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KADA PRAZNININA IZNENABUJE

tijekom ove pandemije s kojom se borimo vec dugo
vremena, dogodio se za vrijeme prvog lockdowna. Kad
je velik dio svijeta ostao kod kuce, odjednom se pocelo
dogadati nesto neocekivano i predivno. Kad su se ljudi
maknuli's ulica, poceli su se vraéati drugi oblici Zivota.
Mozda se sjecate videa s dupinom u Veneciji dok je

grad prazan. No, nije samo to bilo ono sto je privuklo
pozornost svijeta. Ono Sto nas je takoder zaintrigiralo
bio je i sam taj manjak Zivota. Pojavljivale su se mnoge

- snimke praznih ulica, trgova, gradova. Ja sam na neki

" nacin bila time iznenadena, ali i ocarana. | pitala sam se
zasSto bi prazne ulice uopce privlacile nasu pozornost?
Mislim da se odgovor nalazi u tome da kad ocekujemo
negdje pronadi Zivot, a njega nema — to nas iznenaduje.
Pozivam vas da zajedno razmislimo bas o ovom osjecaju
Sokantne praznine u kontekstu dogadaja u Ivanu 20,1-13.

Ivan 20.1-13

“Prvog dana u tjednu rano ujutro, jos za mraka, dode
Marija Magdalena na grob i opazi da je kamen s groba
dignut. Otr¢i stoga i dode k Simunu Petru i drugom
uceniku, kojega je Isus ljubio, pa im rece: ‘Uzese
Gospodina iz groba i ne znamo gdje ga stavise.’

Uputise se onda Petar i onaj drugi ucenik i dodose na

™ grob. Trcahu obajica zajedno, ali onaj drugi ucenik
prestignu Petra i stiZe prvi na grob. Sagne se i opazi
povoje gdje leZe, ali ne ude. Uto dode i Simun Petar koji je
iSao za njim i ude u grob. Ugleda povoje gdje leZe i ubrus
koji bijase na glavi Isusovoj, ali nije bio uz povoje, nego

| napose svijen na jednome mjestu.

Tada ude i onaj drugi ucenik koji prvi stize na grob i vidje i
povjerova. Jer oni jos ne upoznase Pisma da Isus treba da
ustane od mrtvih. Potom se ucenici vratise kuci.

A Marija je stajala vani kod groba i plakala. Zaplakana
zaviri u grob i ugleda dva andela u bjelini kako sjede na
mjestu gdje je leZalo tijelo Isusovo — jedan kod glave,
drugi kod nogu. Kazu joj oni: ‘Zeno, sto places?’ Odgovori

im: ‘UzeSe Gospodina mojega i ne znam gdje ga stavise.”
Rekavsi to, obazre se i ugleda Isusa gdje stoji, ali nije
znala da je to Isus.

KaZe joj Isus: ‘Zeno, $to places? Koga traZis?’ Misleéi da je
to vrtlar, rece mu ona: ‘Gospodine, ako si ga ti odnio, reci
mi gdje si ga stavio i ja ¢u ga uzeti.’ KaZe joj Isus: ‘Marijo!”
Ona se okrene te ¢e mu hebrejski: ‘Rabbuni!” — sto znaci:
‘Ucitelju!””

STO SE OVDJE DOGODILO?

Razmislimo malo dublje o ovom dogadaju. Pokusajmo
zamisliti Sto se sve zbilo tog nedjeljnog jutra. Rano ujutro,
dok je joS bio mrak, Marija je odlucila otici ka grobu.
Ponijela je ulja da obavi obrede, ali mozda i da u mraku

i samodi jutra pokusa shvatiti Sto se dogodilo tijekom

tog vikenda. MozZda se pitala: “Sto ¢e se s njom sada
dogoditi? Sto ée se dogoditi sa skupinom sljedbenika?”

U tom trenutku namjeravala je jednostavno kroditi u
ocekivano. Mozda sjesti pored tijela, razmisliti, umiriti
ubrzane misli. No, ono $to se dogodilo kad je Marija
krocila do groba je nesto sasvim suprotno; njezino
iznenadenje i nevjerica porasli su jos vise.

U sljedecim biblijskim redcima sve se odvija vrlo brzo,
skoro kao u starom crno-bijelom humoristicnom filmu.
“UzeSe Gospodina iz groba i ne znamo gdje ga stavise.”
Ucenici trée, od groba pa natrag prema grobu, oni
provjeravaju da se uvjere. | tada? | tada, jednostavno,
odlaze. Marija ostaje sama u suzama s rije¢ima: “Uzese
Gospodina mojega i ne znam gdje ga stavise.”

Marija je zalila zbog cCinjenice sto je Isusovo tijelo nestalo.
Ali ona je moZda takoder Zalila za Njegovom smrcu i

za svojim proslim Zivotom. Mozda je Zalila za svojim
sustavom vjerovanja. Mozda se borila s pitanjem: “U $to
bih sada trebala vjerovati?” Marija je zalila zbog Cinjenice
da joj se njezina nekad svijetla buduénost sada Cinila
potpuno neizvjesnom. Nastala je praznina u njezinom
zivotu; praznina polako ispunjavana pitanjima, sumnjom
i neizvjesnoscu. Ali dok je Marija plakala, Sto se dogadalo
oko nje?
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Ucenici su se vratili svojim ku¢éama. Ali Marija je ostala
stajati placuci ispred groba. Ucenici su otisli, a kasnije
doznajemo da su se bojali pa su se okupili s ostalim
ucenicima i zatvorili u jednu sobu. Ali ipak, ne vidimo

da je itko pomislio pitati: “Marijo, jesi li dobro? Marijo,
mozda bi trebala poc¢i s nama?” Mogu razumjeti da su
mozda bili zaokupljeni viastitim brigama, vlastitim Sokom,
vlastitim pitanjima. MoZda u tim trenucima nisu znali Sto
rec¢i Mariji. Ali svejedno su otisli.

Marija koja je ostala sama, placudi je usla u grob. Dva
andela u bijelom su je upitala: “Zeno, zasto place$?”
Mozda ovo pitanje zvuci osudujuce. Ali, ¢ini se da njezin
odgovor dolazi ravno iz srca. Opet ¢ujemo: “Uzeli su mog
Gospodina, a ja ne znam gdje su ga stavili.” Moze li biti da
pitanje koje su postavili andeli nije bilo pitanje prosudbe,
vec pitanje suosjecanja, pitanje brige? Jesu li je mozda to
pitali da dopuste Mariji da izrazi svoju tugu? Marija je bila
sama u trazenju Isusa, no Isusa vise nije bilo.

Koliko nas je dozivjelo iskustvo trazenjalsusa tamo gdje
su ocekivali da ée biti, ali Ga vise nisu mogli pronadi;
iskustvo trazenja Isusa koje pripada nasoj proslosti, ali se
¢ini kao da nije na istom mjestu u nasoj sadasnjosti?

Mozda smo Isusa pokusali traziti u nasem djetinjstvu, ali
odrastanje donosi toliko toga neocekivanog. MoZda vise
ne moZzemo nacilsusa u djecjim pricama i iskustvima.

Mozda smo otkrili da je svijet joS viSe zao nego Sto smo
smatrali. MoZda viSe ne moZemo vjerovati da Isus, pun

ljubavi i dobrote, moze boraviti ovdje.

Mozda smo naucili nesto o Bibliji Sto mijenja nase
vjerovanje. Mozda odjednom pokuSavamo pronaci Isusa
u sustavu vjerovanja koji smo imali, ali ne uspijevamo.

Mozda crkva u kojoj bi Isus trebao biti pocinje biti vise
puna osuda i licemjerja nego'sto smo do tada vidjeli.
Mozda nam se ¢ini da tamo viSe ne mozemo pronaci
Isusa.

Mozda i mitgovorimo: “Uzeli su moeg Gospodinai ne
znam gdje suga stavili?” Vjerajem da mogi, ako ne'i svi
medu nama, dozivljavamo takva.iskustva. Ako se tako
sada osjecate, niste sami. No, pitajmo se takoder koliko
je ljudi koji su se nasli u ovakvom iskustvu napustilo
crkvu i nikada vise nije uspjelowvidjeti Isusa? Koliko ih
govori: “Uzeli su mog Gospodara, a ja neznam gdje su ga
smjestili.”sI na tome ostaje:..

Za Mariju njezin osjecaj izgubljenosti nije dugo trajao.
Isus joj se ukazao. To je bio trenutak ispunjen‘radoscu.
Bio je s njom,:ona Ga nije prepoznala, ali Isus ju je nazvao
njezinim imenom. Doslo je do obnove novog Zivota i
drukcijeg ali jaceg odnosa. Marija je rekla: “Vidjela sam
Gospodina.”
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Vjerujem da mozemorimati istu nadu. Isus je uvijek bio
tu! Zvao je Mariju imenom. Siguran:sam da Isus svakog
od nas zove njegovim imenom. Ceka da podignemo o¢i i
vidimo Ga opet!

No, postoji jedan problem. Doista bih voljela da

mogu zavrsiti ovo razmisljanje na ovom predivnom i
ohrabrujuéen dijelu. Ali moram biti iskrena.s vama.
Ponekad ne mozemo vidjeti. Ponekad ne mozemo cuti
Njegov glas i prepoznati Ga:u Njegovoj slavi."Ne odmah.
Neu potpunosti. Ponekad, poput Marije, Isus moZe biti
tocno ispred nas, ali mi Ga ne prepoznajemo. Sto onda?

Puno sam razmisljala o ovome, jer jeto iskreno pitanje.
Suocavanje s ovim pitanjem priznaje da ponekad rjesenja
nisu trenutna, da se zbunjenost ne rjesava brzo, da je
promjena spora.— cak i u crkvi. Da, ovdje, u crkvi, gdje se
Cesto lakSe pretvarati da su svi nasi odnosi s Bogom dobri,
da uvijek asjecamo BoZju prisutnost u nasim molitvama,
u nasim citanjima Biblije ili na nasSim bogosluzjima.-A‘ako
doista cujemo Bozji glas, to je predivno! No sto aka nije
tako? Barem ne sada.

Postoji jedna pjesma skupine Tenth Avenue'North, koja
govori uprave o takvom iskustvu. Dolazi od nekoga tko

je doZivio promjenu u svojoj vjeri, od nekoga tko prolazi
kroz iskustvo osjecaja praznine trazedi Isusa. Prvi dio na
engleskom jeziku kaze ovako: TS



U prijevodu:

| tried to speak up in Pokusao sam progouvoriti
3 -,.,x | church and tell ‘em u crkvuiirecéiim gdje boli

guhene famhurk Redéiim o svojim ta}nama

F,‘ Tell ‘em secrets | got and i kusnjamas koumq se
the temptations | flirt suoc¢avam

They told me it's a safe Rekli su mi dd'/je ovo
place sigurno mjesto

Hospital for sinners, not a Bolnica za, g‘:'es}uke ane
museum for saints, yeah muzej za spece, da

But when | tell them Ali kad im kazem gdje ja
where I'm at, they tellme jesam, ort% ml kazu gdje
where | ain’t nisam

When all | needed was Kad mi jé btlo potrebno -
someone to hear about da netko samo poslusa o
my shame mojem Stl‘du‘

Ah, can anybody hear me? Moze lim s netko &uti?

Can | say thg’E I'm lonely Mogu li reé¢i da sam
Say that I'mseared = | qsamljgn ) _
o Reéida sam uplasen

ell you what I'm
feel Ako vam kazem sto

- Will I still get to stay here  ©S/ecam
| got broken hallelujahs Hocu liidalje smjeti
ostati oudje

34And lies along with truth 2 )
Byoe Imam slomljene aleluje

Canyou handlem A e
SN o4 Lazi skupa s istinom

confusion

Mozete li podnijeti moju, ¥
zbunjenost

I need someone to talk to

Potreban mi je netko s
kim mogu razgovarati




Duoboj

Velikog
Randyja
s davlom

Dick Duerksen, pastor i pripovjedac koji zivi u Portlandu, Oregon, Sjedinjene Americke Drzave,

poznat je Sirom svijeta kao “lutajuci sija¢ Bozjeg milosrda”.

Sve se odvijalo prema ocekivanjima i bez
iznenadenja.

Glazbenici su vjesto odrzavali ritam, tako da su ih prisutni
mogli pratiti pjesmom. Djeca su s nestrpljenjem ocekivala
posebno vrijeme za pric¢u. Nekoliko starijih ljudi pazilo

je na djecu znajuci kako je to voditi raCuna o tri djeteta
mlada od sedam godina za vrijeme bogosluzja. Mir je
ispunjavao prostoriju.

Tada je u crkvu uletio Veliki Randy poput pobjesnjelog
bika. Njegovi uzvici najavili su njegov dolazak mnogo prije
nego Sto je udario o vrata. Kad je urlajuci usao, sve je
stalo.

Djeca su su uplasila i bacila se roditeljima u krilo u potrazi
za sigurnoscu. Vecina vjernika pokusavala je nastaviti s
pjevanjem, ali bilo je tesko nadjacati Randyjev glas.

A glazbenici? Oni nisu prestajali sa svirkom. Njihova
duZnost je bila daleko vaznija od dolaska Velikog Randyja.

Pastor, koji je dobro znao Velikog Randyja, sjedio je mirno
i tiho se molio, ¢ekajudi da vidi kako ¢e Sveti Duh preuzeti
vodstvo.

Veliki Randy, toliko pijan da biste se mogli i sami opiti
udisanjem njegovog daha, hvalio je Boga. Glasno. Vrlo
glasno.

1

“Isus je nas Kralj, nas Otkupitelj, nas Spasitelj, nas Brat
blebetao je Veliki Randy kroz pivo koje je popio. “Ja sam
gresnik, ali Isus me ipak voli...” nastavljao je Veliki Randy
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rijeCima koje su bile nerazgovijetne zbog alkohola koji mu
je bio jedini prijatelj.

Dva dakona stala su pred Randyja i povela ga poput
pilotskih brodi¢a koji vode golemi brod kroz opasan
prolaz u zaljevu. Veliki Randy je vec prije nasrtao na njih, i
to viSe puta. Demonski rum kao da je iz njega izvlacio ono
najgore. lako su njegove rijeci hvalile Boga, kroz Zivot su
ga vodile droga i alkohol, a ne ljubav prema Bogu.

Veliki Randy je poslusno pustio da ga vode, i dalje pijanim
urlicima uzvikujuci rijeci o Bozjoj dobroti, dok su ga vodili
prema zadnjim redovima. Ljudi su ga poceli zapitkivati o
njegovom Zivotu, i uskoro se bogosluzje nastavilo.

N astavilo se nekoliko minuta bez
prekida.

A onda je stigao Armon!

Armon je Zivio pod mostom u blizini crkve. On nije imao
pravi dom, a njegovi jedini prijatelji bili su iz bande
opasnih preprodavaca droge. Bio je pun oziljaka, gnjevan,
jak i opasan; Covjek kojega treba izbjegavati po svaku
cijenu.

Crkva nikada ranije nije bila na njegovom popisu mjesta
koje treba posjetiti. Sve do danas.

Armon je provalio kroz vrata psujudi sve bozansko.

“Ja sam davao!” uzviknuo je.



Od tog trenutka stanje se pogorsalo. Svi prisutni su se
prestrasili, a bogosluzbeni sastanak se pretvorio u palacu
zlih duhova.

Pastor, koji je ranije ¢uo kako Armon pod mostom psuje
sugradane, pognuo je glavu i tiho se i usrdno molio,
poput apostola Pavla:

“Sada je Tvoje vrijeme, Gospodine. Neprijatelj je ovdje
i izaziva nas da ustanemo i borimo se s njim. Ili da
pobjegnemo i skrijemo se. Pozivam Tvojeg Svetog Duha
da dode sa svom svojom boZanskom snagom na nasu
sluzbu; odmah, Gospodine. Neprijatelj objavljuje rat!
Molim Te, pokazi nam svoj mir.”

astor je ¢ekao, zZeljan da vidi sto ¢e uciniti
Sveti Duh.

Nije trebalo dugo cekati. Skoro odmah je doslo do
komesanja u zadnjem redu, gdje je Veliki Randy sjedio s
dakonima. Veliki Randy je, jos uvijek izbacujuéi alkoholna
isparavanja, ustao nesigurno, nekako stao na noge i
polako krenuo prema Armonu. Kao zmija prema misu.

Kao krs¢anin prema Sotoni.

Veliki Randy se tako zove s razlogom. On je visi od svih
ostalih, ima oblik golemog kamiona i krece se kao da je na
duZnosti ¢is¢enja puta. Svi su se izmaknuli u stranu kako
bi on mogao pri¢i Armonu.

Armon ga je osjetio kako dolazi i okrenuo se, izravno se
nasavsi licem u lice s Velikim Randyjem.

“Neces ti bogohuliti na mojeg Isusa u Njegovom
uzviknuo je Veliki Randy.

1”7

molitvenom domu

To je kod Armona izazvalo ono najgore, i on je nastavio
izgovarati rijeci pune mrznje, upucujuéi svaku od njih
ravno u lice Velikog Randyja.

Nista od toga nije omelo Velikog Randyja. Stojeci tik
uz “davla”, Veliki je Randy zgrabio Armona za ramena i
naredio Sotoni da odmah napusti tog ¢ovjeka!

Armon, koga je skoro otpuhao pijani dah Velikog Randyja,
vikao je jos glasnije. Zato je Veliki Randy otpustio
Armonova ramena i pomaknuo svoje divovske ruke k
neprijateljevoj vilici.

“Izlazi iz ovog Covjeka, ovog €asa!” povikao je on, tik uz
Armona, demonima koji su ovladali Zivotom tog ¢ovjeka.

Ta borba — glasna, snazna, demonska i boZanska trajala
je u crkvi skoro dvadeset minuta.

Armonovi demoni pokusali su nadjacati naredbe Velikog
Randyja, ali veza Velikog Randyja s Isusom jacala je sa
svakim novim krikom demona.

Iznenada, kao i jednom davno na kamenitoj obali Galileje,
demoni su pobjegli. Armon se, tako slab da je izgledalo
kao da su mu demoni odnijeli sve kosti, skljokao u ruke
Velikog Randyja koje su ga toplo prihvatile.

Veliki Randy, sada potpuno trijezan kao da je pio Isusovu
vodu Zivota, grlio je Armona kao novorodence.

“Sad je nas!” uzviknuo je Veliki Randy glasno, dok su
pastor, dakoni, starci, roditelji, djeca i nekoliko stranaca
pritrcali da se pridruZe slavlju.

lazbenici su udarili veseliji ritam i jos viSe note.
Svi su se ukljucili u pjevanje nove pjesme, pjesme
spasenih.

Kad sam cuo ovo iskustvo, bio sam stvarno zbunjen i
pun pitanja:

Je li se to stvarno dogodilo?

Jesu li Armon i Veliki Randy stvarne osobe, ili ih je
pripovjedac izmislio?

Ali ubrzo sam saznao da je prica istinita i da je rijec o
stvarnim ljudima.

Onda sam imao jos pitanja:

Zasto je pastor sjedio mirno i molio se, umjesto da skoci i
rijesi problem?

Kakvi su to clanovi crkve tako uskladeni sa Svetim
Duhom, da su se Veliki Randy i Armon osjecali ugodno
prisustvujuci bogosluzju?

A najvaznije pitanje glasi: Kako ja mogu pomoci svojoj
crkvi da postane kao upravo opisana mjesna crkva?

Odjek [ 5]



ODMORITE SE od svojih
STRAHOVA

Nekoliko praktiénih radnji koje mozete poduzeti kad se strah i
prikrivene negativne misli pokusaju potajno uvudi.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

STRAH DOLAZI S TOLIKO MNOGO MASKI DA GA JE PONEKAD TESKO PREPOZNATI.

Zastrasujuce misli mogu izgledati kao korisni podsjetnici: Trebam tri puta provjeriti ono sto radim jer ne Zelim nijednu
pogresku. Strah moze poprimiti i oblik planiranja buduénosti: Sto ako virus nestane, ali se ponovno vrati? Mozda ve¢
po navici imate zastrasSujuce misli, ali ih niste bas primijetili, no prepoznali ste da se osjecate pod stresom. MoZda ste
imali snaZnije zastrasujuce misli, i dok ste ih zanemarivali one su postale jos teze.

Uzimajudi u obzir kroz koje je sve src¢ane bolesti prosao svijet, nije neobi¢no Zastrasujuce misli

imati nekoliko losih dana, zar ne? paraliziraju i proizvode

Naravno. Nitko nije sto posto sretan sve vrijeme, to je istina. Trebamo se kratko [RdigleN o} dUifelaT[=R (=1 TeTo1-H
zaustaviti, sagledati i pro¢i kroz sve ono Sto je tesko.

Ali kad nepriznati strah vreba ispod povrsine, to je kao da provodis dane u bacvi smole. Iscrpljujuce je gaziti tu ljepljivu
smjesu. Zastrasujuée misli paraliziraju i proizvode tiho brujanje tjeskobe. Tezina vas rusi. Tesko je pobijediti neprijatelja
kojega niste niti svjesni. Srecom, moZete nauciti prepoznati strahove, promijeniti nacin razmisljanja i izici iz bacve.

Evo brzog nacina na koji moZete rasvijetliti te podmukle strahove: Stvara li vecina vasih misli osjecaj dobrobiti, ...

ili sram i negativnost? Razmislite. Obratite pozornost. Je li vas slu¢ajni unutarnji monolog zasnovan na pozitivnosti

ili na osudi? Osjecaji nam daju trenutnu povratnu informaciju. Najveéi problem je taj Sto smo bili upozoreni da ne
primjenjujemo ovaj mehanizam; u¢imo zanemarivati ili zatomiti osjecaje. Znamo staru izreku: Osjecaji su promjenjivi;
ne mozete im vjerovati.

Premda u tome ima nesto istine, ponekad moZemo nauciti brze, vrijedne informacije o svojim mislima, kao i prenose li
one pozitivne ili negativne poruke — prema ucinku koji imaju na nasa tijela. Te misli postaju osjecaji koji mogu uciniti
da se osjecamo dobro ili loSe, smireno ili tjeskobno, samopouzdano ili zabrinuto.

@ie USTANITE!

Joseph McClendon lIl. bio je Ziva definicija “dna i uspona”. Uz pomoci drugih, od beskuénika je postao neuropsiholog,

vodedi motivacijski govornik i autor knjizne uspjesnice. McClendon kaZe da ljudi Cesto Cine nesto iz navike, bez obzira

koristi li im to ili ne. To takoder ukljucuje uobicajeno razmisljanje, negativne misli koje vode prema osjecajima tjeskobe

i depresije. McClendon predlaZe da, ¢im postanete svjesni negativnog razmisljanja, ustanete — doslovno! (Ako to

nije moguce, pljesnite rukama i pomaknite glavu na jednu, pa na drugu stranu.) Ustajanje ili bilo koji nagli pokret je
zapravo “prekidac uzroka”.

Ova jednostavna fizicka radnja pravi prazan prostor u vasem
umu i, mijenjajuci kemiju vaseg mozga, oslobada mjesto za
nove, pozitivne misli. Posto ste uvjezbali taj prekidac uzroka,
odmah ucinite nesto Sto vas uzdize, kao primjerice odlazak do
postanskog sanduci¢a uz osmijeh. Koristite brzo kretanje onoliko

': puta dnevno koliko god je potrebno kako biste osigurali vise
mjesta u zivotu za pozitivne misli i radnje.
NFJ. 0 =
&1 DOGRABITE SE OZRACJA ODMORA.

Postoji finsko istraZivanje o tome na koji nacin godisnji
odmor utjece na nas. Dokazi pokazuju da bijeg moze imati
snazne pozitivne ucinke. Ipak, srec¢a nestaje u tjednu ili dva
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po povratku kudi. (Lijep savjet istrazivaca: uzmite godisnji odmor cescée!) Nizozemska studija je pronasla nesto jos
zanimljivije: planiranje bijega pruza mnogo znacajniji poticaj optimizmu. Studije pokazuju da moZete uZivati cak osam
tjedana u iScekivanju putovanja. Dakle, izgladnjujte te stare, zamorne misli i zaokupite mozak planiranjem odmora iz
snova (ili ¢ak kratkog izleta s jednim nocenjem).

&8 RAZVIUTE RAZMISLJANJE S OGEKIVANJEM

Jednostavno ne moZete zaboraviti odredeni izazovni dogadaj? Prema knjizi kognitivne znanstvenice dr. sc. Karoline
Leaf, Think, Learn, Succeed (Misli, uci, uspijevaj), ne bismo trebali poricati teska ili traumaticna iskustva. Znanstvenica
predlaZe da se odredi vrijeme za analizu stanja i postavljanje pitanja: Sto je poslo krivo? Postoji li nesto $to mogu
nauciti iz ovoga? Cega se to¢no bojim? Je li to toliko lose kao $to mislim? Leaf kaZe da je razumijevanje nasih iskustava
prvi korak k njihovom ponovnhom osmisljavanju.

Tada mozete prestati pretjerivati s problemom i “prezivati” pojedinosti zbog toga Sto ste ucinili sve potrebno: korisno
promisljanje o vasem stanju. Osposobljeni ste i¢i naprijed i ponovno osmisliti svoje misli.

Sljededi korak je razvoj pozitivhog “razmisljanja s ocekivanjem”. Misli temeljene na strahu grade negativne asocijacije
u mozgu, uzrokujuci da ocekujete ono najgore. Umjesto toga, vjezbajte svoj um da ocekuje da ce se dogoditi nesto
dobro. Slike na kojima se u umu zadrzavate su poput mentalnog filma; stoga budite sigurni da te slike ucinite
pozitivnima. To je ono o ¢emu govori Albert Einstein u svojoj poznatoj izreci: “Masta je sve. To je pregled nadolazecih
Zivotnih atrakcija.”

&5 PROCIJENITE SVOJE VRIJEDNOSTI

Elle Harrison, Zivotna trenerica i savjetnica za organizacije u tranziciji, opisuje malo drukciji nacin analiziranja onoga
zbog Cega osjecdate paniku. Ona preporucuje da se informirate, a potom obratite pozornost na suprotno
znacenje. Primjerice, zapisite svoj strah, poput: “Bojim se da ¢u izgubiti posao.” Potom postavite vise pitanja:
“Ako izgubim posao, Sto ce se doista dogoditi?” Nastavite postavljati pitanja o tome Sto vas uistinu strasi i
ugasite stvarni strah koji moZze biti: “Ako ne budem mogao platiti stanarinu i budem morao ostati s obitelji
neko vrijeme, nas odnos to mozda ne¢e moci prezivjeti.” Sada okrenite strah. Pogledajte to otkrivenje koje
ste zapisali u svjetlu ljubavi, umjesto straha. Sto vam taj strah govori o tome $to duboko cijenite i volite?
Uz strah od gubitka posla, vasa se najveca briga moze odnositi na to na koji ¢e to nacin utjecati na vasu
obitelj. “Bojite se zbog toga Sto duboko volite svoju obitelj. Vi duboko cijenite obitelj,” kaze Harrison.

Umjesto da budete preplavljeni strahom, na koji nac¢in mozete pokazati brigu i prihvacanje ¢lanovima
svoje obitelji? Drugim rije¢ima, Harrison pita: Sto mozete uciniti danas — upravo sada — kako biste
iskazali svoju duboku ljubav i vrijednosti? Oslonite se na ono sto volite, a ne na ono cega se bojite.

&2 NACINITE STVARAN POPIS

Strah vas Cesto napada kad se osjecate
preplavljeno. Njegovanje svakodnevnog osjecaja
postignu¢a moze vam pomoci boriti se protiv tog
osjecaja preplavljenosti. Zbog toga mnogi ljudi
teZe raditi prema popisu. To moze biti obic¢no, ali
uzbudljivo pobjednicko slavlje: prekriziti odradene
obveze. Samo se Cuvajte prevelike koli¢ine zadanih
ciljeva koji se nikad nec¢e nikamo pomaknuti, nego
e zavrsiti u kosu. Umjesto “pocistiti cijelu kuéu”,
pokusajte “isprazniti perilicu”. ZabiljeZite planove
obroka za sljededa Cetiri dana, umjesto za deset dana.
Ako imate 2.357 mailova, odgovorite na istinski vazne i
vremenski zahtjevne poruke.

Kad zavrsite neke vazne zadatke, razmislite o
poslastici. Moja prijateljica Joy uZiva uz Salicu
svojeg omiljenog €aja Citati omiljenu knjigu

petnaestak minuta. Prije nego Sto se vratite Mal .. bi
svojem popisu, zapazite kako osjecaj dobro onfotplokdnjforpinsinnie, BEel

odradenog posla i mala paznja prema sebi moze pOb.U.e(.i'lt'l Osj.eéaj
moze pobijediti osjec¢aj preplavljenosti preplavljenosti
negativnim mislima. negativnim mislima.



@-1% NEKA PRIRODA IDE SVOJIM TIJEKOM

Podsjetite se: vrlo je pomladujuée provoditi vrijeme vani. Vazna japanska studija pokazala je da provodenje vremena
u prirodi donosi bezbrojne zdravstvene dobrobiti, ukljuc¢ujuéi smanjenje krvnog tlaka, smanjenje kortizola, bolju
imunost, i manje aktivnosti simpatickog i parasimpatickog Zivéanog sustava. Svi ovi tjelesni odzivi pomogli su
sudionicima da se osjecaju mirnije i opustenije. Nevjerojatno, ispitanici su nastavili uzivati vise od dvadeset posto ovih
pogodnosti ¢ak i do mjesec dana nakon Sto su se vratili uzurbanom urbanom Zivotu.

@48 ISKLJUCITE EKRAN | UKLJUCITE SEBE

Prema istrazivanju Sveucilista Pennsylvania, ogranicavanje uporabe drustvenih medija na tridesetak minuta dnevno
ostvaruje pozitivne dobrobiti za raspoloZenje i usredotocenost. Manje provedenog vremena na internetu takoder je
povezano s nizim razinama tjeskobe, usamljenosti, depresije, problema sa spavanjem, i strahom od propustanja.

Iskljucivanje drustvenih mreZa pruza vam vrijeme da duboko udahnete, obratite pozornost na ljude oko vas i
usredotocite se na sve dobro Sto vam se dogada u zZivotu.

Mjesto za pocetak razmisljanja boljim
mislima — upravo sada — jest da odvojite
nekoliko minuta kako biste dobro razmislili

’ o Bogu. Na kraju, vjera je vjerovati dobro o
dobrom Bogu i stavljati nase povjerenje u
Njegove najbolje nakane za nas Zivot. Dok
okrecete svoje misli prema BoZjoj dobroti
i milosti, mozZete se prisjetiti vremena kad
vas je On proveo kroz oluju. Ili se moZete
prisjetiti nekog ohrabrujuceg biblijskog
retka.

Razmisljanje o svemu dobrom nas obnavlja

i ispire nase skrivene strahove. Savjet

da provodimo vrijeme promisljajuci o
pozitivnom postoji ve¢ tisuéama godina,

a vaZan je danas kao i onda: “Sto je god
istinito, Sto god plemenito, Sto god ispravno,
Sto god Cisto, Sto god ljubazno, Sto god
hvalevrijedno; je li Sto krepost, je li Sto
pohvala — razmisljajte o takvim stvarima!”
Filipljanima 4,8)

R
A

Franje Rackog 30, 51322 Fuzine

prijave na:
rok prijave:

5

docek za mlade

organizira odjel za mlade HK

kontakt:
[8] Odjek




