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Uvod

Ne morate niSta da kazete! Priznajem! Ja sam onaj koji je
rekao ,,Ne gubite zivce zbog malih stvari... sve su to sitnice.
Sre¢om, najveci broj nasih problema sastoji se iz malih stvari.
Vedina stvari koje nas svakodnevno ili trenutno optere¢uju
relativno su sitnice. I dalje vazi pravilo da ucenje reSavanja
malih stvari igra izuzetno veliku ulogu u stvaranju sre¢nijeg
i manje stresnog zivota. Dokaza¢u da to pojedina¢no moze
da bude najvazniji preduslov za uspeh.

Naravno, ne moze da se porekne postojanje ,velikih
stvari®. U stvari, od njih ne moze da se pobegne. Svako od nas
¢e tokom svog zivota iskusiti bol ili stradanje. Problemi te pri-
rode mogu da budu univerzalni - bolest, smrt, povreda, sta-
renje — s druge strane problemi mogu da variraju od osobe do
osobe, kao $to su, na primer, slucajevi narkomanije i alkoho-
lizma, zatim finansijski problemi, razvod ili Zrtve kriminala,
nasilja, predrasuda i tako dalje. Tokom Zivota, velike stvari e
nas pogoditi u razli¢ito vreme, svakog drugacijim intenzite-
tom i oblikom - ali neminovne su. Neke stvari su predvidljive,
dok druge mogu da se dese sasvim neocekivano.

Tragi¢nog 11. septembra, 2001. godine, videli smo kako
zivot moze brzo da se promeni. Ne samo $to su unistene hi-
ljade nevinih ljudskih Zivota ve¢ se zauvek promenila cela
americka nacija a na neki nacin i ceo svet. Bilo da su usme-
reni na narod ili na pojedinca, svi primeri zlo¢ina i nasi-
lja imaju ovaj potencijal. Ista stvar je sa iskrenim odnosom
prema drugim velikim stvarima kao $to su nesre¢ni slu¢ajevi
ili iznenadne bolesti.

Ova knjiga je nastala iz posebnog razloga. Od 1997. go-
dine, kada je izdata knjiga Ne gubite Zivce zbog malih stvari,
primio sam na hiljade pisama sa istim pitanjem: ,,Sta je sa
velikim stvarima?“ Kako sam bivao stariji a nadam se i mu-
driji, shvatio sam da me mudi isto pitanje. Ova knjiga je moj
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pokusaj da na njega odgovorim. Pisanje ove knjiga je za
mene bila velika prilika da jo$ nesto nau¢im i steknem ogro-
mno Zzivotno iskustvo. Imao sam tu privilegiju da razgova-
ram i u¢im od nekih neverovatnih ljudi koji su prosli kroz
neverovatno velike stvari.

Pisanju ove knjige pristupio sam podjednako iz perspek-
tive ucenika i ucitelja. Konkretno u ovoj oblasti nisam struc-
njak. U stvari, neki problemi u Zivotu su toliko ,veliki“ da
nisam siguran da je bilo ko zaista toliko strucan ili kvalifi-
kovan da bi mogao da pruzi pravi savet. Imajuéi to na umu,
takode hocu da znate da ovo nije preskriptivna knjiga. Na-
protiv, dok sam je pisao nadao sam se da ¢e podstaci one de-
love vaseg bica koji poseduju kapacitet unutrasnjeg izlece-
nja. Iskreno verujem da svako, bez obzira na nedace kroz
koje je prosao, ima kapacitet da sam sebe izleci i oseti blago-
stanje unutra$njeg zdravlja. Takve slu¢ajeve sam video bez-
broj puta u svojoj praksi. Ono $to u ovoj knjizi nudim je moj
najbolji pokusaj da vas usmerim u tom pravcu.

Namera ove knjige je da pruzi utehu i nadahnuce. Moj
cilj je da osetite inspiraciju i nadu kako biste ucinili sve $to
je potrebno da pronadete mir i nastavili sa svojim Zivotom.
Neke ¢e to podstaéi da potraze pomo¢ prijatelja. Druge Ce
mozda navesti da potraze dodatnu literaturu, upisu kurseve,
nauce da meditiraju ili se okrenu svojoj religiji. Nadam se da
¢e ova knjiga probuditi vasu kreativnost i usmeriti vas u ko-
risnom pravcu.

Zelim da kazem i nekoliko re¢i o samoj temi. Moj savet
vam je da, dok budete ¢itali ovu knjigu, ne gubite dobro ras-
polozenje, imajudi na umu da ste ljudsko bice. Iako je tema
veoma ozbiljna a ulog veliki, verujem da je vazno da zadrzite
smisao za humor i optimizam. Ne kazem ovo da bih uma-
njio ozbiljnost problema sa kojim moramo da se suo¢imo
kao ljudska bica, ve¢ da bih naglasio strategije koje ¢emo
primeniti. Kada malo bolje pogledate u ljude koji prolaze
kroz velike stvari, brzo ¢ete primetiti da se najbolje snalaze
oni koji nekako uspevaju da odrze svoje izglede i smisao za
humor. Ponekad je tesko shvatiti kako im to uspeva - ali us-
peva, najiskrenije. Delimic¢no i zato $to je radost najbolji lek
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za bol. Sto vise cenimo Zivot i ose¢amo radost, veée su $anse
da izbalansiramo bol i stvari odrzimo pod kontrolom.

Cini mi se da postoji nekoliko nacina pristupanja veli-
kim stvarima u zivotu, bez obzira na to kog su tipa. Prvi,
sebe mozemo da pripremimo za njih tako §to ¢emo stvoriti
zalihe unutragnjeg zdravlja. MoZzemo da upoznamo nacine
na koje nase razmisljanje, stavovi pa ¢ak i ponasanje pone-
kad sasvim nenamerno uspevaju da pogorsaju stvari i zna-
juéi to, mozemo da izbegnemo umnozavanje sopstvene pat-
nje, bar u odredenom stepenu. Na isti nacin, mozemo da na-
uc¢imo da budemo sre¢niji i zadovoljniji svakodnevnim Zzivo-
tom ¢ime omoguc¢avamo neophodnu ravnotezu koja neutra-
lizuje zivotne patnje.

Takode mozemo da nauc¢imo da se opustimo i budemo po-
izbije u prvi plan. Vezbom mozemo da nauc¢imo da pristu-
pimo svom mentalnom zdravlju i osetimo unutra$nji mir, ne
samo zato $to automatski bivamo nagradeni ose¢ajem srece i
zadovoljnog Zivota, ve¢ ujedno pripremamo sebe za neoceki-
vano. Na kraju, verujem da nas znanje o tome kako da ne iz-
gubimo Zivce zbog malih stvari zapravo priprema za suoca-
vanje sa velikim stvarima koje nam predstoje. Navikavajuci
se da na Zivot odgovorimo na zdrav i efikasan nacin umesto
da se nerviramo zbog svake sitnice, zapravo se pripremamo
za suocavanje sa mnogo ve¢im stvarima. Za nas tada biva sa-
svim normalno biti zdrav, a to zdravlje je i te kako potrebno
kada su ulozi veliki.

Takode mozemo da nauc¢imo da ,reagujemo unapred®
Drugim re¢ima, moramo da savladamo konkretne vestine
kako bismo $to bolje odreagovali na bolne dogadaje i ostale
vrste zivotnih stradanja. Mozemo, na primer, da nau¢imo
da budemo mnogo veci optimisti, zatim da se pomirimo sa
svojim bolom, radije nego da mu se suprotstavljamo. Postoje
razne vestine kao $to su meditacija, joga i molitva, koje po-
mazu da nasa svest o pomirenju bude mnogo realnija i do-
stiznija. Takode mozemo da nau¢imo da se molimo, da tra-
zimo pomoc i §to je najvaznije, da se obra¢amo Bogu i u do-
brim i u lo$im trenucima.
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Nesumnjivo je moguce nauciti da u svakodnevnom Zzi-
votu praktikujemo saosecajnost i ljubaznost. Osim §to je
svima u korist, ova praksa ujedno stvara unutrasnji imuni-
tet na bol. Kada analizirate one hrabre ljude koji spremno
reaguju u trenucima prirodnih nesreca, teroristickih napada
i slicnih nepogoda, primeticete da su u najces¢em slucaju
upravo oni ti koji izvuku deblji kraj. To se dogada zato §to
nisu fokusirani na sebe ve¢ na ono §to su u moguénosti da
pruze kao svoju uslugu. Njihovi umovi i srca puni su ljubavi.
A ljubav je najjaca sila ozdravljenja na ovom svetu.

Zajedno sa produbljivanjem nase mudrosti, povecava se i
nas kapacitet da se suo¢avamo sa sopstvenim bolom i poma-
zemo drugima da se nose sa svojim. Medutim, vazno je napo-
menuti da nije neophodno da neko prode kroz krizu Zivota-
ili-smrti da bi dobio na mudrosti. Usredsredivanjem paznje i
napora na najdublje aspekte svog bica kao i na najvaznije as-
pekte u Zivotu, ne samo §to sebe pripremamo na suocavanje
sa bolom vec istovremeno uc¢imo da cenimo poklon Zivota. Na
neki nacin to je najvaznija stvar koju treba stalno imati na umu
- da je zivot poklon. Uprkos bolu, problemima i svim velikim
stvarima, zZivot je i dalje magi¢no iskustvo.

Kojim god tempom pocnete da ucite da se nosite sa veli-
kim stvarima u Zivotu, znajte da cete u svakom slucaju pot-
kovati reSenost da ne gubite zivce zbog malih stvari!

Nadam se da ¢e ova knjiga obogatiti vase Zivotno isku-
stvo; da ¢e vam pomoci da zaronite duboko u svoje srce gde
¢ete pronaci nadu da prevazidete svoj bol. Verujem i molim
se da cete uprkos svemu uspostaviti mir i blagostanje, ¢ak i
kada su ulozi veliki.

Ricard Karlson



1. Ucite iz velikih stvari

Postoji mnogo stvari koje mozemo da nauc¢imo iz velikih
stvari u svom zivotu. Bilo da je to nesto radosno, kao na pri-
mer vencanje, prinova ili slavlje neke druge vrste - ili nesto
veoma ruzno ili tragi¢no, kao $to su nesreca, bolest ili smrt -
uvek postoje vazne lekcije koje mogu da obogate nase zivote.
Ukoliko u dovoljnoj meri obratimo paznju, pronaci ¢emo
snagu da promenimo svet oko sebe, korak po korak.

Desetak dana nakon teroristickog napada na Svetski tr-
govinski centar i Pentagon, ru¢ao sam sa jednom svojom
prijateljicom. Uplakana, rekla mi je, ,Jesi li primetio da ni-
jedna osoba u svim otetim avionima koja je bila u prilici da
telefonira, nije pozvala svog savetnika na berzi?“ Nije joj bio
cilj da me nasmeje ve¢ da mi stavi do znanja nesto ocigledno
i nadasve vazno. Kada su ulozi veliki, vazna je samo jedna
stvar: ljubav. Tada viSe niko ne brine o tome koliko ima ki-
lograma ili kako izgleda. Niko se vi$e ne uzbuduje zbog toga
$to svet nije savr$en. Niko se ne nervira zbog visokih poreza,
liberala ili konzervativaca, prethodnih konflikata, svada sa
svojim susedima ili zbog toga $to ne moze da nade mesto za
parking. Nikom nisu vazne kamatne stope u otplati dugova.
Tada viSe niko ne brine o podnetim Zalbama. Naprotiv, je-
dina stvar koja je vazna, kada je to zaista vazno, jeste ljubav.
Postavlja se pitanje, ,Zasto onda zivimo ovaj zivot kao da
nam je trenutno potpuno nevazan?*

Kristofer Morli je apsolutno bio u pravu kada je rekao,
»Kada bi nekog upozorili da mu je ostalo jo§ samo pet minuta
do iznenadne smrt, pet minuta da ispric¢a koliko mu je Zivot
do tada znacio, svaka telefonska govornica bi bila zauzeta jer
bi ljudi zvali jedni druge da im saopste koliko ih vole.”

Vencanja nas podsecaju na vaznost ljubavi. Uvek je lepo
videti doterane svatove kako se drze za ruke. Kao da nas ta
svecanost u ¢ast jednog para inspirise da se uputimo jedni na
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druge i povezemo izmedu sebe. To nas podseca na sopstvena
romanti¢na osecanja i ohrabruje nas da razmisljamo o pri-
rodi same ljubavi i ljubavnim vezama. Zar ne bi bilo lepo da
vidimo iste te parove kako &esce Setaju zagrljeni? Sto da ne?

Jednom mi je prijateljica ispricala da su na njenom
prvom porodaju oba njena roditelja bila prisutna u porodi-
listu. Pomislicete, ,,Sta je tu neobi¢no?“ U slu¢aju njenih ro-
ditelja bilo je neobi¢no zato $to su do tada bili u svadi koja
je trajala duze od deset godina. Kada su se pomirili, razgo-
varali su kao dugogodisnji prijatelji. Gor¢ina i hladnoca su
nestali, zamenjeni postovanjem prema poklonu zivota i lju-
bavi. Sve se dogodilo spontano, bez ikakvih nagovaranja. Ni-
jedno od njih to nije planirao. Jednostavno se desilo kada su
oboje shvatili da u zivotu postoji nesto mnogo vise od sitni-
¢arenja koje ih je toliko dugo razdvajalo. Zar ne bi bilo lepo
da se i mi s vremena na vreme toga setimo? Sta nas u tome
sprecava?

U prethodnoj knjizi sam ispri¢ao pri¢u o Dzimu i Ivon
koji su ziveli u nesrecnom braku vide od trideset godina.
Onda su jednog dana saznali da je DZim oboleo od raka. Za-
nimljiva je ¢injenica da su njih dvoje, pre nego to su ovo sa-
znali, Ziveli u skoro konstantnoj frustraciji. Oboje su bili ne-
zadovoljni i najéesée su jedno drugo nervirali. DZim je izja-
vio da su ljubav izgubili godinama unazad.

Sli¢ne price ste ¢uli i ranije, medutim, ova je vredna po-
mena. Onog trenutka kada su saznali za zlo¢udni tumor,
oboje su dozZiveli iznenadnu promenu svesti. Veoma jedno-
stavno, promena se dogodila u njihovim srcima. Bes, ogor-
cenost i netrpeljivost momentalno je zamenio osecaj ljubavi
i nesebi¢nosti. Shvatili su da se ispod izvestacenih i samode-
struktivnih navika, koje su s godinama razvili, krije istinska
ljubav i uzajamno postovanje.

Da li je njihova ljubav zaista bila izgubljena? Ako jeste,
gde se sakrila? Je li moguce da su se njih dvoje jednostavno
fokusirali na pogresne stvari i da je bio potreban veliki do-
gadaj da se probude iz u¢malosti? Imam osecaj da je ljubav
koju osecaju nakon $to su saznali za smrtonosnu bolest u
stvari oduvek bila tu samo $to su je jednostavno zanema-
rivali. Postoji li neki metod koji omogucuje da ovakvu ili
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sli¢nu situaciju uo¢imo u nasem svakodnevnom zivotu, pre
nego $to saznamo lose vesti? Ako nema, onda zasto nema?

Velike stvari nas takode uce (ili podsecaju) na kratkove¢-
nost i dragocenost Zivota. Kako Cete se osecati ako odete na
neciji pogreb? Nesumnjivo cete se suociti sa mnostvom tu-
robnih (mada konkretnih) misli o brzoj i neminovnoj pro-
laznosti Zivota.

Ne tako davno, prisustvovao sam zabavi u ¢ast mature
kéerke jednog svog prijatelja. Ono cega se najvise se¢am bio
je setni nacin na koji je mnostvo ljudi, koji su mladu ma-
turantkinju poznavali jo$ od rodenja, izjavilo u sustini istu
misao: ,,Ne mogu da verujem da je ve¢ odrasla. Kako vreme
leti.“ Jednog trenutka se igramo u pesku; sledeéeg smo
maturanti.

Sli¢ne reci se izgovaraju na zabavama povodom penzio-
nisanja na kojima sam takode u nekoliko navrata bio prisu-
tan. Nije to nista drugo do jo$ jedan ,veliki“ dogadaj. Prijate-
lji i kolege, kao i uvazeni gosti, izgovarali su fraze tipa, ,Cini
mi se kao da smo juce radili zajedno na prijemu poste. Eh,
kako godine brzo prolaze.”

Zasto tako cesto zaboravljamo da uZzivamo u Zzivotu dok
jo$ traje? Zasto smo toliko preokupirani idejom da ga $to
pre potro§imo? Zasto smo zatoceni u toj ogromnoj zurbi -
pa se prosto iznenadimo kada se zavr$i? Zurimo da odra-
stemo i prozivimo Zivot — a potom bi da sve to po¢nemo is-
pocetka. Postoji li na¢in da usporimo tempo i uzivamo u ziv-
ljenju? Je li moguce da u tom slucaju ne bismo Zalili za istim
stvarima?

Trec¢i poklon, koji tako cesto sticemo prolazeci kroz
razne velike stvari, jeste ogroman znacaj ljubaznosti i veli-
kodusnosti. Zadivljujuce je biti svedok emotivne velikodus-
nosti nakon bolne tragedije. Ti izlivi osecanja ¢ine nas po-
nosnim na svoj ljudski rod. Ljudi ¢esto saosecaju ,,dok ne
prode®. Posle velikih tragedija sam vidao kako deca stavljaju
svoje omiljene igracke u kutije i $alju ih porodicama kojima
su potrebnije. Nije nimalo neobi¢no videti osoblje hitne po-
modi kao i obi¢ne ljude koji ¢ine neverovatne stvari, rizi-
kujuéi svoje zivote kako bi spasili druge, ¢esto kompletne
strance.
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Ne tako davno, porodi¢na prijateljica dobila je bebu. Do-
godila se fantasti¢na stvar. Novopecena majka bila je ganuta,
ne samo lepim poklonima, ve¢ i pretporodajnim vecerama
od strane prakti¢no svih svojih komsija. Hrane je bilo do-
voljno da se obezbedi i za nekoliko nedelja posle porodaja!
Drugi su usko¢ili da joj pospreme ku¢u i urade razne druge
kuéne poslove. Njihova ljubaznost bila je predivna skoro kao
i sama beba (dobro, ne bas)!

Progle godine se udala jedna od brojnih prijateljica moje
zene Kris. Slavlje je bilo nezaboravno. Medutim, pre svadbe,
dogodilo se nesto neverovatno. Bio sam dirnut Krisinom
spremnos$cu da sedne u avion i provede skoro nedelju dana
pomazuci svojoj prijateljici da se pripremi za vencanje. Iako
je to bio jedan od najpretrpanijih perioda poslom u ¢itavom
njenom zivotu, odgovorila je svojoj drugarici sa, ,,Bice mi
drago da ti pomognem.“ Zaista je to mislila. Uzivala je u sva-
kom trenutku. I dok je u prethodnim mesecima jedva nala-
zila vremena za sebe, nekako je bila u stanju da odvoji nede-
lju dana i posveti ih nekome koga voli. Razgovarao sam sa
mnogim Zenama (i muskarcima) koje su ucinile slicne stvari
za svoje prijatelje kada je u pitanju bilo nesto ,veliko"

Biti ljubazan i velikodusan je tako prirodno i donosi to-
liko radosti. Postoji li neki nacin na koji mozemo da une-
semo tu ljubaznost i velikodu$nost u svoj svakodnevni Zivot?
Ukoliko je prioritet, verujem da postoji.

Bez obzira na to da li nas se li¢no ticu ili ne, velike stvari
se neprekidno dogadaju oko nas. Cesto mislim da je velika
stvar ,,razumevanje‘, kao $to je $kola za decu. U oba slucaja,
informacija je tu, spremna da nas povede u nove visine. Me-
dutim, takode je tacno da moramo imati volju da nau¢imo.

2. Zapitajte se,
»Hoce li ovo biti vazno za godinu dana?“
U knjizi Ne gubite Zivce zbog malih stvari, predlozio sam da

sebi postavimo pitanje, ,,Hoce li ovo biti vazno za godinu
dana?“ Naravno, podrazumeva se da vecina stvari uopste



