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PREDGOVOR

Bolesni ste? M s r e | Depredivni? Pod
stresom®Bveva s Yulgmat e nov| ani h g
zadovoljnisobom®s el at e se usamljer
iudima?l mat e osel aj ddavasyt ogiivto
nema smisla

Zami slite da ¢gi viPotmnos av
ste zadovoljnisobomkaocivagi m okrugenj e
ste il maténsve gitesesamo grim i t e
gt o vol i Swevaghba gt aid iut a@stedalo | e .
ili wulinili za tako negto?

Ovaknjiga je nam&aojpjpedal d
onimakoj i g el e neHluapromeaup u svene
givoasbkwow!l i ko ¢gel it edravijeaili daob o
budete 8 p €jig n is ji, eddavaljnji sobomi ljudima
oko sebey o djiel upravo za vas. On
uspostavite ravaoltehadiut egiv
potencija)t a k d e¢ teo majbdja vartija sebe.

Vodi | rejzaul t at kombinaci
proverenih tehnika zanua pr el enj e kwal it
i sto vreme pr efilozdijae ékplagij n e k
| ovekmdialj ed uvid u stvarne
predlage neke od nalina za

Cilj nam je da predstavimo konkretne korake
koji Ie vas izvestNavamajepu't
da ove savete prihvatite se
[ ukoli ko gelprtemamni tpsokrua@t
g i v oWkoliko smatrate da nemate potrebu za
promenom ili kol i ko iskaglkithpgivipevn
vrednost, onda ova knjiga nije za vas.
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1. UvVvOD

Globalno zagrevanjeratovi,zagalenj e ¢
sredine, prirodnk at ast r of enezaposlenastma ¢
povelanje broj a beskul nik
pogorganje kvalitét@ pdaveane
vode k a sve gorim wusl ovi ma
tehnol ogkog naopwieht kraa gi nraa zi
mnogi poslovi izumiru, a mnogi ljudi ostaju bez posla.

Dakle, uvr emeni ma sve drast
kako ekologkahokant abrzahag
razvojga| ovek pokugagwaida ase m
koliko goddaset r u d i ne moge zbegy e ¢
svega toggavljaju sei razne bolesti modernog dgba
kao gto su depgojaznasty as | iulsrmanl

lako suomogul i jedidagi rom sv
toku sa svim gto se degav
komunn k aci j u udi sansvih udelovaplanete
drugtvene mrege kao da dov
i zmeldi | j do o eeobtiaremipadargaa m|
drugt vduo poOjmby . mivelkt ad g es v
udal java od d@irwaojtarveaj sirjescei n
veze izmelLu | judi i sve kac
virtuelni svet.

Mal o jezoaajh daougivaju
i maj u, u prirodienjluvepiomolvmr

pagnaesitnice koje mgeguwe da
t e j e wedibude s e | zadoyoljan sobom i onim

gto Kama.da sav tehnol ogki
| ov enkgodovoditotogada mu bude tege
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U narednom tekstg e | isthaklak o vr al a

prirodi | ovek na jednost av
srel u, zdravl je inawd meh.t ek
naul no dojkavzenie proces®m I |
na sSVvVoOj nal i n.

Kao osnovujednog delat ek st a kori
AMViaslovjevu hijerarhiju potreba kojul e ndoe | i mi | n
izmeniti i objasnitina neki raumljiviji i adekvatniji
nal,buncil ju wusklalLivanja sa
Neki pasusi sunspirisani stavovima nt i | ki h f i |

ilustr aci je su preuzxabaysva str
Trudi lsemoda na najjedno

objasnino prirodne pojave i procese koji mogu da vam

donesu srelu,.Palaawhy kee i l

naline mogete da se izdvoj
napredujete u svakom smislu.
PAZNDA

Da bi ova knjiga delovala efikasnije na vas,
neophodno je da odgovorite na svako pitanje na koje

nai Let e. Jednost avumstanileizan p
trenut ak i razmislite koji
vampanol i da knjiARmwtoematpsliod
razmi ¢ lajanmjtem) esedr asti| no p
efikasnost. Neki delovi mogu delovati manje

interesantno, al itatejsve Ngma k o

potrebe za gur bom.



2. EKOLOGIJA

Naga planeta se moge pr

organi zam. Zeml ja je udal]
koliko je potrdono da bi se dovoljno zagrejala,da je
samo malo dalje iibl i ge g$Swmdu ovakayv
poznajemo ne bi bi o mogul
swige topl o.

Kao i u organizmu,n a Zeml ji s e
razl iprirodri iprocesi Zhval jujuldi [

krugenja matreai Zemlij ignjwe gm
Z a h v a loyim pracdsimana Zemlji postoji preko tri

miliona ralil i t i h vr st a imauglaguiuz a m
odr gavagrnjvota na Zemlglii r a
svojim delovanjem. Jedni organizmi stvaraju otpad,

drugi se njime hr ane [ tako, ga [

istovrem@os t varaju hranu za trel

Naul ni ci dasukddiko e piyosfalo
grinjee da b se do danas f or mi
k o ge uodpreks P metra koji bi opasavao celu
planetu.Zahval juj ul i s lprocgstnma,i m
svaka vrsta ima svoje mesto i ulogu u prirodi, a svi
organi zmi su na Rrezk grocesea | i
kretanjaenergije i materije.

Kao gt oavgiadigpmmasheduj e | it
odnosa, procesa | pojava Kk
organi zama. Narugavanjem sS:
domino efektaizumiranja i narugavanja |
prirodi.

Zagalenjemoda&zdulzaeyywd K i |g
postao najuticajnijid k t or koji del,uj e
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g t @ovodi do naglog izumiranja vrsta zagale]
gi votne adgomnedilkireaj u opet p o

negov opstanak i zir alvibioy e k
zdrav potrebna je& a v n pokiak® @ anjemuy tako i u
sredini u kojoj givi

Ekol ogij a proul ava pr o
omogul av ajou i , koapksot apa@k e di
jedinke, tako i vrste ekosistemal kompl et nog
sveta.Pot rebno | e znamjpre@odnihz ¢

naukada bemo mo g | i da r aze mekimo
organi zam j av Imestw i kopmuslovdmue L e
omogul avaju g¢givot i zdravl |

Ekologija ima za cilj n e samo ida
postojele odmdneseor av nportiergoud i
omogul ava bi ol ogku raznol i
promene koje se degaazatimu k|
dapr i meni nastala saznanja

Uokviru ekol ogi pkelogija a z v
| ovekao kva jusoveppojava | procedaiji
omogul avaju opst amapiedovarger i |
iudi, aliiponaglamy ek j e bdjipaget ver
zbog toga neophodnoggukazamuni &\
dobijanje vele slike o | ove

S obziromna todapr oul ava savr g
koji su potrebni jednom orgamnu da bi normalno

funkcionisao,ek ol ogi ja | oveka i ma
stvaranj e rmnzaov olge | gelndRdedi getaml e s
tome daukolikoi skl jul i mo sve fakt
bolesti, do nje nele ni dc

il

neophodno je utvrditius| ov e pod kK oj
optimalno razvija, ali prave uzroke bolesti
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Po inteligencijil ovek j e i znad sv
MelLutim, to mu ne pomage d:
na pravi nsad i goi kugl pemnadjdkoj i
uni gt ava sve pred sobom,
pametnog razloga. Kao jnas e | i ator,p hramid se
bakterijama, algam gljivama, biljkamai givotin|

Pokugava da se izdigne izna
sredine, smatrgjl i da | e mu one o0l
dovodi do izdvajanja iz pricbe i nastanka

zatvorenogNap mest onroavoe. gener
svog ¢gi vota provedu awaranjpat v or
svoje sobe i gledga TV-a, igranja igrica i sliln
ul est al i jAsolesti modmegwdbplag ar gt o
depresija usamljenst

Bez obzira na svtehnologijul ovek ne mo
se odvoji od prirodejer muom omogul ava
zdravlje 1z tog razlogapo k u ¢ a daebjasnino kako
znanje iz ekologije uz pomol drugi t
drugt venimb gda pamkgaeg uostvarivanju
uspeha, zdravlja s r eliceveka pokugal e
otkrijemo g tjasvepot r ebno da bi | oV
puni potencijal
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B3.VREDNOSTI KOJI M TEZI

Glavne vrednosti kojimt e § i svaki I
bogatstvo, zdravl j eabsmoel a
mogl i da drpii, enoramo ¢pmwo da ih
definiSge manoge mo dlai tiemadmof ir
za ove pojmovea | i svejedno mor amo
za sebe da bmoih ostvarili.

Ako nismo sigurnigt a talno gel i

mogemo t o i AHoane znanio\gdersinarse ?
uputili, da |Ii mogemo da d:¢
U ovom poglavlju, otkriilenm
svihovi h vrednosti a povezarseu oOTr

uslovljene

3.1. BOGATSTVO

Gta je za Vléotko moocg get st \
dovoljno?

Bogatstvo se najlegle pc
materijalnih, ali i nematerijalnih dobara. U poslednje
vieme bogatstvo se najlegi
(Slika 1) koju posedujete.

Mnhoge religije, ukl j ul
budi zam, pr opovedHrjiuglsinrsdm
da | ovek koji i ma mnogo no\
kao i da novac neebadau zdi ge | oveka i
ljudi. U ovom ,spravd BQGatstvo | i ni

posedovanje smirenjagi vI j enj evolipBudaBo ¢ i
je smatrao daneposedovanje dobara vodi ka spasenju.
Dalaj Lama je rekao da ma t i novac u bar
sr el ni midawrenmoomnngemu raste strah da
bi mogao sve izgubiti.

12



Danas, nor malan ¢givot n
bez novca. Novac je potreban za sve. K& , S me gt
voda, por ez [ ostald@ trog
Problem nastaje onda kad se
uzdi ge i zndgordodty ugi h | judi

U odnosu na novac, I jJ ude
grupe: siromagni , srednj a
pripadni ka svenouaiigal &akgse f
ni kad nemaju dovol jnanau Raz
razlilite &t bmayanagpaaiajgea .
i troge, dok bogabfgepuno ir

Nekadh,oni gtpunogalag uge od o
gt o n a oprayouselog togak a g enijedbagat
onaj koji ima pung nego onaj kome je potrebno malo

Bez obzira da | s e radi
l uksuzom il iven élnmowa igreé¢ leigm,
vi ge.

U prirodi se degavaju s

hrlseukpl ja vi gak hrtame sbhud i
i ma Vvige hranee Qutiopldinaadasje n a
bogatiji, jer nov a c nij e ni gt a dru
materijalne stvari kojematramo potrebnim ¢gi v ot u.

Slika I Novac

Lovek trtelga d&iskoj fslobod n s
odnosno da obezbedi onoliko novca koliko mu je
neophodno zanorrhaan ¢gi vot . Zaharanue,
pile, smegtaj, bayl jsdrjlemost
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Finangjski nezavisni ste kad imate tolikmovca
da u givotu mogete da radit
bez brige da date otkaz ka
ne g dijeilitte neki vid slobodek oj u naga
velina | judi ne poseduje?

Finangski zavisanj e o n a|j | ovek
stainimpr i ti skom da r audio kir uogneor
koje mu stvara stres, a stres vodi ka razvoju boldge.

li to onda neki vid modernog ropstva?

3.2. ZDRAVLJE

Po nekojop gt epri hval enoj d e
predstavlja odsustvo bolesttdnosnostanje telesnog,

mental nog i drugt vezdravja bl
dovodi urawvwmnanagenhi gi $§ena
aktivnostMe L ut i m, u velini sl ul

da bsmobili potpunozdravi.

Sa ekol ogkog (¢Sika @)ibigse a ,
mogl o predstaviti kao rav
sredine organi z ma(homeostapap | | &
Lovek da bi bio zdrav, njegov organizam mora
konstantno da i ma njgpacstloeb n o
promene Te promene mogu da u
temperaturi, pritisku,lva g no st i ,anek v a&dl ii tl e
(ekol ogkal if aiktdmrudgt venog ok
promena u ovim faktorima dovbd d o razl
Atresiavand vou | elij e, aiofii C
vodeka pojavi bolesti.

Svif aktorii spoljagnj eui u
biti u nekom da bstha bilirzdravin ot e

14



Ukoliko bismo dalior gani zmu te aamg on
stvarnopotrebngnda ne bibolesti dogl o

2\

Slika 2:Zdravlje

Potpuno zdrava hrangednostavno, ne postoji.
Jedan od stavova ekotoksikologije jeste da je sve
toksil no i da sve zavi si C
l eka deluje pozitivno po
dovode do smrti. Tako je u svemu. Ako jedemo samo
l i mun, razbobeioe gzalgrsley ob.e z

Tak o L e, ne mo g e mo ichja Z
kvaliteta vazduhaivodé&sa s o v i brge prod
pazbogtogdbr ge narugavaju zdrav

Za h v al jindpstijl ii drugim izvorima
zagalenj a, k v aakim tlaaom sw aozgd y h ¢
asanjimizdravledeokupnog @i vemgn sve
gi voeredined ol azi &njadde azoseaopdt
ispolavanmagem zdravl j u.

Higijena kao da nema smisla, s obzirammtoda
se trujeno sa svih strana (voda, vazduh, hraitd.).

MeLut i m, hi gijena (daebismov ak :
s p 1li erdzvoj patogena iparazita(u/na namg. U tu
svrhuse koriste azI| i | i te heminkogu i | e
daispoljenegativanuticap a nagem zdr avl j
Drugtveno okrugenje i V €
sve gor e.mrBrgwgwarneoralaih vrednosti
odvajaju | oveka odgiproitrao dke

15



pozitivno delujupo zdravlje, tako da nastaju i mnoge
bolesti psihilke prirode

Sviovif akt or i ut i | uzbog®gaz dr
nage t ekonsmoamt no da sws e [
negativnijem uticajun a g e o &lioil na:y samih
(genetikaur oL ene bolgesimiavi ke

Dakle, dabismos e os el a Ipdtrebzoer a v i
da wuspost av,iognosnof axinbkegu m
higijenu, i da tako osposobimdelo na konstantne
promene u ¢givotnoj sredini

3.3. USPEH
Gta je z@&davads sepsimatrate |

Uspeh nadslteayilg¢ aprispunj e
i ciljeva (Slika 3, bez obzira da li oni bili materijalne ili
duhovne prirode.

Prva predispozicija za uspeh jeste da budemo
zadovoljni sobomtj. da prihvatimo sebe onakvim kakvi
j esmo i da se moowdi Md od a am
svi LentanoMtanjge naj | egi e pol et n
uspén . O luspelagd ljubay, odnosnovera u sebe i
pod r gpo@dic e | I j udi usgehnank r u g
omoguflavaodi mo i spunjen ¢giv

Slika 3: Put do uspeha
L ovek koji nije zadovoljan sobopi vi po t
pravil i ma, tulim ol ekivanj
16



Takav | ovek ne moge da bud
jeru svemu vidi manu i probl
regi . Sve ¢gaif ¢ sisajmald engije |

samopouzdanja@ r ugi h .o vTeakk arve Imo g e
uspedaqiosnada vodi i spunjen gi:

3.4. LJUBAV

Gta je zaavas Ilvjoubiave? i
voljeno?

Ljubav je prirodna poja
pravim r elbiema obpriigat igt o | e

dogi vl javamo. Ne postoji
Nauka ne mo¢e nitd@da jejimmerio®np a s n
nastaje sama, gi ri seai r
prirodna si lmer iNtei ,motgreanpi tjie
Ako nam jedauzevrmmdmensar el u i
njeeonda se mogemo i razbol et

Liubav je moino Aorugj
ul i ni mo negt o. Daj e nam
pripadnost. [ i nspiraciiju.
radimo. Akovol i mo ono gto radim

obavljamo Kada volimo, imamo motivaciju za sve.
Kadas e 0 s wljeaome postoje prepreke za nas

Ko veruje u Bogazna da je Bog iz ljubavi

stvarao Zeml ju i da je to

(Boganska l jubav) . Ljiubav

Ssvima nama i svemu gto post
Romant i | n(&likal4) je bnapiracija i

motivacijal j udi ma od nastanka sv

jlubavimmst aj u naj | ep ¢skike, pesmeef ni |

skulpture, romani, itg.Pr ava | jubav | ini
17



istim tempom i da postanu kao jedrmdnosnoda se
potpuno prepuste jedno drugomia zgednonapreduju.

Liubavijep i sut na i kod ¢gi vol
si mbol ver nostjerostaju vemi jedeo | j
drugom do k akigdalirivgniem gratavima a |
formiraju srce.Dobar primer su i papuanski pingvini
kod kojhmugj ak opl Bgucdhubi na
kamen koj i z ajtdjm tpwdkuaigeej s
ukoliko se njoj svidi, onda jedobio njenu naklonost i
onal e |ldiwa kamen u gnezdu do

Slika 4:Ljubav
Ljubav prema deci i roditeljimalaje porodici
(Slka 5) st abi |l nost [ osel aj S
ukl juluje pogrt v bojegprmvaljgbay i [
koju dogivi mo i koja nas wu

Ovakva | jubav post ,kjaicosg Kk o
npr. slonovi koji brinu zasvoje potomket ak o gt o
dajuzagtitu.i sigurnost

Slika 5 Porodica

Postoj i [ |l jubav pr ema f
| ovel anstvu, ¢§i,tdlmsvegaovegg i Vv C
18



vidimo da postoje razlilit
motivacija za sve gto radin

Ljubavnas us mer ava .Daewnand i }

i spunjenost i srelu. Daje 1

sigurnosti, osel aj tudinmopadnc
35.SRECA

Dabsmodugorol no bili srefl]

defemao gsrel u. Gt gtikoev ama |V a

srelbam”Pi se smatrate sreln

Definicija kage da | e s
zadovoljstvu gi votnom sit
oselaja ispunjenost. i ugi v

Ekol ogki stav za srelu
stanj e i zazdam@i mazlIsiploil {§ iam
kojvode do | wdlejndowd Hoostvaranja
osel aj,adnosnoiesippunj enoBrtagii kuog
vode ka lulenju hor mabog su
toga se moge refl. da j e sre

U zavisnost.i od stepe
pomenute dragili mbge prtioc
ukolko st e siromagni akome ndautge
gladovanjghr ana e vas wuliniti ]
imate hranupndao na v itgoel irkioj ¢ aka d
sl ujJakjou nemate sklonigte, 0
budes | edel a japrétkam|davaedk nNenj a
na osnovu onoga ¢gto smatra

Zagto onda | judi koj i |<
potrebno u ¢givotu opet mog!l
do nedostatka odgovarajule

19



Hri gl anstdao mamatri § al ne
sreflu, nego da je | jubav ki
se do srele i bl agenstva d
materijalne stvari samim shvatanjemdasmoe s r e | ni

Demokrit j e smatrao da

| ovekovo,j unutragnj o] gel |
odrgavanju harmoni | rkaegseji Vv (
dolazi umedegamgdgl i. sluavek
sebe i bavi S e je samopouzdgniad Vv
sreflan je. Prema njegovom I
dvema vrstama zadovolgsta. Prva vrsta ge odavanje

nestalnim | varl jivim | uli
dr agi ma kos§ rma materijalne dstwari. Drugu

vrstu | i1ine prava, dugevna,
l jubavl ju, samospoznajom i
napret kom. U o v pmsvgih misliaj u,

svoje prirodeisvoj i h pravih gelja
i sti ns(Blika6sr el e

Slika6:Sr el a
Ukoliko sebe ne poznajemo dobiioukoliko

nNi smo svesni situacije u Kk
da do L astimskesdroe | e . Reci mo, a |
mi |l i oni |l judijuhgri amoun is vileit &t |
ako uvidite koliko ima bolesnihli ljudi bez nekog dela

tela shvatilete ko Morkeoprihvaiia t e

sebe onakvim kakvi jeste dasted o bi | i gel j

20



menjate na boljePoredsve bede na svetu, pore | aj a
telesnih nedostataka, zdr a
kaga jennesrela

Ukupnu , $i @loa emo ¢ &ino  d
predstavimo kao 100% srel e
srele zavi si od okrugenj a
spadaju porodica i I j udi k c

Ako smo okr ugseestalnog § lue; m;
ne gele nigta povodom esmoj i
i mi nesr el nWs vio | rinjitmestavikeo | j r
i li [ emo b iitako poptatijihow A/ rr eesl cam z
i stresanjeo. Vanrianegoda skupa i |
r

hrabrosti da uline negto.

Od materijalnih stvari zavisl 0 % nage s
Ova srela | e ,samozoprsiev rzeande
br ge nadjgdtugravanj oj naj vi ge t e

Koliko vam se puta ddsida $ e |j ako ¢
negtkadastae t o dobi samonékolikoi st
dana? To je upravo ovih 10%r ei e koj a z
bogatstva

Ostalih50%s r el e zavi sodnosnd n a
odnageg zdravl j a, me qdelasei t e
dolazi samospoznajomodnosno duhovnim napredo
vanjem.

Kao ¢t o, doistidskensor el e dol a
ljubavlju, f or mi r anj em p (uidanjangem o k r
energetskih vampira z givot a) i -duhc
vanjem tj. samospoznajom (otkrivanp ko smqggt a | e
ono @t o s tikrsanjeno torg pravélimo
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3.6. BLAGOSTANJE

Gta je za vas bl agostanj

Vel i naivkdigkojigeabave napretkom u
g i v odnasi se na ostvarivanje samo jedne od ovih
vrednosti. Najlegie I judi
[ e sa njiisveogaeredaasti t i

Lovek ako nema zdravl j
vredi . Bol estan | ovek samo
bol estivekogne ma | ek a. Tako
zaraluju novac nea mposled i p
sve na | elenje. Da se to
uspostavitiizmedwunostveighu ovi h
ravnotegu izmelu njih | emo

Blagostanje (Slika 7 ili prosperitet je
subj ekt ikvaajni omseaejilaggi e oznal
us peha iBlagostarger preldstavija kombinaciju
mat erijalnog (bogatstvo),

uspeh i mental ni napredak)
osnovu svega toga, mo g e m¢
bl agostanje predstavlja vo
i spunjenog i zdravog ¢givot ¢

Lovek tr eb astandnam rameiki u k o
gi v,odnasnoda bude jniaj § ahtiraps g e
se ostvarujeipravopostizanjem blagostanja.

Ko nema dovoljno noveca,
nalin da odrgi z,d rea@j\kloj emo gk
bude upegan. Ko nijmo@qepeadat)
dugor elimm.srKo ni j eduneviogdh an ,
napredujei da voli druge Ko ne voli i nije voljen ne
moge da dole Koo kyltag ovsitda nmo

22



vrednosti su nangk nalin melLusodabno
zavisesamo od toga kako ih vi vidite.

Dakle, blagostanje predstavlja komimiaciju
l jubavi, zdr avlkglial,i ner eslleob
vremena i finangke nezavisnosti Glavni cilj ove
knjige je, upravo u tomgda vampokage gt a
potrebno i kakod a dolLet e do vage
odnosnoprave avnot ege i zmebBtu svil

[

Us?w.eh
Slika 7. Blagostanje
Ako se Vv ageovedeninarei csshjaej u
nagi m, t o rjedus asSwiim swe mi
razli kuj emo, kao ¢gto svi [
gel j e i ciljeve.

Ukoliko niste zadovoljnis v oj i m , gndasr ot ©
smo mi tu da vamk r 0 z 0 v, gmogneond dd
otkrijete sebe, ali i da vam pomognemo da napredujete u
svkom aspektu o bt @tpatpunostik o |
zadovoljnis v oj i m @nda remeo potrebe da se
menjate, ali |itajuli moget
preispitate neke svogavove
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4. KO SAM JA?

Da bsted o g | i do bl agostanj e
da krenete, a | agovonnaitgne av i
Ao sam ja?06. Mdsebet anosh@ad kr
ustanovite ko stekakvesw age i stinske ¢

C

~

Ukoli ko je talno da | e
vel il ini nNi smo ni kao | edn
sa njim.Me L u tpiom,e L e nj e og virusgsmi i n
Ssmo ogromni I veoma znal ajr

Velina ljudi se previge
nNi su od neke vugofjDolsje¢ svemra n
b e s k o nGalli & Rije u crnim rupamaPa li je
Zeml j a r arvonnab opldolial i m&gda
Tei s Istvalim@ep gidued nekéd ivadnas
| o v evkoa).e dati neku svoju teoriju kojp e | e mo s
sigurnoglu ,niaklaid odnook agztaot ij e

od toga nel emo i ma ODvakvenie k e
slilne stvaril|l okelpi naj unogek
posvet.i 0 n o rhitng. Ulmlikg imatesovakva r n ¢
misli i ovakve stvar,idal&oate odpr e

svog prosperiteta. Mada,obziromdd i t at e ,0vu
na pravom ste putu.

Koli ko puta ste uhvatild]|
radite i ond aste ®er adipliit ait eg t
to u &iveotgud | inite, a ne
korist, bespotrebno jel.a,Tak
ubistava, politike, spow i reklama dovodi do toga da se
oselamo |l oge, frustrirano
mogu da nas za trenutak i nasmeju i da budemo trenutno
zabavljeni, al i na duge st e
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gelja ,iosciml juevsal ul aju da ¢
bavimo ida uspemo u tome.

Koliko puta ste zbog nekdgi ni | i negto
se ne svila i seudini kat@d Ha
porodica | esto znaju a na
gel i mo. Tako mnogi piju s
drugtvu, a pile im ne prija

navikama pput cigareta.

Ako radi mo ono ¢gto drug
mogn®@ da budemo Akawmismganakvij es
kakvi Zzai sta | esmo (bez g
s r e IAkoin& drugi ne vole onakvim kakvi jesmo, da
lismoimuoteditn? Da | i su vredni
truda?

Ono gto je |injenimta | e
os el anjianove gudliko se usredsredite na to,
vel i ka |ieostgasite. Jeolikal se usredsredite
na negtnprizhgovoriypsvopg s nove ni ka
ostvariti.

Ako ne givimo ¢givot ona

smo uogpigvteel ii? Da |i takvim
SVoOj puni potencij al [ d e
(jedinstveni) ili se ne r az

Pred nama postoj e Rwae g
mogu i nost j e da | ® § nhakan&@ap u st
okrugenj u, p odcin Egovorima,n ada p C

gi vimo onako kako dvaomgrija t o
je mnogo jednostavnijaz b o g toga | e Y
izdabere. Ako ste izlabraliovu opci j u, ubr .
krenuti da krivite druge zbog svog neuspeBd. v e | et
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vot kao ,peraketetamesto
ideti samo regetke i radi |

< @-

Dr uga mojgdabuden® jedinstveni i da
gi vi mo gokalmtmi togakiSiov.or il e

milion opcija kako da razhb
ciia, zat i m alnemo zi rati situac
r e g &ojy opciju birate?

TakolLe, | i njenica e da
vreme na ovoj planeti i da imate samo ddeen o v r er
koje lete ovde provesaAko. V
ga trodupmostnia, gne mogemo i S
Moramo ul i ti iz gregaka iz
pluiima u sadagnjost.i [ na
nepredvidljUpuabadud nbemo «
otkrijemo ko smo i gta g¢gel.

Ukoliko ne iskorstimo vreme ono prole
njim i nage gel | &avamanjala i ,
odlulite gta lete da wuadadi t
Bogadato.

Neko je i xlaillwmapi diama 1
da bemo za to vremep ot r wananjei 33godire

spavajuli,jeBuligiodi 6a meseci
crvenom svetl u, 4 godine |
koli ko vremena posvetimo |
viemena provodi mo , umesioedai n
vreme usmerimo na n e stvar.i koj e
srelnim, bol.jim i uspegni]j.i
Da vam vreme ne bi istekki da ga ne ldte
proveld pod raznim distrak
ulinit€ene@aobiul inil i, k ao

potrebno je da otkrijetko ste vi ustvari. Odgovor na to
26



pitanjevel i na | judi,jeniekokalseine o
zapita Zato uzmite papir i olovku i odgovorite na
sl edela pitanja:

1. Ko ste vi?
2. Daliste zadowljnisvojmgi vozamto ne?
3. Lime se bavite?
4. Za koga radite i zagto?
5. Gt stevod |l el i da radite u gi\
6. Koji posao bstemogli da radite po ceo dan, a da se
ne umorite?
7.Gta |initedguzbdogamir uagtd tkk ad
ul ii i
8. Koje su vikogwlneAane, a
9. Gt a v gigikabdwiaggn m man &ma i
100Gt a vas ispunjava i g¢gta vV
11.Kakva je trenutna slika v
12Ko su vagi pravi prijatel
13.Ko vam je bitan u g¢givotu?
14Bez | ega isttmogkloigadanegibvii t €
155 Koj e dwgwagge koje dobre n
16.Bez koga i kogtembgl ogidh ga
17.Kojisuvagi strahovi ?

18Kako zami gl | at eGdsselmejvidite?a v r
199Kol i ko ste wudal jGdeseésasbd t a
nalazite?

20Koj e su vage gelje i <cil}|
21.Gt a j e pot r e&djenkorakel ireprekei n i
trebad a pr e Lstetb estvatile? b i

22Gta je potrebno da naul
savladate?

23.Koj i s u vagi kratkorol ni

krajnjem cilju?

27



24.Gt a vas odvl adlgva2od vagi h
25 Koja Jje vaga svrha?

Naj bol ji nal i n z a ot kr
zami sl i te s aWarameonegmislimo we k a
drugim ljudimgj er ne ¢gel i mo da bud

Kako po vagem migljenju
treba da i zgl edate do dadafjatage p

| ovekamj.e vegtine iUlzaawmj ae
razlikujete od njega®t a j e potr eabtajo d
savrgen | ovik budete bag v

Navama je da seeonipglaimag at e
njegove navike bsobine,adt oga se sti ge
radom.Zamislite kao da igrate jednu igricu koja ima 100
nivoa. Prelaskom jednog po jednog niwoa s e s ve
pribligavate tome da budet €

Ukoliko smatrate da svi ljudi kradu i zbog toga i
vi p o | nadnatlise razlikujete od ostalih ili je to samo
izgovor dabisteo | a ksgvestAk o su svi | o«
viboljiakos e pokeaadn@t e

Ukoli ko trenutno ne mog(gEe
ova pitanj a, ne brinite. Mi
da bivan neko pomogao, mor at e
sebi. Zato, za poletak, nas

Za p o |meranaolda postavimo jednu jaku
osnovu za nag bud WWbnova pije osp
ni gta drugo nego ostvarival
mo g e mo nodramalgmei mo, a koj
blagostanja.
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5.LJUDSKE POTREBE
Luveni AlwahdmoMatogj e u

| 1 a
ATeorija ljudskk moti vacijeo iz 194
S Vi I judi i maj u trebd dazddevaolje p ¢
da bi dogl i do samoost va

rasporelene u nhajjleergairehipgried
vidu piramide(Slika 8 koja poseduje pet nivaa

Piramida

" potreba da ostvarimo )

. . sve svoje potencijale i
{JudSklh t:’e"gzjfepyfad?agtemg
P otreb a potreba za sami sebe.

amoostvarenje

potreba za
F5 postovanjem, ¢

potreba za
5 (jubaviju i
R pripadanjem

potreba za
LE68%  Sigumoséu

Slika 8 Maslovjeva hijerahija potreba

Ukoliko ne zadovoljavate sve nivoe, onda
posedujete neki problem i zbog toga dbelesni
nezadovol jni, edgEmrsireimanj enas
s | i |Ukobtiko zadovoljavate sve navedene potrebe,
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onda ste srelni, spokojni,
sposobni ste, zadovol jjni sc

Ako ne zadovoljavate pr\
da mislite o drugom i tako do vrha piramide. Regimo
ako ste gladni, samo | ete
imati vremena za potrebe iz drugih nivodato je
naophodno da se prvo pobrinete da dobro jedete,
potomda se oselate sigurno i
i mat e osel aj pri padnsetsit i,
samopouzdanj e da s e i zdvo
mi gl,tgnj eda bude,tgedalemvadi kayt o
samoostvarenju.

Lak i n e p o tljavaniem mretiodndgo v o
nvoamogete preVelnmasl pddii z
del i mi | n o pnphonekoli&d revoai nalaze se
negde .i zmelu

5 Ova piram d a mo g e da se i
Ar egr ut ac iAKoiinbobezledite pr rEvo ove

piramide i time pomoghete
potreber adi I e za vas tebofeAdook n
im date sigurnost os el a|j pripadnos
trudile se kao da rade za
videti u firmi.

Po k u ¢ a ide mhjasnino svaki nivo ove
hijerarhijie sa ekol ogkoig prteadotva \g
nal i ne kaddvadjite ale potrebena najbolji
mo g u |l i. Cilj admijenda napravim jednostavnu
g e nsa dnevnim ktivnostimakojel e vam pomo
ispunite sve navedene potrebegne da vas doved do
blagostanja

30



51. F1 Z1 OLOSKE POTREBE

Na dnu pramide se nalaze osgovnije potrebe
odnosnos v e ono gt o o imapstandka v a
| oveka. @9ks upkdespadajavazduh
hrana, voda, ekskrecija o d e | san, homeostaza,
ekol ogki faktor.i (temper a
osvetlienje itd.) i razmniMpagemoj edea Vi
da s e na prvom ni vou nall
karakteristil|lno z,atj. oma @ too k-
omogulava ¢givot organi zma i

Pre nego gto Kkrenemo s
neophodnodd r §i mo u, hajda prvoaa vedigno
kakav | eizama@t aordg@ami j amo i s
potrebaovog nivoa

ZDRAVLJE

Na pol et ku s maravljasdbvadel i
ur avnothegema ihsi gijena i fi
gt o v itod i sno neke od f,ipzi ol
mo g e mo z a k Isgunjavanjem ovild gootreba
dolazimo do zdravlja.Da bsmo d o g | i do Z (
moramo ove potrebe da zadc
MeLut i m, mykagpe gkt ol essut ipsi hi
ne mogu da se rege u potopu
ovih potreba Nj i hovo pot puno rege
vigim nivoi ma.

Hajde da probamdipotet] k da predstavimo
bolest na skali od 0 do 100¢6lika 9. Neka 0% bude
potpuno z d 30% vnek |bode drénutak kad
krel emo da osel aabuledmddlsled a
bolesti.
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Kada bi pootvpelkn o ezodr avu h

definisanim kolilinama, pi
| i st vazduh i ¢giveo u savr ¢
zdravi giveo bi.dMaButl mp dac
potpuno zdravadh r a n a ni | i sta vod
pogotovonipp puno savrggemouzhhklj
dapot puno zdrav |haydk da fga
da postoji i da on bude pol
Slika 9:Skala
Ako se hranimo zdravije i odjednommesemo
negto pokvareno, nag or gart

postajemo svesni bglgpal akge mogemo d
problen s pr e avaj ul iDakke,teopraov o ¢
uol ava ©problem i daje nam
vreme.

Vremenom nezdravom hranom,zagd e n o m
vodom i vazduhom, kao i ostalim faktorima sredine,
dol azi do negativnih piremer
sl ogenim mehani z miavdiad ai opdrr oje
ravnoittegjazloga neli emo jog uvel

Imunisisten i creva trudile s
patogenih mikroorgizamaHo r mo n i l e se s
velim kodal bmanmadr g alleit rmavl

sl ogenim mehani zmom enzi ma
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vige toksi pakquadzapsr'zgﬁat!dl'se\l[eg

vodeda bi je vratili za potrebe organizma Koga | e
smanji negativan uticaj UV zrak&osle svega, ervni
sistem nelie jog uvek biti
prag bola.

Nastavljamo sa hranom, vodom i vazduhom
slabog kvalitetgpesticidi, aditivi, konzervansy e g t a | k
hormoni, mikroorganizmj itd.). ZagalL eni vaz
drekt no da dellug ei ndi rpd ktl raq
zanemar uj ul idbranmenito groehanizama.

Zagalena voda I e del ovati
rastvaranje materija u celom organizmkao i na
funkcije bubrega Zagalena hrana | e

imuni sistem, jetru, i preko krvi na ceo organizam.

Vremenom u organizmu raste naboj koji negde
mora da ibije i da se ispolji kroz bolda bi upozaio
organizam na opasnost i potrebu zéodanjem. Dakle,
nakon du g eaptepeno senmakapdaju negativni
efekti koji moraju da se ispolje kroz boleesim ako to
ne sprlé bvojmailskmo dogl i do
vrednostikads e j avl ja osel aj bol
Dovoljno toga je nakuplijeno da nervni sistem reaguje
prelaskom praga balandnosno slanjem informacija sa
mesta $poljavanja bolesti ka mozgda bsmo postali
svesni bola

Ako koristimo cigaree, kafu,narkotikei lekove
koj i se vegu za receptore |
pojavu bola se pomer a. | nf
sporije postajemo svesni problema. Granicabahsa
50% pomerase na 60%,g t je mnogo alarmantnija
situacija. Starenjem gubimo nern e felije i
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omot,atoéovodi do jog sporij e
se pomera sa 60% ,neecimg 70%. Postajemo svesni
bola kad je prouzr okdnesa;n mr
kada jedrasmat a@&na.

Nastavi mo | i gsiaVS)ittsatajiraTgi (X
vi glesepogor gaxraal kssfed a kdape
prodire ,krgazl bkpghli DNK. P

DNK dolazi do promena u strukturi protejrea sanim
tim i do promena u funkciji organa.

Ako je zahvalena jetra
organizam od toksina. Toks
organi zam i p r av ialimeorganiend. i k e
Ako su =zahv,adcinii ibeubdezipr
preliglavanj wrganiandpa i e ceé o
materijgbr ge nakupl jat.i u organ
infekcije, itd) . Ako je zabValdre ma
sporijeg ogovora napromene Ako |j e zahva
doli T e do pr othladjimtamaterga, pr e
vode, kisonika i ostalih komponenti neophodnih
i elijama.

Sve ovo e dovestitenmho sl
a samim tim islabljenja odgovora na ulazak stranih
| est igagizamk aoor gt o su mi kroor

[ul i ti toksine [ stvarat.i
hor mona asitei Isneo dmenj at i [ t e
ravnotegu. U lelijama e s
materija koje se nisu iskoristile u procesima i@ae,

lekovi), atol e dovesti do pretrp
ubrzanes mr t i . U oV alk v o misinenlou |
bolesnfodnogmo aZAad se giri pr e
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gt o negativno dejstvo na |
uticaj na drugom.

Receptori za bol su kao neke lampice koje se
pale kad negto r adhosmokadk a k ¢
negto ugrogava nag orgmni z
mogli na vreme da reagujemo na peamg a tobi brzo

dovelo do fatalnog ishoddla g al ost, naj vel
obrati |l ekaru kad je bol est

Bol mo g e da nastane na
probl em, al i to ne mora d.

i mamo probl eme sa lamukdimadgn
i ma manje receptora za bol
na nekom drugom mestu. SV
problemi(stres, traumgitd.) mogu da dovedu do bolesti

koja se ispoljava na drugim organima u zavisnosti od

dela mozga koji je zahvaler
Probl em nastaje [ ukol
obolienje, a ne pravi uzrok bolesti. U takvim
slul ajevima bol l e nestati,
Neophodnge ot kr i t i pravi uzr
uzroke da se bolest ne ponavlja ili da se ne ispolji na
drugom mestuL e st o i l ekove Kkori s
ne prole, al i smat praegl iz nai

j e problem u pot pkojnne pdpiju r e
antibiotik do krajami sl e da su se regi
su i dalje tu i postaju rezistentne na taj l&lajbolje

l elenje je ukoliko I elimo
pravi uzrok treba dobro da se utvrdi.

Sadh kad smo osetili bol ilssatili da problem
postoji odl ul il i S mo da
vi gegodi gnjkiah laockgoi hp rnealve mo
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odnosno napravi momalgeasdall in
nekogvidag ok a u o r g aboleszsegomilall a k |
i razvijala godinama i potrebno je da se postepeno
menjaju | oge navike da ©bi
ispratii da se prilagodi

Postepenom zamenom | ogi
mogul e j enar e amp b wdti drganizam i n
u ravnotegu u k o jumm j zdragoe 0
Me L u,t ii magle promene mogu da dovedu do
poboljganja zhadavgtevenag kst

Nakon vigaekgpldjaaja raz|
ol ekuj emgkaa fekad elkadiednom a p
regi ti sv®ugpirm b kemekgvi senj er
nagomilavaju u organizmu i vremenom ispoljavaju
negativan uticaflNaul no j e dokazano ¢
za organizam i da je samo pitanje doze. Tako i lekovi
dovode do trovanja ukoliko se koriste u velikim
kol i | i nama.

Odlilan primer je naul n
givota Basil Brown Kkoji j e
soka oge Nekirgmde da su s,o0kon
u umer eni m, ulspleil lii ndaamai z | el
raka.Me Lut i m, Basil je drast.i
prevelike kol | & itonje reaultirdloa mi r
pucanjem jetre,pojaom gut e koge i na

Imuni sistem predstavlja prirodni mehanizam
odbra n e or ganiuz mae |l p geabdrk eg e
stranim telima (npr. virusne, bakterijskegil j i vi |
i nfekci jkeu .delc ap oploelta kkojijg al a
naj jali za Vvreme adulskamog
Neophodnoje d a | j udi zdcaeom hrgnom, o t
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| &jvi ma i v e g b amajer samimaimp u [
Ssmanjuju gansu od nastanka

Mnogi krive | ajeve i zd
da su neefikasni, a koriste ih tek kad se pojavi bolest.
Prvi simptomi infekcije patogenim ikroorganizmima
se najleglie javljaju kad se

bakterija. L a jtreba ch se korigtel prea v a
pojave bolestit ako da sprele njen
prirodne koncentraciije bi

(lekovitih supstanci).Te mal e koncentr s
dovoljne da wuni gte prve bz
milioni bakterija.

Dobar primer suE.bdlOnaer i |
j e normalan stanovnik <crev
diti creva od drugih bakterija.Ukoliko dobijemo
infekciju, naravno da treba da uklonimo bakteriju
antibiotici ma, al i da se b
je da otkrijemo glavne uzroke njenog pojavljivanja van
crevagl Najulze ok poloqa ehii qifjes
pokvarena hranidi pad imuniteta u prelaznim periodima
kacdase| udi s | a brébpnea i ozbn ekotiséli. n oT
| ajeve, |kegiodgperguna, Kkukur
brusnicek ao prevencijuqgblaalteak ce
prelanim pericdima. Sve to, zajedno s& i zi | kol
aktivnogl wp | aloaimjgey esistemai
sprelavanja ponovne infekci

Ljudi obilno zdravlje s
po Vvagnaons treba da dude na prvom mestu
Zdravlje je osnova za sve.kA nematezdravligt e g k o
mogete da napredujete u @i v
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Zbog stlne brige o drugima, o posluniovcu,
ljudi nemaju vremena zeebec e 0 gi vot rad
kraju sve gto z aMealduetuismqgo gti |
mi da bsmo va m skrenul i pagn,j
zadovoljavanjem j ednost avn
dolLete do dugorolnog zdravl

1. Postanite svesni problema na vreme )
2.Sprelite n a,s fgrexan@adm pmmonloé st
zdrave hrane, | iste vode,

GENETIKA

Geni su glavni krivac toga kakdzgledamoi
kako s e pril agolLavamo na
sredine oni odreluju nage
predstavl jaju bazu za norn
organizma.

Deo gena nasl elujemo od

Mogme reli dkembisagijgo smibi na n
roditelja.

Gl edaj ul i dubpmojges videtidaz i
suseljudiselligi rom pl anete i da |
dal je dolazi, do meganja g«

nas genetski ne pripada samo jednom narodu. Tim
meapjem ljudi su dobijali odmi ne oni h ko]
toplim, ali i onih iz hladnijih predel i tako postali

prilagoleniji na razlilite
5 Tokom celoggi vot a, uma mas@ju m ¢
Aregkeo delovanjenmcUVijzale nj a i | i
drugih ageasa. Te mutacijenogub i t i i dobr

Ve | imotacija bude automatski ispravijerml o g e ni 1
mehani zmi ma nageg organizm
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Dobr e mutaci j e amjve deer glaon ipzon
do bolesti (npr. deformitg.

Po zakonimaprirode pr egi vl j ayaj u
odnosnonajsposobnije jedinke u okviru neke vrste. Na
t aj ,daabi vrsta opstald u v agnajbolji geni iz
generacije u genaciju.

Ako dovedu do pozitivne
se prenositi iz generacije generaciju, a ako donesu
negativne promené a j edinka e tege
Dakl e, prvo postoji mehani :
u velini slul aj émnardhai i eapa
vel z, ar zatimi i )mehanizam prirode da izbaci
negativnu proranu.Me L ut i m, nerdased o s
s | eedyenkracije prenosgeni kojinose bolesti.

Mnhnogo put a st sumeaoggbolesi o |
nasledneodnosnod a j e kriva genet.i
gto retko ko zna jeste da
(npr. Iolesti) pored genetike veoma bitan i uticaj
sredine.

Ukoliko neko ima genetsku predispoziciju za
neku bol est, tse ispoljgi tazbalestl i
Recimo, ukoliko znamo da imamo genetsku
predispoziciju za dijabetes, onda kiae da menjamo
uticaj sredine odnosno da napravimo takda uticaj
sredine deluje u suprotnon
uticaj sredine jeregulacija ishrane (bez rafinisanih
gel iemasne hranek oj a moge bi ti do
spreli razvo,j b ol eedhostavhoR a f
zamene prirodnim ugljenim hidratinfjav o [ e, ).me d

Kod obolelih od dijabetesaroblem za potpuno
izl elenje mo g e biti staln
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Nai me, unogenjem vegtal kog
Ssmatrat.i da nema pnastvamarpee d
prirodnog insulina pa je potebno tokom primene
ovakve ishrae postepeno smanjivati unos insulina

Dakle, prvo treba da otkrijemo pravi razlog
pojave bolesti, a zatim da menjamo sredinu koja
pospeguje raZeojmofge bobt est
hrana,zagal ena gi votna suedi
zavisnosti od tipa oboljenjgdk 0 f avori zuj en
podstil|le razvoj bol esti, n
ne pojavii bez obzira na genetiku Uk ol i ko | el
bolest, pp r ebno j e da uk]l ontoj mo
bolesti.

Da | i ste | uli da posto
mogu da budu odlilan pri mer
i svi organizmj lubenice poseduju strukturne gene koji
od!| ul uj uubdnimada izdleda. Kap t zoamo,
prirodne lubenice suk r u ¢ oblikg. Lubenice se
postavljaju u kockasti okvir koji diktira oblik lubenice.

Geni za kr ugioivrene btokonk rasfa e

pokugavat. da dovedu kajeo s
vode k a krugnom obliku. \
(fizilka sila) Ie da izdol

l ubenicu transformige u koc
Isto se d e § aivsaa nadonn mki Gen

pokugawagj uda cerl pe ilnompprodvo. g aj L

Me Lut i m, ,kojgas iz sekog sazloga vodi da

pratimotrenutnuudobnostv o d i ka kToisw o]
neki od razl oga zagto geni
kil mu u prMNaii sptoil oeapmdfedine, u
kil mu mogemo da vratimo u
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navi ka, kori ¢ einin@®mj gthjeemad v
veglaao mogemo da ul i nisano.
problem uoli daakojaimegnijuem
sredine ispravimg r e.g k u

Dobar primerpredstavljaik or i gl enj e k.
dobijanje ugégenest sakd,ot aki

Ovakve stvari su |l oge po
mnogima jebitnijii zgl ed. Tak okorstle ger
f i zi | k uproreendohlika stapala. Od malena su
0 b lileanhetalnik al up koj i j e,abi o |

jako tesan. Godinama su trpele asne bol ove
stom|l a dobil ai gwé.|Oekviu primend i k
uticaja sredingn i u koj,een pil @paij wl uj
Geneti ka, k a o sudbtna ukotikod i m
gregke ni su suwdoveledno prevelikih k e

poremd&leamagemo reli da s mo
da zbog toga ne mogemo bit
jaka volja i svaki napr edak
Uol i mo problem i f dine mi r
koji Ie biti dovol j ndtcak
sredine moge biti bilo g¢gta

nezdrave hrane, nije lako krenuti sa dijetom. Jakajtic
sredine u oV @normigdnjalslavaka b i
S pr ov ol e,ngdrsnocheppsedovanje nezdrave

hrane u stanu. Ako sudm a , voda i vaz.:
(prirodno), oknig@genljaeko odr ga
smo u |l ogem drugtvu (dmugt

da mi budemo dobri. Iovih razloga potrebno je da
formiramop o0 g o d n o otk uticap sedipeekoji
vodi do poboljgavanja nas i
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5.1.1. POTREBA ZA VAZDUHOM
Nagem orgakaemugtpe svi

potreban vazduh da bi gi vec
a u pluiima se degava razm
ugljendioksidom iz tela.

Ki seoni k koji ulLe u or ¢
odr gavaniju stabil ne, a6 adi ne
procesima dobijanja energiKo |l i | i na unet o
utile na krvni pritisak, p
organizmu, koncentraciju i kapsei mozga.

Lelije koriste kiseonik
stvaraj u enéditgbig sul udiakgrste gt o
ugliendioksidZa razl i ku od nor malr
koriste procese dobijanja energipez kiseonikaa to
dovodi do stvaranja manje
normal nim [ el i jdabiseraklazvijab o g
i rastao potrebno mujmnogo Vvi ge gl uko
zbog togal e sdtool a z i do na,p@liiodp mr

stvaranja kisele sredine i
mestu razvoja raka. &g organi zam st
uslove zaabe, a rakza sebe.

Linjenica |e d aa rap&no k v a
pogorgava zbog zagapajezbpgga ¢
toga potrebno formirat. p o
ovome | e biti rel i u nekom

Pored zagalLenja sredine
pugenj e Z a koj e se namael a

izazivala raka. Wwulgelnijleimn w
dioksida, dim aerosoli,t ok si | ni ugdij en
manj u kol il inu ki seoni ka.

ravnotege pritiskd, Suaranjgr vi
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energije, koncentracije al i i mlouloa.tiel p
Pored tih promenpugenj e negati vno
sistem zbog prisustva nikotina. Nikonh se veg

receptore nervnihi mi gliellniijha i na t
blokira. Na te receptore seatim ne mogu vezati
prirodni neuwotransmiteri kp i s u z prenbsa j n i

informacija od nervnog sistea do drugi h
Ukoliko postoji neki problem u organizmusporije
postajemo svesni i refleksi pgagu slabijf z at o gt

nervni sistem ne moge na
informacije.

Dabsmoosi gur al i dovol jnu
potrebno j e da for miramc
provetravaj,ualii ptroo s mo g e me

kori gl enjem.Jednaouizlzetno élisriha n | ¢
tehnikadisanjz a povel anjej ki skede

1.Sedni te u najudobni ji [
Skoncentrigite se na svaki
2.Pol ako udahvniigtee vgaz duhua mc
sebhido 4 dok wudigete.
3.Zadr gi t e izbrajitedlu7n d o k
4.Pol ako ispugtajte vazduh
vreme ispustite gto vige \
5. Ponovite ciklussamq maksimalno4 puta.

Potrebno am je svega 80 sekundi da odradite
ovu tehniku. Tokom procesa @sé | treperenje na nosu
iliblago ¢ a naudjeeprefizeak da tehnika deluje
Ova tehamkpomei v da povel a
kiseonika a tol e povol jno da del uj
homeostazu, dobijanje energije, ali i na koncentraciju i
smanjenje stresal zbaci |l et e vi gak l
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napuniti se kissanikom. Vremenom zbog ove tehnike
Ietseoselskd:ncentrlsau snagnij e, S
opugteni j @anise kamatitet mozga.

Tehni ku mogete |jednakost av
gt o uladiitye ng&® mogete skl ekove:
pola sataa potomodradite tehniku i ponoviteklekove.
Mnogov i ge s k| e k davueadité Qvaj proceso | i
bi bio efikasniji akoga izvoditeu pr i r odi (
bilkamayna svegem vazduhu.

Da | ste znal. da i n &
ima sposobnost da razmenjugasove imaterije sa
spoljagnjom sredinom. | z b ac
nel i st ol e ,dreko siinih qupica (para).a

Gmi nkapirepraugiti za kogu
ove por e [ tako onemogul e
Rezultat togamo ge bi t i pojmwlai mit
razlilitizbognizaklcigjpaanj a p
| estKiogjma u tom sl ul aju usve
postaje osetljivija ili grubljaa kao posledc a mo ¢ e
javiti pojava pega, ali i ubrzanstarenje Sve ovo na
krajuutl e da koga poab\indeugeo s e
zrake koji zajedno dovode i do| e ¢ Igénatskih
promena (mutacija).

Gni nka kratkorolno mogda
ai ga dugor ol apbg,apa@gi zdravlje.
Dezodoransi , takole, zal ep
pazuha spr el avaju nor mal an r &

1. Primenite tehnikulisanjakad ustaneteyred spavanje
i kad ste pod stresoni zner virani, tug
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5.1.2. POTREBA ZA VODOM

Vodaprekriva oko 71% pov
ukupne \‘odel 96% iotpada na slanu vokioja

nije pogodna za ©pile zbog
kol il ina sol i dovodi do (
stvaranja potrebe za velom
da rabl agi unet u anu wauk OWO N C ¢
t a k,odloev o d i do poremel aja h

koncentracije jonaa ogledaseu negativhonuticaju po
ceo organizam.

Podzemne vodér i bl i §no 1, 3i % u
prirodni i zvor i miserldin Magrijama |
i manje su kontaminirani, azbogtogee naj | egl e
za pZaheal jujulii velikoj za
voda iz ovih izvormijepogodna za pil e

Vodajemophodna za g¢givot s
jedan od presudnih faktora za farm anj e gi v

Zeml ji. Uzi maj stiiipol,uno@&mo r
i zr al aiseakd 60% kKudskog organizmeastojiod
vode. Kao uni v, evrozdaal n p o broa s
varenje hrane 1 usvajanje hranljivih materija.

Omogulava usvajanjei vogrieal
do nivoa kompletnog organi :

sve metabolil ke puteve.
Voda omogulava §givot i y

unositi dovoljnu kolilinu

da poseduj e mal u kol i ] inu

materija, ada ne poseduje toksine, patogene mikro
organizme i druge kontaminante.

Ukoliko bismo k or i st i | i pot pun
odnosno vodibez minerala i organske materiggo g1 o b
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do negativnog dejstva po |
koliline ifateéjiaja Siaz ador uge
koristi mo pr e wodg(slank meacgestit r i
sokovi, i sl), to bi dovelo dgproblema sa rastvaranjem
usvajanjenmaterijai radom bubreg

Neophodno je dnao unositi bar 1,5 litar vode,
ne najul.i svodcki azvheanei |Rogel | n
ujutro, | i m u s,tda naepmapan stomak popijemo
| agu vode. To dovodi do
poboljganja rada bubrega,
preliglavanja vode i usvaj
tako, i pr e neyggoo dg spavanidilo bi
pogelpjompao ti | &/¢gdu jednastdvea ne
mogemo zameniti za druge t e

Za razliku od vodge alkohol kafa, energetska
pi isakoviu v el i mmaimajuinégativan uticaj
naorganizamVe |l e kol i |, porecemamurika h o |
i p o vy mbga nda adovedu do dehidratacije
organizmagdeficijencije (nedostatkahranljivih materija

bolesti srca i jetreal i [ do razl il
Konzumiranje alkoholat a k,odbvedi i do gubitka

nervni h [ el i jomnapromenmizsieflireg ¢
Manje koliline alkohol a, Kk

mnoge pozitivne uticaje na organizam.

Kafa deluje na nervni sisterkao otrovi dovodi
do razlilitih g tzbog kophvream u
delujekaodasmosenagibaz budi I i . Ener
svom sastavu ukljulujuju ki
Deluju negativno na srce, priviemeno nam daju energiju
a dugorolnpaodezivmeama br zo
iscrpljenije. Na sl i I|sckim na
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sadjé@m gel ema.nath pal et kel i
energije, a onda nam naglo isisaju energiju.

Idealno bibilodasevel o e navi ke i :
se gto vige smanji njihov
navike zameniti za dobre navike, postepeno, jednu po
jednu.

*k*k

Pored pilaal apda jeza
higijeneg a higijena sprelava |
organizama i sf@ranje neprijatnih mirisa.Ga mp o n i
preparati za higijenu uklanjaju patogene organizme sa

tel a [ sprell/vmg unagodmkoi
postoji Vvige bakterijskih,
Ukol i ko prelesto kor i
dezinfekciju, moge doli do
mikroorganizmi lo j i gtite organi zzé
paogenim mikroorganizmima.Ukoliko ne postoji
poremel aj |, nije eneophadno zswa&dara

kori st i tdezodpransgostaiu @emiju

Hi gijena usta jeratakote
usta prag zanastanak mnogih bolesti.aBterije koje se
razmnogavaju u usti ma mog
kvarenja zuba, a zatim i do ulaska u krvni sistem i
i spugtanja toksina. Ner et k
upravo zbog ovih bakterija

Pored higijene, voda | e
organizma. Kada ste iscrpljeni i umorni od posla
i stugirajte se toplijom vo

Ak o s e osel at e bezwowa jeno
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podgelijmanjfedghl adni jasmnapuiio d o n

energijom i poboljgati vezl
Najbolije bi b | o da u sl ul aju

napuwite kadu toplom vodom i dodateipku sanekim

lepim prirodnim mirisom,m met e | a § usangor n 0O ¢
jednu, dobro za mozaku mal i m kol itd i na
nekuva ma ojpuuigut amuzi k u . Ugep d i t
prepustite se oselaju, mir

oporavite se.

1. Popitel agu v ode ,ilpiedrspavasije anet e

2.Zameni te |l oge navi lkkemeflgeft & k
itd.) boljim ( |, avgda, prirodnisok, itd) ili malo
smanijite

3.Voditer al una o higijeni

5.1.3. POTREBA ZA HRANOM

Hrana predstavlja gradivni materijal svakog
organizma, ali i izvor energije. Potrebno je da u hrani
postoje sve one materije koje su neophodne za stvaranje

novi h [, &doiijmaterije koje su naophodnea z
odvijanje met.abol il ki h proc
Sigurno ste | uli da wu

dovoljno energije za potrebe organizma tokom jednog
danaGt o se energetske vredno
tal no, al i | o kepphadiea gradivanen a
elemente koje su neophodni za metabolizam i stvaranje
novih lelija. Lokolada dov
hor mona sreie, ali povelan]
dolazi do r ast aiz e fadogage u

eophodno d alemos bbuee ug wnmerenim e
koI il i nama.
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Varenje val olmanBaebio je

dobro shgamkatna bi organi z
hranljivih materijai da bi se hrana
svaril a. Dugim gvakanjem |

osel aj s intao stteil e(swntui ltee gi nu)
pljuval ke koja uni giNawa ba
nalin duge i ,atpdoamdi udakhl
hormona srele.

Ugeludcu pH vredatmsgda iz
i zuzetno kisel a sredina k
mikroorganizme iz hrandNa ul azu u dvans:
crevopHvy ednost 8 atopibagm sradina

koj a neutur lardni gespelkk izsedel udc
sprelava njen negati van ut

geludcu i dvanaestopal al no
vrednost a ovaj procespredstavlja dobar primer
homeostazet | . odrgavanja speci f

pojedine organe zahval juj wipir ell eew
negativan uticaj na nivocelog organizma.

Neki doktori iz ovog razlogasmatraju da je
pogr mggbj erejl a cha akiias podst i
Ta hrana se u dvanaabtgpal e
kao gto smo vel pomenul i K
za stvaranje energije formira kiselu sredinu koja mu
pogoduje. Me L ut i ni,smatdaju udg je @rebno
unositi alkalniju hranwda bsmostvorili baznu sredinu i
tako usporili i Daine wmopratilii | i
svakizalg aj , potrebno je ishrar

U debelom crevu upija se voda, a ostatak
nesvarene hrarge izbacuje preko rektuma Na t aj
organizam iskoriglava g¢gto
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izbamjeono gto | e nesWaebelono i
crevu postoji veliki broj mikroorganizama koji
pospeguju varenje hrane i
strane organizma.

Jedan od takvih mikroorganizama jeste v e |
pomenutaEscherihijaolik oj a gt i ti crev
mikroorganizama poboljgavavarenje hraneZ b og | o
higijene, pada I munog S i
z agal en Eshehhijjeggoreo,di r e bubredee g i
druge ogane i zazivajunar ojl ak e
gena. Da se to ne bi degav
koristimo zdav u  ( n ena) &rgnai.

g
s
k

Hr ana koju |jedemo, vari
organizmu po potrebOva r aspodel a hr at
krvi. U krvi postoje puferi koji opet balansiraju pH
viednostAk o vi ge kor i stommest ne k
s e p 0 b aitkjlagif vi adonosi v e | a kol i
hranljivih materija.

Unosom u organizanpokva r e n e il z
hrane dolazido namnogavanja pato
koji su doveli do kvarenja hrane. Ohiul e t ok s
enzime da bi svdi hranu za sebe. Talovodi do
negativnog uticajpodnosnadot r ovanj a | ovek

Prvi znaci trovanj,er su
organi zam pokugava regit.
zaragene hrane i toksina.
infekcije j e stelesne pempemtlra n |
zahval jujtuldlio kpoogkoyjgava - da
organizme koji su doveli do trovanjatako da vrati
narugeni bal.ans u organi zmt
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Nakrausva hrana dol azi do

felije i d&jekyvoruesdomadoej U
nakupljanja reziduat j . ostataka koji
el ijskim pr oc=ebeg toganakuplanje me
dolazi do smrtil el i | e [ nNj enea zan

nastanak inneroenornhamad furjkaonisanje
neophodne su gradivhe materije koj@simo hranom.

Ljudski crevni trakt ima sposobnost da vari
hranu i biljnog i gi votinj
teorija evolucije, godinama iz dugog niza generacija
veganar azvi o bi se biljojedni
deo koji vari mespa tobi dalje uticalo na kompletnu
fizionomiju (izgled) i anat

Sve gto post oty se nalazi sa g a
razlogom, i ak o nam se neeki de|
bespotrebnim (npr. umnjaci). jLu d s k a, takva a L a
kakva jeste,ukazuje danam je neophodna i hrana
gi voti nj sk ogmopit zdzakil Me Ldid i inj

gljive bi mogda mogle bit
givotinjakogaponeklkoj i gel
hranu iz upotrebeMeso ribe je zdravije i poseduje

omega masne kiseline i kao takvoged | i | na zam

meso drugih ¢givotinja.

L ovekuje potrebnadrava hrana (bez hemikalija
sa neispitanim uticaj egm po
gi votinj skugkoporleknlaama do v «
organizam zadovolji i energijom i gradivnim
materijama.Da k | e, potreban e ur
unos raznovrsne hranéko koris i mo previ ge
vrste hrane,iako je zdrava dolazi do po e me | aj a
organizmu i bolesti.
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Najidealnije bi bilo da se u ishrani koriste
sledeile gragiptearbcaga:st i p
mahunarke, stardr d n o  stamdamddoveo, i ferana
gi vot i nj s Radligeo pnogurazndvraneéirane
razlilitih boja.

Razlilite boje su pokaze
materija koje su prisutne u hrani. Npppb a @gar gar
rezultat posedovanja karotenoidnih pigmenata koji joj
daj u narandgastu boj u, a
Tamnep | av a boj a grogla [ b
prisustvo antocijanina kojs u znal aj ni, an
odnosno mat er irbuprotiudkdidatiunbge n e
stresa. Laga sokai l borgwvamd
pobol jgrovsat alkktrazvo,] moz g a
bolesti mozga& o ¢ gemilnost,wlzhajmeitd. Vo | e i
crvena paprika poseduju vitamin C koji, je a k,0 L e
antioksidans. Semeakposeduju vitamin E, a zeleno
povrie vivtakma nodk ovi h boj a
rad razlilite grupe organa

Dakl e, | davpeogramirar sgolu ashranu
odnosnoda j e dovede U ravnot e
hranu i1 da | e koPnverstvteno u |
mislimo nas | at ki gli nf ssa dainsanjhe m
gel er a) iPotkebns je dama medeljnom nivou
ukl j ule aweo grupehrane, bez preglenja i sa
dugim gvakanjem

Najefikasnip b i bil o da for
AMENI 0 u k ognevmom 8imedelnam nivou
ukl jul ene sve p o riako bigteeu g r
svakom trenutku imali pravu ideju za idealan obrok
mogl i biste wugivat.i u razn
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mogl i bi ste povremeno ukl jt
inale volite, jJer biste sa

Najidealnijeabi sailgotao
oragastim plodovi ma, drugi
hrane koja se sporije vari (mahunarke, meso, gljive) sa

standardnim povrl em, a tre
standardndligvopdaklode i bi bil
formirati abiioclha@kiu,s at oz t o
jednoj o narednih oblasti.

Sveowv o bi dovel o do ravno
se tile pH vrednost:i (spr el
[ sprelavanj a razvoj a rak
(vital nost gdaznaesty haekteroladdn j e

VI emena l ul enj a hor mona [
varene. Bez obzira da | gel it
koj i kil ogr am, ov akwaansaius hr
organi z mu [ pobol jganj a C
stanja.

1. Napraviteme s e | ni me n i

2. Uk | j svih b grepa hrandarna nedeljnom nivou
3.Duge gvalite hranu

4. Zamenitenezdravu hranu zdravijom

5. Smanjie s a mesnim i ml el,ni m
ukolikoi h kori stite u i shrani

5.1.3.1. KVALITET HRANE:

Pri uzgoju, waljdeglupovr
razimni |pietsiti ci di ma ad @t etsod
Rezul tat toga je wusvajanje
povrl a i nji hov Prestosci dia,
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prodruuz ml ju I vodu nar ugtav aj
s e dal yaea mvdurcelilyekosistema.

Nakon berbe, vol e i povr
razlilitim hor moni maaimvosKk
neispitanim hemikalijama. & kr aj u, hr an:

tranposrtuje na velike udaljengspia je potrebno da se
dodatno prska raznim sreds
mirisa, produgavanj avanjer oKk ¢
pokvarenostizglpeda,  panjie p
neto mase proizvoda da bi se dobilo na ceni. Sve te
hemi kali je wtilloweikana zadrn a\v
oboljenja, kao i trovanje.

Konzumacijamesa se smatra jednim od gldvn

i zazival a r ak aprvendhaemnoa komze , r
maci j i pokvarenog, nedovol
razlilitim hemikal i geauwoai t r €

i z drugi h njegoviealted ne gzddevoljava
standarde.

Mesne preralevine se u I
smrskanih kostiju, iznutrica, hrskavica, pa i pokvarenog
mesa tretiranog raznim pr ac¢
mnogim mesarama i mketima se koriste soda
bi karbona i S 0 koj i pobo
pokvarenog mesa i, komesdomi h
zavrge na vagem meni jtassve Dal
jedemo i u kakvom stanjz a t osuigded i miris
podegeni da nas prevare.

Zbog povelanjiakabrioj aagd

gi vot nekvaltetlal e ne ve va glkel aogpial
organska proizvodnj apotrebe m
cel okupnog zatbjaneaphodnalgdbratie,
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pagna kvalitet hrae koju konzumirate i da se
snabeévate iz pouzdanih izvorak a o gto su
domal instva.

Zdrava hrana i balansirana ishrasiajedan od
najvagnijih faktora presudr

1. Obrattepagnj u na kvalijtjeiz hr
pouzdanihizvora ukol i ko j e to moc¢

5.1.4. POTREBA ZAEKSKRECIJOM

Za ekskrecijuje zadugen urogeni
Ul oga wurogenitalnog trakta
nastalih razmenonmaterijg k a o i regul i sa
telnosti, soli i drugi h mat
je veoma znal aj an stava&dagayv
kao t ak apvocelmhomeostaree o

Ekskrecija predstavlja proceseizbacivanja
nepot r eb nmaterijaiz organienta.nTeldvhranu i
vodu sistemom mehani zama o
moge da se svari i igbscuje]| i
Ekskrecija je t a k,ojédan od bitnijih mehanizama
neophodnilkaormal an ¢gi vot .

Kao gto smo nwadimamg rme r6WI%
tela sastoji se iz vod&va ta voda dnevno nekoliko puta
prolLe Kkr odka bluibr s ge Zradhlviad tj i
svojojbudpraLlzi predst dierd zaa | u
preliglavaeajenostgtod®i e pr
i gt o izpaeujese igoagknizma.

Jetra je organ zadugen
organizma. Ona poseduje mehanizam od mnogo enzima
kojim pokugava da razgradi
nje. Razgralene kojeksi mege ki
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obradipr ek o g ul i dadiadijbaxili. Wkolko e v &
[

ni to nije mogul e, onda
tkivo da ne bi | ilzntaglraizlogay t e t
nagl o mr gavl jenje mo g e d

osl obalLanja tmidesnegat@vnog @wicaga mi
po organizam.

Ukoliko stalno unosimo pokvarenu, nezdravu

hranu, a sanjom i razne toksine i
jetra nele moii da poBeti gn
obzira gt o i ma veliku reg
otpornost na poremel aj e,

ogtelenja jetre.

Postoj i girok preparétd a
pogodni h za kab pgomein juldanjanjet r e
toksina iz organizma. Sok dobijenridadetra v e p geni
i surutka su izuzetno jaka detoksikaciona sredstva koja
p o mau uklanjanju toksina i obnovi funkcija jetre.
Potrebno je ponekad vrgitd.i
jetre kor i §lzedetpkskacijipr epar at &

1. Bar jednomg o d i ig w je @etoksikaciju organizma
5.1.5. POTREBA ZA ODMOROM
Po ceo dan,n ag mozak ramnér al

informacijek ao gt o su mirisi, ukt
slilno, a nage telo je izl
proce s i ma Koj i s e zbogrgga jau d

neophodno da odmorimo i um i telo.

Jedan od nal i ngSlkaddnor a
kojemmozalko br alLuj e pri kupl jene
ono gto smatra bitnimpo to
potrebi koristi. Sigurno am se nekad desilo da se setite
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neke sitnice koja se desila pre nekoliko godina i da ste
mislili da ste to zaboravili. Tokom snd, i z keo |l 0 ¢
funkcije se svode na minimurpa se i telo odmara.

Spavanjeje pri rodni proces k
periodilno [ predstavl ja
mogemo da se prroddirda gnajoir pd ¢
suzvuki dodir.

Postoje dve vrstenst REM (nemiran saj i
NREM (miran san) NREM spavanje S
smanjenom metabol i | knsamim a k t
protokom krvi u mozgu. U toku REMmaosoba se
budi kar akjepovetahaprotok Kk
kao i poj al an delowa knbzpavuaodniogu a
na budno stanje.

Osoba kojas pr obudi Zza Vreme
dogi vetisnmarual k @ jpteojene s telo o | i
paralisano. U ovim slul aje
(osoba vidi oko sebapodm@amon
sesastaovi gtea, rallii gii jveldinwee , ol
smatra za neku vrstu i skuge

P 5 -

‘/S .

Slika 1Q Potreba za snom

Spavanje se odvija u ciklusim@mena REM i
NREM sna) edanciklist r aj e i zmelLu 90
Pdrebno j e pr ol -4 ovihrciklasa otinosno
potrebno je oko 7,5 sati sna.
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Spavanje po pola sata s
nezavrgavanja ci k|l usag.e @wd
do | egumaree |

Utokusnanage fiziologke f ul
minimum. Spavanje je rophodno za oporavakervnih
[ el afoalovodi dobo !l j eg .platokl ena,j a
met abolizam se drastilno u:c
informacije prikupljene uoku dana i zajedno sa telom
odmara.

Poremel aj spavanjaai mbfe
psihijatrijskih bolesti. Btrebnoje fiksirati vreme za san
naoko75satidnevpjper se san ne mog
idealno bi bilo kad limose sami budili

Odmar ati se mogemoaaod gntaa
je velpomenuto opugt pmijoe e lue n}
vremena u prirodi, putovanjal r u § enozjk& ples
mas aigas!| i | no. Svako moge d
opugtkaonjia mu aiugavozbog toga ge,
por ebno da sami naf ki gepepei g
najdelotvornije.

1.Neli t enazakwlietn odmor

5.1.6.POTREBA ZA ZDRAVOM SREDINOM

Nagomil avanj e razl i | iti
sredini dovodi do zagalaenj e
na kraju negativno @dievYiume
viemenu ekol ogki hdelkvanjerast r o
pohl epom | oveka. globane zagen t a s
vanj e, uni gt a,vepidgmige, izgrammao t 0 k
minihidroelektrana u wvam jgé a g u ma ptpagay o b |
buka, gubitak prirodnih resursa, itd.
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Naul nodokazano da vegt a
ispoljavaju depresivan uticajp da priroda i zvukovi iz
prirode imaju pozitivani s c e | j uj organizam.t i ¢
Neophodngeda pobol jgavamo ¢gi vot
vige vremena provodi mo u nj

Organizmu je neophodno da dnevno bude
izl ogen s un,lbarvliD minuaraasintezma
vitamina D. Me L u,t 2 arg a Lseedipeelovodi do
ispoljavanja negativnhog utiaja UV zraka. Nezdrava
hranavodi do nagomilavanja toksina u organizmu koji
vremenom dov o d e do narugavan,i
zdravstvenog stanjdJ pol| et ku, nar ol i 1
organizam, nismo ni svesni da problem postoji. Problem
se ispol j avanonmijpade inliteta ilp o st
preko raznih bolesta zbog svegatoga je neophodno da
formiramo zdr avySikaslr edi nu ze¢

SlikalllUnapr gglievmjtene sredi ne

Ono (@t oasjoede lteo jeste kako da
formirate zdravi jmo gserteedi wnlui
jednost avno un o gsaksijasabiljkaraarud i n

stanove il na terase. Bi l
sredini u koj oj boravite
ki seoni ka, a svojim mirisi
vage ras@ormo@genpeaprediti i
korisnih biljaka koje mogu

l1.Pobol jgajte kvalitet sredi
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517. POTREBA ZA FI Z1I LKOM AKTI
Nakon 25.g o di n e in@gligen@ja epada.
Nakon zaolregelnjeudiyik ne matogy Vv o
razloga mozak se manje ukl ]

da bi ugt edeo n aoneedelevekgd | i
smatras u vin.g nNa i,eakio ma&| kor i st
mi gi | na majsar o@rgani zam g

nutrijenata ka njima.
Ceo ¢givot je potrebno d

igre za Jfkaaani gt parsjue gah,
sudoku. Na t aj nal i n odr ¢
spre¢ azvzahoravljanje, a omog
prilagolLavanje i napredovar
Bl age vegbe poboljgavae
cirkulaciju, vitalnost, S &

mozga, samopouzdanjevalitet snaali i zdravlje celog
organizma. Ukoliko smatrat da nemate dovoljno
viemena za vegbanje, naj bc
standarde odnosnod a v e lgab mekoliko minuta
dnevno. Bolje jes e gtitmalgnegouopgt e ne ve

Naj bol je bi bil o da uju
razgibavanje i blagmasiranje vrata u ukupnom trajanju

od 510mi nuta. Na taj nalin |
volju i najbolje pripremiti telo za novi damMNeka to bude
istezanje, vegbe za vrat, }
nogu.

Vegbe za kilmu omogul a
nesnet ano prenose i nfor maci j

popravlja drganjAkoi nreaazmoagje
zaspite,prweegrheagd egt o akgene
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zaspatiOva tehnika moge da zar
dana (cigaretatkafa).

Getnjom Biepotagzlvamas. Na
sprel| ava razvao,j bol esti K
alzhajmerova bolest, a popravlja sveukupno mentalno
zdravlje. Getnj om svea rog dnui
pritisak, smanjuje rizik od pojave raka debelog creva,
pobol j lgasav pokretljivast zglobova.

Naj bol je bi bilo tri pu
mi nuta kroz prirodu. To | e
kiseonikom i energijom.
1.Vegbmgzak¢ | enj e, |litanje, i
razvijanje,itddegti na i i dej ¢

2. Razgibajte s€ i m u sbard mieutae
3. Pr o ¢ erircagmtl@minuta3 puta nedeljno

518. POTREBA ZA ODELOM

Zami slite da zi mi stasemat ¢
razboleli, ako ne i umrli.

Gi v ot i njdebelokrmma,jgusto pege ili
drugetvorev ne koj e i m .Zdrazikaoda | u
givotinjmaj ujpdtr ebkoja ima o]
pomage da odrge toplotu

Kadaj e hl adno, nag organi
tako dovodi do trenja koje geeva telo. U toku ovog
procesa r o g i se mnogo energije
Takole, telo Ile usmeriti v
manje u ekstremitet i p o sladnije erukam i
nogama. To se degava da bi
i procesi u orgni z mu. Ako nagéeo i
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temperature ili smad uge i z| o gdotazidoh| a
raznih fizilkih ogtelenja.

Da se ne limo razbolevalineophodno je da se
dobro obadabdbl mbo a prel azn
Prel azni periodi del uju ka
dovode do pada imunitetgpa post aj e mo ;
bol estima. TakolLe, ovi peri
bubregejajnike, cirkulaciju, kostj itd.

Mo g e mo i daenhodni trendovi negativno
deluju po zdravljeVerovatno ste mogiprimetiti da kad
dol azi 15;Cmolgel ela detbplojakad pr e
do Ll e | istgemperat@se smrzavamdiadi se 0
tome da se tokom zime nag
temperatu a ma, a t o kpawelikl gpamanuu i g i
temperaturodmabh registrujemo

1. Stavite zdravlje ispred mode

519. POTREBA ZA RAVNOTEGOM ( HOI

Unogenjem hrane, pil a,
delovanjen e k ol o ¢ k ddhazi @oaprdmena au
organi zmu. Te pr omene nag

pokugava d a v nsott veogrui unuytr a
odnosnchomeostazu.

Homeostaza je sposobnos
negativan wuti caj spol jagniji
uorganizmu. Takmag organi zam odr §z¢
faktore kao gto su temper a

koncentracija jona i gel er a
Dakl e, organizam pokuga
usl ove na ni vou el ij a, t

organizma a ova pojava o mo g u | reownalno
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funkcionisanje organizma Por eme | a | h om
dovodi do stresa i bolesti, a hjeno odsustvo do smirti.

Odl il an pri mer del ovan]
odrgavanje telesne temper at
da temperatura iszmaantjmo sifleir
temperaturu telanegpodr gava temper at

36°C. Gt a bi s e deéCspdmi jekd e n.
ekstremno hladne vode? U t
mogl o da uspostavi ravnot ec¢

Za odrgavanje ove ravno
splet meham a ma kKoj i sprelavaju
promene u organizmu. Jedan od takvih mehanizama je
aktivnost hormona.

5.1.9.1.HORMONI

Hor moni su hemijska |
organi z ma koj a Il majrmual apnk
funkcije u organizmu. On i omogulavaju
met abolizam normalno funkci
organizam.

U endokrinimi egzokrinm gl ezdama se
uticajem informacija i1z sp
sintetigu hor moni Koj i su
Hormoni su neophodni za regulaciju mriogirocesa u
organi zmu unketalpolicamy j sdksualnu
aktivnost, rast, kol il i nu
ponagianlidoemone U | e [ nervne |
pankeas, delovicrev ubr ezi , srce i p

Egzokrine g | e zsdwo | e prodwkt e
spol jagnju sredinu [ t e

gl ezdzan og u suze, Ulpdajznoja sd k a
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ogleda u rashlalLivanju org
[ zagtitiplojkwy alak euluo gal akg
var enj a husaendeplie od pajogenibh mikro
organizama.Sve gto postoji u or
ul ogu 1 znal aj

c
q

Nag organi zlaund oj,e pporseevdau
spl et mehani zama Kkojim spr
kojim dovodi do samoiscelenja. Jedan od takvih
mehanizama je mehanizam povratne spragkojem
hipofiza pomoliu stimulina
kol il ini treba d a ornhonel e
Uspostavliag m r avnotege tggl hor s

informacije u hipofizu da
t ako sprel.i prevel i ku sin
izlulivanje u kryv. Na t aj
hormona.

Ukoliko hormoni nisu u ravrto e, glolazi do
razl il i tiihh pmegnetniavun Odl i | an
Nai me, povelanlmsuhosomegpb
sintetige u velim kolilina
gelera iz krvi. To se deg:
unosimo toliko gelera da i:1

u toj ,&abbgitdgammoigdel idopor emel aj
hormona. @ganizmuj e potrebno previ (
stvorio tu kpadilienwoitmnebii
vegtalkog insulina koji 1Ie
organe.

stavi ravnotegu I zmeLu
ins wleina potrebnog da pr
Dakle .k o d unogenj a gel er a

U ovom ,solruglaanjiuz a m ne r
0
[

usp
[<ol
| el

64



uspostavi mo ravnotegu takoao
koliline slatkiga i nel emo
gt o | e agalgdogramnmlos! imhi n a

Hor moni omogulavaju norn
procesa u organizmu i tako predstavljaju deo mehanizma
homeostaze Da bi organizam pravilno funkcionisao,
neophodno j e da s e hor mor
normalnim kolilinama. delor m
do negativnog uticaja na pojedine organe, ali ramvoj
i kompletan organizama zbog togaje neophodno da
zdravim nalinom ¢givota i z
hor mone u ravnotegu.

51.92B1 OLOGKI SAT
Bi ol ogkpred¢ salk | a prilago

r i t enprdmene u prirodik ao gt o su s me
noli, plima i osekna,inteztadi ¢
svetlostj itd. Pr omene mogu bit.i dn
sezonske.

Svi organi zmi s e pri
promenama.Tako se recimg me d v e d i pril a
odlaskomu zimski san prethodnims k | adi gt enj e

i
u vidu masti. Te pojave segeavaj u svake
d

uslovlienesppr omenom godi gnj eg o]

Gvotinje svoje aktivnhostik a 0 gnprolovs u
sanobavl!ljaju u tal nkoinmeao el e
podel u nwarslepiimgev i z )sdnevee It
gi vot i rajvesta).(Zkog fastanljudske pdacije i
njenog negativhog delovanjann o g e gi voti
prisiljene da postanu nol ne
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Na sl i |saen prrailliangolL ava i
je da se u toku dana, me s |
oogani zmu ritmi lenj@ psikdeeigaivialk d
promene koje su uslovljene promenama u prirodi. Tako
npr. nag organizam u talno
hormone koje sure aajni za rast i razvoj. Brmon rasta
se najvige luliar pomapemati ak
nNi vou moge doprerastuirazebp pr o me

Zbog turbulenhog n a laign vot a savr
| oveka ddoo | parza meina u,odrosnd o g k
do raznih psihd i zi | ki h Nagemeligajna
pokugava stalno da se pril
okoline,az bog toga se nag biol o
Talnije, nag organizam se T
i javljaju se hormminsjkii 9n
i shrane, stres na Ilelijiskor
s | i.l|lztograzlogabilobippogel jno da | ov
mo gfeqr mi ra pravilan biologk
poboljgao zdravl je.

Ukoliko svaki dan obroke podelimo u pravilne

vremenske razmakenag or gani zam | e
tako @gtocdti na HWojudueinjwe er
varenju hrane. Na t aj nal i
i shrani i l ul enj u h o ovajo n a
proces

Ciklus spavanja i budnosti vezan je @@mene
ci klusa svetl a i mr ak a. Dn
sastoji se od oko 8 sati spavanja i 16 sati budnosti.

Ukoliko nemamo redovan san i odmaro | i | €
do stresa, psihil,&ibvo Mmoge
dovede do povredao s e | pagpanost bezvoljnosti,
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depresijei s | Rrdmanom vremena sna dolazi do
promena u hor moni ma H&mopii S ¢
se lule u idoromdh@mveoemena snanmi

o d |l nog et enje,iz tof razloga treba da formiramo
talno vreme za san.

Lovekeypotrebno vi gaeduddke 8

spav@je moge bi ti #nak | ke .psrtE
Kod | judi koj i radéd koriwtel i | i
do kasno dai zI| aze, | est o-f sei |jka

poremel aji

Podggavanjem biol odgkagt islar
pobol jgat.i zdravstveno st a
Potrebno je da adekvatno podelimo svoje vreme tokom
dana i ¢givot [ ejednoatavnijij asktga t,
srelniji, opugteniji i zdre
1.NalLi t e ojdkaazloglda ranije ustajete
2. Podesitdbiolog ki sat za san na 7,
3. Podesitebiolog k i sat za i sjestanu

pri bl iviemesvaki dah o

51.93EKOLOGKA VALENCA

U prirodi ne postoje po
gi vot nekog zawrsg asvaki zorganizam
prilag o L a v a gi r ok om ljivie pfaktora r u
spoljagnje sredine (npr. t
kiseonika, ugljendioksida, vode, hrane, svet|ogt.).

Taj spektar kojem sekplofhi
valencai predstavljena je preko 3 vrednosti: minimum,
optimum i maksimum

Opti mum predstavlja naj
uslove za g¢givot. Lovek | e
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da bim i1l i pokuga da stvar a
organizmes avr gene uslove za g@giyv

Da bi dostgao svoj optimunt ove ku su n:

potrebni: zdrava hrana, | i s
sredi na, dovoljno fizilke
drugtveno okrugenje (bez st
slilno. Ovi faktor.i zavi se
je da swako za sebe otkrije svoj optimumdnosnoy t a | e
ono gto geli u ¢givotu i gt

uzrok bolesti i stresa.

Minimum je npr. najmanja temperatura koju
mogemo da podnesemo, a mal
minimuma i iznad maksimuma nastupars

Ako je |l ovek izlogen f:
mi ni mumu i ma k s i mu mubjti padj e g «
stresom i p o k uigeda ase prilagodi trenutnim
uslovimg at o dovodi il do pr
odrelenih ogtelenj a (bol e
prilagolLavanj a, organi zam
valencu (postajsd o st a gi r a) [ deo :

maksi muma pretvara u optir
nekada ugromaniaa, & ieg ntea juglir o g a
[ emo se agdranmenei riati ema se r
mo ¢ dumreti.

Da bi | ovek napo gedunu a o
poziciju neophodno je da i:
onolikoj meri koja bi dovela do bolesti ili smrtistu
pojavu bsmomo g | i primenit. i na
Npr . ukol i ko s e ne osel am
j av n o smdty osdmu daauhapredimenoramo da
i zalLemo Iz zone konf or a.
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strahovima tako ¢gto [ emo
manjim grupama i postepeno
[ emo razviti sposobnost k o
nel emo se rnvdpjrei joastenioatkad @ ¢
i znesemo svoje migljenje.

Ekol ogka valenca moge d
uspostavljanju biologkog s
dugo spavanje bi predstavljal@\gu zonu Kkonf
gto je potrebno | eveemesnathaa p C
oko 7,5 do 8 satMesec dange dovoljno dug period da
se nag organizam navik&e n

sati sna probudite naspavanio | e biti zn

bi ol ogki sat za san uvel. L
Ukoliko naglo smanjimo vreme sna, sacimo,

12 na 8 sati bile drastiln

u organizmuy kao i odustajanjeUkoliko su svi ostali

par ametr.i Uu ravnotegi [ na

moge biti bez vidljivih pos
Najl akge bi bil o da nal

ustajanj e, a to je vag giv

jaku motivaciju, ustajalet:

potpuno naspavano.

Gto je gira ekologka va
na promene (stresKkad se u nekoe S i
konforno i bez sksatojea g opti mum za t
To trebauopgtemumik gopt € do sada
vam se ne svi Lanoviopgnum. Ndra pr
zdravlie, bi ol o gk s k asszaitv,anj e svoj
sposobnost javnog govorakomunikacija, strahovi,
drugtveno okrugenje,i ssolciiljre
Za sve ovo je prvo neophod
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sebe koji ,gdiMn dataealizolate situacjjpi t e
postepenim promenama ostvarujgiguran uspeh.

Poznavapn e sopstvene ekol
predstavlja moino orugje z
faktore koji dovode do raznih bolesti/stresa, kao i do
stvaranja mogulnosti njiho\
i do Il ilnog napretka. Sa
e k o | oafehce panmazita i patogena moglsio da
nalemo regenje za njihovo

Otkrivanjem ekologke va
Z ama (i spitivanjem nNji hov

simulacijom tih wuslova styv;
velu pI‘OdukCIJU biljaka, a
mogul nosti uzgoja U mest i me
kao i do pobol j g dedrjostavnijev a |
rel eno, Ssimulacijom priroc

uzgoji mo npr . narandge u
nal askom opti muma za nar
simulacijom dobijamo vele i
1. Ga vam je potrebno dabiste ¢ ielv konfornim

gi vot om?

2.Kojevegtine gelite da razvi
3. Kojel o maeikeg e |da iskerenite?

4. Sa kojim strahovimg e Idiat es e suol i te?
5. Napravite listu i krenitel a r e jgdaovpa jedmo.

51.94L OGE NAVI KE

Loge n@likmil®esu jedanihod
razloga zagtotninsko =dredwnii,
su tu da nas odvrate od n:
zdravlje.
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Velina onog ngtonekée hat
neodoljivo ili je napravljeno da takozgleda Silne
reklame za emr get ska pi | asokoveii gar
igricee st varaj u u nama jValgu ad &l
supstance s u di zajnirane
materija koje | eKadajedmomat i
probamg post anu neodol jivi i
kontrolne&@gmenmom Vprele u nayv
nemoguliser edipi moe.

Poredneumer enosti ULofeanav
i gledanje nebitnih emisija (npr. rijalititd.) i sve ono
gt o nam bespot, nogdsirzdravlje iso g i
sl ul aj koekanjem, masturbacijom d u g i m
spavanjem, igranjem kompjuterskih igrica s |Kiad n o
da gudi mo za tom kratkotr
dizajnirana da nas neodoljivo man8vet o sl ugi
beg od stvarnosti i problema, samim tim i od
sadagnj osti

Slikal22Loge navi ke

Ako imamo veliki problem § e | e idae ma

zanemari mo [ i mal emo potr
dolLemo dol sgeliraviake su n.
Dodatni problem j e taj gt o
ef ekat zbog prilagolLavan
Vremenom efekat ovih navika slapma dobi j amo



dakorisi mo sve vradjeeatdi ®mc eretgat i
deluje na organizam.

Na i st naluknl jdid luyjud i s v
Vi emenom prele samo u idiavi Kk
je efekat kratkotrajan

Dakl e, mi trogi mo i Vo
bismodo g | i do kratkotrajne s
sputava da dolemosdel @er aNMaj
novca se ulageamagpmuoda nde
navi ka I da postanemo zavi S
novcai vremena, ali i zdravlje

5.1.9.5FORMIRANJEOK RUGENJ A

Da bsmose regi |l i l ogi h na\
| e mu, potrebno j e da f o
okr ugengteo pekmaoali kodgenetike, prvo je
neophodno damjola nzoatp rno bda
j alugg caja sredine regi mo t

Poletna talka za regenj

jeste da nemamo pun fpui gi d
kad budemo hteli da jedermoor al emo do r ad
radnja udaljenija to [e bi
tako, akonam j e pun frigider sl
odelittAko u frigideru i mamo s

| agonde kad ogedni mo.

Mor amo da formiramo t al
nel emo biti izlogeni |l ogim
mer i . Akoprgedti anoe ngea dak rpwdye
smo pu,daloigmaj e tege da usp:

Na i sti nal i n, ako smo
sputavaju samomr a | et egko da | emo d
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Takvi ljudi ne dzvoljavajuda budemo bolji od njih.

Ako su oni lenji, geljel.

uspegni , ne daibudéteD gjvealiie nvia
hiladu razlog zagto vaga ideja n
slul aj u, a k o , gadtei daepronteaite u s
okrugendpese okrugite Il judi
podr gavati i stimulisati de

Pogodno okrugenje daje
navike mogu da se izbace samo zamenom za dobre
navike.L.oge navi ke moramo da d
(u balansu) ili da ih zamenimo kiah.

Ako pojedemo jednd okol adi cu dne
dol i prdoob| e ma. Melutim, ako
velim kolilinama, problem
ako odjednom unesempr ev el i k.Sl laa lkii I§
mogemo zmedem v bi empr. §rme ili
sl atkigi ma koji s e, umest o
prirodnih wljenih hidrata.

Ako pijemo kafu samo da bi nas razbudila
potrebno je da jeamenimo zdravijom verzijo koja
ima isti efekat. Jutarnje razgibavamje t ugi r anj e
razbude | oveka i da mu da
razliku od kafe razgibavanjenel e dovest i
naglog gubitka energij€€i gar et e se naj | €
S mo pod nekim stresom, a
primenom pomenute tehnikésenja ili molitvom

Sami moramo da ispitamo sebe, tj. da otkrijemo
gta nam prOpa, gaognhamnaeaj \
naj bol j e regenje za zamenu
nalemo dovoljno |jaku mot i\
zamenumnogo | ekge [ emo izdrg

73



Potrebno | d0ddrmi niazdregiomat ni
biti Izl el eni

Posom dobijamo kontroll u
j er post nije nigta drugo
l ogi h Imo gdela. Da smo osigurali uspeh
potrebno je da pravimo pos
Apostitid sredu ipetak, panakon nekog vremena jed
nedeljy pa ceo postana kraj u iliémge s
navike.

Haj de da pr obamo dstee pr
mogida se regi tkeorliadiemjer av ic
val ence i formiranjem pogo
pugenje kao pri mer.

Primer 1:

Prvi nal in vredi samo
voljom. Ako spadate utakve judenda moget e
da prestanete sa |l ogom navi

Sve gto je potrebnm | e:
vel i ki razlog da biste pre
moge da vam se desi zbog pL

| : .

Da i ste znal. da | e
raka upravo pugenj e (oko
zami slite sebe kako i mate
iscrpljeno, kosa vam opada, sve vas boBvagki put kad
pomi slite da zapal i tidaetei ga
dve mogulinosti izmelu koji
mogul nost je da i zaberete
mogulinost je da rizikujete
birate? Svaki put kad pomislite na cigaretu zamislite obe
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mogul nost.i i uiraka b(egaretd) eilli i z
zdravlja.

Ukoli ko vizuelizacija n
ne daje rezultate, onda pos
prestanete da pugite samo
izdrgati 24 | asa bez cigar e

Lim uspete jedda bGast et ¢
jedanZavarajte telo po princi

sutranf. Kad krenete da kri:
dan, uspel u! Mogu ja tol!lnf.
Vremenom e vam se javl |
cigaretama. Telol e da i zbaci sav
osl obodil e vam s e recerfg
neurotransmitere. Na k om 40
najmanjupotrebu za cigaretama.
Primer 2:
U drugom primeru predstavljamo post kao
regemj eone koj i mogu da i zc
dan. Vag neprijatel] (ci g

godinama, pa nije lako odjednom prestati. U ovom

slulaju trudite se da samo
Neka to bude sreda. Ostalih dana slobodno nastavite kao
i standardno. L i mndanizbacujeten e t
pugenje petkom, a nakon pe
Lim priviknete telo na ova
izdrgite celu nedelju bez g

Primer 3:

Recimg pugi t e 30 cigareta
zdravlja bsteg el j el i da prekinete
ulinite jeste da postanete
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narugavaju zdravl pego ali v

porodice i svih onih [ judi

Zatim je mtr ebno da stvorit
izbacivanje te navikeAko ne bstepr est al i da
Zzbog vas, da | i bi ste to

nekog drugog?

Da biste to ostvarili morate da analizirate
situaciju | da otkrijete zeé
C

najlegle pugita.ovomslenludijnu,
da j e vaga z o n3@dgareandnevmoaa p u
gelite da tu |l ogu teavi ku u

Jedan od razloga |legle
situacije. U tim trenuci m
ni kotinom koji st vseemaglidaa v i
uradite | est da nalLete dr
situacijgk ao gt o e vel disgnmriie nut

ni

j
e
j
druge teh ke opugtanj a. [
jutro koje polinje sa kafor
dan da krene sa kafqrhez dase zapali jedna cigaré&ta
Regenje za ovo bi bila zan
razbulivanje.

Zatim treba postepeno da krenemo da se
pilagolLavamo na promenu. Ak
jednu cigaretu, onda | e i
jog brge daerd awprad e inomuma,

Hajde da izbacim@olovinu cigaretau toku dana i to u
onim perodima kad ste najmanje napetida ne bude
bag ta prva jutarnja cigar e

Da li bistemo g | i i zdr gat.i s a
cigareta ako pugit e swove osigwali 30 ?
potrebno je da formirate ofFk
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nato. Zato nemégje kod sebe da i m
cigaretaamanj e budite izl ogeni

Ako odjednom izbacite cigaret& r e n u lete
krizirate i da mislite samootomat o | e br zo
do odustajanja.

Lim dolLete u psbldmanaoccg g tue
da izdrgite dnevno sa 15
jednu polovinu Rasporedite cigarete tokodana tako
da u stresnim situacijama |

pojgdnu cigaretu u razlilito
Sad kad s7tcigaredimgnrate pottetu
za Vviage, onda i zpbaa@ai tue sdlea

koraku izbacujete cigarete u potpunosti

Pre nego ,gapravitek razadite tplan.
Plan treba da bude napisan na papiru i da visi negde
vaslonstantno podseia na vag
pige koji e algi tper odbd egna |
koga, kako (skiciranokorak po korak,uz zamenu sa
boljom navikom)i gta dobi.jate ako 1

Mogete smisliti [ neku
ili kupiti sebi kad gpete, da bi vas dodatno motalis.
Tako se regavate | oge,unavi

najsigurniji uspeh.
1. Postanite svesni da problem postoji

2.Stvorite gelju za promenot
3. Napravite fizilKki pl an akoc¢
4 Formirajte pogodno okruger
5Postepeno zamenite | ogu n:
6.U potpunost. i zbacite | ogl

7. Nagradite sebebog uspeha
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52.POTREBA ZA SI GURNOSC

Zbog ljudske prirodealiisve | ogtetg e g
gi vot a, g u meéizvesreb updousl |jacdiesse i i
potreba z drug nivy piramide fp remervisan
upravo zao s e | a | $ Zajgdna sa pregirh hivoom
predstavl ja naj os ndw spagae 0

finand | ska sigurnost, siguran
sigurno mestast anovanj a, s, itd.LAkon 0 ¢
mal o pagljivije razmislimo

potreba ukljuluje potrebu :
daju sigurnost.

5.2.1. POTREBAZAFINANSI J SKOM SI GURNOS
Zbog nagl og tehnol ogkog

novi h ima@rnelaaj a mnogi posl c
ljudi ostaju bez poslaNesumnijivo je da se nalazimo u
vremenima sve dra t i | promenahkojim | ov ek
pokugava da se pril agasi,
trudi ne moge sve da postic

Nepostojanje adekvatnilposlova i postepeno
pomeranje starosne granice za penziju dodatno
pogorgava situaciju. Sve v
penzija i ka velo]j nesigurr

Kao gto smo na pol etku
neophodne za volLenj estehibor ma
zdravi i da bste ostvarili blagostanje potreban je novac.
Novac je potreban za hranu
kvalitet gi vot a. Bez odgo\
mogempnadavol jimo fiziologke

Firme gledaju u braddicii no
moraju da prihvataj nove trendove. Ukoliko to rlei n e,
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firme propadaju, a radnigbostaju nekompetentnio
najlegl e r ezOvotréba @a namh buleg o m
dodat ni podsticaj da s e L
napredujemgjer je to pravi odgovor npromene.

Ga je sa onim |judima Kk
posl a? Postoj i vi gak akade
manjak adekvatnih pozicjZ bog t oga, j ed
stignu da bi pregiveli, a

Za odlazak je opepotreban novaca ko nema novca
uglavnom mora da prihvati bilo koji posao.

Prva stvar je svakako n

posla. Kadbi r amo i zmelu dva posl
gt o @ &#eba daocizaberemo posao koji nam daje
relativne prihode iRelatvnhge s

prihodiuiznosuod 0 evra mogu brat.
apsolutnih prihoda. Relativni prihodi su oni koji vam
omogul avaj u da wa kau neseca. c a
Kod apsolutnih prihoda imamo veliku platu, ali imamo i
0 gr omn e e kojrpojedk aelu platu.

Kad biramo i,morenouwa vidions | o v
sve mopgulinodsa ne padamo na
pogled deluje bolje.Bitno je i slobodno vreme, radni
uslovi, stres na posly odgovornosti s | Akd neo .
mogete da birate, onda | e
ukoliko vam je potreban novac.

Kada nalLemo t aj prvse po:
trudi mo da b u ddamlosmo gnog bo

napredovati. Svaka pametna
radni ke. Ukol i ko nie meges el
sigurnost onda | im naldaetotkazb ol |

p r e lgdetam je bolje.
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Ono gto nikako ne smete

obrazovanjeti. struka i ono | i me ¢
pr vi posao nek vam obezbel
gi vot . Ono gto vi treba d
svakog me saloplatelQ¥naves(er tdliko je

dovoljno da tBtegi v el i gi vot isto sad
vreme misl il 0ecdmo sbtuadwn on olsit

platu izdvojite 10% i taj novac kao da ne postoji. Sav
novac koji vam ostane rasporedite za standardne
trogkove.

Ukoliko n e moget e da, ondadv o
morate da sagledats v e t r lojg kno gee da
smanjite. Napravite popi s svega

mesel nom nivou, sagledajte
i izbacite tu stavkuVe | i ka k oli briaihmara me
u tuil lo g edraplie, snanjenjemunosa ovakve hrane
bil et &, aazdsoarenmeus § t e dnevaejér su
meso i mesne prdiae vi ne skupl ji u o
zdraviehrand povri)e i vole

Ako i dalje ne mogigdabie d
bilo pogeljno da promenite

izvor pri hoda. @a \am oberlgedi e d e
sigurnost u ¢l | abplasti ili gubitka posla.

Finans | s ki ste nezavi sni
onoli ko novca koliko vam |
otkaza mogete da givite nc
Ak o na kraju meseca ne mo
novca, kakomo ¢ ed bedete finanjski sigurni?U tom
sl ultaf wg k ovi poj edu cel u p
ostane. Kako onda mogete d
gto vam jejhaitnanepattewng ma,
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itd) ? Gtear ddi | i u bijete otkan ada d a
ne mogete odmah da nalete g

U melLuvremenu, treba da
vrline steg elildasebawiteGt a bi ste v
radite?Gtjae potrebno da ulinite
Gta je potrebno zaposllunaitapi t e
poziciji? Gta je potrebno
SVOj biznis wukoli ko ne mog
oblasti?

Posle posla, dovoljno je da izdvojite malo
viemenazal s avr gavanj gaizduog tazoga p r
je pri odabiruposlaveoma bitno slobodno vrenfapr.
slobodan vikend V a pyvi cilj treba da bude finaijska
slobodadabstemo gl i da se bavite o

Naj bol jnapakidakza sl ulj@aju c
ovakav put:

1.Natthaj bol ji mogul i Odabere a o
na osnovu plate i slobodnog vremena, kao i toga
koliko bi taj posao mogao da vas izmori ili da vas
ulini .napetim

2. U slobodho vreme razvijajtev e g tiizmagja iz
obl asti koj om gkelika poamgetd a s
nekog uspodpnaeti z jeonjerku i j t
trebalodauspe koj e vegt primenitep 0s €
to kod sebe.

3.Ugtedite mesel no 10% i t
sigurnostalarmantne situacije ili za ulaganje.

4 Kada wugtedit emao@etod jchad po
SVOj bi znis ivliij enamv adejgu ji
nalete geljeni posao
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5.Nastavtesa gtednjom za neol e

ulaganje u znanje,par edovanj e, pobol
i vel u z aste mayluostebdi finBndjsku
nezavsnostk oj om | et e doli do bl

Ovakvom strategijom, malim korakom idete ka
velkim pr omenama i pskebsdulagijeg a n |
aii vageg zdravlj a.

Svi uspegni bi zni smeni
potrebno naul i ti tri vegt i

vegtina gtednj riveveaegteu nvee g
dovoljne da kste dostigli finangsku nezavisnost, a da
bisted o g I i d o(lubsz)patt setvyrao |j e d
vegtinu Tolsa gstvarpjjeu.l enjvemt i ne
komurikacije, prodaje, pregovaranja, al unoviod st
liderstvaUl enj em ovebmumebhtizonalet
finangjske sigurnosti.

Mnogi ne voleprodaju, ne L u ti nesvesnavi

u toku gi vot a daliestpbhodno ywamo d a |
uslugu ili materijelne stvarRazlika je samo u tome ko
j e vegtiji
1.Naulvietgeziam@a Li vampopaa) ( hali t e
2.Nau lvietgegit ea nj e 1l0%svakineset t e
3.Naulvietget i n e ik @rodae) prdgavaranija,

ral uno vldedstva v a
4. Na u lvietgd i n u uznanggiamsitdd (
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5.2.1.1.MINIMALIZAM

U ovom deldauskrégned pangnj u n
jedan novi trad koji se zove minimalizam, ali da
podvwlpeamn al el u I zme L uutrkeni n i
gt a k ®ozmath biznismen Robert iis&i je uveo
termin utrke ¢gtnakeiriank oljji uc

giwliilnim, akaomanea niom dja nvtoitle
Mnogi kupuju na osnovu
Bitnojegta | e ko reli Pl mi ¢

reklamom o novom proizvodu odmah to kupujete.
Kupujete najskuplje aute, najskuplje telefone, najskuplje
tel evi zor e, ,idaljisnk uipz g Lue , ondoevi
odmah morate da ga posedujete bste bili u trendu.
Vel a kula, veli automobil,
veli tEZbggotvioga vam se u
bespotrebne stvari koj e S
srelnim, a vremenom vas g
ot pada, z a g al wpljowor ieweksvano je g i
potrebnovi ge ©@wecpe odlinahspke pr |
nesigurnost. kToeagiuts&ui gt
atom energije na,madadweknaay
vremena za sebe i svoju porodi®arastom plate rastu i
trogkavikyval istagnira iligpadao tako u

krug.

Mi ni mal i z a eotajgade kupuweteisamo § i
ono @moj & stvarnou.poPtrree bmeog
bi | o ¢ postavikesgbmekapitanja. Da li mi je to
sada stvarno neophodno? Da li kupujeragzidrugih ili
zbog sebeAk o kupim negto zbog
biti sr@dnlii ijlé neacd®poPddlan v
mi je neophodan autoako mi je posao udaljen 10
minutg apritomz nam da | e 9@Datliminge e z
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neophodan novi autek o vi ge Dalimileuj en
potrebna akevavedieha odele
koristim? Da li mi je potreban novi model telefona samo

zato gto ima par opcijba vi
li pijem da bh ispao ,,facau drugtvu [ Z
ukusal kohol a i o3@d aJ] i mamu ol

kupujem vredno svih sat.i
novac? Da li znam da kupovinom svake stvari ona
postaje polovna i jeftinija za bar 25%?

Dakle, minimalisti kupovinons a mo onog ¢
je potrebno u isto vlmee u gt ede i novac
Fokusirsjus e samo na ono gto st
stvarno treba. Regavaj u s e svega
bespotrebno Ptopegde vieme. Vv

porodicom, .k val i t et nom d,inedpréewmj u,
o tome (gta .IZbogkolbigma vioele
zdraviji, jednostavnijifinans j ski dal eko s

1. Kupujte samaman®aghanoj e ne
tako [ ete mnogo seghedatoi §
vam je stvarno bitno

2.Gto jedposbavmdbpdite to st

5.2.1.2.STRATEGIJA

Hajde da kroz jedns t r at ggkau pok:z:
kako treba da razvijete biznis da napredujetgSlika
13). Neka igrica ima 1@ivoa.

l grica polinje tako gto
talenat ili znanje iz nekeblasti. Na kr aj u i,mat
odnosno uspost awlojleen akaVvreg
trenutno nalazitea kr aj gde (Zabvakt e c
nivo je potrebmo virzdneoj iGti
viemena imate o br ge prelazite ig
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odreditq kol i ko VI emena i ete
kako | e koji nivo da izgl ec

PrvinivooNa pol etku |jeepgt oce
Vi ge o0 t kommate talenatwa crtahje, potrebno
j e da post anetlso vigdi pa bito &kdjuj i
oblast. Prvomr at e da wul ogite u z
tako da napravite jake temeljPitate se odakle vam
novac? To moge da ilsteabdesjali st i
od poslaza finangsku sigurnost

Drugi: Sad kad znatéepo da crtatgotrebno je
to nekomedap o k a, gabistevideli da li se i ostalima
svi La,moZnaatlei da i spitate tr
svizmallietdea i mat i potencij al

Trefrieba da otkrijete d
Ovde spada sve o registraciji, zakonima, procedurama,
standardimab i r o k r ata je patrebnoida losao G
bio legalan kako drgava utile na

Let vSrvtoij: proizvod (crteg
na ¢el j éa bktepaglc @ga ostvarite prihod.
Mogete crf at ke tlipaka gfeimvagvni

razne skice iplanove zavi snosti igta |
| emu ste najtalentovaniji (
Dakl e, na ovom delu se

usmeravate se Gtge|jpenmemanp
t o bolje Moaradleujcka eot kri j e
savr genKada&ktulpri jete vage tr
ulagati novac sa mnogo manjim rizikom od glkait

Peti: Sad imate i proizvod i potencijalnog kupca.
Sl edel i nivo nek bude for
proizvoda. Gto je,velijekva
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cena.Pri formiranju cene uzeti u obzir kvalitet, cenu
materijala, Auked, pot isvgono@to utile
prodaju.Kako pot a § n j ,#akorraste itcendJkoliko

i mat e mal ,uondpmdrateday nagmisliteg t a

bi ste mogdabiommporam| i ni t e

Slika 13:Korak po korak do uspeha

G e s Mdrate formirati tim da litepovel al
kapacitete ip ot r a g st¢ majbolji Vi Acrtanjw, ali
morate da budete najbolji
moge nikad sam sve da post
sami dapostignet e, ne mungge t e
potencijala. Mophodarje dobar tim. Vi kao najbolji u
crtanju zadugeni st eemekdmo
ko [ e drapraizeokd i aekoida prodaje.

SedmiSad vel morate da Vi
nalin da dostaviteKosjvoj | g
potreban da jé&funkciprisaoada ligamo b
je potrebank nj i g asistetitd p st awdj @l i | ¢
materijalai | i bi |l o kobizkis? bi pobol

Treba vam neko da brine i o toku noyca
odnosno neko ko [le voditi
nepotrebnim trogkovirneab a gptl
bolje da automatizujete biznis, @isto radite postepeno
da bste i mal i od | egwee tedlude.p | a
Povel anomzmpradajeme vige i
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koj i ul agete U svoOj posao i

vige zaralujetaeri Dbrinete c
Osmi: Morate da otkrijete da li imate
konkurencijy jeroniodvl| al e kupce od
konkurencija |aka, mor at e

bolje. oGtgd oj kupre viUge emui
je njihov glavni kvalitet, a kojeu im mane?

Da bsteopstali mor ate na |
suolite sa konkurencijom. r
konkurenciju.Ukolikot o n e , anda@ledfeckako
da saralujete. S ar akdristjikajam d ¢
svima odgovara omogul ava vamd da
druge konkurencijeTr e [ i nal i n dijeea da
budete bolji od njihtj. da imate bolji proizvod, cenu,
kvalitet, pakovanje ili bi
vama. Naj | egil ei slev alaidti e tou .c
to je manja konkurenciaTa mo gde sw on
budite najbolji.

Deveti: Pr oi zvodnj akaoiigedajao d | i

Komunikacija u timu je sve boljsS v a k i I I an
zadovoljan i dobar na poziciji koju obavlj¥i radite
ono u | emu ste najboliji [

svoju ulogu u timu i biznis je dobro automatizovan.

Deseti: Na kraju imate biznis kojcveta i
dominira u odrelLenop Qgbias
ili prodaji biznisa.

Najbolje vreme za prodaju biznisa jestadk
dostigne svoj vrhunac.adj e i c e nradajoma j Vv i
dobijate najvige novca, al i
gel i tegiwiigtkewdm nalinom gi vo

87



Ukolikogel i t e i d aidtijy poslama s €
onda nal azi t e udragl grad éid rdgaga vpur
t. maksimalnod pr o gi rRec¢ineo, ako imatei s .
s e nd v i dpastavite maksimalnu prodajud aarade
izdvajate deo novca za otvaranje novog lokala nepmo
mestu. Gto vigejkodded ai izlaa
ot var anj,ruméste ganbgdzgora novca sad
i mate vige.

Lest i GAWIMMOVERO. Pregli ste |

*k%k

Naravno crtanje je bilo samo priméilj nam je
bio da predstavimk ak o | ovek treba de
po kor ak. Ni gta samo od S
Potreban je postepeni trud. Ni jedna firma nije nastala
odjednom, nego kao rezultat velikog nevidljivogda.
Isto je i sa uspehom sportista.

Ukoli ko krenete sve odj
pod i [ i kak @sttarvelbjaaanj é&m Kr e
dugor ol ninh ciljeva u s v ak
napredujete. Potrebno je da sagledate trenutnu situaciju i
da zamislite krajnj c i | j . Koraci u s
postepeno i ne moraju il.i

korake raporedite kakovaan aj vi ge odgov al
U ovoj igri, nivoi se mogu preskakat T o mo ¢

ul i ni ti ako imate veli p ol
Mentori su omn koji su taj putv e | pregl. [ r
obl asti koj om ¢el vameokazati s e

praktilno kakdrasaji podo bezg:d
do krapjeg cilja. Ao otkrijetek o0 j e esguoreng tom
putu pravili i mal et edaim@a@® bli ke dde .
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mogete da nalete mentora, c
[ |l itajte gto vige 0 t ome

Ukolkonemat e dobru idej u,
moge biti sledeli korak u
Recimo, ako neko otkrije adekvatnu zameatplastiku,
brzo | e skejiboibongoagaa ibhiti sl
modi, industribpo |l j opr i vr ediitd?Akgor al e
vag proizvod predstavlja re

broja | judi, brzo | ete uspe
Ukoliko stalnogr egi t e, to j e ul

vas obeshrahrnego da postakne da

pobol jgavate. Bitno je da

isplatiti.

l1.Definigite vage ciljeve

2. Napravite vagu igricu i K

3. Budite uporni, igtajni i konstantni
522. POTREBA ZA SKLONI GTEM

Givotinje razvi jkagou grtaoz |
| jugt ur gk oij eg ko jskleu ganosna o s
zagtPiotta.eba za sklonigtem
prirodi,p a i kod | oveka.

Kad bstes e nagl i na palesteom
se i zgubi lpiva stvar koju dsife treteli da
obezbedite jeste sklonigte.
bazu za dalje delovanje. Mnogi ovu potrebu stavljaju
melLu fiziologke potreibeag. Mi
t oga g tadja pptrel dksja prvenstvenodaje
sigurnost.

Ukol i ko nemate kudkustei | i
podstanar, postoj i Ja tos a
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predstavija neki vid nesigurnesMe L ut i m, te ak o
dovolinonovca t o mikakag prdblem. i

523. POTREBA ZA SI GURNI M OKRU

Ne p o s taujkdjoj magnasigurnih ulica i
gradova.Tako favele uRi o d e pdstadjaju u

jedno izuzéno nepovoljno mesto zgi vot . Radi
siromagnim | etvrti ma k.ar ak
Poval e, k r atthiee, drogagc prostgucija i
ubistva su odlike takvih mesta.

Nagi preci vseu dgar abdudu [tv
nepristug |l nom mestu da bi se o0
pljal kaga. Samo tako bi i m
mi priodabiu mesta za ¢§givot treb

na sigurnost.

Ovakve sredinek ao gt o, sejustrdha v e |
stvaraju nesigurnostkako za pojedingatako i za
porodicy paih jep ot r e b n oapustiti @bogpaves
potrebe, mnogeporodice koje imajudobra primanja
napugtaju Bal kan.

1. NaLsigureookr ugeanijge vot
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5.3. POTREBA ZA PRIPADANJEM

Tr el i Masldvjeve hijerarhijepredstavljaju
potrebe za pripadanjenOva potreba se odnosi na:
veal/brak, porodial, prijateljstvga drg av u, , khula c i j |
itd. Ak o ek madovolji potrebe ovog nivp&Zbegava

oselaje usamljenosti, depr
pri hval eno od , atto ammue dajed r u ¢
samopouzdanjedae i zdvoj i [ kage
punopravni .| Potela za aipadgm je c e

ni gta dr ugalubdwju. pot r eba
5.3.1. ZAJEDNICA

U givoti nj s klojmdasfarneiranje, p
zajednica vodi nkagihratk fakom o
hijene u | oporu mogu da sav

Mravi formiraju najrazvijenije i najorgarn
zovanije zajednice na planeti. Najkrupnija je kraljica
koja je zadugena za reprod:]
moge da b udeneneimpgu dekaogtanll j i C

bez radilica koje ih snabdevaju hranomj st e i k
mravinjak i neguju potomstvo. d3toje i najkrupniji
mr avi koji sluge za borbu.

Dakle, najbitnija je reprodukcija odnosno
pregi vl j av abng tega postsjgd @odele. aZa
razliku od ljudi, kod mrava ne postojiijerarhijska

podela vemr ega. Svaka jedinka
jedina razl i kea kjreasltjel cu ttoenge
Napadom na jednog || ana

zajednica. Ovako dobra organizacija je uslovljena
dobrom hemijskom komuni kac.|
u zajednici. Svi onis okupljeni oko istog cilja, a cilj je
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da osiguraju pregivljavanj
hranu,neguz agt i t u, zdravl j e, op !

Mravi su uspel [ da wusavrge L
okviru samih mravinjaka.Formirali su i odli | an
zdravstveni stem. Us | u | a | ugrupagediake se
brine o ,aabagenognia i s ame
Oslabljenu zarazpotom prenose na druge jedinke koje
iz tog razl oga |al ajauy inmad n i
vakcinacijy odnosnos pr el avaj u ponovt
okviru zajednice. Druge bo
higijenom a t d ipjd setnij geum. Uklanjgw i n j
sav otpadu k | j uilmee jedinke.

Dakle, za uspeh jedne zajedmic ni j e ,bi t a
nego sistem odnosnomr e g a koj a s e f
zajednil kog cilja i dobr a
tome mravi imaju najrazvijeniju zajednicu na planeti.

5.3.2. PORODICA

|l ako su se tokom istori ]
bilo | akge, kao gad j e zjaaVv loj
porodice(Slika 14), odnosnon a j | a | ezajddnica.d s k
Javlija se trend sve vele se

Kad bi se [ j udi udrugi
cilieva, kao i mravj u svemu bi uspeli. Formiranjem
s| ogprodiceg i vot moge da bude m
i |l akgi

Mravi su dokaz da jeabra kaonunikacijak | j u |
za organizovanost u okviru svake zajednice. Ukoliko
oslabi komunikacija, slabi i zajednica,ato sv&a
porodica treba da bude sl c
Napadom na yeddlbgahnl anmaeba
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cela porodicaNa i st i nal brapoowa f or

zajednica, vojska, drgava,
Svaki | ovek treba da te
kakve zajedm e koja | e se boriti
cileva. To se ostvaruje dobrom komunikacijom i
okrugivanjem ©pozitiwoa m | |

podstilu na woapeel. nBg | akgi
uspeh, ako da uspeh pojedinca bude uspeh zajednice

obrnuto. Ukoli ko je wuspeh
porodiceondaonane f unkci oni ge kako

-0

it

Slkal4Porodica i oselaj pri

Pordlice i zajednice sa slabom komunikacijom
brzo propadaj u. Uk o lonolgd o u
mi slitedbl bsekbatde sputavani
i razumevanjpat 0 moge da vodi ka
depresijiir azni m psi hi | k Bandrugeo r e
strane, oditelji iz prevelike brige mogu da budu toliko
posveleni det et wpodjmga.nfakg a t i
majka koja se stalno trudi da njemeteb ude pr ev
uredro i Modi dottoga dadetepr i r odno ne
imunitet.  Preteranim  dezinfekcijam dolazi do
formiranja zona n a kogi s a odsust
mikroflore kojaima ulogu us p r enju @asba razvop
patogena na kogi
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Orl ovi od mal ena ul e
samostalnosti. Ukoliko bi donosili mladuncima hranu
konstantng mladuncineb i ul i Ui sdallagtue
negt o dmelsaidumrcliu ne bi p oKk u(
hrany a tobi dovelo do smrti mladuncé#z tog razloga,
orl ovi na vreme ule mladur
hranu.

Ukol i ko roditel] previ
regavanju problema (negoli g
i e rmdanje samostalnosti i &ativnostideteta i do
pobacivanjap r i samostalnom radu.
uvek sve,dgkima rgdicclieepbréd seb®o
problema dolazi prilikom osamostaljenja zato je
neophodno da s vavisan i Hal ima b
vremena za sebe.efetuje potrebnodavati smernice i
pomagat. kad segveglragimulial
samostalnsti, atojenaj bol ja pri pr ema

533. BRALNA ZAJEDNI CA
Stub porodice je brakSlika 15. Ako postoji

ljubav i poverenje kododiteliat o | e se prer
decu. Ako dete ima dobar primer od svojih roditedjao

ie pogeleti jednog dana da
porodcu koja | e posgati stiagh
pripadnosti i ljubavi Ako dete nema dobar primer iz

por odi ce, ono nele zmatlegte
i samo uspeti da forminaravi brak ipravu porodicu kad
odraste. Ljubav porodice, I

j e ono g¢gtwa nmas pelmetrkl eginwao
nag ¢givot .

Dvoje kroz brak treba da postanedno. Da se
vol e, p 0 g t, ug$vemu dogavarajuthaeqgstaji
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i skrenost i poverenje. Sv
komunikacijiom i provolLenjem dovol
kvalitetnog,z a j e d yvierhekalgdno drugdreba da

mot i Vi gu i p o ds tUspkhujedno@g je n a f
zajedni | kojelyuppbealv ipravada t a
bude

Slika 15: Brak
U danagnje vreme ne pos!
genskim posl ovi ma. Gene Iim
sa mugkarci ma. Tako j & odi
pravom brakwsveje| a kNjper. . ako oboje 1
plalaju trogkovi ipovdieglee skeu
posl ove, brge e se zavrgi

vremena. Ako jedno ima problem, te drugo da
pomogne padrz@igt i ti

Ako uberete rugu i ona \
znali da volite ruge? Da ||
posvett e svoj e vreme i pagnj u
se gto bolje razviije i nar i
mirisu cveta ugivate samo
sluttaj wuga I e da bude jog
je tokom cele godine, iznova i iz,awWa i st i na
neguj e | odrgava prava | jul
podrgkom, razumevanjem, poV

Pogr egno | euprathogtirgbe dajsee d-
privl al e. Ukoli ko se privu
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do balansa u brakivr emenom [ e jedno

manje da razumej u i da po
probl emi, manja komuni kaci |
brak ne moge ,dliaidh fordhieadobru a b i
porodi cu, a sa njom ni dob

brak jiemiu svell ajeva osulen
se oboje potrude da izgrade pravi brak.

Ukoli ko gl edat e ,flertuietg,e mi
var at e ,vibtetikbjim@etuggavate vag
njim i kompl etnu porodi cu.
probl eme [ osel aj nesigur
0 k r u gkeko zaeastako i za celu porodicu. Kompli
kujete svoj gi vot stv8a aju
druge straneako vam je odnos u brakezi zahladneo,
postoji 50% ¢§ganaumavatlrogyae d o

1.0} a | brake porodicu komunikacijompagnj om,
dogovoromi pr ov e L ganerezaedno
2. Stabilan brak=> stabilna porodic&>0 s e | aj [ j u
sigurnost=>st abi |l no okrugenje z
5.3.4. PRIJATELJSTVA

Loawk j e drugt v e priateljsava e .

i drugenje ima pozitivan u
|l oveku da se ukl opi u sr ec
vieme u drugenju i da napr €
Pravi prjatelji treba da budu tu za tebe, ali i ti za
njih uvek kad zatrebaMe L ut i m, prava pl
tegko sklopiti. Ljudi se U
svoje slobodno vreme iKbi d
nema stabilnu porodics,i gur nost i osel ¢
vige tragiti u drugtvu.
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Formiranje porodice | es
prijateljstava.Prioritet postaje brak i porodica. Brak i
porodica treba uvek da budu na prvom mefudaju

najivedsel aj | j u bligovnije razlogpda i p a
se potpuno prekinu prava prijateljstva. Potrebno je samo
nali dovol jno vremena za SV

5.3.4.1. MUTUALIZAM
Mutualzam predstavlja zajednicu z nuedie

razl il ite v uolojbjebeorstgimajuikaist ma
od zajedniceNajbolji primer jeste simbioza algi i gljiva
koja ide do te mere da od c

j edan savrg@enua jiovom sl ul aj
organsku materiju nastalu fotosintezom, a gljiva algi
daje minerale koje usvoji iz zem)j&kao i produkte
metabdizma. Takav treba da bude i brak.

Jog jedan dobar pri mer
i zme L u me d o] e d npotgi ¢ ¢ a znaevdcoay
Medoj edni jazavac je izuzet
ima jako debl® krzno. Spreman je da se sugtavi i
mnogo jlkduaumniijim givotinja
ratoboran. P tkiacda noetdkorviojlea
kognpaur agdrugaravmedpjednog jazavca, a
kada ga pronale, pesmom ga
kogni ce. Debel o krzno gtiti
pamunepobl em da s kuzmemed dzg n i
bitke za kognicu uvek prolc¢
sigurno mesto deo plena podeli sa pticonOvo je
odl il an pri mednoksonoopes arcad(mr
dve osobe koje imaju zajedr

Mogemo da z dvk brganizma kadsed a
udruge mo g u mnogo, avlakge d
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pregivljavaj u, zatoeljgdo trefaedd aen s
udruguju oko zajednil ke kor
mnogo | akge se svegpolbkpjede |
reci mo, ci merdiethae Itakge&k odve
pl alaju. Radnik daje svoje
uslugu ili proizod, a za uzvrat dobija novacaikb korist

ima i firma i radnik i kupacUkoliko ste talentovani u
pravljenju nekog proizvoda, potreban vam je nekgeko
talentovardataj proizvodproda.

1. Gledajte na prijateljstva i posloe odnose kao

zaj edni | bez obkira da Is e duhovne ili
materijalne prirode,t a k o lete i mat.i
prijateljstva i vel.| pos|

5.3.4.2PARAZITIZAM
Parazitizam predstavl | a

organizma u kojem jedan ima korish dr ugi g
Dobar primer je pantljil ar e
[ uzima hranu. Na t aj nal i

jer mnogo manje hrane ide za njegove potrebe.

Nai st i nalin postoje i I
Prikale s e na neku osobu
energetski vampiri. Gledaju samo kako da nekoga
iznerviraju, rastuge il d
Ni su zadovol jni S V O putavaju g i v
sve oko sebe. Uvek zaavs | maj u nekag e |
ideje ismevaju it r adg®diteono gt o e (e
zadovol jni svojim ¢givotom
On a | k o nij e zadovol jden S
zadovoljan ni drugima. Neophodno & vremeu oiti
parazita odnosnoenergetskog vampira odstranii iz
svog ¢givot a.
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1. Uol i te k o s u vagi pravi
podrgavaju i vole), a ko
2. Odstranite parazite ( guc¢

provodite manje vremena sa njima
3.0krugi omi nmsae gt o vas vol e
formirajte jake Zaj agerpiede
|l ete i mabi opoggdnje koje
voditi ka tome

535. DRGAVA

Postoj i potreba za prips:é
nar odu il naciji. Kao gt
geneti ke, mi Ssmo svVi kombi |
koji su se veavima selili svuda po planeti,rako od nas
nije |isti pripadnik jednoocg

Narodna pripadnoste odnosi na zajednicu koja
seboriza zagtitu svojihgi Vualniov

sela, gradove, narodedir gave da bi i ma
zagtite, SigurkKkacgadi nemaptrei r
zagtite i S i g ur,oma imate noadji st

osel aj p Kadpnanate ossthilriu . porodicu ili

dobre prijat elpotehu za pngadnesti i z
nekom narodu. To zaogtvardvanigna v a
bilo kakvog oselaja pripadr

Problem postoji zbog hijerarhijske podele
izmelu stanovnigtva. Dr gav:
jedne, a favoritzuje druge pripadnik@jednice. Jedni
imaju privilegije, a drugi ne. Tako za vreme ratova,
bogat.i Ssu u rat sl al i vol
Heroji kao Milunka Savil bi
invalidi ili bi poginuli, a bogati kriminalci bi ostali kao
| 1 a n ostiiiakovbi sami doveli do rata i koristili
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stanovnigtvo k a oOvakve jstvarie l
vremenom dovode do izolacije i smanjene komunikacije
izme L u | l anova, a samim ti
zajednice. Vremenom nacionalna svest opadadi
bede migmsstog u

5.3.6. SPORTSKIKLUB

Kad ni brak, ni porodica, ni prijateljstva, a ni
drgava ne funkcionigu kakdc
pripadnosti u nekom drugom vidu zajednice. Jedna od
takvih zajednica je sportski klub.

Kao gt o | I an porodi ce
prisvaja, tpaskamju $ebi nspelsvgga | i
kl uba. Kad klub za koji na
budu besni i tugni. Kad kI
da su sami pobedii osel aju se super
Spremni su na sve za klub, iako n@unaeke velike

koristi od njegaKlub je| e sisprednjihovog naroda i
porodice.Naravno, mislimo na one koji ne prate sport
zbog razonode ili zabave, nego zbog divljanja i
maltretiranja drugih.

Kao gto vidi mo, I judi i
nel emu, ap oorsmdivcaa.j eSve,ikrel
trauma. i Also el avek i masainmal
nije imao stabilnu porodicut r udi I e se, da
kako zbog sebe i svog psel
tako [ zbog s uAko payadicak re i
funkei olhalgo treba, doi i [
otegavanja uspeha i napretk
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54POTREBA ZA POSTOVANIJI

Nal et v r t opimamidenalazisepotrebaza
pogtovaAuwlgspmdaj u opedtagiN ans:
pogtovappdr giugh. Predstavljeni su
aktivnostma i Imi uspegna (npr. napredovde na
poslu, priznanja, status i klkoji vode ka dobijanju
p o ¢ tjadrugimljudi,ali i sebe samog.

Ako zadovoljawate ove potreheonda ste sigurni
u svoje sposobnosti, I mat e
okdline, a t o vodi k a kol nel nor
zadovoljavate ovaj nivoo n d a i mgtnmanjeos e
vrednosti.S obziromna toda se ovaj nivo podudara sa
samospoznaj om, mogemo zakl
ovognivoa dajeosnovu za r e | u .

541. SAMOPOGTOVANJE

Samopogtovahja mraagdsodanc
sebi, a od nj e g premadaugimas i r
Nastaje uvilLanj e mPaokazgenam r er
gdeset renut no nal azi mo, midiiak v a
g e li akaje. Dakle to je neka vrsta procene sopstvene
vrednosti.

Mogemo r el i ojaanauovsakd e |
samopogt ovasebee Tbarlinni gaegoje br i
zdravl j e, svoju sadagnj os
napredak. To su osobe koje znaju gde saitre nalaze,
al i znaj u i gde gel e da bl
Znaju gta je dobro za njih
gt aDmg@e do UWmejenire$u .jer hr
znaju da samo na takav nal
da odr\Jje Znau sveju granicu u piu it
granicu nikad ne prelazdako je u svemuBitno im je
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mi g | j e n jsamo ako edgegamegu da unaprede
sebe i svoja znanjd/ide realnu sliku sehesa manama i
vrlinama i spremni su da se menjaju na bolje.

Lju d i | est o samomes@gMomV an |
uzdanjen, i ak o su t o dva sasvi
Samopouzdanje moge da i ma

svoje trenutne situacijd.judi koji manje znaju imaju

vel e samowodnosudaang temogo znaju.
Osoba lja zna malo misli da zha pynpat o gt o
svesna kol i ko t oga. Sypmtgo othnjgj e
osoba koja je svesna da po
n a u | imanjeseanopouzdanja

Ni sko samopogtovanje daj
zbog toga mogpmgr ada, kakoadmoo

prema sebi, tako i prema drugimd.a k o L e , mo ¢
dovede | do ps,khbpIskdepeesijpior e
por emel aj ' il nosti

Osobe sa ni s ki nmiswsspremng o g t
da se menjaju, lenjesn,e znaj u gt anigel e

gta je dobro za njih. Ne m
kakvi j esu, a jog manje ir
budu bolji. Veruju u horoskop v r allakonhj je

nagovoritindb i | o gt a. Ge, Jerenekrju s e
u sebe. |l maju veliku ¢gelju
kKoj i drugalije misle. Napa

svaki problem. Opijaju se da bi isp&acedu dr,ugt v
iakoimtoneprijaBi t ni j e i nmsli pkelinaaun o
odnosu na stvarnituaciju Ne drge do
Kukajuiusvemuvidemanlaj manj e samop
i maj u bag o neeergetskiovlngiri,k oj e s L
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Do samopogtovanja se dol azi

1. Ko sam ja koliko vredim?

2. U kakvoj sam situacifi Koliko sam zdrav,
siromagan, srelan, voljen
3.Gta je razlog? da se tako
4. Da |i sam bolji od drugih
5. Da |I'i sam gori od drugi h?
6. Koje su moje mane, a koje vrline?

7. Gta bih promenio kod sebe
8. Gta je onmwj @Y a@? mét a L2pal i m
9. Gde ¢gelim da budem? Koji
10.Da | i |l esto menjam miglje

11.Dalimejelakonagv or i t i na mMegto
12Kol i ko mi je bitno migl)]
radim?

5.4.1.1.ZAHVALNOST | PROMENA MENTALITETA

Zahvalnostj e odl il an nal i n
s amo p o g tUkolika rvgrugete u Boga, onda mu
svaki dan zahvalite na ono
mislite danemt e na | emu ,dhdasam® z a
dobro pogledajte oko sebe.
ljudi, [ judi sa genetil|l kim poc
beskulnika, gladnih, amron
pokazat. stvamwmkieos lligkuse Va
| itnii mnogo manj i mustvaB hemate i | e
velikeproblene i da j e svaki probl

Akoshva i te da j e svaki pro
razvijati jedan savrjgienvili

posedujete.kdlmal megu snajvl: ak
dar egi m ovaj potrebrinidae mad.i m? @ |
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) Ukoliko ne mogudapigt e negt o, v
| e pomisliti samdkako nemajunovcdhez obzi r a
to negto moglo da i m mnog

stvaraju samo p o gpravg seuda s | i
problema nema a n a t aip sen préblemi
nagomilavaju.

Ako se zapitate kako biste mogligar i ugt i t
ostvarit,euva@gememd ng u s e m
javljaju idejei gel ja .zaMoagkdai juonmp ol
ideje nel,al bitetsesjajermenom
mozak da se | akge nosi s a
|l akge regava.

Usvajanjem owg mentaliteta jednostavnom

zahvalnoglu i p ddskoamoduj danj e
regi m i |,ismapjujetestéges kojnldi se ispoljio
kroz neku bol est. Dakl e, p

problema jeste da budemo svesni da problem postoji.

Zamislite damat e veli ku tdaavu
kreie da se javlja korov.
nemaju novca lji vremena) za sredstvo za suzbijanje
korova i odmah zaborave da imaju problem. Vremeno
korov porast.e $ada ejlenneke (g br
alatdase r o bl e m nrneodgio,truda, lenergei i
novca Mnogi sei dalje prave da problem ne postaji
vremenompostajes ve gor e. MelLut i m,
problem ipost avi mo sebi pitanj
najl@a&kgeroblema nele ni, dol
ukoliko delujete odmah r e g i bkté prollem
jednostavnim |Jupanjem bil]
pretvailauogromargbun sa trnjem.
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Ukoliko imate neki problenpotrebno je da se
regi odmah ili I e t stiskojrobl
e kao korov seigengiemi da
cvegbdeosnodavas davsve ctakiga n
Isto tako, akastavitep r | j avo sule duge

se i bile tege oprati

| st stav vredi z a SV
ukljulujuli i zdravlje. Ul
viemenom [ ete posabatiie gojat
sporije izlelenje. MelLutim
pozitivnim stavom, vegbama
samo da [ ete se oselati zdr
snagnij e, spokojnije i i ma
sve.

Na i st evgtead kommpleksa i depresije.
Ukol i ko mi slite da ste n
nesposobni da ulinite negt
jeste da zamislite odacse gt o
zapitate kako biste mogl.
Samimtimnel et e porasti, ali 1Ie
da regite stvarni probl em,
s amo p o g tjeo poatojg idjudi samnogov el i m
problemimak o j i s wdvasr el ni j i

Ako na belom | istu papirtr

[ [ e timetitpcrnito di bgdinu kojadominira?

Ak o prvo vidite crnu
negativan mentalitet. Sa takvim mentalitetom i najmaniji
problem shvatate kao veliki problem. Da stei
napredovalmor at e da se regite t
vule ®wanddeme zamislite ka
mnogo Llaakk giiako konstantno g
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neuspehemo et e dol ,ako doostojiuvelipee h a
gel j a. Na vama je da iniek &d
sve ¢gto gelite.

Ako se okrugite crnilom
samo t o [ et eAkb greadteistalcoevesti pi v
kojima su prikazane nesre
dodatno se okr ugadeahkier oins tsl
filmova i emisija, navla i t € ogr omno cr ni
Od tog crnil aonnobdine oke texcrned e t
tal ke na papiru.

Kako da vidite sve ono dobro koje postoji? Kako
da viditelepotu cveta, ako gledate samo u trnje? Kako
da vidite izazov, ako ga predstavite kao probldsi@
tako,ak o hranite bolaekothraiteo bi |
zdravlje dobilete zdravlje.

1.1 zbacite crnilo iz wnNmg ¢
| j udi manp altirmeajvarileasvoje sove i
us p edseeme

5.4.1.2.0PRGCSTITE SEBI

Ako se konstantno vral.
nekog dogalaja il: nel eg |
mogete na pravi nalin da ¢
iz progl ost.i mo gda vadzaa kkad ceu z
neki dogdd ajyas ne pruegtmg et
da napredujete u ¢givotu.

Morate da oprostite seldia biste mogli nastaviti

dal j e. Proglost je progl os-
gto mogete da promenite | e
Shvate t o kao givotnu |l ekciij
da ponovite. ¥ Zahvalai jna tome [ui n
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buduinosti, jer Ilete otvor

novu srelu, itd.
Ako vam je neko drugi u
ne moget e da se regite, C

oprostite. Recimo, ako vas je neko slagao, sebi morate
da oprostite zato gto ste

l ekcija za slilnu sit®esiaci)]
budul nosti . Taj neko vas |
da mu budete zahvalni. To

mogete da prestanetsatakdm bu
| judi ma. Mag¢ia¢ tionjaia,oasohiisu
na gubitkujer su izgubilijehu t akvu osobu

Vi . Sa druge strane, [ Vi
pokazujete im da takvom akcijom dobijaju posledicu.
Ako ste im bild.@ vagni , ond
jer bi se sledeli put boja
takav. Akal iinm ni ste bildi vV a
vama da budu vagni i da ih
Opragtandocehbr [seetebei snagu ¢
drugi ma. Samo na t aj nal ir
ogromna teretai z p r, cagkbjio [ tviemenom
postajao sve e g i . me getvegda vidit
prvo spagavamvaseona koji s
5.4.1.3.STRAH

Da li je strah(slika 16)ono gt o vas s
givite gkawoytel onak Bojite
svoje mjiegrjente se ceo gi
suzdrgavali zbog drugi h?

Jedan od nalina za suol
da se optdnom prepustite strahu.eki ljudi da bi se
suol i | sa strahom sk&l e r
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enjuju bandMgiudigmwamnng
ma n n anema svako dowlao jako srce

o. To moge dovesti do s
je del ot v Omi ko susskakali sar e ¢
branom t vr dlk nasitag upra@j v e |
Livanjem straha.

Slika 16:Strah

Dabstegi vel i i srpomte seezoborigii v o
sa strahovima. Neki od strahova koje ljudi imaju su
upugtanje u komunikaciju s

od govora uAkrugwwvi ge | judi , strah
gubitka, od siromagtyva, od
strah od visine, mrakd i vot i nj a, zaitvor
sli]lno.

Ako imate strah od vismi odjednom se popret
na preveliku visinu, mogli Bteseonesvestiti. To deluje
kao gok na organi zam i dovc

Dasetonebidesij&kr enul emo kor ak
(postepeno) u suol avanje
Ssputavaju. Da, primenilem
postepeni m pasigumem aspebu. i | i

Dakl e, ako gelimo da se
visinekor al al emo st e qdaisiriekdap o
nas .MNlaagsvakom slieldel émmst
zadr gatitaswe sdolk ne bude v
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Svakim stepeni kom pobelLuj et
sigurnim korakomOv o moge da sejipri.

strahsamo ako postoji jaka g¢ge
Postoj i poulna ©prila o
nagao u gumi [ ostavi o sa
giveo kao kokogka, sa stra
di vio na velilanstvenost:i
trenutka nije pomislio da poleti. Okolina i strab ga
sputaval. da zamahne krild@
jeste.
1.Sv ak o, zahwliteee Bogna onome gt o
22Pokugajte da svaki probl e

dar egite postaWwakajubi dair
postignemmajefikasnije i najjednostavnipé

3.1 zbacite crnilo iz svog (@i
4. Oprostite sebi, ali i drugima

5 Gta vas sputava da zamahn:

tako ulinite prvi korak i
6.Suol ite se sa strahovi ma
5.4.1.4.STOICIZAM
Zamislite situaciju da
zatvorenoj, prostoriji s a

otvorite, ni vrata, nii prozore.Vremenom se smanjuje

koncentracija kieonika i postaje sve toplije. Kakodte

se ponagatesie? ubBsap alnii |biil i ?
Kako vreme prolazi, sve

Gt asteblii ni | iskes®ashmobprepus:H

sigurnu smrt ili bsteu | i ni | i n stegptok ghrd

da n al gakeviditeld j@bezizlazna situacija?
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Zbog nedostatka kiseonika i porasta temperature
sve Vvige raste pani ka wu p

odavno kenuli da psi hiplukiaj u [ da
AJMRELUdIi ako ih niko ne moge
odmi | e, ki seoni ka je sve m:
zajedno sa str ahaqgprvodewaygd i

sistema, a zatim i ostalih organa. Zagtipo| i nj e
gi zofrenija 1 dtedilspemnndace | e .
borite zaposdvocjenqi vioutl i $te gi v
bili spremni da ubijete dasies pr e | i | i da s

brzo trogduigitekgi pot gt o c

Ako ste i dalje najsmireniji, posmatrate kako
I judi gube kontrol u uida kak
napadaj u dr uaseDali bstesadagrildz i
SVO|j g i stecsé prepustili jerbzhate da ste u

bezizlaznoj situaciji? B li bistes e i Vi pona
velina, kao givotinje?
Najsmireniij.i s u psi hi | k

pravo ,ragenpgdeluje da je pr
da pani kom brge troge ki sec
i tako da pripreme telordhr a st amene.e pr

*kk

Ljudi slilno deluju na
Nekima i najbesmislenije situacije deluju bezizlazno i
jako brzpsikhiel ki Gpwc anjauwmnj e |

imajuut o im deluju sve tege.
givot, on tege podnosi i
posebno izragenbhkbpdudiazia
gi vodr VAi ral o na tacni o.
Gledajuli ,kjroeai iswaopfi gu
givel i, br gel isumirals ®etka kog b o |
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savremeni | ovek babimobgi aco vdre

u proglost . Radni dan e |
svetb st i . Napor | ebodtoga sudjadi e k
bili jali, i psihilki i fiz

U por el enjgenemadjamami kag dai m

postajemo sve slabiji i osetljiviji. Dovoljno je da
nemamo negto igtweold ediggmo i ma |

inferiorno. Mnogo tege podr
manji u odnosu na probleme koje imaju neki drugi ljudi.

Ako nemamonajo v i j i telefon il n
se gore i panilimo vige ne
smegt aj . Gto smo manje pro
tege podnosi mo.

Kako bstepodnel i Ssiromagtvo
sredine il da nemau?eDale gt
bistese pravil i da problem ne
vel.i pr obté gelme diallii kKkiako da
regenje? Da | na kritiku
razmislite da | vam t aj
ponagate u smaP@adibreompucatdilistea c i
smireniji [ pokugavate da

krivite druge ili sebe za svoje neuspehe? Da li se trudite
na nalLete regenje sve dok
odustajete?

*kk

Odgovorom na tul wakaxci j
Ako odgovorimo napadom n@apad, sledv e | i nap:
Tako od problema nastaje |c

Ako imate problem sa nekim ko vas stalno
mal tretira, i spravnije reg:¢
neki kompliment. Tako [e s
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nel e znati kako da se pona
pogtujete neke njegowuveodst a

toga dgta roasnda i znesite cec
nije ni svesna da je neko
delaTako ne samo da,nleegtoe Ireeg
dobiti njegovo pogtovanje.

Prethodno regenje u nek
nije najida | ni j e Filozef $eneky smatoge da bi

naj bol ji pol etni eobgovrove
nage tqfijeradai pe pravimo d
Provokantj k a d vide kol i ko ste

odustaju od svojightrmamemrma s
osete slabijim od vas.

Ovo ne mora da ,kblupdokmzi pr a
k od vladi.iUkoiko vam nisu bitni ljudi koji to
|l ine, onda se wudaljite od I
da se objagnjava sa svakir
pomsl i i li kage.

k%%

Suolite se ¢e@momsia adboljim p
mo g ul i Alirkakp daznatedamiat e pravo r
Od g o v oam ddti stoicizam.

Anti | ki fnjezawfli demo t o
samokontrol. [ drugim vrl
stoicizma. Njegovo ulenje
uspegnikadjgdio je | uveni fi
|l uveni ji ri mski Mcge mdar &«loi
stoicizamtaalimra@ivv nalin

svakim problemom u k | jistrhhu j ul i
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Osnova stoicizma |jeste |
pritiske, stresove [ drug
zami gl j a ,segoprinyatarsvesonavim kakav
onjesteiutomsvetutrudie da bude najb
biti., Tr agi savrgenog sebnadau n .
samo promenom sebe moge da
kritike i savete, vidi pravu sliku sebe i spreman je uvek

da se menja na bolje. GIled
dok neus p e. N &velpj@smirdnUv ale Inal i
naj bolje mogul @ kegem esl iul

ponaga kao bezumna ¢givotinj

*kk

Kako razviti toleranciju? Prvi korak za
povelanje t ol ertavanigi gdeosnoj e
samoprocenaAko imates amopogt ovanj e,
znati koliko vredteak ad vam neko,tkage
e mnogo manje da vas pogal

Ako vam se svila kako i
pogode r el oni h gto vam Kk
koliko vredite, kako da se uvredite ako varre k 0k a ¢
da ste manje vredni?

Mnogi k ad | uj u tanddmalhleko
shvate kao kritiku, a uopc¢
kritika. Svi razlilito pri
razlilito i h postavl jamo.

neprijatno zbog nekogitanja, a kad bolje razmislite to
nije nigta stragno?

Ako prihvatatekritike na prvu loptyn e pi t a|j
se gta je taj neko hteo da
ste ga dobro razumeli ? Da
uopgte opravdani ?
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Kada® o0 s e lvasneko kdtikujet r agi t e

vam obrazlogi. Tako Iete

problemaako su u pravu moli e

i da wulinite negto povodom

vas onda to pogala? kltkmaj v
il ni

n e hidit,negonap b i | ji nesporazu

DoLite do samopogtovanij
ajvelu ,t od evalnicig uonoga gt
[ kritika vi.fdvas ealig dadiel o
ete prihvatiti negttagnekoao K
u zablud,Ako je on u zabludi,
probl em? Ako vam je taj ne
lepo objasnite da to nije redu. Ukoliko vam taj neko
nije bitan, zagto uopgte i

K%k

—_— 5

Marko Aurelije je posebno dobar primer zoo

stoistilnog nalina ¢givot a.
bogatstva ovoga svetdarko Aurelije je bio spreman
da sve to izgubi [ da ga tc

Imao je svoje dnevne rituale u kojima se izlagao
siromagnom nal i nunamgerno aptisd .  Z
u surove situacije i neprilike. Ponekad je spavao na
pody iako je imao najluksuznije krevete tog doba.
Suol avao se sa mogulim gub
omogul il o damagarnzjuemedrpugi h |
postupkeali i dalo razlogedaseo g Vv i Dakojet r u 0
razvi o giroku ekoll iolgk u moa@u
pril agpilpviamj@amao sebe za
situaciju i problem.

Ako je znao da n

e 0O mo
kako ¢givot izgleda b

t
z tog
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novca, skupe odel e | | uksu
izragen stonaggt od i gnabirgubdi& a d
sve, brzo bi psihil ki puk.|
Stoicisti su u svako vreme spremni na takve situgaije

i da se vrate na proglo m
Problemihnesputava ego i m pomage da

Marko Aurelije se stavlpao na mesto svojih
protivni ka jeida rpzonk kaj sw @aozi
njihovog ponaganja i zagt c
prema njemu. U nekim situacijama bi shvatio da je
problem u njemu i zahvalju
reaguje 1 da sklopi prijateljsv o s a nekaf
neprijateljem. To je koristio i pri bita ma i na t e
bi spasa@ i v, netsamo svojih ljudinego i protivnika.

Ako ne nale r egeappler epe mjie |,
pobeduNi j e pani | i o njerjeanmodaoj n
ako bude panilio da I[e se

takvo ponaganje samo jog Vi

Dela Marka Aurelija su
Nelsona Mendelu i dala mu hrabrost i podsticaj da
nakon 27 godiaenihu zhivvoortua dporloe
uspehapravdei slobode ne samo za sepeego i zasve
crnce u Jugnoafril koj Repult

Da bi gi veli 0 v g ktaicistm n 2
proul avaju kako da nalu
najkompleksnije problemdoez panike. Znaju da panika

samo pogorgawvaogsi ttwagai j u z
samokontrolu izlaguli se S|
pani ke. Naj bol ji nalin za
valence.
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Ako znate da mogete izgl

suolite se savitdien it akkaok og tjoe
t oga. Tagoi Il ®d ®d istei nwtoj mo g |
situaciji nekbgbe | papi liimat

podsticaj za akciju.

Stoicisti su pravedni i tretiraju druge pravegdno
iako znaju da su ué&ko kadetei n

jer svi kradu, onda nkaoivi r
S Vi oni . MeEbvamj|l dazédgt o
se staviti na njihovo mesto i gledati svet njihovim
ol i ma. N i mi oS 2n pracm agak o

sebe ili svojih najmilijih u tevim okolnostima. Na nama

je da se potrudimo da nam oni budu primer i da ne
dopustimo da dolLemo u takyv
ondatrebad a nalemoegenbel ga izl

Stoicisti suhr abr i [ Spremni
svakim mogudmnm fkrogh!| enmai L u.
smatrao da jeghvabrostnéehkr
zalagao se za pravedno tretiranje rohgeaje znao da
su oni ljudi kao i svi ostali. Smatrao je da je
samokontrola ono gto najvVvi:
iudi i onogt o omogulava volenje
givot a.

Kontrola besa, panike, ljutnje i stresa se
ostvaruje poznavanjem sebe, otkrivanjem pravih uzroka

za pomenut e reakcije i st
N a ovaj nal in | bWoll jagd t & e ge
samokontrolu koja | e vam d:

svakom situacijom.

*k%k
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Ukolko i mat e neke ¢gelje ko
potrebno ih je ostvariti bez obzira koliko godina imate.
Ni kad nije kasno da se ul
vriemenaimatgosumaj e ganse za O0St\
svesni u kojoj ste situaciji, dajte sve od sebe i napravite
promenu.

Nag gi vot zavi si od to
probl eme Kkoj i nam se dega
Zanemar uj emo, gomi |l al e se
Ako ihvidmokaoz az ov i nalemo najt
gi v ot jednestavan iagan.

Ako imamo cilj u ¢givotu
| aks imi nuta dnevno [ e dati
dugegdeg.eriGovot je ImdjebovV qi
probleme sve doksee s uo| i tneprseav ang ii Im
ih, a akokboasmnanthionieese |

542. POGTOVANJE OD STRANE DR

Ova potrebgSlika 17 se ukorenjuje u porodici.
Deca trage pagnju svojih r

ako osete neki vid pogtoval
njihov trud i ideje, oni | e
To e im dati i oselajesig
dete ne oselia pri hseadugond, ¢
porodicealiiokr ugenj a. Tako | e i

Slikal7Potreba za pogtovan,j
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Ako ne pogtujete sami S
vas pogtuju? Ako ste karak"
mogu drugi da vas nagovore
uspeju da vas nagovore jedr
i zato le i dalje pokugava
nekome stalno udovoljavali anda jednom kad to ne
u | i naljuteese na vas? Jednostavnmaeiknu da ste
takvi i i znenade jeut¢ oknad | ka ¢
problem u vama ili njima? Dakle, prvi korak za

dobijanje pogtovanja drugi't
sebe.

Kako vige napredujete u
vas drugi vailgie ipogit onat ih.
pozitivnim |ljudima koji 1Ie
Recimq u boljim firmama postoje nagradni fondovi i
priznanja za najdje radnike. Priznanjaaju radnikuda
bi ga podstakina j og ,vela brudce
pri hv adbevidess v oj u b wfidmi. iAko ses t

Vi mnogo trudite, a | judi t
bi bil o da p rilodasmanjite sa tradkm u § €
U tom ,§liulm@j same ne gel e d

tako, ondani vama pa nema potrebe da se tu dugo
zadr gavat e.

Dakl e, ako ne pogtujete
drugi paxhtog atdoga i malete
drugi protiv vasi vagi h i digurniau sebdk o
ni j e vam potrebno tipnjihown an|j
dopugtenje da bilo gta ulir

Svi tragi mo pravdu, a
pravedni . Svi tragi mo i st.i
Svima je krivo kad vide da
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veze, a isto bi ul i nKako d a
ondamogemo osuli vatismdirsange z
ul inili?

1.Ne radite ni gt,adaliietse®odsmhmi
kojivamt o tr age

2.0krugite se |l judima koji \
3.Nek vas ne interesuje migdg
da ste pravu

4.Budi t e jestei@ringatiteodruge onakvim kakvi
zaista jesu

5,Ne | initegdmnugiemdednde da
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5.5. POTREBA ZA SAMOOSTVARENJE M

Na poslednjem nou se nalazi potrebaa
samoostvarenja u koju spadaju moralnost, kreativnost,

spontanost, regavanje prob
nedostatak predrasuda,.ifdvo j e naj sl oge
aomogul ava | oveku daDoowg var

nivoa sen a j | dolgdi @stvarivanjem svih prestnih
nivoa.

[ d o Lsamosi@sni 0 v C
d u imaintdresdjejim v
gish agsiandva k¢ i
Uu usmeravaju

Onilj udi k o]
su @gele da bu
mi gl jenje dru

g

SVoOju energi|j

tim i napr edak Todsu wrmg kojisu z a |
posao iz potreba za sigur nc
gto stvarno voJlaedii bbb sh

Ukoliko zadovoljavate ovajnvaonda mo ge mo
ste uspegni

55.1. MOL MI SLI

Zami slite da ¢i viPotmnos av
ste zadovol jni sobom, kao
ste i sreini. I mate sve gt
gto volite da raditestedadvi '
[ ulinili za tako negto?

Velina | judi ni kada ni
Uwkuse u sveje dnevne aktiywv
give onako kako ih givot v
drugih | judi. Akoondae'gel'irhjimaa I
sasvim normalno da to | ine
da li je to ispravno. Zato, ukoliko tmi st e ul i
z a g mii zamisltela k 0 b i i zgledao Vv
Akovam je to tegko, onhudi se
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prepust i teka \ag iorv wodi,gj b a | obl
onako kao gto vel | ini

Ako ste zamisliti a g savrgen gi
raami s | i t e k a @apostjgreetetonSvgki dae
| i m us tpachgpdavanjeziami gl j ajte t
savrgenog ¢givota).(s¥me®memion
shvatiti da @ ¢ gi v oz korena eld se menja.
Javljale vam se amsena prilkeé.e | e,
poboljgalete dodmd e ez chaornvjue .
volju za napretkom u g¢givot
dana u dan zatvorit® | i [ zamislite
biiete zdraviji, sreiniij
bistemogli napravitiskuonog gt o gel i
da je gledate iz dana u dan i zgnii jdadee ed toj
situaciji.

[ |
t e

Mozak kao naj savrgenija i
magi ner i jinavelilk spesolnosukoja vodi do
i zI|l el enjkao ildonegvashog povezivanja sa
okrugenjem i | j udi ma.om Ovi
zami gl janj a snorgu gaem pogon §i v o
erergi j u da se usstmearin on agmeol niot
stvarnotrea. Mozak [ e usmeriti s
ostvarenjaea i h s nova.

Ukol i ko ste bol esni, n
ozdraviti. Ako se dovoljno
kao da ste vel zdravi, vre
e usmeritd.i sebp opokeenud sMgi | u

svoje mehanizme zagtite orc
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5.5.1.1. PLACEEBO EFEKAT

U jednoj stranoj klinicimali su pacijente obolele
odrakasa ugasno al arDolaritsmi m
odl ul il da s pr ov dapravilijsuee dan
razlilite novine u kojim | e
i da je dovoljno jak da za kratko vreme u potpunosti
iskoreni rak. Pacijentima su dali novine i rekli da je
klinika u mbayidkato j pacijentiraa
dal o veliku nadu za izl ele
sebe potpuno zdravim.

Poslepar danas kr enul i da i m
A | ac e & thonbonice bez ukusa u obliku leka.
Pacijent.i su bii | 2 bouggabkoj le e li
sledi. Sutradan kad je bila vizita, pacijetni su se hvalili
kako se vel oseliaju zdravi
videla na licu. Posle nekoliko dana, testovi su pokazali
da se rak u potpunosti povak

Me Lut i m,su saznalizda su im doktori
dav al i k.lOdjgdmoim im se nada izgubil&gubili
Su samopouzdanj e [ ver u u
starog mentaliteta koji je i doveo do bolesti, bolest se
vratila.

Da suostali pri novom mentalitet odnosnoda
su odr gal i s a mone biuvratith.aamojjee , k
neophodno da budemo konstantni zami gl j
savr genoja tintgidajemndb podsticaj organizmu
za napredak i Izl el enj e.

1. Svako jutro izdvojie minutdva da zamislite kakbi
izgledaom g savrgen ¢givot
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5.5.2. PROMENITE SEBE NA BOLJE

Nekada davno je postoj a
gel eo da promeni ceo svet.
ulagao i poslednji atom snage da uspe u tome. Kad je
video da ne moge,oddal udri comejn
promeni ljude koji su oko njega. Koliko god da se

trudi o, nije bilo ni pri bl i
[ judi iz okrugenj a. Nadakr a
promeni sebe. mergan jjeaj svbju S
porodicu na bolje, a menjanjeporodice uspeo je da

ut i | e i na kompletno drugt v

Poenta ouvuetpmel dajakoli
stvori mo savrgeno jeda mpuwa enj
promenimo sebe.&no menjanjem sebe na boffglika
18) postajemo dobar primer za druge.

Ukoli k o mi gi vimo nezdr ayv
utilemo na | jude odniarebadas s
give z#@pavm.di sakbidgu detety da,
objasneda je to nezdavo i dane trebat o da& | i

MeLut i m, ako smo mi pot pu
promenimo nekoga kotonjenda [ emo i mat
veli uti,gajr maoshjajlmo uzor
menj anjem sebe me n(poeodionl, i
drugtvo, 2ajednicu, itd.
Tako i Nov&klojnokeviul og]
truda da bude najboljiutenisut i | e kao wuzor

Da se nije trudio da bude
imao toliki uticaj.

Ukoliko nemaju dobrog uzorannogii e nafl i
|l oge uzore. Tako uzor .Toogu
s e naj | e gzbog prithvatgngaviareklamiranja
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takv h sti l,ovmaargadlviottoa u. Neos |l
mo g e d a ti pdam irut na feleviziji, a da se ne
rekl amiraju kriminalci, pr
gi vot a.

Ono ¢gto se pre smatral c
smatra drugtveno prihvatlj|
uzora mnogi postaju ktaemi I C
givot. Samaudad i drsgabkviu A«
cigarete, alkohol droge kao i njihovi uzori sa Tva
(filmovi, rijalitiji, politika, itd), narugavaj ul i
zdravlie. Ow j e narol it o,jeiimsedgenc
od malena reklamiraa samne znaju za bolieV o L e n i
lakom zaradomi el j obzizma bo g adore nj e
postaju prosbezuonbeir amagtioj

givot a dovodi do nesigurn
narugavanja zdravlja i uniog
4
/3

-

Slikal8Li | ni napredak
Zbog drugih ljudi (prijatelja, porodice,

okrugenj a) |l esto se osel at
potrebu da se stalno dokaz
gelite, da budete ono gto r

Kada promenite sebe, potrebno je da izbacite sve
ljudeizgi v ot a ekmhyataju. Naravriomislimo
na one kojine ¢gel e da se om&aij aj |
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samok ukaj u i noinget ak on e |tirnaeg;e
ono gto nismo i zbog kojih

l zbacivanjem il provol:eé
njmadobj at e vremena za sve gt
gi votu, kaosiveVi e aamlrdnpagn j
koji vas vole onakvim kakvi jeste. Ovim gaopkom se
regavate stresa I svih nep
zbog oni h koji doeod doeskidagas | u
veli kog opterelenjda ma dd ifg
shvatanjaa onil e vas podst ianau i i
onom gto gelite da ostvarit

N a I st,itrebhhinda se regi
smatrate da je sui g n o am kesgotreon o t me g i
(l oge ,naVbke )uPazicianipte set u .
okrugenj u iosmarit® da e adbolje, radite
ono gto volite, nalLite svoj
1. IzbaciteizJ i vot a one koji wvas s
2. Uol i t e s menjapgesenacbalje i

553. EKOLOSKA NI SA

Svaki organizanposeduj e svoju e
odnosnomesto i ulogukoju ima u ekosistemu. dr je
sredina koj a jednom organ
Reci mo, ri balistajui vieml jvqgdia,
kopnu. To je najjednostavnija podela.

U prirodi postoje mogo komplikovanije

ekol ogke nige. T a k o mggu dac e
ukl j wadzdup kopno,zemlju i vodu. Jedna ptica
leteli tragi hranu, kupi
se nal azi na odrelLenoj Vi e
st

a nu ogomaall | avjsime na kojoj formira gnezdo,
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omogul ava | oj da se zagtit
gnezdo previsokdmal e probl em sa kru
a &o napravi niskpi mal e problem sa p
ne mogu visoko da se popnu na drvo. Dakle, ta ptica

mora da odredi savrgeno me
pripada.

Na i sti nalin se | ovek
posl u, u porodici, kao i u
da odl ul i mo, dakrlugehgpe ¢d
pozicionirgu ili mi sami.

Ako znamo ¢gta ¢geli mo u
svojih ciljeva formiy@mo

stvaramo savrgeno okrugenj e
U tom okrugenju emdiat emo THa
otkrivanjem onoga g¢gto St v
napredovanjem u tom@ostajemo najbolji u tome. Ako

S mo naj bol ji u nel emu, 0
konkurenciju (kao predati), ali smo konkurencija svim
onimakoiji isto to radeali slabije.

Dakle, ako otkrijemo svoje vrline i trudimo se da
i h sve vi ¢ esamim @nppostajemag najola

verzija sebe i nemamo konlamciju. Ako se
usredse L uj e mo samonha mMmame r
poboljgane mane i bil emo pr

*kk

Ne odustajte od svojih ideja i ciljeva, nalazite
nal i ne z a nji,hler obzira wlikosr a r i
nekome delovale suludo Gr obl je | e na
neostvarenih ideja koje sulgpne nerazumevanjem u
porodi ci [ okrugenju. Tako
ideje o | oveku koji I et i i
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ali su ustvarioni bili vizionari. Mi smo toga danas
svesni,zato &o sebe vidite kao vizionara trudite se da to
ostvaite, b e z obzira g¢gto to oko
nemogul e.

Da |i je riba nesposobn:
ili da se gnje nadrvo? Dalije lavglupa t onezgpa o
da leti?

Svako ima svoje mesto i ulogu u prirpdli i u

drugt vu. Il sto tako je i S
j ednom, a drugi u drugom.
glup jer ne moge da naul i
muzi ci [ bil o | emu drugor

Naj | egl e bjiswuasvetha podjeunakok
dobrine i zdvoje se u givotu i
znaju koji je njihov glavni kvalitet i ne mogu da se
usmeravaju u tom pravcu.

Oni koji su dobri u nekom sportwobro znaju
SVO|j cilj i i du ka njemu.
Novak nokovi i lopejs@mo s omob @ a i
dobar u nel emu dr ugom. Nj e
i u tome je najbolji i usmeravge u tom pravcu ga je
dovelo do toga das e izdvoj i i b u«
prepoznatljiv.

Isto tako, ako se trudimo da budemo bolji od

drugi h, nel eMmo amspeatai ul i mo
naj bol ji gto mogemo biti
drugi h, Vi ge nemaimeomg brkoj u
postagmo gori.

Ako gelimo da budemo bo
bogat, da | iAksomogenii meor ed an i
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kao neko drugi, da libismo bili jedinstveni?

Zadovol javanje tulih <cilje
budemo ,jersgpngepmgt o nas | i ni s
*k%
Svaki | ovek moge da i me
ni gu I svako zkae:sebe mora ¢
U |lemu se oselate najbol
radite? U | emu ste naj bol
podsti|lu? Odgovor.i na ova |

vagu ekologku nigu.

Napravite listu @ gi h v r lalermata [
kombinaci j onmsmaratemdpsuavge o vv | i
onoga ¢gta@agbkpudikr upkomgnzate mi s
samopogtovanj e, tegko da m
U tom sl ul aju, potrebno j e
e objektivno da sagledaju

1. Razvijajte svoje endboljae i
verziasebgtnapr avvojetn eekol ogku
2. Otkrijte svoju ekologku n

55.4. DEFI NI GI TE SVOJE CI LJE

Jedan umsepreiglnki  abi zni s me
doktora zbog pogorganog zd
mu je rekao da mu je zdravikogor gano zboc
stresa na posluda mu je potreban odmor da bi se vratio
Uu ravnotegu. Bi zni smen ga
jedno priobalno meksil ko s

€

Vel @jutra,onaojeveoma vagan p
poziv nakon kiegs e o s@vozm@pa | e i zag
progeta I da tako proba da
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video lokalnog rila r a u  éddmahgaypohvalio za
odlilan ul ov.

Biznismen:KKolkoviemena ti j e trebalo
Meksikanac: Bzo sam ih ulovio

Bi zni smen: Zagaowme@pndageaei C
ribe?

Meksikanac: Imam dovoljno za svoju porodicu, a

nekoli ko lu da dam prijatel
Biznismen: A gta radig sa ¢
Meksikanac: Spavam, igram se sa decom, provodim

vieme sa genom i svakoa vel
pijuli vino i svirajuli git
Biznismen: Aiahah. Ja sam biznismen i mogu da ti

pomognem. Treba da provodi
Prodavg ul i ri bu mogeg da zare

Ubrzo Ideg i zaraa v Vmgreenomire@d ov
posedovatiflotu brodova zapecanje. Otval e syoju

radnju za obradu i prodau r i be. Mor al e
prvo u Meksi ko Sitingkapati m
Njujork gde | eg formirat:.i

kompaniju kojwodiet iumsetsr w| n ie

Meksikanac: Koliko mi je potrebno vremena da to
postignem?

Biznismen:&x o 15 do 20 godi na. N
Meksikanac: gt a onda?

Bizni smen: Onda [eg prodat
bogat. Zaradileg milione.

Meksikanac: MLIONE? Grda?
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Biznismen:Zat i m sl edi ono najbo
penzionigeg. Moli leg da oc
por ed jezer a, da spavag d
provedeme sa svojondagweinmang
gitarui pi | s&grijateljinra.o

Ko g¢gi vi u bl agostanju,
Ko je zdraviji i sreliniji?

*kk

Gvotinje imaju jasne ciljeve i jasne zadatke.
Ulove onoliko koliko im je potrebno i provode vreme u
prirodi. Lav nikada ne pobijeve antilope, nego samo
onoli ko koli ko mu je potret
razlilite ciljeve i afinit
imaju i zbog toga ganjaju novapa gapel e tr o0 gQ ¢
zdravlje.

Neophodngeda I mamo jasnu Vi
gel i mo da ipdaidemd kanaenekorak po
korak (Slika 19) Sam t aj pr it eetki | e
izazov, ali 1Te nameildebkaet i
uspele.

Kada otkrijete svoj gl a\
je darazvijete strategijuodnosno daotkriet e sve n
kako biste moglito da ostvarite. Kao us | ul aj u
formiranja biznisa, potreb
vode do krajnjeg cilja.

Ako je vag cilj da dolet
da korak po korakkrenete sa pronmama u navikama i

fiziologkim potrebama. | st
obogatite ili da dolLete do
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Korak po korak je pravi
bisepr ol i t al i ovaj pasus, pr
prvu r el eni ciumakrga ste uspali. Svaku g u
kor ak | e v ailpkojikvodaeka glavmom Eilju,i
a prelaskom svakog koraka dobijdtedatnipoddicaj.

Slika 19:Korak po korak do glavnog cilja

Nove tehnologije mogu da budu jak saveznik u
napretku. Na vama je da odl
beg od stvarnosti ili kao priliku za napredovanje. Na
internetu postoje gotovo sve informacije kegm mogu
pomol i u t opnim i baspldtne faesvals u
tal enat [ bizni s mnogo
rekl amirati, razviti i pobc

Zamislite da se nalazite ispred jednog ogromnog
zidai da je vag cilj negde i z
il fete pokugat:i naljpg ©pr
dovolinojakaonda [ ete imati mil i
do tamo. Jedna opcija je da probijete zid, druga da se
popnete i gpasebiltagenjel aa
l etvrta je zaobiel itdgRomojne s a
jaka lgelyadi ti ewazsrheaeargenpa
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izgovora.Zbog toga,da bemod o g | i , teba dai | |
stvorimovel i ku ¢gel ju za omdam ¢t

5.5.5. 1ZGOVORI
Pored |l ogi hzgawokia su |

velih rbmg kojihgrae znapreduj emo
konstantno tmeaghi iuwlgionvioa en e

ASutr a iub.NqﬁansNeE\limec‘xm
znamlMr zi Kmesoh.i mMA zat o ogOmo | e

je krivo. ANisam | alakoje da
njemu,onsammage r eketom Danigobi |
i mao bogatog oca, ni on ne

Sviovii zgovori sputavaju | ¢
ne preuzima odgovordmg et §7 &
ga gi bdakavoldbvek ne moge
sr elieazasvek r i vi druge i tragi
najlegle rezultat niskog se

Kad vam je tegko da r anc

od 5 do 1. Lim dolLete do 1
| ak ge. |l sto vredi [ Zza o0ste
naulKot egel i da,nasé thijadlumialan exg t
a ko ,nal gikdueézgovora

Da biste sebe potisa k | i na napred
seblia tAo mogu, sposoban san
t aj nal i ns amd maeuzdcandoa KkKoj
Aet ar u | elLao, odnosno ¢gel
izgovorima, a samim tim da
1. Kojisu vagi i zgovori ?
2. Formirajte jake ciljevevredne svih rizika
3. Regite se izgovora hako g
4. Kagideae:t A mogu i, hadbpweidia
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6. DNEVNI RASPORED

Hajde da postavimalnevni rasporedSlika 20

svih ovih aktivnosti. Nap
mogul u gesmumoghi bgto | akge
primeniti navedene savete. Da siio napravili
vremensKki okvir koristilenm
vreme.

6:00: Probudite se i na p@azn st omak upopi
vode. H dracijom lete stvoriti
mas a g uk ojr @t lae tuakupmahrtrajahju o

mi nuta. Tokom veghbi gl edat
postignete i koj u drgite
podseliala i dal & geéadj wiizau
govoriJdilet® mogu, ja to ho
ostvarimb Nakon masage odradite
sekundi ). Operste FAakeo i ei
higijenu,al i I opugtanje i bulen

7:009:00 Dor utpwekanj e

8:00: Odlazak na posao

11:00-13:00 Rudla&,hjana, duge g¢gv
16:00: Povratak sa posla

170019000 Vel e@druaye gvakanj e
20:00: Izdvojtesat vremena za a z mi @ jnaar ji en i
zaostvarvanjesvojh k r a t khociljewd koji vode ka
glavhomciluLi t ajte o tome il i ul
21:00: Popiti | agu vode. |
mregl®? (izral@myset)ite se uz n
aktivnost.

22:00: Legnete da spaguaa e,
svemu ¢gto i mateseguegakat koj
napravilitajdandabtes pr e| i I i nji hovo
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Dakle, ovko nekako bi treda da izgleda & g
danu kol i ko gelite | agano da
dolLete do bl apametsahnjed.e Mame
odnosu na@ge obGwovewmé.ge Vremena

napredak to [fete pre ostvar
Ove potrebe stavite na prvo mesto, a ptaio
vieme izmelu moget e Ukolko pop
gelite da i mat e st alviilgreu
kval itetnog vremenaPdkucdaijpt
da razumete ||l anove porodic
i vieme koje Ilete posvetit

napredak, i gArkeo vpaq‘;rbcait e ivti d)

*
L i ek

Tlmefable
Time | Monday | Tuesday |Wedwsday) Thursday! Friday | Safurdatf

0 0 0 0 S

|
DNEVNI RASPORED

|

Slika 20:Dnevni raspore i postavljanje ciljeva

Ovakav r aspo rpeodnoil é ted a
ravnoteggi wotvaig da dobij e
slobodnog vremenaGt o s e h bitaonje dat i |
ukl julite svih 5 grupa hra
ni vou, uravnot egawnrmot ie g ounme
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poboljgati zdradvil jie diolkiv adloi
srele, ljubavi i wuspeha u ¢

<

Napravite slilnu geasu i
svako |j ut Te kap obdnstee dva aktivnosti,
onda nastavite sa ostalim (provod, filmovi, itd.).
Napravite givot gto jedno
srelniji.

6.1.BENEFITI

Maslovi sti | e da jedna osob
i zmelLu svi Aliidavzdddvoljava sve potye
do odrelenogt rperboec ept aog Pni
samo del omi | n o stedbii daodwugohmiji i t i
tako redom.

Gto vige nivoa piramid
napredniji, us p e gbog tpgahitnoz d r &
j e da svako st r eumiramil@ai da e |
zadovolji svepotrebe.

Naj zadovol jniji | ov,g k | ¢
jednostavna, spont ana, skr
osoba koja prihvata sebe i ljude oko sebe, voli da
pomage i otvorenog | ®oljnama.
sobom i s v dgijavaypoziivhenoeneargijomi

Ak o pagljivije a moteebaj z i r
mogemo da zakl jul ippgednded s v
viednosti kojima tegimo. Pr
drugi-mat eri j al ne stlvjaurbia v(sn olves
s r e | uuspeh,asvih pet blagostanje.

Ukoliko razvijete peti nivo, dry i n

i vo mog
i zbaci te i tako da ul t e

i ni
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razvojem svojih talenata
novca za finansij ski nezav.i

Neispunjavanje samo jednog niveputava nas
da napreduj emo ukaojubitatx posla N e

mo g u da dovedu do flukt
hijerarhijskih nivoa, ali ako je prethodno popunio
piramidut o nel e mnogo da util e

Potrebno je da owvavIpotreacf
isto onako kao ¢gto dr gi mo
zadovol javanjem ovih potretlt
odnosno onako kakare ih predstavili.

Mo g e mo r e | Maslog aroz j jednu
jednostavnu piramidu predstavio skoro celokupnu
e k o | oogekg odrnosho dao uvid u ljudske potrebe i
ponaganajlketvrtom nivouvjo na
razliku izmel@i Jiolvetial a. os't

Mi smo ovu hijerarhiju koristili samo kao
osnovuda bsmo detaljnije i pravilno objasnilljudske
potrebeodnosnodakmovas na naj bol ji
pri pr e metédo svdgablagbstdhja kojerna kraju
ove pilamide.

Kod samoostvarenja mo g e

probl em. Radi se 0O tome d:e
proces stvaranja da krene da zanenearprethodne

potrebe. Tako umganidceil as tl
zaboravela | edu i | i negto drugo

Ako ove potrebe zadovoljavate,ree brinete o
kvalitetyy savt r ud moge da se srugi
Ako ne zadovoljjite fiziolo
narugilete zdravlje i takc
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napretka. Il sto vredi [ ak
uni gtite porodicu il itanee | i
Ssu potrebni | vr st temel j i,
jer kula moge da se srugi |

Verovatno se sada pitate
ovih potrebasvakidanu | i ni ti gi vot dos
danei ete. Velina st vuimakaok oj
gt onprsdur ugt vene mrege i | oge

zamenimaili smanjimo da Bmodobili vremenaza sve
ostal o gto nam ,jte . stownmar ngt
ispunjava Prioritet treba da vam budu ove potrebe, a
kad njihzadovoliteonda mogete preli
gto vas interesuje.
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7.POTREBA ZA BOGOM

Pitate se da Ili postojine gt o igntaco ]
prethodno pomenutgiramide? lako Maslov veru u
Bogasvr stava pod potmieblaeammoz
izdvojiti iz piramidez bog toga gto ova
samo o s e [ s@yrnost, ne g o i osel aj
samopogt meostvaljerga. i S a

Kako da pigemo o | judsk
pomenemo religju®®d svog postanka,
Bogu. Religija je svuda oko nas, ali i u nama. Bez vere,
nade i ljubavi (glavnithr i gl anbknh) ne |
da postignemo nigta u givot

Da li postojiijean | ovek kiggnu ne
od ovih vrlina? Da | post
u negto? Lak i atei sti ver
svet a. Da | i postoj i i j eda
ni smo zadovol jni svojim gi
dobblje sutra, zagto uopge

kojibag nmevot a

Vera u Boga je ono gto
sve prethodno pomenute nivoe piramide u jednu celinu.
Na ovaj nal i n, | ovek koj i
verzija sebet r a g i ousmer@e gua najboljem
mogul em pravcu.

Ako dogivljavate religi
iznad Maslovljevep i r ami de. U tom s
dominira nad potrebama telg fecimo, potreba za
hranom el e i mat i t ol Bsk Narayna, k U
jako sur et ke osobe koj e na t
religiju.
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CentarHr i ¢g | @ rBeeto Wrajstvo. Bog Otac,
Isus Hrisbsi Sveti Duh, kao ti lica jednog Boga.

Otac je Onajkoji nas je sve stvorio iz svoje

l jubavi [ koj i nam j e dao
izbora (Slika 21 Prvi izbor je da nas © vodi na
naj bol ji godgeu lnia muau mdnikvaa ni

bi nedostajalo Drugi izbor jeste da sami otkrijemo ko
smoigt a ¢ eleizmoBogiKao pptmo | s 0
i Eva imali pravo izbora, tako i mi u svakom trenutku
imamo.Koju opciju birate?

Ako ste izabrali prvu opciju, ondeebada imate
strpljenje. Morate toliko ¢
budete svzesn da je to Bogja vol |
nekog razloga koji jedino Bog u potpunosti razume, a
dobar je po nas. Nema nerviranja i sumnje, samo
pot puno pr ep wiqo, akolikoesmebrategda . f
ste rolLeni u pogregno VI eme

Ako ste izabrali prvu opciju, onda treba da imate
toleranciju za sve | jude i
ne bi stvaao ljude koji ne veruju u njegda to nije
gel eo, ikjeig jubami ke ©0sve nas. Ako Bog
pogtuje | judski i zbor , zagi
smetaju druge religije, nar

Ako ste izabrali drugu opciju, upravo ste zagrizli
jabuku.L e st iOtdar!r al i ste givot
pomol ibraDidaste da definige
kako vama odgovaraa gt o uvek ne mor

ispravnoi gto je jedan od razl
nesuglasica u svet® a mi uvek ne moge.l
gta je najbolje za nas. Da
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cgar et ama, al kohol om i svin
po nas?

Slika 21:Dva izbora, raj i pakao

Isus Hrisb s j e jB§iodnosn® oBpg u
ljudskomtelyk oj i j e sigao na Zeml
ka pravim vrednostimaDn je put,istinai ¢, odnasiho
vodi |l (pastir) .SvamdedMatkao m n
j e pokazao kakvi t r emam jed a
daogansu da se i mi Sspasi mc
raspet na krstu. Vaskrsenjem nam je pokazao da postoji
gi vot nalkmomng e mb 9¢,lajna nanjai jevda t
odlulimo da |i [lemo ga prit

Ako sledimo Isusa i njegoveline, dobijamo taj
bol j i adpisledito svoje nagone i greleve gt c
mogemo da dobijemo je grege

On nas ul i da budema do
| ini mo dobdel alehe. zmal e s
novca, nego i ramme v anj e, podr gku,
p r u g e niavinjenjekpomirenjei bil o kakvu

Sveti Duh je Onajk o j i nas i spiunj a
predstavljavezi z meLu Bogaod| ma m A
sledimo Isusapotrebno je da se krstimo da bi SvetilD
ug a w nas. On nas usmerava i voirisustvom na
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iturgiji i redovnim prilegl
nas postafGeo symo jmamje gre
gelju i mamo ,pamo@vpond pwue ieimm
Bogije volje.

*k*k

Kao gHristos fel@o AB oijg Carsto je u
vama. | z nas kr dobreta, asamg roc s |

zavisi kako femo to da kan:
l ogim del i ma, Zzbog toga | e
javila | oga misao, ne bism
mi sao o preljubi I i ni pr el
dela, morammo da ot kri jemo nalin
mi sl i . To se | ini samospo
Trebada ot krijemo ko smo, k o

vriednost i,idagpe prepupteno Bogo da nas
vodi u tom pravcu.

U nagim genima je zapi s
otkrivamo samospoznajorhk 0 ne znamo gt
kako onda to i da dobijema¥loramo da otkrijemo u
namato carstyamdmosro gel ju da se men
da sledimo | susa ka sSsasxrge
namj e dao nadu da postoji te
iz ljubavi prema swna nama, a hama je potrebda
istinskiveruemodalmod o t oga dogl i

Ak o | i ni mo , dndab nastavijamm®| a
| si sovu mi si j u, a ako | in
radimo protivdoba.Uvi Lanjem svojih ¢
zatim pokajanjem i i spoved

za unaprelenjem sopstvenog
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*k*k

Jedan od razloga zagto
puste predele jeste wupravo
grehu i da bikroz samovanje spoznali sebe i razumeli
svetokosehe Na t aj nalin su nau
|l ul a i mi sl i, a samokontr c
dominira nad telom.

Ako vam je dosadno kada ste sami, onda imate
problem sa samospoznajoin.o v e k u pdtpunosti  u
upozna sebe nikada nije dos
sa Bogom, sa samim sobom, da razvija svoje talente i da
p o k u ofjedarazume svet koji je oko njega.

K%k

svedokadokaza nego gto bi b i
gl edamo samo kao | oveka,

| ovejki kjoe i kad ¢i zomagrehd®dn o |
sa svih strana. Bol esti, g
sve ostalp nisu ga nti malo iskvaril. To govori o
njegovom karakteru, njegovoj veri, nadi i ljubavi. Kako

u tom slulaju da se ne ug
imamo njegove vrline, dibi bilo greha na Zemlji? Da

li bi bilo gladi, bolesti, rata i patnji? Svi $1mo postali

kao jednac e | i n a, i jepno dnitnagfili bi smo

slogu, jedinstvorazumevanjemir i ljubav. Ako sve ovo
dogivljavate kao baj ku, k a
mogao da zami sl jedno ova
uvek kreliemo od sebe?

Istorija je dokaz da je Isuspa 0] a o . Posi
T
1

Ako prihvatimo Isusovevrline, mi smo onikoji
prave velike promen&aog t o 1) napravio. Kjegova
dela su inspacija za milione vernika koji se trude da
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budu bol ji, i ak o | eNaraveog k o
njegova dela nisu bila uzaludna. Tokom istorije
postojali su ljudikojisya cel om dug&ined

su tegkim givotom, okrugen
da se suprostave svemu torZen a | i su da p¢
koja upravlja €lom, zbog toga nisu brinuli za potrebe
telan e g o Tasujsee c i | i j aehat svled
o njihovim delima.Mn o g i Ssu svedoci |

desila dok su se molili njima.

*kk

Nauka nemnongp@getoga da d
prakt(iflinziihl ki h) Nastarka svetda T e
nastanku | oV e lpabijaleosd prethadnenu n
t eori j e ibiti o popmabti dokataee. Mogu
biti pobijene nekom novom teorijontako u krug

ay O ™

Naravno, oda& Ka daegmnauka
bespotrebnaSvesni smos vi h ot kri | a i
naukaotkrila i unapredilaat ak o ol akgal a ¢
MelLutim, nauka ne moge ,da
kao ¢t o damorekmeoppsojgne i, kako v o't
Isusa tako i svetaca. Isto takone moge da i
dokage |l jubav ili postojanj

Ko ne dovgi vtieglkjoubmo ge da
Isto tako je saveronEa mo oni kojeliisu
osetiline sumnjaju u postojanje Baga

*k%k

Zamislite da je progl o |
i da vliogvee kne post ovjain,z eanad q
Naga tel a, ukl julujuli i Kk
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osnovu | ega bi oni ikakoarmoi d e
izgledalr?

Zami slite da zatim isko
smo izumeli, od najstarijeg do najnovije@a li bi
pomislili da sur al unar i evoluiral:@
shvatil:i da j e postojao ne

pobol jgavao?
Kagu da pinfanacja @ svemirugi ela
je svemir vigskei dpbtae. n&goc

jog uvek nisu istragil:@ p I
tako velike zakl!l j ultdkene gd a
mogl i da zakl!l jul eosnovu rkabomp |

nepotpunihinformacija?

Ali za g bormal ovek toli ko sl i
Mo §gdaat oz gt o je stvoren od i

stvaran dabi upravljaot i m i st im fi zi| ki
j e ono g¢gto ihmeae lniol nyasot il,o v:
od g¢givotinja. Nar avno, | ov
da bira izmelLu gvotinjskih

*kk

Sve ovo moge da del uj e k
toga |l sus kage da budemo k
dugu.neAkwer uj et e u B aagesi, p |
potrudite se da gt dGthmo Imoej er
izguhiti?

Lovek | e s pdghbsmbhilgnajbola t el
verzija sebe moramo da pob
Ako stavimo telo ispred di
navikama i telesnim gresima to odvodil o v es& a
pravog puta
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Ako osetliitteajnuedgveNqvimod
postati vernik i potruditi se da uz napredak tela
napreduj e i duga. Tako ,i et e
kako na Zemljj tako i u Carstu Nebeskom Post al
neko ko ima uticaj da promeni ne samo swy@go i
givote drugih 1 judi. Il sij a
dobrotom i ljubavlju jeri e tadobitismirenje.

Postojei | j u d i Koj i kagu da
njihova dela su mnogo bolla odel a veline
Naravno da vernicit e g k o mo g u da se
odupru grehu, ali ono gto
potrude najairge qted emdgu i |

Gta mogete izgubiti akoc
Mogete i zgubiti bol j i gi vo
napretka.

Uv e k i mat e il zbor da iz

postanete sin jedinog Boga koji nas je sve stvorio iz
ljubavi, a imate izbori da se smatrate potomkom
majmuna(Slika 22) i da se drastadl no
givotinje.

AKko verujete u naul nu
svrstan melu ¢givotinje, zaf
se neko ponimaga kadkalkovat t
mogemo ol ekivatonako skaoneg!H

njegovoj prirodi?Ni ko ne Kkri vi maj m
maj mun, al i SVi osuluju |
majmun. Izbor je uvek na &ma jer imate pravo da
verujete u ¢gta god gelite.

Ako prol| idweate iNowsetZite
sa molitvomda bsteoj al al i vezlut apulB
SvetoPismpv er ovatno mnogo toga
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al i [ kako da bude pot pun

dogiveli Predloagmtal il.ideat e
vladike Nikolaja Vel mi r ovi | a i oam Ta
pomol i da bol j@gtoanumetee US

AKko ne osetite vamizgmedg t ok on er
verujete?

Slika22Maj mun i | i | ovek?

Nar avno, o daediskgeditujeramdruge
religiei | i daonamele.flemojgee mo da
osulLuj emo negtuopuilemkao ngs
mogeda vas woaskiduyas ni gt a
interesuje

Svim,bkao sinovi jednog Bo
toleranciju, mir i ljubav. To jeupravoono gt o |
propoveda nigde nelete nal. da

rat bar neu onakvom smi sl u k a
shvatamo.

*kk

Smirenje je najRostdjeadvav r |
najei kasnija nalinaekpjua WVod
pomenuti stoicizam (samokontrola i toleranci@ddk se
druginal i n odnosi na moliitve
ponavijanjes | edeli e tri kratke mol
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1.Gospode Isuse Hriste si ne Bogiji, po
2. Gospode osvetli tamu moju.
3. Presveta Bogorodice spasi nas.

Mol it va as pdoosvte sitei vdo s a
givota bez pmapgrkaeviit in ednoinrtia
nad tel om, azdravhek i pobol j ge

Nauka je potvrdila dabi procesom autofagije
bil o neopmrudlei t i nastlanaihk i
alzhajmerovei drugih bolesti Za bolje razumevanje
autofagije |Yaghinon Oksumi dolicujé n i |
Nobelovu nagradu za medicinu.

Autofagijaje vidst arenj a [ elij a
d o povremeningladovanjem ili postomOrganizanse
bori protiv malpioknigh viamlkiojne
da i h izbacuje 1z organizr
i el idaéh)menja novim. Ako konstantno asimo
hranyl el i je I e se samo jedeemeni
mal i gne | el(depbem)dveemaligrek ¢ lait j e
Ak o ne damo hranu mal i gno
drugojjona neie i mat.i od | ega
da odumire. Organizam [ e
odumrl im felijama da je izt

Kada nema hraner gani zam tireogpr
masne naslage, a potala preusmerava hranu iz manje
bitnih delovaMi ne moramod gl aduj e mo, a
da izbacimo hranu sy egt al ki m gel er|
preralevine tokom post a

Dakl e, religijski post
Z a organi zsunmr gawo !l jgd mj e [
razvoja raka drugih bolesti Ovom procesu@t p o ma g e
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umerena ishrana smih petpomenutih grupa hrane, ali i
pribligno f i ks(ibriaonloo gvkrie nsea ti

Za primenu posta bi najbolje bilo da se koristi
ekol ogkaodvnadsemoc apostepeno |
Ako ste do sada akugpunosmesal i
mesnih prlera€demhongd teatge u
dovodi do odustajanja. Potrebno prvo krenuti sa
postomsamo sredom i petkom, pa posle nekog vremena
sa jednom nedeljom, pa dvena kraju déazimo do
celog posta &mbiij dtee uk omtirta
navikama, mislima i delima.

*kk

Verovatno se sad pitate koji deo da sledite?
Potrebe tela il i ipopaterbeeb a L
telgzat o gto j e | ovekAksse saj [
tim ne,onldageit epri menom pir
dolLete do bl agostanj a.

Mi smo vas celo vreme vodili takdazadovoljite
potebet el a na naga b astojvremendal| i r
zadovoljite i pot r e Dakle, dvarag eBoga i
napredak, ljubav krozzajednicu (brak, porodica,
prijateljstvaitd) i svei ghadaadatiket
toga. dBiitino je samo da telc
ostvariti.  molitvom ( z a h v a,| npokajanien
(shvatanjem svojih gregaka
ipostom( uzdr gavanje od logih d

Bitno je da budemo svesni svojih i dobrih | o g i
del a ( samoda gproevvaanz ie)e mo |
se trudimo da budemo najbolja verzijbse , a u t
nam i Bog pomagati.

(0]
(0]
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Bog nam nije dao talente da ih nesrbio

razvijali, kao gt o smaga ni
pr ot rAkloi Ivier uj emo | susBog zn:
gi vi h, aPned mmnamahje cel a
 emo preli u jedan bolji ot
Ako se ne trudimo da budemo bolji, da li je to
i spravan nalin ¢givota? Da |
savrgein igilveonto paomkrughjkaugyi g
i tako biti. Sadlige strane&osmee | n
verujemo u velan g¢givot, koj

[ je bitnovekkako sgrkeaildg mo
jednostavno zemlja da nas pojede?
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8.KO SMO MI?

Zamislite da nekoj osob
Taosobaseneel a nii |veagsa, gntiot ij e d
osnovu | ega (e donositi |
|l ega (e odlulitiDgthijeke E
slul aju ponagati kao ¢giv

d

Zam sl ite da mogemo
uzmemmNWwiagda na osnovu tih
ednu osobu identilnu vama
zgled, a da |i Jlete doiti
onagat.i i igohat | ei suga&@mus ki

5 ——

Svismo rezultat nagi h mi
nog gto nam s e smoeksmbinazijau ¢
agi h deianja,uticaja sredi
mo okrugeni i gnanm). Nacoknava i L
age prmrazgviojsdamo name odrséle
akl jul ke. Da | i onda dve
emaju ista iIiskustva mogu
st n a | iGenetigaojaistag(ldgn)u 2a | i sel
skustva nisu. Bag od tih
aponaganj e i nag @¢givot. l
uti caj sredine nije. To j
blizanaca i zbog toga ne mogu da postoje dve potpuno
identilne osobe.

S5 TTT"3 NS WSO

Postojanje duge nauka n
et svi j e pominamdamnme. gho S|
ponagamo i suprotno od
| o, onda postoje samo pr
trebe. Duga, ukoli ko dom
ude najjé i faktor koji odreluj ¢
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9.KO SITI?

Kao u dobrim kriminalistl k i ramanina, da
bismo r e gAs | 1wlpatiebno je vratiti se na sam

poetak Tako i mi moramo da se
gde bi t aj pol et ak :BHomsamne g
j a?o0. O dvojils iskibstavad v e k ki @a e mo

osnovutogad o n o si mo zestk iz jogrbzloga, a
druge osulLuj emo.

Naga i skustva i nasavkdepuul c
pogr eqgnoidanasnsputavejy er ni smo d
sve ono ¢gto | e mogdNabolineko
odgovor na ovo ifanje morate sami da otkrijetk a 0 gt C

s ami mor at e da stvorite |

napret kom. Ako nemate jaku

prevaziL et e s v 0] ezgowotersartno timene i

mo g edtae i z al et eford, a zbrgotnga nek o n

mogete ni da napredujete.
Kao ¢gto smo i obeflali,

pomognemo da odgovorite na sva ona silna pitaaja
pol et k aHaj#erpijva dg i se prisetimo:

1. Ko ste vi?

2. Dali ste zadovoljnisvojingj i vot om i zagt
3. Lime se bavite?

4. Za koga radite i zagto?

5. Gt stewwd |l el i da radite u gi\
6. Koji posao bstemogli da radite po ceo dan, a da se

ne umorite?

7.Gta |inite zbog drugteh ¢
ul inili?
8. Kojesuvage mane, a koje vrli

9. Gta vgigikadgu gha su vage m:
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100Gt a vas ispunjava i g¢gta vV
11.Kakva je trenutna slika v
12Ko su vagi pravi prijatel
13.Ko vam je bitan u g¢givotu?

14Bez | ega isttmogkloigadanegibvii t e

155 Koj e su vage | oge, a koje
16.Bez koga i kogtembgl ogdh ga
17Koji su vagi strahovi ?
18Kako zamigljate svoj savr
199Kol i ko ste wudaljeni od t
nalazite?

20.Kojesuv@ge gelje i ciljevi?

21.Gt a j e pot r e&bjenkorake aprepréke n i
treba da getoedvearitize da bi

22Gta je potrebno da naul
savladate?

23. Ko j i s u vagi kratkorol ni
krajnjem cilju?

24.Gt a vas odvlaadleva?od vagi h

25.Koja je vaga svrha?

Kao ¢gto smo v smokgmbimeja ul i
gena na g ikao takv gbsedugeing nake njihove
osobine. Naga 1iskustva i z
kakvi smo ustvari.

Ako trenutno niste zadovoljni sobom, onda to
niste vi zato jepotreo da otkrijete pravog sebe. Ako

smatrate da ste rolLeni u poec
danagnje | jude, budite. sig
Kako bi inaleobiko mpgdiein
stav?
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Potrebno je da objektivhoagledate sve svoje
manei da ih prihvatite da lste mogli da ih menjateTo
j e pol etSpaojt alalga.h t al enat a
| i me tr babite,adaj seono gto va
gto radite sa | jubaevl galj
odreluj uj &kobivtaam i p&talgeba
talenti, potrebel znanj a odr el uj(krajnjaa g u
tal,kaa) dovol jno jakaldgalijta
prevazi Leda stl amNavamaperda i I
fomirate korake koji se na
taltkje. da odlulleeendolikio]
cilja.

a
d

Napd et ku sndoa ijset agkdtir ebn

proglosti, giveti givot pu
naj bol jispnami hi sea nepredyv
Gregke koje ste pravildi u f
da se ne bi ponavl jale u b
da se bavite onim stvari ma
biti osnova za budugevamesit .

volite da pevatepndat r eba da ustanovi
pravite pri pevanju i da i
biseu budulnosti bili najbol]j

puni potencijal.

Da li se odgovori na ova pitanja razlikugada
kad ste pol i t alKoliko mcerata piramide
zadovoljavat@ Na kojem nivou se nalazite?

Oni koji su samo na prvom nivou, nisu ni otvorili

knjigu. To su wuglavnom al Kk
koj i su tulom voljom zagl a\
drugom nivou, ondamidite da pr
novac moge. dAk kuptie svae trel
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i voljeni ste ali imate komplekse Ako st e na
onda nemate komplekse, znate ko ,ste sr el ni
zahval ni Z b o g Ake ste gaposlegitjesn i m
nivou, onda ste otkrili svoju svrhu otvorili polje
stvaranja velikih vrednostiUkoliko objedinjujete celu
piramidu, uz oslanjanje na
Hri sta, onda ste savrgen | c

Daliseivikao ve&laaite negd
Zadovoljavate vige niAkoa,
ste prolitajlda, kongdaui nat ek r¢
dasemenjate da dolLete do svog p

Pogledajtesvaku stavku piramide i otkrijtg t a
vam sve nedostaje. Kreeait jedno po jedno da
ispravljate. M pr avite strategiju i
raspored i dol imndgabtreyed o elglo:
mislite.

Primer 1:

Neko ko bi mogao biti dobar primer
zadovoljavanja svih navedenih potreba u k|1 j ul u |

religiju, j este Ni k Vuj il
nedostat ke, uspeo je da do
nale svoju svr hu povezanu
uspegan i poznat po svojirm

porukama daj ul iakojiasudjeizgubili.gi v
Tako je pomgaj df ugi ma dogao do
S amo p o g thapatsava,yspeha i pronalaska svoje

svr he. Kad je on uspeo da
obzira na neddsat k e, kKoj i j ezaond
neuspeh®a li vasizgled sputava®vi oni koji misle da

zbog visine il:i il zgleda ne
slulaju moraju bit.i sigurn
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prikrivanje svojih kompleksa strahova L ov ek | e
ekstremiteta uspeo da nale
formira porodicus amo zato gto | e st
mane | prihvatio i h onakvi
ga mane ne sputavaju da g¢i
punim pduhadia da e jednog
ruke i noge

Prihvatite svoje nedostatke, prermi t € o0 no
mogete na tborgieniiji binlego ¢
sanj al i d &aovakvignenentalitdiomi ni nebo
vam nije granica.
Primer 2:

Neko ko bi mogao da bude izvan ove piramide,
odnosno neko ko plagostangaljestgi j c

Patrijarh Pavl e. Po nalinu
nekim slulajevima ¢giveo i ¢
da j e spavao na drvenim das:s

a velinu givota je proveo
skrojioiviotcea pgo. Potrebe
oligledno bile iznad potre
zbog njihovog nalina ¢§ivot
Putovao je gradskim prevozomko je imao sredstva da

gi vi u s v aBiojenuvdk smirknoi A svet je

gg edao drugalijim ol i Mg u
obralao pagnju na gr ehnai bi

svimu gto.je i mao
*kk
Trenut no, i mate ono gto
vagu geneti ku, vage telesn
rol elrmi .j e viteagpazicijp.bd vwama je da
odlulite gta lete sa tim de
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Da |i lete operacijom dze

prihvatiti sebe onakvim kalk
| ete onda postat.i nezadovol
pokrenuti domino efekatrpmena u izgledu kao starlete
gto |ine, transformiguli

nehumanog izgleda?
Ako prihvat,ondavasagninegl

Sputavatt a u i1 sto vreme | e vas
kakvi j este. Ako niste zad
gde givite, ni gta vas ne

vama j e da odl wluidted ek a kgwdie
budete i da se usmeravate u tom praaako smo vam
barmalo pomoglutomebi | e nam posebno
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10.1ZAZ0V

Pokugajte da primenite
tokom 3 meseca I krenite deé
ne svila kod vas, jedno po
mnogo ol gkgyati ®RARg ne pokucg
razloga da tragite izgovor
nalaztee U pol|l et ku ne morate da
sama primena ovih saveta I e

S obzirom na to da ste
nemamorazloga da sumnjamo u vas. U ovom trenutku
stajete na put ka vagem bl
boljem i savrgenijem givot L
je pitanje da |i vi verujet
| ekate? Ol ekujemo aknipealut i
i nakon primene saveta.
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11. ZAKLJUCAK

Koristili smo znanja iz ekologije,medicing
filozofije, teologijei drugih nauka da Bmo predstavili
neke od nalina za zadowol j
tehnike su n a ma pomogl e da do L
blagostanjaNaravno, nismo sve potrebe u potpunosti
zadovoljili, ali smo na pravom putu.

Kao g¢gto i Vi na osnovu
donosite zaklIl mikrenkilieod sebe@rioo s |
gt o ndsaeujmezm| il elapodj ednako
na vas. Nagi zakl jul ci [ S

talijner su rezul tat nagi h i
gi vvatome mor a da znaonavadila | e
na situaciju u kojoj se nalazite.

V a qut dp blagostanja zavisis k|1 j ul i vo
vagi h stvar ni h Nijg @am ailj da p
namel emo s v,mg¢ge damamgpbmognemoeu
nal askuWNadenmgegda ste daul il
vam ova knjigastvoriti gel ju za napret
prepugtamodal al iodil @i €t pokug:
negto od s 6w pgrk ugap ga.i du

odgovornostk a o ¢spebz aiv i s | i skl jul
truda. i gelj e

Ukoli ko smatrate da neg
nas kontaktirajte putem e-malil adrese
prakticnaekologij@hotmail.com |l sta adr esa
sve one koji imaju neka pitanja u véajige ili smatraju
da im mogemo pomol i da dol

u giXeltiumo vam sve najbolj
blagostanju.

158



O AUTORU
lf Mi |l ovan nuki i je

\ godine u Jajcu (Bosna i
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