Kroz ovaj dnevnik i planer Ce3:

* Nouciti da postavis ciljeve
* Setiti se svojih snova i vise ih neces ostavljati za kasnije
* Poceti da se posvelujes onome Sto ti je zaista vazno
* Nauciti nesto novo o sebi
* Zavoleti svaki trenutak i u njemu poceti da uzivas

| pritom CeS se sjajno zabavljati!

Uvod & uputstvo za upotrebu

Kakav je ovo dnevnik?

Kao 3to mu ime kaZe, ovo je dnevnik licnog rasta. Dnevnik kroz koji Ced
ispricati svoju pricu; koji ¢e ti pomoci da kreira$ Zivot po svojoj meri. A $ta
to znaci? U danasnjem uzurbanom svetu nacin Zivota je takav da se cesto
ne setimo da zastanemo i udahnemo, popijemo malo vode, a kamoli da obra-
timo paznju na raznobojno lisée u krosnji drveta pred ku¢om. Zivimo brzim
tempom i neretko kao po automatizmu obavljamo obaveze za taj dan. | tako
svakog dana, iznova. | Cesto uz izgovor da nemamo vremena za ovo, za ono,
za sebe. Za to da usporimo i zapitamo se da li smo zadovoljni i Sta Zelimo u
svom Zivotu i od svog Zivota. Sta zaista Zelimo.

U ovom dnevniku susresces se sa pitanjima podeljenim u razlicite segmente.
Neka se ticu licnog, a neka profesionalnog Zivota. Pitanja u svakom od tih
segmenata Ce ti pomodi da se podsetis, preispitas ili otkrijeS neSto novo o
sebi. Da se setis o ¢emu sanjas i koliko vredis. To su iznenadujuce laka pitanja,
ali ih iznenadujuce retko sebi postavljamo. | veruj, na svako zna$ odgovor.
Njihova ¢arolija jeste u jednostavnosti.



Ponegde ¢e3 naici i na objasnjenja ili kratke lekcije. Njihov cilj jeste da ti
bude jasno 3ta u odredenom segmentu treba da radis i kako da ti taj rad
bude od koristi.

Pored toga $to je dnevnik, ti u rukama drzis i godisnji planer. Meseci i godina
nisu upisani, tako da ti odredujes gde pocinjes.

Kako da ima3 najvise koristi od ovog dnevnika?

Odgovarajuci na pitanja, radis na sebi. Kako koji segment prodes, sve Ce i
biti jasnije $ta Zelis, a %ta ne. Sta ti prijo, a $ta bi radije da izbegnes. Kako
da usvo jis korisne navike i radujes se svakom danu. Kako moze$ sebi da po-
mognes i promeni$ svoj zivot.

Ispunjavaj segmente redom i budi iskren/a prema sebi. Tvoj dnevnik je samo
tvoj i niko drugi nema uvid u ono Sto tu pises. U dnevniku ima3 i pregrst
stranica za zapisivanje svojih misli. MoZzda ¢e$ se pitati zaSto da zapisujes
kada ti se sve ovo ve¢ “‘mota” po glavi, kada o tome ionako razmidlja3?
Kako bismo svoje Zelje ostvarili i kako bismo svoja znanja i namere “stavil
u pogon’, treba da ih prvo stavimo na papir. Kada svoje misli zapises, one
imaju neki red, neki sled. Onda ih na papiru mozes preurediti, doraditi. Kada
pred sobom vidis ono 3to ti se vrzma po glavi, ono dobije konkretni oblik.
Postaje jasno i organizovano. Pisanje je odlicna metoda kojom se mozed
osloboditi negativnih misli, rasteretiti se. A najbolje od svega je Sto napisano
mozes procitati kad god Zelis, ne mora$ da pamtis. Kroz pisanje mozes da
pravis plan, precizira$ svaki korak ka cilju koji zeli§ da ostvari$ i pratis taj
put, pregledno i lako.

Da Zelje ne ostanu samo snovi, ve¢ postanu pravi ciljevi koje ¢e$ ostvariti,
u pisanju je kljuc.

Kada ispuni$ dnevnik, vrati se na pocetak i procitaj svoje odgovore od pocet-
ka do kraja. lznenadices se koliko Ce se neke stvari ko je si mozda potiskivao/
lo, a do kojjih ti je u stvari stalo, “proviaciti” kroz tvoje odgovore u segmen-
tima ko ji naizgled nemaju veze jedan sa drugim. Upravo je u tome putokaz
Jer to je ono $to ti je zaista vazno. Kroz ovaj dnevnik otkrices ili ¢e3 se
podsetiti gde leze tvoji snovi i dobices ideje i alate kako da ih lak3e ostvaris!



Malo uputstvo za upotrebu dnevnika:

* Svi segmenti donose ti pazljivo sastavljena pitanja ko ja sluze da ti pomog-
nu da shvatis Sta Zelis i/ili u tome da sebe ohrabri3, pa da u skladu sa tim
postavis svoj cil.

* Dnevnik je sa namerom crno-beli. Na tebi je da mu udahnes Zivot kroz boje
koje ti izaberes. A tu su i crteZi. Oboj ih sve redom ili na preskok, kako ti
godi. Oni sluze za tvoje opuStanje i razonodu. Zapazi koje bo je koristis kada
ih bojis. Koje su ti omiljene boje? Da li ¢e3 pored nekog crteza nesto i da
dopises? Pusti masti na voljuf

* Stranice na tackice su za razmisljanje. One ti daju slobodu poput prazne
sveske, a tackice sluze kao odrednice da ti slova ne idu ukrivo ili kako bi bila
iste velicine. N jih moZes koristiti za zapisivanje ideja, misli, sastavljanje lista
i spiskova, za crtanje i opusteno Skrabanje.

* Tegla srece je u formi crteza na kraju ovog dnevnika i planera. Iskoristi
ovaj crtez kao primer i napravi svoju teglu srece, jednostavno je! Potrebna
ti je prazna tegla i papiri¢i. Svakog dana ili jednom nedeljno napii na parcetu
papira na ¢emu si zahvalan/a ili $ta ti se to lepo dogodilo tog dana/ nedelje.
Taj papiri¢ ubaci u teglu i tako radi ¢itave godine. Na kraju godine, otvori
svo ju teglu srece i isprazni je ispred sebe. Uzima papiri¢ po papiric i podseti
se lepih trenutaka iz prethodne godine. Iznenadice3 se koliko naizgled male
stvari mogu da ti izmame veliki osmeh na lice. A do kraja godine ¢e$ moZda
neke od tih stvari i zaboraviti. Zato je tu tegla srece. Uzivaj u dragocenim
trenucima iznova, jer ih tegla ¢uva od zaborava. A za srecu malo treba, ona
je tu, u zahvalnosti.

* Vracaj se nazad. Na prethodne segmente, na neko pojedinacno pitanje |
odgovor, ponovo procitaj, ispravijaj, dopisuj i precrtavaj, koliko god puta
osecas da treba. Ovo je tvoja radna sveska i tome sluzi.

* Pravi usit One strane koje su ti posebno vazne oznaci “usima’, kako bi se na
njih lokSe i brze vratio/la kad to poZelis.

Malo uputstvo za upotrebu planera:

* Na stranicama posle dnevnika, nalazi se planer za celu godinu.
* Nije ogranicen odredenom godinom, mesecima i datumima. Oznaceni su samo
dani u nedelji.



* Planer je podeljen na cetiri kvartala, a svaki kvartal na 12 + | (ukupno 13)
nedelja.

* Prvih 12 nedelja je predvideno za postavijanje i rad na jednom cilju, po3to
zavrsis ispunjavanje dnevnika i odlucis koji je to cilj. lzaberi neki “manji” cilj
za koji procenjujes da ti je 12 nedelja dovoljno. Organizuj, radi na njemu i
prati svo napredak na putu do cilja kroz planiranje po danima.

* Posle ovog prvog, slede jo$ takva tri kvartala. Na tebi je da odlucis da |i
¢e$ se opredeliti za postavljanje manjih i lak3e dostiznih ciljeva, npr. za svaki
kvartal po jedan cilj, ili ¢e3 postaviti jedan veci za koji ti je potrebno vise
vremena. (Predlog: MozZe3 postavljati male ciljeve, jedan za drugim, ko ji vode
do jednog veceg za koji ti je npr. potrebno godinu dana. Tako ce3 vedi cilj
podeliti na manje, lak3e savladive “zalogaje”)

* U svakom kvartalu, posle 12. sledi 13. nedelja za rekapitulaciju. To je nedelja
u kojoj sebi mozes dati oduska od planiranja i baviti se sabiranjem utisaka iz
prethodnih 12 nedeljo. Sta je to bilo dobro? A $ta biipak uradio/la drugacije?
Na $ta si iz prethodnog kvartala ponosan/a? Na cemu si zahvalan/a? Sta te
Je obradovalo?

21 dan je potreban da se stekne nova navika;
90 dana je potrebno da se promeni nacin Zivota.
Ispricaj svoju pricu, bas onakvu kakvu ti Zeli3!

Dobro do3ao/la na put promi3ljanja, novih otkrica i zabave!
Ukrcaj se i smesti se udobno. Avantura pocin je.
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TOCAK ZIVOTA

Tocak Zivota je koristan alat za samoprocenu. Uz pomoc njega moze$ odre-
diti razdaljinu izmedu mesta na ko jem se trenutno nalazis u razlicitim oblasti-
ma svog zivota i tacke na kojoj Zeli$ da bude3. MoZzda ima oblasti Zivota u
kojima si zadovoljan/a trenutnom situacijom i tu nista ne bi da menjas. I to
Je sjajno! Takode, verovatno ima i onih segmenata Zivota ko jima nisi potpuno
zadovoljan/a. Zato i sluZi tocak Zivota, da tu pomogne. Najveca prednost ove
vezbe je u tome Sto ti pruza slikovit prikaz po oblastima Zivota. A kada nesto
moze$ da vidis pred sobom, ono automatski postaje jasnije. ToCak se popu-
njava tako Sto na skali od 0 do 10 proceniS gde se u ovom momentu nalazis u
svako) od ponudenih oblasti. Onda jednom bojom po izboru obojiS deo od 0
do broja koji najbolje opisuje tvoju trenutnu situaciju. bde sebe sada vidis u
svakoj od ovih oblasti? Proceni realno i budi iskren/a prema sebi. Potom, dru-
gom bo jom ispuni polje od tacke na kojoj si trenutno do broja na kojem bi
zeleo/la da se nades kroz odredeno vreme. Tako uradi za svaki od segmenata.
S obzirom na to da u ovom dnevniku ima3 tri tocka Zivota, prvi ispuni sa
namerom gde sebe Zeli§ da vidi§ za 12 nedelja. A predlog za drugi i treci tocak
Je sledeci: drugi popuni posle rada na sebi kroz ovaj dnevnik i ispunjenja dva-
naestonedeljnog plana. Tre¢i tocak ispuni posto zavrsis godiny, tj. po isteku
sva cetiri kvartala. Kada ispuni$ i treci tocak, vrati se na pocetak i uporedi
sva tri tocka. Osmotri kako se menjao izgled tvog tocka. Ima li iznenadenja
posle 12 nedelja? A tek posle godinu dana?

Tocak Zivota ispunjavaj na nekom mirnom i prijatnom mestu gde se osecas
ugodno i gde ti niSta nece odvracati paznju.

Frica treba aa ima pocelak,
srediny / kra i
al ne nuzno tim reaosledom.

Jeanuc bodard
S—
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ODREDI SVOJE CILJEVE

. Navedi pet stvari u svom Zivotu ko je smatra3 najvrednijim?
(Mogu biti predmeti, dogadaji, aktivnosti, osobine..)

2. Sta si oduvek Zeleo/la, a nikada se nisi usudio/la da probas?

3. Sta te okruzuje u tvom Zivotnom prostoru? Cega ima najvise? | Cega jo3?

4. Kakve filmove gleda3, koje knjige citas i kakve dogadaje posecujes?
Na koje Casopise prvo obratiS paznju na kiosku i kakve emisije te najvise
zanimaju? 0 ¢emu zaista voli$ da razgovaras?




5. Sta je ono %to ti, dok to radis, pruza ose¢aj zadovoljstva i ispunjava te?
Koja ti aktivnost pruza najvecu radost? A koja samopoStovanje?

b. Ibog Cega si, kao dete, umeo/la da se rasplaces jer te je ta tvoja osobina
ili interesovanje ¢inilo “‘otpadnikom’; nekim ko se ne uklapa i nije deo grupe?

7. Koja je najluda, najuzvisenija stvar o kojoj bi sanjao/la da nema materi-
jalnih i vremenskih ogranicenja: da sigurno zna3 da je ona za tebe ostvariva?

8. Kada bi danas dobio/la premiju na lotou, kako bi tvoj Zivot izgledao od
sutra? Kako bi se promenila tvoja svakodnevica, $ta bi radio/la?




GDE S SAD?

Lapidi gde se trenutno nalazis u Zivotu. Mentalno, emocionalno, fizicki, poslo-
vno. Samo pisanje o tome moze ti pomoci da doZivis stvari u celosti, pozi-
tivne 1 negativne aspekte situacije, i da se odatle krece$ dalje i nacinis
promene ko je Zelis

Pitanje nije da li si
dovoljno vredan
da dostigne3 svoje ciljeve.
Pitanje JESTE:
da li su tvoji ciljevi
dovoljno vredni tebe? A

Bob Proctor -7 gt
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Fazite sa kim Selale / sa kim se druZite - - - - - - - - o o o oo
.. Jer slvyj vodi ruZichjaky, a vrana smecy. . . . . . . . . . . . . . . . . ..
Rumi






