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Tjedne promjene
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Lucija

1z price ,Najudaljenija stvar” u Vasoj knjizi. Slike u ovoj knjizi izradene su generiranjem slika umjetnom inteligencijom (OpenAlI) kao
pratnja priCama. Ljudi na njima nisu stvarni.

Pripremljeno za: Lucija Test

Ovo je cCitanje Vasih odgovora iz jednog dana. Nije dijagnoza.

3D - Divert - Discomfort - Delight — HDI poéiva na jednoj jednostavnoj ideji: 3D. Divert (skrenite): kad Vas ekran povuée, ne
borite se samo protiv toga, nego skrenite prema necemu $to Vam ¢ini viSe dobra. Discomfort (izdrzite): prvi dani su nespretni i to je
ocekivano; kroz njih Vas nose Vasi energizeri. Delight (uzivajte): ponavljajte, i ono Sto je trazilo trud postaje nesto u ¢emu uzivate i
Sto sami birate.

Vasi modeli za isprobati

3E - Environment - Energize > 3S . Separation - Solitude - Success
Empower Environment — uredite prostor ~ Separation — udaljenost od mobitela;
tako da dobar izbor bude lak; Energize —  Solitude — vrijeme nasamo, bez

prvo napravite; osjeéaj dolazi poslije; ometanja; Success — ponovo Vi vodite
Empower — promjena postaje Vasa svoj dan

Model 3D, energizeri i coperi © HDI.Vision. Slobodno ih koristite i dijelite uz navodenje autora (CC BY 4.9).
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Prije nego krenete — i vrijedi se vratiti na ovo

Ovaj plan je skup malih praksi za probati. Nije prava stvar za svaki trenutak u Zivotu i ne moze znati kako ste. Nitko
ga ne Cita natrag. Zato ova stranica postoji.

Ostavite plan ako:

e dva tjedna zaredom prolaze tako da Vam je gore, a ne mirnije

e spavate ili jedete znatno manje, ili znatno viSe, nego Sto je za Vas uobicajeno

* izbjegavate ljude koje inace Zelite vidjeti

o pred praksu osjecate strah, a ne mrzovolju

¢ plan Vam je postao nacin da budete strogi prema sebi

Ako ste tu, nemojte gurati dalje. Ostavite plan sa strane i razgovarajte s coviekom — sa svojim lijecnikom, s linijom
pomodi u svojoj sredini, ili s nekim bliskim. Povratak kasnije ne koSta nista. Nema tjedna koji se mora nadoknaditi i
ovdje nista nije ispit.

Ako razmisSljate o tome da naudite sebi, prestanite ¢itati i potrazite pomo¢ odmah. Nazovite hitnu sluzbu, ili idite u
najblizu hitnu. Recite danas nekome bliskom, naglas. Lije¢nik Vam moze pomodi naci dalju podrsku tamo gdje
Zivite.

Ovo nije dijagnoza. Mi je ne mozemo postaviti, i ovaj plan nije zamjena za razgovor s nekim tko moze.

Kako koristiti ovaj plan

Ako je jedna od ovih ona prava, zapisite je negdje — koju praksu te kada i gdje cete je raditi.

Redak iznad, biljeznica, biljeSka na mobitelu: sve troje obavlja isti posao. To ne vidi nitko osim Vas. Vazno je zato
Sto je praksa uz koju stoje vrijeme i mjesto nesto drugo od prakse do koje ste namjeravali dodi.

Tjedan 1 - nesSto novo

Ustanite jednom — Ustanite sasvim, prenesite tezinu
na oba stopala nekoliko sekundi, a zatim ponovno
sjednite i nastavite. Bez rutine istezanja, bez Setnje.

Nije za Vas ako: Ako Vam se pri brzom ustajanju vrti ili ste nestabilni
ili stajanje nije nesto Sto radite, odaberite inacicu u sjedenju:
pritisnite oba stopala u pod i nekoliko sekundi sjedite uspravno, a
zatim nastavite.

Ili umjesto toga: Izdignite se iz pogrbljenosti —
Primijetite kako sjedite. Slozite se uspravno - stopala
na podu, tezina natrag, glava iznad ramena. Zadrzite to
sljede¢u minutu, Sto god radili.

Nije za Vas ako: Ako Vas uspravno sjedenje boli u ledima ili vratu ili
Vam se zglobovi savijaju vise nego vecini ljudi, izostavite ovo -
zadrzavanje poloZaja nije za Vas. To je drzanje, a ne vrlina: u
pogrbljenosti nema nicega zbog ¢ega biste se loSe osjecali.

Nit pokretaca, prvi tjedni: svaki dan poc¢nite od onog
izvora koji je blize - prostorije ili razloga. Vasi odgovori
nisu dali prednost nijednom od ta dva; rana je vjestina
primijetiti koji vec radi.
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Tjedan 2 - neSto novo

Utisajte prema ubodu, a ne prema osobi — Tjedan
dana zadrzite feed, ali ga uredujte usput. Svaki put kad
Vam objava ostavi onaj mali osjec¢aj potonuca, odmah
utiSajte taj racun. UtiSajte, ne prestanite pratiti - osoba
ostaje, njezine objave odlaze. Bez popisa unaprijed;
odlucuje ubod. Na kraju tjedna pogledaijte Sto ste
utisali i ostavite to utiSanim jos tjedan dana.

Nije za Vas ako je praéenje tih racuna Vas posao. Ako je do kraja
tjedna gotovo svatko utiSan, ubod dolazi iz samog feeda, a ne iz
pojedinih racuna, i utiSavanje ga nece dosegnuti. A utiSavanje nije
presuda o osobi: ako primijetite da utiSavate ljude koje volite zato $to
im ide dobro, stanite i radije razgovarajte s jednim od njih.

Ili umjesto toga: Otvorite feed zbog jedne
imenovane stvari, a zatim ga zatvorite — Prije nego
Sto otvorite bilo koju aplikaciju s feedom, recite jednu
stvar zbog koje ste ondje. Odgovoriti Maji, objaviti
fotografiju police, pronadi recept koji je spomenuo
Ivan. Ucinite tu stvar, a zatim zatvorite aplikaciju. Ako
ne mozete imenovati stvar, ne otvarajte je - to je cijelo
pravilo.

Nije za Vas ako je feed Vas plaéeni posao - stranica koju vodite za
trgovinu ili klub, podrucje koje novinarski pratite, zajednica kojom
upravljate - jer Vam tada imenovana stvar nikad ne ponestaje. Za sve
ostale jedno upozorenje: ako je stvar koju imenujete uvijek objaviti
nesto i vidjeti kakve c¢e reakcije dobiti, pravilo Vas je prestalo Stititi.
Provjera kako je bolesni prijatelj ili roditelj koji zivi daleko imenovana
je stvariracuna se.

Ili umjesto toga: Strogo izgladnjivanje feeda —
Upotrijebite alat (npr. proSirenje tipa ,feed eradicator”
ili vlastiti put platforme za prestanak pracenja svih)
koji feed svodi na nista, dok poruke, grupe i
pretrazivanje i dalje rade. Beskrajni format feeda
strukturno se briSe umjesto da mu se odolijeva.

Nije za Vas ako je feed Vas placeni posao - uloge u zajednicama,
drustvenim mrezama ili medijima; feed je Vas radni stol. Ako je strah
od propustanja Vasa napeta strana, prazan okvir prvo ¢e Vam
pokazati taj trosak; blazi je poCetak ostaviti feed na mjestu i skratiti
jedno sjedenje uz njega, a praznom okviru do¢i poslije.
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Tjedan 3 - neSto novo

Tri stvari koje ste danas primijetili — Zadrzite
vecernje tri stvari i pocnite jednu od njih hvatati dok se
dogada - primjecivati u trenutku, a ne samo u
prisjec¢anju.

Nije za Vas ako: Ako Vam imenovanje triju stvari po¢ne izgledati kao
tjeranje samoga sebe na pozitivnost ili se pretvori u ,zasto mi je
toliko toga promaklo”, zasad ga ostavite. Zamisljeno je kao nesto
lagano i nije ispit Vaseg dana.

Ili umjesto toga: Brinite se za jednu biljku na dohvat
ruke — Imajte jednu biljku ondje gdje radite i
posvetite joj pet pravih minuta. Okrenite je prema
svjetlu, obrisSite list, prstom provjerite zemlju. Ruke na
njoj, bez ekrana.

Nije za Vas ako: Odaberite biljku koju je tesko unistiti. Ako ipak ugine
i uhvatite se kako se zbog toga okrivljujete, praksa se pretvorila u
suprotnost onoga ¢emu sluzi - ostavite je ili po¢nite ponovno s
otpornijom biljkom.

Ili umjesto toga: Cetrdeset sekundi pogleda na
zelenilo — Kad Vam popusti koncentracija, pogledajte
kroz prozor nesto Zivo - travu, drvo, korov, nebo -
otprilike Cetrdeset sekundi, a da pritom nista ne
provjeravate. Zatim se vratite.

Nije za Vas ako: Potreban je prozor s ne¢im zivim na vidiku. Ako ga
ondje gdje radite nema, ovaj potez, ovako napisan, nije Vam
dostupan; biljka na stolu najbliza su vrata.
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Tjedan 4 - neSto novo

Recenica ,,ako - onda” za trenutak za koji znate da
dolazi — Napisite recenicu za trenutak u koji najmanje
vjerujete da c¢e uspjeti - najjaci poriv za koji znate da
Vas ovaj tjedan ¢eka - i izgovorite je prije nego Sto taj
trenutak dode.

Nije za Vas ako: Ako se mjerite tudim standardima i prekrseno
pravilo Vas tesko pogada, jo$ jedno pravilo nece pomoci - to je znak
da prestanete pisati pravila, a ne da napiSete stroZe. Preskocite ovo i
u tjednu kad ste na izmaku snaga.

Ili umjesto toga: Policijski sat za uredaje vezan uz
vanjski vecernji znak — Neka posljednji ekran u danu
zavrsi nesto izvan Vas. Odjava vecernjih vijesti,
posljednja zakazana epizoda, crkvena zvona, partner
koji gasi svjetlo. Dolazi svaki dan u isto vrijeme i ne
pregovara.

Nije za Vas ako: Potrebna je vecer koja veéinu dana zavrSava otprilike
u isto vrijeme. Ako radite u vecernjim smjenama ili imate bebu pa
nijedne dvije veceri nisu iste, nema stalnog znaka uz koji se mozete
vezati - odaberite praksu koja ne ovisi o satu.

Ili umjesto toga: Promijenite prostoriju prije nego
$to promijenite misljenje — Ovaj tjedan preuredite
najtezi sat - okidac koji vlada najgorim dijelom Vaseg
dana pomaknite prije nego $to taj sat pocne, a ne
usred njega.

Nije za Vas ako: Potrebni su prostorija, uredaj ili rutina koje sami
smijete mijenjati. Ako su uredaji zajednicki ili prostor nije Vas da ga
preuredujete, ovaj potez, ovako napisan, nije Vam dostupan;
pomaknite najmanju stvar koja je Vasa - mjesto na kojem Vas
mobitel stoji tijekom tog sata.

Nit pokretaca, vrhunac: pokrenite obje poluge
odjednom - uredeno okruzenje i izre€eni cilj - istog
zahtjevnog dana. Vasi odgovori naginju objema
uvjerenjima o tome Sto ljudima pomaze da se
promijene; na vrhuncu otkrivate Sto svako od njih ¢ini
za Vas.

Tjedan 5 - ponovno

Nit pokretaca, odrzavanje: namjerno izmjenjujte. Neka
struktura nosi plosne dane, a smisao slobodne, i
shvatite tu izmjenu kao ritam, a ne kao nedosljednost.
Ovaj tjedan nista novo. Vratite se onome Sto ste
zapisali u prva Cetiri tjiedna — gdje god to zapisali — i
radite ono Sto ondje piSe, u odvojene dane, a ne
nagomilano u jedan.

Tjedan 6 - ponovno

Opet broj. Potrazite ga i zapiSite ondje gdje ste
zapisali prvi - ili na crtu ispod:

minuta dnevno.
Sada pogledajte prvi.

Sto god ta dva broja govorila, ona su informacija o
tjednima izmedu njih - a ne presuda o Vama. Broj koji
je porastao govori Vam nesto stvarno o tome §to su ti
tjedni nosili. To vrijedi viSe od broja koji nikad niste
pogledali.

Zatvaranje kruga. Na kraju Sestog tjedna ponovno
rijeSite procjenu i stavite novi izvjestaj uz dokument
Sto govore Vasi odgovori. Ako se neka brojka
pomaknula, nesto se promijenilo. Brojka Vam ne moze
rec¢i zasto — Vi mozete. Brojke koje se nisu pomaknule
karta su za sljedece tromjesecje. U svakom slucaju
zavrSavate s dokazima, a ne s dojmovima.

Zasto bas ove prakse: ,Sto govore Vasi odgovori” pokazuju Vase punjace, pokretaée i kako se Vasi dani zatvaraju.
~Jednu stranicu za hladnjak” stavite gdje cete je vidjeti svaki dan.

Izvori za sve prijedloge iz ovog dokumenta nalaze se na kraju knjige ,Trideset kava”.

Ove su stranice napisane iz Vasih odgovora. Na njima je Vase ime jer su napisane za Vas. Vasi neobradeni odgovori nisu u njima.
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