispunjeno, smatramo se neuspjesnima, i mislimo da i drugi misle tako.

Ne znamo da se i drugi koprcaju s istim nametnutim vrednovanjima i skrivaju
svoje ,,neuspjehe” pravecdi se da je kod njih sve super.

Nismo naucili da nas zZivot ima vrijednost sam po sebi, bez dokazivanja i
ispunjavanja odredenih normi. Kad pogledate malu djecu, zar ona trebaju
zasluziti ljubav? Ona su voljena i podrZana, i svi se slazemo da vrijede.

Zasto onda mislimo o sebi da ne vrijedimo, kad smo toliko puno toga naucili,
iskusili i prozivjeli? Kao Sto smo nauceni oCekivati od sebe savrSenstvo, tako se
mozemo od toga i oduciti. Dopustimo si pogreske, dopustimo si biti drugaciji,
dopustimo si Zivjeti kako nas srce vuce.
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Blagost prema sebi.

Dopustanje pogresaka.

Dopusti si primiti ljubav i blagost.

Pa sto, ako si pogrijesila?

Pa sto, ako nisi idealna,

pa Sto, ako nisi kao druga djecaili ljudi,

pa Sto, ako se ne uklapas u kalupe koje su pripremili za tebe,
pa Sto, ako te osuduiju...

Ne slusaj Sto govore, nego gledaj tko govori. Tko moze biti mjerodavan ili ima
uvid u tudi Zivot, srce i poslanje? Precesto vodimo tudu brigu i sudimo, umjesto
da uzmemo metlu i metemo pred svojim vratima.

Svi imaju svoje muke, samo Sute i pate.

Oni koji ne sude su oni, koji znaju da postoji i ono nevidljivo iza ovoga
vidljivoga, i da je to nevidljivo vaznije.

Zato hrabro, glavu gore, ponosno idi svojim putem i ne obaziri se na ono sto
ljudi kazu. Slijedi svoj put i znaj da si ovdje s razlogom i svrhom.






Vecina nas je odgajana strogo i ¢esto bez uvazavanja naseg misljenja.

Sje¢am se da je moj otac pri¢ao kako je baka njima govorila: - ako ja kazem da
je ovaj zid crn, ima da kazes da je crn, jasno? ( iako je bijeli)

Tako je i on dalje nas odgajao na isti nacin. Nije znao za bolje, jer bolje nije ni
dozivio.
Ja sam svoju djecu pokusala odgojiti blaze i s vise uvaZzavanja, ali oni kazu da

sam puno puta ponovila oCev sistem. Nesvjesno i bez loSe namjere.

Bez obzira koliko imali godina, mi traZimo odobravanje drugih, podrsku, Zelimo
da nas poticu, da nas hvale, i zato Cesto puta radimo stvari koje zapravo ne
zelimo, ne bi li dobili tu ljubav koja nam treba. Nesigurni smo i iako Cujemo tihi
glas u nutrini, bojimo se iznijeti ga na svjetlo dana, jer ne znamo kako ce
reagirati ljudi oko nas.

- Pa jesi ti normalan, dati otkaz na takvom poslu, koliko si samo zaradivao!

- Sta je tebi, drii se svog zanimanja i ne fantaziraj o putovanjimal!

- Sta ¢e ljudi reéi, osramotio si nas!

Ne razumiju da svaki ¢ovjek ima pravo i dozvolu da ¢ini ono gdje ga srce vuce.

Dugo postoji uvjerenje da je slobodna volja opasna, i da moras biti i ponasati se
po ustaljenim normama.

Tako smo u sebi ugusili svoje skrivene talente i radili ono Sto se od nas
ocekivalo i Sto je netko drugi za nas odredio. To nam je to postalo normalno i
cudimo se kad netko ima hrabrost izadi iz tih okvira.

Sjetimo se one price o orlu kojeg su uvijerili da je pili¢ i on je Zivio kao pili¢.
Dajmo sami sebi dozvolu istraziti i pronaci ono sto je nas talent, nase poslanje,
nasa misija.

Dajmo sami sebi dozvolu da nas vodi nase srce, nasa dusa, nas unutarniji
autoritet i mijenjajmo uvjerenja koja nas u tome sprecavaju.

Kad krenemo, hrabrost ¢e nam se brzo pridruZiti.

| ne vjerujmo mislima straha, to su samo misli bez pokriéa
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Strah je osjecaj kojeg se najvise bojimo. Ne volimo to tjeskobno stezanje i
gréenje u tijelu kad mislimo, ili smo stvarno suoceni s opasnim situacijama.
Strah nas ¢uva od povrede i bolnih iskustava, no nas um strah projicira i na sve
novo, nepoznato ili bolno poznato.

Vecinom niti ne preispitujemo taj osjec¢aj nego odmah idemo linijom manjeg
otpora, onako kako smo naucili, ne suo¢avamo se, nego se povla¢imo upravo
kao kad smo bili mali.

Zanimljivo je, a ujedno i zastrasujude stati sa strahom, osjetiti ga, izdrzati i
dopustiti. Vidimo da nam ima puno toga za reéi, pokazati i dotaknuti u nama
duboko zaklju¢ana sjeéanja.

Uvidamo da nam ne moze nista, da smo ok i uz njegovu prisutnost, iako nije
ugodna i pozeljna. Uvidamo da nam pokazuje put u nutrinu, gdje smo ostavili i
zaboravili stvarcice koje nas koce i blokiraju nas napredak, kao i sprjecavaju
Zivot u punom potencijalu i opsegu.

To su sjecanja i rane na koje se vise nikad nismo osvrnuli, ali one itekako djeluju
na nas i nasa uvjerenja, postupke i odluke.

Jedini put je natrag k njima, s njima, kroz njih. Iscijeliti i primiti sve Sto nam je
nedostajalo, podi¢i malo dijete koje smo bili na noge i dopustiti mu da odraste.
Ali, sada u idealnim uvjetima, sa nama kao zastitnicima i njeznim ohrabrujué¢im
roditeljima.

Strah je neugodan, paralizira i mudi, rice i ganja, ali drugacije ne bi Culi, ne bi bili
primorani istraziti kako ga se moZzemo rijesiti ili ga bar ublaziti.

On je pomagac, ma kako to loSe zvucalo. Ne gledaj u njega, gledaj u smjer koji
pokazuje. | hrabro kreni. To mogu samo zaista hrabri, oni koji vide, Cuju i
spremni su.

No, i oni koji joS nisu spremni, na dobrom su putu. Ne mogu promasiti. Sve je
kako treba biti, sve dolazi i odvija se u savrSeno vrijeme.
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Radost. Radost Zivljenja. Znate li Sto je to?

To je kad je razina energije visoka, kad si pun uzbudenja, kad jedva ¢ekas da
dode jutro, da ides, gradis, stvaras, €inis...Kad ti srce pjeva i sve je divno, kad si
zaljubljen u Zivot i sve ljude, kad sa zahvalnoscu, povjerenjem i pouzdanjem
ides spavati i ¢ekas novi dan...

Zvuci idealno, zar ne? Ali, kad razmislite, svatko ima trenutaka u Zivotu kad se je
bas tako osjeéao, bar na kratko.

lako ima i onih koji su to vidjeli samo u filmovima i misle da takvo Sto i ne
postoji.

Kako krenuti u smjeru ispunjenijeg zivota?

Kako se uzdici iz ustaljene rutine, iz kalupa u koji su nas kao male stavili i mi
smo se oblikovali upravo po tom obliku?

Pogledom u sebe, istrazivanjem tko je to iza lica koje nas gleda u ogledalu, a
onda i istrazivanjem sto je iza tog ogledala.

Vracanjem u tijelo i opustanjem tijela, rad s emocijama, rad s unutarnjim
djetetom, osnazivanjem i podrzavanjem sebe, dopustanje sebi biti, i Ciniti iz
srca.

Vjezba

Pokusajte se tokom dana pitati sto i viSe puta, Sto bi sad voljeli, Sto bi vas sad
radovalo.

Nabrojite pet stvari, za svaki prst po jednu i vidite Sto je moguce ovog trenutka.
Na primjer:

palac — popiti kavu

kaZiprst —i¢i na more

srednjak — nazvati prijateljicu

prstenjak — pisati dnevnik

mali prst — prosSetati po prirodi



| onda odlucite Sto vam je tog trenutka mogudée, dostupno, a da vas veseli i
onda to ucinite. Iznenadit ¢ete se kako se mijenja vasa razina energije uslijed
takve promjene perspektive.

Bitno je odrzati Sto visSe stanje radosti u sebi, jer onda to pokrece jedan novi
zamabh i drzi nas dalje od tmurnog raspolozenja i poveéava razinu radosti u
nasem Zivotu. Uvidamo koliko moZzemo sami utjecati na svoje stanje, energiju i
raspolozenje. Dize nas iz stanja nemocne Zrtve u pobjednika koji vodi svoj Zivot.

Kad osje¢amo radost povezani smo s nasim istinskim ja, u stanju smo pravog ja.
Kad radimo ono $to nas raduje, bivamo u povisenoj razini svijesti i otvoreni smo
za jos takvih situacija i emocija.
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Covjek ima nevjerojatnu sposobnost mijenjanja perspektive. Mi mozemo
zamisliti da smo netko drugi, moZzemo govoriti u prvom, drugom i trecem licu,
mozemo glumiti...To nam daje slobodu, ali ima i svoje zamke.

Zamisli da si mrav. Imas svoj mravinjak, unutra su tvoji prijatelji, idete po hranu,
oko tebe je priroda, planine, nepremostiva zdanja, ¢este poplave, opasnost od
veelikih divova...

Zivi$ i imas uvid i pogled samo na prizemnost oko sebe, ne moZe§ zamisliti, niti
uociti potpunu sliku svijeta oko sebe.

Sad zamisli da si leptir. Letis od cvijeta do cvijeta, imas pogled na livadu oko
sebe, cvijele, ispred tebe je drvece, Suma i potok.

Sad zamisli da si orao. Leti$ visoko, visoko, a pred tobom se prostire cijela
panorama, vidis Sumu, livadu, potok, Zivotinje, ljude, nebo i oblake.

Covjek moze biti, kad Zeli, i mrav, i leptir i orao. Dano nam je da se mozemo
prosiriti i vinuti u visine nebeske, a mozemo i biti u mravinjaku s nasim
prijateljima.

Sami biramo Sto ¢emo, i kada biti. Ljepota je i u jednom, i u drugom.

No, nemojte biti samo u poziciji mrava...
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Uoci ljepotu oko sebe. Bilo Sto, cvijet, nebo, sunce, list...

Uoci kako se tvoja razina i kvaliteta energije mijenja i kako postajes blaga,
zahvalnija, zadivljena pred ljepotom neceg tako obi¢nog, svakodnevnog.

Uocdi kako se to isto dogada i kad se fokusiras na svoje disanje i svoje srce.
Svi smo povezani Zivotnim nitima i kroz sve teée Zivot.

Moze$ ga osjetiti u svojim grudima, u svom tijelu kad si u stanju opustenosti, u
ljubavi prema djetetu i voljenoj osobi. Ta sila prozima sve i preobrazava sve.
Ona je ljubav.

| ti si voljena.

Vjeiba srca.
Zastani i tri puta duboko udahni i izdahni.
Stavi ruku prsa i nastavi lagano disati, drzeéi paznju na srcanom podrucju.
Nakon nekog vremena osjeti kako se smirujes i kako se javlja dobar osjeéaj.
Budi s tim osjeéajem i uzivaj.

Tu je tvoj dom.

Nasmijesi se, volim te, tu sam za tebe — tvoje srce



Na ¢emu si sve danas mozes Cestitati?
Za Sto se sve danas mozes pohvaliti?

Zar nije bilo bezbroj malih pobjeda da bi ti sad bila ovdje gdje jesi i Sto jesi? Zar
nije u redu da si to priznas i proslavis sve svoje izazove, borbe, boli i muke?

Potapsaj se po ramenu i reci : bravo, prezivjela si 100 posto svojih najgorih
dana, odli¢no ti ide! Puno si naucila, puno dozivjela, puno zakljucila, samo
naprijed, ne boj se!

Onako kako se mi odnosimo prema sebi, tako éemo se odnositi i prema
drugima, a i drugi prema nama. Ne moZzemo od toga pobjeéi. Zato, naoruzaj se
tolerancijom, strpljenjem i ljubavlju i ponovo se upoznaj sa sobom na njezan i
blag nacin. S uvazavanjem, toplinom i dopustenjem za sve pogreske.

Pa Sto, ako pogrijeSimo? To se samo zove pogreska, a zapravo je nas,
autenti¢an put. Svatko od nas Zeli iskusiti Zivot na svoj nacin. Zasto to odmah
nazvati pogreskom, neuspjehom ili promasajem, ako nije poput puta drugih
ljudi? Tko kaze da moramo svi i¢i istom cestom? Netko voli istrazivati, pa ide
kroz Sumu. Nije bitan cilj, nego putovanje.

Zivot je iskustvo, a ne utrka ili postignuce.



Vrijeme za sebe i duhovnu rutinu je vrlo vazno. To je vrijeme kad se maknemo
od svakodnevnih stvari i obaveza i budemo sami sa sobom. To je vrijeme kad
dopustimo da izade iz nas sve ono $to nismo mogli u hodu obraditi. Sve emocije
ljutnje, tuge, zabrinutosti izranjaju i traze da budu videne, dopustene i uvazene.

N

~~ Netko voli pisati neku vrstu dnevnika i tu iznijeti sve Sto mu se mota
po glavi, netko voli i¢i po pitanjima i tako do¢i u balans, netko samo meditira na
dah, netko se razgovara s Bogom...

Sto god izaberes koristit ¢e ti kako bi dosla u ravnoteZu i opustila tijelo i um.
Ono Sto je jedino vazno je da pazis, da se ne zapletes u price uma, da ne stvaras
konstrukcije u glavi, nego da dodes do tog dobrog i ugodnog osjecaja u sebi, da
dodes u dodir i kontakt sa svojim srcem i budes u tom stanju neko vrijeme.
Naravno, da ¢e um ometati i bacati svakakve zamke ne bi li te upecao, no ti se
uvijek samo vrati tom osjecaju mira u sebi, jer to si prava ti.

Ako ti je tesko dodi do tog mjesta u sebi gdje je tiSina, mir i ugoda, vjezbaj,
pojavit ¢e se uskoro.

Kad se u samodi sprijateljis sa tim pravim dijelom sebe, imat ées puno vecu
stabilnost i ravnotezu u svom Zivotu. Moci ées donositi odluke iz tog prostora, a
ne samo iz uma. Srce Ce ti biti otvorenije i moci ¢es bolje razumjeti sebe i druge
ljude. Postupat ces vise po intuiciji i vodstvu srca, nego iz ega.
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Netko je rekao — briga je kao stolica za ljuljanje, €ini se da nesto radimo, ali
nema rezultata.

Zabrinutost nas blokira, smrzava i ko€i. Nista ne moZzemo dodati ili oduzeti
brigom, samo sebe dovodimo u stanje tjeskobe, straha i nemira. Taj strah i
nemir nam donose tjelesnu nelagodu i stres, a moguce su i bolesti. Stres uslijed
uzastopnih ponavljajuéih misli dovodi tijelo u napetost, kao da je opasnost
blizu. Cijeli sustav nam je poremeden i u disbalansu.

Uvijek se pitaj — Sto sad mogu uciniti? Mogu li ovo kontrolirati, je li u mojoj
modi to sada rijesiti? Ako nije, ne utapaj se u mislima, nego kreni u neku fizicku
aktivnost kako bi se oslobodile te napetosti u tijelu.

Problem je najbolje predati Bogu, lzvoru, Isusu, ili bilo kome tko za tebe
predstavlja neku visu silu. Predati s povjerenjem i s pouzdanjem da ¢e sve biti
dobro i najbolje za nas.
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Vecinom nismo svjesni svojih misli i one teku nasim sistemom neometano,
onako kako smo naucili odmalena. Reagiramo po navici i ne razmisljamo o
tome da moze biti drugacije.

Zapravo imamo moc stvarati stanje u kojem jesmo. Imamo utjecaj na to kako se
osjecamo i Sto mislimo.

Kad iduéi put uhvatis neku misao koja osuduje tebe ili druge ljude, zastani i pitaj
se: - da li me ova misao ili razmisljanje uzdize i nadahnjuje, ili me rusi i stresira?

| onda je lagano otpusti. MoZda nece uspjeti od prve, nase navike su jake i
poznate, ali s viezbom ¢e ici sve bolje.

Cuvaj svoj sistem od stresa, ne vodi tudu brigu, ne gledaj druge ljude, pusti sve
Sto se direktno tebe ne ti¢e. Previse energije troSimo tokom dana na usputne
stvari, a da ni ne primijetimo.

Za sve Sto gledas, slusas ili radis, pitaj se — da li me ovo uzdize ili rusi?
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Zahvalnost je mocan alat kojom moZzemo mijenjati svoju perspektivu. Vazno je
da smo uporni i ustrajni kako bi se um navikao na novi nacin gledanja.

Nije dovoljno, kao sto se misli, samo nabrojati na ¢emu smo sve zahvalni, nego
treba izredi specifi¢nu situaciju, kako to djeluje na nas i Sto to za nas znaci.

Npr. obi¢no kazemo — hvala za obitelj, Zivot, hranu, ali nakon nekog vremena
to postaje samo pjesmica bez znacenja.

Bolje je re¢i — hvala za zajednistvo i povezanost obitelji kod danasnjeg rucka,
srce mi je bilo puno i osjetila sam ljubav, puno mi znace nasa druzenja i
razgovori.

Fokusirat ¢es se na konkretne situacije i prisjetiti se kako si se osjecala i dati
prostor tim ugodnim osjecajima.

Uskoro c¢es primijetiti kako ima sve viSe takvih situacija koje te ispunjavaju
srecom i zahvalnoScu.



Pod pritiskom smo u postavljanju visokih ciljeva koja sebi nameéemo.
Drustvene mreze nam posebno nameéu da moramo biti lijepi, uspjesni,
zabavni, bogati...Usporedujemo se sa tim lijepim slikama, luksuznim
putovanjima i destinacijama i ¢inimo se sami sebi jadni i nezanimljivi sa svojim
obi¢nim Zivotom.

Tjeramo se na vise, vece, bolje ne bi li uspjeli dosti¢i neki nametnuti standard i
napokon odahnuti. Ali, predaha nema, svakodnevno se pojavljuju novi izazovi i
novi ciljevi.

Uoci kako smo izmanipulirani nametnutim vrijednostima koje nemaju puno
veze s mozgom. Ne usporeduj se i spoznaj kako je sav taj zivot umjetan i lazan.

Postavi si male ciljeve. Kad ih ostvaris, dobit ¢eS osjecaj veée sigurnosti u sebe i
i¢i ¢es lakSe dalje. Dogovori se sa sobom da ces disciplinirano raditi u smjeru
ostvarenja onoga Sto si si zadala.

Ne racunaj na motivaciju, jer nekad nam se nesto da, a drugi puta ne. Isto tako,
ne izvlaci se i ne opravdavaj se time kako nemas motivacije. Motivacija je
promjenjiva i ovisi o raspolozZenju, energiji i kakav nam je taj dan. Ne mozes na
nju racunati, niti se na nju osloniti.

Zato je vaina disciplina, da sa sobom dogovoris cilj i plan, i drzi$ ga se ustrajno i
dosljedno. Uspjeh tada ne moze izostati.

Neka tvoiji ciljevi budu zdravi, neka vode u tvoju fizicku i psihi¢ku dobrobit, da ti
budes zadovoljna, da ti rastes u ljubavi i uvazavanju sebe.
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Kako se osje¢amo kad nam se netko nasmijesi? Da li se smijeSimo drugima, i da
li se smijeSimo sebi?

Smijeh i nasmijeSenost aktiviraju i oslobadaju hormone srec¢e u mozgu, i mozak
ne razlikuje smijeh nastao dobrom Salom ili onaj koji smo umjetno izazvali.

Diljem svijeta ljudi prakticiraju yogu smijeha i svjedoce dobrobiti koju im pruza.
Zajedno, ili sami, smiju se , kao lud na brasno“ i vrlo brzo se puno bolje osjecaju.

Primijetite kako smo obi¢no ozbiljna i tmurna izraza lica, usne nam se objese
prema dolje pokazujuci napetost i gr¢ na licu. Kad vjezbamo svjesno opustiti
misi¢e lica, na njega spontano dolazi osmjeh.

Nasmijesi se sebi u ogledalu, daj si pet, pohvali se.

Nasmijesi se kad god se sjetis tokom dana i neka te taj osmjeh vrati u srce i u
povezanost sa Zivotom, Bogom,...

Smijesedi se, reci sebi : Zelim ti sreéu i lijep dan!
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Puno puta nas tokom dana misli zasipaju s pritiskom Sto bi sve trebalo
napraviti, obaviti, ispuniti zadane obaveze,...

Taj zamah se Cesto zatim prosiri i na neke velike zahvate, koji zahtijevaju pomo¢
i intervenciju drugih ljudi. A znamo da drugi, pogotovo nasi muzevi : ), ne slijede
odmah nase Zelje i uputstva...i mi mozemo upasti u Zrvanj stresnih misli, ljutnje,
nemodi i frustracije.

Znamo kako ne mozemo mijenjati druge, niti njima upravljati. Svatko ima svoje
prioritete i ritam Zivota.

Na nama je da odaberemo jednu od tri moguénosti. To su: POP — promijeni —
otidi - prihvati tj. promijeni situaciju, otidi iz nje ili se pomiri sa njom.

Kako nas situacija ne bi povukla u ulogu Zrtve i u stav otpora prema stanju koje
postoji tog trenutka, dobro je da zastanemo i pitamo se:

- mogu li ovog trenutka napraviti nesto po tom pitanju?

Ako je odgovor potvrdan, kreni i ucini to. Ako nije, jednostavno si reci :
trenutno ne mogu nista uciniti u tom smjeru, tako da misli o tome nemaju
svrhu, i nisu mi sad potrebne. Paznju okreni prema svom disanju i svome srcu, i
sjeti se ili pronadi nesto lijepo oko sebe.

Vazno je gdje je nas fokus, jesmo li koncentrirani na ono na sto nemamo
utjecaja i dovodimo se u stres, ili smo usmjereni prema tome kako pronadi u
sebi ravnotezu i mjesto gdje smo dobro.



Nasa psiholoska zrelost nije uvijek u jednakosti sa nasim godinama. Sjeti se
koliko puta reagiramo kao malo dijete, znajuéi da to vise nije primjereno, da
smo sad veliki, ali opet, kao da nas ta situacija vra¢a u to doba.

Netko u nama izazove sjeéanje na situaciju iz djetinjstva, i mi reagiramo
automatski, bez razmisljanja. Predamo svoju mo¢ u tude ruke, jer nismo u
stanju zrelo odgovoriti na trenutni dogadaj.

Kad osvijestis da ti se to dogada, podsjeti se njezno tko si ti sada. Vise nisi mala,
nemocna i ovisna o odraslim ljudima. Sada si ti odrasla, pametna i sposobna
stati i zauzeti mjesto koje ti pripada. Zauzeti se za sebe i objaviti da si mocna,
hrabra i spremna braniti svoj prostor.

Bilo bi dobro da napises izjave koje govore tko si ti. Citaj ih i podsjecaj se da si
kraljica svog Zivota, da si moc¢na ratnica, da si mudra Zena i pobjednica.

Stvori se onakvom kakva bi Zeljela biti, iako joS nemas sigurnost da si bas takva
u ovom trenutku. Ako joS nisi upoznala svoju pravu ja, znaj i vjeruj mi, da si
prekrasna, dragocjena i neponovljiva, bas ti, ovakva.

lako to ne vidis. Jos.



Mi obi¢no reagiramo i djelujemo kako smo naucili, i kod nekoga se nista ne
mijenja godinama. Za nekoga koga dobro poznajemo to¢no znamo na koji nacin
razmislja i koji potez bi povukao u odredenoj situaciji. Predvidljivi smo jer
mislimo i postupamo po zadanoj shemi. Programirani smo.

Malo tko nas moze iznenaditi, jer ve¢ znamo kako misli.

Potreban je napor da se vratimo na svoje tvornic¢ke postavke i krenemo
ispocetka stvarati sebe. Ali, sada onako kako mi Zelimo. Ono Sto mi Zelimo biti,
postati, izrazavati.

Ako si na tom putu, ¢estitam ti, znam da nije lako. Sada se mozes iznova
stvarati iz situacije u situaciju i uvijek se pitati: - Sto bi nova verzija mene sad
ucinila?

Uvidas koliko se ta nova ,ti“ taj tvoj novi identitet, razlikuje od onog starog?

Prije si bila puna straha, srama, strepnje i blokada, a sada vidi$ da mozes to sve
ostaviti iza sebe, zahvaliti se i s mirom ic¢i dalje u novu stvarnost.

Nova ,ti“ je hrabra, samosvjesna, odlu¢na i zna kuda Zeli i¢i, koju cijenu je
spremna za to platiti, Sto Zeli i Sto je raduje.

Ne maris vise za tuda misljenja, uvazavas kritike, ali prvenstveno slusas svoju
intuiciju i svoje srce.

Ne Sutis i trpis, nego si naucila zastupati sebe, naucila si na kulturan i ljubazan
nacin izreci svoje misljenje i stav, i onda odluciti Sto ¢es dalje, ovisno o
sugovornikovom ponasanju.

Vrlo dobro znas Sto bi stara ,ti” ucinila u nekoj situaciji, i da te to nije dovelo
tamo gdje si htjela biti, i sad kreces iznova.

Sad gledas prvo Sto ti misliS o nekoj stvari, stvaras svoje stavove i ne prihvacas
tuda misljenja zato jer ti je tako receno.

Svida ti se ta nova verzija sebe i taj novi autoritet koji si izgradila u sebi, i
podsjecas se stalno na to Sto bi nova ,,ti“ mislila, rekla, postupila, kako se ne bi
vratila u staru kolotecinu i stara ponasanja. Cestitam, samo naprijed!






Uloga Zrtve je naucena uloga. Imali smo model koji smo jednostavno preslikali i
nastavili dalje po toj liniji. Mislimo da je to dobar, uobicajen, normalan stav
prema zivotu i ne preispitujemo ga. Vidamo ga svugdje, otvorenog il
zamaskiranog.

No, uloga Zrtve te stavlja u nezavidan polozaj, jer ti oduzima snagu, mo¢ i
moguénost promjene. Zali$ sebe, Zali§ se na sve druge, o¢ekuje$ da te netko
spasi i umjesto tebe sve sredi. U meduvremenu kritiziras, osudujes i tones u
samodestrukciju.

Potrebna je svjesnost da se takav obrazac prepozna kod sebe i da ga polako
krenemo mijenjati. Da uvidimo kako je vrijeme da se mi pokrenemo,
promijenimo mindset, odlu¢imo drugacije poredati stvari i pretvorimo se iz
jadnika u pobjednika.

Zamislite da ste Wonder women ili Superman, hrabri, odlucni, sposobni za sve
izazove. Nece uvijek biti lako, nece uvijek biti onako kako bi htjeli, nec¢ete uvijek
pobijediti na kraju, ali sam taj stav snage i samosvijesti je dovoljan da budemo
zadovoljni sobom.

Nitko nam nista ne duguje, kao odrasli mozemo izgraditi kapacitet nositi se sa
svim izazovima i situacijama, kontrolirati svoje emocije i dopustiti da svijet i
drugi budu onakvi kakvi jesu.

Prihvatiti ono Sto ne mozemo promijeniti i znati da imamo moguénost mijenjati
samo svoje reakcije i svoje ponasanje, i svoj dozivljaj svijeta i drugih ljudi.

Ono $to ne mozemo kontrolirati — pustiti, i ne se vrtjeti u krug, pokusavajuci
dokuciti zasto je zivot i svijet takav kakav jest.

Zelim ti da procvjeta$ i zablista$ u svom punom sjaju pobjednice i superiene!
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Drago mi je da si procitala ,,Dijamant srca” i nadam se da ce te potaknuti na
upoznavanje i istrazivanje sebe, vec¢e samouvazavanje, blagost i njeznost prema
sebi.

Svakako mi napisi svoje dojmove i kako je djelovala na tebe.
Procvjetaj i zablistaj!

Grlim te!

S yeadinia

nitzivota@gmail.com



