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Ljepota zivota
pociva u svjesnosti svakog njegova trenutka.

Maja Provic



Nemamo vremena ne voljeti,
nemamo vremena ne radovati se,
nemamo vremena osudivati,
nemamo vremena ne razumjeti jedni druge,
nemamo vremena usporedivati se,
nemamo vremena NE ZIVJETI ovaj JEDINI ZIVOT koji nam je darovan.

Zbog toga ¢e ove mindful kartice i knjiga s vjezbama biti tvoj putokaz

za zivot u svjesnosti blagoslova trenutka i ljubavi koja nam bezuvjetno
pripada.

Maja Provic



Kako je sve pocelo?

Taj sam dan otisla u ured u Sest sati ujutro. Moj je radni dan sluzbeno trajao osam sati. Posla je
bilo previse, stoga bi radni dani nerijetko trajali i do 12 radnih sati. Sjecam se da me taj dan
moja kéi Una-Matea zvala nekoliko puta pitajuci: ,,Mama, kada ¢es dodi kuci?“ Odgovarala bih:
»Evo, evo kreéem iz ureda“ , ali sam znala da to kretanje nece biti sigurno jo$ nekoliko sati. Svi
su vec otisli kuéama. Sjedila sam u svom toplom uredu uz 3alicu kave i radila. Mobitel je
ponovno zazvonio. To je bila Una. Ovaj je put rekla: ,Mama, kada ée$ dodi, veCera nam se
hladi.” Suze su mi navrle na oci. Imala je samo mene. Konaéno, u 20 sati napustila sam ured.
Vani je bilo hladno. Hodala sam, kao i uvijek, sat vremena do kuée. Bila sam odsutna mislima.
Moje su noge same hodale, tijelo je bauljalo, a mentalno sam bila u Zaljenju sebe. Vrtile su mi se
misli da sam nitko i nista. Unatoc¢ brojnim diplomama i visokoj naobrazbi, sjajnim rezultatima u
karijeri, nisam znala Zivjeti Zivot. Razmisljala sam o sebi kao o nekome ¢iji trud, doprinos i rad
nitko ne primjeti. Tijelo i um nisu bili zajedno. U tom trenutku zakoracila sam na pjesacki
prijelaz. Nisam vidjela vozilo koje je dolazilo iz male ulice. Auto me udario. U toj sekundi u
mislima mi je bila samo Una bila i njezina recenica ,,Mama, vecera se hladi.” Ostala sam leZati
na pjeSackom prijelazu.

Nakon nekoliko dana pocela sam razmisljati o smislu Zivota. Pitala sam se kolika je cijena
nesvjesnosti. Zasluzuje li biti plaéena Zivotom? ZasluZuju li nasa djeca, partneri, roditelji,
prijatelji i dragi ljudi ostati bez nas jer nismo znali Zivjeti u trenutku? Sto je poruka koju
ostavljam iza sebe? Zelim li da me se sjec¢aju kao one koja je uvijek brinula i vukla se po podu od
umora? Na sva ova pitanja i ti znaS odgovor. Pocela sam istrazivati kako obuzdati svoje misli i
poceti zivjeti u miru bez strahova, briga i scenarija vlastitog uma. Mindfulness je bio okida¢ koji
me probudio. Zbog toga danas poducavam ljude kako biti svjesno prisutni u trenutku. Kako
nauciti Zivjeti i uzivati u svim ljepotama koje nam Zivot daje.

Ova radna knjiga pomodi ée Ti da se oslobodis strahova i ograni¢avajucih vjerovanja koja mogu
unistiti cijeli tvoj Zivot. Naucit ¢u te kako ¢eS gospodariti svojim umom. Dobit ées tehnike
kojima, ako ih primijenis, ve¢ SADA moze$ postici ljepse i mirnije stanje sa sobom.

Cesto ¢e$ naiéi na rije¢ SADA. Ona ¢e te podsjecati da se njeZno vrati$ u trenutak. Sigurna sam
da ce ti se svidjeti tvoja prisutnost u trenutku. Svidjet ée ti se mo¢ koju imas u rukama kada zZivis
u svjesnosti.



ZIVOT SE DOGADA SADA. A GDJE SI TI?

Reci mi SADA:

Gdje su tvoje misli ?

Tko je taj koji govori?

Zapitas li se ikada tko je taj glas u glavi koji neprestano neSto mantra, broji i prigovara? Imala
sam jednu prijateljicu koja mi je jednom rekla da bi najradije da je netko uspava kao pred
operaciju kako bi se odmorila od vlastitih misli. Taj glas u glavi Tvoj je ukuéanin. Netko tko te
neprestano ispituje, propituje i tjera da razmisljas. Kada bi samo na kratko usutio, Zivot bi ti bio
puno laksi. Znam da se slaze$ sa mnom. Redi ¢u ti zasto glas u glavi ne prestaje. Prvi je razlog taj
$to smo mi kao ljudska bi¢a programirani da razmisljamo. To je nasa prednost u odnosu na sva
druga Ziva bi¢a. Problem nastaje kada u tome pretjerujemo. Kada jednostavno ne prestajemo
razmisljati. Drugi je razlog taj sto smo zaboravili biti svjesno prisutni i promatrati glas u glavi.
Povjerovali smo mu vecinu recenoga i poceli se ponasati kao da je to u $to nas taj glas uvjerava
¢injenica. Prije nekoliko dana javila mi se prijateljica da bi se upisala u moj Mindshift program.
Dala sam joj sve informacije za upis, no njezin glas u glavi poceo se izraZavati, ovaj put na glas:



»A misli§ da ¢e mi to pomodi? Zavrsila sam svu teoriju i puno vjezbam, ali nekako kao da nema
koristi. Stalno me vraca natrag. Umorna sam od toga $to ni sama ne znam $to hoéu. Hajde, kako
mi onda iSta moZe pomodi... i blablabla.” Tako glas u glavi vodi svoj uobicajeni monolog.
Izrazava se i mentalno i emocionalno i verbalno. Preuzima svu nasu pozornost i uvjerava nas da
je stvaran. Taj glas uvijek neSto propituje, ispituje, analizira, kritizira i razmatra. Uh, koliko silne
energije troSimo u tom trenutku. Treéi je razlog u tome Sto sudjelujemo u njegovim igricama.
Slusamo ga. Dajemo mu svu svoju pozornost i ogromnu koli¢inu energije. Neki se ljudi ¢ak
raspravljaju s vlastitim glasom u glavi. Pokusaju ga uvjeriti da je naporan i mole ga da se ugasi.
Ovako to nekada rade: ,,Uh, zaboravio sam nazvati roditelje. Sada je ve¢ prekasno. Sutra moram
na put, nikako necu sti¢i. A da ih ipak sada nazovem i ispricam se jer je kasno? Ma ne, glupo je...
E bas mi to nije trebalo...” Obrati paznju kako glas u glavi sam sa sobom vodi razgovor. Nekada
je u ulozi Zrtve, a nekada u ulozi svemoguceg vladara. Sve dok se zabavlja, njemu je skroz ok.
Ako samo na trenutak obratiS pozornost na njega, razumjet ¢e$ da nikada ne prestaje. On se
sastoji od tvojih misli. Misao je energija u pokretu. Nju ne mozZes zaustaviti niti joj zabraniti da
dolazi. Energija je NEZAUSTAVUIVA. Ono $to moZzes i Sto ¢u te nauciti jest da naucis promatrati
taj glas bez da mu dajes svoju pozornost i energiju. Bez da ga shvacas previse ozbiljno i da mu
vjerujes. Za Tvoj stvarni rast najvaznije je da razumijes da ti nisi ni tvoja misao ni taj glas u glavi.
Kada samo malo obrati$ pozornost, vidjet ¢es da ono Sto glas govori nema puno smisla ni logike.
U vedini slucajeva samo je velik gubitak energije jer je veéina toga Sto glas govori ve¢ proslost ili
daleka buducnost. Na puno toga nemas vise ni utjecaj ni moguénost izbora. Najbolji nacin na
koji moZe$ zaustaviti glas taj jest da ga naucis promatrati. Svjesna pozornost tvoja je najveca
mo¢. Pozornost bez prosudivanja, analiziranja i sudjelovanja u mislima. Cista prisutnost
odvojena od glasa u glavi. Kao da je on ukucanin koji odjednom govori na nizozemskom, a ti ne
razumijes$ ni jednu jedinu rijec. Pokusaj se od danas igrati na ovaj nacin. Pokusaj zamisliti da ne
razumijes glas u glavi jer jednostavno govorite razli¢itim jezicima. Samo ga promatraj bez
sudjelovanja i pokusaj ga razumijeti. Tada si na dobrom putu da glas bude pod tvojom
kontrolom, a ne ti pod njegovom. Ohrabrujuée je i ¢ak ISTINITO to da su milijuni ljudi naucili biti
mindful. Svjesno prisutni u svom umu, srcu i Zivotu. Isto zasluzujes i ti.

U svijetu se upravo SADA odvija mnostvo raznih situacija. MoZes o njima
razmisljati i dalje. To ih nece zaustaviti. Samo ceS se ti emocionalno
uzdrmati.
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Misterij je zavrsio. Puro je raskrinkan.

Kako bi ti bilo lakSe odvojiti se od svog ukuéanina u glavi, idemo ga malo uobliéiti. Idemo se
poigrati. Odrasli se rijetko igraju jer misle da je to gubitak vremena i da se odgovorni ljudi ne
glupiraju, veé se ,,brinu”. Potpuna glupost. Poanta mindfulnessa je igra. No, dok ti ne objasnim
pravo znacenje mindfulnessa, idemo se prvo malo zabaviti i potaknuti dobru energiju.

Zamisli da je tvoj glas u glavi neka neobi¢na osoba, potpuno drugacija od svih drugih koje znas.
Tvoj je zadatak da je nacrtas. Mozes joj dati ime. Moj glas u glavi zove se Puro. Obi¢no je jako
povrsan i ¢esto me hoce uvjeriti da je pametniji i mudriji od mene. Kada Buro dode, uvijek mu
ponudim da sjedne i pitam ga hoéemo li popiti kavu. Duro je obi¢no u Zurbi i ne da mu se sa
mnom razgovarati, radije bi me maltretirao tako sto me uvjerava da smo nas dvoje jedno i da se
ne mogu odvojiti od njega. Kada ti svog , Duru” posjednes$ na stolac ispred sebe i po¢nes mu
postavljati pitanja, shvatit ¢e$ kako ostaje$ u miru sa sobom. Odvojit ¢eS se od njega i na taj
nacin ées ga lakSe kontrolirati i postizati mir sa sobom. Razumjet ¢eS da ti nisi glas koji te
maltretira i da ne mora$ sudjelovati u njegovim monolozima, dijalozima i ostalim so not easy
stvarima. Sad nacrtaj svog Duru.

Sada kada je tvoj glas iz glave dobio izgled, zadatak je nacrtati sebe na lijevom stolcu i svoj glas
(Buru) na desnom stolcu.
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Lijepo. Tako ti i tvoj Glas sada sjedite jedan nasuprot drugom.

Zatvori o¢i na minutu. Udahni. Izdahni. Samo mentalno promatraj svoj glas kako sjedi nasuprot
tebi. Kakav je osjecaj biti odvojen od glasa u glavi? Zapisi svoje misli u donjim redovima.

Prvi je korak odraden. Sada zna$ koja je mo¢ ODVAJANIJA od glasa u glavi ima$ novo iskustvo.
Osjecaj odvojenosti koji tvoju moc vraca natrag tebi. Posveti se ovoj vjezbi dovoljno ozbiljno i
dugo dok je ne savladas. U protivnhom ¢ée$ ostati Zrtva vlastitog uma i tvoj ¢e Zivot postati
zamrljana slika vlastite psihe. Sto vise ponavlja$ ovu vjezbu, vie razumije$ da je odvajanje od
igre uma osnovni klju¢ mira sa sobom. Postani svjedok svojih misli i razumjet ¢es$ koliko je malo
istine u njima. Cesto su one posvojene. Cesto su tude. Netko ti je rekao da si nesigurna osoba
kojoj se dogadaju razne nepogode i ti si u to povjerovao. Ovo su samo posvojene misli. Nisu
tvoje. To prepoznaje$ po tome jer se osjeca$ uznemireno ziveéi tude misli. Zivot koji Zivimo
odraz je misli koje mislimo. Zasto onda ne bismo upravljali tim mislima ve¢ SADA?
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