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PREDGOVOR 

Bolesni ste? Nesreĺni? Depresivni? Pod 

stresom? Sve vas guġi? Imate novļanih problema? Niste 

zadovoljni sobom? Oseĺate se usamljeno, a okruģeni ste 

ljudima? Imate oseĺaj da stojite u mestu i da vaġ ģivot 

nema smisla? 

Zamislite da ģivite savrġenim ģivotom. Potpuno 

ste zadovoljni sobom, kao i vaġim okruģenjem. Zdravi 

ste i sreĺni. Imate sve ġto poģelite. Bavite se samo onim 

ġto volite da radite. Svi vas poġtuju i vole. Ġta biste dali 

ili uļinili za tako neġto? 

Ova knjiga je namenjena da posluģi kao vodiļ 

onima koji ģele da naprave neku promenu u svom 

ģivotu. Ukoliko ģelite da poboljġate zdravlje ili da 

budete uspeġniji, sreĺniji , zadovoljniji  sobom i ljudima 

oko sebe, vodiļ je upravo za vas. On ĺe vam pomoĺi da 

uspostavite ravnoteģu u ģivotu i da oslobodite vaġ puni 

potencijal, tako ġto ĺete postati najbolja verzija sebe.  

Vodiļ je rezultat kombinacije postojeĺih i 

proverenih tehnika za unapreĽenje kvaliteta ģivota, a u 

isto vreme predstavlja neku naġu filozofiju o ekologiji 

ļoveka. Vodiļ daje uvid u stvarne potrebe ļoveka i 

predlaģe neke od naļina za njihovo ostvarivanje.  

Cilj nam je da predstavimo konkretne korake 

koji ĺe vas izvesti na put svakog napretka. Na vama je 

da ove savete prihvatite samo ukoliko se slaģete sa njima 

i ukoliko ģelite da pokuġate da promenite neġto u svom 

ģivotu. Ukoliko smatrate da nemate potrebu za 

promenom ili ukoliko traģite iskljuļivo knjiģevnu 

vrednost, onda ova knjiga nije za vas. 
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1. UVOD 

Globalno zagrevanje, ratovi, zagaĽenje ģivotne 

sredine, prirodne katastrofe, siromaġtvo, nezaposlenost, 

poveĺanje broja beskuĺnika i epidemija bolesti, 

pogorġanje kvaliteta hrane i vode za piĺeé Ove pojave 

vode ka sve gorim uslovima ģivota. Zbog naglog 

tehnoloġkog napretka i razvoja novih maġina i ureĽaja 

mnogi poslovi izumiru, a mnogi ljudi ostaju bez posla.  

Dakle, u vremenima sve drastiļnijih promena, 

kako ekoloġkih katastrofa, tako i ubrzanog tehnoloġkog 

razvoja, ļovek pokuġava da se prilagodi, ali najļeġĺe, 

koliko god da se trudi ne moģe sve da postigne, zbog 

svega toga javljaju se i razne bolesti modernog doba, 

kao ġto su depresija, usamljenost, gojaznost i sliļno. 

 Iako su omoguĺile da ljudi ġirom sveta budu u 

toku sa svim ġto se deġava i stvorile moguĺnost za 

komunikaciju izmeĽu ljudi sa svih delova planete, 

druġtvene mreģe kao da dovode do sve veĺe udaljenosti 

izmeĽu ljudi, do oseĺaja usamljenosti, nepripadanja 

druġtvu i do pojave Ăzombiò efekta. Ļovek se sve viġe 

udaljava od ģivotne sredine, naruġavaju se dosadaġnje 

veze izmeĽu ljudi i sve kao da prelazi u neki novi, ļudni, 

virtuelni svet.  

Malo je onih ġto znaju da uģivaju u onome ġto 

imaju, u prirodi, lepom vremenu, druģenju i obraĺanju 

paģnje na sitnice koje mogu da ih usreĺe. Kao da je sve 

teģe ļoveku da bude sreĺan, zadovoljan sobom i onim 

ġto ima. Kao da sav tehnoloġki napredak ne olakġava 

ļoveku, nego dovodi to toga da mu bude teģe. 
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U narednom tekstu ģelimo istaĺi kako vraĺanjem 

prirodi ļovek na jednostavan naļin moģe da ostvari 

sreĺu, zdravlje i uspeh. Koristiĺemo nauļne termine i 

nauļno dokazane pojave i procese i interpretiraĺemo ih 

na svoj naļin.  

Kao osnovu jednog dela teksta koristiĺemo 

ĂMaslovljevu hijerarhiju potrebaò koju ĺemo delimiļno 

izmeniti i objasniti na neki razumljiviji i adekvatniji 

naļin, u cilju usklaĽivanja sa potrebama ove knjige. 

Neki pasusi su inspirisani stavovima antiļkih filozofa, a 

ilustracije su preuzete sa stranice ĂPixabayò.  

Trudiĺemo se da na najjednostavniji naļin 

objasnimo prirodne pojave i procese koji mogu da vam 

donesu sreĺu, zdravlje i uspeh. Pokazaĺemo na koje 

naļine moģete da se izdvojite, budete jedinstveni i da 

napredujete u svakom smislu. 

PAŽNJA! 

Da bi ova knjiga delovala efikasnije na vas, 

neophodno je da odgovorite na svako pitanje na koje 

naiĽete. Jednostavno ļim proļitate pitanje, zastanite za 

trenutak i razmislite koji bi bio pravi odgovor. To ĺe 

vam pomoĺi da knjigu ne proļitate Ăautomatskiò (bez 

razmiġljanja), a samim tim ĺe se drastiļno poveĺati 

efikasnost. Neki delovi mogu delovati manje 

interesantno, ali je jako vaģno da proļitate sve. Nema 

potrebe za ģurbom. 
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2. EKOLOGIJA  

Naġa planeta se moģe predstaviti kao jedan ģiv 

organizam. Zemlja je udaljena od Sunca taļno onoliko 

koliko je potrebno da bi se dovoljno zagrejala, a da je 

samo malo dalje ili bliģe Suncu ģivot ovakav kakav 

poznajemo ne bi bio moguĺ. Bilo bi ili suviġe hladno ili 

suviġe toplo.  

Kao i u organizmu, na Zemlji se deġavaju 

razliļiti prirodni procesi. Zahvaljujuĺi procesima 

kruģenja materije i energije na Zemlji je moguĺ ģivot. 

Zahvaljujuĺi ovim procesima na Zemlji postoji preko tri 

miliona razliļitih vrsta organizama. Oni imaju ulogu u 

odrģavanju ģivota na Zemlji razmnoģavanjem, ali i 

svojim delovanjem. Jedni organizmi stvaraju otpad, 

drugi se njime hrane i tako ga preļiġĺavaju, a 

istovremeno stvaraju hranu za treĺe.  

Nauļnici smatraju da ukoliko ne bi postojalo 

grinje, da bi se do danas formirao sloj naġe odumrle 

koģe u visini od preko 2 metra koji bi opasavao celu 

planetu. Zahvaljujuĺi sloģenim prirodnim procesima, 

svaka vrsta ima svoje mesto i ulogu u prirodi, a svi 

organizmi su na neki naļin povezani kroz procese 

kretanja energije i materije. 

Kao ġto vidimo, naġa planeta poseduje ļitav splet 

odnosa, procesa i pojava koje omoguĺavaju ģivot svih 

organizama. Naruġavanjem samo jedne stavke dolazi do 

domino efekta izumiranja i naruġavanja ravnoteģe u 

prirodi.  

ZagaĽenjem vazduha, vode i zemljiġta ļovek je 

postao najuticajniji faktor koji deluje na tu ravnoteģu, 
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ġto dovodi do naglog izumiranja vrsta i zagaĽenja 

ģivotne sredine, a to na kraju opet pogaĽa ļoveka, 

njegov opstanak i zdravlje. MeĽutim, da bi ļovek bio 

zdrav potrebna je ravnoteģa, kako u njemu, tako i u 

sredini u kojoj ģivi. 

Ekologija prouļava procese i faktore koji 

omoguĺavaju ģivot i opstanak, kako pojedinaļne 

jedinke, tako i vrste, ekosistema i kompletnog ģivog 

sveta. Potrebno je znanje iz ġirokog sprektra prirodnih 

nauka da bismo mogli da razumemo zaġto se neki 

organizam javlja na odreĽenom mestu i koji uslovi mu 

omoguĺavaju ģivot i zdravlje. 

 Ekologija ima za cilj, ne samo da odrģi 

postojeĺe odnose u prirodi, odnosno ravnoteģu koja 

omoguĺava bioloġku raznolikost, nego i da prati 

promene koje se deġavaju kroz prostor i vreme, a zatim 

da primeni nastala saznanja u razliļite svrhe. 

U okviru ekologije razvija se i Ăekologija 

ļovekaò koja prouļava uslove, pojave i procese koji 

omoguĺavaju opstanak, prilagoĽavanje i napredovanje 

ljudi, ali i ponaġanje. Ļovek je druġtveno biĺe, pa je 

zbog toga neophodno prouļavanje i druġtvenih nauka za 

dobijanje veĺe slike o ļoveku.  

S obzirom na to da prouļava savrġene uslove 

koji su potrebni jednom organizmu da bi normalno 

funkcionisao, ekologija ļoveka ima veliki potencijal za 

stvaranje novog glediġta za leļenje bolesti. Radi se o 

tome da ukoliko iskljuļimo sve faktore koji vode do 

bolesti, do nje neĺe ni doĺi. Da bi ovo bilo moguĺe, 

neophodno je utvrditi uslove pod kojim se ļovek 

optimalno razvija, ali i prave uzroke bolesti. 
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Po inteligenciji ļovek je iznad svih ostalih vrsta. 

MeĽutim, to mu ne pomaģe da upravlja i koristi prirodu 

na pravi naļin. Ļovek se ġiri po kugli zemaljskoj i 

uniġtava sve pred sobom, najļeġĺe bez ijednog 

pametnog razloga. Kao najveĺi predator, hrani se 

bakterijama, algama, gljivama, biljkama i ģivotinjama. 

Pokuġava da se izdigne iznad prirode stvarajuĺi veġtaļke 

sredine, smatrajuĺi da ĺe mu one olakġati ģivot. To 

dovodi do izdvajanja iz prirode i nastanka Ăgeneracija 

zatvorenog prostoraò. Naime, nove generacije veĺinu 

svog ģivota provedu u zatvorenom. Zbog zatvaranja u 

svoje sobe i gledanja TV-a, igranja igrica i sliļno, 

uļestalije se javljaju Ăbolesti modernog dobaò kao ġto su 

depresija i usamljenost.  

Bez obzira na svu tehnologiju ļovek ne moģe da 

se odvoji od prirode, jer mu ona omoguĺava ģivot i 

zdravlje. Iz tog razloga, pokuġaĺemo da objasnimo kako 

znanje iz ekologije, uz pomoĺ drugih prirodnih i 

druġtvenih nauka, moģe da pomogne u ostvarivanju 

uspeha, zdravlja i sreĺe ļoveka, a pokuġaĺemo i da 

otkrijemo ġta je sve potrebno da bi ļovek ispunio svoj 

puni potencijal. 
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3. VREDNOSTI KOJIM TEŽIMO 

Glavne vrednosti kojim teģi svaki ļovek su: 

bogatstvo, zdravlje, sreĺa, uspeh i ljubav. Da bismo 

mogli da doĽemo do njih, moramo prvo da ih 

definiġemo. Svi moģemo da imamo razliļite definicije 

za ove pojmove, ali svejedno moramo da ih definiġemo 

za sebe da bismo ih ostvarili.  

Ako nismo sigurni ġta taļno ģelimo, da li 

moģemo to i da ostvarimo? Ako ne znamo gde smo se 

uputili, da li moģemo da doĽemo do ģeljenog odrediġta? 

U ovom poglavlju, otkriĺemo da li postoji hijerarhija 

svih ovih vrednosti ili su one meĽusobno povezane i 

uslovljene. 

3.1. BOGATSTVO 

Ġta je za vas bogatstvo? Koliko novca je 

dovoljno? 

Bogatstvo se najļeġĺe povezuje sa posedovanjem 

materijalnih, ali i nematerijalnih dobara. U poslednje 

vreme bogatstvo se najļeġĺe meri preko koliļine novca 

(Slika 1) koju posedujete.  

Mnoge religije, ukljuļujuĺi hriġĺanstvo i 

budizam, propovedaju siromaġtvo. Hriġĺanstvo smatra 

da ļovek koji ima mnogo novca sluģi novcu, a ne Bogu, 

kao i da novac ne treba da uzdiģe ļoveka iznad drugih 

ljudi. U ovom sluļaju, pravo BOGatstvo ļini 

posedovanje smirenja i ģivljenje po Boģijoj volji . Buda 

je smatrao da neposedovanje dobara vodi ka spasenju. 

Dalaj Lama je rekao da imati novac u banci ļini ļoveka 

sreĺnim trenutno i da vremenom u njemu raste strah da 

bi mogao sve izgubiti. 
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Danas, normalan ģivot ne moģe da funkcioniġe 

bez novca. Novac je potreban za sve. Hrana, smeġtaj, 

voda, porez i ostali troġkovi moraju da se plaĺaju. 

Problem nastaje onda kad se ļovek obogati i poļne da se 

uzdiģe iznad drugih ljudi (gordost).  

U odnosu na novac, ljude moģemo podeliti na tri 

grupe: siromaġni, srednja klasa i bogati. Veĺini 

pripadnika sve tri grupe fali joġ novca i ģale se kako 

nikad nemaju dovoljno. Razlika je u tome ġto imaju 

razliļite stilove ģivota. Siromaġni malo imaju, pa manje 

i troġe, dok bogati puno imaju i puno troġe.  

Nekada, oni ġto imaju puno ģale se viġe od onih 

ġto nemaju, a upravo se zbog toga kaģe da nije bogat 

onaj koji ima puno, nego onaj kome je potrebno malo. 

Bez obzira da li se radi o potrebi za sigurnoġĺu, 

luksuzom ili neļim treĺim, veĺini fali novca i ģele joġ 

viġe.  

U prirodi se deġavaju sliļne situacije. Recimo, 

hrļak skuplja viġak hrane u obrazima. U tom sluļaju on 

ima viġe hrane u odnosu na druge, ġto implicira da je 

bogatiji, jer novac nije niġta drugo do zamena za 

materijalne stvari koje smatramo potrebnim u ģivotu. 

 

Slika 1: Novac 

Ļovek treba da teģi ka finansijskoj slobodi, 

odnosno da obezbedi onoliko novca koliko mu je 

neophodno za normalan ģivot. Dakle, dovoljno za hranu, 

piĺe, smeġtaj, bavljenje stvarima koje voli, i sliļno.  
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Finansijski nezavisni ste kad imate toliko novca 

da u ģivotu moģete da radite samo ono ġto ģelite. Moģete 

bez brige da date otkaz kad vas teraju da radite ono ġto 

ne ģelite. Nije li to neki vid slobode, koju naģalost 

veĺina ljudi ne poseduje?  

Finansijski zavisan je onaj ļovek koji je pod 

stalnim pritiskom da radi i ono ġto ne voli, u okruģenju 

koje mu stvara stres, a stres vodi ka razvoju bolesti. Nije 

li to onda neki vid modernog ropstva?  

3.2. ZDRAVLJE  

Po nekoj opġteprihvaĺenoj definiciji, zdravlje 

predstavlja odsustvo bolesti, odnosno stanje  telesnog, 

mentalnog i druġtvenog blagostanja, a do zdravlja 

dovodi uravnoteģena ishrana, higijena i fiziļka 

aktivnost. MeĽutim, u veĺini sluļajeva to nije dovoljno 

da bismo bili potpuno zdravi. 

Sa ekoloġkog glediġta, zdravlje (Slika 2) bi se 

moglo predstaviti kao ravnoteģa izmeĽu unutraġnje 

sredine organizma i spoljaġnje sredine (homeostaza). 

Ļovek da bi bio zdrav, njegov organizam mora 

konstantno da ima sposobnost prilagoĽavanja na stalne 

promene. Te promene mogu da ukljuļuju promene u 

temperaturi, pritisku, vlaģnosti, kvalitetu hrane i sliļno 

(ekoloġki faktori), ali i druġtvenog okruģenja. Drastiļna 

promena u ovim faktorima dovodi do razliļitih 

Ăstresovaò na nivou ĺelije ili celog organizma, a oni 

vode ka pojavi bolesti.  

Svi faktori spoljaġnje i unutraġnje sredine moraju 

biti u nekom vidu ravnoteģe da bismo bili zdravi. 
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Ukoliko bismo dali organizmu samo ono ġto mu je 

stvarno potrebno, onda ne bi ni doġlo do bolesti. 

 

Slika 2: Zdravlje 

Potpuno zdrava hrana, jednostavno, ne postoji. 

Jedan od stavova ekotoksikologije jeste da je sve 

toksiļno i da sve zavisi od doze. Recimo, jedna doza 

leka deluje pozitivno po zdravlje, a velike koliļine 

dovode do smrti. Tako je u svemu. Ako jedemo samo 

limun, razboleĺemo se bez obzira ġto je Ăzdravò.  

TakoĽe, ne moģemo da zanemarimo uticaj 

kvaliteta vazduha i vode. Gasovi brģe prodiru u krvotok, 

pa zbog toga brģe naruġavaju zdravlje.  

Zahvaljujuĺi industriji i drugim izvorima 

zagaĽenja, kvalitet vazduha je svakim danom sve loġiji, 

a sa njim i zdravlje celokupnog ģivog sveta. ZagaĽenjem 

ģivotne sredine dolazi i do zagaĽenja vode, a to se opet 

ispoljava na naġem zdravlju.  

Higijena kao da nema smisla, s obzirom na to da 

se trujemo sa svih strana (voda, vazduh, hrana, itd.). 

MeĽutim, higijena je svakako neophodna da bismo 

spreļili  razvoj patogena i parazita (u/na nama). U tu 

svrhu se koriste razliļite hemikalije koje, takoĽe, mogu 

da ispolje negativan uticaj na naġem zdravlju.  

Druġtveno okruģenje i veze izmeĽu ljudi postaju 

sve gore. Druġtvene mreģe i sunovrat moralnih vrednosti 

odvajaju ļoveka od prirode i kvalitetnog ģivota koji 



16 
 

pozitivno deluju po zdravlje, tako da nastaju i mnoge 

bolesti psihiļke prirode. 

Svi ovi faktori utiļu na zdravlje ljudi, zbog toga 

naġe telo mora konstantno da se prilagoĽava sve 

negativnijem uticaju naġe okoline, ali i nas samih 

(genetika, uroĽene bolesti, loġe navike i sl.).  

Dakle, da bismo se oseĺali zdravim, potrebno je 

da uspostavimo ravnoteģu, odnosno fiziļku i mentalnu 

higijenu, i da tako osposobimo telo na konstantne 

promene u ģivotnoj sredini. 

3.3. USPEH 

Ġta je za vas uspeh? Da li se smatrate uspeġnim? 

Uspeh najļeġĺe predstavlja ispunjenje naġih ģelja 

i ciljeva (Slika 3), bez obzira da li oni bili materijalne ili 

duhovne prirode.  

Prva predispozicija za uspeh jeste da budemo 

zadovoljni sobom, tj. da prihvatimo sebe onakvim kakvi 

jesmo i da se trudimo da poboljġamo ono ġto nam se ne 

sviĽa. Mentalno stanje je najļeġĺe poļetna taļka za 

uspeh. Okidaļ uspeha je ljubav, odnosno vera u sebe i 

podrġka porodice i ljudi iz okruģenja, a uspeh nam 

omoguĺava da vodimo ispunjen ģivot. 

 

Slika 3: Put do uspeha 

Ļovek koji nije zadovoljan sobom ģivi po tuĽim 

pravilima, tuĽim oļekivanjima ili svojim zabludama. 
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Takav ļovek ne moģe da bude zadovoljan ni drugima, 

jer u svemu vidi manu i problem koji neĺe ili ne ģeli da 

reġi. Sve ġto radi je ģaljenje, isisavanje energije i 

samopouzdanja drugih. Takav ļovek ne moģe da bude 

uspeġan, odnosno da vodi ispunjen ģivot. 

3.4. LJUBAV  

Ġta je za vas ljubav? Da li volite i da li se oseĺate 

voljeno? 

Ljubav je prirodna pojava koju teġko moģemo 

pravim reļima opisati, bez obzira ġto je svi na neki naļin 

doģivljavamo. Ne postoji jedna prava definicija ljubavi. 

Nauka ne moģe da je objasni, niti da je izmeri. Ona 

nastaje sama, ġiri se i nestaje kao neka nevidljiva 

prirodna sila. Ne moģemo je meriti, traģiti ili smanjivati. 

Ako nam je uzvraĺena, daje nam sreĺu i zdravlje, a ako 

nije, onda se moģemo i razboleti. 

Ljubav je moĺno Ăoruģjeñ za motivaciju da 

uļinimo neġto. Daje nam samopouzdanje, oseĺaj 

pripadnosti i inspiraciju. Glavni je pokretaļ za sve ġto 

radimo. Ako volimo ono ġto radimo, lakġe i bolje to 

obavljamo. Kada volimo, imamo motivaciju za sve. 

Kada se oseĺamo voljeno, ne postoje prepreke za nas.  

Ko veruje u Boga, zna da je Bog iz ljubavi 

stvarao Zemlju i da je to najveĺa i najļistija ljubav 

(Boģanska ljubav). Ljubav prema stvaranju, prema 

svima nama i svemu ġto postoji. 

Romantiļna ljubav (Slika 4) je inspiracija i 

motivacija ljudima od nastanka sveta. Zahvaljujuĺi ovoj 

ljubavi nastaju najlepġa umetniļka dela (slike, pesme, 

skulpture, romani, itd.). Prava ljubav ļini da dvoje diġu 
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istim tempom i da postanu kao jedno, odnosno da se 

potpuno prepuste jedno drugom i da zajedno napreduju. 

Ljubav je prisutna i kod ģivotinja. Labudovi su 

simbol vernosti i veļne ljubavi, jer ostaju verni jedno 

drugom do kraja ģivota, a ļak i dodirivanjem vratovima 

formiraju srce. Dobar primer su i papuanski pingvini 

kod kojih muģjak obiĽe celu plaģu da bi naġao najlepġi 

kamen koji zatim pokaģe svojoj buduĺoj ģenki, a 

ukoliko se njoj svidi, onda je dobio njenu naklonost i 

ona ĺe da ļuva kamen u gnezdu do kraja ģivota. 

 

Slika 4: Ljubav 

Ljubav prema deci i roditeljima daje porodici 

(Slika 5) stabilnost i oseĺaj sigurnosti. Ova ljubav 

ukljuļuje poģrtvovanost i posveĺenost. To je prva ljubav 

koju doģivimo i koja nas usmerava na poļetku ģivota. 

Ovakva ljubav postoji i kod nekih ģivotinja, kao ġto su 

npr. slonovi koji brinu za svoje potomke tako ġto im 

daju zaġtitu i sigurnost. 

 

Slika 5: Porodica 

Postoji i ljubav prema prijateljima, klubu, drģavi, 

ļoveļanstvu, ģivom i neģivom svetu, itd. Iz svega ovoga 
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vidimo da postoje razliļite vrste ljubavi i da je ljubav 

motivacija za sve ġto radimo.  

Ljubav nas usmerava i vodi kroz ģivot. Daje nam 

ispunjenost i sreĺu. Daje nam zdravlje, stabilnost, oseĺaj 

sigurnosti, oseĺaj pripadnosti i podsticaj da se trudimo. 

3.5. SREĆA 

Da bismo dugoroļno bili sreĺni neophodno je da 

definiġemo sreĺu. Ġta je za vas sreĺa, ġta i ko vas ļini 

sreĺnim? Da li se smatrate sreĺnim? 

Definicija kaģe da je sreĺa stanje zasnovano na 

zadovoljstvu ģivotnom situacijom koja dovodi do 

oseĺaja ispunjenosti i uģivanja.  

Ekoloġki stav za sreĺu bi mogao biti da je to 

stanje izazvano razliļitim draģima spoljaġnje sredine 

koji vode do luļenja hormona, koji dovode do stvaranja 

oseĺaja sreĺe, odnosno ispunjenosti i uģitka. Draģi koje 

vode ka luļenju hormona su subjektivne prirode, zbog 

toga se moģe reĺi da je sreĺa subjektivan pojam.  

U zavisnosti od stepena razvoja ļoveka, 

pomenute draģi mogu biti razliļite prirode. Recimo, 

ukoliko ste siromaġni i nemate hrane, nakon duģeg 

gladovanja hrana ĺe vas uļiniti jako sreĺnim. Ako uvek 

imate hranu, onda ona viġe nije toliko jaka draģ. U tom 

sluļaju, ako nemate skloniġte, obezbeĽivanje istog ĺe da 

bude sledeĺa jaka draģ. Napretkom, ļovek menja draģi 

na osnovu onoga ġto smatra da mu nedostaje u ģivotu.  

Zaġto onda ljudi koji poseduju sve ġto im je 

potrebno u ģivotu opet mogu da ne budu sreĺni? Da li je 

do nedostatka odgovarajuĺe draģi? 
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Hriġĺanstvo smatra da materijalne stvari ne ļine 

sreĺu, nego da je ljubav kljuļ sreĺe. Buda je smatrao da 

se do sreĺe i blaģenstva dolazi prestankom vezivanja za 

materijalne stvari i samim shvatanjem da smo nesreĺni.  

Demokrit je smatrao da postizanje sreĺe leģi u 

ļovekovoj unutraġnjoj ģelji za spoznajom, kao i 

odrģavanju harmoniļnog ģivota (ravnoteģe) do kojeg se 

dolazi umerenoġĺu i suzdrģanoġĺu. Ļovek koji istraģuje 

sebe i bavi se onim ġto voli pun je samopouzdanja i 

sreĺan je. Prema njegovom uļenju, ļovek se moģe odati 

dvema vrstama zadovoljstava. Prva vrsta jeste odavanje 

nestalnim i varljivim ļulima koja se podudaraju sa 

draģima koja se odnose na materijalne stvari. Drugu 

vrstu ļine prava, duġevna, ļula koja se poklapaju sa 

ljubavlju, samospoznajom i duhovnim (unutraġnjim) 

napretkom. U ovom sluļaju, spoznajom svojih misli, 

svoje prirode i svojih pravih ģelja dolazimo do prave i 

istinske sreĺe (Slika 6). 

 

Slika 6: Sreĺa 

Ukoliko sebe ne poznajemo dobro i ukoliko 

nismo svesni situacije u kojoj se nalazimo, ne moģemo 

da doĽemo do istinske sreĺe. Recimo, ako shvatite da 

milioni ljudi ġirom sveta nemaju hranu i ļistu vodu ili 

ako uvidite koliko ima bolesnih ili  ljudi bez nekog dela 

tela, shvatiĺete koliko imate sreĺe. Morate prihvatiti 

sebe onakvim kakvi jeste da biste dobili ģelju da se 
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menjate na bolje. Pored sve bede na svetu, poremeĺaja i 

telesnih nedostataka, zdrav ļovek nikako ne moģe da 

kaģe da je nesreĺan. 

Ukupnu sreĺu, hipotetiļki, moģemo da 

predstavimo kao 100% sreĺe. U tom sluļaju, 40% naġe 

sreĺe zavisi od okruģenja u kojem se nalazimo. Tu 

spadaju porodica i ljudi kojim smo okruģeni.  

Ako smo okruģeni ljudima koji se stalno ģale, a 

ne ģele niġta povodom svojih problema da uļine, biĺemo 

i mi nesreĺni i nezadovoljni. Usvojiĺemo njihove navike 

ili ĺemo biti pod stresom i tako postati njihova Ăvreĺa za 

istresanjeò. Veĺini ljudi je lakġe da mraļe nego da skupe 

hrabrosti da uļine neġto.  

Od materijalnih stvari zavisi 10% naġe sreĺe. 

Ova sreĺa je samo privremena, brzo se zadovolji i joġ 

brģe nestane, a ljudi upravo njoj najviġe teģe.  

Koliko vam se puta desilo da ste jako ģeleli 

neġto, a kada ste to dobili bili ste sreĺni samo nekoliko 

dana? To je upravo ovih 10% sreĺe koja zavisi od 

bogatstva. 

 Ostalih 50% sreĺe zavisi od nas samih, odnosno 

od naġeg zdravlja, mentaliteta i navika. Do ovog dela se 

dolazi samospoznajom, odnosno duhovnim napredo-

vanjem.  

Kao ġto vidimo, do istinske sreĺe dolazimo 

ljubavlju, formiranjem pravog okruģenja (uklanjanjem 

energetskih vampira iz ģivota) i duhovnim napredo-

vanjem, tj. samospoznajom (otkrivanjem ko smo, ġta je 

ono ġto stvarno ģelimo i kretanjem u tom pravcu).  
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3.6. BLAGOSTANJE  

Ġta je za vas blagostanje? 

Veĺina knjiga i vodiļa koji se bave napretkom u 

ģivotu odnosi se na ostvarivanje samo jedne od ovih 

vrednosti. Najļeġĺe ljudi teģe bogatstvu, jer smatraju da 

ĺe sa njim ostvariti i sve ostale vrednosti.  

Ļovek ako nema zdravlje, bogatstvo mu ne 

vredi. Bolestan ļovek samo ģeli da ozdravi, a za svaku 

bolest joġ uvek nema leka. Tako mnogi ceo ģivot 

zaraĽuju novac ne misleĺi o zdravlju, pa posle potroġe 

sve na leļenje. Da se to ne bi desilo, potrebno je 

uspostaviti ravnoteģu izmeĽu svih ovih vrednosti, a 

ravnoteģu izmeĽu njih ĺemo predstaviti kao blagostanje.  

Blagostanje (Slika 7) ili prosperitet je 

subjektivan oseĺaj koji najļeġĺe oznaļava stanje razvoja, 

uspeha ili sreĺe. Blagostanje predstavlja kombinaciju 

materijalnog (bogatstvo), duhovnog (ljubav, sreĺa, 

uspeh i mentalni napredak) i fiziļkog (zdravlje). Na 

osnovu svega toga, moģemo da zakljuļimo da 

blagostanje predstavlja voĽenje kvalitetnog, udobnog, 

ispunjenog i zdravog ģivota.  

Ļovek treba da teģi konstantnom napretku u 

ģivotu, odnosno da bude najsavrġeniji ġto moģe biti, a to 

se ostvaruje upravo postizanjem blagostanja.  

Ko nema dovoljno novca, ne moģe na adekvatan 

naļin da odrģi zdravlje. Ko nije zdrav, teġko moģe da 

bude uspeġan. Ko nije uspeġan, teġko moģe da bude 

dugoroļno sreĺan. Ko nije sreĺan, ne moģe duhovno da 

napreduje i da voli druge. Ko ne voli i nije voljen, ne 

moģe da doĽe do blagostanja. Kao ġto vidimo, sve ove 
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vrednosti su na neki naļin meĽusobno isprepletene i 

zavise samo od toga kako ih vi vidite.  

Dakle, blagostanje predstavlja kombinaciju 

ljubavi, zdravlja, sreĺe, uspeha, koliļine slobodnog 

vremena i finansijske nezavisnosti. Glavni cilj ove 

knjige je, upravo u tome, da vam pokaģe ġta je sve 

potrebno i kako da doĽete do vaġeg blagostanja, 

odnosno prave ravnoteģe izmeĽu svih ovih vrednosti. 

 

Slika 7. Blagostanje 

Ako se vaġe definicije za ove termine ne slaģu sa 

naġim, to je sasvim u redu. Svi se mi na neki naļin 

razlikujemo, kao ġto svi imamo razliļite misli, ideje, 

ģelje i ciljeve.  

Ukoliko niste zadovoljni svojim ģivotom, onda 

smo mi tu da vam, kroz ovaj vodiļ, pomognemo da 

otkrijete sebe, ali i da vam pomognemo da napredujete u 

svakom aspektu ģivota. Ukoliko ste u potpunosti 

zadovoljni svojim ģivotom, onda nema potrebe da se 

menjate, ali ļitajuĺi moģete da nauļite neġto novo ili da 

preispitate neke svoje stavove.  
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4. KO SAM JA?  

Da biste doġli do blagostanja morate od nekuda 

da krenete, a jedini pravi poļetak je odgovor na pitanje: 

Ăko sam ja?ò. Morate da krenete od sebe, odnosno da 

ustanovite ko ste i kakve su vaġe istinske ģelje i ciljevi. 

Ukoliko je taļno da je svemir beskonaļan, mi po 

veliļini nismo ni kao jedna malena taļkica u poreĽenju 

sa njim. MeĽutim, poreĽenjem nas i nekog virusa, mi 

smo ogromni i veoma znaļajni. 

 Veĺina ljudi se previġe optereĺuje stvarima koje 

nisu od neke vaģnosti za njihov ģivot. Da li je svemir 

beskonaļan? Ġta li se krije u crnim rupama? Da li je 

Zemlja ravna ploļa, romboid ili moģda paralelopiped? 

Te i sliļne stvari uopġte nisu od neke vaģnosti po ģivot 

ļoveka. Moģemo dati neku svoju teoriju koju neĺemo sa 

sigurnoġĺu nikad dokazati, ali ono ġto je sigurno jeste da 

od toga neĺemo imati neke velike koristi. Ovakve i 

sliļne stvari okupiraju ģivot i ļovek ne moģe da se 

posveti onom ġto je stvarno bitno. Ukoliko imate ovakve 

misli i ovakve stvari vas preoptereĺuju, daleko ste od 

svog prosperiteta. Mada, s obzirom da ļitate ovu knjigu, 

na pravom ste putu. 

Koliko puta ste uhvatili sebe da neġto gledate ili 

radite i onda se zapitate zaġto ste to uradili i ġta ĺe vam 

to u ģivotu? Sve ġto ļinite, a ne donosi vam nikakvu 

korist, bespotrebno je. Tako npr. praĺenje vesti, nesreĺa, 

ubistava, politike, sporta i reklama, dovodi do toga da se 

oseĺamo loġe, frustrirano i napeto. Neke od ovih stvari 

mogu da nas za trenutak i nasmeju i da budemo trenutno 

zabavljeni, ali na duģe staze nas odvraĺa od naġih pravih 
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ģelja i ciljeva, osim u sluļaju da ģelimo time da se 

bavimo i da uspemo u tome.  

Koliko puta ste zbog nekog ļinili neġto ġto vam 

se ne sviĽa i ġto nikad sami ne biste uļinili? Druġtvo i 

porodica ļesto znaju da nameĺu da radimo ono ġto ne 

ģelimo. Tako mnogi piju samo da bi se pokazali u 

druġtvu, a piĺe im ne prija. Isto tako je sa mnogim loġim 

navikama poput cigareta.  

Ako radimo ono ġto drugi oļekuju od nas, da li 

moģemo da budemo ono ġto jesmo? Ako nismo onakvi 

kakvi zaista jesmo (bez glume), da li moģemo biti 

sreĺni? Ako nas drugi ne vole onakvim kakvi jesmo, da 

li smo im uopġte bitni? Da li su vredni naġeg vremena i 

truda? 

Ono ġto je ļinjenica jeste da ste ģivi, da imate 

oseĺanja, ģelje i snove. Ukoliko se usredsredite na to, 

velika je ġansa da ih ostvarite. Ukoliko se usredsredite 

na neġto drugo (npr. izgovori), svoje snove nikad neĺete 

ostvariti.  

Ako ne ģivimo ģivot onako kako ģelimo, da li 

smo uopġte i ģiveli? Da li takvim ģivotom ostvarujemo 

svoj puni potencijal i da li smo ono ġto jesmo 

(jedinstveni) ili se ne razlikujemo od veĺine?  

Pred nama postoje dve glavne moguĺnosti. Prva 

moguĺnost je da se prepustimo loġim navikama, 

okruģenju, poznanicima, porodici, izgovorima, i da 

ģivimo onako kako drugi to ģele ili oļekuju. Ova opcija 

je mnogo jednostavnija, zbog toga je veĺina ljudi 

izdabere. Ako ste izdabrali ovu opciju, ubrzo ĺete 

krenuti da krivite druge zbog svog neuspeha. Ģiveĺete 
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ģivot kao hrļak u toļku, jer ĺete umesto mnoġtva opcija 

videti samo reġetke i radiĺete iste stvari iz kruga u krug.  

Druga moguĺnost je da budemo jedinstveni i da 

ģivimo ģivot onako kako mi to ģelimo. Stvoriĺemo 

milion opcija kako da razbijemo kavez i da doĽemo do 

cilja, zatim ĺemo analizirati situaciju i naĺi najbolje 

reġenje. Koju opciju birate? 

TakoĽe, ļinjenica je da ste roĽeni u odreĽeno 

vreme na ovoj planeti i da imate samo odreĽeno vreme 

koje ĺete ovde provesti. Vreme je sve ġto imamo. Ako 

ga troġimo na gluposti, ne moģemo istinski da uģivamo. 

Moramo uļiti iz greġaka iz proġlosti, ģiveti ģivot punim 

pluĺima u sadaġnjosti i na najbolji naļin se spremiti za 

nepredvidljivu buduĺnost. Upravo to ĺemo ostvariti ako 

otkrijemo ko smo i ġta ģelimo.  

Ukoliko ne iskoristimo vreme, ono proĽe, a sa 

njim i naġe ģelje, snovi, ideje i ciljevi. Na vama je da 

odluļite ġta ĺete da uradite sa vremenom koje vam je od 

Boga dato. 

Neko je izraļunao da ukoliko ģivimo 100 godina, 

da bismo za to vreme potroġili najmanje 33 godine 

spavajuĺi, 8 godina jeduĺi, 6 meseci ļekajuĺi na 

crvenom svetlu, 4 godine ļekajuĺi u redu. Zamislite tek 

koliko vremena posvetimo loġim navikama ili koliko 

vremena provodimo radeĺi neġto nebitno, umesto da 

vreme usmerimo na one stvari koje ĺe nas uļiniti 

sreĺnim, boljim i uspeġnijim.  

Da vam vreme ne bi isteklo i da ga ne biste 

proveli pod raznim distrakcijama, potrebno je da neġto 

uļinite. Da biste neġto uļinili, kao ġto smo veĺ rekli, 

potrebno je da otkrijete ko ste vi ustvari. Odgovor na to 
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pitanje veĺina ljudi nikad ne otkrije, jer retko ko se i 

zapita. Zato uzmite papir i olovku i odgovorite na 

sledeĺa pitanja: 

1. Ko ste vi? 

2. Da li ste zadovoljni svojim ģivotom i zaġto ne? 

3. Ļime se bavite? 

4. Za koga radite i zaġto? 

5. Ġta biste voleli da radite u ģivotu? 

6. Koji posao biste mogli da radite po ceo dan, a da se 

ne umorite? 

7. Ġta ļinite zbog drugih ġto sami nikad ne biste 

uļinili? 

8. Koje su vaġe mane, a koje vrline? 

9. Ġta vaġi bliģnji kaģu o vaġim manama i vrlinama? 

10. Ġta vas ispunjava i ġta vas ļini sreĺnim? 

11. Kakva je trenutna slika vaġeg okruģenja? 

12. Ko su vaġi pravi prijatelji? 

13. Ko vam je bitan u ģivotu? 

14. Bez ļega ili koga ne biste mogli da ģivite? 

15. Koje su vaġe loġe, a koje dobre navike? 

16. Bez koga i kojih loġih navika biste mogli da ģivite? 

17. Koji su vaġi strahovi? 

18. Kako zamiġljate svoj savrġen ģivot? Gde sebe vidite? 

19. Koliko ste udaljeni od takvog ģivota? Gde se sad 

nalazite? 

20. Koje su vaġe ģelje i ciljevi? 

21. Ġta je potrebno da uļinite, koje korake i prepreke 

treba da preĽete da biste to ostvarili? 

22. Ġta je potrebno da nauļite i koje veġtine da 

savladate? 

23. Koji su vaġi kratkoroļni ciljevi koji vode ka 

krajnjem cilju? 
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24. Ġta vas odvlaļi od vaġih ģelja i ciljeva? 

25. Koja je vaġa svrha? 

Najbolji naļin za otkrivanje sebe jeste da 

zamislite savrġenog ļoveka. Naravno, ne mislimo o 

drugim ljudima, jer ne ģelimo da budemo neko drugi.  

Kako po vaġem miġljenju jedan savrġen ļovek 

treba da izgleda i da se ponaġa? Opiġite do detalja tog 

ļoveka. Koje veġtine i znanja poseduje? U ļemu se 

razlikujete od njega? Ġta je potrebno da uļinite da taj 

savrġen ļovek budete baġ vi?  

Na vama je da se ponaġate kao on i da imate 

njegove navike i osobine, a do toga se stiģe postepenim 

radom. Zamislite kao da igrate jednu igricu koja ima 100 

nivoa. Prelaskom jednog po jednog nivoa vi se sve viġe 

pribliģavate tome da budete savrġen ļovek.  

Ukoliko smatrate da svi ljudi kradu i zbog toga i 

vi poļnete, da li se razlikujete od ostalih ili je to samo 

izgovor da biste olakġali savest? Ako su svi loġi, da li ste 

vi bolji ako se ponaġate kao oni? 

Ukoliko trenutno ne moģete da odgovorite na sva 

ova pitanja, ne brinite. Mi ĺemo vam pomoĺi u tome, ali 

da bi vam neko pomogao, morate prvo pomoĺi sami 

sebi. Zato, za poļetak, nastavite sa ļitanjem.  

Za poļetak moramo da postavimo jednu jaku 

osnovu za naġ buduĺi prosperitetni ģivot. Osnova nije 

niġta drugo nego ostvarivanje onih potreba bez kojih ne 

moģemo normalno da ģivimo, a koje vode do 

blagostanja.  
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5. LJUDSKE POTREBE  

Ļuveni psiholog Abraham Maslov je u ļlanku 

ĂTeorija ljudske motivacijeò iz 1943. godine istakao da 

svi ljudi imaju odreĽene potrebe koje treba da zadovolje 

da bi doġli do samoostvarenja. Te potrebe su 

rasporeĽene u hijerarhiji koja se najļeġĺe predstavlja u 

vidu piramide (Slika 8) koja poseduje pet nivoa.  

 

Slika 8: Maslovljeva hijerahija potreba  

Ukoliko ne zadovoljavate sve nivoe, onda 

posedujete neki problem i zbog toga ste bolesni, 

nezadovoljni, nesreĺni, manje uspeġni, manje sposobni i 

sliļno. Ukoliko zadovoljavate sve navedene potrebe, 
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onda ste sreĺni, spokojni, odiġete pozitivnom energijom, 

sposobni ste, zadovoljni sobom, zdravi ste i uspeġni.  

Ako ne zadovoljavate prvi nivo, onda ne moģete 

da mislite o drugom i tako do vrha piramide. Recimo, 

ako ste gladni, samo ĺete razmiġljati o hrani i neĺete 

imati vremena za potrebe iz drugih nivoa. Zato je 

naophodno da se prvo pobrinete da dobro jedete, a 

potom da se oseĺate sigurno i da pripadate grupi. Ako 

imate oseĺaj pripadnosti, onda dobijate hrabrost i 

samopouzdanje da se izdvojite i da kaģete svoje 

miġljenje, tj. da budete ono ġto jeste, ġto dalje vodi ka 

samoostvarenju.  

Ļak i nepotpunim zadovoljavanjem prethodnog 

nivoa moģete preĺi na sledeĺi. Veĺina ljudi zadovoljava 

delimiļno potrebe iz prvih nekoliko nivoa i nalaze se 

negde izmeĽu.  

Ova piramida moģe da se iskoristi i pri 

Ăregrutacijiò radnika. Ako im obezbedite prvi nivo ove 

piramide i time pomognete da zadovolje svoje fizioloġke 

potrebe, radiĺe za vas sve dok ne naĽu neġto bolje. Ako 

im date sigurnost, oseĺaj pripadnosti i poġtovanje, 

trudiĺe se kao da rade za sebe i svoju buduĺnost ĺe 

videti u firmi. 

Pokuġaĺemo da objasnimo svaki nivo ove 

hijerarhije, sa ekoloġkog stanoviġta, i predstaviĺemo 

naļine kako da zadovoljite ove potrebe na najbolji 

moguĺi naļin. Cilj nam je da napravimo jednostavnu 

ġemu sa dnevnim aktivnostima koje ĺe vam pomoĺi da 

ispunite sve navedene potrebe i time da vas dovedu do 

blagostanja. 
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5.1. FIZIOLOŠKE POTREBE 

Na dnu pramide se nalaze najosnovnije potrebe, 

odnosno sve ono ġto omoguĺava ģivot i opstanak 

ļoveka. To su fizioloġke potrebe u koje spadaju: vazduh, 

hrana, voda, ekskrecija, odeĺa, san, homeostaza, 

ekoloġki faktori (temperatura, pritisak, vlaģnost, 

osvetljenje, itd.) i razmnoģavanje. Moģemo da vidimo 

da se na prvom nivou nalazi sve ono ġto je 

karakteristiļno za bilo koji organizam, tj. ono ġto 

omoguĺava ģivot organizma i opstanak vrste.  

Pre nego ġto krenemo sa potrebama koje je 

neophodno da drģimo u ravnoteģi, hajde prvo da vidimo 

kakav je naġ organizam i ġta dobijamo ispunjavanjem 

potreba ovog nivoa.  

ZDRAVLJE  

Na poļetku smo istakli da do zdravlja dovode 

uravnoteģena ishrana, higijena i fiziļka aktivnost. Kao 

ġto vidimo, to su neke od fizioloġkih potreba, pa 

moģemo zakljuļiti da ispunjavanjem ovih potreba 

dolazimo do zdravlja. Da bismo doġli do zdravlja 

moramo ove potrebe da zadovoljimo na pravi naļin. 

MeĽutim, mnoge bolesti, kao ġto su psihiļki poremeĺaji, 

ne mogu da se reġe u potpunosti samo zadovoljavanjem 

ovih potreba. Njihovo potpuno reġenje dobijamo na 

viġim nivoima.  

Hajde da probamo hipotetiļki da predstavimo 

bolest na skali od 0 do 100% (Slika 9). Neka 0% bude 

potpuno zdrav ļovek, 50% nek bude trenutak kad 

kreĺemo da oseĺamo bol, a 100% neka bude smrt usled 

bolesti.  
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Kada bi ļovek jeo potpuno zdravu hranu u taļno 

definisanim koliļinama, pio potpuno ļistu vodu, udisao 

ļist vazduh i ģiveo u savrġenim uslovima, bio bi potpuno 

zdrav i ģiveo bi drastiļno duģe. MeĽutim, ne postoji ni 

potpuno zdrava hrana, ni ļista voda, ni ļist vazduh, a 

pogotovo ni potpuno savrġeni uslovi. Moģemo zakljuļiti 

da potpuno zdrav ļovek ne postoji, ali hajde da kaģemo 

da postoji i da on bude poļetna taļka.  

 

Slika 9: Skala 

Ako se hranimo zdravije i odjednom unesemo 

neġto pokvareno, naġ organizam brģe reaguje i pre 

postajemo svesni bola, pa lakġe moģemo da reġimo 

problem spreļavajuĺi njegovo ġirenje. Dakle, telo brzo 

uoļava problem i daje nam signal da reagujemo na 

vreme. 

Vremenom, nezdravom hranom, zagaĽenom 

vodom i vazduhom, kao i ostalim faktorima sredine, 

dolazi do negativnih promena u organizmu. Naġe telo ĺe 

sloģenim mehanizmima i procesima pokuġavati da odrģi 

ravnoteģu i iz tog razloga neĺemo joġ uvek oseĺati bol.  

Imuni sistem i creva trudiĺe se da uniġte ġto viġe 

patogenih mikroorganizama. Hormoni ĺe se sintetisati u 

veĺim koliļinama da bi odrģali ravnoteģu. Jetra ĺe 

sloģenim mehanizmom enzima pokuġavati da ukloni ġto 
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viġe toksina. Bubrezi ĺe pokuġavati da preļiste ġto viġe 

vode da bi je vratili za potrebe organizma. Koģa ĺe da 

smanji negativan uticaj UV zraka. Posle svega, nervni 

sistem neĺe joġ uvek biti dovoljno nadraģen da bi preġao 

prag bola.  

Nastavljamo sa hranom, vodom i vazduhom 

slabog kvaliteta (pesticidi, aditivi, konzervansi, veġtaļki 

hormoni, mikroorganizmi, itd.). ZagaĽeni vazduh ĺe 

direktno da deluje na pluĺa, ali ĺe i direktno preĺi u krv 

zanemarujuĺi mnogo odbrambenih mehanizama. 

ZagaĽena voda ĺe delovati na pritisak, razmenu i 

rastvaranje materija u celom organizmu, kao i na 

funkcije bubrega. ZagaĽena hrana ĺe delovati na crevni i 

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

Vremenom u organizmu raste naboj koji negde 

mora da izbije i da se ispolji kroz bol, da bi upozorio 

organizam na opasnost i potrebu za delovanjem. Dakle, 

nakon duģeg vremena postepeno se nakupljaju negativni 

efekti koji moraju da se ispolje kroz bolest, osim ako to 

ne spreļimo. U ovoj taļki smo doġli do onih 50% 

vrednosti kada se javlja oseĺaj boli na nekom delu tela. 

Dovoljno toga je nakupljeno da nervni sistem reaguje 

prelaskom praga bola, odnosno slanjem informacija sa 

mesta ispoljavanja bolesti ka mozgu, da bismo postali 

svesni bola.  

Ako koristimo cigarete, kafu, narkotike i lekove 

koji se veģu za receptore u nervnom sistemu, granica za 

pojavu bola se pomera. Informacije se kreĺu sporije, pa 

sporije postajemo svesni problema. Granica za bol sa 

50% pomera se na 60%, ġto je mnogo alarmantnija 

situacija. Starenjem gubimo nervne ĺelije i njihove 
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omotaļe, a to dovodi do joġ sporijeg odgovora. Granica 

se pomera sa 60% na, recimo, 70%. Postajemo svesni 

bola kad je prouzrokovan mnogo veĺi problem, odnosno 

kada je ravnoteģa drastiļno naruġena. 

Nastavimo li sa istim naļinom ģivota stvar ĺe joġ 

viġe da se pogorġava. UV zraļenje ĺe sve lakġe da 

prodire kroz koģu, oġteĺujuĺi DNK. Promenama na 

DNK dolazi do promena u strukturi proteina, a samim 

tim i do promena u funkciji organa.  

Ako je zahvaĺena jetra, teġko ĺemo ļistiti 

organizam od toksina. Toksini ĺe se lakġe kretati kroz 

organizam i praviĺe velike ġtete na ostalim organima. 

Ako su zahvaĺeni bubrezi, doĺi ĺe do problema u 

preļiġĺavanju vode iz celog organizma, pa ĺe se loġe 

materije brģe nakupljati u organizmu (kamen u bubregu, 

infekcije, itd.). Ako je zahvaĺen mozak, doĺi ĺe do joġ 

sporijeg odgovora na promene. Ako je zahvaĺeno srce, 

doĺi ĺe do problema sa prenosom hranljivih materija, 

vode, kisonika i ostalih komponenti neophodnih 

ĺelijama.  

Sve ovo ĺe dovesti do slabljenja imunog sistema, 

a samim tim i slabljenja odgovora na ulazak stranih 

ļestica u organizam, kao ġto su mikroorganizmi koji ĺe 

luļiti toksine i stvarati joġ veĺe probleme. Stanje 

hormona ĺe se drastiļno menjati i teġko ĺe se vratiti u 

ravnoteģu. U ĺelijama ĺe se vremenom nakupljati ostaci 

materija koje se nisu iskoristile u procesima (rezidue, 

lekovi), a to ĺe dovesti do pretrpavanja ĺelije i njene 

ubrzane smrti. U ovakvom sluļaju, hroniļno smo 

bolesni, odnosno Ăzarazaò se ġiri preko celog tela tako 
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ġto negativno dejstvo na jednom mestu stvara negativan 

uticaj na drugom.  

Receptori za bol su kao neke lampice koje se 

pale kad neġto radimo kako ne treba, odnosno kada 

neġto ugroģava naġ organizam. Da nema boli ne bismo 

mogli na vreme da reagujemo na promene, a to bi brzo 

dovelo do fatalnog ishoda. Naģalost, najveĺi broj ljudi se 

obrati lekaru kad je bolest veĺ napredovala.  

Bol moģe da nastane na mestu gde postoji 

problem, ali to ne mora da bude sluļaj. Naime, ako 

imamo probleme sa unutraġnjim delovima tela u kojim 

ima manje receptora za bol, vremenom ĺe se bol javiti 

na nekom drugom mestu. Svesni i nesvesni psihiļki 

problemi (stres, traume, itd.) mogu da dovedu do bolesti 

koja se ispoljava na drugim organima u zavisnosti od 

dela mozga koji je zahvaĺen problemom.  

Problem nastaje i ukoliko se leļi nastalo 

oboljenje, a ne pravi uzrok bolesti. U takvim 

sluļajevima bol ĺe nestati, ali problem ostaje.  

Neophodno je otkriti pravi uzrok bolesti i leļiti 

uzroke da se bolest ne ponavlja ili da se ne ispolji na 

drugom mestu. Ļesto i lekove koristimo samo dok bol 

ne proĽe, ali smo preġli samo prag bola, a to ne znaļi da 

je problem u potpunosti reġen. Tako oni koji ne popiju 

antibiotik do kraja misle da su se reġili bakterija, ali one 

su i dalje tu i postaju rezistentne na taj lek. Najbolje 

leļenje je ukoliko leļimo sam uzrok nastanka bolesti, a 

pravi uzrok treba dobro da se utvrdi. 

Sada kad smo osetili bol i shvatili da problem 

postoji odluļili smo da neġto uradimo. Nakon 

viġegodiġnjih loġih navika, ako preĽemo na jaku dijetu, 
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odnosno napravimo drastiļnu promenu, moģe doĺi do 

nekog vida ġoka u organizmu. Dakle, bolest se gomilala 

i razvijala godinama i potrebno je da se postepeno 

menjaju loġe navike da bi organizam mogao sve to da 

isprati i da se prilagodi.  

Postepenom zamenom loġih navika za dobre, 

moguĺe je vremenom na najbolji naļin vratiti organizam 

u ravnoteģu u kojoj se oseĺamo potpuno zdravo. 

MeĽutim, i nagle promene mogu da dovedu do 

poboljġanja zdravstvenog stanja, ali je rizik mnogo veĺi. 

Nakon viġe godina nakupljanja razliļitih bolesti 

oļekujemo da ĺe lek, kao neka ļarobna pilula, odjednom 

reġiti sve probleme. Dugim koriġĺenjem lekovi se 

nagomilavaju u organizmu i vremenom ispoljavaju 

negativan uticaj. Nauļno je dokazano da je sve toksiļno 

za organizam i da je samo pitanje doze. Tako i lekovi 

dovode do trovanja ukoliko se koriste u velikim 

koliļinama.  

Odliļan primer je nauļnik i zagovornik zdravog 

ģivota Basil Brown koji je za 10 dana popio 38 litara 

soka od ġargarepe. Neki tvrde da su sokom od ġargarepe, 

u umerenim koliļinama, uspeli da izleļe teģe oblike 

raka. MeĽutim, Basil je drastiļno preterao sa unoġenjem 

prevelike koliļine vitamina A, a to je rezultiralo 

pucanjem jetre, pojavom ģute koģe i na kraju smrĺu. 

Imuni sistem predstavlja prirodni mehanizam 

odbrane organizma pomoĺu ĺelija koje se bore sa 

stranim telima (npr. virusne, bakterijske i gljiviļne 

infekcije). U poļetku deca polako jaļaju imunitet koji je 

najjaļi za vreme adultnog perioda, a sa starenjem slabi. 

Neophodno je da ljudi ceo ģivot zdravom hranom, 
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ļajevima i veģbama jaļaju imunitet, jer samim tim 

smanjuju ġansu od nastanka bolesti (prevencija).  

Mnogi krive ļajeve i zdravu hranu jer smatraju 

da su neefikasni, a koriste ih tek kad se pojavi bolest. 

Prvi simptomi infekcije patogenim mikroorganizmima 

se najļeġĺe javljaju kad se u organizmu namnoģe milioni 

bakterija. Ļajevi i zdrava hrana treba da se koriste pre 

pojave bolesti, tako da spreļe njen nastanak pomoĺu 

prirodne koncentracije bioloġki aktivnih supstanci 

(lekovitih supstanci). Te male koncentracije ĺe biti 

dovoljne da uniġte prve bakterije od kojih bi nastali 

milioni bakterija.  

Dobar primer su bakterije kao ġto je E. coli. Ona 

je normalan stanovnik creva gde potpomaģe varenje i 

ġtiti creva od drugih bakterija. Ukoliko dobijemo 

infekciju, naravno da treba da uklonimo bakteriju 

antibioticima, ali da se bakterija ne bi vraĺala potrebno 

je da otkrijemo glavne uzroke njenog pojavljivanja van 

creva. Najļeġĺi uzrok pojave infekcija je loġa higijena, 

pokvarena hrana ili pad imuniteta u prelaznim periodima 

kada se ljudi slabije oblaļe. Treba naizmeniļno koristiti 

ļajeve, kao ġto su ļajevi od perġuna, kukuruzove svile ili 

brusnice, kao prevenciju, a takoĽe i bolje oblaļenje u 

prelaznim periodima. Sve to, zajedno sa fiziļkom 

aktivnoġĺu, doveġĺe do jaļanja imunog sistema i 

spreļavanja ponovne infekcije. 

Ljudi obiļno zdravlje stavljaju na zadnje mesto 

po vaģnosti, ali ono treba da bude na prvom mestu. 

Zdravlje je osnova za sve. Ako nemate zdravlje, teġko 

moģete da napredujete u ģivotu.  
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Zbog stalne brige o drugima, o poslu i novcu, 

ljudi nemaju vremena za sebe, ceo ģivot rade da bi na 

kraju sve ġto zarade troġili na leļenje. MeĽutim, tu smo 

mi da bismo vam skrenuli paģnju kako da 

zadovoljavanjem jednostavnih fizioloġkih potreba 

doĽete do dugoroļnog zdravlja. 

1. Postanite svesni problema na vreme 

2. Spreļite nastanak bolesti, prevencijom, pomoĺu 

zdrave hrane, ļiste vode, higijene i veģbi 

GENETIKA  

Geni su glavni krivac toga kako izgledamo i 

kako se prilagoĽavamo na promene iz spoljaġnje 

sredine. Oni odreĽuju naġe fiziļke osobine i 

predstavljaju bazu za normalno funkcionisanje naġeg 

organizma.  

Deo gena nasleĽujemo od majke, a deo od oca. 

Moģemo reĺi da smo mi kombinacija osobina naġih 

roditelja.  

Gledajuĺi dublje kroz istoriju, moģemo videti da 

su se ljudi selili ġirom planete i da je dolazilo, kao ġto i 

dalje dolazi, do meġanja gena razliļitih naroda. Niko od 

nas genetski ne pripada samo jednom narodu. Tim 

meġanjem ljudi su dobijali osobine onih koji ģive u 

toplim, ali i onih iz hladnijih predela i tako postali 

prilagoĽeniji na razliļite uslove sredine.   

Tokom celog ģivota, u naġim genima nastaju 

Ăgreġkeò (mutacije) delovanjem UV zraļenja ili nekih 

drugih agenasa. Te mutacije mogu biti i dobre i loġe. 

Veĺina mutacija bude automatski ispravljena sloģenim 

mehanizmima naġeg organizma koji sluģe kao zaġtita. 
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Dobre mutacije dovode do poboljġanja organizma, a loġe 

do bolesti (npr. deformiteti).  

Po zakonima prirode preģivljavaju najjaļe, 

odnosno najsposobnije jedinke u okviru neke vrste. Na 

taj naļin, da bi vrsta opstala ļuvaju se najbolji geni iz 

generacije u generaciju.  

Ako dovedu do pozitivne promene, mutacije ĺe 

se prenositi iz generacije u generaciju, a ako donesu 

negativne promene, ta jedinka ĺe teģe uspeti da preģivi. 

Dakle, prvo postoji mehanizam naġeg organizma koji ĺe 

u veĺini sluļajeva da ispravi greġku (naroļito ako smo 

veĺ zdravi), a zatim i mehanizam prirode da izbaci 

negativnu promenu. MeĽutim, neretko se deġava da se u 

sledeĺe generacije prenose i geni koji nose bolesti.  

Mnogo puta ste sigurno ļuli da su mnoge bolesti 

nasledne, odnosno da je kriva genetika. MeĽutim, ono 

ġto retko ko zna jeste da je za nastanak neke osobine 

(npr. bolesti), pored genetike, veoma bitan i uticaj 

sredine.  

Ukoliko neko ima genetsku predispoziciju za 

neku bolest, to ne znaļi da ĺe se ispoljiti ta bolest. 

Recimo, ukoliko znamo da imamo genetsku 

predispoziciju za dijabetes, onda treba da menjamo 

uticaj sredine, odnosno da napravimo tako da uticaj 

sredine deluje u suprotnom pravcu. U ovom sluļaju, 

uticaj sredine je regulacija ishrane (bez rafinisanih 

ġeĺera i masne hrane) koja moģe biti dovoljno jaka da 

spreļi razvoj bolesti. Rafinisani ġeĺeri se jednostavno 

zamene prirodnim ugljenim hidratima (voĺe, med i sl.).  

Kod obolelih od dijabetesa problem za potpuno 

izleļenje moģe biti stalni unos veġtaļkog insulina. 
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Naime, unoġenjem veġtaļkog insulina organizam ĺe 

smatrati da nema potrebe da troġi energiju na stvaranje 

prirodnog insulina, pa je potrebno tokom primene 

ovakve ishrane postepeno smanjivati unos insulina.  

Dakle, prvo treba da otkrijemo pravi razlog 

pojave bolesti, a zatim da menjamo sredinu koja 

pospeġuje razvoj te bolesti. To moģe biti i nezdrava 

hrana, zagaĽena ģivotna sredina, stres i sliļno, u 

zavisnosti od tipa oboljenja. Ako favorizujemo ono ġto 

podstiļe razvoj bolesti, ne postoji razlog da se ta bolest 

ne pojavi i bez obzira na genetiku. Ukoliko leļimo neku 

bolest, potrebno je da uklonimo sve ono ġto vodi ka toj 

bolesti. 

Da li ste ļuli da postoje kockaste lubenice? One 

mogu da budu odliļan primer kako naġi geni deluju. Kao 

i svi organizmi, lubenice poseduju strukturne gene koji 

odluļuju kako ĺe lubenica da izgleda. Kao ġto znamo, 

prirodne lubenice su kruģnog oblika. Lubenice se 

postavljaju u kockasti okvir koji diktira oblik lubenice. 

Geni za kruģni oblik ĺe celo vreme tokom rasta 

pokuġavati da dovedu do sinteze onih struktura koje 

vode ka kruģnom obliku. MeĽutim, uticaj sredine 

(fiziļka sila) ĺe da izdominira u ovom sluļaju i da 

lubenicu transformiġe u kockasti oblik.  

Isto se deġava i sa naġom kiļmom. Geni 

pokuġavaju naġe telo da drģe u pravilnom poloģaju. 

MeĽutim, neġa svest, koja nas iz nekog razloga vodi da 

pratimo trenutnu udobnost, vodi ka krivoj kiļmi. To su 

neki od razloga zaġto geni ne izdominiraju da vrate 

kiļmu u pravi poloģaj. Na isti naļin, uticajem sredine 

kiļmu moģemo da vratimo u pravi poloģaj. Menjanjem 
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navika, koriġĺenjem steznika, Ăġtimanjemò prġljenova i 

veģbama to moģemo da uļinimo. Najbitnije je da se 

problem uoļi na vreme i da koriġĺenjem jaļeg uticaja 

sredine ispravimo greġku. 

Dobar primer predstavlja i koriġĺenje korseta za 

dobijanje uģeg struka, ali i ģene sa lotus stopalima. 

Ovakve stvari su loġe po zdravlje ļoveka. MeĽutim, 

mnogima je bitniji  izgled. Tako su ģene u Kini koristile 

fiziļku silu za promenu oblika stopala. Od malena su 

oblaļile metalni kalup koji je bio ļudnog oblika, ali i 

jako tesan. Godinama su trpele uģasne bolove da bi im 

stopala dobila ģeljeni oblik i veliļinu. Ovakvu primenu 

uticaja sredine, ni u kojem sluļaju, ne preporuļujemo. 

Genetika, kao ġto vidimo, nije sudbina ukoliko 

greġke nisu toliko velike da su dovele do prevelikih 

poremeĺaja. Ne moģemo reĺi da smo takvi kakvi jesmo i 

da zbog toga ne moģemo biti bolji. Potrebna je samo 

jaka volja i svaki napredak je moguĺ.  

Uoļimo problem i formirajmo jak uticaj sredine 

koji ĺe biti dovoljno jak za reġenje tog problema. Uticaj 

sredine moģe biti bilo ġta. Npr. ako imamo pun friģider 

nezdrave hrane, nije lako krenuti sa dijetom. Jak uticaj 

sredine u ovom sluļaju bi bio formiranje uslova za 

sprovoĽenje dijete, odnosno neposedovanje nezdrave 

hrane u stanu. Ako su hrana, voda i vazduh zagaĽeni 

(prirodno okruģenje), nije lako odrģati zdravlje. Ako 

smo u loġem druġtvu (druġtveno okruģenje), nije lako ni 

da mi budemo dobri. Iz ovih razloga, potrebno je da 

formiramo pogodno okruģenje, tj. uticaj sredine koji 

vodi do poboljġavanja nas i naġih navika.  



42 
 

5.1.1. POTREBA ZA VAZDUHOM 

Naġem organizmu je, kao ġto svi znamo, 

potreban vazduh da bi ģiveo. Disanjem unosimo vazduh, 

a u pluĺima se deġava razmena kiseonika iz vazduha sa 

ugljen-dioksidom iz tela.  

Kiseonik koji uĽe u organizam je znaļajan u 

odrģavanju stabilne sredine u organizmu, ali i u 

procesima dobijanja energije. Koliļina unetog kiseonika 

utiļe na krvni pritisak, pH vrednost, stvaranje energije u 

organizmu, koncentraciju i kapacitet mozga.  

Ĺelije koriste kiseonik i na efikasniji naļin 

stvaraju energiju nego ġto bi to bio sluļaj da koriste 

ugljendioksid. Za razliku od normalnih ĺelija, ĺelije raka 

koriste procese dobijanja energije bez kiseonika, a to 

dovodi do stvaranja manje koliļine energije nego u 

normalnim ĺelijama. Iz tog razloga, da bi se rak razvijao 

i rastao potrebno mu je mnogo viġe glukoze (ġeĺera) i 

zbog toga ļesto dolazi do naglog mrġavljenja, ali i do 

stvaranja kisele sredine i naruġavanja pH vrednosti na 

mestu razvoja raka. Naġ organizam stvara stabilne 

uslove za sebe, a rak za sebe.  

Ļinjenica je da se kvalitet vazduha rapidno 

pogorġava zbog zagaĽenja ģivotne sredine, pa je zbog 

toga potrebno formirati povoljnu sredinu za ģivot. O 

ovome ĺe biti reļi u nekom od narednih poglavlja.  

Pored zagaĽenja sredine, veliki problem je i 

puġenje za koje se smatra da je jedan od najveĺih 

izazivaļa raka. Puġenjem unosimo veĺu koliļinu ugljen 

dioksida, dim, aerosoli, toksiļni ugljenmonoksid, a 

manju koliļinu kiseonika. To dovodi do promena 

ravnoteģe pritiska u krvi, pH vrednosti, stvaranja 
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energije, koncentracije, ali i do oġteĺenja pluĺa i jetre. 

Pored tih promena, puġenje negativno deluje i na nervni 

sistem zbog prisustva nikotina. Nikotin se veģe za 

receptore nervnih i miġiĺnih ĺelija i na taj naļin ih 

blokira. Na te receptore se, zatim, ne mogu vezati 

prirodni neurotransmiteri koji su znaļajni u prenosu 

informacija od nervnog sistema do drugih ĺelija. 

Ukoliko postoji neki problem u organizmu, sporije 

postajemo svesni i refleksi postaju slabiji, zato ġto 

nervni sistem ne moģe na vreme da nam da potrebne 

informacije.  

Da bismo osigurali dovoljnu koliļinu kiseonika, 

potrebno je da formiramo zdravo okruģenje 

provetravajuĺi prostorije, ali to moģemo uļiniti i 

koriġĺenjem tehnika disanja. Jedna od izuzetno efikasnih 

tehnika disanja za poveĺanje kiseonika u telu je sledeĺa: 

1. Sednite u najudobniji poloģaj i zaģmurite. 

Skoncentriġite se na svaki zvuk udaha i izdaha. 

2. Polako udahnite ġto viġe vazduha moģete. Brojte, u 

sebi, do 4 dok udiġete. 

3. Zadrģite vazduh dok izbrojite do 7. 

4. Polako ispuġtajte vazduh dok brojite do 8. Za to 
vreme ispustite ġto viġe vazduha moģete. 

5. Ponovite ciklus samo, maksimalno, 4 puta.  

Potrebno vam je svega 80 sekundi da odradite 

ovu tehniku. Tokom procesa osetiĺete treperenje na nosu 

ili blago ġamuĺenje, a to je predznak da tehnika deluje. 

Ova tehnika ĺe vam pomoĺi da poveĺate koncentraciju 

kiseonika, a to ĺe povoljno da deluje na pritisak, pH, 

homeostazu, dobijanje energije, ali i na koncentraciju i 

smanjenje stresa. Izbaciĺete viġak ugljendioksida i 
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napuniti se kiseonikom. Vremenom, zbog ove tehnike 

ĺete se oseĺati skoncentrisano, snaģnije, sreĺnije, 

opuġtenije i poboljġaĺe vam se kapacitet mozga.  

Tehniku moģete jednostavno i da proverite tako 

ġto ĺete uraditi ġto viġe moģete sklekova, zatim odmorite 

pola sata, a potom odradite tehniku i ponovite sklekove. 

Mnogo viġe sklekova ĺete moĺi da uradite. Ovaj proces 

bi bio efikasniji ako ga izvodite u prirodi (okruģeni 

biljkama), na sveģem vazduhu. 

Da li ste znali da i naġa koģa diġe? Naġa koģa 

ima sposobnost da razmenjuje gasove i materije sa 

spoljaġnjom sredinom. Izbacuje razliļite hormone, kao i 

neļistoĺe iz organizma, preko sitnih rupica (pora).  

Ġminka i drugi preparati za koģu mogu da zaļepe 

ove pore i tako onemoguĺe normalno disanje koģe. 

Rezultat toga moģe biti pojava mitisera i akni, ali i 

razliļitih infekcija zbog zadrģavanja praġine i drugih 

ļestica. Koģa u tom sluļaju usvaja veġtaļke materije i 

postaje osetljivija ili grublja, a kao posledica moģe se 

javiti pojava pega, ali i ubrzano starenje. Sve ovo na 

kraju utiļe da koģa postane osetljivija na UV i druge 

zrake koji zajedno dovode i do ļeġĺih genetskih 

promena (mutacija).  

Ġminka kratkoroļno moģda donosi lepġi izgled, 

ali ga dugoroļno pogorġava, kao i zdravlje. 

Dezodoransi, takoĽe, zaļepljuju ove rupice u oblasti 

pazuha i spreļavaju normalan rad znojnih ģlezda. 

1. Primenite tehniku disanja kad ustanete, pred spavanje 

i kad ste pod stresom (iznervirani, tuģni, itd.) 
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5.1.2. POTREBA ZA VODOM 

Voda prekriva oko 71% povrġine Zemlje. Od 

ukupne koliļine vode, 96% otpada na slanu vodu koja 

nije pogodna za piĺe zbog velike koliļine soli. Velika 

koliļina soli dovodi do dehidratacije organizma i 

stvaranja potrebe za veĺom koliļinom pitke vode koja ĺe 

da razblaģi unetu visokokoncentrisanu vodu. Ovo, 

takoĽe, dovodi do poremeĺaja homeostaze, odnosno 

koncentracije jona, a ogleda se u negativnom uticaju po 

ceo organizam.  

Podzemne vode (pribliģno 1,7 % ukupne vode) i 

prirodni izvori sadrģe malu koliļinu mineralnih materija 

i manje su kontaminirani, a zbog toga se najļeġĺe koriste 

za piĺe. Zahvaljujuĺi velikoj zagaĽenosti reka i jezera, 

voda iz ovih izvora nije pogodna za piĺe. 

Voda je neophodna za ģivot svih organizama i 

jedan od presudnih faktora za formiranje ģivota na 

Zemlji. Uzimajuĺi u obzir starost i pol, moģemo 

izraļunati da se oko 60% ljudskog organizma sastoji od 

vode. Kao univerzalni rastvaraļ, voda poboljġava 

varenje hrane i usvajanje hranljivih materija. 

Omoguĺava usvajanje i prenos materija od nivoa ĺelije 

do nivoa kompletnog organizma i ukljuļena je u gotovo 

sve metaboliļke puteve.  

Voda omoguĺava ģivot i zbog toga je neophodno 

unositi dovoljnu koliļinu pitke vode. Voda za piĺe treba 

da poseduje malu koliļinu mineralnih i organskih 

materija, a da ne poseduje toksine, patogene mikro-

organizme i druge kontaminante.  

Ukoliko bismo koristili potpuno ļistu vodu, 

odnosno vodu bez minerala i organske materije, doġlo bi 
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do negativnog dejstva po ĺelije i do ispuġtanja velike 

koliļine materija iz ĺelija. Sa druge strane, ako 

koristimo previġe koncentrisanu vodu (slana voda, gusti 

sokovi, i sl.), to bi dovelo do problema sa rastvaranjem i 

usvajanjem materija i radom bubrega. 

Neophodno je dnevno unositi bar 1,5 litar vode, 

ne raļunajuĺi sokove ili vodu iz hrane. Poģeljno je 

ujutro, ļim ustanemo, da na prazan stomak popijemo 

ļaġu vode. To dovodi do hidratacije organizma i 

poboljġanja rada bubrega, a samim tim i do boljeg 

preļiġĺavanja vode i usvajanja hranljivih materija. Isto 

tako, i pre nego ġto legnemo da spavamo bilo bi 

poģeljno popiti ļaġu vode. Vodu jednostavno ne 

moģemo zameniti za druge teļnosti.  

Za razliku od vode, alkohol, kafa, energetska 

piĺa i sokovi u veĺim koliļinama imaju negativan uticaj 

na organizam. Veĺe koliļine alkohola, pored mamurluka 

i povraĺanja, mogu da dovedu do dehidratacije 

organizma, deficijencije (nedostatka) hranljivih materija, 

bolesti srca i jetre, ali i do razliļitih vrsta raka. 

Konzumiranje alkohola, takoĽe, dovodi i do gubitka 

nervnih ĺelija i sporijeg odgovora na promene iz sredine. 

Manje koliļine alkohola, kao ġto je vino, mogu imati i 

mnoge pozitivne uticaje na organizam. 

 Kafa deluje na nervni sistem kao otrov i dovodi 

do razliļitih stresova u organizmu, zbog kojih nam 

deluje kao da smo se naglo razbudili. Energetska piĺa u 

svom sastavu ukljuļujuju kofein koji je prisutan u kafi. 

Deluju negativno na srce, privremeno nam daju energiju, 

a dugoroļno oduzimaju, pa se veoma brzo oseĺamo joġ 

iscrpljenije. Na sliļan naļin deluju i sokovi sa visokim 
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sadrģajem ġeĺera. U poļetku nam daju veliku koliļinu 

energije, a onda nam naglo isisaju energiju.  

Idealno bi bilo da se ove loġe navike izbace ili da 

se ġto viġe smanji njihov unos. Najidealnije bi bilo loġe 

navike zameniti za dobre navike, postepeno, jednu po 

jednu. 

***  

Pored piĺa, voda je znaļajna i za odrģavanje 

higijene, a higijena spreļava razvoj patogenih mikro-

organizama i stvaranje neprijatnih mirisa. Ġamponi i 

preparati za higijenu uklanjaju patogene organizme sa 

tela i spreļavaju infekcije. U/na naġem organizmu 

postoji viġe bakterijskih, nego naġih ĺelija.  

Ukoliko preļesto koristimo hemiju za 

dezinfekciju, moģe doĺi do toga da se uklone nepatogeni 

mikroorganizmi koji ġtite organizam od infekcija 

patogenim mikroorganizmima. Ukoliko ne postoji 

poremeĺaj luļenja znoja, nije neophodno svaki dan 

koristiti ġampone, dezodoranse i ostalu hemiju. 

Higijena usta je takoĽe neophodna, zato ġto su 

usta prag za nastanak mnogih bolesti. Bakterije koje se 

razmnoģavaju u ustima mogu da dovedu prvo do 

kvarenja zuba, a zatim i do ulaska u krvni sistem i 

ispuġtanja toksina. Neretko nastaju razne srļane bolesti 

upravo zbog ovih bakterija. 

Pored higijene, voda je znaļajna i za opuġtanje 

organizma. Kada ste iscrpljeni i umorni od posla, 

istuġirajte se toplijom vodom i tako ĺete opustiti telo. 

Ako se oseĺate bezvoljno i bez energije, onda je 



48 
 

poģeljno tuġiranje hladnijom vodom koja ĺe vas napuniti 

energijom i poboljġati vezu mozga i miġiĺa.  

Najbolje bi bilo da u sluļaju velikog stresa 

napunite kadu toplom vodom i dodate kupku sa nekim 

lepim prirodnim mirisom, uzmete ļaġu crnog vina (samo 

jednu, dobro za mozak u malim koliļinama) i pustite 

neku vama opuġtajuĺu muziku. Ugodite sebi, zaģmurite, 

prepustite se oseĺaju, mirisu, ukusu, lepom zvuku i 

oporavite se. 

1. Popijte ļaġu vode ļim ustanete, i pred spavanje 

2. Zamenite loġe navike (kafa, alkohol, energetska piĺa, 

itd.) boljim (ļaj, voda, prirodni sok, itd.) ili malo 

smanjite 

3. Vodite raļuna 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 

novih ĺelija, kao i materije koje su naophodne za 

odvijanje metaboliļkih procesa. 

Sigurno ste ļuli da u jednoj ļokoladi postoji 

dovoljno energije za potrebe organizma tokom jednog 

dana. Ġto se energetske vrednosti tiļe to je u potpunosti 

taļno, ali ļokolada nema sve neophodne gradivne 

elemente koje su neophodni za metabolizam i stvaranje 

novih ĺelija. Ļokolada dovodi i do stimulacije luļenja 

hormona sreĺe, ali poveĺanjem koliļine unete ļokolade 

dolazi do rasta ġeĺera u krvi, a iz tog razloga je 

neophodno da sve ġto jedemo bude u umerenim 

koliļinama. 
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Varenje zapoļinje veĺ u ustima. Potrebno je 

dobro saģvakati hranu da bi organizam uzeo ġto viġe 

hranljivih materija i da bi se hrana ġto bolje i lakġe 

svarila. Duģim ģvakanjem jaļamo zube, brģe stiļemo 

oseĺaj sitosti (utiļe na telesnu teģinu) i stvara se viġe 

pljuvaļke koja uniġtava bakterije i ġtiti zube. Na ovaj 

naļin duģe i uģivamo u ukusu, a to dovodi do luļenja 

hormona sreĺe. 

U ģeludcu pH vrednost iznosi oko 2, a to je 

izuzetno kisela sredina koja uniġtava gotovo sve 

mikroorganizme iz hrane. Na ulazu u dvanaestopalaļno 

crevo pH vrednost se diģe na 9, a to je bazna sredina 

koja neutraliġe kiselu hranu dospelu iz ģeludca i 

spreļava njen negativan uticaj na ostale organe. U 

ģeludcu i dvanaestopalaļnom crevu se odrģava pH 

vrednost, a ovaj proces predstavlja dobar primer 

homeostaze, tj. odrģavanja specifiļne pH vrednosti za 

pojedine organe, zahvaljujuĺi ļemu se spreļava 

negativan uticaj na nivou celog organizma.  

Neki doktori iz ovog razloga smatraju da je 

pogreġno miġljenje da kisela hrana podstiļe razvoj raka. 

Ta hrana se u dvanaestopalaļnom crevu neutraliġe, a rak 

kao ġto smo veĺ pomenuli koriġĺenjem ugljendioksida 

za stvaranje energije formira kiselu sredinu koja mu 

pogoduje. MeĽutim, drugi smatraju da je potrebno 

unositi alkalniju hranu da bismo stvorili baznu sredinu i 

tako usporili ili spreļili razvoj raka. Da ne bismo pratili 

svaki zalogaj, potrebno je ishranu drģati u ravnoteģi.  

U debelom crevu upija se voda, a ostatak 

nesvarene hrane se izbacuje preko rektuma. Na taj naļin 

organizam iskoriġĺava ġto viġe moģe hrane i vode, a 
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izbacuje ono ġto je nesvareno i nepotrebno. U debelom 

crevu postoji veliki broj mikroorganizama koji 

pospeġuju varenje hrane i njeno bolje iskoriġĺavanje od 

strane organizma.  

Jedan od takvih mikroorganizama jeste, veĺ 

pomenuta, Escherihija coli koja ġtiti creva od patogenih 

mikroorganizama i poboljġava varenje hrane. Zbog loġe 

higijene, pada imunog sistema, kao i koriġĺenja 

zagaĽene hrane, Esherihija prodire u beġiku, bubrege i 

druge organe izazivajuĺi jake infekcije, naroļito kod 

ģena. Da se to ne bi deġavalo, jedan od uslova jeste da 

koristimo zdravu (nezagaĽenu) hranu. 

Hrana koju jedemo, vari se i rasporeĽuje u 

organizmu po potrebi. Ova raspodela hrane vrġi se preko 

krvi. U krvi postoje puferi koji, opet, balansiraju pH 

vrednost. Ako viġe koristimo neki miġiĺ, na tom mestu 

se poboljġava cirkulacija i donosi veĺa koliļina 

hranljivih materija.  

Unosom u organizam pokvarene ili zaraģene 

hrane dolazi do namnoģavanja patogenih organizama 

koji su doveli do kvarenja hrane. Oni luļe toksine i 

enzime da bi svarili hranu za sebe. To dovodi do 

negativnog uticaja, odnosno do trovanja ļoveka.  

Prvi znaci trovanja su povraĺanje i dijareja, jer 

organizam pokuġava reġiti problem izbacivanjem 

zaraģene hrane i toksina. Joġ jedan znak trovanja i 

infekcije jeste poveĺanje telesne temperature 

zahvaljujuĺi kojoj telo pokuġava da uniġti mikro-

organizme koji su doveli do trovanja i tako da vrati 

naruġeni balans u organizmu.  
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Na kraju, sva hrana dolazi do svake pojedinaļne 

ĺelije i daje joj energiju. U okviru svake ĺelije dolazi do 

nakupljanja rezidua, tj. ostataka koji se ne potroġe u 

ĺelijskim procesima. Vremenom, zbog tog nakupljanja 

dolazi do smrti ĺelije i njene zamene novom. Za 

nastanak nove ĺelije i njeno normalno funkcionisanje 

neophodne su gradivne materije koje unosimo hranom. 

Ljudski crevni trakt ima sposobnost da vari 

hranu i biljnog i ģivotinjskog porekla. Ukoliko je taļna 

teorija evolucije, godinama iz dugog niza generacija 

vegana razvio bi se biljojedni crevni trakt, a isļezao bi 

deo koji vari meso, a to bi dalje uticalo na kompletnu 

fizionomiju (izgled) i anatomiju ļoveka.  

Sve ġto postoji u organizmu tu se nalazi sa 

razlogom, iako nam se neki delovi mogu ļiniti 

bespotrebnim (npr. umnjaci). Ljudska graĽa, takva 

kakva jeste, ukazuje da nam je neophodna i hrana 

ģivotinjskog porekla da bismo bili zdravi. MeĽutim, 

gljive bi moģda mogle biti dobra zamena za hranu 

ģivotinjskog porekla, za one koji ģele da izbace takvu 

hranu iz upotrebe. Meso ribe je zdravije i poseduje 

omega masne kiseline i kao takvo je odliļna zamena za 

meso drugih ģivotinja. 

Ļoveku je potrebna zdrava hrana (bez hemikalija 

sa neispitanim uticajem po zdravlje ļoveka) i biljnog i 

ģivotinjskog porekla, u koliļinama dovoljnim da se 

organizam zadovolji i energijom i gradivnim 

materijama. Dakle, potreban je uravnoteģen (umeren) 

unos raznovrsne hrane. Ako koristimo previġe jedne 

vrste hrane, iako je zdrava, dolazi do poremeĺaja u 

organizmu i bolesti. 
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Najidealnije bi bilo da se u ishrani koriste 

sledeĺe grupe hrane: ģitarice i oraġasti plodovi, 

mahunarke, standardno povrĺe, standardno voĺe i hrana 

ģivotinjskog porekla. Radi se o unosu raznovrsne hrane 

razliļitih boja.  

Razliļite boje su pokazatelji prisustva specifiļnih 

materija koje su prisutne u hrani. Npr. boja ġargarepe je 

rezultat posedovanja karotenoidnih pigmenata koji joj 

daju narandģastu boju, a ġargarepa je dobra za vid. 

Tamno-plava boja groģĽa i borovnica ukazuje na 

prisustvo antocijanina koji su znaļajni antioksidansi, 

odnosno materije ukljuļene u borbu protiv oksidativnog 

stresa. Ļaġa soka borovnice, aronije ili groģĽa 

poboljġava aktivnost i razvoj mozga i spreļava razvoj 

bolesti mozga kao ġto su senilnost, alzhajmer, itd. Voĺe i 

crvena paprika poseduju vitamin C koji je, takoĽe, 

antioksidans. Semenke poseduju vitamin E, a zeleno 

povrĺe vitamin K. Svaka od ovih boja utiļe i poboljġava 

rad razliļite grupe organa. 

Dakle, ļovek treba da programira svoju ishranu, 

odnosno da je dovede u ravnoteģu i da izbaci nezdravu 

hranu ili da je koristi u manjim koliļinama. Prvenstveno 

mislimo na slatkiġe (sa visokim sadrģajem rafinisanih 

ġeĺera) i brzu hranu. Potrebno je da na nedeljnom nivou 

ukljuļimo sve ove grupe hrane, bez prejedanja i sa 

duģim ģvakanjem.  

Najefikasnije bi bilo da formirate meseļni 

ĂMENIò u kojem su na dnevnom ili nedeljnom nivou 

ukljuļene sve pomenute grupe hrane. Tako biste u 

svakom trenutku imali pravu ideju za idealan obrok i 

mogli biste uģivati u raznovrsnoj hrani. Na ovaj naļin, 
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mogli biste povremeno ukljuļivati i nezdravu hranu koju 

inaļe volite, jer biste sa zdravom hranom pravili balans.  

Najidealnije bi bilo poļeti dan sa ģitaricama i 

oraġastim plodovima, drugi obrok da bude kombinacija 

hrane koja se sporije vari (mahunarke, meso, gljive) sa 

standardnim povrĺem, a treĺi obrok da se sastoji od 

standardnog povrĺa i/ili  voĺa. TakoĽe bi bilo dobro 

formirati bioloġki sat za ishranu, a o tome ĺe biti reļi u 

jednoj o narednih oblasti.  

Sve ovo bi dovelo do ravnoteģe u organizmu ġto 

se tiļe pH vrednosti (spreļavanje nastanka kisele sredine 

i spreļavanja razvoja raka), koliļine unete hrane 

(vitalnost i spreļavanje gojaznosti, holesterola, itd.) i 

vremena luļenja hormona i enzima neophodnih za 

varenje. Bez obzira da li ģelite da smrġate ili dobijete 

koji kilogram, ovakva ishrana ĺe dovesti do balansa u 

organizmu i poboljġanja celokupnog zdravstvenog 

stanja. 

1. Napravite meseļni meni 

2. Ukljuļite svih 5 grupa hrane, bar na nedeljnom nivou 

3. Duģe ģvaĺite hranu 

4. Zamenite nezdravu hranu zdravijom 

5. Smanjite sa mesnim i mleļnim preraĽevinama, 

ukoliko ih koristite u ishrani viġe od 20% 

5.1.3.1. KVALITET HRANE:  

Pri uzgoju, voĺe i povrĺe se najļeġĺe tretiraju 

razliļitim pesticidima da bi se zaġtitili od ġtetoļina. 

Rezultat toga je usvajanje pesticida od strane voĺa i 

povrĺa i njihov prenos na ļoveka. Pesticidi, takoĽe, 
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prodiru u zemlju i vodu naruġavajuĺi njihov kvalitet, a to 

se dalje odraģava na nivou celih ekosistema.  

Nakon berbe, voĺe i povrĺe se najļeġĺe tretiraju 

razliļitim hormonima, voskovima i drugim ispitanim i 

neispitanim hemikalijama. Na kraju, hrana se ļesto 

tranposrtuje na velike udaljenosti, pa je potrebno da se 

dodatno prska raznim sredstvima za oļuvanje ukusa, 

mirisa, produģavanje roka trajanja, prikrivanje 

pokvarenosti, poboljġanje izgleda, pa i pri poveĺanju 

neto mase proizvoda da bi se dobilo na ceni. Sve te 

hemikalije utiļu i na zdravlje ļoveka izazivajuĺi razliļita 

oboljenja, kao i trovanje.  

Konzumacija mesa se smatra jednim od glavnih 

izazivaļa raka. Naravno, radi se prvenstveno o konzu-

maciji pokvarenog, nedovoljno termiļki obraĽenog ili 

razliļitim hemikalijama tretiranog mesa. Meso se uvozi i 

iz drugih drģava gde njegov kvalitet ne zadovoljava 

standarde.  

Mesne preraĽevine se u najveĺoj meri sastoje od 

smrskanih kostiju, iznutrica, hrskavica, pa i pokvarenog 

mesa tretiranog raznim praġkovima (niġta se ne baca). U 

mnogim mesarama i marketima se koriste soda 

bikarbona i so koji poboljġavaju izgled i miris 

pokvarenog mesa i mesnih preraĽevina, koje potom 

zavrġe na vaġem meniju. Dakle, nismo ni svesni ġta sve 

jedemo i u kakvom stanju, zato ġto su izgled i miris 

podeġeni da nas prevare. 

Zbog poveĺanja broja stanovnika i zagaĽenja 

ģivotne sredine kvalitet hrane sve viġe opada, a klasiļna 

organska proizvodnja ne moģe da zadovolji potrebe 

celokupnog stanovniġtva, zato je neophodno da obratite 
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paģnju na kvalitet hrane koju konzumirate i da se 

snabdevate iz pouzdanih izvora, kao ġto su seoska 

domaĺinstva.  

Zdrava hrana i balansirana ishrana su jedan od 

najvaģnijih faktora presudnih za zdravlje.  

1. Obratite paģnju na kvalitet hrane i nabavljajte je iz 

pouzdanih izvora, ukoliko je to moguĺe 

5.1.4. POTREBA ZA EKSKRECIJOM 

Za ekskreciju je zaduģen urogenitalni trakt. 

Uloga urogenitalnog trakta je u izluļivanju produkata 

nastalih razmenom materija, kao i regulisanje koliļine 

teļnosti, soli i drugih materija u organizmu. Ovaj sistem 

je veoma znaļajan u odrģavanju stalnog sastava krvi, a 

kao takav ļini deo procesa homeostaze.  

Ekskrecija predstavlja procese izbacivanja 

nepotrebnih i ġtetnih materija iz organizma. Telo hranu i 

vodu sistemom mehanizama obraĽuje, a sve ono ġto ne 

moģe da se svari i usvoji od strane organizma izbacuje. 

Ekskrecija je, takoĽe, jedan od bitnijih mehanizama 

neophodnih za normalan ģivot. 

Kao ġto smo veĺ pomenuli, najmanje 60% naġeg 

tela sastoji se iz vode. Sva ta voda dnevno nekoliko puta 

proĽe kroz bubrege da bi se preļistila. Zahvaljujuĺi 

svojoj graĽi bubrezi predstavljaju najmoĺnije filtere za 

preļiġĺavanje vode. Sve ono ġto nije stiglo da se preļisti 

i ġto je viġak izbacuje se iz organizma. 

Jetra je organ zaduģen za uklanjanje toksina iz 

organizma. Ona poseduje mehanizam od mnogo enzima 

kojim pokuġava da razgradi sve toksine koji doĽu do 

nje. RazgraĽene toksine, kao i toksine koje ne moģe da 
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obradi, preko ģuļi ġalje u creva da bi se izbacili. Ukoliko 

ni to nije moguĺe, onda te toksine skladiġti u masno 

tkivo da ne bi ļinili ġtetu u organizmu. Iz tog razloga, 

naglo mrġavljenje moģe da dovede do naglog 

oslobaĽanja toksina, a samim tim i do negativnog uticaja 

po organizam. 

Ukoliko stalno unosimo pokvarenu, nezdravu 

hranu, a sa njom i razne toksine i ksenobiotike, naġa 

jetra neĺe moĺi da postigne da se svega toga reġi. Bez 

obzira ġto ima veliku regenerativnu moĺ i veliku 

otpornost na poremeĺaje, nezdrav ģivot vodi do 

oġteĺenja jetre.  

Postoji ġirok spekta prirodnih preparata 

pogodnih za ļiġĺenje jetre i kao pomoĺ u uklanjanju 

toksina iz organizma. Sok dobijen iz mlade trave pġenice 

i surutka su izuzetno jaka detoksikaciona sredstva koja 

pomaģu u uklanjanju toksina i obnovi funkcija jetre. 

Potrebno je ponekad vrġiti prevenciju razvoja bolesti 

jetre koriġĺenjem preparata za detoksikaciju. 

1. Bar jednom godiġnje izvrġite detoksikaciju organizma 

5.1.5. POTREBA ZA ODMOROM 

 Po ceo dan, naġ mozak obraĽuje razne 

informacije kao ġto su mirisi, ukusi, zvukovi, oseĺanja i 

sliļno, a naġe telo je izloģeno kako fiziļkom radu tako i 

procesima koji se u njemu deġavaju, zbog toga je 

neophodno da odmorimo i um i telo.  

Jedan od naļina odmora jeste san (Slika 10) u 

kojem mozak obraĽuje prikupljene informacije i izdvaja 

ono ġto smatra bitnim i to pamti, a ostalo skladiġti i po 

potrebi koristi. Sigurno vam 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 sna, fizioloġke 

funkcije se svode na minimum, pa se i telo odmara. 

Spavanje je prirodni proces koji se deġava 

periodiļno i predstavlja nesvesno stanje iz kojeg 

moģemo da se probudimo razliļitim nadraģajima kao ġto 

su zvuk i dodir.  

Postoje dve vrste sna: REM (nemiran san) i 

NREM (miran san). NREM spavanje se karakteriġe 

smanjenom metaboliļkom aktivnoġĺu mozga i manjim 

protokom krvi u mozgu. U toku REM sna, osoba se teģe 

budi i karakteristiļan je poveĺan protok krvi u mozgu, 

kao i pojaļana aktivacija nekih delova mozga u odnosu 

na budno stanje.  

Osoba koja se probudi za vreme REM sna moģe 

doģiveti paralizu sna u kojoj su oļi otvorene, a telo 

paralisano. U ovim sluļajevima su ļeste halucinacije 

(osoba vidi oko sebe demone, ļudoviġta, itd.), a pojava 

se sa stanoviġta religije, ali i veĺine onih koji to doģive, 

smatra za neku vrstu iskuġenja. 

 

Slika 10: Potreba za snom 

Spavanje se odvija u ciklusima (smena REM i 

NREM sna). Jedan ciklus traje izmeĽu 90 i 100 minuta. 

Potrebno je proĺi kroz 4-5 ovih ciklusa, odnosno 

potrebno je oko 7,5 sati sna.  
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Spavanje po pola sata se ne preporuļuje zbog 

nezavrġavanja ciklusa. Ovakvim spavanjem moģe doĺi 

do joġ veĺeg umora.  

U toku sna, naġe fizioloġke funkcije se svode na 

minimum. Spavanje je neophodno za oporavak nervnih 

ĺelija, a to dovodi do boljeg pamĺenja. U toku sna, 

metabolizam se drastiļno usporava, mozak obraĽuje sve 

informacije prikupljene u toku dana i zajedno sa telom 

odmara.  

Poremeĺaj spavanja moģe dovesti do razliļitih 

psihijatrijskih bolesti. Potrebno je fiksirati vreme za san 

na oko 7,5 sati dnevno, jer se san ne moģe nadoknaditi, a 

idealno bi bilo kad bismo se sami budili. 

Odmarati se moģemo i na druge naļine, kao ġto 

je veĺ pomenuto opuġtanje u kadi ili provoĽenje 

vremena u prirodi, putovanje, druģenje, muzika, ples, 

masaģa, i sliļno. Svako moģe da ima neki svoj naļin 

opuġtanja koji mu viġe prija, a upravo zbog toga je 

potrebno da sami otkrijete ġta vam najviġe prija i ġta je 

najdelotvornije. 

1. NeĽite vremena za kvalitetan odmor 

5.1.6. POTREBA ZA ZDRAVOM SREDINOM 

Nagomilavanje razliļitih otpada u ģivotnoj 

sredini dovodi do zagaĽenja vode, vazduha i zemljiġta, a 

na kraju negativno deluje po zdravlje ļoveka. Ģivimo u 

vremenu ekoloġkih katastrofa izazvanih delovanjem i 

pohlepom ļoveka. Ove katastrofe su globalno zagre-

vanje, uniġtavanje vodotokova, epidemije, izgradnja 

minihidroelektrana, uniġtavanje ġuma, problem otpada, 

buka, gubitak prirodnih resursa, itd.  
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Nauļno je dokazano da veġtaļke tvorevine 

ispoljavaju depresivan uticaj, a da priroda i zvukovi iz 

prirode imaju pozitivan i isceljujuĺi uticaj na organizam. 

Neophodno je da poboljġavamo ģivotnu sredinu i da ġto 

viġe vremena provodimo u njoj.  

Organizmu je neophodno da dnevno bude 

izloģen sunļevim zracima, bar 10 minuta, za sintezu 

vitamina D. MeĽutim, zagaĽenje sredine dovodi do 

ispoljavanja negativnog uticaja UV zraka. Nezdrava 

hrana vodi do nagomilavanja toksina u organizmu koji 

vremenom dovode do naruġavanja kompletnog 

zdravstvenog stanja. U poļetku, naroļito dok je mlad 

organizam, nismo ni svesni da problem postoji. Problem 

se ispoljava najļeġĺe postepeno, pri padu imuniteta ili 

preko raznih bolesti, a zbog svega toga je neophodno da 

formiramo zdravu sredinu za ģivot (Slika 11). 

 

Slika 11: UnapreĽenje ģivotne sredine 

Ono ġto je za vas ovde bitno jeste kako da 

formirate zdraviju sredinu za ģivot. To moģete uļiniti 

jednostavno unoġenjem ģardinjera i saksija sa biljkama u 

stanove ili na terase. Biljke ĺe preļiġĺavati vazduh u 

sredini u kojoj boravite, poveĺati koncentraciju 

kiseonika, a svojim mirisima i izgledom poboljġavati 

vaġe raspoloģenje. Ovo moģete unaprediti i koriġĺenjem 

korisnih biljaka koje mogu da vam sluģe u ishrani. 

1. Poboljġajte kvalitet sredine u kojoj provodite vreme  
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5.1.7. POTREBA ZA FIZIĻKOM AKTIVNOĠĹU 

Nakon 25. godine ģivota inteligencija opada. 

Nakon zavrġene ġkole ljudi nemaju volju da uļe i iz tog 

razloga mozak se manje ukljuļuje i razvija, a organizam 

da bi uġtedeo na energiji uklanja sve one delove koje 

smatra suviġnim. Na isti naļin, ako ne koristimo miġiĺe, 

miġiĺna masa opada, jer organizam ġalje manje 

nutrijenata ka njima.  

Ceo ģivot je potrebno da se uļi ili da se igraju 

igre za razmiġljanje, kao ġto su ġah, ukrġtene reļi i 

sudoku. Na taj naļin odrģavate kapacitet mozga i 

spreļavate zaboravljanje, a omoguĺava vam i konstantno 

prilagoĽavanje i napredovanje. 

Blage veģbe poboljġavaju imuni sistem, 

cirkulaciju, vitalnost, savitljivost, drģanje, kapacitet 

mozga, samopouzdanje, kvalitet sna, ali i zdravlje celog 

organizma. Ukoliko smatrate da nemate dovoljno 

vremena za veģbanje, najbolje je da postavite male 

standarde, odnosno da veģbate bar nekoliko minuta 

dnevno. Bolje je veģbati malo, nego uopġte ne veģbati. 

Najbolje bi bilo da ujutro ļim ustanete odratite 

razgibavanje i blago masiranje vrata u ukupnom trajanju 

od 5-10 minuta. Na taj naļin ĺete se razbuditi, dobiti 

volju i najbolje pripremiti telo za novi dan. Neka to bude 

istezanje, veģbe za vrat, kiļmu, zglobove i miġiĺe ruku i 

nogu.  

Veģbe za kiļmu omoguĺavaju nervima da 

nesmetano prenose informacije neophodne za ģivot, 

popravlja drģanje i razvoj celog tela. Ako ne moģete da 

zaspite, veģbajte pre nego ġto legnete i lakġe ĺete 
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zaspati. Ova tehnika moģe da zameni nezdrav poļetak 

dana (cigareta+kafa). 

Ġetnjom se razvija hipotalamus. Na taj naļin se 

spreļava razvoj bolesti kao ġto su demencija i 

alzhajmerova bolest, a popravlja sveukupno mentalno 

zdravlje. Ġetnjom se redukuje stres, olakġava oļni 

pritisak, smanjuje rizik od pojave raka debelog creva, 

poboljġava probava i pokretljivost zglobova.  

Najbolje bi bilo tri puta nedeljno ġetati bar 10 

minuta kroz prirodu. To ĺe vas opustiti i napuniti sveģim 

kiseonikom i energijom. 

1. Veģbajte mozak (uļenje, ļitanje, igre za razmiġljanje, 

razvijanje veġtina i ideja, itd.) 

2. Razgibajte se ļim ustanete, bar 5 minuta 

3. Proġetajte prirodom 10 minuta, 3 puta nedeljno  

5.1.8. POTREBA ZA ODEĹOM 

Zamislite da zimi nemate odeĺe. Smrzli biste se, 

razboleli, ako ne i umrli. 

Ģivotinje imaju debelo krzno, gusto perje ili 

druge tvorevine koje im odrģavaju toplotu. Za razliku od 

ģivotinja, ljudi imaju potrebu za odeĺom koja im 

pomaģe da odrģe toplotu.  

Kada je hladno, naġ organizam kreĺe da se trese i 

tako dovodi do trenja koje zagreva telo. U toku ovog 

procesa troġi se mnogo energije i kreĺemo da mrġavimo. 

TakoĽe, telo ĺe usmeriti veĺinu krvi u vitalne organe, a 

manje u ekstremitete i postaĺe hladnije rukama i 

nogama. To se deġava da bi se zaġtitili najvaģniji organi 

i procesi u organizmu. Ako naglo izaĽemo na niģe 
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temperature ili smo duģe izloģeni hladnoĺi, dolazi do 

raznih fiziļkih oġteĺenja.  

Da se ne bismo razbolevali neophodno je da se 

dobro oblaļimo, naroļito u prelaznim periodima. 

Prelazni periodi deluju kao ġok na organizam i tako 

dovode do pada imuniteta, pa postajemo podloģniji 

bolestima. TakoĽe, ovi periodi ļesto negativno deluju na 

bubrege, jajnike, cirkulaciju, kosti, itd.  

Moģemo reĺi i da modni trendovi negativno 

deluju po zdravlje. Verovatno ste mogli primetiti da kad 

dolazi proleĺe 15°C moģe da deluje previġe toplo, a kad 

doĽe jesen na istoj temperaturi se smrzavamo. Radi se o 

tome da se tokom zime naġe telo prilagoĽava niģim 

temperaturama, a tokom leta viġim, pa veliku promenu u 

temperaturi odmah registrujemo. 

1. Stavite zdravlje ispred mode 

5.1.9. POTREBA ZA RAVNOTEĢOM (HOMEOSTAZA) 

Unoġenjem hrane, piĺa, lekova, toksina i 

delovanjem ekoloġkih faktora dolazi do promena u 

organizmu. Te promene naġ organizam uoļava i 

pokuġava da stvori ravnoteģu unutraġnje sredine, 

odnosno homeostazu.  

Homeostaza je sposobnost organizma da spreļi 

negativan uticaj spoljaġnjih faktora na funkcije i procese 

u organizmu. Tako naġ organizam odrģava ravnoteģu za 

faktore kao ġto su temperatura, pH vrednost, pritisak, 

koncentracija jona i ġeĺera u krvi.  

Dakle, organizam pokuġava da odrģi stabilne 

uslove na nivou ĺelija, tkiva, organa i kompletnog 

organizma, a ova pojava omoguĺava normalno 
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funkcionisanje organizma. Poremeĺaj homeostaze 

dovodi do stresa i bolesti, a njeno odsustvo do smrti.  

Odliļan primer delovanja homeostaze jeste 

odrģavanje telesne temperature. Homeostaza ne dopuġta 

da temperatura iz atmosfere drastiļno smanji ili poveĺa 

temperaturu tela, nego odrģava temperaturu na oko 

36°C. Ġta bi se desilo da na 40°C popijete ļaġu 

ekstremno hladne vode? U tim sluļajevima telo ne bi 

moglo da uspostavi ravnoteģu.  

Za odrģavanje ove ravnoteģe zaduģen je ļitav 

splet mehanizama koji spreļavaju velike i nagle 

promene u organizmu. Jedan od takvih mehanizama je 

aktivnost hormona. 

5.1.9.1. HORMONI 

Hormoni su hemijska jedinjenja naġeg 

organizma koja imaju razliļite i veoma znaļajne 

funkcije u organizmu. Oni omoguĺavaju da naġ 

metabolizam normalno funkcioniġe, a samim tim i ceo 

organizam. 

U endokrinim i egzokrinim ģlezdama se pod 

uticajem informacija iz spoljaġnje ili unutraġnje sredine 

sintetiġu hormoni koji su odgovor na te informacije. 

Hormoni su neophodni za regulaciju mnogih procesa u 

organizmu ukljuļujuĺi metabolizam, seksualnu 

aktivnost, rast, koliļinu vode i minerala u organizmu, 

ponaġanje, itd. Hormone luļe i nervne ĺelije, jetra, 

pankreas, delovi creva, bubrezi, srce i polne ģlezde.  

Egzokrine ģlezde svoje produkte luļe u 

spoljaġnju sredinu ili telesnu duplju. Produkti ovih 

ģlezda su znoj, suze, pljuvaļka, itd. Uloga znoja se 
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ogleda u rashlaĽivanju organizma, uloga suza u ļiġĺenju 

i zaġtiti oka, a uloga pljuvaļke u olakġavanju gutanja i 

varenja hrane, zaġtiti usne duplje od patogenih mikro-

organizama. Sve ġto postoji u organizmu ima svoju 

ulogu i znaļaj. 

Naġ organizam je pravo ļudo, poseduje ļitav 

splet mehanizama kojim spreļava negativne promene i 

kojim dovodi do samoiscelenja. Jedan od takvih 

mehanizama je mehanizam povratne sprege u kojem 

hipofiza pomoĺu stimulina diktira ģlezdama u kojoj 

koliļini treba da luļe odgovarajuĺe hormone. 

Uspostavljanjem ravnoteģe tog hormona u krvi ġalju se 

informacije u hipofizu da smanji luļenje stimulina i da 

tako spreļi preveliku sintezu hormona i njegovo 

izluļivanje u krv. Na taj naļin se odrģava ravnoteģa 

hormona. 

Ukoliko hormoni nisu u ravnoteģi, dolazi do 

razliļitih negativnih promena. Odliļan primer je insulin. 

Naime, poveĺanim unosom ġeĺera insulin ĺe poļeti da se 

sintetiġe u veĺim koliļinama da bi izbacio sav viġak 

ġeĺera iz krvi. To se deġava sve dok ne krenemo da 

unosimo toliko ġeĺera da insulin ne moģe da se sintetiġe 

u toj koliļini, a zbog toga moģe doĺi do poremeĺaja 

hormona. Organizmu je potrebno previġe energije da bi 

stvorio tu koliļinu insulina, pa je potrebno unoġenje 

veġtaļkog insulina koji ĺe izbaciti ġeĺer iz krvi u druge 

organe.  

U ovom sluļaju, organizam ne moģe da 

uspostavi ravnoteģu izmeĽu koliļine ġeĺera u krvi i 

koliļine insulina potrebnog da prenese taj ġeĺer iz krvi u 

ĺelije. Dakle, kod unoġenja ġeĺera potrebno je da 
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uspostavimo ravnoteģu tako ġto ĺemo koristiti iste 

koliļine slatkiġa i neĺemo praviti drastiļne promene kao 

ġto je nagli unos ġeĺera u ogromnim koliļinama. 

Hormoni omoguĺavaju normalno funkcionisanje 

procesa u organizmu i tako predstavljaju deo mehanizma 

homeostaze. Da bi organizam pravilno funkcionisao, 

neophodno je da se hormoni proizvode i luļe u 

normalnim koliļinama. Hormonski poremeĺaji dovode 

do negativnog uticaja na pojedine organe, ali i na razvoj 

i kompletan organizam, a zbog toga je neophodno da 

zdravim naļinom ģivota i zdravim navikama dovedemo 

hormone u ravnoteģu.  

5.1.9.2. BIOLOĠKI SAT 

Bioloġki sat predstavlja prilagoĽavanje na 

ritmiļke promene u prirodi, kao ġto su smena dana i 

noĺi, plima i oseka, godiġnja doba, deo dana, intezitet 

svetlosti, itd. Promene mogu biti dnevne, meseļne i 

sezonske.  

Svi organizmi se prilagoĽavaju ovim 

promenama. Tako se, recimo, medvedi prilagoĽavaju 

odlaskom u zimski san i prethodnim skladiġtenjem hrane 

u vidu masti. Te pojave se deġavaju svake godine i 

uslovljene su promenom godiġnjeg doba.  

Ģivotinje svoje aktivnosti, kao ġto su npr. lov i 

san, obavljaju u taļno odreĽeno vreme. Tako imamo 

podelu na noĺne (zveri, slepi miġevi, sove, itd.) i dnevne 

ģivotinje (veĺina vrsta). Zbog rasta ljudske populacije i 

njenog negativnog delovanja mnoge ģivotinje su 

prisiljene da postanu noĺne.  
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Na sliļan naļin se prilagoĽava i ļovek. UtvrĽeno 

je da se u toku dana, meseca i godine kod ļoveka u 

organizmu ritmiļno deġavaju odreĽenje psiho-fiziļke 

promene koje su uslovljene promenama u prirodi. Tako 

npr. naġ organizam u taļno odreĽeno vreme luļi 

hormone koje su znaļajni za rast i razvoj. Hormon rasta 

se najviġe luļi ranije tokom sna, a poremeĺaj na ovom 

nivou moģe dovesti do promena pri rastu i razvoju.  

Zbog turbulentnog naļina ģivota savremenog 

ļoveka dolazi i do promena u bioloġkom satu, odnosno 

do raznih psiho-fiziļkih poremeĺaja. Naġ organizam 

pokuġava stalno da se prilagoĽava na sve promene iz 

okoline, a zbog toga se naġ bioloġki sat stalno pomera. 

Taļnije, naġ organizam se ne razvija u punom kapacitetu 

i javljaju se hormonski poremeĺaji, poremeĺaji sna i 

ishrane, stres na ĺelijskom ili na viġim nivoima, premor i 

sliļno. Iz tog razloga, bilo bi poģeljno da ļovek, ukoliko 

moģe, formira pravilan bioloġki sat koji bi mu drastiļno 

poboljġao zdravlje.  

Ukoliko svaki dan obroke podelimo u pravilne 

vremenske razmake, naġ organizam ĺe se prilagoditi 

tako ġto ĺe uticati na luļenje enzima koji su bitni u 

varenju hrane. Na taj naļin spreļavamo poremeĺaje u 

ishrani i luļenju hormona koji su ukljuļeni u ovaj 

proces.  

Ciklus spavanja i budnosti vezan je za promene 

ciklusa svetla i mraka. Dnevni ritam spavanja ļoveka 

sastoji se od oko 8 sati spavanja i 16 sati budnosti. 

 Ukoliko nemamo redovan san i odmor, doĺi ĺe 

do stresa, psihiļkih i fiziļkih poremeĺaja, a ovo moģe da 

dovede do povreda, oseĺaja pospanosti, bezvoljnosti, 
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depresije i sliļno. Promenom vremena sna dolazi do 

promena u hormonima koji se luļe tokom sna. Hormoni 

se luļe u odreĽeno vreme i promenom vremena sna mi 

odlaģemo to luļenje, iz tog razloga treba da formiramo 

taļno vreme za san.  

Ļoveku nije potrebno viġe od 8 sati sna, a duģe 

spavanje moģe biti znak za psiho-fiziļke poremeĺaje. 

Kod ljudi koji rade razliļite smene, kao i onih koji vole 

do kasno da izlaze, ļesto se javljaju psiho-fiziļki 

poremeĺaji. 

Podeġavanjem bioloġkog sata moģete drastiļno 

poboljġati zdravstveno stanje, ali i uspeh u ģivotu. 

Potrebno je da adekvatno podelimo svoje vreme tokom 

dana i ģivot ĺe nam postati drstiļno jednostavniji, lakġi, 

sreĺniji, opuġteniji i zdraviji.  

1. NaĽite dovoljno jak razlog da ranije ustajete 

2. Podesite bioloġki sat za san na 7,5 do 8 sati 

3. Podesite bioloġki sat za ishranu tako ġto ĺete jesti u 

pribliģno isto vreme svaki dan 

5.1.9.3. EKOLOĠKA VALENCA 

U prirodi ne postoje potpuno savrġeni uslovi za 

ģivot nekog organizma i zato se svaki organizam 

prilagoĽava ġirokom spektru promenljivih faktora 

spoljaġnje sredine (npr. temperatura; vlaģnost; koliļina 

kiseonika, ugljendioksida, vode, hrane, svetlosti, itd.). 

Taj spektar kojem se prilagoĽavamo naziva se ekoloġka 

valenca i predstavljena je preko 3 vrednosti: minimum, 

optimum i maksimum. 

Optimum predstavlja najsavrġenije (optimalne) 

uslove za ģivot. Ļovek je jedino biĺe koje svesno moģe 
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da bira ili pokuġa da stvara za sebe, ali i za druge 

organizme, savrġene uslove za ģivot.  

Da bi dostigao svoj optimum ļoveku su najļeġĺe 

potrebni: zdrava hrana, ļista voda, smeġtaj, ļista ģivotna 

sredina, dovoljno fiziļke aktivnosti i odmora, prijatno 

druġtveno okruģenje (bez stresa na poslu ili u druġtvu) i 

sliļno. Ovi faktori zavise od osobe do osobe i potrebno 

je da svako za sebe otkrije svoj optimum, odnosno ġta je 

ono ġto ģeli u ģivotu i ġta je ono ġto mu prija, a ġta je 

uzrok bolesti i stresa. 

Minimum je npr. najmanja temperatura koju 

moģemo da podnesemo, a maksimum najveĺa. Ispod 

minimuma i iznad maksimuma nastupa smrt.  

Ako je ļovek izloģen faktorima koji su bliģe 

minimumu i maksimumu, njegov organizam ĺe biti pod 

stresom i pokuġavaĺe da se prilagodi trenutnim 

uslovima, a to dovodi ili do prilagoĽavanja ili do 

odreĽenih oġteĺenja (bolesti). Ukoliko doĽe do 

prilagoĽavanja, organizam menja svoju ekoloġku 

valencu (postaje dosta ġira) i deo zone minimuma ili 

maksimuma pretvara u optimum. Dakle, ono ġto je 

nekada ugroģavalo taj organizam, viġe ne ugroģava. Ili 

ĺemo se adaptirati na promene ili ĺemo se razboleti, a 

moģda i umreti. 

Da bi ļovek napredovao i promenio trenutnu 

poziciju neophodno je da izaĽe iz zone konfora, ali ne u 

onolikoj meri koja bi dovela do bolesti ili smrti. Istu 

pojavu bismo mogli primeniti i na druġtvene aktivnosti. 

Npr. ukoliko se ne oseĺamo prijatno pri govoru u 

javnosti, a ģelimo tu osobinu da unapredimo, moramo da 

izaĽemo iz zone konfora. Suoļiĺemo se sa naġim 



69 
 

strahovima tako ġto ĺemo iznositi svoje miġljenje u 

manjim grupama i postepeno poveĺavati broj ljudi. Tako 

ĺemo razviti sposobnost koju do sada nismo imali i 

neĺemo se viġe oseĺati neprijatno kad ģelimo da javno 

iznesemo svoje miġljenje.  

Ekoloġka valenca moģe da nam pomogne i u 

uspostavljanju bioloġkog sata za san. U ovom sluļaju, 

dugo spavanje bi predstavljalo vaġu zonu konfora. Sve 

ġto je potrebno jeste da postepeno smanjite vreme sna na 

oko 7,5 do 8 sati. Mesec dana je dovoljno dug period da 

se naġ organizam navikne na promenu. Kad se posle 8 

sati sna probudite naspavani to ĺe biti znak da ste 

bioloġki sat za san uveli u novi optimum.  

Ukoliko naglo smanjimo vreme sna sa, recimo, 

12 na 8 sati biĺe drastiļno teģe i moguĺa je pojava ġoka 

u organizmu, kao i odustajanje. Ukoliko su svi ostali 

parametri u ravnoteģi i naglo pomeranje sna na 8 sati 

moģe biti bez vidljivih posledica. 

Najlakġe bi bilo da naĽete pravi motiv za ranije 

ustajanje, a to je vaġ ģivotni cilj. Ako naĽete dovoljno 

jaku motivaciju, ustajaĺete mnogo ranije i oseĺaĺete se 

potpuno naspavano.  

Ġto je ġira ekoloġka valenca to ste prilagodljiviji 

na promene (stres). Kad se u nekoj situaciji oseĺate 

konforno i bez stresa to je vaġ optimum za tu situaciju. 

To treba da drģite u optimumu, kao i do sada. Ono ġto 

vam se ne sviĽa treba da prebacite u novi optimum. Npr. 

zdravlje, bioloġki sat, iskazivanje svojeg miġljenja, 

sposobnost javnog govora, komunikacija, strahovi, 

druġtveno okruģenje, socijalni i druġtveni status, i sliļno. 

Za sve ovo je prvo neophodno da uoļite problem kod 
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sebe koji ģelite da reġite, zatim da analizirate situaciju, a 

postepenim promenama ostvarujete siguran uspeh.  

Poznavanje sopstvene ekoloġke valence 

predstavlja moĺno oruģje za prilagoĽavanje na neke 

faktore koji dovode do raznih bolesti/stresa, kao i do 

stvaranja moguĺnosti njihove prevencije ili izleļenja, ali 

i do liļnog napretka. Sa druge strane, poznavanjem 

ekoloġke valence parazita i patogena mogli bismo da 

naĽemo reġenje za njihovo uklanjanje prirodnim putem.  

Otkrivanjem ekoloġke valence drugih organi-

zama (ispitivanjem njihovog prirodnog staniġta) i 

simulacijom tih uslova stvaramo moguĺnost za drstiļno 

veĺu produkciju biljaka, algi, gljiva i ģivotinja, ali i do 

moguĺnosti uzgoja u mestima u kojim oni inaļe ne ģive, 

kao i do poboljġanja kvaliteta hrane. Jednostavnije 

reļeno, simulacijom prirodnih uslova moģemo da 

uzgojimo npr. narandģe u hladnim predelima, a 

nalaskom optimuma za narandģe i njegovom 

simulacijom dobijamo veĺe i zdravije plodove.  

1. Ġta vam je potrebno da biste ģiveli konfornim 

ģivotom?  

2. Koje veġtine ģelite da razvijete? 

3. Koje loġe navike ģelite da iskorenite?  

4. Sa kojim strahovima ģelite da se suoļite?  

5. Napravite listu i krenite da reġavate jedno po jedno. 

5.1.9.4. LOĠE NAVIKE 

Loġe navike (Slika 12) su jedan od najveĺih 

razloga zaġto nismo zdravi, istinski sreĺni i uspeġni. One 

su tu da nas odvrate od naġih ciljeva i da nam kvare 

zdravlje.  
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Veĺina onog ġto je loġe na neki naļin je 

neodoljivo ili je napravljeno da tako izgleda. Silne 

reklame za energetska piĺa, cigarete, kafe, sokove i 

igrice, stvaraju u nama jaku ģelju da probamo. Veġtaļke 

supstance su dizajnirane tako da sadrģe viġe onih 

materija koje ĺe izazvati zavisnost. Kada jednom 

probamo, postanu neodoljivi i ne moģemo da se 

kontroliġemo. Vremenom preĽe u naviku i kao da je 

nemoguĺe da je se reġimo.  

Pored neumerenosti u hrani i piĺu, loġe navike su 

i gledanje nebitnih emisija (npr. rijaliti, itd.) i sve ono 

ġto nam bespotrebno troġi vreme, novac i zdravlje. Isti 

sluļaj je i sa kockanjem, masturbacijom, duģim 

spavanjem, igranjem kompjuterskih igrica, i sliļno. Kao 

da ģudimo za tom kratkotrajnom sreĺom koja je 

dizajnirana da nas neodoljivo mami. Sve to sluģi kao 

beg od stvarnosti i problema, a samim tim i od 

sadaġnjosti.  

 

Slika 12: Loġe navike 

Ako imamo veliki problem, ģeleĺemo da ga 

zanemarimo i imaĺemo potrebu da na neki naļin 

doĽemo do sreĺe, a loġe navike su najbrģe reġenje. 

Dodatni problem je taj ġto loġe navike vremenom gube 

efekat zbog prilagoĽavanja naġeg organizma. 

Vremenom efekat ovih navika slabi, pa dobijamo ģelju 



72 
 

da koristimo sve veĺe koncentracije, a to joġ negativnije 

deluje na organizam.  

Na isti naļin deluje sve, ukljuļujuĺi i lekove. 

Vremenom preĽe samo u naviku i ne daje neki efekat ili 

je efekat kratkotrajan.  

Dakle, mi troġimo i vreme i novac samo da 

bismo doġli do kratkotrajne sreĺe ili zabave koja nas 

sputava da doĽemo do prave, dugotrajne, sreĺe. Najviġe 

novca se ulaģe baġ u to da se nama proda neka loġa 

navika i da postanemo zavisni i tako da troġimo sve viġe 

novca i vremena, ali i zdravlje. 

5.1.9.5. FORMIRANJE OKRUĢENJA 

Da bismo se reġili loġih navika i uspeli u bilo 

ļemu, potrebno je da formiramo odgovarajuĺe 

okruģenje. Kao ġto smo pomenuli kod genetike, prvo je 

neophodno da uoļimo problem, a zatim da koriġĺenjem 

jaļeg uticaja sredine reġimo taj problem.  

Poļetna taļka za reġenje problema prejedanja 

jeste da nemamo pun friģider. Na taj naļin, svaki put 

kad budemo hteli da jedemo moraĺemo do radnje. Ġto je 

radnja udaljenija to ĺe biti manja ģelja da odemo. Isto 

tako, ako nam je pun friģider slatkiġa, teġko da ĺemo 

odeliti. Ako u friģideru imamo sok, teġko da ĺemo popiti 

ļaġu vode kad oģednimo.  

Moramo da formiramo takvo okruģenje gde 

neĺemo biti izloģeni loġim navikama, bar ne u tolikoj 

meri. Ako ģelimo da prestanemo da puġimo, a okruģeni 

smo puġaļima, mnogo je teģe da uspemo.  

Na isti naļin, ako smo okruģeni ljudima koji nas 

sputavaju i samo mraļe, teġko da ĺemo doĺi do uspeha. 
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Takvi ljudi ne dozvoljavaju da budemo bolji od njih. 

Ako su oni lenji, ģeljeli bi da i vi budete. Ako oni nisu 

uspeġni, ne bi ģeljeli ni vi da budete. Davaĺe vam 

hiljadu razloga zaġto vaġa ideja neĺe uspeti. U ovom 

sluļaju, ako ģelite da uspete, morate da promenite 

okruģenje, tj. da se okruģite ljudima koji ĺe vas 

podrģavati i stimulisati da napredujete.  

Pogodno okruģenje daje veliku motivaciju, a loġe 

navike mogu da se izbace samo zamenom za dobre 

navike. Loġe navike moramo da drģimo pod kontrolom 

(u balansu) ili da ih zamenimo boljim.  

Ako pojedemo jednu ļokoladicu dnevno, neĺe 

doĺi do problema. MeĽutim, ako ġeĺere unosimo u 

veĺim koliļinama, problem vremenom izbija, naroļito 

ako odjednom unesemo preveliku koliļinu. Slatkiġe 

moģemo zameniti medom, voĺem (npr. urme) ili 

slatkiġima koji se, umesto rafinisanih ġeĺera, sastoje od 

prirodnih ugljenih hidrata. 

Ako pijemo kafu samo da bi nas razbudila, 

potrebno je da je zamenimo zdravijom verzijom koja 

ima isti efekat. Jutarnje razgibavanje i tuġiranje mogu da 

razbude ļoveka i da mu daju potrebnu energiju. Za 

razliku od kafe, razgibavanje neĺe dovesti do efekta 

naglog gubitka energije. Cigarete se najļeġĺe koriste kad 

smo pod nekim stresom, a stres moģemo ublaģiti 

primenom pomenute tehnike disanja ili molitvom. 

Sami moramo da ispitamo sebe, tj. da otkrijemo 

ġta nam prija, a ġta ne. Ono ġto nam najviġe prija je 

najbolje reġenje za zamenu sa loġom navikom. Ako 

naĽemo dovoljno jaku motivaciju i dovoljno dobru 

zamenu, mnogo lekġe ĺemo izdrģati bez loġe navike. 
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Potrebno je da izdrģimo 40 dana i najverovatnije ĺemo 

biti izleļeni.  

Postom dobijamo kontrolu nad loġim navikama, 

jer post nije niġta drugo do uzdrģavanje od loġe hrane, 

loġih misli i loġih dela. Da bismo osigurali uspeh 

potrebno je da pravimo postepene promene. Prvo ĺemo 

Ăpostitiò sredu i petak, pa nakon nekog vremena jednu 

nedelju, pa ceo post, a na kraju ĺemo se reġiti loġe 

navike. 

Hajde da probamo da prikaģemo kako biste 

mogli da se reġite loġih navika koriġĺenjem ekoloġke 

valence i formiranjem pogodnog okruģenja. Uzeĺemo 

puġenje kao primer.  

Primer 1: 

Prvi naļin vredi samo za ljude sa ļeliļnom 

voljom. Ako spadate u takve ljude, onda moģete isti dan 

da prestanete sa loġom navikom.  

Sve ġto je potrebno jeste da naĽete dovoljno 

veliki razlog da biste prestali. Ġta je ono najgore ġto 

moģe da vam se desi zbog puġenja?  

Da li ste znali da je jedan od glavnih izazivaļa 

raka upravo puġenje (oko 30%). Potrudite se da 

zamislite sebe kako imate rak (konstantno se oseĺate 

iscrpljeno, kosa vam opada, sve vas boli...) svaki put kad 

pomislite da zapalite cigaretu. Na taj naļin sebi dajete 

dve moguĺnosti izmeĽu kojih moģete da birate. Prva 

moguĺnost je da izaberete da ostanete zdravi, a druga 

moguĺnost je da rizikujete da dobijete rak. Koju opciju 

birate? Svaki put kad pomislite na cigaretu zamislite obe 
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moguĺnosti i izaberite izmeĽu raka (cigareta) ili 

zdravlja.  

Ukoliko vizuelizacija najgore moguĺe situacije 

ne daje rezultate, onda postoji joġ jedan trik. Odluļite da 

prestanete da puġite samo jedan dan. Da li biste mogli 

izdrģati 24 ļasa bez cigarete?  

Ļim uspete jedan dan, to znaļi da biste mogli joġ 

jedan. Zavarajte telo po principu Ăsvako sutra ima svoje 

sutrañ. Kad krenete da krizirate recite sebi: ĂSamo jedan 

dan, uspeĺu! Mogu ja to!ñ. To ponavljajte iz dana u dan. 

Vremenom ĺe vam se javljati sve manja ģelja za 

cigaretama. Telo ĺe da izbaci sav uneti nikotin i 

oslobodiĺe vam se receptori za prirodne 

neurotransmitere. Nakon 40 dana neĺete oseĺati ni 

najmanju potrebu za cigaretama. 

Primer 2: 

U drugom primeru predstavljamo post kao 

reġenje za one koji mogu da izdrģe maksimalno jedan 

dan. Vaġ neprijatelj (cigarete) je osvajao vaġe telo 

godinama, pa nije lako odjednom prestati. U ovom 

sluļaju trudite se da samo jedan dan nedeljno ne puġite. 

Neka to bude sreda. Ostalih dana slobodno nastavite kao 

i standardno. Ļim naviknete na sredu, onda izbacujete 

puġenje petkom, a nakon petka ukljuļujete i nedelju. 

Ļim priviknete telo na ova tri dana, onda moģete da 

izdrģite celu nedelju bez puġenja. 

Primer 3: 

Recimo, puġite 30 cigareta dnevno i zbog 

zdravlja biste ģeljeli da prekinete. Prvo ġto morate da 

uļinite jeste da postanete svesni toga da vam cigarete 
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naruġavaju zdravlje, ali ne samo vas, nego i vaġe 

porodice i svih onih ljudi sa kojim ste okruģeni.  

Zatim je potrebno da stvorite jaku ģelju za 

izbacivanje te navike. Ako ne biste prestali da puġite 

zbog vas, da li biste to uļinili zbog dece, partnera ili 

nekog drugog?  

Da biste to ostvarili morate da analizirate 

situaciju i da otkrijete zaġto to radite i u kojim trenucima 

najļeġĺe puġite. Trenutna situacija, u ovom sluļaju, je ta 

da je vaġa zona konfora puġenje 30 cigareta dnevno, a 

ģelite da tu loġu naviku u potpunosti iskorenite.  

Jedan od razloga ļeġĺeg puġenja su stresne 

situacije. U tim trenucima javlja se veĺa ģelja za 

nikotinom koji stvara zavisnost. Ono ġto biste mogli da 

uradite jeste da naĽete drugi naļin za reġavanje stresnih 

situacija, kao ġto je veĺ pomenuta tehnika disanja ili 

druge tehnike opuġtanja. Drugi najļeġĺi razlog jeste 

jutro koje poļinje sa kafom i cigaretom. Kako bi mogao 

dan da krene sa kafom, bez da se zapali jedna cigareta? 

Reġenje za ovo bi bila zamena sa boljim navikama za 

razbuĽivanje.  

Zatim treba postepeno da krenemo da se 

prilagoĽavamo na promenu. Ako smanjimo za samo 

jednu cigaretu, onda je i to neki napredak? Ako ģelimo 

joġ brģe da napredujemo, delovaĺemo u veĺim koracima. 

Hajde da izbacimo polovinu cigareta u toku dana i to u 

onim periodima kad ste najmanje napeti, a da ne bude 

baġ ta prva jutarnja cigareta (njih ĺemo poslednje).  

Da li biste mogli izdrģati sa samo polovinom 

cigareta, ako puġite dnevno 30? Da biste ovo osigurali 

potrebno je da formirate okruģenje koje ĺe vas podsticati 
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na to. Zato nemojte kod sebe da imate viġe od 15 

cigareta, a manje budite izloģeni ljudima koji puġe.  

Ako odjednom izbacite cigarete, krenuĺete da 

krizirate i da mislite samo o tome, a to ĺe brzo dovesti 

do odustajanja.  

Ļim doĽete u situaciju da bez problema moģete 

da izdrģite dnevno sa 15 cigareta, onda izbacite joġ 

jednu polovinu. Rasporedite cigarete tokom dana, tako 

da u stresnim situacijama korisite viġe, ali da izbacujete 

po jednu cigaretu u razliļito vreme.  

Sad kad ste doġli do 7 cigareta i nemate potrebu 

za viġe, onda izbacite sledeĺu polovinu, a u sledeĺem 

koraku izbacujete cigarete u potpunosti. 

Pre nego ġto krenete, napravite i razradite plan. 

Plan treba da bude napisan na papiru i da visi negde, da 

vas konstantno podseĺa na vaġ cilj. Na njemu treba da 

piġe koji je vaġ problem, zaġto ģelite da ga reġite, zbog 

koga, kako (skicirano korak po korak, uz zamenu sa 

boljom navikom) i ġta dobijate ako uspete.  

Moģete smisliti i neku nagradu koju ĺete dobiti 

ili kupiti sebi kad uspete, da bi vas dodatno motivisalo. 

Tako se reġavate loġe navike bez ikakvih posledica, uz 

najsigurniji uspeh. 

1. Postanite svesni da problem postoji 

2. Stvorite ģelju za promenom 

3. Napravite fiziļki plan akcije 

4. Formirajte pogodno okruģenje  

5. Postepeno zamenite loġu naviku, boljom  

6. U potpunosti izbacite loġu naviku 

7. Nagradite sebe zbog uspeha 
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5.2. POTREBA ZA SIGURNOŠĆU 

Zbog ljudske prirode, ali i sve loġijeg kvaliteta 

ģivota, gubitka poslova i neizvesne buduĺnosti, javlja se 

potreba za sigurnoġĺu. Drugi nivo piramide je rezervisan 

upravo za oseĺaj sigurnosti i zajedno sa prvim nivoom 

predstavlja najosnovnije ģivotne potrebe. Tu spada 

finansijska sigurnost, siguran posao, zdravstvena zaġtita, 

sigurno mesto stanovanja, sigurno okruģenje, itd. Ako 

malo paģljivije razmislimo, moģemo zakljuļiti da ova 

potreba ukljuļuje potrebu za materijalnim stvarima koje 

daju sigurnost. 

5.2.1. POTREBA ZA FINANSIJSKOM SIGURNOŠĆU 

Zbog naglog tehnoloġkog napretka i razvoja 

novih maġina i ureĽaja mnogi poslovi izumiru, a mnogi 

ljudi ostaju bez posla. Nesumnjivo je da se nalazimo u 

vremenima sve drastiļnijih promena kojim ļovek 

pokuġava da se prilagodi, ali najļeġĺe koliko god da se 

trudi ne moģe sve da postigne.  

Nepostojanje adekvatnih poslova i postepeno 

pomeranje starosne granice za penziju dodatno 

pogorġava situaciju. Sve vodi ka postepenom ukidanju 

penzija i ka veĺoj nesigurnosti. 

Kao ġto smo na poļetku ustanovili, finansije su 

neophodne za voĽenje normalnog ģivota. Da biste bili 

zdravi i da biste ostvarili blagostanje potreban je novac. 

Novac je potreban za hranu, vodu, smeġtaj i generalno 

kvalitet ģivota. Bez odgovarajuĺe koliļine novca ne 

moģemo da zadovoljimo fizioloġke potrebe.  

Firme gledaju u buduĺnost, a sa njima i radnici 

moraju da prihvataju nove trendove. Ukoliko to ne ļine, 



79 
 

firme propadaju, a radnici postaju nekompetentni ġto 

najļeġĺe rezultira otkazom. Ovo treba da nam bude 

dodatni podsticaj da se usavrġavamo i konstantno 

napredujemo, jer je to pravi odgovor na promene. 

Ġta je sa onim ljudima koji ne mogu da doĽu do 

posla? Postoji viġak akademski obrazovanih graĽana, a 

manjak adekvatnih pozicija. Zbog toga, jedni rade ġta 

stignu da bi preģiveli, a drugi beģe u stabilnije zemlje. 

Za odlazak je opet potreban novac, a ko nema novca, 

uglavnom, mora da prihvati bilo koji posao.  

Prva stvar je svakako nalaģenje odgovarajuĺeg 

posla. Kad biramo izmeĽu dva posla koji nisu baġ ono 

ġto ģelimo, treba da izaberemo posao koji nam daje 

relativne prihode i viġe slobodnog vremena. Relativni 

prihodi u iznosu od 50 evra mogu biti veĺi od 200 evra 

apsolutnih prihoda. Relativni prihodi su oni koji vam 

omoguĺavaju da viġe novca uġtedite na kraju meseca. 

Kod apsolutnih prihoda imamo veliku platu, ali imamo i 

ogromne troġkove koji pojedu celu platu.  

Kad biramo izmeĽu poslova, moramo da vidimo 

sve moguĺnosti i da ne padamo na ono ġto na prvi 

pogled deluje bolje. Bitno je i slobodno vreme, radni 

uslovi, stres na poslu, odgovornost, i sliļno. Ako ne 

moģete da birate, onda je i bilo kakav posao dobar 

ukoliko vam je potreban novac.  

Kada naĽemo taj prvi posao, neophodno je da se 

trudimo da budemo ġto bolji da bismo mogli 

napredovati. Svaka pametna firma ĺe podsticati takve 

radnike. Ukoliko ne moģete da napredujete i ne oseĺate 

sigurnost, onda ļim naĽete bolji posao, date otkaz i 

preĽete gde vam je bolje.  
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Ono ġto nikako ne smete zaboraviti jeste vaġe 

obrazovanje, tj. struka i ono ļime ģelite da se bavite. Taj 

prvi posao nek vam obezbeĽuje finansije za normalan 

ģivot. Ono ġto vi treba da uradite jeste da na kraju 

svakog meseca uġtedite od plate 10% novca, jer toliko je 

dovoljno da biste ģiveli ģivot u sadaġnjosti, a u isto 

vreme mislili na buduĺnost. Jednostavno ļim dobijete 

platu izdvojite 10% i taj novac kao da ne postoji. Sav 

novac koji vam ostane rasporedite za standardne 

troġkove.  

Ukoliko ne moģete da izdvojite 10%, onda 

morate da sagledate sve troġkove koje moģete da 

smanjite. Napravite popis svega ġto kupujete na 

meseļnom nivou, sagledajte koji su bespotrebni troġkovi 

i izbacite tu stavku. Velika koliļina mesa i brza hrana 

utiļu loġe po zdravlje, smanjenjem unosa ovakve hrane 

biĺete zdraviji, a u isto vreme uġtedeĺete novac, jer su 

meso i mesne preraĽevine skuplji u odnosu na veĺinu 

zdravije hrane (povrĺe i voĺe).  

Ako i dalje ne moģete da uġtedite 10%, onda bi 

bilo poģeljno da promenite posao ili da naĽete dodatni 

izvor prihoda. Cilj uġtede je u tome da vam obezbedi 

sigurnost u sluļaju bolesti ili gubitka posla.  

Finansijski ste nezavisni ako imate uġteĽeno 

onoliko novca koliko vam je dovoljno da u sluļaju 

otkaza moģete da ģivite normalno sledeĺih 6 meseci. 

Ako na kraju meseca ne moģete da izdvojite neġto 

novca, kako moģete da budete finansijski sigurni? U tom 

sluļaju, troġkovi pojedu celu platu i vama niġta ne 

ostane. Kako onda moģete da izdvojite novac za neġto 

ġto vam je bitno (putovanja, iznenaĽenja, liļni napredak, 
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itd.)? Ġta biste uradili u sluļaju da dobijete otkaz, a da 

ne moģete odmah da naĽete posao? 

U meĽuvremenu, treba da vidite koje su vaġe 

vrline i ļime biste ģeleli da se bavite. Ġta biste voleli da 

radite? Ġta je potrebno da uļinite da biste se time bavili? 

Ġta je potrebno da uļinite da biste se zaposlili na toj 

poziciji? Ġta je potrebno da uļinite da biste pokrenuli 

svoj biznis ukoliko ne moģete da naĽete posao u toj 

oblasti?  

Posle posla, dovoljno je da izdvojite malo 

vremena za usavrġavanje u tom pravcu, a iz tog razloga 

je pri odabiru posla veoma bitno slobodno vreme (npr. 

slobodan vikend). Vaġ prvi cilj treba da bude finansijska 

sloboda da biste mogli da se bavite onim ġto volite.  

Najbolji naļin za napredak u sluļaju da nemate posao je 

ovakav put: 

1. NaĽite najbolji moguĺi posao koji moģete. Odaberite 

na osnovu plate i slobodnog vremena, kao i toga 

koliko bi taj posao mogao da vas izmori ili da vas 

uļini napetim. 

2. U slobodno vreme razvijajte veġtine i znanja iz 

oblasti kojom ģelite da se bavite. Ukoliko poznajete 

nekog uspeġnog iz te oblasti, otkrijte ġta je njemu 

trebalo da uspe i koje veġtine poseduje, pa primenite 

to kod sebe. 

3. Uġtedite meseļno 10% i taj novac da bude za 

sigurnost, alarmantne situacije ili za ulaganje. 

4. Kada uġtedite dovoljno novca moģete da pokrenete 

svoj biznis ili zahvaljujuĺi razvijenim veġtinama da 

naĽete ģeljeni posao.  
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5. Nastavite sa ġtednjom za neoļekivane situacije i 

ulaganje u znanje, napredovanje, poboljġavanje vrlina 

i veĺu zaradu da biste mogli ostvariti finansijsku 

nezavisnost kojom ĺete doĺi do blagostanja. 

Ovakvom strategijom, malim korakom idete ka 

velikim promenama i poboljġanju finansijske situacije, 

ali i vaġeg zdravlja.  

Svi uspeġni biznismeni bi se mogli sloģiti da je 

potrebno nauļiti tri veġtine, a to su veġtina zaraĽivanja, 

veġtina ġtednje i veġtina ulaganja. Prve dve veġtine su 

dovoljne da biste dostigli finansijsku nezavisnost, a da 

biste doġli do bogatstva (luksuz) potrebno je da nauļite 

veġtinu ulaganja. To se ostvaruje uļenjem veġtina 

komunikacije, prodaje, pregovaranja, raļunovodstva i 

liderstva. Uļenjem ovih veġtina veoma brzo ĺete doĺi do 

finansijske sigurnosti.  

Mnogi ne vole prodaju, meĽutim, i nesvesno svi 

u toku ģivota neġto prodajemo, da li slobodno vreme, 

uslugu ili materijelne stvari. Razlika je samo u tome ko 

je veġtiji. 

1. Nauļite veġtinu zaraĽivanja (naĽite posao) 

2. Nauļite veġtinu ġtednje (uġtedite 10% svaki mesec) 

3. Nauļite veġtine komunikacije, prodaje, pregovaranja, 

raļunovodstva i liderstva 

4. Nauļite veġtinu ulaganja (u znanje, biznis, itd.) 
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5.2.1.1. MINIMALIZAM  

U ovom delu ģelimo da skrenemo paģnju na 

jedan novi trend koji se zove minimalizam, ali i da 

podvuļemo paralelu izmeĽu minimalizma i Ăutrke 

ġtakoraò. Poznati biznismen Robert Kijosaki je uveo 

termin utrke ġtakora koji se odnosi na veĺinu ljudi koja 

ģivi sliļnim, ako ne i identiļnim naļinom ģivota.  

Mnogi kupuju na osnovu druġtva ili okruģenja. 

Bitno je ġta ĺe ko reĺi ili misliti o vama. Sa prvom 

reklamom o novom proizvodu odmah to kupujete. 

Kupujete najskuplje aute, najskuplje telefone, najskuplje 

televizore, najskuplju odeĺu, itd. Ļim izaĽe novi model, 

odmah morate da ga posedujete da biste bili u trendu. 

Veĺa kuĺa, veĺi automobil, bolji telefon, fensi stvari i 

veĺi troġkovi. Zbog toga vam se u ģivotu nakupljaju 

bespotrebne stvari koje su vas u trenutku uļinile 

sreĺnim, a vremenom vas guġe. Tako stvarate viġe 

otpada, zagaĽujete svoj ģivotni prostor i uvek vam je 

potrebno viġe novca. Ovo je odliļan primer finansijske 

nesigurnosti kroz utrku ġtakora. Troġi se i poslednji 

atom energije na zaradu novca i troġenje, pa ļovek nema 

vremena za sebe i svoju porodicu. Porastom plate rastu i 

troġkovi, pa kvalitet ģivota stagnira ili opada, i tako u 

krug. 

Minimalizam je naļin ģivota gde kupujete samo 

ono ġto vam je stvarno potrebno u ģivotu. Pre nego ġto 

bilo ġta kupite postavite sebi neka pitanja. Da li mi je to 

sada stvarno neophodno? Da li kupujem zbog drugih ili 

zbog sebe? Ako kupim neġto zbog drugih, da li ĺe oni 

biti sreĺni ili ja? Da li je neophodan veĺi televizor? Da li 

mi je neophodan auto, ako mi je posao udaljen 10 

minuta, a pritom znam da je ġetanje zdravije? Da li mi je 



84 
 

neophodan novi auto ako viġe zaraĽujem? Da li mi je 

potrebna nova odeĺa ako veĺinu odeĺe koju imam ne 

koristim? Da li mi je potreban novi model telefona samo 

zato ġto ima par opcija viġe od onog koji posedujem? Da 

li pijem da bih ispao ,,facaò u druġtvu ili zato ġto volim 

ukus alkohola i oseĺaj mamurluka? Da li je ono ġto 

kupujem vredno svih sati provedenih radeĺi za taj 

novac? Da li znam da kupovinom svake stvari ona 

postaje polovna i jeftinija za bar 25%? 

Dakle, minimalisti kupovinom samo onog ġto im 

je potrebno u isto vreme uġtede i novac i vreme. 

Fokusiraju se samo na ono ġto stvarno ģele i ġto im 

stvarno treba. Reġavaju se svega onog ġto im 

bespotrebno troġi vreme. Provode viġe vremena sa 

porodicom, u kvalitetnom druģenju, u prirodi, i ne brinu 

o tome ġta ĺe okolina reĺi. Zbog toga vode sreĺniji, 

zdraviji, jednostavniji i finansijski daleko sigurniji ģivot. 

1. Kupujte samo ono ġto je vama vaģno i neophodno, 

tako ĺete mnogo uġtedeti i usredsrediti se na ono ġto 

vam je stvarno bitno 

2. Ġto jednostavniji ģivot vodite to ste sreĺniji 

5.2.1.2. STRATEGIJA 

Hajde da kroz jednu strateġku igricu pokaģemo 

kako treba da razvijete biznis ili da napredujete (Slika 

13). Neka igrica ima 10 nivoa.  

Igrica poļinje tako ġto na poļetku imate neki 

talenat ili znanje iz neke oblasti. Na kraju imate vaġ cilj, 

odnosno uspostavljen savrġen biznis. Poļetak je gde se 

trenutno nalazite, a kraj gde ģelite da budete. Za svaki 

nivo je potrebno izdvojiti odreĽeno vreme. Ġto viġe 

vremena imate to brģe prelazite igricu. Na vama je da 
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odredite koliko vremena ĺete posvetiti kojem nivou i 

kako ĺe koji nivo da izgleda.  

Prvi nivo: Na poļetku je potrebno da znate ġto 

viġe o tom poslu. Ako imate talenat za crtanje, potrebno 

je da postanete ġto bolji u tome. Isto vredi za bilo koju 

oblast. Prvo morate da uloģite u znanje iz te oblasti i 

tako da napravite jake temelje. Pitate se odakle vam 

novac? To moģe da bude isti onaj novac koji ste odvajali 

od posla za finansijsku sigurnost. 

Drugi: Sad kad znate lepo da crtate potrebno je 

to nekome da pokaģete, da biste videli da li se i ostalima 

sviĽa. Znaļi, morate da ispitate trģiġte. Ako se ljudima 

sviĽa, znaļi da ĺete imati potencijalne kupce. 

Treĺi: Treba da otkrijete da li krġite zakone. 

Ovde spada sve o registraciji, zakonima, procedurama, 

standardima, birokratiji, itd. Ġta je potrebno da bi posao 

bio legalan i kako drģava utiļe na to?  

Ļetvrti: Svoj proizvod (crteģ) treba da usmerite 

na ģelje kupaca da biste mogli da ostvarite prihod. 

Moģete crtati portrete, tetovaģe ili , ako ste inovativni, 

razne skice i planove u zavisnosti ġta je najtraģenije i u 

ļemu ste najtalentovaniji (ġta najviġe volite da radite).  

Dakle, na ovom delu se prilagoĽavate trģiġtu i 

usmeravate se u ģeljenom pravcu. Ġto je veĺa potraģnja 

to bolje zaraĽujete. Morate da otkrijete ko su vaġi 

savrġeni kupci. Kada otkrijete vaġe trģiġte onda moģete 

ulagati novac sa mnogo manjim rizikom od gubitka. 

Peti: Sad imate i proizvod i potencijalnog kupca. 

Sledeĺi nivo nek bude formiranje cene i kvaliteta 

proizvoda. Ġto je veĺi kvalitet i potraģnja, to je veĺa 
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cena. Pri formiranju cene uzeti u obzir  kvalitet, cenu 

materijala, Ărukeò, potraģnju, i sve ono ġto utiļe na 

prodaju. Kako potraģnja raste, tako raste i cena. Ukoliko 

imate malu potraģnju, onda morate da razmislite ġta 

biste mogli da uļinite da bi ona porasla.  

 

Slika 13: Korak po korak do uspeha 

Ġesti: Morate formirati tim da biste poveĺali 

kapacitete i potraģnju. Vi ste najbolji u Ăcrtanjuò, ali 

morate da budete najbolji i u prodaji. Jedan ļovek ne 

moģe nikad sam sve da postigne. Ako se trudite sve 

sami da postignete, ne moģete doĺi do punog 

potencijala. Neophodan je dobar tim. Vi kao najbolji u 

crtanju zaduģeni ste samo za to. Potreban vam je neko 

ko ĺe da reklamira proizvode i neko da prodaje. 

Sedmi: Sad veĺ morate da vidite kako na najbolji 

naļin da dostavite svoj proizvod kupcima. Ko je joġ 

potreban da bi posao ġto bolje funkcionisao. Da li vam 

je potreban knjigovoĽa, asistent, dostavljaļ, naruļilac 

materijala ili bilo ko ko bi poboljġao biznis?  

Treba vam neko da brine i o toku novca, 

odnosno neko ko ĺe voditi raļuna o neophodnim i 

nepotrebnim troġkovima i platama zaposlenih. Treba ġto 

bolje da automatizujete biznis, a to isto radite postepeno 

da biste imali od ļega da plaĺate sve te ljude. 

Poveĺanom prodajom zaraĽujete viġe i dobijate novac 
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koji ulaģete u svoj posao i tim. Tako poboljġavate biznis, 

viġe zaraĽujete i brinete o manje stvari.  

Osmi: Morate da otkrijete da li imate 

konkurenciju, jer oni odvlaļe kupce od vas. Ako je 

konkurencija jaka, morate da vidite ġta oni to imaju 

bolje. Ġta je ono ġto kupce viġe privlaļi njima? U ļemu 

je njihov glavni kvalitet, a koje su im mane?  

Da biste opstali morate na neki naļin da se 

suoļite sa konkurencijom. Najbolji naļin jeste da kupite 

konkurenciju. Ukoliko to ne moģete, onda gledajte kako 

da saraĽujete. Saradnjom dobijate zajedniļku korist koja 

svima odgovara i omoguĺava vam da budete bolji od 

druge konkurencije. Treĺi naļin je da se potrudite da 

budete bolji od njih, tj. da imate bolji proizvod, cenu, 

kvalitet, pakovanje ili bilo ġta ġto bi kupce privuklo 

vama. Najļeġĺe se radi o ceni i kvalitetu. Ġto ste vi bolji 

to je manja konkurencija. Tamo gde su oni loġi, vi 

budite najbolji. 

Deveti: Proizvodnja ide odliļno, kao i prodaja. 

Komunikacija u timu je sve bolja. Svaki ļlan tima je 

zadovoljan i dobar na poziciji koju obavlja. Vi radite 

ono u ļemu ste najbolji i ono ġto vam prija. Svako ima 

svoju ulogu u timu i biznis je dobro automatizovan.  

Deseti: Na kraju imate biznis koji cveta i 

dominira u odreĽenoj oblasti. Sad razmiġljate o ġirenju 

ili prodaji biznisa. 

Najbolje vreme za prodaju biznisa jeste kad 

dostigne svoj vrhunac. Tad je i cena najviġa. Prodajom 

dobijate najviġe novca, ali i slobodno vreme ukoliko ne 

ģelite viġe da ģivite takvim naļinom ģivota.  
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Ukoliko ģelite i dalje da se bavite istim poslom, 

onda nalazite naļina da preĽete u drugi grad ili drģavu, 

tj. maksimalno da proġirite biznis. Recimo, ako imate 

sendviļaru i uspostavite maksimalnu prodaju, od zarade 

izdvajate deo novca za otvaranje novog lokala na novom 

mestu. Ġto viġe lokala imate to je veĺa zarada i lakġe 

otvaranje sledeĺeg, jer umesto jednog izvora novca sada 

imate viġe.  

Ļestitam! ñGAME OVER!ò. Preġli ste igricu. 

***  

Naravno crtanje je bilo samo primer. Cilj nam je 

bio da predstavimo kako ļovek treba da napreduje korak 

po korak. Niġta samo od sebe ne moģe da doĽe. 

Potreban je postepeni trud. Ni jedna firma nije nastala 

odjednom, nego kao rezultat velikog nevidljivog truda. 

Isto je i sa uspehom sportista.  

Ukoliko krenete sve odjednom, niġta ne moģete 

postiĺi kako treba. Postavljanjem kratkoroļnih i 

dugoroļnih ciljeva u svakom smislu moģete da 

napredujete. Potrebno je da sagledate trenutnu situaciju i 

da zamislite krajnji cilj. Koraci u sredini ĺe dolaziti 

postepeno i ne moraju iĺi ovim redom. Na vama je da 

korake rasporedite kako vama najviġe odgovara.  

U ovoj igri, nivoi se mogu preskakati. To moģete 

uļiniti ako imate veĺi poļetni kapital, tim ili mentora. 

Mentori su oni koji su taj put veĺ preġli i najbolji su u 

oblasti kojom ģelite da se bavite. Oni ĺe vam pokazati 

praktiļno kako taj put izgleda i drastiļno brģe ĺete doĺi 

do krajnjeg cilja. Ako otkrijete koje greġke su oni na tom 

putu pravili, imaĺete moguĺnost da ih zaobiĽete. Ako ne 
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moģete da naĽete mentora, onda se zaposlite u toj oblasti 

ili ļitajte ġto viġe o tome. 

Ukoliko nemate dobru ideju, onda se zapitajte ġta 

moģe biti sledeĺi korak u toj oblasti koja vas interesuje. 

Recimo, ako neko otkrije adekvatnu zamenu za plastiku, 

brzo ĺe se obogatiti. Koji  bi mogao biti sledeĺi korak u 

modi, industriji, poljoprivredi, graĽevinarstvu, itd.? Ako 

vaġ proizvod predstavlja reġenje za neki problem velikog 

broja ljudi, brzo ĺete uspeti.  

Ukoliko stalno greġite, to je uļenje i ne treba da 

vas obeshrabri, nego da postakne da se joġ viġe trudite i 

poboljġavate. Bitno je da budete konstantni i trud ĺe se 

isplatiti.  

1. Definiġite vaġe ciljeve 

2. Napravite vaġu igricu i korak po korak napredujte 

3. Budite uporni, istrajni i konstantni 

5.2.2. POTREBA ZA SKLONIĠTEM 

Ģivotinje razvijaju razliļite strukture, kao ġto su 

ljuġture i ġkoljke, koje im sluģe kao skloniġte, odnosno 

zaġtita. Potreba za skloniġtem se primeĺuje svuda u 

prirodi, pa i kod ļoveka. 

Kad biste se naġli na pustom ostrvu ili kada biste 

se izgubili u praġumi prva stvar koju biste trebali da 

obezbedite jeste skloniġte. Ono daje zaġtitu, sigurnost i 

bazu za dalje delovanje. Mnogi ovu potrebu stavljaju 

meĽu fizioloġke potrebe. Mi smo je izdvojili ovde, zbog 

toga ġto predstavlja potrebu koja prvenstveno daje 

sigurnost.  

Ukoliko nemate kuĺu ili stan, odnosno ako ste 

podstanar, postoji ġansa da budete izbaļeni, a to 
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predstavlja neki vid nesigurnosti. MeĽutim, ako imate 

dovoljno novca, to neĺe biti nikakav problem. 

5.2.3. POTREBA ZA SIGURNIM OKRUĢENJEM 

Ne postoji drģava u kojoj nema nesigurnih ulica i 

gradova. Tako favele u Rio de Ģaneiru predstavljaju 

jedno izuzetno nepovoljno mesto za ģivot. Radi se o 

siromaġnim ļetvrtima karakteristiļnim po kriminalu. 

Provale, kraĽe, ucene, otmice, droga, prostitucija i 

ubistva su odlike takvih mesta. 

Naġi preci su gradili tvrĽave da budu ļvrste i na 

nepristupaļnom mestu da bi se odbranili od osvajaļa i 

pljaļkaġa. Samo tako bi imali oseĺaj sigurnosti. Tako i 

mi pri odabiru mesta za ģivot treba da obratimo paģnju 

na sigurnost.  

Ovakve sredine, kao ġto su favele, seju strah i 

stvaraju nesigurnost, kako za pojedinca, tako i za 

porodicu, pa ih je potrebno ġto pre napustiti. Zbog ove 

potrebe, mnoge porodice koje imaju dobra primanja 

napuġtaju Balkan. 

1. NaĽite sigurno okruģenje za ģivot 
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5.3. POTREBA ZA PRIPADANJEM  

Treĺi nivo Maslovljeve hijerarhije predstavljaju 

potrebe za pripadanjem. Ova potreba se odnosi na: 

vezu/brak, porodicu, prijateljstva, drģavu, naciju, klub, 

itd. Ako ļovek zadovolji potrebe ovog nivoa, izbegava 

oseĺaje usamljenosti, depresije i oseĺa se voljeno i 

prihvaĺeno od strane drugih, a to mu daje 

samopouzdanje da se izdvoji i kaģe svoje miġljenje kao 

punopravni ļlan zajednice. Potreba za pripadanjem je 

niġta drugo do potreba za ljubavlju. 

5.3.1. ZAJEDNICA 

U ģivotinjskom svetu, pravilo je da formiranje 

zajednica vodi ka lakġem opstanku mnogih vrsta. Tako 

hijene u ļoporu mogu da savladaju i najjaļeg lava.  

Mravi formiraju najrazvijenije i najorgani-

zovanije zajednice na planeti. Najkrupnija je kraljica 

koja je zaduģena za reprodukciju. U jednom mravinjaku 

moģe da  bude viġe kraljica. One ne mogu da opstanu 

bez radilica koje ih snabdevaju hranom, ļiste i brane 

mravinjak i neguju potomstvo. Postoje i najkrupniji 

mravi koji sluģe za borbu.  

Dakle, najbitnija je reprodukcija, odnosno 

preģivljavanje vrste, a zbog toga postoje podele. Za 

razliku od ljudi, kod mrava ne postoji hijerarhijska 

podela, veĺ mreģa. Svaka jedinka je jednako vaģna, 

jedina razlika jeste u tome ġto je kraljicu teģe zameniti. 

Napadom na jednog ļlana zajednice reaguje cela 

zajednica. Ovako dobra organizacija je uslovljena 

dobrom hemijskom komunikacijom izmeĽu svih mrava 

u zajednici. Svi oni su okupljeni oko istog cilja, a cilj je 
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da osiguraju preģivljavanje zajednice koja im daje 

hranu, negu, zaġtitu, zdravlje, opstanak, itd. 

Mravi su uspeli i da usavrġe uzgoj gljiva u 

okviru samih mravinjaka. Formirali su i odliļan 

zdravstveni sistem. U sluļaju zaraze, grupa jedinki se 

brine o zaraģenim, a zbog toga i same budu zaraģene. 

Oslabljenu zarazu potom prenose na druge jedinke koje 

iz tog razloga jaļaju imunitet. Na taj naļin vrġe 

vakcinaciju, odnosno spreļavaju ponovnu zarazu u 

okviru zajednice. Druge bolesti se spreļavaju dobrom 

higijenom, a to postiģu ļiġĺenjem mravinjaka. Uklanjaju 

sav otpad, ukljuļujuĺi i mrtve jedinke.  

Dakle, za uspeh jedne zajednice nije bitan voĽa, 

nego sistem, odnosno mreģa koja se formira oko 

zajedniļkog cilja i dobra komunikacija. Zahvaljujuĺi 

tome mravi imaju najrazvijeniju zajednicu na planeti.  

5.3.2. PORODICA 

Iako su se tokom istorije ljudi udruģivali da bi im 

bilo lakġe, kao da se javlja sve manja ģelja za formiranje 

porodice (Slika 14), odnosno najjaļe ljudske zajednice. 

Javlja se trend sve veĺe sebiļnosti.  

Kad bi se ljudi udruģivali oko zajedniļkih 

ciljeva, kao i mravi, u svemu bi uspeli. Formiranjem 

sloģne porodice ģivot moģe da bude mnogo jednostavniji 

i lakġi.  

Mravi su dokaz da je dobra komunikacija kljuļ 

za organizovanost u okviru svake zajednice. Ukoliko 

oslabi komunikacija, slabi i zajednica, zato svaka 

porodica treba da bude sloģna oko zajedniļkog cilja. 

Napadom na jednog ļlana u odbranu treba da se ukljuļi 
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cela porodica. Na isti naļin se formira dobra poslovna 

zajednica, vojska, drģava, itd.  

Svaki ļovek treba da teģi ka formiranju bilo 

kakve zajednice koja ĺe se boriti za ostvarivanje istih 

ciljeva. To se ostvaruje dobrom komunikacijom i 

okruģivanjem pozitivnim ljudima koji nas vole i 

podstiļu na uspeh. To je tajna za najlakġi i najbrģi 

uspeh, tako da uspeh pojedinca bude uspeh zajednice, i 

obrnuto. Ukoliko je uspeh pojedinca veĺi od uspeha 

porodice, onda ona ne funkcioniġe kako bi trebalo. 

 

Slika 14: Porodica i oseĺaj pripadnosti 

Porodice i zajednice sa slabom komunikacijom 

brzo propadaju. Ukoliko u porodici ne kaģete ono ġto 

mislite i oseĺate, doĺi ĺe do sputavanja, manjka podrġke 

i razumevanja, a to moģe da vodi ka oseĺaju otuĽenosti, 

depresiji i raznim psihiļkim poremeĺajima. Sa druge 

strane, roditelji iz prevelike brige mogu da budu toliko 

posveĺeni detetu da negativno utiļu po njega. Tako 

majka koja se stalno trudi da njeno dete bude previġe 

uredno i ļisto vodi do toga da dete prirodno ne jaļa 

imunitet. Preteranim dezinfekcijama dolazi do 

formiranja zona na koģi sa odsustvom prirodne 

mikroflore koja ima ulogu u spreļavanju rasta i razvoja 

patogena na koģi. 



94 
 

Orlovi od malena uļe svoje mladunce 

samostalnosti. Ukoliko bi donosili mladuncima hranu 

konstantno, mladunci ne bi uļili da lete. U sluļaju da se 

neġto desi orlu mladunci ne bi pokuġali sami da naĽu 

hranu, a to bi dovelo do smrti mladunca. Iz tog razloga, 

orlovi na vreme uļe mladunce da lete i nalaze sami 

hranu. 

Ukoliko roditelj previġe pomaģe detetu u 

reġavanju problema (npr. ġkolska zadaĺa i uļenje), doĺi 

ĺe do manje samostalnosti i kreativnosti deteta i do 

pobacivanja pri samostalnom radu. Takvo dete ĺe imati 

uvek sve ġto poģeli, dok ima roditelje pored sebe. Do 

problema dolazi prilikom osamostaljenja, zato je 

neophodno da svaki ļlan bude nezavisan i da ima 

vremena za sebe. Detetu je potrebno davati smernice i 

pomagati kad se veĺ namuļi da neġto reġi, jer se tako uļi 

samostalnosti, a to je najbolja priprema za ģivot.  

5.3.3. BRAĻNA ZAJEDNICA 

Stub porodice je brak (Slika 15). Ako postoji 

ljubav i poverenje kod roditelja, to ĺe se prenositi i na 

decu. Ako dete ima dobar primer od svojih roditelja, ono 

ĺe poģeleti jednog dana da formira isto tako skladnu 

porodicu koja ĺe pruģati stabilnost, oseĺaj sigurnosti, 

pripadnosti i ljubavi. Ako dete nema dobar primer iz 

porodice, ono neĺe znati ġta je prava porodica, pa ĺe teģe 

i samo uspeti da formira pravi brak i pravu porodicu kad 

odraste. Ljubav porodice, kao ġto smo na poļetku rekli, 

je ono ġto nas usmerava na poļetku ģivota i utiļe na ceo 

naġ ģivot. 

Dvoje kroz brak treba da postanu jedno. Da se 

vole, poġtuju, razumeju, u svemu dogovaraju i da postoji 
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iskrenost i poverenje. Sve ovo se postiģe dobrom 

komunikacijom i provoĽenjem dovoljne koliļine 

kvalitetnog, zajedniļkog, vremena. Jedno drugo treba da 

motiviġu i podstiļu na napredak. Uspeh jednog je 

zajedniļki uspeh i ako je ljubav prava, tako ĺe uvek i da 

bude. 

 

Slika 15: Brak 

U danaġnje vreme ne postoje razlike u muġkim i 

ģenskim poslovima. Ģene imaju potpunu ravnopravnost 

sa muġkarcima. Tako je oduvek trebalo da bude. U 

pravom braku sve je lakġe. Npr. ako oboje rade, lakġe se 

plaĺaju troġkovi i viġe se uġtedi. Ako dvoje podele kuĺne 

poslove, brģe ĺe se zavrġiti i imaĺe viġe zajedniļkog 

vremena. Ako jedno ima problem, tu je drugo da 

pomogne, podrģi i zaġtiti. 

Ako uberete ruģu i ona vremenom uvene, da li to 

znaļi da volite ruģe? Da li je to ljubav ili je ljubav kada 

posvetite svoje vreme i paģnju na podsticaj tog cveta da 

se ġto bolje razvije i naraste. U prvom sluļaju, u lepoti i 

mirisu cveta uģivate samo kratko vreme, a u drugom 

sluļaju ta ruģa ĺe da bude joġ lepġa i mirisnija i imaĺete 

je tokom cele godine, iznova i iznova. Na isti naļin se 

neguje i odrģava prava ljubav (upoznavanjem, paģnjom, 

podrġkom, razumevanjem, poverenjem, itd.).  

Pogreġno je miġljenje da suprotnosti treba da se 

privlaļe. Ukoliko se privuku suprotnosti, teġko ĺe doĺi 
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do balansa u braku. Vremenom ĺe jedno drugo sve 

manje da razumeju i da postepeno nastaju sve veĺi 

problemi, manja komunikacija i veĺa otuĽenost. Takav 

brak ne moģe da bude stabilan, ali ni da formira dobru 

porodicu, a sa njom ni dobro okruģenje za dete. Takav 

brak je u veĺini sluļajeva osuĽen na propast, osim ako 

se oboje potrude da izgrade pravi brak.  

Ukoliko gledate druge muġkarce/ģene, flertujete, 

varate ili laģete, vi ste ti koji naruġavate vaġ brak, a sa 

njim i kompletnu porodicu. Unosite nestabilnost, svaĽe, 

probleme i oseĺaj nesigurnosti. Stvarate nestabilno 

okruģenje, kako za vas, tako i za celu porodicu. Kompli-

kujete svoj ģivot stvarajuĺi od jave noĺnu moru. Sa 

druge strane, ako vam je odnos u braku/vezi zahladneo, 

postoji 50% ġanse da je do toga doġlo upravo zbog vas. 

1. Ojaļate brak i porodicu komunikacijom, paģnjom, 

dogovorom i provoĽenjem viġe vremena zajedno 

2. Stabilan brak => stabilna porodica => oseĺaj ljubavi i 

sigurnosti => stabilno okruģenje za dete 

5.3.4. PRIJATELJSTVA 

Ļovek je druġtveno biĺe. Sklapanje prijateljstava 

i druģenje ima pozitivan uticaj po zdravlje. Omoguĺava 

ļoveku da se uklopi u sredinu, da provodi kvalitetno 

vreme u druģenju i da napreduje.  

Pravi prijatelji treba da budu tu za tebe, ali i ti za 

njih uvek kad zatreba. MeĽutim, prava prijateljstva je 

teġko sklopiti. Ljudi se uglavnom druģe da bi upotpunili 

svoje slobodno vreme ili da bi iskoriġĺavali nekoga. Ko 

nema stabilnu porodicu, sigurnost i oseĺaj pripadanja ĺe 

viġe traģiti u druġtvu.  
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Formiranje porodice ļesto dovodi do slabljenja 

prijateljstava. Prioritet postaje brak i porodica. Brak i 

porodica treba uvek da budu na prvom mestu, jer daju 

najveĺi oseĺaj ljubavi i pripadnosti, ali to nije razlog da 

se potpuno prekinu prava prijateljstva. Potrebno je samo 

naĺi dovoljno vremena za sve.  

5.3.4.1. MUTUALIZAM  

Mutualizam predstavlja zajednicu, izmeĽu dve 

razliļite vrste organizama, u kojoj obe vrste imaju korist 

od zajednice. Najbolji primer jeste simbioza algi i gljiva 

koja ide do te mere da od dva razliļita organizma nastaje 

jedan savrġeniji. Alga u ovom sluļaju daje gljivi 

organsku materiju nastalu fotosintezom, a gljiva algi 

daje minerale koje usvoji iz zemlje, kao i produkte 

metabolizma. Takav treba da bude i brak.  

Joġ jedan dobar primer iz prirode jeste odnos 

izmeĽu medojednog jazavca i ptice medovoĽe. 

Medojedni jazavac je izuzetno neustraġiva ģivotinja koja 

ima jako debelo krzno. Spreman je da se suprostavi i 

mnogo jaļim i krupnijim ģivotinjama i izuzetno je 

ratoboran. Ptica medovoĽa, kada otkrije pļelinju 

koġnicu, potraģi svog drugara medojednog jazavca, a 

kada ga pronaĽe, pesmom ga navede da je sledi do 

koġnice. Debelo krzno ġtiti ovog jazavca od uboda pļela, 

pa mu nije problem da skine koġnicu i uzme med. Iz 

bitke za koġnicu uvek proĽe kao pobednik, a kad ode na 

sigurno mesto, deo plena podeli sa pticom. Ovo je 

odliļan primer kooperacije, odnosno saradnje izmeĽu 

dve osobe koje imaju zajedniļki cilj. 

Moģemo da zakljuļimo da dva organizma kad se 

udruģe mogu mnogo viġe da postignu, a lakġe 
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preģivljavaju nego jedan sam, zato ljudi treba da se 

udruģuju oko zajedniļke koristi. Dobrom podelom posla 

mnogo lakġe se sve postiģe kad ima viġe ljudi. Tako je, 

recimo, cimerima lakġe da podele troġkove nego sami da 

plaĺaju. Radnik daje svoje slobodno vreme i stvara neku 

uslugu ili proizvod, a za uzvrat dobija novac i tako korist 

ima i firma i radnik i kupac. Ukoliko ste talentovani u 

pravljenju nekog proizvoda, potreban vam je neko ko je 

talentovan da taj proizvod proda. 

1. Gledajte na prijateljstva i poslovne odnose kao 

zajedniļku korist, bez obzira da li je duhovne ili 

materijalne prirode, tako ĺete imati i kvalitetnija 

prijateljstva i veĺi poslovni napredak 

5.3.4.2. PARAZITIZAM  

Parazitizam predstavlja odnos izmeĽu dva 

organizma u kojem jedan ima korist, a drugi ġtetu. 

Dobar primer je pantljiļara koja se kaļi za crevo ļoveka 

i uzima hranu. Na taj naļin ļovek gubi energiju i snagu, 

jer mnogo manje hrane ide za njegove potrebe.  

Na isti naļin postoje i ljudi koji su kao paraziti. 

Prikaļe se na neku osobu i uzimaju energiju kao 

energetski vampiri. Gledaju samo kako da nekoga 

iznerviraju, rastuģe ili da im nanesu bilo kakvu ġtetu. 

Nisu zadovoljni svojim ģivotom i zbog toga sputavaju 

sve oko sebe. Uvek za vas imaju neka oļekivanja, vaġe 

ideje ismevaju i traģe da radite ono ġto ne ģelite. Nisu 

zadovoljni svojim ģivotom i zbog toga mrze ceo svet. 

Onaj ko nije zadovoljan sobom ne moģe da bude 

zadovoljan ni drugima. Neophodno je na vreme uoļiti  

parazita, odnosno energetskog vampira, i odstraniti iz 

svog ģivota. 
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1. Uoļite ko su vaġi pravi prijatelji (podstiļu vas, 
podrģavaju i vole), a ko paraziti 

2. Odstranite parazite (guġe vas, sputavaju) ili 

provodite manje vremena sa njima 

3. Okruģite se onima ġto vas vole i podrģavaju, 

formirajte jake zajednice i imaĺete najbrģi uspeh, jer 

ĺete imati pogodno okruģenje koje ĺe vas samo 

voditi ka tome 

5.3.5. DRĢAVA 

Postoji potreba za pripadanjem odreĽenoj drģavi, 

narodu ili naciji. Kao ġto smo veĺ pomenuli kod 

genetike, mi smo svi kombinacija gena razliļitih naroda 

koji su se vekovima selili svuda po planeti, a niko od nas 

nije ļisti pripadnik jednog naroda.  

Narodna pripadnost se odnosi na zajednicu koja 

se bori za zaġtitu svojih ļlanova. Ljudi su se udruģivali u 

sela, gradove, narode i drģave da bi imali veĺi oseĺaj 

zaġtite, sigurnosti i pripadnosti. Kada nemate oseĺaj 

zaġtite i sigurnosti od strane drģave, onda imate manji 

oseĺaj pripadnosti. Kad nemate stabilnu porodicu ili 

dobre prijatelje, imate izraģeniju potrebu za pripadnosti 

nekom narodu. To se deġava zbog ģelje za ostvarivanjem 

bilo kakvog oseĺaja pripadnosti. 

Problem postoji zbog hijerarhijske podele 

izmeĽu stanovniġtva. Drģava u veĺini sluļajeva sputava 

jedne, a favoritzuje druge pripadnike zajednice. Jedni 

imaju privilegije, a drugi ne. Tako za vreme ratova, 

bogati su u rat slali volove, a siromaġni svoju decu. 

Heroji kao Milunka Saviĺ bi zavrġili kao ļistaļice ili kao 

invalidi ili bi poginuli, a bogati i kriminalci bi ostali kao 

ļlanovi vlasti, iako bi sami doveli do rata i koristili 
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stanovniġtvo kao pijune u ġahu. Ovakve stvari 

vremenom dovode do izolacije i smanjene komunikacije 

izmeĽu ļlanova, a samim tim i do slabljenja cele 

zajednice. Vremenom nacionalna svest opada i ljudi 

beģe na sigurnije mesto. 

5.3.6. SPORTSKI KLUB 

Kad ni brak, ni porodica, ni prijateljstva, a ni 

drģava ne funkcioniġu kako treba, ljudi traģe oseĺaj 

pripadnosti u nekom drugom vidu zajednice. Jedna od 

takvih zajednica je sportski klub.  

Kao ġto ļlan porodice uspeh drugog ļlana 

prisvaja, tako i navijaļi prisvajaju sebi uspeh Ăsvogò 

kluba. Kad klub za koji navijaju izgubi, razoļaraju se i 

budu besni i tuģni. Kad klub pobedi, onda su sreĺni kao 

da su sami pobedili i oseĺaju se superiornije od drugih. 

Spremni su na sve za klub, iako nemaju neke velike 

koristi od njega. Klub je ļesto ispred njihovog naroda i 

porodice. Naravno, mislimo na one koji ne prate sport 

zbog razonode ili zabave, nego zbog divljanja i 

maltretiranja drugih. 

Kao ġto vidimo, ljudi imaju potrebu da pripadaju 

neļemu, a osnova je porodica. Sve kreĺe iz porodice, i 

trauma i sreĺa. Ako ļovek ima imalo svesti i ako sam 

nije imao stabilnu porodicu, trudiĺe se da je formira, 

kako zbog sebe i svog oseĺaja pripadnosti i sigurnosti, 

tako i zbog supruģnika i dece. Ako porodica ne 

funkcioniġe kako treba, doĺi ĺe do sputavanja i 

oteģavanja uspeha i napretka svakog ļlana.  
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5.4. POTREBA ZA POŠTOVANJEM 

Na ļetvrtom nivou piramide nalazi se potreba za 

poġtovanjem. Ovde spadaju oseĺaji samopoġtovanja i 

poġtovanje i podrġka drugih. Predstavljeni su 

aktivnostima i liļnim uspesima (npr. napredovanje na 

poslu, priznanja, status i sl.) koji vode ka dobijanju 

poġtovanja drugih ljudi, ali i sebe samog.  

Ako zadovoljavate ove potrebe, onda ste sigurni 

u svoje sposobnosti, imate samopouzdanje i podrġku 

okoline, a to vodi ka liļnom uspehu. Ako ne 

zadovoljavate ovaj nivo, onda imate oseĺaj manje 

vrednosti. S obzirom na to da se ovaj nivo podudara sa 

samospoznajom, moģemo zakljuļiti da zadovoljavanje 

ovog nivoa daje osnovu za sreĺu.  

5.4.1. SAMOPOĠTOVANJE 

Samopoġtovanje predstavlja naġ odnos prema 

sebi, a od njega zavisi naġ odnos prema drugima. 

Nastaje uviĽanjem naġe trenutne situacije. Pokazuje nam 

gde se trenutno nalazimo, kakva su naġa oseĺanja, misli, 

ģelje i akcije. Dakle, to je neka vrsta procene sopstvene 

vrednosti.  

Moģemo reĺi da osobe koje imaju visoko 

samopoġtovanje brinu za sebe. Taļnije, brinu za svoje 

zdravlje, svoju sadaġnjost, buduĺnost i generalni 

napredak. To su osobe koje znaju gde se trenutno nalaze, 

ali znaju i gde ģele da budu i kreĺu se u tom pravcu. 

Znaju ġta je dobro za njih, a ġta nije. Znaju ġta im prija, a 

ġta ne. Drģe do svoje reļi. Umereni su u hrani i piĺu, jer 

znaju da samo na takav naļin mogu da uģivaju u tome i 

da odrģe zdravlje. Znaju svoju granicu u piĺu i tu 

granicu nikad ne prelaze. Tako je u svemu. Bitno im je 
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miġljenje sredine samo ako od njega mogu da unaprede 

sebe i svoja znanja. Vide realnu sliku sebe, sa manama i 

vrlinama, i spremni su da se menjaju na bolje.  

Ljudi ļesto samopoġtovanje meġaju sa samopo-

uzdanjem, iako su to dva sasvim razliļita termina. 

Samopouzdanje moģe da ima osoba koja nije svesna 

svoje trenutne situacije. Ljudi koji manje znaju imaju 

veĺe samopouzdanje u odnosu na one ġto mnogo znaju. 

Osoba koja zna malo misli da zna puno, zato ġto nije 

svesna koliko toga joġ moģe da zna. Suprotno od nje, 

osoba koja je svesna da postoji joġ mnogo toga da se 

nauļi ima manje samopouzdanja. 

Nisko samopoġtovanje daje nam pogreġnu sliku i 

zbog toga moģemo da imamo pogreġan odnos, kako 

prema sebi, tako i prema drugima. TakoĽe, moģe da 

dovede i do psihiļkih poremeĺaja, kao ġto su depresija i 

poremeĺaj liļnosti.  

Osobe sa niskim samopoġtovanjem nisu spremne 

da se menjaju, lenje su, ne znaju ġta ģele u ģivotu, ali ni 

ġta je dobro za njih. Ne mogu da prihvate sebe onakvim 

kakvi jesu, a joġ manje imaju volje da se potrude da 

budu bolji. Veruju u horoskop i vraļanje. Lako ih je 

nagovoriti na bilo ġta. Ģele da se dokazuju, jer ne veruju 

u sebe. Imaju veliku ģelju da se brane i napadaju sve 

koji drugaļije misle. Napad im je glavna odbrana za 

svaki problem. Opijaju se da bi ispali Ăfaceò u druġtvu, 

iako im to ne prija. Bitnije im je ono ġto misli okolina u 

odnosu na stvarnu situaciju. Ne drģe do svoje reļi. 

Kukaju i u svemu vide manu. Najmanje samopoġtovanje 

imaju baġ one osobe koje su energetski vampiri. 
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Do samopoġtovanja se dolazi postavljanjem pitanja: 

1. Ko sam ja i koliko vredim?  

2. U kakvoj sam situaciji? Koliko sam zdrav, 

siromaġan, sreĺan, voljen, uspeġan? 

3. Ġta je razlog da se tako oseĺam? 

4. Da li sam bolji od drugih? U ļemu? 

5. Da li sam gori od drugih? U ļemu?  

6. Koje su moje mane, a koje vrline?  

7. Ġta bih promenio kod sebe? 

8. Ġta je ono ġto me ispunjava? Ġta volim da radim? 

9. Gde ģelim da budem? Koji su moji ciljevi i ģelje? 

10. Da li ļesto menjam miġljenja ili drģim do reļi? 

11. Da li me je lako nagovoriti na neġto ġto ne ģelim? 

12. Koliko mi je bitno miġljenje okoline u svemu ġto 
radim? 

5.4.1.1. ZAHVALNOST I PROMENA MENTALITETA  

 Zahvalnost je odliļan naļin da doĽete do 

samopoġtovanja. Ukoliko verujete u Boga, onda mu 

svaki dan zahvalite na onome ġto imate u ģivotu. Ako 

mislite da nemate na ļemu da se zahvalite, onda samo 

dobro pogledajte oko sebe. Videĺete koliko ima bolesnih 

ljudi, ljudi sa genetiļkim poremeĺajima i defektima, 

beskuĺnika, gladnih, siromaġnih. Zahvalnost ĺe vam 

pokazati stvarnu sliku. Vaġe Ămukeò ĺe se odjednom 

ļiniti mnogo manjim. Shvatiĺete da vi ustvari nemate 

velike probleme i da je svaki problem reġiv. 

Ako shvatite da je svaki problem reġiv, onda ĺete 

razvijati jedan savrġeniji mentalitet od onog koji veĺ 

posedujete. Imaĺete stav: Ăkako mogu najlakġe i najbolje 

da reġim ovaj problem i ġta je potrebno da uradim?ò.  
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Ukoliko ne mogu da priuġte neġto, veĺina ljudi 

ĺe pomisliti samo kako nemaju novca, bez obzira ġto bi 

to neġto moglo da im mnogo pomogne. Tim stavom 

stvaraju samo pogreġnu sliku, odnosno prave se da 

problema nema, a na taj naļin se problemi 

nagomilavaju.  

Ako se zapitate kako biste mogli da priuġtite ili 

ostvarite to neġto, u vaġem mozgu se momentalno 

javljaju ideje i ģelja za akcijom. Moģda u poļetku te 

ideje neĺe biti sjajne, ali ĺete vremenom isprogramirati 

mozak da se lakġe nosi sa problemima i da ih drastiļno 

lakġe reġava.  

Usvajanjem ovog mentaliteta, jednostavnom 

zahvalnoġĺu i postavljanjem pitanja Ăkako mogu da 

reġim ili priuġtimò, smanjujete stres koji bi se ispoljio 

kroz neku bolest. Dakle, prvi korak za reġenje nekog 

problema jeste da budemo svesni da problem postoji. 

Zamislite da imate veliku travu u dvoriġtu i da 

kreĺe da se javlja korov. Mnogi prvo pomisle kako 

nemaju novca (ili vremena) za sredstvo za suzbijanje 

korova i odmah zaborave da imaju problem. Vremenom 

korov poraste i preĽe u ģbun. Sada je veĺ potreban neki 

alat da se problem reġi, ali i mnogo viġe truda, energije i 

novca. Mnogi se i dalje prave da problem ne postoji i 

vremenom postaje sve gore. MeĽutim, ako brzo uoļimo 

problem i postavimo sebi pitanje kako to da reġimo 

najlakġe, do problema neĺe ni doĺi. Sa pojavom korova, 

ukoliko delujete odmah, reġili biste problem 

jednostavnim ļupanjem biljļice koja bi se vremenom 

pretvorila u ogroman ģbun sa trnjem.  
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Ukoliko imate neki problem potrebno je da se 

reġi odmah ili ĺe taj problem da postane veliki stres koji 

ĺe kao korov sa trnjem da se sve viġe ġiri i da suzbija 

cveĺe, odnosno da vas davi i muļi sve dok ga ne reġite. 

Isto tako, ako ostavite prljavo suĽe duģe da stoji, skoriĺe 

se i biĺe teģe oprati. 

Isti stav vredi za svaki ģivotni problem, 

ukljuļujuĺi i zdravlje. Ukoliko se hranite nezdravo, 

vremenom ĺete postati gojazni i bolesni, a biĺe sve teģe i 

sporije izleļenje. MeĽutim, ukoliko odmah krenete sa 

pozitivnim stavom, veģbama i zdravom hranom, ne 

samo da ĺete se oseĺati zdravije, nego i sveģije, sreĺnije, 

snaģnije, spokojnije i imaĺete veĺe samopouzdanje za 

sve.  

Na isti naļin, reġavate se kompleksa i depresije. 

Ukoliko mislite da ste niski, premrġavi, gojazni, 

nesposobni da uļinite neġto, prvo ġto treba da uradite 

jeste da zamislite ono ġto ģelite da postignete i da se 

zapitate kako biste mogli to da reġite ili postignete. 

Samim tim neĺete porasti, ali ĺete dobiti samopouzdanje 

da reġite stvarni problem, a to je u ovom sluļaju manjak 

samopoġtovanja, jer postoje i ljudi sa mnogo veĺim 

problemima koji su sreĺniji od vas.  

Ako na belom listu papira stavimo crnu taļku, da 

li ĺete prvo primetiti crnilo ili belinu koja dominira? 

Ako prvo vidite crnu taļku, onda imate 

negativan mentalitet. Sa takvim mentalitetom i najmanji 

problem shvatate kao veliki problem. Da biste 

napredovali morate da se reġite tog mentaliteta koji vas 

vuļe nazad. Probleme zamislite kao izazove i postaĺe 

mnogo lakġi. Ļak iako konstantno greġite i doģivljavate 



106 
 

neuspehe moģete doĺi do uspeha, ako postoji velika 

ģelja. Na vama je da nikad ne posustajete i ostvariĺete 

sve ġto ģelite.  

Ako se okruģite crnilom i negativnim mislima, 

samo to ĺete imati ceo ģivot. Ako gledate stalno vesti na 

kojima su prikazane nesreĺe, ubistva, siromaġtvo i 

dodatno se okruģujete istim scenama, odabirom sliļnih 

filmova i emisija, navlaļite ogromno crnilo u vaġ ģivot. 

Od tog crnila neĺete videti svu onu belinu oko te crne 

taļke na papiru.  

Kako da vidite sve ono dobro koje postoji? Kako 

da vidite lepotu cveta, ako gledate samo u trnje? Kako 

da vidite izazov, ako ga predstavite kao problem? Isto 

tako, ako hranite bolest dobiĺete bolest, a ako hranite 

zdravlje dobiĺete zdravlje.  

1. Izbacite crnilo iz svog ģivota, okruģite se pozitivnim 

ljudima, traģite naļine da ostvarite svoje snove i 

uspeĺete u svemu. 

5.4.1.2. OPROSTITE SEBI 

Ako se konstantno vraĺate u proġlost, zbog 

nekog dogaĽaja ili neļeg loġeg ġto ste uļinili, onda ne 

moģete na pravi naļin da ģivite u sadaġnjosti. DogaĽaji 

iz proġlosti mogu da budu kao sidro, da vas zakaļe za 

neki dogaĽaj i da vas ne puġtaju. Zbog toga ne moģete 

da napredujete u ģivotu. 

Morate da oprostite sebi da biste mogli nastaviti 

dalje. Proġlost je proġlost, ne moģete je promeniti. Ono 

ġto moģete da promenite jesu sadaġnjost i buduĺnost. 

Shvatite to kao ģivotnu lekciju koju viġe nikad ne ģelite 

da ponovite. Na taj naļin, biĺete zahvalni na tome u 
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buduĺnosti, jer ĺete otvoriti vrata za nove moguĺnosti, 

novu sreĺu, itd. 

Ako vam je neko drugi uļinio neġto loġe, a toga 

ne moģete da se reġite, opet morate prvo sebi da 

oprostite. Recimo, ako vas je neko slagao, sebi morate 

da oprostite zato ġto ste bili naivni. To moģe da bude 

lekcija za sliļnu situaciju koja bi mogla da se desi u 

buduĺnosti. Taj neko vas je nauļio jednu lekciju i treba 

da mu budete zahvalni. To ne moģete da promenite, ali 

moģete da prestanete da budete u kontaktu sa takvim 

ljudima. Na taj naļin moģete oprostiti i njima, a oni su 

na gubitku jer su izgubili jednu takvu osobu kao ġto ste 

vi. Sa druge strane, i vi njih uļite lekciju, odnosno 

pokazujete im da takvom akcijom dobijaju posledicu. 

Ako ste im bili vaģni, onda oni to neĺe ļiniti drugima, 

jer bi se sledeĺi put bojali da ponovo izgube nekoga na 

takav naļin. Ako im niste bili vaģni, zaġto onda oni 

vama da budu vaģni i da ih u mislima nosite ceo ģivot? 

Opraġtanjem sebi dobiĺete snagu da oprostite i 

drugima. Samo na taj naļin moģete da se reġite tog 

ogromnog tereta iz proġlosti, a koji bi vremenom 

postajao sve teģi. Iz ovoga moģete da vidite da oprost 

prvo spaġava vas, a zatim i one koji su to uļinili. 

5.4.1.3. STRAH 

Da li je strah (slika 16) ono ġto vas sputava da 

ģivite ģivot onako kako ģelite? Bojite se da iskaģete 

svoje miġljenje, jer ste se ceo ģivot povlaļili i 

suzdrģavali zbog drugih? 

Jedan od naļina za suoļavanje sa strahom jeste 

da se odjednom prepustite strahu. Neki ljudi da bi se 

suoļili sa strahom skoļe padobranom iz aviona, neki 
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primenjuju bandģi dģamping, itd. MeĽutim, nije svako 

spreman na tako neġto i nema svako dovoljno jako srce 

za to. To moģe dovesti do srļanih problema i nesvestice, 

ali je delotvorno ako preģivite. Oni koji su skakali sa 

padobranom tvrde da najveĺi uģitak nastaje, upravo, 

pobeĽivanjem straha.  

 

Slika 16: Strah 

Da biste ģiveli ispunjen ģivot, morate se izoboriti 

sa strahovima. Neki od strahova koje ljudi imaju su: 

upuġtanje u komunikaciju sa nepoznatim ljudima, strah 

od govora u Ăkruguò viġe ljudi, strah od promene, od 

gubitka, od siromaġtva, od prodaje, od nepoznatog, ali i 

strah od visine, mraka, ģivotinja, zatvorenog prostora, i 

sliļno.  

Ako imate strah od visine i odjednom se popnete 

na preveliku visinu, mogli biste se onesvestiti. To deluje 

kao ġok na organizam i dovodi do odustajanja od cilja.  

Da se to ne bi desilo, krenuĺemo korak po korak 

(postepeno) u suoļavanje sa strahovima koji nas 

sputavaju. Da, primeniĺemo ekoloġku valencu i 

postepenim promenama iĺi ka sigurnom uspehu.  

Dakle, ako ģelimo da se suoļimo sa strahom od 

visine, koraļaĺemo stepenih po stepenik od visine koja 

nas plaġi. Na svakom sledeĺem stepeniku ĺemo se 

zadrģati sve dok ta visina ne bude viġe problematiļna. 
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Svakim stepenikom pobeĽujete deo straha i napredujete 

sigurnim korakom. Ovo moģe da se primeni za bilo koji 

strah, samo ako postoji jaka ģelja. 

Postoji pouļna priļa o orliĺu kojeg je ļovek 

naġao u ġumi i ostavio sa piliĺima. Orliĺ je ceo ģivot 

ģiveo kao kokoġka, sa strahom od orlova. Orlovima se 

divio na veliļanstvenosti tokom leta, ali ni jednog 

trenutka nije pomislio da poleti. Okolina i strah su ga 

sputavali da zamahne krilima, da poleti i bude ono ġto 

jeste.  

1. Svako veļe, zahvalite se Bogu na onome ġto imate 

2. Pokuġajte da svaki problem uoļite i pokuġate ġto pre 
da reġite postavljajuĺi pitanje: Ăkako to da reġim ili 

postignem najefikasnije i najjednostavnije?ò 

3. Izbacite crnilo iz svog ģivota 

4. Oprostite sebi, ali i drugima 

5. Ġta vas sputava da zamahnete krilima po prvi put i da 
tako uļinite prvi korak i otkrijete ko ste ustvari?  

6. Suoļite se sa strahovima 

5.4.1.4. STOICIZAM  

Zamislite situaciju da se naĽete u maloj, 

zatvorenoj, prostoriji sa joġ 50 ljudi. Ne moģete da 

otvorite, ni vrata, niti prozore. Vremenom se smanjuje 

koncentracija kiseonika i postaje sve toplije. Kako biste 

se ponaġali? Da li biste se uspaniļili?  

Kako vreme prolazi, sve brģe nestaje kiseonika. 

Ġta biste uļinili? Da li biste se samo prepustili i ļekali 

sigurnu smrt ili biste uļinili neġto? Da li biste pokuġali 

da naĽete izlaz, iako vidite da je bezizlazna situacija? 
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Zbog nedostatka kiseonika i porasta temperature 

sve viġe raste panika u prostoriji. Oni najslabiji su 

odavno krenuli da psihiļki pucaju i da viļu 

ĂUMREĹUUUò, iako ih niko ne moģe ļuti. Kako vreme 

odmiļe, kiseonika je sve manje i javlja se hipoksija koja 

zajedno sa strahom dovodi do oġteĺenja, prvo nervnog 

sistema, a zatim i ostalih organa. Zatim, poļinje 

ġizofrenija i halucinacije. Da li biste bili spremni da se 

borite za svoj ģivot, pod cenu tuĽih ģivota? Da li biste 

bili spremni da ubijete da biste spreļili da se kiseonik 

brzo troġi i tako produģite ģivot ġto duģe? 

 Ako ste i dalje najsmireniji, posmatrate kako 

ljudi gube kontrolu i kako izbezumljeni kreĺu da 

napadaju druge, a moģda i vas. Da li biste se borili za 

svoj ģivot ili biste se prepustili, jer znate da ste u 

bezizlaznoj situaciji? Da li biste se i vi ponaġali kao 

veĺina, kao ģivotinje?  

Najsmireniji su psihiļki najstabilniji, traģiĺe 

pravo reġenje, iako deluje da je problem nereġiv. Znaĺe 

da panikom brģe troġe kiseonik i krenuĺe sporije da diġu 

i tako da pripreme telo na drastiļne promene. 

***  

Ljudi sliļno deluju na sve ģivotne probleme. 

Nekima i najbesmislenije situacije deluju bezizlazno i 

jako brzo kreĺu da psihiļki pucaju. Ġto manje problema 

imaju, to im deluju sve teģe. Ko je navikao na ugodan 

ģivot, on teģe podnosi i najmanje promene. Ovo je 

posebno izraģeno kod razmaģenih ljudi kojim se ceo 

ģivot Ăserviralo na tacniò.  

Gledajuĺi kroz istoriju, ljudi su pre daleko teģe 

ģiveli, brģe su se razbolevali i umirali. Retko koji 
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savremeni ļovek bi mogao da preģivi kada bi bio vraĺen 

u proġlost. Radni dan je trajao sve dok ima sunļeve 

svetlosti. Napor je bio daleko teģi, a zbog toga su ljudi 

bili jaļi, i psihiļki i fiziļki.  

U poreĽenju sa proġlim generacijama, mi kao da 

postajemo sve slabiji i osetljiviji. Dovoljno je da 

nemamo neġto ġto drugi imaju i veĺ se oseĺamo loġe ili 

inferiorno. Mnogo teģe podnosimo probleme koji su sve 

manji u odnosu na probleme koje imaju neki drugi ljudi. 

Ako nemamo najnoviji telefon ili neġto sliļno, oseĺamo 

se gore i paniļimo viġe nego ljudi koji nemaju hranu ili 

smeġtaj. Ġto smo manje problema imali u ģivotu, to ih 

teģe podnosimo.  

Kako biste podneli siromaġtvo i odbaļenost od 

sredine ili da nemate neġto ġto svi drugi imaju? Da li 

biste se pravili da problem ne postoji i tako pravili joġ 

veĺi problem ili biste gledali kako da naĽete pravo 

reġenje? Da li na kritiku odgovarate napadom ili prvo 

razmislite da li vam taj neko ģeli dobro? Kako se 

ponaġate u stresnim situacijama? Da li brzo pucate ili ste 

smireniji i pokuġavate da naĽete pravo reġenje? Da li 

krivite druge ili sebe za svoje neuspehe? Da li se trudite 

na naĽete reġenje sve dok ga ne naĽete ili brzo 

odustajete?  

***  

Odgovorom na tuĽu akciju uvek sledi reakcija. 

Ako odgovorimo napadom na napad, sledi veĺi napad. 

Tako od problema nastaje joġ veĺi problem.  

Ako imate problem sa nekim ko vas stalno 

maltretira, ispravnije reġenje bi bilo da mu prvo udelite 

neki kompliment. Tako ĺe se on oseĺati nespremno i 



112 
 

neĺe znati kako da se ponaġa u toj situaciji. Pokaģite da 

poġtujete neke njegove stavove i da razumete neġto od 

toga ġto radi i onda iznesite ceo problem. Veĺina ljudi 

nije ni svesna da je neko povreĽen zbog njihovih reļi i 

dela. Tako ne samo da ĺete reġiti problem, nego ĺete i 

dobiti njegovo poġtovanje.  

Prethodno reġenje u nekim situacijama moģda 

nije najidealnije reġenje. Filozof Seneka smatrao je da bi 

najbolji poļetni odgovor na provokacije bio poveĺanje 

naġe tolerancije, tj. da se pravimo da nas to ne pogaĽa. 

Provokanti, kad vide koliko ste psihiļki jaki, brzo 

odustaju od svojih namera i traģe novu ģrtvu, a sami se 

osete slabijim od vas.  

Ovo ne mora da bude pravo reġenje, ali prolazi 

kod veĺine ljudi. Ukoliko vam nisu bitni ljudi koji to 

ļine, onda se udaljite od njih, jer ko ima toliko vremena 

da se objaġnjava sa svakim ļovekom koji neġto loġe 

pomisli ili kaģe. 

***  

Suoļite se sa svakim problemom na najbolji 

moguĺi naļin. Ali kako da znate da imate pravo reġenje? 

Odgovor ĺe vam dati stoicizam. 

Antiļki filozof Zenon je uļio o toleranciji, 

samokontroli i drugim vrlinama i bio je zaļetnik 

stoicizma. Njegovo uļenje su prihvatali mnogi poznati i 

uspeġni ljudi, kao ġto je ļuveni filozof Seneka i joġ 

ļuveniji rimski car Marko Aurelije. Moģemo reĺi da je 

stoicizam naļin ģivota i pravi naļin za suoļavanje sa 

svakim problemom, ukljuļujuĺi i strah. 
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Osnova stoicizma jeste ļovek koji je otporan na 

pritiske, stresove i druge promene. Taj ļovek ne 

zamiġlja savrġen svet, nego prihvata svet onakvim kakav 

on jeste i u tom svetu trudi se da bude najbolji ġto moģe 

biti. Traģi savrġenog sebe u nesavrġenom svetu. Zna da 

samo promenom sebe moģe da promeni svet. Prihvata 

kritike i savete, vidi pravu sliku sebe i spreman je uvek 

da se menja na bolje. Gleda kako da reġi problem sve 

dok ne uspe. Ne paniļi. Uvek je smiren. Uvak ĺe naĺi 

najbolje moguĺe reġenje i ni u kojem sluļaju se ne 

ponaġa kao bezumna ģivotinja. 

***  

Kako razviti toleranciju? Prvi korak za 

poveĺanje tolerancije je samopoġtovanje, odnosno 

samoprocena. Ako imate samopoġtovanje, onda ĺete 

znati koliko vredite, a kad vam neko kaģe drugaļije, to 

ĺe mnogo manje da vas pogaĽa.  

Ako vam se sviĽa kako izgledate, kako da vas 

pogode reļi onih ġto vam kaģu da ste ruģni? Ako znate 

koliko vredite, kako da se uvredite ako vam neko kaģe 

da ste manje vredni?  

Mnogi kad ļuju od nekoga neġto to odmah 

shvate kao kritiku, a uopġte ne mora da znaļi da je 

kritika. Svi razliļito prihvatamo razliļite reļi, ali i 

razliļito ih postavljamo. Koliko puta ste se oseĺali 

neprijatno zbog nekog pitanja, a kad bolje razmislite to 

nije niġta straġno?  

Ako prihvatate kritike na prvu loptu, ne pitajuĺi 

se ġta je taj neko hteo da kaģe, kako da budete sigurni da 

ste ga dobro razumeli? Da li su vaġa frustracija i bes 

uopġte opravdani?  
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Kada se oseĺate da vas neko kritikuje, traģite da 

vam obrazloģi. Tako ĺete shvatiti u ļemu je pravi 

problem, a ako su u pravu moĺi ĺete da prihvatite kritiku 

i da uļinite neġto povodom toga. Ako nisu u pravu, zaġto 

vas onda to pogaĽa? U najveĺem broju sluļajeva kritike 

neĺe ni biti, nego najobiļniji nesporazum.  

DoĽite do samopoġtovanja i tako ĺete razviti 

najveĺu toleranciju, a veĺina onoga ġto deluje kao napad 

ili kritika viġe neĺe delovati tako. Od vas zavisi da li 

ĺete prihvatiti neġto kao kritiku ili smatrati da je taj neko 

u zabludi. Ako je on u zabludi, zaġto bi to bio vaġ 

problem? Ako vam je taj neko bitan, pokuġajte da mu 

lepo objasnite da to nije u redu. Ukoliko vam taj neko 

nije bitan, zaġto uopġte i da se trudite? 

***  

Marko Aurelije je posebno dobar primer zbog 

stoistiļnog naļina ģivota. Iako je imao, moģe se reĺi, sva 

bogatstva ovoga sveta, Marko Aurelije je bio spreman 

da sve to izgubi i da ga to drastiļno ne pogodi.  

Imao je svoje dnevne rituale u kojima se izlagao 

siromaġnom naļinu ģivota. Znao je da se namerno upusti 

u surove situacije i neprilike. Ponekad je spavao na 

podu, iako je imao najluksuznije krevete tog doba. 

Suoļavao se sa moguĺim gubitnom svega. To  mu je 

omoguĺilo da razume ponaġanje drugih ljudi i njihove 

postupke, ali i dalo razloge da se joġ viġe trudi. Tako je 

razvio ġiroku ekoloġku valencu (veliku moguĺnost 

prilagoĽavanja) i pripremao sebe za svaku moguĺu 

situaciju i problem.  

Ako je znao da neġto moģe da izgubi, gledao je 

kako ģivot izgleda bez toga. Tako se izlagao ģivotu bez 
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novca, skupe odeĺe i luksuza. Kod bogatih je posebno 

izraģen strah od gubitka onog ġto imaju. Kada bi izgubili 

sve, brzo bi psihiļki pukli i nikad se ne bi vratili. 

Stoicisti su u svako vreme spremni na takve situacije, ali 

i da se vrate na proġlo mesto i da postanu joġ bolji. 

Problem ih ne sputava, nego im pomaģe da napreduju. 

Marko Aurelije se stavljao na mesto svojih 

protivnika i pokuġavao je da razume koji su razlozi 

njihovog ponaġanja i zaġto imaju neprijateljski stav 

prema njemu. U nekim situacijama bi shvatio da je 

problem u njemu i zahvaljujuĺi tome je znao kako da 

reaguje i da sklopi prijateljstvo sa nekadaġnjim 

neprijateljem. To je koristio i pri bitkama i na taj naļin 

bi spasao ģivote, ne samo svojih ljudi, nego i protivnika. 

Ako ne naĽe reġenje za mir, naġao bi najbolje reġenje za 

pobedu. Nije paniļio ni na bojnom polju, jer je znao da 

ako bude paniļio da ĺe se ponaġati nerazumno i da bi 

takvo ponaġanje samo joġ viġe ugrozilo njegov ģivot.  

Dela Marka Aurelija su inspirisala i ļuvenog 

Nelsona Mendelu i dala mu hrabrost i podsticaj da 

nakon 27 godina ģivota provedenih u zatvoru doĽe do 

uspeha, pravde i slobode, ne samo za sebe, nego i za sve 

crnce u Juģnoafriļkoj Republici.  

***  

Da bi ģiveli ovakvim naļinom ģivota, stoicisti 

prouļavaju kako da naĽu najbolje reġenje i za 

najkompleksnije probleme, bez panike. Znaju da panika 

samo pogorġava situaciju, zbog toga izuļavaju 

samokontrolu izlaģuĺi se situacijama koje ih dovode do 

panike. Najbolji naļin za to je opet primena ekoloġke 

valence.  
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Ako znate da moģete izgubiti neġto i to vas plaġi, 

suoļite se sa tim tako ġto ĺete videti kako je ģiveti bez 

toga. Tako ĺete se prilagoditi na moguĺi gubitak, u toj 

situaciji neĺete paniļiti, nego ĺete imati najveĺi 

podsticaj za akciju.  

Stoicisti su pravedni i tretiraju druge pravedno, 

iako znaju da su uļinili neġto loġe. Recimo, ako kradete 

jer svi kradu, onda ni vi niste niġta drugo do lopov, kao i 

svi oni. MeĽutim, da biste shvatili zaġto to ļine morate 

se staviti na njihovo mesto i gledati svet njihovim 

oļima. Ni mi ne znamo kako bismo se ponaġali zbog 

sebe ili svojih najmilijih u takvim okolnostima. Na nama 

je da se potrudimo da nam oni budu primer i da ne 

dopustimo da doĽemo u takvu situaciju, a ako doĽemo, 

onda treba da naĽemo najbolje reġenje za izlaz.  

Stoicisti su hrabri i spremni da se suoļe sa 

svakim moguĺim problemom na koji naiĽu. Seneka je 

smatrao da je hrabrost ļak i ģiveti u nekim situacijama i 

zalagao se za pravedno tretiranje robova, jer je znao da 

su oni ljudi kao i svi ostali. Smatrao je da je 

samokontrola ono ġto najviġe izdvaja ļoveka od ostalih 

ljudi i ono ġto omoguĺava voĽenje lakog i sreĺnog 

ģivota.  

Kontrola besa, panike, ljutnje i stresa se 

ostvaruje poznavanjem sebe, otkrivanjem pravih uzroka 

za pomenute  reakcije i stvaranjem ģelje za promenom. 

Na ovaj naļin dolazite do najboljeg reġenja za 

samokontrolu koja ĺe vam dati smirenost i kontrolu nad 

svakom situacijom. 

***  
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Ukoliko imate neke ģelje koje niste ostvarili, 

potrebno ih je ostvariti bez obzira koliko godina imate. 

Nikad nije kasno da se uļini prvi korak. Ġto manje 

vremena imate, to su manje ġanse za ostvarenje. Ako ste 

svesni u kojoj ste situaciji, dajte sve od sebe i napravite 

promenu.  

Naġ ģivot zavisi od toga kako gledamo na 

probleme koji nam se deġavaju (mentalitet). Ako ih 

zanemarujemo, gomilaĺe se i praviti veĺe probleme. 

Ako ih vidimo kao izazov i naĽemo najbolje reġenje, naġ 

ģivot ĺe biti jednostavan i lagan.  

Ako imamo cilj u ģivotu i usmerimo se na njega, 

ļak i 5 minuta dnevno ĺe dati vidljiv napredak tokom 

duģeg perioda. Ģivot je najbolji uļitelj, slaĺe vam 

probleme sve dok se ne suoļite sa njima i ne prevaziĽete 

ih, a ako to ne uļinite, konstantno ĺe se ponavljati.  

5.4.2. POĠTOVANJE OD STRANE DRUGIH 

Ova potreba (Slika 17) se ukorenjuje u porodici. 

Deca traģe paģnju svojih roditelja i oseĺaju se posebno 

ako osete neki vid poġtovanja i podrġke. Ako podstiļete 

njihov trud i ideje, oni ĺe se sve viġe truditi u tom smeru. 

To ĺe im dati i oseĺaj sigurnosti i prihvaĺenosti. Ako se 

dete ne oseĺa prihvaĺeno, onda ĺe teģiti da se izoluje od 

porodice, ali i okruģenja. Tako je i kod odraslih. 

 

Slika 17: Potreba za poġtovanjem 
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Ako ne poġtujete sami sebe, da li mogu drugi da 

vas poġtuju? Ako ste karakter i znate ġta ne ģelite, da li 

mogu drugi da vas nagovore da uradite neġto loġe? Ako 

uspeju da vas nagovore jednom, smatraĺe da mogu uvek 

i zato ĺe i dalje pokuġavati. Da li vam se desilo da ste 

nekome stalno udovoljavali i onda jednom kad to ne 

uļinite naljute se na vas? Jednostavno se naviknu da ste 

takvi i iznenade se kad kaģete NE. Da li je u tom sluļaju 

problem u vama ili njima? Dakle, prvi korak za 

dobijanje poġtovanja drugih jeste da prvo poġtujete sami 

sebe. 

Kako viġe napredujete u samopoġtovanju tako ĺe 

vas drugi viġe poġtovati, ali i vi njih. Okruģiĺete se 

pozitivnim ljudima koji ĺe vas podsticati da napredujete. 

Recimo, u boljim firmama postoje nagradni fondovi i 

priznanja za najbolje radnike. Priznanja daju radniku da 

bi ga podstakli na joġ veĺi trud, da bi se oseĺao 

prihvaĺeno i da bi video svoju buduĺnost u firmi. Ako se 

vi mnogo trudite, a ljudi to neĺe da prepoznaju, pametno 

bi bilo da promenite okruģenje ili da smanjite sa trudom. 

U tom sluļaju, firme same ne ģele dobro sebi, a ako je 

tako, onda ni vama, pa nema potrebe da se tu dugo 

zadrģavate.  

Dakle, ako ne poġtujete sami sebe, neĺe vas ni 

drugi poġtovati, a zbog toga imaĺete utisak da su svi 

drugi protiv vas i vaġih ideja. Ako ste sigurni u sebe, 

nije vam potrebno priznanje okruģenja, niti njihovo 

dopuġtenje da bilo ġta uļinite.  

Svi traģimo pravdu, a sami nekad nismo 

pravedni. Svi traģimo istinu, a sami ponekad slaģemo. 

Svima je krivo kad vide da je neko doġao do posla preko 
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veze, a isto bi uļinio da je na njihovom mestu. Kako 

onda moģemo osuĽivati druge za ono ġto bismo i sami 

uļinili? 

1. Ne radite niġta ġto sami ne ģelite, udaljite se od onih 

koji vam to traģe 

2. Okruģite se ljudima koji vam prijaju 

3. Nek vas ne interesuje miġljenje okruģenja ako znate 
da ste u pravu 

4. Budite ono ġto jeste i prihvatite druge onakvim kakvi 

zaista jesu 

5. Ne ļinite drugima ono ġto ne ģelite da oni vama ļine 
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5.5. POTREBA ZA SAMOOSTVARENJE M 

Na poslednjem nivou se nalazi potreba za 

samoostvarenjem u koju spadaju moralnost, kreativnost, 

spontanost, reġavanje problema, prihvatanje ļinjenica, 

nedostatak predrasuda, itd. Ovo je najsloģenija potreba, 

a omoguĺava ļoveku da ostvari puni potencijal. Do ovog 

nivoa se najļeġĺe dolazi ostvarivanjem svih prethodnih 

nivoa.  

Oni ljudi koji doĽu do ovog nivoa samosvesni 

su, ģele da budu najbolja verzija sebe i ne interesuje ih 

miġljenje drugih osim ako se ne slaģu sa njima. Svu 

svoju energiju usmeravaju na liļni napredak, a samim 

tim i napredak druġtva/zajednice. To su oni koji su 

posao iz potreba za sigurnoġĺu zamenili radom na onom 

ġto stvarno vole i ġto ih ispunjava, a odliļni su u tome. 

Ukoliko zadovoljavate ovaj nivo, onda moģemo reĺi da 

ste uspeġni. 

5.5.1. MOĹ MISLI 

Zamislite da ģivite savrġenim ģivotom. Potpuno 

ste zadovoljni sobom, kao i vaġim okruģenjem. Zdravi 

ste i sreĺni. Imate sve ġto poģelite. Bavite se samo onim 

ġto volite da radite. Svi vas poġtuju i vole. Ġta biste dali 

ili uļinili za tako neġto? 

Veĺina ljudi nikada ni ne razmiġlja o tome. 

Uvuku se u sveje dnevne aktivnosti, u vrtlog ģivota, i 

ģive onako kako ih ģivot vodi, uglavnom kao i veĺina 

drugih ljudi. Ako veĺina ljudi neġto ļini, onda je i njima 

sasvim normalno da to ļine, ne pitajuĺi se ni najmanje 

da li je to ispravno. Zato, ukoliko to niste uļinili, 

zaģmirite i zamislite kako bi izgledao vaġ savrġen ģivot. 

Ako vam je to teġko, onda se kao i veĺina drugih ljudi 
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prepustite ģivotu, neka vas on vodi, ġiba i oblikuje 

onako kao ġto veĺ ļini.  

Ako ste zamisliti vaġ savrġen ģivot, sada 

razmislite kako je moguĺe da postignete to. Svaki dan, 

ļim ustanete i pred spavanje, zamiġljajte tu istu sliku 

savrġenog ģivota (samo minut, dva). Vremenom ĺete 

shvatiti da vaġ ģivot kreĺe iz korena da se menja. 

Javljaĺe vam se nove ideje, stvaraĺe vam se nove prilike, 

poboljġaĺete samopouzdanje, dobiĺete novu energiju i 

volju za napretkom u ģivotu. Samo ako jednostavno iz 

dana u dan zatvorite oļi i zamislite najboljeg sebe, 

biĺete zdraviji, sreĺniji i uspeġniji. Joġ bolje bi bilo kad 

biste mogli napraviti sliku onog ġto ģelite da postignete, 

da je gledate iz dana u dan i zamiġljate da ste veĺ u toj 

situaciji.  

Mozak, kao najsavrġenija i najkomplikovanija 

maġinerija na svetu, ima veliku sposobnost koja vodi do 

izleļenja bolesti, kao i do nesvesnog povezivanja sa 

okruģenjem i ljudima. Ovim jednostavnim trikom 

zamiġljanja savrġenog ģivota mozgu dajete pogon i 

energiju da se usmeri na ono ġto stvarno ģelite i ġto vam 

stvarno treba. Mozak ĺe usmeriti svoju energiju u pravcu 

ostvarenja vaġih snova.  

Ukoliko ste bolesni, na isti naļin moģete 

ozdraviti. Ako se dovoljno fokusirate i zamiġljate sebe 

kao da ste veĺ zdravi, vremenom ĺe bolest nestati. Telo 

ĺe usmeriti svoju energiju u izleļenje i pokrenuti sve 

svoje mehanizme zaġtite organizma.  
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5.5.1.1. PLACEEBO EFEKAT 

U jednoj stranoj klinici imali su pacijente obolele 

od raka, sa uģasno alarmantnim stanjem. Doktori su 

odluļili da sprovedu jedan eksperiment. Napravili su 

razliļite novine u kojim je pisalo da je otkiven lek za rak 

i da je dovoljno jak da za kratko vreme u potpunosti 

iskoreni rak. Pacijentima su dali novine i rekli da je 

klinika u moguĺnosti da nabavi lek, a to je pacijentima 

dalo veliku nadu za izleļenje. Veĺ su mogli da zamisle 

sebe potpuno zdravim.  

Posle par dana su krenuli da im daju laģni lek 

Ăplaceeboò, tj. bonbonice bez ukusa u obliku leka. 

Pacijenti su bili uzbuĽeni i sreĺni zbog izleļenja koje 

sledi. Sutradan, kad je bila vizita, pacijetni su se hvalili 

kako se veĺ oseĺaju zdravije i snaģnije. Sreĺa im se 

videla na licu. Posle nekoliko dana, testovi su pokazali 

da se rak u potpunosti povukao.  

MeĽutim, ubrzo su saznali da su im doktori 

davali laģni lek. Odjednom im se nada izgubila i izgubili 

su samopouzdanje i veru u izleļenje. Sa vraĺanjem 

starog mentaliteta koji je i doveo do bolesti, bolest se 

vratila.  

Da su ostali pri novom mentalitetu, odnosno da 

su odrģali samopouzdanje, bolest se ne bi vratila. Zato je 

neophodno da budemo konstantni u zamiġljanju 

savrġenog ģivota, jer time dajemo podsticaj organizmu 

za napredak i izleļenje. 

1. Svako jutro izdvojite minut-dva da zamislite kako bi 

izgledao vaġ savrġen ģivot 
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5.5.2. PROMENITE SEBE NA BOLJE 

Nekada davno je postojao jedan ļovek koji je 

ģeleo da promeni ceo svet. Prolazile su godine, a on je 

ulagao i poslednji atom snage da uspe u tome. Kad je 

video da ne moģe da promeni ceo svet, odluļio je da 

promeni ljude koji su oko njega. Koliko god da se 

trudio, nije bilo ni pribliģno dovoljno da promeni ni par 

ljudi iz okruģenja. Na kraju je shvatio da mora prvo da 

promeni sebe. Menjajuĺi sebe menjao je i svoju 

porodicu na bolje, a menjanjem porodice uspeo je da 

utiļe i na kompletno druġtveno okruģenje. 

 Poenta ove priļe je u tome da ukoliko ģelimo da 

stvorimo savrġeno okruģenje, potrebno je da prvo 

promenimo sebe. Samo menjanjem sebe na bolje (Slika 

18) postajemo dobar primer za druge.  

Ukoliko mi ģivimo nezdravo, ne moģemo da 

utiļemo na ljude oko nas sa savetima kako oni treba da 

ģive zdravo. Ako roditelji puġe, kako mogu detetu da 

objasne da je to nezdravo i da ne treba to da ļini? 

MeĽutim, ako smo mi potpuno zdravi i ģelimo da 

promenimo nekoga ko to nije, onda ĺemo imati mnogo 

veĺi uticaj na njih, jer postajemo uzor. Na taj naļin, 

menjanjem sebe menjamo i okruģenje (porodicu, 

druġtvo, zajednicu, itd.).  

Tako i Novak ņokoviĺ, koji je uloģio godine 

truda da bude najbolji u tenisu, utiļe kao uzor na mnoge. 

Da se nije trudio da bude najbolji ġto moģe biti, ne bi 

imao toliki uticaj.  

Ukoliko nemaju dobrog uzora, mnogi ĺe naĺi 

loġe uzore. Tako uzor mogu postati nemoralne osobe. To 

se najļeġĺe deġava zbog prihvatanja i reklamiranja 
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takvih stilova ģivota, naroļito u poslednje vreme. Ne 

moģe da proĽe niti jedan minut na televiziji, a da se ne 

reklamiraju kriminalci, prostitucija i nezdrav naļin 

ģivota.  

Ono ġto se pre smatralo nemoralnim, sada se 

smatra druġtveno prihvatljivim i poģeljnim. Zbog loġih 

uzora mnogi postaju kao i oni, upropaġtavajuĺi sopstveni 

ģivot. Samo da bi ispali Ăkulò u druġtvu poļnu da koriste 

cigarete, alkohol i droge, kao i njihovi uzori sa TV-a 

(filmovi, rijalitiji,  politika, itd.), naruġavajuĺi svoje 

zdravlje. Ovo je naroļito izraģeno kod dece, jer im se to 

od malena reklamira, a sami ne znaju za bolje. VoĽeni 

lakom zaradom i ģeljom za brzim bogaĺenjem uzor 

postaju prostitutke i mafijaġi, bez obzira ġto takav naļin 

ģivota dovodi do nesigurnosti, konstantne panike, 

naruġavanja zdravlja i uniġtenja sopstvenog ģivota. 

 

Slika 18: Liļni napredak 

Zbog drugih ljudi (prijatelja, porodice, 

okruģenja) ļesto se oseĺate loġe, manje vredno, imate 

potrebu da se stalno dokazujete, da radite ono ġto ne 

ģelite, da budete ono ġto niste?  

Kada promenite sebe, potrebno je da izbacite sve 

ljude iz ģivota koji to ne prihvataju. Naravno, mislimo 

na: one koji ne ģele da se menjaju na bolje; one koji 
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samo kukaju i niġta ne ļine; one koji traģe da budemo 

ono ġto nismo i zbog kojih se oseĺamo loġe. 

Izbacivanjem ili provoĽenjem manje vremena sa 

njima dobijate vremena za sve ġto ģelite da postignete u 

ģivotu, kao i vreme za posveĺivanje paģnje onim ljudima 

koji vas vole onakvim kakvi jeste. Ovim postupkom se 

reġavate stresa i svih neprijatnosti i stvari koje radite 

zbog onih koji to ne zasluģuju. Ovo dovodi do skidanja 

velikog optereĺenja i do povezivanja sa ljudima sliļnog 

shvatanja, a oni ĺe vas podsticati i pomagati vam u 

onom ġto ģelite da ostvarite.  

Na isti naļin, treba da se reġite svega ġto 

smatrate da je suviġno i ġto vam bespotrebno troġi vreme 

(loġe navike, loġi uzori, itd.). Pozicionirajte se u 

okruģenju onako kako vi smatrate da je najbolje, radite 

ono ġto volite, naĽite svoju ekoloġku niġu. 

1. Izbacite iz ģivota one koji vas sputavaju 

2. Uoļite svoje mane i menjajte se na bolje 

5.5.3. EKOLOŠKA NIŠA 

Svaki organizam poseduje svoju ekoloġku niġu, 

odnosno mesto i ulogu koju ima u ekosistemu. To je 

sredina koja jednom organizmu omoguĺava ģivot. 

Recimo, riba ģivi u vodi, glista u zemlji, a ļovek na 

kopnu. To je najjednostavnija podela.  

U prirodi postoje mnogo komplikovanije 

ekoloġke niġe. Tako ptice u okviru svoje niġe mogu da 

ukljuļuju vazduh, kopno, zemlju i vodu. Jedna ptica 

leteĺi traģi hranu, kupi je sa zemlje i nosi u gnezdo koje 

se nalazi na odreĽenoj visini na drvetu. Sam odabir 

staniġta, u ovom sluļaju visine na kojoj formira gnezdo, 
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omoguĺava joj da se zaġtiti od predatora. Ako napravi 

gnezdo previsoko, imaĺe problem sa krupnijim pticama, 

a ako napravi nisko, imaĺe problem sa predatorima koji 

ne mogu visoko da se popnu na drvo. Dakle, ta ptica 

mora da odredi savrġeno mesto u prirodi koje baġ njoj 

pripada.  

Na isti naļin se ļovek pozicionira u druġtvu, na 

poslu, u porodici, kao i u sredini u kojoj ģivi. Moģemo 

da odluļimo, da li ĺe ģivot i okruģenje da nas 

pozicioniraju ili mi sami.  

Ako znamo ġta ģelimo u ģivotu, ostvarivanjem 

svojih ciljeva formiramo svoju ekoloġku niġu, tj. 

stvaramo savrġeno okruģenje koje odgovara samo nama. 

U tom okruģenju mi smo najveĺi predator. Taļnije, 

otkrivanjem onoga ġto stvarno volimo da radimo i 

napredovanjem u tome, postajemo najbolji u tome. Ako 

smo najbolji u neļemu, onda u tome nemamo 

konkurenciju (kao predatori), ali smo konkurencija svim 

onima koji isto to rade, ali slabije.  

Dakle, ako otkrijemo svoje vrline i trudimo se da 

ih sve viġe unapreĽujemo, samim tim postajemo najbolja 

verzija sebe i nemamo konkurenciju. Ako se 

usredsreĽujemo samo na mane, onda ĺemo razviti 

poboljġane mane i biĺemo proseļni u svemu ġto radimo. 

***  

Ne odustajte od svojih ideja i ciljeva, nalazite 

naļine za njihovo ostvarivanje, bez obzira koliko 

nekome delovale suludo. Groblje je najveĺa riznica 

neostvarenih ideja koje su sputane nerazumevanjem u 

porodici i okruģenju. Tako su nekada ljude koji su imali 

ideje o ļoveku koji leti ili vozi auto smatrali budalama, 
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ali su ustvari oni bili vizionari. Mi smo toga danas 

svesni, zato ako sebe vidite kao vizionara trudite se da to 

ostvarite, bez obzira ġto to okolini moģe delovati i 

nemoguĺe.  

Da li je riba nesposobna zato ġto ne moģe da trļi 

ili da se penje na drvo? Da li je lav glup zato ġto ne zna 

da leti?  

Svako ima svoje mesto i ulogu u prirodi, ali i u 

druġtvu. Isto tako je i sa ljudima. Jedni su dobri u 

jednom, a drugi u drugom. Ne moģemo reĺi da je neko 

glup jer ne moģe da nauļi fiziku, a odliļan je u sportu, 

muzici ili bilo ļemu drugom.  

Najļeġĺe biva da oni koji su u svemu podjednako 

dobri, ne izdvoje se u ģivotu i ne budu uspeġni. Oni ne 

znaju koji je njihov glavni kvalitet i ne mogu da se 

usmeravaju u tom pravcu.  

Oni koji su dobri u nekom sportu, dobro znaju 

svoj cilj i idu ka njemu. Tako ne moģemo reĺi da je 

Novak ņokoviĺ nesposoban ili glup, jer moģda nije 

dobar u neļemu drugom. Njegova ekoloġka niġa je tenis 

i u tome je najbolji i usmeravanje u tom pravcu ga je 

dovelo do toga da se izdvoji i bude uspeġan i 

prepoznatljiv.  

Isto tako, ako se trudimo da budemo bolji od 

drugih, neĺemo uspeti. Moramo da uļimo da budemo 

najbolji ġto moģemo biti. Ļim postanemo bolji od 

drugih, viġe nemamo ģelju da se trudimo i veoma brzo 

postajemo gori.  

Ako ģelimo da budemo bogati jer je neko drugi 

bogat, da li smo mi sreĺni? Ako ģelimo da izgledamo 
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kao neko drugi, da li bismo bili jedinstveni? 

Zadovoljavanje tuĽih ciljeva i uspeha ne ļini da mi 

budemo uspeġni, jer to nije ono ġto nas ļini sreĺnim. 

***  

Svaki ļovek moģe da ima drugaļiju ekoloġku 

niġu i svako za sebe mora da je otkrije: 

U ļemu se oseĺate najbolje? Ġta najviġe volite da 

radite? U ļemu ste najbolji? Ko su oni koji vas 

podstiļu? Odgovori na ova pitanja mogu da vam otkriju 

vaġu ekoloġku niġu.  

Napravite listu vaġih vrlina i talenata 

kombinacijom onoga ġto vi smatrate da su vaġe vrline i 

onoga ġto ljudi iz vaġeg okruģenja misle. Ako nemate 

samopoġtovanje, teġko da moģete sami da se procenite. 

U tom sluļaju, potrebno je da vam pomognu ljudi koji 

ĺe objektivno da sagledaju situaciju.  

1. Razvijajte svoje vrline i talente i postaĺete najbolja 

verzija sebe, tj. napraviĺete svoju ekoloġku niġu.  

2. Otkrijte svoju ekoloġku niġu 

5.5.4. DEFINIĠITE SVOJE CILJEVE 

Jedan uspeġni ameriļki biznismen je posetio 

doktora zbog pogorġanog zdravstvenog stanja. Doktor 

mu je rekao da mu je zdravlje pogorġano zbog velikog 

stresa na poslu i da mu je potreban odmor da bi se vratio 

u ravnoteģu. Biznismen ga je posluġao i otputovao je u 

jedno priobalno meksiļko selo.  

Veĺ prvog jutra, imao je veoma vaģan poslovni 

poziv nakon kojeg se oseĺao nervozno, pa je izaġao da 

proġeta i da tako proba da se opusti. Doġao je do jezera i 
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video lokalnog ribara u ļamcu i odmah ga pohvalio za 

odliļan ulov.  

Biznismen: Koliko vremena ti je trebalo da ih uloviġ? 

Meksikanac: Brzo sam ih ulovio. 

Biznismen: Zaġto onda ne ostaneġ duģe i uloviġ viġe 

ribe? 

Meksikanac: Imam dovoljno za svoju porodicu, a 

nekoliko ĺu da dam prijateljima. 

Biznismen: A ġta radiġ sa ostatkom vremena? 

Meksikanac: Spavam, igram se sa decom, provodim 

vreme sa ģenom i svako veļe se druģim sa prijateljima, 

pijuĺi vino i svirajuĺi gitaru. Vodim ispunjen ģivot. 

Biznismen: Ahahah. Ja sam biznismen i mogu da ti 

pomognem. Treba da provodiġ viġe vremena pecajuĺi. 

Prodavajuĺi ribu moģeġ da zaradiġ za malo veĺi brod. 

Ubrzo ĺeġ zaraditi za viġe brodova. Vremenom ĺeġ 

posedovati flotu brodova za pecanje. Otvoriĺeġ svoju 

radnju za obradu i prodaju ribe. Moraĺeġ se preseliti 

prvo u Meksiko Siti, zatim u Los AnĽeles i na kraju u 

Njujork gde ĺeġ formirati jednu veliku internacionalnu 

kompaniju koju ĺe umesto tebe voditi struļni ljudi. 

Meksikanac: Koliko mi je potrebno vremena da to 

postignem? 

Biznismen: Oko 15 do 20 godina. Najviġe 25. 

Meksikanac: I ġta onda? 

Biznismen: Onda ĺeġ prodati deonice i postati veoma 

bogat. Zaradiĺeġ milione. 

Meksikanac: MILIONE? Ġta onda? 



130 
 

Biznismen: Zatim sledi ono najbolje. Moĺi ĺeġ da se 

penzioniġeġ. Moĺi ĺeġ da odeġ da ģiviġ u malo i lepo selo 

pored jezera, da spavaġ dugo, da malo pecas, da 

provodiġ vreme sa svojom ģenom i decom, da sviraġ 

gitaru i pijeġ vino sa prijateljima.  

Ko ģivi u blagostanju, ribolovac ili biznismen? 

Ko je zdraviji i sreĺniji? Ko vodi ispunjeniji ģivot? 

***  

Ģivotinje imaju jasne ciljeve i jasne zadatke. 

Ulove onoliko koliko im je potrebno i provode vreme u 

prirodi. Lav nikada ne pobije sve antilope, nego samo 

onoliko koliko mu je potrebno. Tako razliļiti ljudi imaju 

razliļite ciljeve i afinitete. Mnogi nisu svesni onoga ġto 

imaju i zbog toga ganjaju novac, pa ga posle troġe na 

zdravlje.  

Neophodno je da imamo jasnu viziju onoga ġto 

ģelimo da postignemo i da idemo ka tome, korak po 

korak (Slika 19). Sam taj proces ĺe nam biti veliki 

izazov, ali ĺe nam doneti dugoroļnu sreĺu i velike 

uspehe. 

Kada otkrijete svoj glavni cilj u ģivotu, potrebno 

je da razvijete strategiju, odnosno da otkrijete sve naļine 

kako biste mogli to da ostvarite. Kao u sluļaju 

formiranja biznisa, potrebni su kratkoroļni ciljevi koji 

vode do krajnjeg cilja.  

Ako je vaġ cilj da doĽete do zdravlja, potrebno je 

da, korak po korak, krenete sa promenama u navikama i 

fizioloġkim potrebama. Isto vredi i ako ģelite da se 

obogatite ili da doĽete do blagostanja.  



131 
 

Korak po korak je pravi naļin za svaki uspeh. Da 

biste proļitali ovaj pasus, prvi korak je bio da proļitate 

prvu reļenicu, zatim drugu, i na kraju ste uspeli. Svaki 

korak je vaġ kratkoroļni cilj koji vodi ka glavnom cilju, 

a prelaskom svakog koraka dobijate dodatni podsticaj. 

 

Slika 19: Korak po korak do glavnog cilja 

Nove tehnologije mogu da budu jak saveznik u 

napretku. Na vama je da odluļite da li ĺete ih koristi kao 

beg od stvarnosti ili kao priliku za napredovanje. Na 

internetu postoje gotovo sve informacije koje vam mogu 

pomoĺi u tome, a koje su pritom i besplatne. Za svaki 

talenat ili biznis mnogo je lakġe preko interneta 

reklamirati, razviti i poboljġavati. 

Zamislite da se nalazite ispred jednog ogromnog 

zida i da je vaġ cilj negde iza tog zida. Da li ĺete odustati 

ili ĺete pokuġati naĺi pravo reġenje? Ako je ģelja 

dovoljno jaka, onda ĺete imati milion opcija koje vode 

do tamo. Jedna opcija je da probijete zid, druga da se 

popnete i spustite, treĺa je zaobilaģenje sa jedne strane, 

ļetvrta je zaobilaģenje sa druge strane, itd. Dovoljno 

jaka ģelja ĺe voditi u smeru prevazilaģenja straha i 
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izgovora. Zbog toga, da bismo doġli do cilja, treba da 

stvorimo veliku ģelju za onim ġto je sa druge strane zida. 

5.5.5. IZGOVORI 

Pored loġih navika, izgovori su joġ jedan od 

veĺih razloga zbog kojih ne napredujemo. Ļovek 

konstantno traģi izgovore da ne bi uļinio neġto ġto treba.  

ĂSutra ĺuò. ĂPosle ĺuò. ĂNemam vremenaò. ĂNe 

znamò. ĂMrzi meò. ĂKasnim zato ġto je kasnio voz. On 

je krivò. ĂNisam ja on da bih bio dobarò. ĂLako je 

njemu, on samo maġe reketom i dobija lovuò. ĂDa nije 

imao bogatog oca, ni on ne bi bio uspeġanò. 

Svi ovi izgovori sputavaju ļoveka, a takav ļovek 

ne preuzima odgovornost za svoj ģivot i daje ģivotu da 

ga ġiba i vodi. Takav ļovek ne moģe da bude uspeġan i 

sreĺan, jer za sve krivi druge i traģi izgovore, a oni su 

najļeġĺe rezultat niskog samopoġtovanja i straha.  

Kad vam je teġko da rano ustanete, brojte unazad 

od 5 do 1. Ļim doĽete do 1, ustanite i biĺe vam mnogo 

lakġe. Isto vredi i za ostale izgovore. Ako neġto ne znate, 

nauļite. Ko ģeli da ostvari neġto, naĺi ĺe hiljadu naļina, 

a ko ne ģeli, naĺi ĺe hiljadu izgovora. 

Da biste sebe podstakli na napredak, kaģite u 

sebi: ĂJa to mogu, sposoban sam i uspeĺu u tome!ò. Na 

taj naļin dolazite do samopouzdanja koje ĺe vam dati 

Ăvetar u leĽaò, odnosno ģelju da se suoļite sa svojim 

izgovorima, a samim tim da doĽete do svakog napretka. 

1. Koji su vaġi izgovori? 

2. Formirajte jake ciljeve, vredne svih rizika 

3. Reġite se izgovora tako ġto ĺete delovati odmah 

4. Kaģite: ĂJa to mogu i hoĺu da uradim, uspeĺu!ò  
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6. DNEVNI RASPORED 

Hajde da postavimo dnevni raspored (Slika 20) 

svih ovih aktivnosti. Napraviĺemo najjednostavniju 

moguĺu ġemu da biste mogli ġto lakġe i efikasnije 

primeniti navedene savete. Da bismo napravili 

vremenski okvir koristiĺemo standardno 24 ļasovno 

vreme.  

6:00: Probudite se i na prazan stomak popijete ļaġu 

vode. Hidracijom ĺete stvoriti odliļnu bazu za veģbe i 

masaģu vrata, koje ĺete odraditi u ukupnom trajanju od 5 

minuta. Tokom veģbi gledati u sliku cilja koji ģelite da 

postignete i koju drģite na zidu da bi vas stalno 

podseĺala i dala ģelju za uspehom. Gledajuĺi u sliku 

govoriĺete: ĂJa to mogu, ja to hoĺu i uspeĺu to da 

ostvarim!ò. Nakon masaģe odradite tehniku disanja (80 

sekundi). Operete zube i istuġirate se. Tako ĺete obaviti 

higijenu, ali i opuġtanje i buĽenje.  

7:00-9:00: Doruļak, duģe ģvakanje 

8:00: Odlazak na posao 

11:00-13:00: Ruļak, jaļa hrana, duģe ģvakanje 

16:00: Povratak sa posla 

17:00-19:00: Veļera, duģe ģvakanje 

20:00: Izdvojte sat vremena za razmiġljanje o naļinima 

za ostvarivanje svojih kratkoroļnih ciljeva koji vode ka 

glavnom cilju. Ļitajte o tome ili uļite.  

21:00: Popiti ļaġu vode. Ne koristite viġe druġtvene 

mreģe i TV (zraļenje). Opustite se uz neku porodiļnu 

aktivnost. 

22:00: Legnete da spavate, zaģmirite i zahvalite Bogu na 

svemu ġto imate u ģivotu. Setite se greġaka koje ste 

napravili taj dan da biste spreļili njihovo ponavljanje. 
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Dakle, ovako nekako bi trebalo da izgleda vaġ 

dan, ukoliko ģelite lagano da ostvarite svoje ciljeve i 

doĽete do blagostanja. Naravno, podesiĺete ovo vreme u 

odnosu na vaġe obaveze. Ġto viġe vremena uloģite za 

napredak to ĺete pre ostvariti ciljeve.  

Ove potrebe stavite na prvo mesto, a preostalo 

vreme izmeĽu moģete da popunite kako ģelite. Ukoliko 

ģelite da imate stabilnu porodicu ili brak, viġe 

kvalitetnog vremena ĺete provoditi sa njima. Pokuġajte 

da razumete ļlanove porodice i naĽite zajedniļke ciljeve 

i vreme koje ĺete posvetiti tim ciljevima (putovanje, 

napredak, igre, pomoĺ, itd). Ako veģbate viġe, nastavite. 

 

Slika 20: Dnevni raspored i postavljanje ciljeva 

 Ovakav raspored ĺe vam pomoĺi da donesete 

ravnoteģu u vaġ ģivot i da dobijete mnogo viġe 

slobodnog vremena. Ġto se hrane tiļe, bitno je da 

ukljuļite svih 5 grupa hrane na dnevnom ili nedeljnom 

nivou, uravnoteģeno i umereno. Ravnoteģom ĺete 
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poboljġati zdravlje i kvalitet sna, ali i doĺi do dugoroļne 

sreĺe, ljubavi i uspeha u ģivotu.  

Napravite sliļnu ġemu i postavite je negde da vas 

svako jutro podseĺa. Tek kad obavite ove aktivnosti, 

onda nastavite sa ostalim (provod, filmovi, itd.). 

Napravite ģivot ġto jednostavnijim i biĺete mnogo 

sreĺniji.  

6.1. BENEFITI  

Maslov istiļe da jedna osoba moģe da se nalazi 

izmeĽu svih ovih nivoa, ali i da zadovoljava sve potrebe 

do odreĽenog procenta. Potrebe prvog nivoa moģete 

samo delomiļno zadovoljiti da biste bili na drugom, i 

tako redom.  

Ġto viġe nivoa piramide posedujete, to ste 

napredniji, uspeġniji, zdraviji i sreĺniji. Zbog toga, bitno 

je da svako stremi da se kreĺe ka vrhu piramide i da 

zadovolji sve potrebe. 

Najzadovoljniji ļovek je samoostvaren ļovek, tj. 

jednostavna, spontana, skromna, maġtovita i kreativna 

osoba koja prihvata sebe i ljude oko sebe, voli da 

pomaģe i otvorenog je uma. Takva osoba je zadovoljna 

sobom i svojim ģivotom i isijava pozitivnom energijom.  

Ako paģljivije analiziramo piramidu potreba, 

moģemo da zakljuļimo da svaki nivo daje po jednu od 

vrednosti kojima teģimo. Prvi nivo daje osnovu zdravlja, 

drugi - materijalne stvari (novac), treĺi - ljubav, ļetvrti -

sreĺu, peti - uspeh, a svih pet blagostanje.  

Ukoliko razvijete peti nivo, drugi nivo moģete da 

izbacite i tako da uļinite ģivot jednostavnijim, jer ĺete 
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razvojem svojih talenata moĺi da zaraĽujete dovoljno 

novca za finansijski nezavisan ģivot. 

Neispunjavanje samo jednog nivoa sputava nas 

da napredujemo u ģivotu. Neke stvari, kao gubitak posla, 

mogu da dovedu do fluktuacije osobe izmeĽu 

hijerarhijskih nivoa, ali ako je prethodno popunio 

piramidu, to neĺe mnogo da utiļe na njega.  

Potrebno je da ovu piramidu drģimo u ravnoteģi 

isto onako kao ġto drģimo homeostazu. To ĺemo uļiniti 

zadovoljavanjem ovih potreba na najbolji moguĺi naļin, 

odnosno onako kako smo ih predstavili.  

Moģemo reĺi da je Maslov, kroz jednu 

jednostavnu piramidu, predstavio skoro celokupnu 

ekologiju ļoveka, odnosno dao uvid u ljudske potrebe i 

ponaġanje, a na ļetvrtom nivou, na neki naļin, napravio 

razliku izmeĽu ļoveka i ostalih ģivih biĺa.  

Mi smo ovu hijerarhiju koristili samo kao 

osnovu da bismo detaljnije i pravilno objasnili ljudske 

potrebe, odnosno da bismo vas na najbolji moguĺi naļin 

pripremili da doĽete do svog blagostanja koje je na kraju 

ove piramide. 

Kod samoostvarenja moģe da se javi jedan 

problem. Radi se o tome da ļovek toliko uĽe u sam 

proces stvaranja da krene da zanemaruje prethodne 

potrebe. Tako umetnici stvarajuĺi svoja dela ļesto 

zaborave da jedu ili neġto drugo da obave.  

Ako ove potrebe zadovoljavate, a ne brinete o 

kvalitetu, sav trud moģe da se sruġi kao kula od karata. 

Ako ne zadovoljite fizioloġke potrebe na pravi naļin, 

naruġiĺete zdravlje i tako rasklimati temelje svakog 
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napretka. Isto vredi i ako zbog nagona i sebiļnosti 

uniġtite porodicu ili je ļinite nestabilnom. Za blagostanje 

su potrebni ļvrsti temelji, ali i ļvrste sve ostale potrebe, 

jer kula moģe da se sruġi i odozgo. 

Verovatno se sada pitate da li ĺete ispunjavanjem 

ovih potreba, svaki dan, uļiniti ģivot dosadnim. Naravno 

da neĺete. Veĺina stvari koje veĺ obavljate je rutina, kao 

ġto su npr. druġtvene mreģe i loġe navike. Njih treba da 

zamenimo ili smanjimo da bismo dobili vremena za sve 

ostalo ġto nam je stvarno potrebno, tj. ono ġto nas 

ispunjava. Prioritet treba da vam budu ove potrebe, a 

kad njih zadovoljite, onda moģete preĺi na bilo ġta drugo 

ġto vas interesuje. 
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7. POTREBA ZA BOGOM  

Pitate se da li postoji neġto ġto je iznad 

prethodno pomenute piramide? Iako Maslov veru u 

Boga svrstava pod potrebama za sigurnoġĺu, mi ĺemo je 

izdvojiti iz piramide, zbog toga ġto ova potreba ne daje 

samo oseĺaj sigurnosti, nego i oseĺaj ljubavi, 

samopoġtovanja i samoostvarenja. 

Kako da piġemo o ljudskim potrebama, a da ne 

pomenemo religiju? Od svog postanka, ļovek teģi ka 

Bogu. Religija je svuda oko nas, ali i u nama. Bez vere, 

nade i ljubavi (glavnih hriġĺanskih vrlina) ne moģemo 

da postignemo niġta u ģivotu.  

Da li postoji ijedan ļovek koji nema niti jednu 

od ovih vrlina? Da li postoji ijedan ļovek koji ne veruje 

u neġto? Ļak i ateisti veruju u svoje teorije o nastanku 

sveta. Da li postoji ijedan ļovek koji se ne nada? Ako 

nismo zadovoljni svojim ģivotom, a ne nadamo da ĺe 

doĺi bolje sutra, zaġto uopġe ģivimo? Da li postoji ļovek 

koji baġ niġta ne voli?  

Vera u Boga je ono ġto bi trebalo da povezuje 

sve prethodno pomenute nivoe piramide u jednu celinu. 

Na ovaj naļin, ļovek koji se trudi da bude najbolja 

verzija sebe traģi od Boga usmerenje u najboljem 

moguĺem pravcu. 

Ako doģivljavate religiju na pravi naļin, vi ste 

iznad Maslovljeve piramide. U tom sluļaju vaġa duġa 

dominira nad potrebama tela i, recimo, potreba za 

hranom neĺe imati toliko jak uticaj na vas. Naravno, 

jako su retke osobe koje na taj naļin doģivljavaju 

religiju. 
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***  

Centar Hriġĺanstva je Sveto Trojstvo. Bog Otac, 

Isus Hristos i Sveti Duh, kao tri lica jednoga Boga. 

Otac je Onaj koji nas je sve stvorio iz svoje 

ljubavi i koji nam je dao sve ġto imamo, a sa tim i dva 

izbora (Slika 21). Prvi izbor je da nas On vodi na 

najbolji moguĺi naļin, gde nam u ģivotu nikad niġta ne 

bi nedostajalo. Drugi izbor jeste da sami otkrijemo ko 

smo i ġta ģelimo (bez Boģije pomoĺi). Kao ġto su Adam 

i Eva imali pravo izbora, tako i mi u svakom trenutku 

imamo. Koju opciju birate? 

Ako ste izabrali prvu opciju, onda treba da imate 

strpljenje. Morate toliko da verujete da ġta god da se desi 

budete svesni da je to Boģja volja i da se sve deġava iz 

nekog razloga koji jedino Bog u potpunosti razume, a 

dobar je po nas. Nema nerviranja i sumnje, samo 

potpuno prepuġtanje Bogu. Recimo, ukoliko smatrate da 

ste roĽeni u pogreġno vreme, onda sumnjate u Boga.  

Ako ste izabrali prvu opciju, onda treba da imate 

toleranciju za sve ljude i da poġtujete njihov izbor. Bog 

ne bi stvarao ljude koji ne veruju u njega da to nije 

ģeleo, a stvarao ih je iz ljubavi kao i sve nas. Ako Bog 

poġtuje ljudski izbor, zaġto mi to ne ļinimo? Zaġto nam 

smetaju druge religije, narodi i obiļaji?  

Ako ste izabrali drugu opciju, upravo ste zagrizli 

jabuku. Ļestitam! Odabrali ste ģivot bez Boga i Boģje 

pomoĺi. Odabrali ste da definiġete istinu i pravdu onako 

kako vama odgovara, a ġto uvek ne mora da bude 

ispravno i ġto je jedan od razloga za postojanje svih 

nesuglasica u svetu. Sami uvek ne moģemo da znamo 

ġta je najbolje za nas. Da znamo, da li bismo se trovali 
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cigaretama, alkoholom i svim onim ġto negativno deluje 

po nas? 

 

Slika 21: Dva izbora, raj i pakao 

Isus Hristos je Sin Boģji , odnosno Bog u 

ljudskom telu, koji je siġao na Zemlju da bi nas usmerio 

ka pravim vrednostima. On je put, istina i ģivot, odnosno 

vodiļ (pastir) ka svakom napretku. Svojim delima nam 

je pokazao kakvi treba da budemo i na taj naļin nam je 

dao ġansu da se i mi spasimo, pa je zbog svih nas i 

raspet na krstu. Vaskrsenjem nam je pokazao da postoji 

ģivot nakon smrti (mnogo bolji ģivot), a na nama je da 

odluļimo da li ĺemo ga prihvatiti.  

Ako sledimo Isusa i njegove vrline, dobijamo taj 

bolji ģivot, a ako sledimo svoje nagone i grehe, sve ġto 

moģemo da dobijemo je greġan i nesreĺan ģivot.  

On nas uļi da budemo dobri tako ġto ĺemo da 

ļinimo dobra dela. Ta dela ne znaļe samo davanje 

novca, nego i razumevanje, podrġku, paģnju, osmeh, 

pruģenu ruku, izvinjenje, pomirenje, i bilo kakvu pomoĺ. 

Sveti Duh je Onaj koji nas ispunjava krġtenjem i 

predstavlja vezu izmeĽu Boga i nas. Ako se odluļimo da 

sledimo Isusa, potrebno je da se krstimo da bi Sveti Duh 

uġao u nas. On nas usmerava i vodi. Prisustvom na 
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liturgiji i redovnim priļeġĺivanjem veza izmeĽu Boga i 

nas postaje sve jaļa. Ġto smo manje greġni i ġto veĺu 

ģelju imamo za ovim putem, to smo pod veĺim uticajem 

Boģije volje. 

***  

Kao ġto je Hristos rekao: ĂBoģije Carstvo je u 

vamaò. Iz nas kreĺe i greh i dobrota, a samo od nas 

zavisi kako ĺemo to da kanaliġemo. Loġa misao vodi ka 

loġim delima, zbog toga je takva misao greh. Da se nije 

javila loġa misao, ne bismo ni uļinili loġe delo. Tako i 

misao o preljubi ļini preljubu. Da ne bismo ļinili loġa 

dela, moramo da otkrijemo naļin za spreļavanje loġih 

misli. To se ļini samospoznajom i razvojem vrlina. 

Treba da otkrijemo ko smo, koji su naġi talenti, naġe 

vrednosti, ġta ģelimo, i da se prepustimo Bogu da nas 

vodi u tom pravcu. 

U naġim genima je zapisano sve o nama, a to 

otkrivamo samospoznajom. Ako ne znamo ġta ģelimo, 

kako onda to i da dobijemo? Moramo da otkrijemo u 

nama to carstvo, odnosno ģelju da se menjamo na bolje i 

da sledimo Isusa ka savrġenom i veļnom ģivotu. Isus 

nam je dao nadu da postoji taj savrġeni svet i ģrtvovao se 

iz ljubavi prema svima nama, a nama je potrebno da 

istinski verujemo da bismo do toga doġli.  

Ako ļinimo dobra dela, onda nastavljamo 

Isisovu misiju, a ako ļinimo bilo kakvo zlo, onda 

radimo protiv dobra. UviĽanjem svojih greġaka i mana, 

zatim pokajanjem i ispovedanjem, dobijamo veĺu ģelju 

za unapreĽenjem sopstvenog ģivota. 
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***  

Jedan od razloga zaġto su svetitelji odlazili u 

puste predele jeste upravo da bi ġto manje bili izloģeni 

grehu i da bi kroz samovanje spoznali sebe i razumeli 

svet oko sebe. Na taj naļin su nauļili da kontroliġu svoja 

ļula i misli, a samokontrolom su omoguĺili da duġa 

dominira nad telom.  

Ako vam je dosadno kada ste sami, onda imate 

problem sa samospoznajom. Ļoveku koji u potpunosti 

upozna sebe nikada nije dosadno, jer uvek moģe da priļa 

sa Bogom, sa samim sobom, da razvija svoje talente i da 

pokuġava bolje da razume svet koji je oko njega. 

***  

Istorija je dokaz da je Isus postojao. Postoji viġe 

svedoka i dokaza nego ġto bi bilo za veĺinu nas. Ako ga 

gledamo samo kao ļoveka, onda je on najsavrġeniji 

ļovek koji je ikad ģiveo. Bio je okruģen zlom i grehom 

sa svih strana. Bolesti, glad, ratovi, kriminal, muļenja i 

sve ostalo, nisu ga niti malo iskvarili. To govori o 

njegovom karakteru, njegovoj veri, nadi i ljubavi. Kako 

u tom sluļaju da se ne ugledamo na njega? Da svi 

imamo njegove vrline, da li bi bilo greha na Zemlji? Da 

li bi bilo gladi, bolesti, rata i patnji? Svi bismo postali 

kao jedna celina, pomaģuĺi jedni drugima ġirili bi smo 

slogu, jedinstvo, razumevanje, mir i ljubav. Ako sve ovo 

doģivljavate kao bajku, kako bi onda bilo koji ļovek 

mogao da zamisli jedno ovako savrġeno biĺe, kada svi 

uvek kreĺemo od sebe? 

Ako prihvatimo Isusove vrline, mi smo oni koji 

prave velike promene, kao ġto je i On napravio. Njegova 

dela su inspiracija za milione vernika koji se trude da 



143 
 

budu bolji, iako je teġko u ovakvom svetu. Naravno, 

njegova dela nisu bila uzaludna. Tokom istorije, 

postojali su ljudi koji su ga celom duġom sledili. Ģiveli 

su teġkim ģivotom, okruģeni grehom i zlom i uspeli su 

da se suprostave svemu tome. Znali su da postoji duġa 

koja upravlja telom, zbog toga nisu brinuli za potrebe 

tela, nego duġe. To su sveci ļija netruleģna tela svedoļe 

o njihovim delima. Mnogi su svedoci ļuda koja su se 

desila dok su se molili njima.  

***  

Nauka ne moģe mnogo toga da dokaģe, osim 

praktiļnih (fiziļkih) stvari. Teorije o nastanka sveta i 

nastanku ļoveka od majmuna pobijale su prethodne 

teorije i nikad neĺe biti u potpunosti dokazane. Mogu 

biti pobijene nekom novom teorijom i tako u krug. 

Naravno, ne ģelimo da kaģemo da je nauka 

bespotrebna. Svesni smo svih otkriĺa i stvari koje je 

nauka otkrila i unapredila, a tako olakġala ģivot ļoveka. 

MeĽutim, nauka ne moģe da dokaģe nepostojanje Boga, 

kao ġto ne moģe da porekne postojanje i ģivot, kako 

Isusa, tako i svetaca. Isto tako, ne moģe da izmeri i 

dokaģe ljubav ili postojanje duġe.  

Ko ne doģivi ljubav, teġko moģe da veruje u nju. 

Isto tako je sa verom. Samo oni koji su neġto doģiveli i 

osetili ne sumnjaju u postojanje Boga. 

***  

Zamislite da je proġlo milijardu godina od danas 

i da ļovek viġe ne postoji, a da su doġli Ăvanzemaljciò. 

Naġa tela, ukljuļujuĺi i kosti, su odavno istrunula. Na 
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osnovu ļega bi oni znali da smo mi postojali i kako smo 

izgledali?  

Zamislite da zatim iskopaju svaki raļunar koji 

smo izumeli, od najstarijeg do najnovijeg. Da li bi 

pomislili da su raļunari evoluirali sami od sebe ili bi 

shvatili da je postojao neko ko ih je nadograĽivao i 

poboljġavao?  

Kaģu da postoji viġe informacija o svemiru i da 

je svemir viġe ispitan nego morske dubine. Kao ġto ljudi 

joġ uvek nisu istraģili planetu u potpunosti, a doneli su 

tako velike zakljuļke, da li bi i vanzemaljci tako neġto 

mogli da zakljuļe o kompjuterima na osnovu malo 

nepotpunih informacija? 

Ali zaġto onda ļovek toliko sliļi ģivotinjama? 

Moģda zato ġto je stvoren od istog materijala i zato ġto je 

stvaran da bi upravljao tim istim fiziļkim svetom. Telo 

je ono ġto ima sliļnosti, a duh je ono ġto ļoveka izdvaja 

od ģivotinja. Naravno, ļovek u svakom trenutku moģe 

da bira izmeĽu ģvotinjskih i duhovnih osobina. 

***  

Sve ovo moģe da deluje kao neka fantazija i zbog 

toga Isus kaģe da budemo kao deca i da otvorimo um i 

duġu. Ako ne verujete u Boga, proļitajte Novi Zavet i 

potrudite se da ġto bolje razumete sve pouke. Ġta moģete 

izgubiti? 

Ļovek je spoj duġe i tela, a da bismo bili najbolja 

verzija sebe moramo da poboljġavamo i jedno i drugo. 

Ako stavimo telo ispred duġe, onda idemo ka loġim 

navikama i telesnim gresima, a to odvodi ļoveka sa 

pravog puta.  
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Ako osetite neġto ļitajuĺi Novi Zavet, moģete 

postati vernik i potruditi se da uz napredak tela 

napreduje i duġa. Tako ĺete dobiti bolji i savrġeniji ģivot, 

kako na Zemlji, tako i u Carstvu Nebeskom. Postaĺete 

neko ko ima uticaj da promeni ne samo svoj, nego i 

ģivote drugih ljudi. Isijavaĺete pozitivnom energijom, 

dobrotom i ljubavlju, jer ĺete zadobiti smirenje.  

Postoje i ljudi koji kaģu da ne veruju u Boga, a 

njihova dela su mnogo bolja od dela veĺine vernika. 

Naravno da vernici teġko mogu da se u potpunosti 

odupru grehu, ali ono ġto mogu da uļine jeste da se 

potrude najviġe ġto mogu, a trud neĺe biti uzaludan.  

Ġta moģete izgubiti ako ne date ġansu veri? 

Moģete izgubiti bolji ģivot i bilo kakav vid duhovnog 

napretka.  

Uvek imate izbor da izaberete bolji ģivot i 

postanete sin jedinog Boga koji nas je sve stvorio iz 

ljubavi, a imate izbor i da se smatrate potomkom 

majmuna (Slika 22) i da se drastiļno ne razlikujete od 

ģivotinje.  

Ako verujete u nauļnu verziju gde je ļovek 

svrstan meĽu ģivotinje, zaġto se onda svi nerviramo kad 

se neko ponaġa kao ģivotinja i kako u tom sluļaju 

moģemo oļekivati da se ne ponaġa onako kao ġto je u 

njegovoj prirodi? Niko ne krivi majmuna zato ġto je 

majmun, ali svi osuĽuju ļoveka koji se ponaġa kao 

majmun. Izbor je uvek na vama, jer imate pravo da 

verujete u ġta god ģelite.  

Ako proļitate Novi Zavet i osetite neġto, poļnite 

sa molitvom da biste ojaļali vezu sa Bogom. Ļitajuĺi 

Sveto Pismo, verovatno mnogo toga vam neĺe biti jasno, 
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ali i kako da bude potpuno jasno neġto ġto nismo 

doģiveli ili videli. Predlaģemo vam da ļitate i dela 

vladike Nikolaja Velimiroviĺa i oca Tadeja. Oni ĺe vam 

pomoĺi da bolje razumete sve ono ġto niste uspeli sami. 

Ako ne osetite niġta, ko moģe da vam zameri ġto ne 

verujete?  

 

Slika 22: Majmun ili ļovek? 

Naravno, ne ģelimo da diskreditujemo druge 

religije ili da nameĺemo naġe miġljenje. Ne moģemo da 

osuĽujemo neġto u ġta nismo upuĺeni, kao ġto ne 

moģemo da vas osuĽujemo ako vas niġta od toga ne 

interesuje.  

Svi mi, kao sinovi jednog Boga treba da ġirimo 

toleranciju, mir i ljubav. To je upravo ono ġto Isus 

propoveda i nigde neĺete naĺi da je pozivao na mrģnju i 

rat, bar ne u onakvom smislu kako mi najļeġĺe 

shvatamo. 

***  

Smirenje je najveĺa vrlina vernika. Postoje dva 

najefikasnija naļina koja vode ka smirenju. Prvi je veĺ 

pomenuti stoicizam (samokontrola i tolerancija), dok se 

drugi naļin odnosi na molitve. Odliļan primer ļini 

ponavljanje sledeĺe tri kratke molitve: 
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1. Gospode Isuse Hriste, sine Boģiji, pomiluj me. 

2. Gospode osvetli tamu moju. 

3. Presveta Bogorodice spasi nas. 

Molitva i post ĺe vas dovesti do samopoġtovanja, 

ģivota bez panike i nemira, napraviti dominaciju duġe 

nad telom, a ļak i poboljġati zdravlje.  

Nauka je potvrdila da bi procesom autofagije 

bilo moguĺe spreļiti nastanak i razviĺe raka, ali i 

alzhajmerove i drugih bolesti. Za bolje razumevanje 

autofagije japanski nauļnik Yoshinori Ohsumi dobio je 

Nobelovu nagradu za medicinu.  

Autofagija je vid starenja ĺelija do kojeg moģe 

doĺi povremenim gladovanjem ili postom. Organizam se 

bori protiv malignih ĺelija tako ġto pokuġava konstantno 

da ih izbacuje iz organizma (kao i mrtve i oġteĺene 

ĺelije) i da ih menja novim. Ako konstantno unosimo 

hranu, ĺelije ĺe se samo zameniti novim i tako od jedne 

maligne ĺelije ĺe nastati (deobom) dve maligne ĺelije. 

Ako ne damo hranu malignoj ĺeliji (kao i svakoj 

drugoj), ona neĺe imati od ļega da se razvija i krenuĺe 

da odumire. Organizam ĺe zatim zajedno sa ostalim 

odumrlim ĺelijama da je izbaci.  

Kada nema hrane organizam ĺe prvo da troġi 

masne naslage, a potom da preusmerava hranu iz manje 

bitnih delova. Mi ne moramo da gladujemo, ali moģemo 

da izbacimo hranu sa veġtaļkim ġeĺerima i mesne 

preraĽevine tokom posta.  

Dakle, religijski post moģe da donese i benefite 

za organizam kao ġto su mrġavljenje i spreļavanje 

razvoja raka i drugih bolesti. Ovom procesu potpomaģe 
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umerena ishrana sa onih pet pomenutih grupa hrane, ali i 

pribliģno fiksirano vreme ishrane (bioloġki sat).  

Za primenu posta bi najbolje bilo da se koristi 

ekoloġka valenca, odnosno postepeno ulaģenje u post. 

Ako ste do sada koristili samo jaļu hranu (puno mesa i 

mesnih preraĽevina), biĺe mnogo teģe uĺi u post, a to 

dovodi do odustajanja. Potrebno je prvo krenuti sa 

postom samo sredom i petkom, pa posle nekog vremena 

sa jednom nedeljom, pa dve, i na kraju dolazimo do 

celog posta koji ĺe uļiniti da dobijete kontrolu nad loġim 

navikama, mislima i delima. 

***  

Verovatno se sad pitate koji deo da sledite? 

Potrebe tela ili potrebe duġe? Odgovor je i potrebe duġe i 

tela, zato ġto je ļovek spoj i jednog i drugog. Ako se sa 

tim ne slaģete, onda i primenom piramide moģete da 

doĽete do blagostanja.  

Mi smo vas celo vreme vodili tako da zadovoljite 

potrebe tela na najbolji naļin, a u isto vreme da 

zadovoljite i potrebe duġe. Dakle, vera u Boga i 

napredak, ljubav kroz zajednicu (brak, porodica, 

prijateljstva, itd.) i sve ġto radite, i nada da ĺete do svega 

toga doĺi. Bitno je samo da telo ne dominira, a to ĺemo 

ostvariti molitvom (zahvalnoġĺu), pokajanjem 

(shvatanjem svojih greġaka i spreļavanjem ponavljanja) 

i postom (uzdrģavanje od loġih dela, misli i navika).  

Bitno je da budemo svesni svojih i dobrih i loġih 

dela (samopoġtovanje), da prevaziĽemo loġe navike i da 

se trudimo da budemo najbolja verzija sebe, a u tome ĺe 

nam i Bog pomagati.  
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Bog nam nije dao talente da ih ne bismo 

razvijali, kao ġto nam nije dao ģivot da bismo ga 

protraĺili. Ako verujemo Isusu, znaĺemo da je Bog, Bog 

ģivih, a ne mrtvih. Pred nama je cela veļnost i smrĺu 

ĺemo preĺi u jedan bolji oblik.  

Ako se ne trudimo da budemo bolji, da li je to 

ispravan naļin ģivota? Da li ĺemo tako ģiveti ispunjen i 

savrġen ģivot ili ĺemo ponavljati greġke, iz kruga u krug, 

i tako biti veļno nesreĺni. Sa druge strane, ako ne 

verujemo u veļan ģivot, koja je poenta svega ovoga? Da 

li je bitno kako smo ģiveli i ġta smo radili kad ĺe 

jednostavno zemlja da nas pojede? 
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8. KO SMO MI?  

Zamislite da nekoj osobi oduzmete sva seĺanja. 

Ta osoba se ne seĺa ni vas, niti iļega ġto je doģivela. Na 

osnovu ļega ĺe donositi odluke i zakljuļke? Na osnovu 

ļega ĺe odluļiti ġta je dobro, a ġta nije? Da li ĺe se u tom 

sluļaju ponaġati kao ģivotinja? 

Zamislite da moģemo da vas kloniramo. Da 

uzmemu vaġ DNK i da na osnovu tih gena napravimo joġ 

jednu osobu identiļnu vama. Imaĺete iste gene i isti 

izgled, a da li ĺete biti ista osoba? Da li ĺete se isto 

ponaġati i imati iste misli, i gde je duġa u svemu tome? 

Svi smo rezultat naġih misli, oseĺanja i svega 

onog ġto nam se desilo u ģivotu. Mi smo kombinacija 

naġih seĺanja, dela i uticaja sredine (svega onog ļime 

smo okruģeni i ġto dolazi u kontakt sa nama). Na osnovu 

naġe proġlosti razvijamo naġe misli i donosimo odreĽene 

zakljuļke. Da li onda dve vidno identiļne osobe koje 

nemaju ista iskustva mogu da isto razmiġljaju i da se na 

isti naļin ponaġaju? Genetika je ista (klon), ali seĺanja i 

iskustva nisu. Baġ od tih seĺanja, misli i iskustava zavisi 

naġe ponaġanje i naġ ģivot. Dakle, genetika je ista, a 

uticaj sredine nije. To je ono ġto pravi razliku kod 

blizanaca i zbog toga ne mogu da postoje dve potpuno 

identiļne osobe. 

Postojanje duġe nauka ne moģe da dokaģe, ali 

opet svi je pominjemo. To je ono ġto nam daje ġansu da 

se ponaġamo i suprotno od potreba tela. Ako dominira 

telo, onda postoje samo primitivni ģivotinjski instikti i 

potrebe. Duġa, ukoliko dominira nad telom, moģe da 

bude najjaļi faktor koji odreĽuje ko smo. 
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9. KO SI TI ? 

Kao u dobrim kriminalistiļkim romanima, da 

bismo reġili Ăsluļajò potrebno je vratiti se na sam 

poļetak. Tako i mi moramo da se vratimo na poļetak, a 

gde bi taj poļetak bio nego odgovor na pitanje: ĂKo sam 

ja?ò. Od sebe i svojih iskustava uvek kreĺemo i na 

osnovu toga donosimo zakljuļke, a ļesto iz tog razloga i 

druge osuĽujemo.  

Naġa iskustva i zakljuļci mogu da nas vode u 

pogreġnom smeru i da nas sputavaju, jer nismo doģiveli 

sve ono ġto je moģda neko drugi doģiveo. Najbolji 

odgovor na ovo pitanje morate sami da otkrijete, kao ġto 

sami morate da stvorite jaku ģelju za promenom i 

napretkom. Ako nemate jaku ģelju, onda ne moģete da 

prevaziĽete svoje strahove i izgovore, samim tim ne 

moģete da izaĽete iz zone konfora, a zbog toga ne 

moģete ni da napredujete. 

Kao ġto smo i obeĺali, pokuġaĺemo da vam 

pomognemo da odgovorite na sva ona silna pitanja sa 

poļetka knjige. Hajde prvo da ih se prisetimo: 

1. Ko ste vi? 

2. Da li  ste zadovoljni svojim ģivotom i zaġto ne? 

3. Ļime se bavite? 

4. Za koga radite i zaġto? 

5. Ġta biste voleli da radite u ģivotu? 

6. Koji posao biste mogli da radite po ceo dan, a da se 

ne umorite? 

7. Ġta ļinite zbog drugih ġto sami nikad ne biste 

uļinili? 

8. Koje su vaġe mane, a koje vrline? 

9. Ġta vaġi bliģnji kaģu da su vaġe mane i vrline? 
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10. Ġta vas ispunjava i ġta vas ļini sreĺnim? 

11. Kakva je trenutna slika vaġeg okruģenja? 

12. Ko su vaġi pravi prijatelji? 

13. Ko vam je bitan u ģivotu? 

14. Bez ļega ili koga ne biste mogli da ģivite? 

15. Koje su vaġe loġe, a koje dobre navike? 

16. Bez koga i kojih loġih navika biste mogli da ģivite? 

17. Koji su vaġi strahovi? 

18. Kako zamiġljate svoj savrġen ģivot? Gde sebe vidite? 

19. Koliko ste udaljeni od takvog ģivota? Gde se sad 
nalazite? 

20. Koje su vaġe ģelje i ciljevi? 

21. Ġta je potrebno da uļinite, koje korake i prepreke 

treba da preĽete da biste to ostvarili? 

22. Ġta je potrebno da nauļite i koje veġtine da 

savladate? 

23. Koji su vaġi kratkoroļni ciljevi koji vode ka 

krajnjem cilju? 

24. Ġta vas odvlaļi od vaġih ģelja i ciljeva? 

25. Koja je vaġa svrha? 

Kao ġto smo veĺ pomenuli, mi smo kombinacija 

gena naġih roditelja i kao takvi posedujemo neke njihove 

osobine. Naġa iskustva i zakljuļci odreĽuju ko smo i 

kakvi smo ustvari.  

Ako trenutno niste zadovoljni sobom, onda to 

niste vi, zato je potrebno da otkrijete pravog sebe. Ako 

smatrate da ste roĽeni u pogreġno vreme jer ne razumete 

danaġnje ljude, budite sigurni da je problem u vama. 

Kako bi inaļe bilo moguĺe da toliko ljudi ima identiļan 

stav?  
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Potrebno je da objektivno sagledate sve svoje 

mane i da ih prihvatite da biste mogli da ih menjate. To 

je poļetna taļka. Spoj vaġih talenata i znanja odreĽuje 

ļime treba da se bavite, a to je ono ġto vas ne zamara i 

ġto radite sa ljubavlju. Vaġe potrebe i prave ģelje 

odreĽuju ko vam je bitan i potreban u ģivotu. Vaġi 

talenti, potrebe i znanja odreĽuju vaġu svrhu (krajnja 

taļka), a dovoljno jaka ģelja za promenom ĺe uļiniti da 

prevaziĽete strah i da naļinite prvi korak. Na vama je da 

fomirate korake koji se nalaze izmeĽu poļetne i krajnje 

taļke, tj. da odluļite na koji naļin ĺete doĺi do svog 

cilja.  

Na poļetku smo istakli da je potrebno uļiti iz 

proġlosti, ģiveti ģivot punim pluĺima u sadaġnjosti i na 

najbolji naļin se spremiti za nepredvidljivu buduĺnost. 

Greġke koje ste pravili u proġlosti potrebno je da spreļite 

da se ne bi ponavljale u buduĺnosti. U sadaġnjosti treba 

da se bavite onim stvarima koje vas ispunjavaju i koje ĺe 

biti osnova za buduĺnost. Ako je vaġ talenat pevanje i 

volite da pevate, onda treba da ustanovite koje greġke 

pravite pri pevanju i da ih poboljġate u sadaġnjosti da 

biste u buduĺnosti bili najbolji u tome. Tako se ostvaruje 

puni potencijal. 

Da li se odgovori na ova pitanja razlikuju sada 

kad ste proļitali sve? Koliko procenata piramide 

zadovoljavate? Na kojem nivou se nalazite?  

Oni koji su samo na prvom nivou, nisu ni otvorili 

knjigu. To su uglavnom alkoholiļari, narkomani i ljudi 

koji su tuĽom voljom zaglavljeni tu gde jesu. Ako ste na 

drugom nivou, onda ste previġe sebiļni i mislite da 

novac moģe da kupi sve. Ako ste na treĺem, onda volite 
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i voljeni ste, ali imate komplekse. Ako ste na ļetvrtom, 

onda nemate komplekse, znate ko ste, sreĺni ste i 

zahvalni zbog svega ġto imate. Ako ste na poslednjem 

nivou, onda ste otkrili svoju svrhu i otvorili polje 

stvaranja velikih vrednosti. Ukoliko objedinjujete celu 

piramidu, uz oslanjanje na Boģiju volju i ugledanje na 

Hrista, onda ste savrġen ļovek. 

Da li se i vi, kao veĺina, nalazite negde izmeĽu? 

Zadovoljavate viġe nivoa, ali slabijim kvalitetom? Ako 

ste proļitali knjigu do kraja, onda imate ģelju da uļite, 

da se menjate i da doĽete do svog prosperiteta. 

Pogledajte svaku stavku piramide i otkrijte ġta 

vam sve nedostaje. Krenite jedno po jedno da 

ispravljate. Napravite strategiju ili koristite naġ dnevni 

raspored i doĺi ĺete do blagostanja mnogo brģe nego ġto 

mislite. 

Primer 1: 

Neko ko bi mogao biti dobar primer 

zadovoljavanja svih navedenih potreba, ukljuļujuĺi i 

religiju, jeste Nik Vujiļiĺ. Bez obzira na telesne 

nedostatke, uspeo je da doĽe do samopoġtovanja i da 

naĽe svoju svrhu povezanu sa religijom. Postao je 

uspeġan i poznat po svojim motivacionim, religijskim, 

porukama dajuĺi nadu u ģivot onima koji su je izgubili. 

Tako je pomagajuĺi drugima doġao do ljubavi, sreĺe, 

samopoġtovanja, bogatstva, uspeha i pronalaska svoje 

svrhe. Kad je on uspeo da doĽe do samopoġtovanja bez 

obzira na nedostatke, koji je onda vaġ izgovor za 

neuspeh? Da li vas izgled sputava? Svi oni koji misle da 

zbog visine ili izgleda ne mogu da naĽu partnera u ovom 

sluļaju moraju biti sigurni da je to samo izgovor za 
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prikrivanje svojih kompleksa i strahova. Ļovek je bez 

ekstremiteta uspeo da naĽe ljubav svog ģivota i da 

formira porodicu, samo zato ġto je shvatio koje su mu 

mane i prihvatio ih onakvim kakve jesu. Odluļio je da 

ga mane ne sputavaju da ģivi ģivot, sa entuzijazmom, 

punim pluĺima, u nadi da ĺe jednog dana da dobije i 

ruke i noge.  

Prihvatite svoje nedostatke, promenite ono ġto 

moģete na bolje i biĺete sreĺniji nego ġto ste ikada 

sanjali da moģete biti. Sa ovakvim mentalitetom, ni nebo 

vam nije granica. 

Primer 2: 

Neko ko bi mogao da bude izvan ove piramide, 

odnosno neko ko je religijom doġao do blagostanja, jeste 

Patrijarh Pavle. Po naļinu ģivota, moģemo reĺi da je u 

nekim sluļajevima ģiveo i stoistiļkom filozofijom. Kaģu 

da je spavao na drvenim daskama (bez duġeka i jastuka), 

a veĺinu ģivota je proveo u istim cipelama koje je sam 

skrojio i ceo ģivot krpio. Potrebe njegove duġe su 

oļigledno bile iznad potreba tela. Nije osuĽivao druge 

zbog njihovog naļina ģivota i novac ga nije iskvario. 

Putovao je gradskim prevozom, iako je imao sredstva da 

ģivi u svakom konforu. Bio je uvek smiren i na svet je 

gledao drugaļijim oļima u odnosu na sve nas. Nije 

obraĺao paģnju na greh i bio je zadovoljan i zahvalan na 

svimu ġto je imao. 

***  

Trenutno, imate ono ġto vam je dato, vaġ izgled, 

vaġu genetiku, vaġe telesne nedostatke i mesto gde ste 

roĽeni. To je vaġa poļetna pozicija. Na vama je da 

odluļite ġta ĺete sa tim da radite.  
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Da li ĺete operacijom da reġite nedostatke ili ĺete 

prihvatiti sebe onakvim kakvi jeste? Ako operiġete, da li 

ĺete onda postati nezadovoljni neļim drugim? Da li ĺete 

pokrenuti domino efekat promena u izgledu kao starlete 

ġto ļine, transformiġuĺi se do neprepoznatljivosti i 

nehumanog izgleda?  

Ako prihvatite vaġ izgled, onda vas on neĺe 

sputavati, a u isto vreme ĺe vas i drugi prihvatiti takvim 

kakvi jeste. Ako niste zadovoljni okruģenjem i mestom 

gde ģivite, niġta vas ne sputava da to promenite. Na 

vama je da odluļite kakvi ģelite da budete, gde ģelite da 

budete i da se usmeravate u tom pravcu, a ako smo vam 

bar malo pomogli u tome, biĺe nam posebno drago.  
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10.  IZAZOV  

Pokuġajte da primenite naġ dnevni raspored 

tokom 3 meseca i krenite da menjate sve ono ġto vam se 

ne sviĽa kod vas, jedno po jedno. Ako pokuġate, moģete 

mnogo olakġati vaġ ģivot. Ako ne pokuġate, onda nemate 

razloga da traģite izgovore zbog situacije u kojoj se 

nalazite. U poļetku ne morate da imate nikakav cilj, 

sama primena ovih saveta ĺe vas odvesti do njega.  

S obzirom na to da ste proļitali vodiļ do kraja, 

nemamo razloga da sumnjamo u vas. U ovom trenutku 

stajete na put ka vaġem blagostanju, odnosno na put ka 

boljem i savrġenijem ģivotu. Mi verujemo u vas, a pravo 

je pitanje da li vi verujete u sebe? Ako verujete, ġta onda 

ļekate? Oļekujemo vaġe utiske nakon ļitanja knjige, ali 

i nakon primene saveta. 
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11. ZAKLJUČAK 

Koristili smo znanja iz ekologije, medicine, 

filozofije, teologije i drugih nauka da bismo predstavili 

neke od naļina za zadovoljavanje ljudskih potreba. Ove 

tehnike su nama pomogle da doĽemo do naġeg 

blagostanja. Naravno, nismo sve potrebe u potpunosti 

zadovoljili, ali smo na pravom putu.  

Kao ġto i vi na osnovu sebe i svojih iskustava 

donosite zakljuļke, tako smo i mi krenuli od sebe. Ono 

ġto kod nas deluje ne znaļi da ĺe podjednako da deluje 

na vas. Naġi zakljuļci i saveti ne moraju da budu 100% 

taļni, jer su rezultat naġih iskustava i naġeg naļina 

ģivota, a to ne mora da znaļi da je primenljivo na vas ili 

na situaciju u kojoj se nalazite.  

Vaġ put do blagostanja zavisi iskljuļivo od vas i 

vaġih stvarnih ģelja i potreba. Nije nam cilj da 

nameĺemo svoje miġljenje, nego da vam pomognemo u 

nalasku vaġeg. Nadamo se da ste nauļili neġto i da ĺe 

vam ova knjiga stvoriti ģelju za napretkom. Vama 

prepuġtamo da odluļite da li ĺete pokuġati da primenite 

neġto od svega ovoga. Svi pokuġaji idu na vaġu 

odgovornost, kao ġto i uspeh zavisi iskljuļivo od vaġeg 

truda i ģelje.  

Ukoliko smatrate da neġto nije taļno, slobodno 

nas kontaktirajte putem e-mail adrese: 

prakticnaekologija@hotmail.com. Ista adresa vaģi i za 

sve one koji imaju neka pitanja u vezi knjige ili  smatraju 

da im moģemo pomoĺi da doĽu do bilo kakvog napretka 

u ģivotu. Želimo vam sve najbolje na vašem putu ka 

blagostanju. 
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O AUTORU 

Milovan ņukiĺ je roĽen 1994. 

godine u Jajcu (Bosna i 

Hercegovina), kao ġesti po redu 

od sedmorice sinova Jovanke i 

Borislava ņukiĺa.  

Osnovnu i srednju ġkolu zavrġio je 

u Ġipovu (Republika Srpska). Osnovne akademske 

studije zavrġio je 2017. godine na Prirodno-

matematiļkom fakultetu u Novom Sadu i stekao zvanje 

Diplomirani ekolog. Master studije je zavrġio naredne 

godine na istom fakultetu i stekao zvanje Master biolog.  

Nakon zavrġetka master studija usmerava se u pravcu 

istraģivanja praktiļne primene prirodnih nauka, 

prvenstveno ekologije. TakoĽe, osnivaļ je sajta: 

www.prakticnaekologija.rs, preko kojeg objavljuje 

razliļite korisne i praktiļne informacije i produkte.  

Posebnu zahvalnost u pisanju ovog vodiļa 

duguje svojoj supruzi Tijani koja ga motiviġe svojom 

podrġkom, ljubavlju i nesebiļnoj pomoĺi u svakom 

trenutku. 
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