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Pozitivno razmisljanje

Vera Pajfer rodena je u nemackom gradi¢u Bensbergu u blizini
Kelna. Studirala je nemacku i englesku knjizevnost i lingvisti-
ku. Preselila se 1981. godine u Veliku Britaniju gde je diplo-
mirala psihologiju. Odmah posle susreta s Ursulom Markam
iznenada je pocela da se interesuje za hipnoterapiju i diplomi-
rala je na Hipnotink fondejsn. Takode je diplomirala analiticku
hipnoterapiju pri Centru za hipnoterapiju u Bornmutu.

Vera Pajfer je kvalifikovani analiticki hipnoterapeut s ve-
oma uspe$snom praksom u Londonu i Sariju. Takode, vodi
radionice pozitivnog misljenja i upravljanja stresom u Engle-
skoj, Nemackoj i Italiji. Direktor je Fondacije Pajfer, organi-
zacije koja se bavi poduc¢avanjem prakti¢nih zivotnih vestina.



PREDGOVOR

ZAMOLILA BIH VAS DA OVAJ] PREDGOVOR
NIKAKO NE CITATE

Izvinite, da li ve¢ duze vreme imate nekih problema s vidom?
Nemate takvih problema. Razumem. Posto je tako, da li biste
ponovo mogli da procitate ovaj naslov? U redu, sada ¢u vas
zamoliti da ipak preskocite ovaj predgovor i predete na sle-
dece poglavlje. Hvala vam.

Zaista, ne mogu da poverujem da ste toliko uporni i da jos$
uvek citate ove redove, iako sam vas zamolila da to nikako ne
radite!

U trenutku, kada sam tek pocela pisanje ove knjige, jedna
moja veoma dobra prijateljica upitala me je dokle sam stigla
s pisanjem, a ja sam joj odgovorila kako sam tek zapocela rad
na predgovoru. Moja prijateljica je prezirno mahnula rukom i
jednostavno me tom prilikom ubedila kako zapravo nikada nije
procitala nijedan predgovor u bilo kojoj knjizi, i objasnila mi da
to u stvari niko od ¢italaca i ne radi. Posle tih reci pocela sam
ozbiljno da razmisljam o tome. Zaista sam Zelela da citaoci pro-
citaju moj predgovor, pa mi je palo na pamet da bih mogla ove
redove da iskoristim na najbolji moguci nacin, u stvari, da upu-
tim sopstvene cCitaoce da shvate sustinu Citave ove knjige.

Sam podatak da ovaj predgovor zaista niste morali da pro-
Citate, jednostavno ga je ucinilo da postane jo$ interesantniji
— uostalom, ukoliko se ne varam, vi i dalje Citate sve ovo?
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Preporuka: Ukoliko nesto uporno izbegavate da uradite,
utoliko ¢e vam biti teZe da to na kraju i odradite.

U ovoj knjizi, veoma Cesto Cete nailaziti na razli¢ita objasnjenja
ovih preporuka, tako da ¢u se potruditi u poglavljima koja
¢e uslediti, da vam pokazem kako one zapravo funkcionisu i
na koji nacin ih mozete uspesno primeniti u svakodnevnom
zivotu. U potpunosti sam sigurna da ¢e mnoge stvari koje bu-
dete otkrili u ovoj knjizi biti izuzetno delotvorne i korisne za
vas, ali samo pod uslovom da funkcionisete u skladu sa svojim
namerama kako biste od Zivota uspeli da izvucete maksimum
i time primenili odredena otkri¢a u svakodnevnom zivotu.

Da li mozete da se slozite sa mnom da je teorija neverovat-
na stvar? Ukoliko posedujete takvu vrstu znanja zaista mo-
Zete da povecate sopstveno samopouzdanje, takode mozete
njime da impresionirate vase bliske prijatelje i da vam mnogo
znaci u vasoj biografiji. Teoretsko znanje je izuzetno korisno
i pozeljno, ali ono nikako ne moze da utice na to da u odre-
denom trenutku napravite bilo kakvu promenu. Uz pomo¢
tog znanja nikako necete postati sre¢nija ili mozda uspesnija
osoba. Ono ne poseduje mo¢ transformacije.

Ukoliko zaista zelite da unapredite sopstveni zivot, po-
trebno vam je mnogo vise od teoretskog znanja koje pose-
dujete. Sve te teorije koje imate u glavi i kojih se slepo drzite,
morate pod hitno da sprovedete u praksi, odnosno da prime-
nite u svakodnevnom zivotu. To prvenstveno znaci kako bi-
ste morali da preuzmete odgovornost za svoj boljitak, za sve
ono Sto smatrate da je dobro za vas i jednostavno prestanete
da krivite sve ostale osobe za stvari koje su u vasem zivotu
krenule naopako. Svi smo svesni da tako nesto uopste nije
jednostavno i da je u svakom slucaju mnogo lakse ako za svo-
je postupke i neuspehe u zivotu, krivite sopstvene roditelje,
vladu, nepovoljne vremenske uslove ili nesto slicno. Mnogo
je teze da skupite hrabrost i priznate sebi kako niste ulozili
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dovoljno truda. I bas iz tog razloga, niste u moguénosti da se
nosite s odredenim aspektima zivota, jo§ uvek imate proble-
me koje vas ve¢ godinama muce na poslu, jos uvek niste nasli
adekvatnog partnera u zivotu ili ste i dalje nesre¢ni kao $to
ste bili i pre dve godine.

Dugoroc¢no gledano, preuzimanje odgovornosti za sop-
stvene postupke predstavlja zapravo dobitnu strategiju, koja
¢e vam pomoci da posmatrate stvari na sasvim drugaciji na-
¢in i koja ¢e vam prosiriti vidike za potpuno neki novi spektar
mogucnosti kako biste postali izuzetno uspesna osoba. Kada
pominjem uspeh, tada govorim o velikom broju razli¢itih
segmenata u zivotu poput zdravlja, bogatstva, srece i svega
onoga $to vam je potrebno da budete ispunjeni.

Posto bolje razmislite, veoma brzo Cete otkriti da ne po-
stoje nikakva ogranicenja u postizanju odredenih ciljeva u
zivotu, ali samo ukoliko ste ih sve vreme svesni. U postizanju
uspeha svakako ¢e vam pomoci Citanje ove knjige, ali, isklju-
¢ivo pod uslovom da napravite prvi korak i pokusate sve svo-
je teorije $to pre da primenite u svakodnevnom zivotu. Na-
zalost, ovaj krajnji korak iskljucivo zavisi od vas. I bas zbog
toga, istog trenutka se pokrenite, odustanite od neprestanog
iscekivanja nekog ,pravog trenutka” koji se mozda nikada
nece dogoditi.

Preporuka: Zapamtite da je najbolje vreme za preduzimanje
odredenih koraka i resavanje problema upravo u ovom
trenutku (nikako prvog januara, kako ste to odredili).

Sigurna sam da ste u mogucnosti to da uradite!

Vera Pajfer






PRVIDEO



1.
UM NAD MATERIJOM - OGLED S KLATNOM

Mnogo pre nego $to po¢nemo teoretski da analiziramo i
objasnjavamo na koji nacin funkcionise um, zaista bih zelela
da isprobate sledeci ogled s klatnom.

Potrudite se da pronadete neku pantljiku i na jedan njen
kraj privezite neki lagani predmet, na primer, prsten. Uopste
nije vazno od kakvog ce biti materijala ta pantljika i sta Cete,
odnosno koji ¢ete predmet vezati za nju. Ukoliko nemate pr-
sten, mozete u tu svrhu da koristite klju¢ ili hemijsku olov-
ku. Najvaznije je da taj predmet mozete da privezete za kraj
pantljike.

Nakon toga pokusajte da namotate drugi kraj pantljike
oko svog desnog kaziprsta. Zatim sedite za sto, spustite na
njega oba lakta i levom rukom pridrzavajte desni zglob. Kod
ovog ogleda je od izuzetne vaznosti da vam desna ruka pot-
puno miruje.

Sada, spustite desni kaziprst kako bi predmet lezao na sto-
lu, a zatim lagano podignite kaziprst tako da predmet visi.
Kod izvodenja ovog ogleda je najbitnije da ne pomerate ruku.

Slede¢i korak koji treba da napravite jeste da fiksirate po-
gled na okacen predmet i pocnete da zamisljate kako se on
njise s leve na desnu stranu. Pokus$ajte da zamislite kretanje
tog predmeta u sopstvenom umu, ,s leve na desnu stranu i
s desne na levu stranu’; i odmah cete primetiti da predmet
zapravo pocinje da se ljulja levo-desno. Isprva, predmet koji
ste zavezali za pantljiku sasvim lagano ce se klatiti, ali ukoliko
i dalje budete usredsredeni na njegovo njihanje, sve vreme
zamisljajuci kako se brze pokrece, primeticete kako se to po-
lako i ostvaruje. Predmet Ce se sve brze i brze pomerati.
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Sada jos jednom spustite ruku, polozivsi predmet na po-
vr$inu stola. Nakon toga, potrudite se polako da podignete
predmet sa stola kako bi ponovo slobodno visio i zatim za-
mislite da se predmet pomera u pravcu kazaljke na satu. Po-
merajte oci u pravcu kazaljke na satu prateci objekat, posma-
trajte njegov pokret i ubrzo Cete primetiti da se vase klatno
pomera kako ste zamislili. Sve vreme pazite da ne pomerate
ruku dok drzite svoje klatno.

U svakom slucaju, klatno moze da se pomera i u suprot-
nom pravcu od kazaljke na satu ili moze da se njise od vas
i prema vama. Rezultat je uvek isti: klatno prati pravac koji
ste zamislili u svojoj glavi. Morate priznati da je ovo veoma
interesantno.

Medutim, pre nego §to odustanete od namere da posta-
nete svetski poznati scenski umetnik u domenu klatna koje
¢e se njihati, hajde da pokusamo da utvrdimo $ta se zapravo
ovde sve dogadalo. Sve vreme ovog ogleda bili ste odlucni u
nameri da drzite ruku u savr§eno mirnom polozaju i istovre-
meno ste zamisljali da ¢e klatno poceti da se pomera u odre-
denom pravcu. Tacnije receno, vasa snaga volje bila je u tom
trenutku u sukobu s vaSom mastom.

Preporuka: U trenutku kada se vasa snaga volje sukobi s
vasom mastom, budite sigurni da ¢e u tom slucaju vasa
masta uvek pobediti.

U ovom momentu uzeéemo u obzir jo§ jedan veoma vazan
primer. Verujem da poznajete barem jednu osobu koja je po-
lagala vozacki ispit i pritom nije polozila, iako je tokom obu-
ke odli¢no savladala skretanje i naucila uspesno da parkira
svoj automobil. Odredena doza ,nervoze” koju ljudi ispolja-
vaju na ispitu, moze se slobodno reci da je zapravo sukob
izmedu snage volje i njihove maste. Svi ljudi zarko Zele da
poloze vozacki ispit i feZe da na najbolji moguéi nacin odrade
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sve §to se od njih trazi... Medutim, svi oni su optereceni time
da nece uspeti, tako da nakon ogleda s klatnom, slobodno
mozemo zakljuciti da je masta uvek moc¢nija od volje. Zato
se Cesto dogada da je kandidat na polaganju napet, da je pod
stresom, da ga jednostavno hvata panika i da gotovo uvek u
takvim situacijama pada na vozackom ispitu. Ukoliko Zelite
na efikasan nacin da udovoljite sopstvenim zeljama, morate
da se pobrinete da vasa masta funkcioni$e na istom nivou
kao i zelje koje imate. O svemu ovome detaljnije ¢emo govo-
riti na nekim narednim stranicama.

Pitanje glasi, Sta cete da preduzmete ako se vase klatno
nije pomerilo tokom ogleda? Sada ste ve¢ prilicno crveni u
licu, sve vreme razmisljajuci kako cete stranice ove knjige sa
zadovoljstvom upotrebiti kao papir s kojim ¢ete umotati sen-
dvice koje napravite.

Preporuka: Nikada nemojte da odustajete.

Zaista je velika razlika izmedu izuzetno uspesne osobe i one
koja je neuspesna. Mozemo slobodno rec¢i da uspesna osoba
nastavlja tamo gde je neuspesna odustala. Dakle, potrudite
se svim silama da pokusate ponovo da uradite to sto ste za-
poceli!

Postoji verovatno¢a da u mnogim situacijama uopste niste
mastoviti, ali moram da potvrdim kako je to vestina koja za-
ista moze da se stekne ucestalim vezbanjem. Sva deca imaju
izuzetno bujnu mastu. Medutim, ukoliko ste odrasla osoba,
i pritom ste izgubili tu sposobnost, moracete da se potrudite
ponovo da naucite s vremena na vreme ili ¢esto da je koristi-
te. Upotreba maste moze se porediti s voznjom bicikla, jer je
nikada u potpunosti ne mozete zaboraviti. (U ovoj knjizi se
nalazi vezba uz pomoc koje Cete uspeti da ojacate sopstvenu
mastu, a pronaci Cete je na stranici ).



2.
SVESNI'I PODSVESNI UM

Na$ um se moze porediti sa santom leda, koji ¢ine dva dela.
Gornji deo te ledene sante koja pluta po vodi je nas svesni um.
On nam pomaze u svakodnevnom donosenju veoma vaznih
zivotnih odluka i neprestano je prisutan u mnogobrojnim si-
tuacijama u kojima moramo racionalno da razmisljamo kako
bismo otkrili $ta treba da radimo i na koji nacin moramo da
delujemo. Ali zato, daleko veci deo te sante leda koji je poto-
pljen u vodi, predstavlja u stvari nas podsvesni um. Podsvesni
um se bavi ponavljanjem ve¢ naucenog ponasanja. Sve to, za-
ista moze mnogo da nam pomogne, jer nam omogucava da
na mnogo brzi nac¢in po¢nemo da se suocavamo s odredenim
situacijama i reSavamo probleme koji su nas zadesili, a koji
se neprestano pojavljuju. Posto smo konac¢no naucili da se
suocavamo s odredenim problemom ili sa situacijom koja je
nastala, slededi put ¢e nam biti mnogo lakse, jer ¢emo u tom
trenutku koristiti informacije koje su ve¢ upotrebljene. Nave-
$¢u vam nekoliko uobicajenih primera. Vremenom smo dosli
do saznanja da su vrata na na$oj rerni izuzetno vruca, tako da
¢emo prilikom otvaranja te rerne koristiti krpu kako ne bi-
smo ponovo opekli prste. Isto tako, jednom kada upamtimo
kako se koristi menja¢ automobila, ne moramo vise svesno
da razmisljamo o tome kako treba da ga koristimo. Sve te in-
formacije smo ve¢ jednom otkrili i sada se one u odredenim
situacijama u kojima se nalazimo spontano pojavljuju. Posto
smo naucili koji je redosled slova na tastaturi kompjutera,
zaista mozemo da kucamo a da pritom uopste ne gledamo
u tastaturu, jer smo u nasem podsvesnom umu ve¢ stvorili
mentalnu sliku kako je zapravo redosled slova postavljen.
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Veliki broj informacija koje dobijamo iz naseg svesnog
uma direktno odlaze u podsvesni um. Zaista postoji snazna
konekcija izmedu ova dva dela naseg uma. Svesni um zapaza
sve ono Sto ste ikada videli, ¢uli ili doziveli, i zatim, te infor-
macije putuju i cuvaju se u podsvesnom umu kao odredeno
secanje. Takva vrsta secanja nisu zapamdcena samo kao do-
gadaj, vec i kao osecaj koji je tada nastao i pratio taj dogadaj.

Hajde da zamislimo da ste imali nezgodu i da vas je ugri-
zao pas. U tom trenutku ste proziveli ceo stvarni dogadaj i
doziveli osecaj Soka, povredenosti i neverovatnog straha koji
su pratili Citav taj incident. Celokupan dozivljaj zajedno s
osecajima koji su ga pratili sada su sacuvani u vasem podsve-
snom umu. Sec¢anje na ovaj dozivljeni incident utice na vase
ponasanje u slicnim situacijama. Svaki put kada ugledate psa,
verovatno Cete se ponasati prema svom memorijskom obrascu,
odnosno u skladu sa svojim se¢anjem. Bicete uznemireni i
nervozni kada prodete kraj psa. Ili, u drugom slucaju, ukoliko
je nekadasnji Sok bio toliko jak, sigurna sam da ¢ete preci na
drugu stranu ulice kako biste ga izbegli.

Moram da vam navedem jo$ jedan veoma interesantan
primer. Zamislite da vam neko neprestano govori da ste be-
skorisni i nepouzdani. Osoba koja to izgovara moze biti vas
otac, majka, suprug, supruga, devojka, mladi¢, sef ili bilo koja
druga li¢cnost koja poseduje autoritet ili koja vam je veoma
bliska. Ovakva konstatacija moze veoma lako da bude neo-
snovana ili pomalo preuvelicana, ali ukoliko se ona iz dana u
dan ponavlja sigurno ¢e biti sacuvana u vasem podsvesnom
umu, a veoma cCesto Ce je pratiti osecaj besa, uznemirenosti,
depresije ili ogorcenosti.

U situacijama kada se nekoj drugoj osobi da moguc¢nost
da svoje optuzbe na vas racun neprekidno ponavlja u duzem
vremenskom periodu, verovatno Cete zaista poceti da se ose-
¢ate potpuno beskorisni i nesposobni da bilo sta uradite kako
treba. To se dogada samo zato $to je re¢ o spontanoj poruci
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koju dobijate iz svog podsvesnog uma, svaki put kada se na-
dete u nekoj novoj situaciji u kojoj, na neki nacin, morate da
se dokazete.

U tom trenutku ulazite u zacarani krug, jer pre svega po-
Cinjete da verujete kako ste zaista beskorisni i nepouzdani.
Jednostavno, zato $to niste u stanju da se suocite s nekim
novim situacijama, predajete se i osecate da ste veoma ne-
uspesna osoba. Odmah uvidate da se sve te optuzbe ostva-
ruju poput nekog prorocanstva koje se ispunjava samo od
sebe, iako u prvom trenutku uopste niste bili nesposobna i
beskorisna osoba.

Ovi primeri zaista mogu da pokazu kako postoji odrede-
na konekcija izmedu informacije koju ste dobili ili dogadaja
koji ste proziveli koje dozivljavamo svesno ($to predstavljaju
c¢injenice), podsvesnog cuvanja tog dogadaja zajedno s prate-
¢im osecanjima (sec¢anje) i nacina na koji postupamo (oblik
ponasanja) kada se ponovo nademo u odredenoj situaciji.

U trenutku kada saznamo da se iz nekog razloga ne mo-
zemo nositi sa situacijom u kojoj se trenutno nalazimo, to
¢e u nasem podsvesnom umu ostati zabelezeno kao deo
negativne informacije s odredenim tragovima neuspeha.
Medutim, kada se ista ili sli¢na situacija ponovo pojavi, go-
tovo spontano ¢emo prepoznati da nikako ne¢emo moci da
se nosimo s datim okolnostima. Ovakva vrsta pretpostav-
ke zapravo objasnjava da svesno ocekujemo da ¢e odredene
stvari ponovo biti izuzetno lose i odmah u svojoj glavi za-
misljamo kako nismo u stanju da podnesemo tu situaciju,
jer ne znamo ni kako da se postavimo, niti $ta da radimo.
Zapravo, ne¢emo biti ni u mogucnosti da izbegnemo sve
ono $to smo zamislili.

Preporuka: U trenutku kada se obrazuje konekcija izmedu
cinjenice, secanja i ponasanja, ta formirana veza spontano
funkcionise.
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Postoji, naravno, i moguénost da vise ne mozete da se se-
tite samog dogadaja koji se u odredenom vremenskom peri-
odu dogodio, ali ipak cete doziveti osecaj koji je u tom tre-
nutku nastao, ¢im se nadete u nekoj sli¢noj situaciji. Zaista,
moze da se dogodi da ste vremenom u potpunosti zaboravili
da vas je pas ugrizao, kada ste imali dve godine, ali vas pod-
svesni um ce vas, na neki nacin, ,podsetiti” na taj dogadaj,
tako Sto Cete osetiti odredenu dozu straha koji je pratio taj
dozivljeni incident.

Odredeni osecaj koji se iznenada pojavljuje i obuzima nas,
uvek je povezan s nekim stvarnim dogadajem koji smo iz bilo
kojeg razloga mozda zaboravili. Ukoliko je taj negativan ose-
¢aj koji je pratio odredeni dogadaj jaci, utoliko je ve¢a mo-
guénost da smo taj dogadaj potisnuli, i da se bas zbog toga
uopste ne secamo tog dozivljenog incidenta.

Preporuka: Svi osecaji koji ostanu u secaju i na neki nacin
se sacuvaju, gotovo uvek ce se pojaviti kroz odredeni oblik
ponasanja.

Zaista moram u ovoj situaciji da nagovestim da postoji ve-
lika verovatnoca da c¢e konekcija izmedu cinjenica, secanja
i ponasanja na pozitivan nacin da funkcionise. Na primer,
ukoliko vam je neko rekao da vas voli, pa ¢ak i onda kada
pravite odredene greske, vas podsvesni um ¢e ovu primlje-
nu informaciju registrovati kao osecaj sigurnosti, zajedno s
dobijenom porukom da vas neko voli bez obzira na sve. U
takvim okolnostima mo¢i Cete da se suocite s novim situaci-
jama i problemima koji vas opterecuju, a da se pritom uopste
ne plasite kona¢nog ishoda. Jednostavno, u takvim situaci-
jama ste svesni da, cak i ako ne uspete da razresite problem
koji je nastao, va$ osecaj sigurnosti i samopostovanja e osta-
ti netaknut.
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Ve ste sigurno zakljucili da sve dobijene informacije mo-
raju vise puta da se ponove pre nego sto budu prihvacene
u vasem podsvesnom umu, i da odredeni dogadaj treba da
bude naglasen izuzetno snaznom emocijom kako bi se uti-
snuo u nasu podsvest, jer samo na taj nac¢in mogu da uti¢u na
ponasanje koje ¢e uslediti.

Jo$ nesto treba posebno naglasiti i zapamtiti:

Preporuka: Ukoliko se odredena informacija veoma Cesto
ponavlja, ona Ce biti dublje utisnuta u podsvest.

Preporuka: Ukoliko je emocija koja nastaje usled nekog
proZivljenog dogadaja jaca, utoliko e ona ostaviti snazZniji
utisak u vaSoj podsvesti.



3.

STA ZAPRAVO PREDSTAVLIJA POZITIVNO
RAZMISLJANJE?

Pozitivno razmisljanje koristi sugestivnost vase podsvesti na
pozitivan nacin. U prethodnom poglavlju videli smo da pri-
mljene informacije prelaze iz svesnog u podsvesni um.

Podsvesni um ne funkcioni$e na osnovu razuma, nije u
mogucnosti da proceni ili odredi da li je neka dobijena infor-
macija tacna ili netacna, istinita ili lazna, pametna ili glupa.
Zapravo, nasa podsvest samo sacuva tu informaciju poput
vernog sluge u nasem umu, isklju¢ivo da bi proizvela ponasa-
nje u nekoj kasnijoj fazi koje je u skladu s informacijom koja
je sacuvana.

Kada zaista zelimo da uticemo na svoje ponasanje ili zeli-
mo da ostavimo pozitivan utisak u drustvu, to moramo uci-
niti uz pomo¢ podsvesnog uma. A to zapravo znaci da smo
u mogucénosti da biramo nove, pozitivne misli koje svesno i
konstantno unosimo u nas svesni um, jer misli koje se nepre-
stano ponavljaju ostavljaju snazan utisak u nasoj podsvesti.
Ukoliko se misli koje su negativne Cesto ponavljaju, one ce
svakako negativno uticati na nasu podsvest. Tada ¢e se nega-
tivni rezultati materijalizovati, dok se misli, Zelje i ideje preo-
brazavaju u stvarnost putem podsvesnog uma.

Preporuka: Kvalitet vaSeq Zivota zavisi od kvaliteta misli
kojima ste okupirani.

Drugim recima, vi ste ono $to zaista mislite. Uzmite u obzir
sledecu situaciju. Trenutno je pola osam ujutru. Upravo ste
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ustali. Dok otvarate oci, vas svesni um polako se ukljucuje
i pocinjete da razmisljate o danu koji je pred vama. Nepre-
stano vam se mota po glavi sastanak na kojem ¢ete mora-
ti da prisustvujete ovog jutra, i na kojem cete imati priliku
javno da priznate kako niste uspeli da resite izuzetno vazan
problem, a nakon toga kasno popodne imate unapred dogo-
voren susret s jednim veoma problemati¢nim klijentom. Jo$
uvek je pola osam ujutro. Nista od ovoga se jo$ nije dogodilo,
ali vi ste jako loSe volje od ranog jutra.

U ovom trenutku zaista mogu da ¢ujem vase glasne pro-
teste: — Zeleo bih da vas vidim na mom mestu, kako morate
svakodnevno da se suocavate s onom gomilom nesposobnih
maloumnika! — Ili: — Ukoliko zaista mislite da ste toliko pa-
metni, zasto ne dodete i pokusate zajedno sa mnom da se
suocite s mojim klijentom! On nista ne radi, osim $to nepre-
stano vice! — Ima jo$ mnogo takvih i slicnih slucajeva. Me-
dutim, zastanite na trenutak. Zaista, ne zelim da sumnjam
kako je predstojeci sastanak tezak i veoma naporan i da je
vas$ klijent jedna izuzetno nezgodna osoba, ali ono $to zelim
da vam saopstim u ovakvoj situaciji jeste da necete imati ni-
kakvih koristi ukoliko ste i pored svega ovoga jos jako loseg
raspolozZenja, jer Ce to jo$ vise otezati Citavu stvar.

U situacijama kada ste lose raspolozeni, jednostavno niste
dobro, osecate neverovatnu napetost, uznemirenost, nervozu.
Cesto se dogada da ste i razdrazljivi i mozete veoma lako da
izgubite kontrolu. Nikako niste u moguc¢nosti da se koncentri-
Sete, uobicajeno je da ste uplaseni i da vas s vremena na vre-
me hvata panika. I $to je najgore, Citavoj pri¢i ovde nije kraj.
Bududi da ste u uzasnom raspolozenju, verovatno cete tokom
dorucka biti veoma ¢utljivi i mrzovoljni, necete biti spremni
za bilo kakvu vrstu komunikacije, a sve to nije nikako dobro za
vasu porodicu. I na poslu ¢e verovatno da vam se dogada ista
stvar, prema kolegama s kojima ste svakodnevno u komunika-
ciji ponasacete se pomalo neprijateljski, odnosno bicete hladni
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i nepristupacni. A oni ¢e pretpostavljam dobacivati komentare
na racun vaseg raspolozenja sto ¢e vas u tom trenutku jos vise
razbesneti, i verovatno cete pomislili: ,Zasto zabadaju nos u
tude stvari?” I na kraju Cete ipak odloziti taj zahtevan sastanak
za slede¢u nedelju. U potpunosti sam sigurna da je ovo najgora
moguca odluka koju mozete da donesete u ovakvoj situaciji.
To bi zapravo znacilo da cele nedelje budete neprestano uzne-
mireni dok se citava stvar konacno ne privede kraju. Medu-
tim, ukoliko niste odlozili sastanak tog dana, svu svoju drago-
cenu energiju vec ste potrosili, sve vreme podsticuci svoje lose
raspolozenje. U tom slucaju, kada se uvece umorni i iscrpljeni
vratite kuci, besno ¢ete odgurnuti svog psa, koji ¢e vam se
vrzmati oko nogu i pocecete da se pitate da li ste dovoljno pla-
¢eni za ovako zahtevan posao...

Nadam se da su vam sada ve¢ jasne neke stvari i da ste ko-
nacno shvatili sustinu citave price. Da, re¢i ¢u vam jos jednu
veoma vaznu stvar: samo vi ste odgovorni za trosenje sop-
stvene energije na ovakav nacin — za to nije kriv vas posao,
vec iskljucivo vi, sami! Vase negativno razmisljanje u jutar-
njim ¢asovima odvelo vas je na pogresan put.

Odredeni dogadaji u vasem zivotu jednostavno ne mogu
nikako da se izbegnu — sastanci moraju da se odrze, neki kli-
jenti s kojima ste u kontaktu svakako ¢e ponekad biti teski i
naporni — i bas zbog toga ¢ete morati nesto da preduzmete
po pitanju nacina na koji se odnosite prema takvim i nekim
slicnim situacijama. Medutim, ukoliko sebe postavite u po-
zitivan misaoni okvir, odmah mogu da vam potvrdim kako
Cete se zaista osecati mnogo prijatnije i $to je najbitnije mno-
go uspesnije Cete se suocavati s ovakvim situacijama i samim
tim Cete na pozitivan nacin uticati na ljude s kojima sara-
dujete i sve one koji se nalaze u vam okruzenju. Uopsteno,
veliki broj ljudi zaista voli da saraduje i budu u drustvu neke
opustene i vesele osobe, a va$ pozitivan pogled na svet ubrzo
¢e se odraziti na njihovo ophodenje prema vama.
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Preporuka: Nacin na koji se odnosite prema drugim ljudima
u sopstvenom okruZenju vratice vam se poput bumeranga.

Gorenavedena preporuka je gotovo uvek ta¢na. Samo je pi-
tanje vremena kada Cete poznjeti ono sto ste posejali. To se
odnosi na sve oblasti, bez obzira da li re¢ o privatnom ili po-
slovnom zivotu.

Biti pozitivan, zapravo znaci biti otvoren prema ljudima
s kojima ste svakodnevno u neposrednom kontaktu, veseo i
prijateljski raspolozen. To nikako ne znaci da morate neko-
me da se dodvoravate. U stvari, to znaci da treba da govorite
ono $to mislite i Zelite, postupate energi¢no i ¢vrsto stojite
iza svojih reci i stavova. To nikako ne znaci da treba da pra-
vite zbrku i svadu. Biti pozitivan predstavlja svesno biranje
nekog vedrijeg i radosnijeg pogleda na svet. To nije posma-
tranje sveta kroz nerealni okvir naocara. Biti pozitivan znaci
voleti sebe i sve druge ljude, i neprestano se interesovati za
njih. Jednostavno biti pun optimizma.

Preporuka: Smatra se da je osoba koja se interesuje za
druge ljude u svom okruZenju izuzetno zanimljiva.

Zapravo, mozemo slobodno reci da osoba koja je pozitivna i
puna optimizma jeste ona koja se manje brine i vise uziva u
zivotu. U stvari, ona koja ¢e uvek prvo izabrati dobru stranu
svake situacije u kojoj se nalazi, koja nikako ne dozvolja-
va sebi da se opterecuje mracnim i nesre¢nim mislima, ona
koja uvek bira sre¢u a nikako nesre¢u. Najvaznija stvar za
vas jeste da se osecate dobro i da osigurate osecaj unutras-
njeg obilja.

Preporuka: Veoma je vazno da neprestano vodite brigu o
sebi i vredno radite na postizanju sopstvene srece i mira.
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Ukoliko ste ubedeni da je ova gorenavedena preporuka se-
bi¢na, onda pokusajte da je posmatrate s neke sasvim druga-
Cije tacke gledista. Kada niste sre¢ni, necete moci da usrecite
ni neku drugu osobu koja se nalazi u vasem okruzenju, niti
¢ete biti u stanju da pomognete svim tim ljudima s kojima
se druzite, a necete posti¢i ni uspeh u onome ¢ime se bavi-
te. Pokusajte da zamislite ocajnog psihoanaliti¢ara koji se na
sve moguce nacine trudi da odgovori svog klijenta od samo-
ubistva. Zamislite namrgodenog trgovca koji svom klijentu
pokusava da proda neki svoj proizvod. Zamislite napornog i
mrzovoljnog supruga koji pokusava da odrzi svoj brak.

Dakle, mozete li da mi kazete koliko ste zapravo sreéni?
Hajde da to otkrijemo.

POKUSAJTE SAMO DESET MINUTA
DA PROVEDETE SAMI

Potrudite se da isprobate ovu vezbu. Sedite sami u sobi, pri-
tom iskljucite sve uredaje, radio, televizor, kompjuter i poku-
Sajte samo deset minuta da provedete nista ne radedi.

U ovom trenutku kada ne volite sebe, tih deset minuta za-
ista mogu da vam izgledaju dugo poput ve¢nosti, posto samo
sedite i ne radite nita, i kada vas niko u toj sobi ne ometa ili
vam nijedna stvar ne skrece paznju. U situaciji kao $to je ova,
prisiljeni ste da se suocite s izuzetno neprijatnim mislima o
vama samima. Na neki nacin ste spreceni da se opustite i
iskljucite iz spoljasnjeg sveta.

Veliki broj ljudi, a posebno Zene, ¢esto imaju izrazen ose-
¢aj krivice ukoliko zaista zele da se opuste i provedu nekoliko
trenutaka sami. Mnogi od njih pod ,opustanjem” smatraju
»uzasno gubljenje vremena na izuzetno neproduktivan na-
¢in’, a zelju da ,budete sami sa sobom” ¢esto tumace kao sliku
da ste ,nepristojni, nedrustveni, neljubazni i niste u stanju
da pomazete drugim ljudima s kojima ste u svakodnevnom
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kontaktu” Drage moje dame, da li ste se prepoznale u ovim
recima? Ukoliko jeste, vreme je da drasti¢no promenite sop-
stvene stavove.

Na sledec¢im stranicama pronaci cete vezbe za fizicko i
psihicko opustanje (na stranicama ), kao i analize i ispitivanja
brojnih problema koji vas svakodnevno muce (na stranici ).

Zaista je moguce da ste poceli da se ucestalo bavite resava-
njem odredenog problema pre nego $to vam se pruzila prilika
da se barem malo opustite. Ukoliko se nadete u takvoj situaciji,
prvo sto treba da uradite jeste da primenite vezbe opustanja,
jer ¢e vam one ukazati na vase trenutno stanje uma. Nakon
toga, veoma je vazno da ih ponavljate onda kada dobro analizi-
rate i ispitate problem koji vam u ovom trenutku zadaje muke.
Posto se suocite s tim problemom, odmah cete ustanoviti da se
vasa sposobnost opustanja na neki nacin povecava.



