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Navike...ah. Taj vje¢no nedokuéiv napredak s Rojim
se svi borimo. Kako uspjesdno uvesti nove navike?
Evo 3to James (parafrazirano) Raze.

autor: James Clear

Mijenjajuéi ono tko jesmo mijenjaju se i nase navike.
ILI Promijeni svoj karakter i promijenit ¢es i naviku.

Da bi stvorili dobre navike, James predstavlja Cetiri principa

promjene ponasanja: Mora biti jasno, uzbudljivo, jednostavno
i ugodno.



James govori t o:

1. Povezivanju navika

Lakse je nauciti novu naviku kad ju povezemo (ili radimo prije

ve¢ usvojene navike) —? oprat éu sude

prije Rave
2. Pracéenju napretka

Napravite tablicu i za svaki izvrSeni zadatak dajte si +

(ili zlatnu zvjezdicu)
U/

3. Malim koracima do velikih rezultata ﬂ&

Ve¢ 1% promjene svaki dan kumulativno vodi do
ﬂ ‘

vetky
kRamen po Ramen R@K w

- palaca 4( A VA ?

velikih napredaka.



Nesto Sto je dobro za nas Cesto dozZivljava velik otpor.

Probaj ovo:
.

Umjesto "Vjezbat ¢uspela-sata”
Reci: “ldem samo malo vjezbati 3 minute”

NN
Bitno je imati da 2 4V=ko Felimo uvesti novu naviku.
Cesto si zadamo previse zadataka koji se nasem umu
¢ine kao nesavladiva prepreka, ali jednom kad poénemo

nista nas ne moze zaustaviti.







Nakon nekog vremena uvidid tanku liniju izmedu

drzanja ruke i vezanja dule.

| nauéid da voljeti ne znaci oslanjati se,

a drudtvo ne znacéi sigurnost.

| naucid da poljupci nisu ugovori,

a poRloni obeéanja.

| poénes prihvacati svoje poraze uzdignute glave i
otvorenih oéiju, 5 [jupRodéu odrasle osobe,

a ne tugom djeteta.

| naucisd da sve putove moras sagraditi na danas jer je

sutrasdnje tlo previde nesigurno za planiranje.



| nauéid da sve putove moras sagraditi na danas jer je

sutrasdnje tlo previde nesigurno za planiranje.

Nakon nekog vremena naucis da i sunce opeée ako mu

e VvelVw

se previde priblizis.

Pa zasadis svoj vlastiti vrt t uredid svoju dudu, umjesto

da ceRas da ti netko pokloni cvijece.

| naucis da mozed mnogo toga pretrpjeti.

Da st uistinu snazan,

| da uistinu vrijedis.



i govor o sebi je nacin na Rojt
razmidljamo o sebi samima, nasd
unutarnji glas.
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ba3 sam
bas sam (negativna
Super ja to ne mogu izjava)

nidta ne pomaze
ja to
mogu!



Rao da ti zivot
ovist o tome

Kamal Ravikant




Kamal Ravikant
dozivio je veliRe neugodnosti
u zivotu.

Suocen s prekidom veze, gubitkom prijatelja,
zdravstvenim problemima te poslovnim

neuspjehom - kap je jednostavno prelila ¢asu.

Odlucio je promijeniti apsolutno sve. Ustao je,
otvorio biljeznicu i obavezao se da ce se tretirati

kao osobu koju duboko voli i postuje.

Kamal je odlucio voljeti se, iako zaista nije znao

kako. Poceo si je govoriti: Volim se.



\&. VW\’\M&

Ljubav prema sebi
je izbor.

W
To nije osjeéaj, veé odluka.

Ona ukljucuje nacin odnosenja prema
zivotu koji je tolerantan prema vlastitim
pogreskama i gubicima.

Ona uklju¢uje komunikaciju sa
sobom o zivotu bez osudivanja.

oy T WM 24 §686,
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Anu sam upoznala Rad mi
je Aitno trebala manikura.

Hitno, ne kao kad trebas bubreg, ali zeni ipak hitno. Prekrasno
ureden mali salon u Sigetu oc¢arao me, kao i njegova zbigecana

vlasnica. Ana je netom otvorila i bila sam jedna od prvih musterija.
Ime salona je ZbigecAna, ali Ani nije prezime Zbigec (kako ¢e neki
mozda zakljuciti.) Direktna i bez puno filozofiranja, skockala me da

bih i ja bila zbigecana.

Pitala sam Anu par pitanja o zZivotu i ljepoti kako bi ju bolje upoznali.



3 stvari Roje te éine sretnom?

Ljubav, posao koji radim, treninzi/tréanje

Za3to je bitno biti zbigecana?

Prije svega Zelim naglasiti kako smatram da je ljepota prolazna i da
apsolutno nije presudna. Ali svakako smatram da zena treba "biti
zbigecana" zbog sebe, bolje se osjeéa, zadovoljnija je, ali nekako
najvise zbog osjecaja urednosti. Sve ostalo, ono najbitnije o¢ima je
nevidljivo.

Najvaznija lekecija Roju si nauéila u zivotu?

Sve je moguce sa puno truda, rada i upornosti.



Da moze3 promijeniti svijet, promijenila bi:

Da mogu promijeniti svijet bio bi bez nasilja.

Dovrai reéenicu: ne mozes Rupit novecem

Zdravlje (fizicko i mentalno) ne mozes kupiti novcem.

Ljepota je u oku promatraca?

Rekla bih da je u oku promatracéa. Svako od nas je poseban na svoj
nacin i svi mi gledamo i dozivljavamo drugacije.

Sto te uvelo u svijet ljepote?

U svijet ljepote me uvela ljubav prema make up-u, tako je sve krenulo.



Preporuéi nam jedan beauty proizvod

Primer Flawless Start od Elisabeth Arden. Uklanja sitne bore i zbilja
pojacava dugotrajnost make up-a.

Koju slavnu osobu bi zbigecala i Rako?

Zbigecala bih Jennifer Lopez. Volim ju odmalena, veliki je radnik i ne
skriva koliko je puno odricanja i truda da bi u njenim godinama tako
izgledali, bez obzira na benefite koje donosi novac. E sad, kako bih je
zbigecala, obzirom na njemu broncanu/maslinastu put to bi bio jedan
smedi smokey eyes i tamno crvene usne, naglasene sjajilom. Na

nokti¢e takoder tamno crvena nijansa i sprema je za red carpet.

Anu mozete naéi u Sigetu, Freudeova 9,
u Zagrebu. Zbigecat ée vas uz Roju dozu
mudrosti. Hvala Ana!
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CofPe DINE ¢

O MARKO PERUZOVIC




Hrvoja Marka Peruzovica

upoznala sam kad sam kupila njegovu zbirku poezije i
ostala toliko odusevljena da sam nasla autorov mail.
Iznenadujuée meni, ali ne i sad kad sam ga malo bolje
upoznala, odgovorio je jako brzo. Susret na kavi dvije
pjesnicke duse otvorio je jedno novo poznanstvo.
Uvijek voljan pomodi i lai¢ki receno, covjek duboke
duse, napisao je komentar na moju knjigu i na tom
sam mu iskreno zahvalna.

U novoj rubrici: Tko ste Vi? prvo sam se obratila
njemu, ocekujuéi zanimljiv odgovor...

Evo sto jedan pjesnik kaze na “Tko ste Vi?”



Nije nimalo lako odgovoriti na to pitanje. To je nesto
sto se i ja gotovo svakodnevno pitam. Kao i svi drugi,
imam mnostvo lica. Puno toga o meni moze se prilicno
jasno vidjeti u mojoj poeziji, sve ono sto sam napisao,

ali i sve ono neizreceno sto sam presutio ostavljajudi

l
dosta toga za Citanje izmedu redaka. Mozda je moj

potreba za pisanjem jedan od pokusaja da odgovori

samom sebi. Katkad mi se Cini da me drugi poznaju
bolje. To je nekako i logi¢no, drugi nam sluze poput
ogledala. Naravno, pod uvjetom da ne zrcale
iskrivljenu sliku. Osim toga, nezahvalno je govoriti o
sebi, a jos je nezahvalnjije u kratkim crtama opisati
nesto toliko kompleksno kao sto je to covjek i njegova
istinska narav. Zato nastojim hvatati sva ona suptilna
stanja koja dozivljavam i osje¢am, sve ono o cemu
razmisljam. Umjetnost je nesto sto mi to omogucuje.

Prvenstveno se odredujem kao slikar. 4




Moj poziv je stvaranje Ljepote s velikim pocetnim
slovom. Imao sam tu srecu da sam vec kao djecak
pocCeo crtati. Vjerujem da sam jos uvijek taj isti
zaigrani djecak. Uzitak stvaranja ostao je prisutan sve
do danas. Samo su se mijenjala sredstva i nacini na
koje sam pokusavao izraziti svoje emocije. Nelde
stvari lakse je napisati, zato sam uz slikarstvo odabra

i poeziju. Slikanje je neverbalni govor, slika nastaje u
tisini i govori nam bez rijeci. Kao i glazba. Sve su to
stanovite vibracije koje djeluju na nasa osjetila i u
stanju su u nama rezonirati i pokrenuti "ono nesto"

sto nas Cini zivima ili boje receno zivljima. Tijelo ima

svoju hranu, a duh i dusa imaju svoju. To je umijece

zivljenja i zivljenje umijeéa. Sretan sam jer od svoje
umjetnosti jos uvijek mogu zivjeti i prezivjeti.







Knjigu
“NeRoga moramo voljeti

(Rako na webu, tako i na zemlji)”

preporucujem svakom ljubitelju poezije.
To je jedna od zbirki kojima se uvijek vracas i nikad ne dosade,

otkrivajuci novi sloj pri svakom citanju.



DVOIE

bili su idealan susret
nimalo nalik jedno na drugo
on ju je volio
kako bi sve zaboravio
a ona ga je voljela
kako bi se imala
cega sjecati
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bila je luda od Van Gogha
uvecer mi je poslala
svoje lijevo uho

vratio sam ga
neraspakiranog
i rekao

zelim oba




Sreca
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