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PREDGOVOR

JOEVA PRIPOVIJEST

U studenome 1980. pohadao sam radionicu pod nazivom »Kako pro-
fesionalci mogu prevladati stres i iscrpljenost«, koja ¢e na moj zZivot
utjecati vise nego Sto sam ikada mogao sanjati. Zapravo, osjecao sam
se potpuno iscrpljenim Zivotom psihoterapeuta, predavaca na sem-
narima i nacionalno priznatog stru¢njaka na podrudju ovisnosti. Me-
dutim, u to sam doba vjerovao kako jednostavno pokusavam izbje¢i
hladnu zimu v Minnesoti pohadaju¢i u Miamiju jo$ jednu radionicu
koja je obecavala da ¢e dati odgovor na stresove moga Zivota.

Do toga sam trenutka svoj Zivot promatrao kao niz zadataka koje
treba obaviti, popise stvari koje treba napraviti i kao sastanke kojima
treba prisustvovati te mnostvo aktivnosti koje treba dovrsiti. Gotovo
uvijek bio sam u Zurbi, pretrpavaju¢i dane obvezama. Vjerovao sam
da tako mogu postati sretan. Doimam li se zaposleno i vazno, svakako
moram biti sretan! Stovise, ¢inilo se da svi moji prijatelji, ¢lanovi obi-
telji i kolege rade to isto. U pretrpanu je kalendaru tesko bilo pronadi
dan kad bismo se svi zajedno mogli sastati, a kad bismo u tome uspje-
li, te bismo trenutke pretrpavali aktivnostima — tr¢anje, objedi, voznja
biciklom i tako dalje. Cinilo se da mi je Zivot ispunjen, ali ipak sam se
osjecao praznim, kao da nesto propustam. MozZda bi koristilo da pos-
tanem jo$ uspjesniji i u¢inkovitiji ili da preuzmem jo$ neku obvezu?

Sve dok nisam nesto naucio o pristupu psihologiji koju ¢emo opi-
sati u ovoj knjizi, Zivio sam kao zamorac na kotacu 3Sto se bijesno
okrece, Zureci bez ikakva cilja, ali neprestano vjerujuci kako tek Sto
nije stigao na odrediste. Pojavili su se mnogi simptomi vezani uz stres
- napetost, glavobolje, Zelu¢ani problemi, kroni¢na zabrinutost, nesa-
nica. Vjerovao sam kako je to normalno.

Stigavsi u Miami otkrio sam da ondje vlada tropska klima, Sto je
predstavljalo o$tru suprotnost zimi u Minnesoti. Do¢ekali su me pri-
jatelji koje godinama nisam vidio. Doimali su se druk¢ijima — daleko
opustenijima i sretnijima od mene. Oholo sam pomislio: »Nisu napeti
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kao ja jer su zahtjevi moga posla i broj klijenata mnogo ve¢i. Jasno je
kako sam ja mnogo vaZnija osoba.« Svi ljudi koje sam upoznao do-
imali su se smirenima i sasvim obi¢nima. Zanimalo me za$to se tako
ponasaju. Uskoro sam se medu tim strancima osje¢ao vrlo ugodno.
Ovaj se skup znatno razlikovao od uobicajenih psiholoskih konferen-
cija koje sam posjec¢ivao, gdje su svi bili jako ozbiljni, suzdrzani i
uzurbani, ¢ime su, u intelektualnu smislu, poku$avali ostaviti utisak
na druge.

Prve veceri objedovali smo u domu jednog od organizatora kon-
ferencije. Nakon vecere sjedili smo u sobi, uz uobicajene razgovore,
dok nije progovorio Syd Banks, ¢ovjek koji je potaknuo ovaj oblik psi-
hologije. Slusali smo ga s dubokim poStovanjem, a ozradje je postalo
iznimno spokojno i smireno. U poc¢etku sam se zbog tog spokojstva u
sobi osje¢ao nelagodno i poceo sam se vrpoljiti. Ono §to je govorio
doimalo se tako jednostavno, ali zbog necega nista nisam uspijevao
shvatiti. U glavi mi je vladala zbrka - odvijala se unutarnja borba
izmedu ideja koje sam usvojio u profesionalnom obrazovanju i nje-
govih rijedi.

Sljede¢ega dana prisustvovao sam seminaru na Medicinskom
fakultetu SveuciliSta u Miamiju, koji je bio jedan od pokrovitelja ove
konferencije za profesionalce, utemeljitelje nove $kole psihologije ko-
ja ¢e kasnije dobiti naziv Psihologija uma. Bilo je ondje psihologa,
lije¢nika, medicinskih sestara, socijalnih radnika i predstavnika mno-
gih drugih zanimanja — a svi su, kao 1 ja, bili zainteresirani za taj novi
pristup mentalnim bolestima, ovisnostima i drugim ljudskim proble-
mima. Toga se dana moja zbunjenost povecala jer su postepeno moja
najdraza profesionalna uvjerenja dovedena u pitanje. U raspravama s
drugim sudionicima bunio sam se protiv jednostavnosti toga pristu-
pa, ali istodobno me apsolutno ocaralo ono $to sam slusao.

Naucio sam da je uZivanje u Zivotu povezano s postojanjem »u
trenutku« te da mene i druge ljude u tome sprecava pogresno shva-
¢anje naravi vlastita razmi$ljanja — ono nas odvladi od sadasnjeg tre-
nutka, zbunjuje nas i izaziva stres. Shvatio sam kako je ono jedino $to
mi je ikada bilo potrebno upravo ovdje i upravo sada — sve dok me
razmisljanje ne odvede daleko od toga. Nau¢io sam kako u budu¢nos-
ti ne postoji niSta ¢emu bi vrijedilo Zuriti i $to bi mi moglo pruZiti
nesto vise od onoga $to mi pruza ovaj dragocjeni trenutak u kojemu
se i viija uvijek nalazimo. Shvatio sam kako se moj um najce$¢e na-
lazi negdje drugdje — u zaljenju za prosloicu ili u brizi za budu¢nost,
bilo gdje, samo ne ovdje i sada.
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Prva moja reakcija na taj uvid bio je osje¢aj duboka spokojstva.
Osjecao sam se kao neko¢, u najsretnijim danima djetinjstva. Osjecao
sam se opusteno, spokojno, ispunjeno, zadovoljno. Istodobno, medu-
tim, ta je poruka u meni izazvala nelagodu iz dva razloga. Ponajprije,
doimala se previse jednostavnom. Odgovor mi se cijeloga Zivota nala-
zio pred nosom. Zasto sam tako naporno tragao za njim, iscrpljujudci
se? Osjecao sam se glupo i budalasto. Drugo, budu¢i da sam u svome
podrudju bio uditelj, osjecao sam kako nisam samo sebe, boredi se
protiv vjetrenjaca, odveo na krivi put, nego da sam to isto ucinio sto-
tinama klijenata i profesionalnih kolega. Svi smo mi za odgovorom
na pitanje kako imati viSe vremena i osjetiti vise zadovoljstva naivno
tragali u izvanjskome svijetu, a odgovor je neprestano prebivao u na-
ma. Iznenadila me duboko smislena narav toga uvida.

Kad je vikend prosao vratio sam se u Minnesotu i promatrao
kako mi se Zivot mijenja. U pocetku sam se plasio da je moja reakcija
samo »zanos nakon seminara« te da ¢e nakon nekoliko dana prodi.
Medutim, dogodilo se nesto sasvim suprotno tome — osjecaj spokojst-
va i opustenosti pojacao se nakon §to sam kod svojih klijenata s psi-
hoterapije poc¢eo uocavati reakciju. Klijenti su mi govorili da se doi-
mam suvislijim te da im, konac¢no, pricam o ne¢emu 3$to bi im uisti-
nu moglo pomoc¢i da promijene svoj zZivot. Istodobno se i moj osobni
Zivot poceo mijenjati. Kvaliteta svakoga trenutka postajala mi je vaz-
nija od obavljanja zadataka, ali, na moje iznenadenje, zapravo sam
mogao obaviti vi§e poslova, s manje napora i vise zadovoljstva.

0Od 1980. godine, kad sam pohadao osnovni seminar, osje¢ao sam
zahvalnost za pozitivne promjene koje je to otkri¢e unijelo u moj zi-
vot i u Zivote onih s kojima radim. Tijekom proteklih godina uvijek
iznova primjenjujem to jednostavno otkric¢e; svaki put postaje sve
jasniji i na mnos$tvo nacina utje¢e na moj zivot. Kako bih ispunio sve
vece zahtjeve svoje prakse morao sam zaposliti ve¢i broj terapeuta i
utemeljiti kliniku. Na svoje veliko iznenadenje, dobio sam ponudu da
drzim predavanja grupama $irom zemlje te da se pojavljujem u sred-
stvima javnog priop¢avanja. Moju prvu knjigu, The Serenity Principle
(Nacelo vedrine), procitale su tisu¢e ovisnika i alkoholi¢ara te sam
svakoga tjedna dobivao pisma od Jjudi koji su u svome Zivotu osjetili
utjecaj te knjige. Rad mi je postao apsolutna radost i pocast. Osjecam
kako uistinu mogu pomodi ljudima, a da istodobno ne naudim sebi.
Prije petnaest godina nisam mogao ni sanjati da bi mi Zivot mogao
postati tako uspjesan i zadovoljavajudi.
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PREDGOVOR

U MEDUVREMENU (RICHARDOVA PRIPOVIJEST)

Bio sam prezaposlen Zivotom koji najbolje mogu opisati kao nepre-
stanu Zurbu. Osje¢ao sam kako me nesto tjera, uvijek sam bio u zurbi
i nevjerojatno zauzet. S klijentima sam radio puno radno vrijeme, a
istodobno sam naporno radio na magisteriju iz psihologije. Zivot mi
se sastojao u prikupljanju uspjeha i iskustava, u pobjedivanju i nepre-
stanoj prezaposlenosti. Tr¢ao sam Sezdesetak kilometara tjedno, treni-
rajuéi za svoj prvi maraton, i bio sam zarucen s Kristinom, koja je
sada ve¢ desetak godina moja supruga.

U slobodno vrijeme organizirao sam dostavu hrane i bavio se
drugim dobrotvornim poslovima. UZivao sam u ditanju i immao sam
nekoliko dobrih prijatelja. Namjere su mi bile pozitivne, ali Zivot mi
je bio neorganiziran. Raspored mi je bio toliko pretrpan da sam mo-
rao juriti i Zuriti tako da, posteno govoreci, ne znam kako sam uspije-
vao sve obaviti.

Mnogo godina kasnije kad sam se, malo smireniji, osvinuo una-
trag, shvatio sam da nisam bio toliko uspjesan kao 5to sam tada vje-
rovao. Doimao sam se jako zaposleno jer sam uvijek Zurio, ali u stvar-
nosti sam tratio veliki dio energije. Zaposlenost sam povezivao s
korisnos¢u i uspje$noscu. Kao zamorac na kotacu, brzo sam se kre-
tao, ali u krugovima. Kako su mi misli neprestano bile usmjerene na
sve strane i budu¢i da sam uvijek Zurio kako bih bio negdje drugdje,
gotovo uopce nisam znao slusati. Dovrsavao bih recenice drugih ljudi
jer nisam bio dovoljno strpljiv kako bih im dopustio da to ucine sami.

U proljec¢e 1985. godine moja je zaru¢nica otputovala u Portland,
u Oregonu, kako bi organizirala nase vjen¢anje. Ostao sam u podruc-
ju zaljeva San Francisca, pokusavajudi izbjedi Ziv€ani slom. U to mi se
doba i samo jedan izgubljeni dan na poslu ¢inio kao no¢na mora.
Putovanja, bolesti, pa ¢ak i hitne slu¢ajeve u obitelji smatrao sam nez-
godama i velikim izvorima stresa. Sve $to je ometalo moj pretrpani
raspored u meni je izazivalo paniku i frustracije. Svaki trenutak sva-
koga dana bio je apsolutno ispunjen. Tada sam usvojio naviku usta-
janja u tri ili Cetiri sata ujutro kako bih imao vise vremena. »Vecéina
ljudi predugo spava«, uporno sam tvrdio dok bih gutao deset do pet-
naest $alica kave dnevno!

Cesto sam kasnio na sastanke jer sam i posljednju minutu po-
kusavao iskoristiti rade¢i na trenutatnom projektu. Cinilo mi se da je
vazna svaka minuta, bez obzira na to koliko sam minuta, sati ili dana
imao, nikada mi nije bilo dovoljno. Govorio sam kako ¢e se sve to
»kasnije« smiriti, kad dovr$im ono najvaZnije. Problem je bio u tome
§to mi se gotovo sve ¢inilo vaznim.
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U kolovozu te godine moj se Zivot iznenada promijenio. Vjenca-
nje se trebalo odrzati posljednjeg dana kolovoza, a to je u podru¢ju
pacifickog sjeverozapada prekrasno doba godine. Dvije noéi prije
vjencanja otac me nazvao telefonom i obavijestio o te$koj osobnoj
tragediji od koje se do.danas nisam oporavio. Moj najbolji prijatelj
Robert i njegova predivna djevojka poginuli su u automobilskoj ne-
sre¢i kad je u njihov automobil udario pijani voza¢ na pokrajnjoj cesti
u juznom dijelu Oregona. Robert, s kojim sam prijateljevao gotovo ci-
jcloga Zivota, vozio se iz San Francisca prema sjeveru kako bi prisust-
vovao nasem vjencanju. Vecer prije nesrec¢e razgovarao sam S njim
telefonom i sje¢am se kako mi je rekao: »Zbogome«. Ni sanjati nisam
mogao da je to bio posljednji pozdrav.

Razmis$ljali smo o tome da odgodimo vjencanje, ali smo ipak od-
luéili odrzati ga, jer je viSe od tristo ljudi doputovalo izdaleka kako bi
bili s nama. Optereceni teskom boli i tugom uspjeli smo odrzati vjen-
¢anje, koje je ukljucivalo prekrasan i suzama ispunjen trenutak ti-
§ine, kao i nekoliko rijeci dragog svec¢enika koji je ulijevao povjerenje.

Ta je tragedija postala najvaznija prekretnica u mome Zivotu i na
nekoliko je nacina promijenila moja stajalista. Nakon vjencanja upu-
stio sam se u Zivotno putovanje ispunjeno dubokim razmisljanjima.
Robertova mi je smrt pomogla da shvatim koliko je Zivot dragocjen te
koliko je besmislena uzurbanost u kojoj Zivi veéina Jjudi. Prvi put u
svome Zivotu bio sam prisiljen usporiti.

Ironi¢no je to §to je Robert bio jedan od rijetkih ljudi koje sam
poznavao i koji je, ¢ak i u mladosti, mogao Zivjeti, kako to sada nazi-
vam, razumnim ritmom. Uistinu je uZivao u Zivotu. Bio je leZeran, §to
mu je omogucavalo da bude opusten i sretan, iako zato nije morao
Zrtvovati sposobnost i uspjesnost. Zapravo, bio je jedan od najuspjes-
nijih ljudi koje sam poznavao. Na nesre¢u, kako bih u potpunosti
uspio shvatiti vrijednost darova koje mi je sve vrijeme pruzao, mora-
la se dogoditi njegova smrt.

Kad sam usporio korake, Zivot mi se po¢eo mijenjati. Sposobnost
usredotocenja na jedan posao s vremenom se povecavala dok sam se
privikavao oslobadati stvari koje su me ometale. Prvi put sam bio u
stanju prestati raditi kad bi doslo vrijeme da uradim nesto drugo. Po-
vremeno sam ¢ak bio sposoban nakratko potpuno prestati raditi, a to
mi je prije bilo nezamislivo. Po$tovao sam Zivot kao nikada prije, jer
je moju ograni¢enu viziju zamijenilo $ire shvacanje. Iako katkad ni-
sam znao $to se to dogada sa mnom, sada, osvinuvsi se unatrag, shva-
¢am kako sam udio Zivjeti u trenutku. Umjesto da neprestano odga-
dam zZivot, ¢ekaju¢i da sve obavim kako bih mogao uzivati, po¢eo sam
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PREDGOVOR

uzivati u samom procesu Zivljenja. Umjesto da mi paznja istodobno
bude rasuta na desetak poslova, bio sam se u stanju duboko, iako bez
ikakva napora, usredotociti na ono $to je bilo preda mnom — na po-
sao, prijatelja, rad u kudi, knjigu, pripravu objeda, razgovor. Zato je
moj svijet ponovno poceo ozivljavati. Moja mudrost i zahvalnost po-
¢eli su rasti. Budu¢i da sam bio prisutniji u sada$njosti, imao sam vise
suosjecanja prema potrebama i tegobama drugih ljudi. Stidim se to
priznati, ali prije ove promjene organizirao bih dostavu hrane siro-
masnima djelomi¢no i stoga kako bih se uvjerio da mogu organizira-
ti najuspjesniju dostavu. Nakon promjene bavio bih se tim poslovima
zato $to su ljudi bili gladni i $to mi je bila potrebna hrana.

Dijelovi Zivota koje sam u potpunosti smatrao necim $to se pod-
razumijeva postali su izvori interesa i radosti. Osjecaj zadovoljstva
Zivotom se povecao. Ukratko, moj je obi¢an Zivot postao neobican.
Ironi¢no je to $to vise nisam osjecao kako moram Zuriti i §to vie ni-
sam bio u panici, postao sam uspjesniji nego prije. Mogao sam obav-
Jjati viSe stvari u kra¢em vremenu. Manje su me ometale vlastite lude
misli i brige, $to je dovelo do oslobadanja izvora stvaralacke energije
za koju nisam ni znao da postoji. Po¢eo sam se baviti pisanjem, §to je
bilo neobi¢no, buduéi da pisanje zahtijeva mnogo strpljenja, a strplje-
nja mi je prije Robertove smrti uvijek nedostajalo. Dok sam prije
nalikovao na trkad automobil koji juri autoputom, ne osvréudi se i ne
zamjecujuéi okolinu, sada sam se osjecao kao automobil koji klizi
seoskim putovima, uzivajudi u krajoliku, ali se ipak priblizava cilju.

Bududi da su mi se o¢i otvorile kako bih mogao spoznati bolji na-
¢in Zivota, sve sam se viSe zanimao idejom da i drugim lJjudima po-
mognem u tome. Zelio sam poduditi ljude da iskuse moj novi stav, a
da ne doZive osobnu tragediju ili krizu.

Nedugo nakon te velike prekretnice u Zivotu upoznao sam se s
materijalom koji ¢ete procitati u ovoj knjizi. Tada mi se u glavi uklju-
¢ila jo$ snaZnija Zaruljica. Gotovo istoga trenutka moje se razumijeva-
nje poboljsalo i prvi sam put mogao u rijedi pretociti ono $to sam zbog
tragedije dozivio. Pristup nazvan Psihologija uma pruzio mi je kon-
tekst za shvacéanje dubokih uvida vlastita iskustva. Citaju¢i ovu knji-
gu i Zivedi vlastitim Zivotom, naucit ¢ete kako se ovakvi uvidi prirod-
no i svakodnevno pojavljuju u Zivotu mnogih ljudskih bi¢a, ali ¢esto
prolaze nezapazeno te ne zadobiju postovanje koje zasluzuju zbog
vrijednosti koje nam omogucuju mentalno zdrav zivot. Nakon toga
iskustva sve mi je postalo jasnije, a Zivot mi je postao jo$ jednostav-
niji. U to sam doba upoznao Joea Baileya, koautora ove knjige, te
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smo zajedno istrazivali i otvorili se onim vidovima Zivota koji prije
bijahu skriveni od nase svijesti.

Kako su godine prolazile, otkrivao sam da nije samo moguce, ne-
£0 je i sasvim jednostavno, Zivjeti polaganijim i razumnijim korakom
koji vam omogucuje ne samo da budete iznimno uspjesni u svojim
postignucima i ciljevima, nego isto tako da uzivate u svakom koraku
svoga puta i da ujedno te korake postujete.

Kad smo se Joe i ja upoznali, osjetili smo trenutaénu povezanost
koja se pretvorila u dugogodisnje prijateljstvo. Kao 5to vjerojatno mo-
7ete i osjetiti ditajudi ove prve retke, imali smo mnogo toga zajednic-
kog u pogledu sklonosti Zurbi te ¢udnovatih pokusaja da je prevlada-
mo. Na svu srecu, kako se nase razumijevanje Zivota povecavalo, tako
je raslo i na$e prijateljstvo. Danas je nasa predanost kvaliteti Zivota i
pomaganju drugima isto tako iskrena kao $to je bila i nasa ludost u
prodlim godinama. Pretpostavijamo da je bilo samo pitanje vremena
prije nego $to udruzimo pamet i podijelimo svoju viziju i metodu
usporavanja koraka na ritam Zivota.

Prethodnoga ljeta bili smo u Cambridgeu da bismo prisustvovali
petnaestom godidnjem sastanku Psihologije uma. Dok smo razmisljali
o vlastitu zivotu i bezumnom koraku svijeta u kojemu sada Zivimo,
postalo nam je jasno da bi knjiga o tome kako usporiti, doZivjeti tre-
nutak te uZivati u Zivotu bila pothvat vrijedan truda. Dok smo obje-
dovali, Joe se prisjetio klijenta koji je k njemu dolazio prije nekoliko
godina. Joe ga je bio upitao: »Kako vam je pomogla terapija? « Klijent
je zastao, a tada spontano odgovorio: »Pretpostavljam da sam naudio
usporiti prema ritmu Zivota«. Obojica smo znali da te rije¢i saZimaju
poruku koju smo Zeljeli prenijeti ovom knjigom.

Kad pocnete citati ovu knjigu moZe vam se ¢initi prejednostav-
nom, nerealnom, pa ¢ak i djetinjastom. Ako bude tako, nista ne brini-
t¢! Tako smo i mi mislili. Zivot nam se ¢inio slozenim i preteskim; stre-
san Zivot doimao se kao nesto normalno, pa ¢ak i zdravo, s obzirom
na stanje svijeta u kojemu Zzivimo. Medutim, budite strpljivi i nas-
tavite Citati. Otkrit ¢ete kako Zivot mozZe biti prepun uZivanja, jednos-
tavniji nego $to ste zamisljali te da ga zaista moZzete usporiti do razum-
na ritma. Na$a je najiskrenija Zelja da budete u stanju usporiti korake.
Ako u tome uspijete, kvaliteta va3ega Zivota uvelike ¢e porasti.
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Unato¢ nasim najboljim naporima da ucinkovito upravljamo svojim
vremenom te usprkos mnogim pokusajima ustede vremena koji su
smisljeni kako bi nam olak3ali Zivot, nerijetko se doima da nam je Zi-
vot pretrpan svim i sva¢éim. Dane pretrpavamo aktivnostima, misle¢i
da jc svaka od njih vazna i prijeko potrebna. Ispunjavamo doslovce
svaki trenutak dana. Tvrdimo kako Zelimo slobodno vrijeme, ali malo
nas je koji, barem za trenutak, mozemo mirno sjediti.

Nalik vlastitim rac¢unalima, postajemo sposobni za obavljanje vise
7adataka odjednom, Zonglirajuéi sa tri ili Cetiri istodobno, tako da
nam ne ostaje prostora za pogreske ni u jednome od njih. BoZe sa-
¢uvaj da bi se telefon u automobilu smio pokvariti na putu do ureda.
Kad bi se to dogodilo ne biste mogli svoj ured na Isto¢noj obali oba-
vijestiti kako stize dokument koji ste poslali faksom iz automobila.

Za vecinu Jjudi sredstva kojima stedimo vrijeme, kao $to su to ra-
¢unala, faks, no¢na isporuka, glasovna posta, internetske sluzbe ili
iznimno brzi modemi, zapravo izazivaju vise stresa nego $to ga ubla-
7avaju. Vrijeme mozemo ustedjeti razgovaramo li desetak minuta
iclefonom u automobilu, umjesto da to u¢inimo s kuénog telefona
nakon vecere. Ali zato nakon vecere obavimo neki drugi telefonski
poziv, izgubivsi tako vrijeme koje smo s naporom ustedjeli. Umjesto
da iste ciljeve postizemo brZe, zapravo postavljamo vece ciljeve, ne-
prestano se prisiljavajudi da radimo sve vise i sve brze, tako da smo
sv¢ vise u zaostatku. Gdje je sve ono vrijeme koje smo ustedjeli? Kad
¢emo ga dobiti natrag? Kad ¢emo uzivati u Zivotu? Ne radimo li sve
10 navodno zbog toga?

Na nesrec¢u, problem seze daleko dublje nego 3to je to pogre$na
upotreba sredstava za ustedu vremena. Osje¢aj da nam se Zuri pro-
?ima cijeli nas nacin zZivota. Uspjeh u Zivotu mjerimo ucinkovito$éu i
sposobnos$¢u da ostanemo na vrhu. Zdravlje gospodarstva mjerimo
povecanjem proizvodnosti. Mnogi ljudi nesvjesno prenose djeci taj
mentalitet pretrpanog dana. Osim $to uce Citati i pisati, vrlo mlada
djcca bave se tenisom, plivanjem, glazbom, gimnastikom, baletom i
nogometom — nerijetko u isto vrijeme, leda uz leda, iz sata u sat.
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Usporite li korak na ritam Zivota, va$ ¢e se pogled na Zivot pro-
mijeniti. Postat ¢e zdraviji i jednostavniji. Radit ¢ete inteligentnije i
mudrije nego prije. Shvatit ¢ete kako je mnogo stvari koje ste prije
smatrali prijeko potrebnima zapravo nepotrebno i kako ih mozete
odgoditi, prenijeti nekome drugome ili ¢ak zanemariti. Zivljenje u
skladu s ritmom Zivota pomaze nam da u Zivotu postavimo priorite-
te na udinkovitiji i radostan na¢in. Ne ¢ekajudi da u Zivotu uzivamo
tek kad sve konac¢no obavimo (5to se nikada ne dogada), moZemo na-
uditi uzivati u putovanju, umjesto da se radujemo kona¢nom cilju.

Ova knjiga govori o usporavanju i ucenju kako Zivjeti u sadas-
njem trenutku. Medutim, ne¢emo od vas zahtijevati da promijenite
nacin Zivota. Ne morate se preseliti na selo ili u gradi¢ u nekoj drugoj
drzavi. Ne morate dati otkaz na poslu ili promijeniti zanimanje. Ne
morate prestati gledati televiziju, izbjegavati prometne guzve, otkazi-
vati sve drustvene sastanke ili otputovati u Indiju. Cak ne¢emo zahti-
jevati da uzmete tabletu ili prestanete piti kavu!

Vec¢ina Jjudi koji pokuSavaju usporiti tr¢e pred rudu. Rade dra-
mati¢ne, a Cesto i skupe, promjene u svom nacinu Zivota, samo da bi
se suocili s dvije posljedice koje izazivaju razocarenje. Ponajprije, ne
uzivaju u promjenama koje su napravili. Ljudi koji su prema svome
temperamentu navikli na uzurbani Zivot ubrzo otkrivaju kako ih
usporeni zivot na selu gotovo izluduje. Uobicajeni i hitri nacin raz-
mi$ljanja ne dopusta im da se prilagode umjetnim promjenama koje
su napravili. Drugo, promjene nacina Zivota rijetko kad nesto uisti-
nu mijenjaju. MoZete preurediti vanjske okolnosti Zivota na temelji-
to drukdiji nadin, ali sa sobom uvijek nosite svoj nacdin razomsljanja.
Ako ste uzurbana i nagla osoba u gradu, ostat ¢ete uzurbana, nagla
osoba i na selu.

U ovoj ¢ete knjizi nauditi usporiti korak svoga zivota iznutra
prema van. Ta ¢e promjena pote¢i od mudrijeg nacina postojanja u
svijetu, a ne od umjetnog preuredivanja vanjskih okolnosti vasega
Zivota. Otkrit ¢ete kako se kvaliteta Zivota stvara iznutra, umjesto da
vam je nametnu vanjske sile.

Naravno, moguce je da ¢ete, nakon §to naucite Zivjeti u smire-
nijem stanju uma, odluciti neSto promijeniti u nac¢inu zivota. Udinite |
li tako, mozete biti sigurni da ¢ete uzivati u tim promjenama. One ¢e
vam dobro sluZiti jer ée izvirati iz inteligentnijeg razumijevanja Zivo-
ta, a nece predstavljati samo jos jedan trik koji bi vam trebao pomo¢i
da se uhvatite ukostac s problemima.

Pristup usporavanja s kojim cete se susresti u ovoj knjizi temelji
se na sklopu nacela poznatih kao Psihologija uma, koju je smislio
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¢ovjek imenom Syd Banks, a u psihologki su pristup oblikovali dr.
Roger Mills i dr. George Pransky.!- Psihologijom uma, odnosno POM-
om?®, koristi se sve ve(i broj terapeuta, savjetnika i obrazovnih djelat-
nika $irom nase zemlje i u svijetu — s iznimno dobrim rezultatima. Te
su ideje jednostavne, a ipak duboke, pa ¢ak i revolucionarne. Mije-
njaju se gradski projekti javne izgradnje, mame koje ne rade uce kako
se uz svoju djecu mogu opustiti, a direktori divovskih korporacija
upravljaju svojim tvrtkama u skladu s ritmom Zivota, $to dovodi do
daleko vece lakoce i proizvodnosti.

Ono $to ¢ete ovdje nauditi izvuceno je iz na¢ela POM-a kako bi
vas potaklo da se oslobodite ritma naseg uZurbanog svijeta.2- Prije
nego 5to smo prihvatili ta na¢ela nismo se razlikovali od drugih ljudi.
Na$ je nutarnji svijet (misli i osjecaji) bio ispunjen tjeskobom, zabri-
nuto3cu, pritiscima te osjecajem da nas guse svakodnevni problemi.
Obojicu nas je bolio Zzeludac, imali smo glavobolje, bolove u ledima te
druge simptome tipi¢ne za na$ stresom ispunjeni svijet. Bili smo uvje-
reni kako ¢emo na neki nadin uspjeti stati na loptu i imati vremena
opustiti se samo ako budemo radili malo napornije, brze ili uspjesnije.
Kao i mnogi drugi ljudi, Zivjeli smo u neprestanu ocekivanju kraja
dana, u ocekivanju vikenda, odmora; ¢ak smo sanjali o tome da sve
napustimo i krenemo na putovanje oko svijeta. Mastali smo o nekom
izmisljenom razdoblju spokojstva u budu¢nosti koje, zac¢udo, nikada
nije dolazilo. -

U nekom smo trenutku poceli shvacati da nam svijet nece ugodi-
ti tako $to ¢e nam postaviti manje zahtjeva. Obojica smo naucili da
nade unutarnje iskustvo stresa nije posljedica okolnosti uZzurbana zi-
vota, nego naseg uobiCajena nacina sagledavanja Zivota. Shvatili smo
kako bismo mogli promijeniti svoj unutarnji svijet — svoje osjecaje,
razinu stresa, pa ¢ak i brzinu Zivota — time $to ¢emo prihvatiti na¢in
razmisljanja zahvaljujuéi kojemu Zivot postaje jednostavniji, laganiji i
mnogo radosniji. Mnogo godina nakon toga i dalje ponovno otkriva-
mo prakti¢ne i dalekoseine posljedice koje to prvobitno razumijeva-
nje ima na zivot svakoga od nas te na tisu¢e klijenata na ¢ije smo Zi-
vote utjecali.

I Citatelji koje to zanima, o Psihologiji uma mogu vide nauditi posalju li pismo na bilo
kuju od adresa navedenih u odjeljku o dodatnim obavijestima.

* POM, akronim engleskog izraza Psychology of Mind, odnosno Psihologija uma (prim.
prev)

2. Osim nasih dviju knjiga koje se temelje na Psihologiji uma, The Serenity Principle
(Joseph Bailey) i You Can Feel Good Again (Ponovno se mozete dobro osjecati), Richard
t:arlson), dostupno je jo3 nekoliko izvrsnih knjiga, ukljuéujuéi i temeljnu knjigu o POM-u,
The Renaissance of Psychology (Renesansa psihologije), koju je napisao dr. George Pransky.
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Kao praktikanti ove psihologije, mnoge smo godine proveli podu-
cavajudi nacela koja opisujemo u ovoj knjizi. Posljedica toga je da je
mnogo ljudi $irom svijeta naucilo preuzeti nadzor nad vlastitim Zivo-
tom umjesto da budu njegove Zrtve. Pristupite li ¢itanju ove knjige
otvorena uma, i vi ¢ete nauditi:

e usporiti i uzivati u svakom trenutku

e da usporavanje ne ukljucuje velike promjene vasega nacina
Zivota

¢ kako ¢e se, suprotno uobi¢ajenoj mudrosti, va$a proizvodnost
zapravo povecati kad usporite korak na ritam Zivota

¢ kako navike, stavovi, postupci i raspoloZenja drugih ljudi ne
moraju utjecati na kvalitetu vadega dana ili brzinu vasega zZivota

» da moZete zadrzati smirenost i usred »oluje« iako ljudi koji vas
okruzuju ili s kojima radite mogu biti prezaposleni i pod stre-
som, Vi

e usporavanjem na ritam sadasnjeg trenutka postajete daleko
spremniji za neocekivane stvari

¢ kako obitni trenuci mogu postati neobi¢ni

¢ kako ¢ak ni najozbiljnije Zivotne okolnosti i dogadaje ne treba
shvacati preozbiljno _

¢ da je najbolja priprema za buduc¢nost Zivot koji u potpunosti
zivite u sadasnjosti

* da, kona¢no, moZete posti¢i zadovoljstvo kojemu ste teZili

¢ da, naposljetku, mozZete biti sretni!

Odabravsi ovu knjigu poduzeli ste prvi korak prema ostvarivanju
ovih obecanja u vlastitu Zivotu. Najbolji nacin ¢itanja ove knjige jest
da joj pristupite otvorena uma. Provjerite jesu li te ideje u skladu s
vas$im zdravim razumom na nekoj intuitivnoj, neanaliti¢koj razini, ali
pokusajte izbjegavati uklapanje ovih informacija u nesto u sto ve¢
intelektualno vjerujete. Mozete li prihvatiti informacije sadrzane u
ovoj knjizi, osjetit ¢ete kako odmah pocinjete usporavati. Za to ¢e biti
potrebno vrlo malo napora.

Ovo nije knjiga o »stotinu nacina na koje mozete usporiti svoj Zi-
vot«. Zapravo, vrlo ¢ete brzo otkriti da vam ne pruZzamo popise stvari
koje biste trebali raditi, viezbe koje biste trebali vjezbati ili prijedloge
o tome kako neke stvari izbaciti iz svoga rasporeda te kako uspjesnije
upravljati vlastitim vremenom. To ne ¢inimo stoga $to je, u najboljem
slu€aju, osje¢aj usporavanja kvalitativno iskustvo koje izvire iznutra
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prema van, nadin odnodenja prema Zivotu koji izrasta iz novoga razu-
mijevanja. Nakon 3to procitate ovu knjigu mogli biste, kao i mnogi
drugi ljudi, otkriti da je ve¢ina pokusaja usporavanja Zivota vanjskim
sredstvima u najboljem slu¢aju povrina. Takvi pokusaji pruzaju pri-
vremeno olaksanje, odmor od stvarnosti, ali ne i trajnu promjenu na-
¢ina na koji promatrate zivot.

Dok citate ovu knjigu pocet ¢ete uvidati neodoljivu logiku njezi-
ne poruke te ocitu istinitost njezinih nacela za vas zivot. Odvojite do-
voljno vremena kako biste mogli proZivjeti svaki trenutak ¢itanja, pa
¢cte otkriti da zZivot vise nikada ne mora biti prepun hitnje. Usporite
i uzivajte.
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PRVO POGLAVLJE

Usporite korak prema
sadasnjem trenutku

Kao mala djeca bili smo prepuni Zivota, uvijek smo nesto planirali ili
jurcali s prijateljima. S beskrajnim smo se odusevijenjem okretali od
jedne aktivnosti drugoj. Igre skrivac¢a bijahu prigoda za neogranic¢enu
mastovitost, istrazivanje i znatiZzelju. Nikada nas nije umaralo ono d&-
Hi¢ smo se u tome trenutku bavili. Djetinjstvo je uglavnom bio bes-
krajan niz pozitivnih osjecaja — radosti, smijeha, znatizelje, iznenade-
nja, pouzdanja i pustolovine. Jo$§ nismo bili naudili brinuti, zamjerati
ili zaliti za prosloscu.

Djeca, zapravo, ve¢inom nisu pod stresom, prepuna su strahopos-
lovanja i znatiZelje te im je rijetko kad dosadno. Vec¢ina djece ima go-
leme kolicine energije, osjecaju bezuvjetnu ljubav i ¢ini se kao da
posjeduju neiscrpnu energiju zbog koje odrasli Jjudi zavide njihovu
bezazlenu pristupu Zivotu. Ta djeca jo$ nedirnuta stresom Zive na te-
melju stanja uma koje mi, praktikanti Psihologije uma, volimo nazi-
vati mentalnim zdravljem. Djeca prirodno Zive u sadasnjem trenutku.

I odrasli }judi posjeduju sposobnost za mentalno zdravije, ali
prilagodili smo se uZurbanom ritmu zapadnjacke kulture te smo vedi-
fiom postali ozbiljni, analiticki, pod stresom smo, depresivni i nemas-
loviti. Pocevsi od pete ili Seste godine i dosljedno napredujuéi u odra-
slo doba, nase iskustvo mentalnoga zdravlja postaje sve slabije. Cini
s¢ da to opadanje odgovara sklonosti da se, $to postajemo stariji, sve
¢edée koristimo pamcenjem i analitickim razmisljanjem, a sve rjede
Stvaralactkim razmisljanjem koje pripada sadasnjem trenutku.
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Kao §to c¢ete vidjeti, to $to ljudska bi¢a gube ovo iskustvo men-
talna zdravlja nije samo nepotrebno, nego je zapravo neprirodno. Do
takva slabljenja dolazi samo zbog nedostatka razumijevanja prirode
nasega psiholoskog funkcioniranja. Spoznaju o tome kako odrzati
ovo prirodno mentalno zdravo stanje te sposobnost Zivljenja u tre-
nutku praktikanti POM-a opéenito nazivaju mudroscu ili zrelosc¢u.

MENTALNO ZDRAVLJE, ORUDE UMA

Mentalno zdravlje nase je pravo po rodenju. Ne moramo uciti kako
biti mentalno zdravi; to je ugradeno u nas na isti nacin na koji nase
tijelo zna kako iscijeliti porezotinu ili srasti slomljenu kost. Mentalno
zdravlje ne moZzemo nauditi, nego samo ponovno probuditi. Ono na-
likuje na obrambeni sustav tijela koji moze oslabjeti zbog stresa, ne-
dostatka pravilne prehrane ili vjezbanja, ali nas nikada ne napusta.
Ne razumijemo li vrijednost mentalna zdravlja i ne znamo li kako mu
pristupiti, ostat ¢e nam skriveno. Ono, zapravo, nikamo nece otici;
kao sunce iza oblaka mozZe nam privremeno biti skriveno s vida, ali
potpuno je moguce u trenutku ga obnoviti.

Mentalno zdravije je sjeme koje sadrzi samopostovanje — pouz-
danje u sebe te sposobnost povjerenja u vlastiti zdrav razum. Ono
nam omogucuje da posjedujemo stav prema vlastitu Zivotu — sposob-
nost da sebe ne shva¢amo pretjerano ozbiljno, da se soijemo sami
sebi, da vidimo $iru sliku te da shvatimo kako ¢e sve biti dobro. To je
oblik urodena ili nenaucena optimizma. Mentalno zdravlje nam
omogucuje da druge ljude suosjecajno promatramo imaju li potesko-
¢a, da budemo blagi prema njima ako ih nesto boli te da ih bezuvjet-
no volimo bez obzira na njihova uvjerenja, ponasanje, nacionalnost
ili religiju kojoj slu¢ajno pripadaju. Mentaino je zdravlje izvor stvara-
lastva za rjeSavanje problema, razrjeSavanje sukoba, uljepSavanje
okoline, upravljanje domom, smisljanja stvaralackih poslovnih ideja
ili izuma kojima mozemo olaksati svoj Zivot. Ono nam pruza strplji-
vost prema sebi 1 drugima, kao i strpljivost dok vozimo, pecamo ribu,
popravljamo automobil ili odgajamo dijete. Omogucuje nam da uoci-
mo Jjepotu koja nas svakoga trenutka okruzuje u prirodi, kulturi te u
svakodnevnom protoku Zivota.

Iako je mentalno zdravlje panaceja Zivota, otkrit ¢ete da to nije
nista obi¢no. Razmislite li o svome Zivotu, vidjet ¢ete da je uvijek bilo
uz vas kako bi vas usmjerilo kroz sve vase teske odluke. Mentalno
vam je zdravlje bilo dostupno ¢ak i u najsvjetovnijim Zivotnim situa-
cijama kako bi vam pomoglo da razlikujete pravo od pogresnog,
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dobro od loseg, prijatelja od neprijatelja. Mentalno zdravlje uobicaje-
no se naziva savjeS¢u, nagonom, mudros$éu, zdravim razumom ili
unutarnjim glasom. O njemu razmi$ljamo kao zdravom i korisnom
protoku inteligentne misli. Kako c¢ete vidjeti, spoznaja da vam je
mentalno zdravlje uvijek dostupno i kako se na njega mozete osloni-
ti omogucuje nam da usporimo korak do sadasnjeg trenutka i Zivimo
sretnim Zivotom.

SEST RAZLOGA ZBOG KOJIH JE VAZNO
USPORITI KORAK U RITMU ZIVOTA

* Smanjenje stresa

* Poboljsano tjelesno zdravlje

e Osvjesteniji, bliskiji odnosi prepuni ljubavi

e Povecana svjesnost osjetilnih dojmova i uzivanje u prirodnoj
Jjepoti koja nas okruzuje

* Vece spokojstvo uma i vedrina

¢ Znatno poboljSana u¢inkovitost, stvaralastvo i koncentracija

OSLOBADANJE URODENOG
LJUDSKOG POTENCIJALA

Mentalno je zdravlje urodena sposobnost koja je sama u sebi potpu-
na. Ono predstavlja Jjudski potencijal zdrava psiholoskog djelovanja
= samopostovanja, stvaralastva, uvida, mudrosti, neuvjetovane Jjuba-
vi, zdravih odnosa, motivacije, duhovitosti, rjeSavanja problema,
optimizma i mnogih drugih vrlina. Mentalno zdravlje prebiva usnulo
u svakom ljudskom bi¢u u svom cjelovitu obliku, ¢ekajuéi da ga oslo-
bodimo.

'~ O urodenom mentalnom zdravlju mozemo razmisljati kao o za-
rulji od stotinu vata koja stalno i dosljedno svijetli. Svjetlost koju vidi-
mo u Zivotu ogranicena je otvorenos¢u nasega razmisljanja u pojedi-
nom trenutku. Najvedi dio vremena Zivimo u potpunoj tmini i samo
povremeno ugledamo tu svjetlost. Te bljeskove nazivamo uvidom,
vrhunskim iskustvom ili trenutkom radosti. Kako se 3iri nase razumi-
jevanje nacina na koji djeluju um i zivot, ta otvorenost traje sve duze
i duze, pokazujudi sve vise svjetlosti naSega unutarnjeg mentalnog
zdravlja. Iako ¢e se mentalno zdravlje mijenjati s obzirom na nasa ras-
poloZenja i misli, izvor svjetlost koju vidimo ostaje nepromjenjiv. Mo¢
urodenog mentalnog zdravlja neograniceni je ljudski potencijal Ziv-
ljenja sretnim i uspjesnim Zivotom.





