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Uvod

Prvi Njutnov zakon kretanja glasi da predmet koji je u po-
kretu ostaje u pokretu. Ovaj zakon vazi i za ljudska bi¢a - bar
kada je re¢ o postavljanju ciljeva. Drugim re¢ima, kad smo u
pokretu i kada se aktivno kre¢emo ka svojim ciljevima, moze-
mo se ponekad osetiti nezaustavljivo. MoZemo doziveti stanje
»toka“ i posti¢i mnogo vise nego $to bismo inace ucinili.

Medutim, $ta se deSava kad se zaustavimo? Mozda ¢e nam
biti tesko da se ponovo pokrenemo. Posledica toga jeste da
mozemo poceti da odugovlac¢imo, padnemo u depresiju ili
da se osetimo frustrirano zbog svoje neaktivnosti.

Mozda se upravo sada tako osecas. Mozda si u jednoj od
sledecih situacija:

« Osecas da si zaglavljena i nedostaje ti motivacija, nisi u
stanju da napreduje$ u ostvarivanju svojih najvaznijih
ciljeva.

o Prebacujes sebi zbog toga $to nesto nisi uradila.

« Osecas se preoptereceno, ne znas odakle da pocnes.

 Sumnjas$ u sebe i brine$ vise nego $to je neophodno.
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« Neprestano ,,skaces“ s jednog posla na drugi ili s jednog
cilja na drugi, ne postizu¢i ni$ta znacajno.

Ako se prepozna$ u bilo kojoj od navedenih situacija, ne
brini. Ova knjiga ¢e ti pomoc¢i da se izvuces iz mrtvila i pod-
stakne$ svoju motivaciju.

Sre¢om, nedostatak motivacije i osecaj da si zaglavljena
nikad nisu trajni. Moze$ postic¢i da oni budu privremeni.
Postoji mnogo $tosta Sto mozes uciniti da pokrene$ motiva-
ciju i ponovo podstaknes svoj entuzijazam ka napredovanju
ka svojim ciljevima i snovima.

S vremena na vreme, svi se ose¢amo zaglavljeno.

U mom zivotu ima trenutaka kada se upinjem da obavim
¢ak i najjednostavnije zadatke. U tim trenucima, odgova-
ranje na samo jedan mejl moze postati pravi izazov. Pisuci
ovu knjigu doziveo sam uobicajene mentalne blokade i bilo
je dana kada nisam mogao bog zna $ta da uradim. Ne bi bilo
posteno kada to ne bih priznao. Medutim, iz li¢cnog iskustva
takode znam da motivacija oscilira, i da se moze vratiti isto
tako brzo kao §to je nestala.

Kada bude$ primenila ono $to nauci$ u ovoj knjizi, moci
¢es da podstaknes zamah i postignes vise doslednosti u svom
zivotu. Tvoja motivacija ¢e ojacati a kao posledica toga, bi-
¢e$ u stanju da ostvaris daleko vise svojih ciljeva nego $to si
smatrala mogucim.

U Prvom delu ove knjige, najpre ¢emo proceniti tvoju
situaciju sa objektivnog stanovista, da bi mogla da se oslo-
bodis nekih svojih negativnih emocija i ublazis pritisak koji
ti se nagomilao na grbaci.

U Drugom delu vide¢emo kako moze$ pokrenuti zamah
koji ¢e ti pomoc¢i da oseti$ ve¢u motivaciju u svakodnevnom
Zivotu.

Uvod 11

U Trecem delu govori¢emo o tome $ta mozes da ucini$
da taj zamah odrzi§ dugorocno, $to ¢e ti pomodi da odrzi$
visok nivo motivacije i postignes vise svojih ciljeva.

Kona¢no, u Cetvrtom delu razmotri¢emo dvadeset pet
strategija koje moze$ iskoristiti da obnovis i odrzavas svoju
motivaciju.

Dakle, jesi li spremna da podstakne$ svoju motivaci-
ju i krenes$ ka svojim ciljevima sa maksimalnim samopo-
uzdanjem?



Stani — uradi tu jednu
stvar odmah

Stani — uradi tu jednu stvar odmah

Nedostaje ti motivacija? Da li se, upravo sada, osecas kao
da si se zaglavila?

Kada se osecas tako, Cesto ¢e$ izgubiti iz vida $iru sliku i
brinuti daleko vi$e nego $to je potrebno. Stoga sam name-
ravao da po¢nem time §to ¢u te pozvati da se izmakne$ u
stranu, izades iz svoje glave i ispita$ svoju trenutnu situaciju
sa objektivnog stanovista.

Takode sam Zeleo da po¢nem time $to ¢u te nadahnuti i
pomoci ti da se osecas bolje.

Medutim, ne¢u uéiniti ni jedno ni drugo odmah. Cak ti
necu preporuciti ni da procitas ovu knjigu do kraja.

Umesto toga, reci ¢u ti istinu: kako da se izvuces$ kada se
zaglavi$ tako $to ¢e$ uraditi jednu jednostavnu stvar. Samo
izvr$avajuci ovaj zadatak promenices vrlo brzo svoje emoci-
onalno stanje i vratiti se na pravi put. Ne zelim da razmisljas.
Ako se trenutno osecas da si se zaglavila, to je verovatno zato
$to previde razmisljas. Ne, ono $to ja zelim da uradis jeste da
nesto preduzmes!
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Kako?
Jednostavno tako $to ¢e$ uraditi sledede:

Obavi jedan posao koji si sto godina odlagala.
Uradi ga sad!

Upravo sada, zatvori ovu knjigu i uradi taj zadatak. Videce$
$ta ¢e se potom dogoditi.

Nisi sigurna koji bi zadatak trebalo da obavi§? Postavi
sebi sledeca pitanja.

« Koji je to zadatak koji treba da obavim ali ne Zelim?

« Kad bih sada obavila jedan zadatak, koji bi mi najvise
oslobodio misli? (To je verovatno zadatak o kojem ne
moze$ da prestane$ da razmisljas ili da brines.)

Imaj na umu, u ve¢ini situacija, delanje je ono sto ti pomaze
da se izvuces iz zaglavljenosti. Nedavno je jedan moj prijatelj
objavio na Fejsbuku sledeci post, odlomak iz knjige autora
Dana Milmana:

»Da biste promenili tok svog Zivota, odaberite jednu od dve
osnovne metode. MoZete ili:

1) usmeravati svoju energiju i paznju pokusavajuci da sredite
svoj um, pronadete fokus, potvrdite svoju moc, oslobodi-
te svoje emocije i vizualizujete pozitivne ishode da biste
mogli konacno da razvijete samopouzdanje da pokaZete
hrabrost da otkrijete odlucnost da se posvetite tome da se
osetite dovoljno motivisanim da uradite ono sto treba da
uradite, ili da

2) jednostavno to uradite.”

Stani - uradi tu jednu stvar odmah 15

Pozivam te da ,,jednostavno to uradis®

Sada odlozi ovu knjigu i obavi zadatak koji si predugo
odlagala. Mozda treba da popunis poreski obrazac. Mozda
treba da zavrsi$ onaj projekat koji si ostavila napola zavrse-
nim. Mozda treba da pocistis kucu.

Nedavno je jedan moj ,,partner za odgovornost® Zeleo da
zavr$i oblaganje poda u svom hodniku mesecima. Iako mu
je za to trebao samo dan ili dva, nije mogao da natera sebe
da to uradi. Bodrio sam ga da izvrsi taj jedan odredeni za-
datak i zaboravi na sve ostalo. I pogodi $ta se desilo? Zavrsio
je oblaganje poda i time izazvao talas motivacije koji ga je
podstakao da se prihvati i mnogih drugih ku¢nih poslova.

To je carolija zamaha. Potpuno sam uveren da ces i vi
doziveti isto kada se prihvati$ tog zadatka ili posla koji ve¢
odavno odlazes i obavis ga.

Upamti, zamah se stvara delanjem, retko kada razmi-
$ljanjem. Stoga je vreme da krene$ u akciju i podstaknes taj
zamah.

Pozivam te da se, nakon §to obavis taj zadatak, vratis cita-
nju ove knjige, i nastavicemo da zajednicki gradimo zamah.

Vreme je da se fizicki pokrenes.

Kako bi rekao slavni lajf kou¢ Toni Robins, ,Emocija je
energija koja se krece.“

Ustani i pokreni se. Uradi nekoliko sklekova, bokserskih
udaraca ili skokova. Jednostavno se pokreni. Ako mozes,
pricaj sa sobom - i to glasno.

Sada obavi taj zadatak. Ja ¢u te cekati.
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PROCENI SVOJU SITUACUJU

Vratila si se? Sjajno. Nadam se da si pocela da podstices za-
mabh i da se sada osec¢a$ motivisanije.

Da li i dalje osecas da si se zaglavila? Mozda si danima
odugovlacila, nesposobna da zapocne$ rad na nekom va-
znom projektu. Mozda nisi uspela da pronades motivaciju
da radis na dodatnom poslu. Ili si mozda jednostavno zagla-
vljena u Zivotu, i ne zna$ u kom pravcu da krenes.

Sve je to sasvim u redu. Ljudi smo i ne mozemo ocekivati
da neprestano budemo u potpunosti motivisani. Dakle, ako
ti jo$ uvek nedostaje motivacija, ne brini. Tek smo poceli.

Kada ose¢amo da smo se zaglavili, ¢esto preterano drama-
tizujemo. Ponekad gubimo iz vida $iru sliku i u¢ini nam se da
se nikada ne¢emo izvudi iz zZivog blata. Medutim, nikad nije
tako. Motivacija ume brzo da nestane, ali se isto tako brzo
moze i vratiti. To je normalno, zato daj sebi malo oduska i
prihvati da je to kako se sada osecad sasvim u redu. To §to se
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osecas nemotivisano ili depresivno ne znaci da silosija osoba
nego $to si bila pre nekoliko dana ili nedelja, kada si bila
sre¢na i puna energije. Opusti se. Ne opterecuj se. Popusti
pritisak i daj sebi malo oduska.

Vidi, ova knjiga predstavlja sjajnu priliku za novi poce-
tak. Dopusti sebi da upravo sada poc¢nes iznova. Mozda si
izgubila zamabh, ali ¢emo ga zajednicki ponovo pokrenuti.

U slede¢em delu vide¢emo kako moze$ poceti da otkla-
njas stres i brige ali, za sada, hajde da se malo izmaknemo i
pogledamo $iru sliku.

1.

Prihvati svoju situaciju

Da li redovno krivi§ sebe zbog odugovlacenja? Da li te gri-
ze savest zbog toga $to ne moze$ da zavrsi$ poslove koje bi
trebalo da uradis?

Ako je tako, ohrabri¢u te da prihvatis situaciju takvu ka-
kva jeste. Prihvati to gde se sada nalazi$. U potpunosti. Ne
razmisljaj o proslosti, Zale¢i $to nesto nisi uradila drugacije.
To ¢e te samo zadrzati zaglavljenu u kolotecini. Umesto toga,
pokazi saose¢anje prema sebi. Jednostavna ¢injenica da pre-
bacujes$ sebi zbog gresaka iz proslosti je pravi znak da zelis
da krenes$ napred u svom Zivotu.

Zeli§ da ostvaris svoje ciljeve i da se oseéas bolje, zar ne?
To, u sustini, znaci da ti je zaista stalo do sebe i da sebi zeli$
najbolje. Iako si mozda sada stroga prema sebi, ti sebe u
dubini duse volis. Zato odvoj malo vremena da prihvati$
ovu cinjenicu.

Pusti da ti se to slegne.

Skloni smo da verujemo da je samokritika najbolji na¢in
da motivisemo sebe ali je ona, zapravo, potpuno neefika-
sna, da i ne spominjemo koliko je uznemirujuca i bolna.
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Dokazano je da je saosecanje prema sebi efikasniji put ka
motivaciji.

Zasto ne bi naucila da budes ljubazna prema sebi?

Zasto ne bi prihvatila ¢injenicu da se ne moze$ uvek ose-
¢ati sjajno? Upamti, razdoblja kada se osec¢as negativno i lose
su privremena. Pre ili kasnije, oblaci ¢e se razi¢i a ti ¢e$ se
osecati bolje.

Shvatices$ da ce$, $to budes saosecajnija prema sebi, brze
povratiti motivaciju i sebi nametati manje patnje.

To $to sam prema sebi bio ljubazan neizmerno mi je po-
moglo. Na primer, mucio sam se sa pisanjem ove — i drugih
- knjiga, ali sam razumeo da je to normalan deo tog procesa.
To je ljudski. Niko nije savr§en. Zamisli koliko bi ti Zivot bio
dosadan kada nikada ne bi morala da savladuje§ izazove.
Kako bi mogla da ose¢as ponos zbog svojih dostignuca, ako
bi ona bila lako dostizna?

Kao $to sam napisao u knjizi Ovladaj svojim emocijama,
tvoja osecanja su tu da ti nesto kazu. Zapravo, osecaj da si
se zaglavila i nedostatak motivacije nisu losa stvar. Emocije
su nacin na koji ti tvoje telo i tvoj um pruzaju povratne in-
formacije. One su znak da treba da promeni$ nesto u svojoj
situaciji. Na primer, nedostatak motivacije ti moze re¢i kako
treba da:

« Rascisti$ Sta stvarno Zeli$ u Zivotu.

« Zavrsis svoje nezavrsene poslove.

« Bolje se usredsredi$ na ono $to voli$ da radis.

« Rascisti$ svoju fizicku okolinu.

« Eliminise$ aktivnosti koje te zamaraju.

o Odustanes od nekih toksi¢nih ljudi u svom zivotu.
« Bolje se brines o sebi.

o Odmaras se, i tako dalje.

Prihvati svoju situaciju 21

Ima mnogo razloga zbog kojih ti moze nedostajati moti-
vacija, i mnoge od njih obradi¢emo u ovoj knjizi. Sustina
je u ovome: ti se sada nalazi§ upravo tamo gde i treba da se
nalazi$. Zato prestani da se upinje$ da bude$ negde drugde.
Umesto toga, prihvati svoju situaciju i po¢ni iznova odatle
gde se nalazi§ upravo sada. Sto je jo$ vaznije, opusti se! Daj
sebi dozvolu da se izvesno vreme oslobodi$ briga. Nema
apsolutno nikakve potrebe da nosis svetsko breme na svojim
ple¢ima. To ne pomaze ni tebi, ni bilo kome drugom.
Samo se opusti.
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Ustanovi cCinjenice

Da li krivi$ sebe, osudujes$ sebe ili preterano dramatizujes?

Ako je tako znaci da, verovatno, umesto da objektivno
posmatras ¢injenice, posvecuje$ previse paznje negativnim
mislima. Kada si u negativhom stanju, to postaje normal-
no. Drugim re¢ima, negativne misli koje su nekada prola-
zile neprimeceno, postaju za tebe centar paznje. A kada se
poistovecujes$ sa tim negativnim mislima, stvara$ jo§ vise
negativnih emocija.

Neizbezno je da ponekad dozivljavas negativne emocije,
ali molim te da imas na umu kako je duevna patnja najcesce
tvoj izbor. Ova vrsta dusevne patnje desava se samo kada se
preterano poistovecujes sa tim negativnim emocijama i dajes
im vi§e moci nego sto je one zapravo imaju. Sada se izmakni
i sagledaj situaciju u kojoj se trenutno nalazi$. Zapitaj se:

 Hoce li to uopste biti bitno za dvadeset godina?
« Je li ovo prvi put da se tako ose¢am?

o Je li ovo stvarno tako vazno?

« Je li ovaj dogadaj znacajan na svetskom planu?

Ustanovi cCinjenice 23

+ Sta mogu sad da uradim u vezi sa tim?

Na primer, nekoliko dana nisam mogao da radim na ovoj
knjizi i nedostajalo mi je motivacije. Hajde sada da usta-
novimo ¢injenice i da ih odvojimo od maste - price koja je
nastala u mom umu.

Cinjenice:

o Nekoliko dana nisam radio na svojoj knjizi.
Tumacenja:

« Nedisciplinovan sam.
o Lenj sam.
« Nisam dovoljno dobar.

Dusevna patnja koju sam pretrpeo ukljucivala je:

o stid,

o krivicu,

* bes,

« frustraciju.

Kada odvojimo ¢injenice od mog tumacenja istih, jedino $to
mozemo da utvrdimo jeste da nekoliko dana nisam pisao.
To je to. Nema vise $ta da se kaze o tome.

Dakle, da li je to tako strasno? Ako bih odvojio dovoljno
vremena da sagledam $iru sliku, da li je to bilo vredno vre-
mena koje sam proveo brinu¢i zbog toga? Verovatno nije.

Hoce li to biti vazno za dvadeset godina? Svakako nece.

Je li to bio prvi put da se tako ose¢cam? Ne. Osec¢ao sam
se tako i ranije i uspevao sam to da prevazidem.





