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Predgovor

Svi mi brinemo. Mnoge od tih briga su kratkotrajne i prestaju
bez mnogo napora. Medutim, ukoliko briga traje duze, moze da
nam oduzme vitalnost, entuzijazam i energiju, kao i da dovede
do fizickog ili mentalnog sloma. Doktori isticu da hroni¢na briga
stoji iza brojnih bolesti, kao $to su astma, alergije, kardio proble-
mi, visoki krvni pritisak, kao i druge bolesti kojih je toliko da ih
je tesko sve pobrojati.

Zabrinut um je i konfuzan, podeljen i zaokupljen mnogobroj-
nim problemima koji, zapravo, i ne postoje. Mi sami mozemo da
istisnemo brigu iz svoje glave tako sto fokusiramo misli na harmo-
niju, mir, lepotu, prave poteze, ljubav i razumevanje i zamenimo
negativne misli konstruktivnim.

Briga ¢ini da sve §to je svetlo u nasem zivotu postane tama. Jedi-
ni nacin da je prevazidemo jeste da ponovo vratimo svetlo. Svetlo
moze da odagna tamu, kao $to Sunce tera maglu. Kada imamo
neku brigu, sve sto treba da uradimo je da ,,upalimo svetlo“ u nasoj
glavi. Moramo da se podsetimo toga da smo dovoljno snazni da
prevazidemo probleme zbog kojih brinemo. Moramo da povra-
timo veru u sebe. Moramo da nauc¢imo da razbijemo svoje brige,
osvetlimo ih svetlom razuma, prou¢imo i iseckamo na delice, a
onda se zapitamo: ,Da li su zaista prave? Odakle su se pojavile? Da
li imaju neku mo¢? Da li iza njih stoji neki princip?“ Moramo im
prici racionalno. To ¢e ih rasélaniti i pomoc¢i nam da shvatimo da su
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samo senka naseg uma, lazne i iluzorne. Nemaju veze sa realnoscu,
samo senke u glavi.

Senka nema nikakvu mo¢ - a posto je briga senka u nasoj glavi,
ona nema realnost, nema princip i nema istine koja stoji iza nje.
Nema smisla brinuti o senkama koje nemaju veze sa realnoscu.

Moramo zameniti brigu pozitivnim mislima i neprestanim po-
navljanjem istih sve dok nas um ne ovlada istinom, sto nas osloba-
da i pomaze da krenemo dalje.

Za to je potrebno malo truda, ali mi to mozemo. Moramo biti
odlu¢ni da to uradimo. Moramo sebi reci: , Prevazic¢i ¢u ovo. Hlad-
ne glave ¢u mu prici. To je senka u mojoj glavi, a ne¢u dati mo¢
senkama.”

U ovoj knjizi, prica¢emo o mnogim stvarima koje nas brinu.
Prouci¢emo brige koje nastaju u nasem domu i na nasem radnom
mestu. Govoricemo o tome kako da se izborimo sa stresom, izbe-
gnemo izgaranje na poslu, razvijemo i odrzimo pozitivan mentalni
stav koji ¢e nam omoguciti da zamenimo svoje brige afirmativnim
mislima i delima.

Da biste iz ove knjige izvukli maksimum, prvo je celu procitajte
i sagledajte sveukupni koncept borbe protiv briga i stresa. Tada
ponovo procitajte svako poglavlje i po¢nite da primenjujete savete
iz nje da biste postigli sve ono $§to smo pomenuli.

Nikada se ne mozemo potpuno osloboditi briga, ali mozemo da
minimalizujemo njihove negativne posledice i da ih pretvorimo
u pozitivna dela koja nas ¢ine srec¢nijima i obogac¢uju nase Zivote.

Dr Artur R. Pel
Urednik



Poglavlje 1

Rizici u vezi sa brigom

Koliko ste se puta probudili usred no¢i, obliveni hladnim zno-
jem, zbog brige u vezi sa nekim problemom sa kojim cete se susre-
sti sutradan, pa ¢ak i daleko u buduc¢nosti? Koliko ste puta iznena-
da stali usred neke prijatne aktivnosti i pomislili na problem koji
vas mori?

Tesko da postoji osoba kojoj se ne desavaju stalno ove epizode
brige.

Ipak, ako se nakon nekoliko nedelja ili meseci vratimo na pro-
blem zbog kojeg smo toliko brinuli, shvati¢emo da nas je on pro-
budio iz zimskog sna ili da je nase zadovoljstvo pretvorio u nevero-
vatnu uznemirenost ili je manje-viSe bio nesto na sta nismo mogli
da uticemo.

Nijedan problem se nikada nije resio brigom. Ukoliko energiju
koju koristimo za to (a briga je znacajni konzument energije) ka-
naliSemo u konstruktivni pristup resavanju nase nelagode, umesto
Sto je i dalje gajimo, prevazici cemo strahove i resiti se drhtanja nad
njima i bicemo zdraviji i sre¢niji ljudi.

To nije nova ideja. Filozofi i proroci su je vekovima izrazavali
na razli¢ite nacine. Dejl Karnegi se u svojoj knjizi Kako zabora-
viti brige i naci zadovoljstvo u Zivotu dublje pozabavio ovim pro-
blemom. Samo nekoliko predloga iz njegove knjige moze pomoci
vecini nas da damo odgovarajucu perspektivu problemima zbog
kojih brinemo.
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Tri nacina da umanjimo brige

Lako je nekom reéi da prestane da se brine, ali druga stvar je
kako ¢e to uraditi. Evo nekih predloga koji mogu da vam budu od
koristi:

1. Kada se susretnete sa nekim problemom zbog kojeg brinete,
nemojte se neprestano vracati na njega. Suocite se sa njim jedan
jedini put i donesite odgovarajuc¢u odluku. Ve¢i deo brige je prou-
zrokovan neodluc¢noséu.

Kada jednom odlucite, drzite se te odluke. Nece uvek biti isprav-
no, ali bilo kakva pozitivna aktivnost je uvek bolja nego odsustvo
ikakve aktivnosti. Nemojte napraviti gresku i nadati se da do greske
nikada nece doci.

2. Napravite granicu po kojoj ¢ete znati gde prestaje razmislja-
nje, a pocinje briga.

Zapamtite, briga nije isto $to i razmisljanje. Razumno razmislja-
nje je konstruktivno. Briga je destruktivna.

3. Ukoliko postoji nesto $to biste mogli da uradite da resite pro-
blem koji vas muci, uradite to. Trebalo bi da preduzmete sve mo-
guce korake da biste ga prevazisli kako vas vise ne bi mucio.

Nekoliko stanara jednog doma penzionera u Njujorku brinulo se
zbog ucestalih napada na stanare doma prilikom ulaska u zgradu
i njihove pljacke. Stalan strah je uticao na to da mnogi od njih ne
Zele da izadu iz svoje sobe, a ostali su izlazili napolje veoma zabri-
nuti. Jedan penzioner je shvatio da ih ta briga frustrira, a da niko ne
radi nis$ta na tome da bude prevazidena, osim $to se jos$ vise brine.
Presao je sa misli na dela. Rezultat je bio organizovanje nekoliko
muskaraca i Zena da svakoga dana u odredeno vreme zajedno pro-
laze kroz tu ,,opasnu zonu“. Konstruktivno razmisljanje umesto
destruktivne brige uspelo je da resi problem.

Kada se suocite sa nekim problemom, prvo se zapitajte Sta je
najgore sto bi moglo da se dogodi. Prvo se pripremite na to, a zatim
preduzmite akciju da do toga ne dode.

Dejl Karnegi
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Rizici u vezi sa brigom

Zakon prosecnosti

Kada je Majk prekinuo studiranje, poput mnogih svojih vrsnja-
ka, odlucio je da obide Sjedinjene Americke Drzave auto-stopom.
Njegova majka je bila u panici. No¢ima nije mogla da spava plaseci
se onoga $to bi moglo da mu se dogodi. Mogao bi da bude ubijen,
kidnapovan, zavrsi u jarku, bude uhapsen, razboli se, upadne u
loSe drustvo, itd. Nedeljama nije spavala, nije jela i nije mogla da
uziva u svom zivotu. Samo se brinula.

Potrazila je savet od svoje stare prijateljice koja ju je podsetila
na ¢injenicu da hiljade mladih radi isto to. Koliko njih je stvarno
imalo neko loSe iskustvo?

Predlozila je da to proveri u policiji, novinama i nekim drus-
tvenim organizacijama. Svi su potvrdili da se samo mali procenat
omladine susreo sa nekim problemima te vrste. Zakon proseka je
bio na strani ovog momka i njegovog bezbednog povratka kuci.
Jednom kada je njegova majka to prihvatila, malo se opustila, pre-
stala da brine i Zivot joj se vratio u normalu. Ipak, s viemena na
vreme bi se malo zabrinula, ali to vi$e nije postalo dominantno
osecanje u njenom Zivotu.

Na kraju se momak vratio kudi i svojim studijama.

Da ona problem nije stavila u odgovarajuc¢u perspektivu, mogla
je da narusi svoj unutrasnji mir.

Zivite Zivot u dnevnim dozama

U svojoj knjizi Kako zaboraviti brige i na¢i zadovoljstvo u Zivo-
tu, Dejl Karnegi citira sledece reci dr Vilijama Oslera, jednog od
najvecih hirurga i filozofa sa pocetka dvadesetog veka, izgovorene
grupi studenata Univerziteta Jejl.

Dr Osler je napomenuo da na velikim prekookeanskim brodo-
vima kapetan ima pravo da zatvori pristup odredenim delovima
broda ukoliko bi to moglo da ugrozi ¢itavo plovilo. Zatim je rekao:

»Svako od vas radi u organizaciji, jos neverovatnijoj nego $to
je brod, i sa njom se upusta u jedno dugacko putovanje. Ono sto
zelim da kazem je da ucite da kontroliSete masineriju i Zivite sa
svakodnevnim ogranicenjima koja su najsigurniji nac¢in da bi se
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obezbedila bezbedna plovidba. Izadite na palubu i uverite se da
barem svi osnovni delovi rade punom parom. Pritisnite taster i
cujte kako se gvozdena vrata u svakom aspektu vaseg zivota zatva-
raju za proslost, za ono sto je bilo juce. Pritisnite drugi i metalnom
zavesom zatvorite pogled u buduc¢nost, kao sto ste to uradili i sa
prosloscu... Buduc¢nost je sada... Ne postoji sutra. Gubitak energije,
mentalna uznemirenost, nervoza i brige prate onoga ko se brine
o budu¢nosti... Zatvorite se, a zatim izvrSite segmentaciju sadas-
njosti i pripremite se da usvojite naviku da Zivite zivot podeljen u
svakodnevne porcije.”

Dr Osler nije Zeleo da kaze da ne bi trebalo da se pripremimo
za ono $to nam donosi sutra, ali je rekao da je najbolji mogudi
nacin da se za njega pripremite taj da se koncentrisete i usmerite
sve svoje napore, pamet i entuzijazam na to da danasnji posao
uradite najbolje sto mozete. To je jedini moguci nacin da se
pripremite za budu¢nost.

Kao pomo¢ u zatvaranju tih gvozdenih vrata ka proslosti i bu-
duc¢nosti Dejl Karnegi predlaze da postavimo sebi sledeca pitanja
i zapiSemo odgovore na njih:

Da li se desava da zanemarujem Zivot u sadasnjici zbog brige o
onome $to donosi buduénost ili da ¢eznem za nekim ,svetlom na
horizontu“?

Da li nekada komplikujemo sadasnjost zale¢i za stvarima koje
su se dogodile u proslosti - koje su gotove i koje ne mozemo pro-
meniti?

Da li se ujutru budimo odlu¢ni da ¢emo iskoristiti dan u pot-
punosti i da ¢emo izvu¢i maksimum iz ta 24 ¢asa?

Da li mogu izvudi nesto vise od Zivota ako zivim Zivot podeljen
na dnevne porcije?

Kada treba da po¢nem to da radim? Sledece nedelje?... Sutra?...
Danas?

Postoji jedna stara izreka: , Proslost je iza nas, ne mozemo je
promeniti; buduénost je nepoznanica, ali je sadasnjost dar’ - zbog
toga ga tako i nazivamo.”

! Eng. Present - sada$nje vreme; dar, poklon. (Prim. prev.)
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