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UvVOD

Frenklin Ruzvelt, trideset drugi predsednik Sjedinjenih

Drzava, rekao je:

Treba da se plasimo samo straha.

Najces$ce je za nas strah veca prepreka od bilo koje druge.

Protracila sam mnogo godina i mnogobrojne prilike zahva-
ljujuci svojoj nesigurnosti, preteranom razmisljanju, ose¢aju da
nisam spremna ili dovoljno dobra. Ova stalna sumnja u sopstvene
sposobnosti dovela je do toga da sam se osecala sputano, bezna-

dezno i jadno.

Cesto sam razmisljala o svim tim izuzetnim ljudima na

ovome svetu i mislila da su oni nekog drugacijeg kova. Mozda
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imaju nesto posebno u sebi. Mozda je samo nekolicina izabranih
rodena da budu velikani i da im Zivot da idealne okolnosti. Ali,
ne i meni. Mislila sam da nemam ono §to je potrebno da bih
ostvarila uspeh. Delovalo mi je kao da je sve cudno usmereno
protiv mene. Mislila sam da su uspeh i znacaj u zivotu rezervisani
za druge. I ovaj nacin razmisljanja doprineo je samo tome da ne

mogu da promenim svoj zivot, koji sam dugo mrzela.

Proslo je neko vreme dok nisam shvatila da se ljudi ne ra-
zlikuju. U osnovi, svi smo isti. Ipak, ako smo svi toliko sli¢ni, u
¢emu je onda razlika izmedu uspesnih i onih koji osrednje Zive?
Da li su u pitanju prilike? Talenat? Da li je to pitanje srece? Ili

inteligencije?

Dobro, ne pori¢em da svi ovi faktori definitivno imaju svoj
udeo, medutim, to nije ono §to pobednike odvaja od ostalih. Svi
znamo da postoje vrhunski sportisti, poznate li¢cnosti i najuspes-
niji izvr$ni direktori koji nemaju sjajno poreklo, niti su obavezno
potekli iz najbogatijih porodica. Nisu ni genijalci. O ¢emu se

onda radi?

Pre nego $to odgovorim na ovo pitanje, zelim da jasno defi-
niSem na $ta mislim kada kazem ,uspesan” Smatram da se ova
rec razlicito tumaci. Za neke je finansijski uspeh izuzetno vazan,
dok drugi i ne razmatraju novac kada procenjuju neciji uspeh.
Mislim da su uspes$ni upravo oni koji zive prema uslovima koje

su sami postavili i ispunjavaju svoju svrhu.

Sada mogu da odgovorim na pitanje: mislim da je odlucujuci

faktor za ostvarenje uspeha neciji odnos prema neuspehu. Mi se

razlikujemo po nacinu na koji resavamo probleme.
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Jednom je Kajl Rote izjavio:

Ne sumnjam u to da postoji mnogo nacina da se bude
pobednik, ali zaista postoji samo jedan nacin da se
bude gubitnik: doZiveti neuspeh i ne videti nista drugo

osim toga.

I ja znam $ta je to neuspeh, i ne znam nikoga ko ga nije
doziveo, na ovaj ili onaj nacin. Upravo to me je inspirisalo da
napisem ovu knjigu. Mislim da ljudi nedovoljno govore o svo-
jim slabostima i padovima. Volimo da slusamo price uspesnih.
Medutim, najc¢es$ce nismo svesni §ta je sve neko prosao, sa svim
usponima i, §to je jos vaznije, padovima.

Nisam uspela da odrzim sva prijateljstva. Nisam uspela da
sacuvam emotivne veze. U svojim dvadesetim imala sam nekoliko
poslovnih poduhvata, ali su propali, jer sam dozvolila da strah iz
mene izvuce ono najbolje. Pokrenula bih posao, a nakon prvih
nekoliko prepreka, odustajala bih, porazena i razocarana. I sve se
to ponavljalo, iznova: zapocela bih da ostvarujem neku poslovnu
ideju, zatim bih u nekom trenutku naisla na prepreku i na kraju
bih odustala.

Tek nakon nekoliko neuspesnih pokusaja, uvidela sam da sve
shvatam pogresno. Izostanak uspeha razumela sam kao znak da
treba da stanem na svom putu, umesto da to razumem na pravi

nacin: kao povratnu informaciju.
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Nisam zazalila ni zbog jednog svog iskustva. Znam da ne
zvudi iskreno, ali istina je — zahvalna sam zbog svih svojih borbi.
One su stvorile glad koja ne bi nastala u udobnosti. Stvorile su
bol, razocaranja koja je trebalo da prebrodim. Mesto na kome se
danas nalazim daje mi dovoljno snage, hrabrosti i iskustva, ali i

saznanja da je sve trebalo da se desi upravo ovako kako se i desilo.

U svim ljudima koji Zive na ovoj planeti postoji zelja da ostva-
re svoje najvece ambicije. Milioni ljudi sanjaju o tome da budu
preduzetnici, slikari, pisci, glumci, terapeuti; medutim, umesto
da slede svoje instinkte i snove, zadovoljavaju se neispunjenom,
osrednjom egzistencijom. Do toga dolazi zato $to je to njihova
zona komfora, a izvan te oblasti, svet deluje zastrasujuce. Isuvise
ih plase sopstveni ciljevi i sve ono §to se moze desiti ukoliko ih

budu sledili, sledeni pred mogué¢no$éu neuspeha.

Strah je prirodan, i treba ocekivati da ga osetimo u susretu
sa izazovima. Medutim, kada poc¢ne toliko da vas iscrpljuje da
niste u stanju ni da pokusate da ostvarite svoje zamisli, morate

ga se §to pre osloboditi.

Jedan od najcescih strahova upravo je strah od neuspeha.
Prema istrazivanju koje je sproveo sajt Linkagoal, 31% od 1.083
odraslih plasi se neuspeha, $to je vise od broja ljudi koji se plase
paukova ili toga da ostanu sami kod kuce. Mnogo je onih koji

se plase zivota...

Ubedili ste sebe da je sasvim u redu ziveti dosadan zivot,
jednostavno zbog toga §to je tako sigurnije! Plasi vas pomisao
da ¢e vas moguci neuspeh odvesti u finansijske nevolje ili ¢e

loSe uticati na vase privatne odnose. Boravak u zoni komfora
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donosi vam osecaj sigurnosti, medutim, ovaj strah ¢e vam na
kraju, u dugoro¢nom smislu, oduzeti sve $anse koje ste mogli

da iskoristite i iskustva koja ste mogli da steknete.

Uobicajeni pokazatelji straha od neuspeha su:

+ Odsustvo delovanja zbog preteranog perfekcionizma;
+ Sumnja u sebe;
+ Previse razmisljanja;

+ Odlaganje.

Kada se plasite neuspeha, Cesto sebi postavljate pitanja poput
»Sta ako se obrukam?” ili ,,Sta ako budu mislili da sam glup/
glupa?”

Pojavice se sklonost ka izbegavanju obavljanja vaznijih oba-
veza na poslu ili skoli, jer ¢ete se brinuti o tome da ¢ete nekoga
razocarati. Ovakvo ponasanje ¢e vas dovesti do toga da jos vise
zaostajete u ostvarenju svojih ciljeva. Sve dok sebe $titite od

neuspeha, propustate ono najbolje sto zZivot moze da vam da.

Prikupite svu svoju snagu i dajte sve od sebe da se pripremite
za ono $to vas ¢eka u zivotu. Neophodno je da donosite odluke
na osnovu informacija kojima raspolazete i da budete oprezni.
Medutim, u odredenom trenutku, pokusaji da sprecite neuspeh

bice stetniji od bilo koje greske koju napravite.

Ono §to je lose uci nas onome §to je dobro. Pre nego sto bilo
$ta postignu, sportisti potrose hiljade sati na treninzima. Deca

moraju da vezbaju voznju bicikla. Doktorima su potrebni sati
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prakse pre nego $to budu u stanju da dobro rade svoj posao.
Sam proces nije zabavan. Deca ¢e padati sa bicikla i kolena ¢e
im biti odrana dok budu ucili da upravljaju biciklom. Sportisti ¢e
tokom svoje karijere gubiti meceve, a i najiskusniji doktori prave
greske. Svidelo se to vama ili ne, Zivot nije savrsen, i treba da se
nauc¢imo da se kroz njega probijamo trpeci udarce. Nepoznato,

greske, rizici i neuspesi deo su svega toga.

U ovoj knjizi ¢ete nauciti:

+ Odakle poticu vasi strahovi i kako da ih prevladate;

- Kako da na drugaciji nacin sagledate sopstveno

shvatanje neuspeha;

+ Ponesto o nekim od najuspesnijih ljudi i nacinima na

koje su oni savladavali svoje neuspehe;

- Kako da napredujete, a ne da budete perfekcionisti;

previse razmisljaju;
+ Kako da prestanete da sabotirate sami sebe i ovladate
svojim sklonostima da odlazete delovanje;

+ Kako da budete motivisaniji i obavljate sto vise svojih

zadataka;

+ Odli¢ne nacine da kontroliSete svoj stres i postignete
unutrasnji mir;

- Kako da ojacate kada je u pitanju bol od odbacivanja;

- Kako da postanete sre¢nija verzija sebe.
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Zelim da napustite svoj dosadasnji put. Znam kako izgleda
kada glas u vasoj glavi uvek trazi prolaze za uzmicanje. Medutim,
vreme je da pronadete novi glas, onaj koji ¢e vas podsetiti da ste
dovoljno dobri i koji ¢e vas podstaci da se probijate kroz zivot,

cak i kad deluje da se sve raspada.

Koliko ste puta propustili da iskoristite nesto $to je moglo da
vam promeni zivot, samo zbog toga $to ste bili isuvise uplaseni?
Kad ste poslednji put dozvolili sebi da iskoristite Sansu? Mozete
li se prisetiti trenutka kada ste poslednji put proslavili neki svoj

napredak?

Nedostatak vere u sebe i zamisljanje najgoreg moguceg is-
hoda dovesc¢e do toga da se ose¢amo slomljeno, ali oziljci koji
ostaju nakon toga i nisu toliko ruzni. Oni ¢e postati simboli jake

volje i motivacije.

Kako da na najbolji nacin iskoristite ono sto

procitate u knjizi?

Ukoliko Zelite da od ove knjige dobijete najvise $to se moze,
proverite da li:

+ Postoji iskrena zelja da u svom zivotu napravite
promene nabolje — ovo je najbitniji zahtev. Ne Citajte
ovu knjigu na brzinu. Dajte sebi vremena da je
razumete, a zatim, nakon svakog poglavlja, ono $to ste
procitali sprovedite u delo. Ukoliko budete cekali da
procitate ¢itavu knjigu pre nego $to primenite tehnike

i u¢inite ono sto je potrebno, bice isuvise informacija.
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Ovo je najveci problem s kojim se suocavaju ljudi dok
¢itaju knjigu ili se prikljuce nekom kursu. Zbog toga
se smatra da primena stecenih znanja postaje isuvise
veliki izazov, i sve se zavrsi tako $to je postignuti

napredak mali ili nikakav.

+ Obelezite one pasuse za koje mislite da su bitni, pa
kada budete ponovo iscitavali knjigu, lako ¢ete uociti i

zapamtiti glavne ideje.

+ Pratite svoj napredak na mese¢nom nivou. Proverite
koje greske jos uvek pravite, $ta ste naucili, i $ta sve
treba poboljsati.

- Sve ideje iz ove knjige necete biti u prilici da u
potpunosti primenite, i to je sasvim u redu. I sama
sam svesna toga, jer bez obzira $to sam ja pisala
ovu knjigu, nekad mi je tesko da primenim sve
principe. Da bi se stvorile nove navike, potrebno
je vreme, i vezba. Nije to proces koji ¢e uvek teci
savr$eno — nekada Cete to raditi bolje, nekada losije.
Preporucujem vam da vam knjiga bude nadomak
ruke i da prolazite kroz poglavlja onoliko puta koliko

smatrate da je to potrebno.



Nemoguce je da u Zivotu ne dozivite neuspeh u necemu,
sem ukoliko zivite toliko oprezno da mozZda uopste i

niste ziveli. U tom slucaju, vi i niste uspeli.

- DZ. K. ROULING







RAZUMEVANJE STRAHA

Um je mocna sila. Ucinice nas slabim ili ¢e nas ojacati.
Odyvesce nas u dubine bola ili uzneti u visine ekstaze.

Naudite mudro da koristite ovu moc.

- DEJVID KUSKJERI

judski um je nesto najslozenije u ¢itavom univerzumu — zar
Lto nije divno?

Nije potrebno da budete psihijatar da bi vas interesovalo na
koji nacin deluje vas mozak. Ukoliko Zelite da bolje upravljate
nacinom na koji razmisljate, potrebno vam je da razumete $ta

se to desava u toj vasoj lepoj glavi.

Znanje kontroliSe kako koristimo neverovatnu mo¢ mozga

i vodi nas prema zdravom nacinu razmisljanja. Medutim, pre



18 Savladajte strah od neuspeha

svega, treba da razumemo sta je to strah, odnosno strah od ne-

uspeha.

Svi smo se mi u nekom trenutku naseg zivota upoznali sa
strahom. Strah se smatra ,negativnom” emocijom, ali nasa bez-
bednost njegova je osnovna funkcija. Ovo oseéanje je deo meha-
nizma za prezivljavanje, i cilj mu je da nam ukaze na postojanje

pretnje ili opasnosti.

Strah uvek aktivira dve vrste odgovora u nasim telima:

1. Biohemijski odgovor

2. Emocionalni odgovor

Biohemijski (fizicki) odgovor je univerzalan. Naziva se i
»beziili bori se” odgovor, §to znaci da je telo pripremljeno ili da
ude u borbu ili da bezi. Ova automatska reakcija presudna je za
nase prezivljavanje. Kada osetimo da postoji neka pretnja, dolazi
do pokretanja procesa potrebnih da se odbranimo od opasnosti.
Kortizol se oslobada u nasem telu i povecava broj otkucaja srca,

usmerava nasu paznju i regulise disanje.

Bez obzira da li je na$ stresor mentalni ili fizicki, mi i dalje

imamo iste biohemijske reakcije.

Kada se plasite neuspeha, pokrece se automatski odgovor
koji navodi na beg. Stresor je u tom slucaju zadatak koji treba
da se obavi. Umesto da se suoc¢imo s tim ili da to uradimo, lakse
je pobeci od toga. Posledica takvog ponasanja je da vi nikada

necete doziveti neuspeh.
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Emocionalni odgovor je personalizovan, i razlikuje se u
zavisnosti od li¢nosti, sasvim suprotno od biohemijskog odgo-
vora. Postoji ljudi koji traze adrenalin i uskacu u uznemiravajuce
situacije koje podsticu strah. Na drugoj strani spektra nalaze se

oni koji izbegavaju situacije koje ga stvaraju.

Cak i ako su fizicke reakcije iste, iskustvo straha dozivljava

se kao lo$e ili dobro, $to zavisi od individue.

Nasi bazic¢ni strahovi

Kada izbegavamo obavljanje necega, time izbegavamo i iscr-
pljujuce i fatalne posledice koje bi se nakon toga desile. Plasimo
se da ¢e nam ono §to ¢inimo doneti nesto lose, a to bi dalje bio

izvor bola i straha.

Prema misljenju autora i predavaca dr Karla Albrehta, svi

imamo pet bazi¢nih strahova:

1. Izumiranje
Sakacenje
Gubitak samostalnosti

Odvajanje

A

Smrt ega (Albreht, 2012)

1. Strah od izumiranja odnosi se na nas strah od prestanka

postojanja. To je u sustini nas strah od smrti. Citavo nase telo
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ustrojeno je tako da nam omogudi prezivljavanje. Recimo, hodate
i odjednom se sapletete. Vase telo prirodno je uspostavljeno tako
da se za nesto uhvati kako bi sprecilo pad; vi ¢ete bar ispruziti
ruke da licem ne udarite u trotoar. Telo vam govori da ne mi-
riSete ili jedete nesto $to ¢udno izgleda, jer ¢e vam biti muka.
Zastiticete rukom oci ako se nesto baci pred vas. Prirodno smo
ustrojeni tako da se osiguramo od smrti, $to je najuobicajeniji i
najizrazeniji strah.

2. Strah od sakacenja odnosi se na nasu zelju da zastitimo
telo. Plasimo se pauka i zmija jer bi mogli da nas fizicki povrede.
Na emocionalnom nivou, plasimo se da ¢e nas neko povrediti ili

ugroziti granice koje smo postavili.

3. Gubitak autonomije je strah da ¢emo izgubiti kontrolu.
Mi to u osnovi ne zelimo; jednostavno Zelimo da uspostavimo

kontrolu nad sobom kako bismo bili sigurni i zasticeni.

4. Nas strah od odvajanja otkriva da ne zelimo da budemo
napusteni. Svako zeli da se oseca kao deo grupe, jer nam to poma-

ze da obezbedimo svoj drustveni status i ne budemo usamljeni.

5. Konacno, na$ strah od ponizenja, koji se naziva i strah od
smrti ega, odnosi se na ideju da ne zelimo da se osramotimo.
Niko ne Zeli da bude ponizen. Zelimo da se ose¢amo vredno,

sposobno, dostojno ljubavi.

Ukoliko razumemo nase najdublje, u sustini zivotinjske stra-
hove, lakse ¢emo proceniti zasto smo toliko uznemireni ¢ak i u

situacijama koje na prvi pogled deluju bezopasno.

Na primer, razmislite o tome koliko ste bili nervozni pre

ispita. Da niste polozili ispit, mozda ne biste zavrsili fakultet, sto



