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PREDGOVOR

BIL JE NAVADEN ZIMSKI VECER, 2. FEBRUAR 2019, OB 19.11; Zazvoni
zvonec. Prizor, ki ga ne bom nikoli pozabil.

Grem odpret vrata. Dvori$¢na svetilka razsvetljuje temo. Pred vrati
dva policista z lokalne postaje. Obraza policistov resna, neizrazna, sko-
raj zalostna ... Pride tudi Zena Tadeja.

»Moje sozalje ...«

Potem tiSina. Svet je obstal. Glas je $e govoril, a jaz nisem ve¢ sligal
besed. Noge so se mi odrezale. Zrak je izginil iz prostora. Nekaj v meni
je zavrescalo, a navzven sem stal pri miru. Tadeja je zacela glasno jokati.

V trenutku sem vedel: vse, kar sem do tistega dne gradil - nacrti, ru-
tina, ambicije - je $lo v nic. Telo je hotelo le eno: sesesti se in ostati tam.

Takrat $e nisem vedel, da bom moral preziveti ne le tistega dne, am-
pak vsakega naslednjega. Da bo bolecina prihajala znova in znova - kot
puscice, ki letijo brez opozorila. In da bo tisto, kar me bo resilo, nekaj
povsem drugega, kot sem si predstavljal.

Ta knjiga je o tem. O tem, kako vstati, ko ni ve¢ moci. Kako dihati, ko
ti pljuca gorijo. Kako preziveti trenutke, ko bi najraje izginil. Ni teorija.
Ni motivacijski govor. Je zbirka orodij, ki so me drzala pokonci, ko se je
vse ostalo podiralo.

Knjiga ni nastala za branje — nastala je za prezivetje. Nastala je za tiste
trenutke, ko Zivljenje pritisne, ko ni¢ ve¢ ne gre po planu, ko se ti podre
svet in se mora$ odlociti: oblezati ali vstati. Pisati sem jo zacel zase - ker
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sem moral preZiveti. Ce bo pomagala tudi tebi, $e toliko bolje, saj bo
izpolnila dvojni namen.

Zakaj? Ker vem, da Zivljenje ne prizanasa. Vem, kaj pomenijo udarci.
In vem, kako pomembno je imeti nekaj, kar ti pomaga vstati. Ne vedno
z nasmehom - véasih samo z zadnjimi mo¢mi. A vstanes. In gre§ naprej.

Winston Churchill je neko¢ rekel: »Ce gres skozi pekel, hodi naprej.«
Ta stavek je bil dolgo moj osebni moto. Se danes, v najtemnejsih trenut-
kih, si ga ponovim. Ne zato, ker bi bilo lazje — ampak zato, ker druge poti
ni. Ostanes v gibanju. Korak za korakom. In to je véasih dovolj.

V tej knjigi dobis preprost, a u¢inkovit model za gradnjo odpornosti.
Nisi ve¢ prepuscen nakljucju. Predstavil ti bom tridelni oklep, zasc¢ito, ki
ti bo pomagala v klju¢nih trenutkih.

Zivimo v dobi, ko umetna inteligenca preoblikuje delo, druzbena
omrezja kradejo pozornost, globalni izzivi pa pritiskajo z vseh strani.
Odpornost ni ve¢ luksuz - je nuja. Ta knjiga je tvoj akcijski vodnik, ki
ti daje orodja, da ne le prezivis, ampak uspevas: da obnovis energijo,
umiri$§ um, premagas strah in izkoristis vsak dan.

To ni priro¢nik za popolnost. Je priro¢nik za pristnost. Za zavestne
izbire. Za vsakdanje zmage. Ker se moc¢ ne skriva v tem, da nikoli ne
pades — ampak v tem, da vedno znova najdes razlog, da vstanes.

Zato ti predlagam: ne ¢akaj. Preberi eno poglavje. Izberi eno orodje. Pre-
izkusi ga Ze danes. Majhen korak danes je lahko tvoj veliki preobrat jutri.

Zgodbe, ki jih beres, so iz nasega vsakdana, od udelezencev mojih
delavnic in coachingov. Le imena so spremenjena. Ce misli§, da koga
prepoznas, je to zgolj nakljucje — zagotovo to ni ista oseba.

V knjigi piSem v moski slovni¢ni obliki — preprosto zato, ker je
tako lazje in besedilo ostane bolj tekoce. A vsaka zgodba, vsak nas-
vet in vsako orodje v teh straneh je namenjeno tako tebi, bral-
ka, kot tudi tebi, bralec. Vse napisano velja enako za oba spola.
Izbral sem obliko, ne da bi kogarkoli izkljucil — prav nasprotno: zelim,
da se v njej najde vsak, ki se poda na pot k ve¢jemu notranjemu miru,
ne glede na spol, starost ali izku3nje.

Si pripravljen utisati svojega notranjega Sodnika? Obrni stran in zac¢ni.

Janez Hudovernik
Sp. Laze, 13. oktober 2025
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CE ZIVIS DOVOL] DOLGO, PRIDE TRENUTEK, ko te Zivljenje zgrabi za
vrat in te vrze na tla. Ne vprasa, ali si pripravljen. Ne zanima ga, koliko
si ze dal skozi. Samo udari.

Takrat ne $tejejo teorije, nasveti iz knjig in lepe misli s plakatov. Steje
le eno vprasanje: Kaj bos naredil zdaj?

Jaz sem odgovor nasel $ele, ko sem padel tako globoko, da sem mislil,
da ne bom ve¢ vstal. Moje lekcije niso iz u¢ilnice - so iz bitk, ki jih nisem
izbral.

To nizgodba o uspehu. To je zgodba o prezivetju.

Kdo sem jaz, da ti to govorim? Sem moz. Oce. Trener. Avtor. Prija-
telj. Predvsem pa — ¢lovek. Tako kot ti. Na poti, ki se ne konca, am-
pak te nanjo le vrze.

Niso me oblikovali certifikati ali uspehi. Mene so oblikovale tri
smrti. Pri enaindvajsetih sem izgubil brata. Nenadoma. Prehitro.
Takrat sem prvic obcutil, kako kruto zna Zivljenje odtrgati tisto, kar
ljubis. Vse je obstalo. Zrak. Cas.

Zavedanije. In dolgo nisem nasel poti nazaj. Ampak to je bila Sele
prva lekcija.

Pri Stiriinpetdesetih ... sem v roku enega leta izgubil dve héerki.
Stari sta bili triindvajset in devetnajst let. Moji dekleti. Moja kri.
Moje srce. In Zivljenje ju je odneslo — brez opozorila, brez logike,
brez milosti.
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Vem, kaj pomeni tema. Ne metafori¢na. Resnicna. Tista, ki se ti
usede v kosti. Vem, kaj pomeniizguba, ki ti vzame sapo. Ki te podre,
povozi, razcefra. Zjutraj ne vstanes. Ne zato, ker noc¢es —ampak ker
ne mores.

In takrat, ko je bilo najtezje, nisem iskal filozofije. Iskal sem ne-
kaj, kar drzi. Nekaj, kar deluje. Nekaj, kar me spravi pokonci. Nisem
imel razkosja razmisljanja o smislu ali o tem, kako »bodo stvari ze
minile«. Iskal sem nekaj, kar me ne pusti pasti ¢ez rob. Nekaj, kar ne
govori,ampakdeluje. Ni§lo za teorije. Sloje za preZivetje. Zaen dih.
En korak. En trenutek.

Imel sem bolecino. In odloditev, kaj z njo. Ne da pozabim. Ne da
se pretvarjam, da je ni bilo. Ampak da jo sprejmem in se vprasam:
Kaj zdaj?

Takrat sem se zacel uciti—zares. UCil sem se dihati. Tako prepros-
to ... pa tako mocno. Ko me je dusilo v prsih, ko mi je srce divjalo, ko
sem stal pred praznino, sem zaprl oci. Vdih. Izdih. PreZivel sem tisti
trenutek. Samo tistega. In potem naslednjega.

Ne is¢i velikih zmag. Najvecja zmaga je, da si Se tukaj. Da kljub
vsemu, kar se je zgodilo, dihas. Beres. Sprasujes. In isces.

Ce orodij, o katerih pisem—krogi vpliva, odpus¢anije, dihanije, spre-
jemanje—ne bi bilo ... danes verjetno ne bi pisal. In ti tega ne bi bral.

Zato ti ne piSem iz teorije. Pisem ti od tam, kjer boli. In od tam,
kjer sem se sestavil nazaj. Ne zato, ker sem mocnejsi. Ampak ker
sem se odlocil, da bom odgovoren za to, kar naredim z bolecino.

In kar sem takrat nasel, ni bilo nekaj posebnega, rezerviranega
zame. To ni bil dar, ki ga imas ali nimas. Gre za vescino, ki se je lahko
nauci in jo lahko uporabi vsak — kjerkoli, kadarkoli. Ne glede na to,
kako globoko pades. Imenuje se odpornost.

Odpornost ni darilo

Morda se ti zdi, da so nekateri ljudje preprosto rojeni mo¢ni in nepre-
magljivi. Toda najpomembnejsa novica te knjige je, da to ne drzi. Od-
pornost ni nekaj, kar imas ali nimas. Je ves¢ina, ki se jo da natrenirati.
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In raziskave to potrjujejo. Genetika prispeva samo del (30-45 %). A ve¢
kot polovica tvoje odpornosti je v tvojih rokah — odvisna je od tega, kaj
pocnes in kako mislis.

To pomeni samo eno: ni ve¢ izgovorov. Zacnes tam, kjer si — danes.
Odpornost ne zahteva popolnosti, zahteva pa vztrajnost. Ni ¢arovnija. Je
praksa. In bolj kot jo vadis, bolj postane del tebe.

Zakaj je odpornost danes nujna

Svet okoli nas ne ¢aka. Dogaja se hitro, nepredvidljivo in intenzivno. Ce
nima$ notranjega sidra, te lahko potegne vase. Odpornost ti omogoca,
da ostanes cel, da ne razpades in da ne izgubi$ kompasa. Poglej, zakaj je
v 21. stoletju klju¢na:

« mentalna in Custvena stabilnost: Odporni ljudje se hitreje pobe-
rejo po udarcih. Lazje prenadajo stres, tesnobo in izzive vsakdana.

 boljse fizi¢no zdravje: Manj stresa pomeni manj posledic za telo.
Odpornost te varuje pred fizi¢nimi udarci stresa.

« visja ucinkovitost pri delu: Odpornost ni le osebna zadeva. Po-
meni manj izgorelosti, ve¢ odlo¢nosti ter boljse spopadanje s pri-
tiski in impulzi.

o rast skozi tezave: Prava odpornost pomeni, da se po padcu vrne$
mocnejsi. Da iz izgube ustvari$ novo prioriteto, nov smisel.

« mocnejsi odnosi: Ko znas sam s sabo, zna$ tudi z drugimi. Odpor-
nost gradi tvojo sposobnost za stik, empatijo in odkrit pogovor.

Tvoj in moj tihi junak

Odpornost ni nov izum. Ceprav jo danes potrebujemo bolj kot kadarko-
li prej, so se z njo ukvarjali Ze v antiki. Ze stari Grki so iskali odgovore,
kako ostati mocan in neuklonljiv v svetu, ki ga ne more§ nadzorovati.

Tako so ustvarili zgodbo o tistem, ki je postal simbol nepopustljivega
duha in ve¢nega boja: o Sizifu. Njegova zgodba ni o tem, da bi premagal
usodo, ampak o tem, kako kljub njej vsak dan znova vztraja. In ravno
to je bistvo odpornosti.
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Sizif, kralj Korinta, je bil prebrisan in neuklonljiv. Dvakrat je usel
smrti - Hadu, bogu podzemlja. Toda bogovi taksnih stvari ne pozabijo.
Zevs ga je kaznoval s kaznijo, ki se ne konca. Vsak dan mora potiskati

ogromen kamen po strmem hribu navzgor - toda takoj ko doseze vrh,
mu vedno znova zdrsne iz rok in se odkotali na dno. In Sizif za¢ne zno-
va. Dan za dnem. Brez konca.

Na prvi pogled je to mit o absurdnosti, o brezizhodnem trpljenju in
delu brez nagrade. Toda to je le povrsje. Ko se poglobimo, se razkrije
druga plast - tista, ki jo je do popolnosti ubesedil pisatelj Albert Camus:
»Predstavljati si moramo, da je Sizif srecen.« Sizif ni Zrtev, je vzornik. Ne
zato, ker je njegovo Zivljenje tezko, ampak zato, ker kljub vsemu ni klo-
nil. Vsako jutro znova se sooci s kamnom in za¢ne. Brez pritoZevanja,
brez drame, brez obc¢utka zrtvovanja. Njegova naloga je morda nespre-
menljiva, toda nacin, kako jo opravi, je njegova izbira.

Sc¢asoma se tudi to spremeni. S ponavljanjem postane mocnejsi, bolj
osredotocen in morda celo modrej$i. Vsak dan se njegov korak neko-
liko okrepi. In tu se zgodi nekaj presenetljivega: ni ve¢ pomembno, da
kamen vedno pade nazaj, saj postane pomembno, da ga vsak dan znova
dvigne. Njegova veli¢ina ni v tem, da premaga usodo, temvec v tem, da
ji ne pusti premagati njega.

Ce pomislim, je ta kamen podoben nasim vsakodnevnim izzivom in
neizogibnim »prvim puscéicame, s katerimi se srecujemo. To je tisto ne-
prijetno bujenje zjutraj, ko bi se najraje obrnil na drugo stran, a ves, da
te ¢aka dan. To je tista nekoncana naloga v sluzbi, ki se vsak ponedeljek
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zdi enako tezka. To so tisti tezavni pogovori z bliznjimi, ki se ponavljajo
in zahtevajo nenehno potrpezljivost. To je tvoje telo, ki terja gibanje,
¢etudi je zunaj mraz ali te boli glava. In to je tisti notranji glas, ki dvomi
in te opominja na pretekle neuspehe, a se mu mora$ vsak dan znova
postaviti po robu.

Sizifova zgodba nas uci tudi, da uspeh ni trajen. Ne glede na to, kako
visoko prides, koliko dosezkov zberes in kako veliki so tvoji preboji — na
vrhu ne mores ostati za vedno. Ni trajnih zmagovalcev. Kamen se vedno
znova skotali navzdol. Zato proslavi, ko si na vrhu. Uzivaj v trenutku.
Ampak se ga ne oklepaj.

Enako velja, ko si na dnu. Sizif ne obupa, ne jamra in ne iS¢e krivcev.
Preprosto poprime za kamen in ga zacne znova potiskati navzgor.

Sizif nas udi tudi, da kljub vsemu zmoremo. Da tudi ¢e se vsak vecer
vse znova zrusi, imamo vsak dan novo priloZnost. Da nas trud ne poni-
zuje, ampak krepi. Zato ne glej v tla, ko se znajdes pred svojim kamnom.
Dvigni glavo. Zagrabi ga. In potisni. Ne ker bos neko¢ dosegel vrh, am-
pak ker s tem postajas mocnejsi clovek.

Kdo si ti v tej zgodbi?

Poglej svoj vsakdan. Kje se v tvojem zivljenju pojavijo prve puscice?
Morda si prodajalec, ki ga zavrne $e ena stranka. Stars, ki mu zboli ot-
rok. Student, ki ne opravi izpita. Sportnik, ki se poskoduje tik pred fi-
nalom. Kamorkoli zadene prva puscica, se spomni na Sizifa: udarca ne
more$ prepreciti, lahko pa se zavestno odlocis, da bos znova zagrabil
svoj kamen. Tokrat brez obtozZevanja.

Tvoj kamen danesje lahko. ...

« neprespana no¢, ko razmisljas, kako bos placal racune,

» nedokoncana naloga v sluzbi, ki ti Ze tedne visi nad glavo,
 boleca tiina v odnosu, kjer si izgubil stik,

 zavrnitev, ki se ti je zarezala v samozavest,

» bolezen, ki ti jemlje moc¢ in potrpezljivost,

« notranji glas, ki ti dan za dnem $epeta, da nisi dovolj.
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Tudi ti nosis$ svoj kamen. Razlika je le v tem, ali te njegova teza zlomi —
ali pa te okrepi. Zato se vprasaj: Kaj je tvoj kamen zdaj?

Morda ob prvi puscici pades v spiralo. Sodnik zac¢ne streljati $e drugo,
tretjo, Cetrto ... in se umaknes. Krivi§ druge, okolis¢ine, usodo. Morda
svojo tezo prenasa$ tiho — navzven si videti mocan, vendar se znotraj
kopici razpoka za razpoko. Morda se razdaja$ drugim, zase pa ne najdes
prostora.

In potem pride trenutek, ko lahko za¢nes$ graditi. Po malem. Ko pa-
de$ - in vstanes. Ko bolec¢ino preoblikujes v lekcijo. Ko ne ¢akas$ na po-
polne pogoje, ampak zac¢nes$ tam, kjer si.

Ta knjiga je zate, ¢e ves, da v sebi nosis ve¢, kot trenutno kazes. Ce
si pripravljen vzeti stvari v svoje roke. Ce si pripravljen trenirati svojo
odpornost.

Ne vem, kje stojis danes — morda na vrhu, morda ¢isto spodaj. A vem
nekaj: jutri lahko znova zagrabis$ svoj kamen. In ko ga dvignes, ne dvig-
ne$ samo njega — dvignes sebe. To je bitka, ki jo je vredno znova in
znova izbrati.

A kamen se ne premakne sam. Potrebuje$ nacrt. Ne meglenih gesel,
ampak konkretne korake, ki jih lahko naredis Ze danes. In tukaj se za¢ne
tvoja pot.

Seznam nalog - akcijski ukrepi:

1. Oceni svojo odpornost: Na list papirja napisi: »Kako odporen sem
danes - od 1 do 10?2« Intuicija ti bo dala iskren odgovor. Ze samo to
zavedanje je prvi korak.

2. Prepoznaj koristi: Zapisi si tri konkretne koristi, ki bi jih imel, ¢e bi
bil bolj odporen. Boljsi spanec? Manj stresa? Ve¢ notranjega miru?
Naj te motivacija najde tam, kjer jo najbolj potrebujes.

3. Doloci podrocja delovanja: Kje v tvojem Zivljenju bi ti ve¢ odporno-
sti najbolj pomagalo? Pri delu? V odnosih? Pri fizi¢ni vzdrzljivosti?
Izberi eno podrocje in naj se tam zacne tvoja vaja.

Ko enkrat spozna$, da so puscice Zivljenja neizogibne in da jih ne
more$ ustaviti, se zgodi pomemben premik: nase za¢ne$ gledati ne kot
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na Zrtev udarcev, temvec kot na tistega, ki lahko izbira, kako se nanje
odzove. To je trenutek, ko ugotovis, da sama volja ni dovolj - potrebujes
sistem, ki te §¢iti in vodi naprej, tudi ko si na tleh.

V naslednjem poglavju bo$ spoznal trojni oklep — mentalni, fizi¢ni
in okoljski §¢it, ki ga lahko zgradi§ okrog sebe. To ni oklep, ki te loci od
sveta, temve¢ tak, ki ti omogoca, da hodi$ skozen;j.
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Ta knjiga je tvoj scit pred notranjim Sodnikom — tistim nevidnim glasom, ki
vsako rano spremeni v trpljenje. Utisaj sodnika te nauci, kako prepoznati in
utiSati notranjo kritiko, zgraditi dusevno odpornost in najti mir v svetu, ki ni-
koli ne utihne.

- kako prepoznati in ustaviti notranje samokriticne misli, ki poglabljajo bo-
lecino po tezkih dogodkih,

- trojni oklep odpornosti: um, telo in okolje —vse povezano v enostaven sistem,

- protokol moci besed: preokvirjanje misli in afirmacije, ki resni¢no delujejo,

- odpuscanje kot dejanje moci: preprosti protokoli za odpravljanje zamer,
kijemljejo energijo,

- kako uporabiti prostovoljno nelagodje (npr. tisino, mraz) kot trening moci.

Janez Hudovernik je trener poslovnih vescin, avtor uspe-
$nic Moc dihanja in Uspesni pod pritiskom, ter praktik odpor-
nosti, ki piSe iz globoke osebne izkusnje. Njegova orodja
delujejo, kerjihje preizkusil v praksi.

www.proacta.si





