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Nakon okrsaja s farizejima (Matej 15,1-20), Isus se odlucio povuci s

ucenicima iz Kafarnauma. Prosli su brdoviti galilejski kraj i ubrzo presli

iz izraelskog u fenicko podrucje. Pred njima su se, dolje uz more, nalazili
drevni gradovi Tir i Sidon. Gledali su sjaj i raskos tog podrucja: bljestave
poganske hramove, veli¢anstvene palace, uzurbane trznice, luke i brodovlje
puno svakojakog skupocjenog tereta. Bila su to vazna trgovacka sredista toga
doba. U pozadini tih gradova nalazilo se nepregledno plavetnilo Sredozemnog
mora, kojim ¢ée, za nekoliko godina, krstariti Njegovi ucenici i nositi u mnoge
zemlje najdragocjeniji teret svih vremena — Radosnu vijest o Spasitelju koji je
~ bio mrtav, a koji Zivi zauvijek. No, do tada je bilo jos posla koji su trebali obaviti
| | Isus je znao da je potrebno pripremiti mnogo toga.

~ Dolaskom u ovo podrucje Isus je prije svega zelio pruziti odmor svojem malom
| drustvu — neto $to mu nije poslo za rukom u Betsaidi (Marko 6,45.53-56).
“Ude u neku kudu i htio je da to nitko ne dozna.” (Marko 7,14) Istina, ovo nije
bio jedini razlog Njegovog dolaska u ovu stranu zemlju, a niti je Isus mogao
ostati tamo skriven. Zivjelo je tu dosta Zidova koji su vierno prenijeli susjedima
ono Sto su Culi i dozivjeli od Njega u Izraelu. “Najedanput, Zena Kananejka, koja
dode iz toga kraja, povika: ‘Smiluj mi se, Gospodine, Sine Davidov! Kéer mi vrlo
muci zli duh.””

Potreba ove Zene je bila velika. U Zivotu njezine kéeri, koja po svemu sudedi
nije bila mala djevojcica, dogadale su se cudne i ruzne pojave prouzrocene
djelovanjem zlih sila. Je li to bio ishod njezinih Zivotnih odabira, drustva u
kojem se kretala, poganskih obreda kojima se bavila, maj¢inog mnogobozackog
odgoja — mi ne znamo. Ipak, te zle sile imale su nesmetan pristup njezinom
Zivotu i nadzirale su ga. Mnogi mladi danas imaju sli¢nih problema: svjesno

se izlaZu razli¢itim sumnjivim sadrZajima i utjecajima, Zeledi biti prihvaceni

u drustvu kao cool osobe, nadajuci se pritom da ce svejedno zadrzati konce
svojeg zivota u rukama te i dalje nesmetano i u miru uzivati Bozje blagoslove.

Ova je Zena zasigurno trazila pomo¢ na raznim mjestima. Moguce da je
iskusala razne savjete — mozemo samo zamisliti kakvi su oni bili u jednoj
mnogobozackoj kulturi — ali uzaludno. MoZzda je Gospodin, Sin Davidov —
Mesija — o kojem je slusala u susjedstvu, rjeSenje za ovaj njezin problem?

KAD NEBO SUTI

Na ovu veliku potrebu Isus “... joj ne uzvrati ni jedne rijeci”. Isus joj nije uzvratio o
nijedne rijeci?! Kako vam se svida ovakav Isus? Istina je da je Isus znao biti ‘
odrjesit prema licemjerju vjerskih i politickih voda. Takoder, prije vlastitog
raspeda, Sutio je pred ubojicom Herodom, bezobzirnim Pilatom i netrpeljivim
Kaifom. Medutim, ne nalazimo bas da se Isus “pravio gluhim” kad bi mu netko
uputio iskreni vapaj za pomoc¢ (Luka 18,35-43). Isus je cuo viku ove Zene, ali

je nastavio dalje kao da ona ne postoji. Je'li vam poznato ono kad netko ne




ava da nikad nije uzaludno m

molitvu — uvijek! Ali éesto postoji mnogo stc
¢ega nismo svjesni.

Jedan od najboljih primjera toga u Bibliji nalazimou
Knjizi proroka Daniela, kad je Daniel postio i molio se za
razumijevanje odredenog videnja koje se odnosilo na njega
njegov narod. Tekst kaZze da mu je napokon, nakon tri tjedna,
dosao nebeski vjesnik i objasnio mu zasto “malo kasni”.
Rekao mu je zapravo: “Gle, od prvog dana tvoja molitva je
bila usliSana, od prvog dana... Ali postoji, Daniele, stvarna
duhovna bitka koja trenutno bjesni, a o kojoj ti nista ne
znas...” (Daniel 10,12-14) Danielova reakcija je bila ova:
“Posto mi to rece, ja oborih pogled na zemlju, bez rijeci.”

Ponekad smo poput male djece koja se valjaju po podu kad
ne dobiju ono Sto Zele, ili pak prebrzo odustanemo. Isus nas
ovdje udi da ne bismo trebali olako odustati kad naidemo
na Bozju Sutnju — barem ne od ovakvih vaznih zivotnih
potreba. Bila je ovo dakle prva ozbiljna prepreka ove Zene
— Isus koji Suti. A Sutio je zbog toga Sto je, u pozadini, Zelio
necemu pouciti svoje ucenike koji su sve to slusali i gledali.

Kako se ponasamo kad nailazimo na prepreke? Trazimo li i
dalje odgovor od Boga, ili odustanemo? Druga prepreka na
koju je ova Zena naisla bili su Isusovi najblizi ucenici. Kad su
vidjeli da Isus ne odgovara na molbu ove poganke, ciji su
narod Zidovi uglavnom prezirali, u¢enici su Ga jednostavno
zamolili da je otjera kako ne bi vise iSla za njima, dosadivala
im i sramotila ih (Matej 15,23). MoZete li to zamisliti? “Isuse,
otjeraj je, ona to ne zasluZuje.” Ucenici su nebrojeno puta
svjedocili Isusovoj modi. Znali su da joj On moZe pomodi, ali
su odlucili da to ipak nije za nju.

[2] Odjek

ovo: “Sused, vidio sam jucer ,

ljudi kako parkiraju u nasu ulicu, a

sam ih vidio kako izlaze iz vaSeg ulaza; pase
brinem da vam nije Sto nestalo.” Zahvalio
sam mu za brigu i objasnio nevolju.

Zapravo, za sve vrijeme njihovog

boravka ne samo da nam nista

nije “nestalo”, dapace bili su

nam ¢ak i od pomoci.

Hoce li viera ove Zene izdrzati

ove postavljene zidove

i premostiti predrasude

— zidove koje je trebala

preskociti vjerom? Bila je

strankinja, bila je poganka, mnogoboskinja, a uztoi zena u
patrijarhalnom svijetu; borila se s predrasudama ucenika,

a Cini se da joj ni Isus nije bio sklon. Kako mi u sli¢nim
okolnostima odgovaramo na prepreke, tiSinu, prvi zid, drugi
zid... Sve je lako kad Bog ispunjava nase Zelje, ali ponekad
dopustamo da BoZja Sutnja, da ta tiSina promijeni nase
misljenje o osobi koja nas voli najvise na svijetu. “Bog mi
nije odgovorio... to znaci da me On ne voli, da se ne brine
za mene...” Dopustamo li okolnostima Zivota da iskrive nasu




it sov
 Zivot za nas, zbog
! Pruzio nam je
je “gore”, gdje zna da

Osim spomenutih zidova, Isus je za ovu Zenu pripremio

jos jedan, zadnji i najsnazniji zid. Nakon 3to je pala pred
Njega i zavapila: “Gospodine, pomozi mi!” odozgo je dodao
odgovor: “Nije pravo oduzeti kruh djeci i baciti ga psi¢ima.”
(Matej 15,26) Biste li vi odustali nakon ovoga?

Ipak, prije nego osudimo Isusa, vazno je reci da On nju

nije Zelio uvrijediti reenicom poput: “Nije ovo za pse
poput tebe.” Ne! Premda su Zidovi toga vremena znali
nazvati pogane psima, Isus to ovdje nije ucinio. Prije svega,

u _ ptica. Sjate se oko vas golubovi,
ane i pretvaraju se da su, eto, tek sluéajno tu, dok
nim okom budno prate vasu hranu i pokrete. Sjecam
upravo jedne takve prilike. Medu svim tim pticama
skakutao je pred mene jedan mali vrabac, koji se onako
slatko i odlu¢no zapiljio u mene i burek. Svojim postupkom
kao da je govorio: “Hej, tu sam! Vidim, imas cijelu gozbu, daj
barem mrvu!”

Isus kaze: “Vi vise vrijedite od mnostva vrabaca!” (Matej
10,31) Ova Zena je ponizno trazila mrvicu i dobila ju je. Bozja
mrvica nije ljudska mrvica. BoZja mrvica nam je viSe nego
dovoljna! Jesmo li spremni kucati i traziti u poniznosti Bozje
mrvice? Isus nas uvjerava da “svaki koji moli, prima; tko
trazi, nalazi; i tko kuca, otvara mu se” (Matej 7,8).

Na ove njezine rijeci Isus je radosno rekao: “O Zeno, velika je
tvoja vjera. Neka ti bude kako zZelis!” (Matej 15,28) Njezina
kéi je bila zdrava. Mrvica je bila dovoljna. Vjera Isusovih
ucenika je u nekoliko navrata nazvana malom. Ali vjera ove
Zene je, kaze Isus, bila velika. Ova Zena je shvatila: Isus moze
i hoce! Prepoznala je Njegov karakter. On je ispitao njezinu
vjeru i bio je zadovoljan! Ona je prihvaéena kao Sto smo i svi
mi koji to Zelimo: “... Isti je Gospodin sviju, bogat za sve koji
ga zazivlju, jer: ‘Tko god prizove ime Gospodnije, spasit ¢e
se” (Rimljanima 10,12.13)

Odijef [ 3]
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KONGRES MLADIH U BASKO)

apokon smo docekali i taj kongres mladih, koji se Imali smo priliku slusati i vidjeti ¢ime se ADRA bavila
odrzao od 8. do 10. listopada 2021. u Baskoj, u tijekom izrazito teke i naporne 2021. godine. Dok smo
Hotelu Corinthia. Prisustvovalo je oko stotinu i pedest

slusali iskustva s podrucja na kojima djeluje ADRA, shvatili

drzava. Naslov kongresa je bio The Call (Poziv), a glavni smo da je potrebna velika pomoc u novcanim sredstvima,

govornik na tom susretu bio je predsjednik Albanske ali i u molitvama — da bi jos puno ljudi, a najprije djece,
misije Delmar Reis, rodom iz Brazila. Tijekom vikenda mogli Cuti o nasem Spasitelju.

imali smo priliku proslavljati Boga na razlicite nacine " . - Y .
. . L . . Tijekom cijelog kongresa osjetila se opustenost i
— pjevanjem, radionicama, razgovorima, Setnjama,

pri ¢emu smo imali priliku vidjeti i BoZju kreativnost i prijateljsko ozracje, zbog Cega nam se i bilo tako tesko
umjetnost dok smo gledali prekrasan reljef $to nas je suociti s rastankom u nedjelju poslijepodne. Nedjelja je,
okruZivao. barem za mene, bila posebna: unatoc¢ tome $to je dosao
Govornik Delmar Reis nam je na $aljiv, ali izrazito kraj, svi smo mislima bili vezani za nesto znacajnije, za
poucan nacin pokusao pribliziti BoZji poziv koji treba nesto neprolazno — za nebesko Kraljevstvo. Za kraj smo
svakome od nas. Tog vikenda se u nasim srcima radala imali priliku ¢uti i o buducim sastancima i kongresima
Zelja da ostavimo sve loSe za sobom i da, ako jo$ nismo, kojima bismo svi voljeli prisustvovati. Nadamo se da nam

prihvatimo Bozji poziv te jednog dana budemo svi nita nece pokvariti te planove, jer takva okupljanja su
zajedno na josS jednom vec¢em kongresu, koji ¢e trajati y . oy . S

.. - ST nesto najvrednije $to ostaje u srcima i mislima. Nakon
cijelu vjecnost. Na tom kongresu odzvanjala je pjesma ) ) . L
“Hear the call of the Kingdom”, koja je bila i himna naseg ~ ©VO8 kongresa na nama je ostalo da prihvatimo Bozji
susreta. poziv i da to podijelimo s drugima.

mladih, koji su dosli iz razli¢itih zemalja. Bilo nas je iz pet
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...da macke zive oko 15 godina

...da su trobojne macke uvijek

zenke

...da Stakor moze izdrZati bez vode

duze nego deva

...da je sibirski tigar najveca macka na svijetu
...da se $iSmisi uvijek okrecu nalijevo kad izlaze iz $pilje
...da mrav moze podici teret 50 puta tezi od svoje tezine
...da zabe Zive na svim kontinentima, osim na Antarktici
...da je jezik kameleona dvaput duzi od njegovog tijela
...da lavica obavlja vise od 90% lova

...da ne postoje dvije zebre s istim rasporedom pruga (kao $to ne postoje dva
¢ovijeka s istim otiskom prsta). Cak se pruge na lijevoj strani zebrina tijela razlikuju

od pruga na desnoj strani

...da djetli¢ moze kucnuti o drvo 20 puta u jednoj sekundi
...da je najveci glodavac na svijetu kapibara ili vodenprase (Hydrochaeris hydrochaeris)

...da se najveca riba na svijetu — gorostasna psina ili kitopsina (Rhincodon typus), hrani planktonom
...da grivasti vuk (Chrysocyon brachyurus), ne spada u rod vukova, kako se to obi¢no smatra

...da snjezni leopard (Uncia uncia), kao i ,oblacasti’ leopard (Neophelis nebulosa)

uopce ne spadaju u leoparde, kako se naj¢esSce misli, ve¢ u posebne vrste

...da je najbrza pasmina psa veliki engleski hrt (Greyhound), koji dostize brzinu
od 57 km/h

...da se meduze sastoje od 95% vode

Trudnoée kod zivotinja:

oposumi - 14 dana (a dva do tri mjeseca nose novorodence u tobolcu)
konji - 11 mjeseci

dupini i zebre - 12 mjeseci
magarci i deve - 14 mjeseci
zirafe - 15 mjeseci

orke - 16 mjeseci

crni nosorog - 17 mjeseci
slon - 22,5 mjeseca
crni dazdevnjak - 24 mjeseca

naborani morski pas - 42 mjeseca (3,5 godine).

Odjek [ 5]



NASMIJESI SE - i svijet se smijesi s tobom

SEDAM nacina kako postati
POZITIVNIJA osoba

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

itko se ne Zeli druziti s kriti¢ki raspoloZenom, sumornom osobom. Cak i negativni ljudi ne vole biti u blizini
negativnih osoba. Sre¢om, istrazivanja pokazuju da svatko — ¢ak i prirodno rodeni pesimisti— mogu postati
pozitivni i optimisti¢ni.

Angela Madsen bila je ¢asnica vojne policije americkih marinaca kada je ozlijedila leda. Ozljeda je bila toliko teska da

je zatrazila prijevremeni otpust. Kako su dani prolazili, njezini su se bolovi pogorsavali i ¢inilo se

da nema drugog izbora nego da se podvrgne operaciji. Nakon $to se probudila iz anestezije,

Madsenovoj su predoceni porazavajucdi rezultati: ledna mozdina bila joj je tijekom operacije

ostecéena, i ona je sada bila djelomi¢no paralizirana od struka prema dolje, tako da mozda
viSe nikada nece moci hodati.

,Dogodilo mi se to¢no ono sto se dogada vecini ljudi nakon takve nesrece: prosla sam
kroz razdoblje osjecaja beznada“, prisjeca se Madsen.

Razumljivo je zasto je samohrana majka i baka iz Long Beacha u Kaliforniji izgubila
svaku nadu. U brzom slijedu dogadaja u njezinom se svijetu sve pocelo raspadati:
nije mogla hodati, izgubila je posao i udebljala se, teZila je cak 150
‘ kilograma. Tada joj se dogodio poticajni Zivotni trenutak nakon sto
f je Cula kako lije¢nik njezinu paralizu naziva ,traéenjem ljudskog
Zivota“,

Taj grubi komentar nije je slomio. Umjesto toga, potaknuo ju

je da pocne pozitivno razmisljati. Madsen se zavjetovala da ¢e
uciniti sve Sto je moguce da se vrati natrag u Zivot. U godinama

koje su slijedile posvetila se tome da svoje tijelo ucini Sto

jacim. Pocela je sudjelovati u raznim sportskim natjecanjima
(ukljucujuci Paraolimpijske igre) i stala pobjedivati u veslanju,
plivanju, surfanju (naucila je surfati na koljenima), kosareci (iz
invalidskih kolica), bacanju kugle i koplja, te dizanju utega.
Tada je iziSla na ocean postavsi prva Zena s invaliditetom koja
je preveslala Atlantski ocean. Dvije godine poslije postala je
jedna od prve dvije Zene koje su preveslale Indijski ocean.

Umjesto da je njezino tjelesno stanje slomi, Madsen se
usredotocila na ono Sto je imala, a ne na ono §to nije
imala. Tako je njezin nedostatak postao blagoslov koji ju je
natjerao da ucini viSe, stvori viSe i postigne viSe nego da
nije bila ozlijedena. Njezin trenutak preobrazbe nastupio
je kada je odlucila razmisljati pozitivno, nesto §to nam se
preporuéa i u Bibliji: ,Sto je god istinito, $to god ¢asno,
Sto god pravedno, Sto god Cisto, Sto god ljubazno, sto god
hvale vrijedno; je li Sto krepost, je li Sto pohvala — to neka
vam je na srcu!“ (Filipljanima 4,8)

Nevjerojatno je kako suvremena znanost dokazuje da bilo
tko, u bilo kojim okolnostima, moZe pozitivno razmisljati.
Ako u svojem Zivotu Zelite dozu optimizma, evo vam
nekoliko savjeta:

& PRIMIJENITE PRAVILO 3:1

Izgradujte pozitivne misli pronalazedi tri dobre stvari kad
god se dogodi neko zlo. Evo kako je ovo uspjelo Mariji,

vrijednoj poslovnoj Zeni, kada joj je jednog jutra pukla guma na
automobilu dok se vozila na posao.

,Umjesto da se uznemirim i zabrinem novonastalim stanjem, nekoliko
sam trenutaka sjedila u automobilu misleci na tri pozitivne stvari®, kaze



Maria. ,,Prvo, bila sam zahvalna Sto se to dogodilo usred
bijela dana. Drugo, bila sam zahvalna Sto nije padala
kisa. Trece, shvatila sam da sam imala srecu Sto mi se to
dogodilo u mirnoj ulici, a ne na autocesti, gdje sam se
trebala nacéi samo nekoliko minuta poslije.”

Slijedite njezin primjer. Kada se pojavi problem,
prepoznaijte tri pozitivne strane situacije u kojoj ste se
nasli. Winston Churchill je rekao: ,,Pesimist vidi tesko¢u u
svakoj prilici; optimist vidi priliku u svakoj tesko¢i.”

&13 POZITIVNI KOMENTARI NEKA SE
LIJEPE ZA VAS KAO CICAK

Zalosna je istina da negativne komentare koje dobivamo
pamtimo daleko duZe od pozitivnih komentara. MoZete
tijekom dana primiti deset komplimenata i samo jednu
kritiku, ali stalno ¢ete iznova i iznova razmisljati o toj
jednoj kritici.

Negativni komentari slicni su ¢icku — lijepe se i ostaju

u nasem umu. Pozitivni komentari sli¢ni su teflonu —
jednostavno skliznu iz naSeg uma. Poradite na tome da
se pozitivni komentari i pohvale koje primite ,zalijepe” u
vasem umu. Kad cujete nesto pozitivno o sebi, potrudite
se to primijetiti i registrirati kako bi se uklopilo u vas
misaoni proces.

Za pozitivne komentare kao svoj “¢cic¢ak”
upotrijebite ova tri,,P*“:

Ponovite sami sebi kompliment koji ste
dobili nekoliko puta.

Prozivljavajte ponouno tu iskazanu
ljubaznost tijekom sljedecih sat vremena.

Prisjetite se toga kada se sljededi put
budete osjecali losSe.

1 DRUZITE SE S LUUDIMA KOJI
VJERUJU U VAS

Prema istrazivanju socijalnog psihologa dr. sc. Davida
McClellanda s Harvarda, ¢ak 95 posto vaseg Zivotnog
uspjeha ili neuspjeha odreduju ljudi s kojima se druZite.
Ako ljudi s kojima provodite ve¢inu vremena njeguju
negativne misli, uvijek zapisite svoje misli i ideje ili im
se odmah usprotivite objasnjavajudi zasto ne mozete ili
ne biste trebali slijediti predlozenu akciju bududi da vas
oni koc¢e. Odmaknite se od takvih odnosa i otkrit cete
koliko je lakSe misliti pozitivno. Osim toga, imat cete
viSe vremena za stjecanje novih prijatelja s kojima cete
izgraditi pozitivan odnos.

Zena po imenu Pat govori o svojoj najboljoj prijateljici
punih dvadeset godina: ,Uvijek je bila vrlo negativna

i redovito je kritizirala i ponizavala mene i druge.

Nisam shvacala kakav je utjecaj to imalo na moje
samopostovanje i poglede, sve dok joj napokon nisam
rekla kako ne cijenim takvo njezino ponasanje. Taj je
razgovor okoncao nase prijateljstvo, ali me je otvorio za
nove, korisnije veze. Imala sam viSe vremena za druZenje
s prijateljima koji su imali pozitivhu energiju. Svi su se
moji pogledi nakon toga promijenili i poboljsali. Shvatila
sam da je mnogo lakse imati pozitivan stav kada ga imaju
i vasi prijatelji.”

.18 NEKA VAS NADAHNJUJU LJUDI
KOJI POZITIVNO MISLE

Simon Weston stupio je 1978. godine u britansku vojsku.
Kao dio operativne skupine za Falklande, bio je na brodu
Sir Galahad kad su ga bombardirali argentinski avioni. Od
bombaskog napada ostao je potpuno unakazenog lica i
zadobio je teSke opekline na gotovo polovici tijela. Od tog
je dana Weston prezivio vise od sedamdeset operacija;
bilo je to tesko i iscrpljujuce iskustvo koje bi moglo slomiti
i najzdravije ljude.

Ne bi bilo iznenadenje da je bio ogorcen zbog svoje
sudbine, ali on je zadrzao vedar duh. , Ako Zivot
provedete u optuzbama i gorcini, pali ste i ostali sami.
DoZivjeli ste neuspjeh i vi, i vasi kirurzi, i vase medicinske
sestre kao i svi ostali bududi da im niSta ne pruzate”, kaze
Weston. ,,MrZnja vas moZze unistiti, a to su izgubljene
emocije.”

U svojim naporima da se usredotoci na pozitivno,
Weston je postao pisac, nadahnuti govornik i suosnivac
neprofitne organizacije koja pomaze mladima koji Zive u
siromastvu.

Ima i drugih poput Westona koji su dozZivjeli teSko¢e

i maksimalno ih iskoristili. Usredotocite se na njihove
Zivotne price — Citajte knjige o nadahnutim ljudima,
gledajte dokumentarne filmove o njima, razgovarajte s
ljudima koji su se optimisti¢no suocili s preprekama. Neka
vas pokrenu da i vi ucinite isto.

@13 NOSITE SVJETLO KAMO GOD IDETE

Stih stare poznate djecje pjesme glasi: ,,Neka svijetli
ovo moje malo svjetlo.” Temelji se na Isusovim rijec¢ima:
Vi ste svjetlo svijetu. ... Vase

svjetlo neka zasja.”
(Matej 5,14-16)
Umjesto da o ovome
razmisljate kao o
lijepim rije¢ima
pjesnika, neka to
postane prakti¢ni
dio vaseg Zivota.
Recite sami

sebi: ,,Nosit ¢u
svjetlo kamo god
podem!”

Evo kako je jedan
covjek odlucio Siriti
svjetlo: ,,Uvijek

se nasmijeSim i
uspostavim kontakt s
ljudima oc¢ima, posebno
s onima koji rade u
usluznim djelatnostima
koje su cesto vrlo
nezahvalne. Spomenem
im koliko cijenim njihov
rad. Prodavacici u
trgovini reci ¢u

koliko sam




dojmljen njezinim znanjem svih tih Sifri razli¢itih namirnica koje kupujem. Konobara pohvalim za
njegovu dobru uslugu i ljubaznost. Pokusavam donijeti svjetlo zahvalnosti svima na koje naidem i
pazim da nitko s moje strane ne ostane nezamijeéen.”

@A VODITE DNEVNIK ZAHVALNOSTI

Zahvalnost proSiruje radost i zadovoljstvo u naSem Zivotu. Zahvalnost je dvostruki pratitelj
. pozitivnog razmisljanja.

Prema psihologinji Brendi Shoshanna, autorici knjige 365 Ways to Give Thanks (365 nacina
zahvalnosti), vodenje dnevnika najboljih stvari koje su vam se dogodile tijekom dana ucinkovit
su nacin njegovanja zahvalnosti.

,Toliko pobjeda i malih uZitaka odlazi iz nasih misli ili prolazi nezapaZzeno®, kaze Shoshanna.
,Potrudite se i svaki dan odvojite vrijeme da ih zapiSete i postavite tamo gdje ih mozZete
vidjeti.“ Shoshanna preporucuje da kupite kalendar koji mozete koristiti iskljucivo za
biljezenje svojih zahvalnosti. ,,Na kraju svakog dana zapisite ono najbolje sto vam se toga
dana dogodilo. Zapisite to velikim slovima. Ubrzo ¢ete imati popriliénu zbirku lijepih
uspomena. Pogled na njih posluzit ée vam kao nadahnude i podsjecanje na to koliko
ste sretnih trenutaka imali.”

@A DJELUJTE POZITIVNO U IME DRUGIH

U svojoj uspjesnici Joseph Telushkin govori o svojem kolegi rabinu male zajednice
u Brooklynu u New Yorku. Rabin je ¢esto odlazio u mjesnu bolnicu i raspitivao

se o zdravlju starijeg ¢lana svoje sinagoge. lako nisu bili dopusteni posjeti tom
pacijentu, on je svaki dan odlazio u bolnicu i raspitivao se kod njegovih lijecnika

i medicinskih sestara o njegovom stanju. Jednog dana medicinska sestra ga je
upitala: ,,Zasto svaki dan dolazite ovamo iako znate da ne mozete udi i vidjeti ga?“

Rabin je odgovorio: ,Dolazim iz dva razloga. Vidite, ovaj ¢ovjek nema obitelj.
Zelim da zna kako mi je stalo do njega i da mislim na njega. Drugo, Zelim da
lijecnici i sestre znaju da ipak postoji netko kome je stalo do njega i tko misli na
njega.”

O mudrosti i suosjecanju svojeg prijatelja Telushkin kaze: ,Opcenito gledajuci, ako
lijecnici i medicinske sestre vide kako je neki pacijent vazan drugima (dolazi mu
mnogo posjetitelja, Salju mu cvijece), to ¢e vjerojatno i u njihovim ocima pacijenta
uciniti vaznijim.”

Ako pozitivno djelujete na druge u teskim okolnostima, to im pomaze na bezbroj
nacina i potic¢e vasu sposobnost pozitivnog razmisljanja.

ko vam postane navika gledati stvari s dobre strane, dozivjet cete poplavu
blagodati u svim zivotnim podrucjima ukljucujuci vase zdravlje, odnose,
financije 1 karijeru. Istrazivanje je pokazalo da optimisti:
v duze Zive
brze ozdravljaju
nisu optereceni uznemirujuc¢im dogadajima
produktivniji su
imaju zdravije navike, sto ukljucuje vise tjelovjezbe i manje pusenja
imaju vecu vlast nad svojim zivotom
manje su skloni tjeskobi i bezvoljnosti
imaju vise profesionalnog uspjeha i brze napreduju
vise zaraduju
izostaju manje dana s posla
imaju zdravije odnose
manje su skloni stresu
pokazuju visu razinu zivotnog zadovoljstva.
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