PRIRUCNIK ZA
LICNIRAZVOJ

VERUJ SEBI

Kada pomisliS na re¢ TRANSFORMACIJA sta Ti prvo padne na pamet?
Mozda neka promena, menjanje, evolucija, metamorfoza, ko zna ...?

Za Sanelu i Jelenu, transformacija je rezultat sinergije i razmene kreativnih ideja iz kojih je nastao
klub Transformacije - klub za edukaciju, podrsku i osnazivanje.

One su odlucile da svoja znanja i iskustva, koja su na svom putu ostvarenja stekle, podele sa
auditorijumom Sirom sveta i na taj nacin doprinesu i ulepsaju ovaj svet. One su tu da Ti pruze
podrsku da Sto brze i lakSe prevazides barijere sa kojima se na licnom putu ostvarenja susretnes.

Rezultat njihovog rada je i ova e-knjiga VERUJ SEBI koja ¢e Ti pomoci da bolje razumes sebe i
svet oko sebe, i da na taj nacin, u svakom trenutku, i na svakom mestu, uvek verujes sebi.

Hvala sto citas, jer time pokazujes da verujes!
Sanela & Jelena
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UNESTO WWODA

GARANCIJA USPEHA

Ja sam jedinstvena osoba na planeti. Svojim rodenjem, kako svako od nas pa tako i ja, dobijam
svoj zivotni zadatak koji samo ja mogu da uradim, i to je ustvari svrha mog postojanja i zivljenja.
Moj uspeh je zagarantovan i zavisi iskljucivo samo od mene.

Zato sada obecavam sebi:

1.

6.
7.

Da ¢u posveceno raditi i necu traziti izgovore da nesto ne uradim.

2. Da ¢u uvek davati svoj maksimum u datom trenutku.

3. Da ¢u uvek biti prisutan/a ovde i sada.

4.

5. Da ¢u raditi i na umu, i na telu, i na emocijama, jer sam svestan/a da sam celovit/a samo

Da ¢u davati sve od sebe da svakoga dana budem bolji/a nego Sto sam bio/la prethodnog.

ako je sve to u balansu.
Da ¢u, ako nesto propustim u radu, nadoknaditi u najkracem roku.
Da ¢u potraziti pomo¢ ako mi je potrebna za ostvarenje svog cilja.

Zaklinjem se da ¢u odrzati ovo obecéanje koje dajem sebi.
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DEO 1.

KOMUNIKACIJA

Svaka komunikacija sadrzi informacije i reci ali je za tok razgovora presudna meduljudska
interakcija koja se odvija na nivou neverbalnog. Prema prof. Albertu Mehrabianu u komunikaciji
93% je na nivou neverbalnog, a svega 7% se odnosi na reci tj. sadrzaj.

Iako samo 7% pripada recCima, jako je vazno u nasoj komunikaciji koje su to reci koje koristimo,
jer reci su MOC.

Kako uopste mi izgovaramo neku re¢? Sta se desava pre toga?
Informacije ulaze iz spoljasnjeg sveta, tj. dogadaja koji se odigravaju u spoljasnjem svetu.

Mi kreiramo nase iskustvo tako Sto informacije primamo putem nasih Cula (vida, sluha, dodira,
ukusa i mirisa).

Prva faza je dakle primanje informacije iz spoljasnjeg sveta.

Druga faza je obrada primljene informacije.

U ovoj fazi primljene informacije prolaze kroz svesne i nesvesne FILTERE.
SVESNI FILTERI SU:

» SECANJA
» STAVOVI
» UVERENJA
» VREDNOSTI
» PRIPADNOST

NESVESNI FILTERI SU:

» GENERALIZACIJE ili UOPSTAVANJE
» IZVRTANIE
» BRISANIE

U trecoj fazi ispoljavamo odredeno ponasanje, i sve sto uradimo ili kazemo dogada se spolja.
U ovoj fazi izgovaramo reci i ispoljavamo neko ponasanje koje se Cuje ili vidi u spoljasnjem svetu.
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Svi mi imamo iste filtere i svi mi stvaramo svoju sliku, mapu sveta tj. stvarnosti, kombinacijom
uticaja filtera. Na njih uti¢u nasa uverenja tj. da neSto mozemo ili da nesto ne mozemo.

Kod nekoga je ispoljeniji jedan filter, kod drugog neki drugi. Kod nekoga se neki od filtera nikada
ni ne iskljucuje. I zbog toga mi razlicito dozivljavamo iste stvari.

Da li Ti se desilo recimo da si na sastanku, u isto vreme, na istom mestu, sa nekolicinom ljudi i
da svi sa sastanka izadete sa razli¢itim zakljuccima?

Verujemo da jeste i da Ti se deSava svakodnevno i u ostalim odnosima, sa partnerom, decom,
prijateljima... E pa to se deSava upravo zbog filtera. Ovi filteri deluju automatski, ¢im opazimo
informaciju i oni su nesvesni. Da bismo uopste mogli na njih da uti¢emo trebalo bi prvo da ih
osvestimo, upoznamo, pa tek onda mozemo da delujemo.

U nastavku ¢emo se pozabaviti nesvesnim filterima.

GENERALIZACIJA

se deSava kada osoba na osnovu svog iskustva izvrSi uopStavanje i najéeS¢e dolazi do netacnih
zakljucaka. Na osnovu svog iskustva donosimo zakljucke o ljudima, dogadajima i svetu. Ovi
zakljucci su opsti stavovi, generalizacije.

Evo par primera generalizacija:

Plavuse su glupe.
U Srbiji niko ne moze da uspe.
Sve zene su losi vozadi...

Cim primeti§ uopstene redi kao $to su SVI, NIKADA, UVEK, NIKO, SVAKI PUT... radi se o
generalizacijama. I tada se pecas u zamku. Obrati paznju da li ti koristiS generalizacije i uopstavas
stvari. Ako to radis, onda sabotiras sebe i postavljas sebi prepreku da nesto uradis.

Primer: Niko od kolega ne¢e da mi pomogne; Uvek ja radim ono sto necée niko drugi; Deca me
nikada ne slusaju...

Kada primetiS generalizacije kod sebe ili drugih, samo postavisS pitanje koje se odnosi na tu
uopstenu rec.

Recimo: Da li bas niko od kolega? Da li ti je neko nekad pomogao? (i sigurno ¢e biti odgovor da
jeste...)

Ili: Da li su te deca nekada poslusala? ...itd.
Generalizacije su Stetne u ovim slucajevima, ali nisu uvek Stetne.

Generalizacije su korisne kod ucenja, jer su mnoge stvari iz svakodnevnog zivota bazirane na
generalizaciji...voznja bicikla, automobila, koriS¢enje telefona, plivanje...kad jednom osoba nauci
da radi nesto, korisno je da napravi generalizaciju i da pretpostavi da se svi bicikli na isti nacin
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voze, a ne da ponovo uci da vozi svaki bicikl. Ili recimo kada zna da koristi telefon, onda
generalizacijom moze na slican nacin da koristi i laptop i tv i ostale sli¢ne stvari.

Dakle zakljucak je da ni sve generalizacije nisu loSe i da treba razlikovati korisnu od nekorisne
generalizacije.

IZVRTANJE
je kreativan proces u umetni¢kom smislu, a u komunikaciji jako stetno.

Znas ono kad kazesS: Nemoj da mi izvrces reci!

Ovaj filter deluje tako da menja i izvrée nove informacije i uklapa ih sa nasim ocekivanjima i
uverenjima.

Primer: Mojoj koleginici Sef je rekao da je projekat koji je uradila dobar, a ona je dosla kudi i
rekla muzu da je uradila najbolji projekat i da ¢e sigurno dobiti poviSicu plate. Ona je re¢ dobar
izvrnula u najbolji i joS je videla i poviSicu plate jer je to Zelela i nadala se tome.

Sigurno si i Ti nekada nesto sli¢no uradio/la ili radis, i sigurno i ljudi iz tvog okruzenja to rade.
Obrati paznju na izvrtanje jer je jako Cesto veliki izvor nerazumevanja u komunikaciji.

BRISANJE

Ovaj filter briSe ogroman broj informacija iz spoljasnje sredine, i ne dozvoljava im da dodu do
svesnog uma i dobro je da je tako. Nas um u svakom trenutku primi preko 2 miliona informacija
i da nemamo ovaj filter mozes li da zamisliS kakav bi to pakao bio, da su sve te informacije u
nasem svesnom umu. Nas svesni um moze da usvoji 5-9 informacija u datom momentu. Ostale
briSe. Usvaja samo one koje su mu najvaznije u tom trenutku, a koje ée izbrisati zavisi od nasih
filtera. Zato se desava da budemo na istom mestu ili sastanku sa ostalim ljudima i imamo potpuno
razliCite zakljucke i videnje stvari.

Primer: Recimo u modnom salonu vencanica su: prodavacica, budué¢a mlada i modna kreatorka.
Vencanica je ista a pogledi na nju potpuno razliciti.

Mlada samo vidi sebe prelepu na dan vencanja, ostalo brise.

Prodavacica Zeli da proda vencanicu, ostalo brise.

Kreatorka gleda materijal i kroj, ostalo brise.

Kao Sto vidiS dejstvo filtera moze biti i korisno i Stetno. Ono Sto je vazno, je da mi treba da
osvestimo postojanje i koris¢enje filtera i da onda probamo da to kontroliSemo. Prihvatimo da
postoje i drugi nacini videnja sveta oko nas i da ono Sto mi radimo moze i drugacije da se uradi.
To drugacije ne mora da znaci da je to loSije, nekada je to i bolje. Samo treba da prepoznamo
svoje sopstvene filtere i njihovo dejstvo kao i da probamo da to uradimo i kod drugih ljudi i nasa
komunikacija ¢e biti bolja.
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ZADATAK

U narednih nedelju dana pomno slusaj sebe i druge i odgovori na sledeca pitanja:

1.

9wk

Koliko puta si danas upotrebio/la sledece izraze ? (zaokruzi najpriblizniji odgovor):

SVI a) Nijednom b) 1 do 5 puta c) Vise od 5 puta
NIKAD a) Nijednom b) 1 do 5 puta c) Vise od 5 puta
UVEK a) Nijednom b) 1 do 5 puta c) Vise od 5 puta

. Koliko puta si tokom danasnjeg dana primetio/la u svom okruzenju da ljudi koriste

generalizacije?

a) Nijednom b) 1 do 5 puta c) Vise od 5 puta

Koje uopstene reci i uopstene tvrdnje koriste ljudi iz tvog okruzenja?
Navedi primere:

Sta ste zakljucio/la iz svojih odgovora nakon nedelju dana?
Da li u komunikaciji koristi$ generalizacije i koje najcesce koristis?
Sta ces primeniti kako bi poboljSao/la svoju komunikaciju?

é'TRANSFORI\/IACIJE
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UVERENJA

Ono u sta verujes, to jeste!

To je zaista tako. Sve Sto verujemo da mozemo da uradimo mi zaista mozemo, i isto tako sve ono
Sto verujemo da ne mozemo mi to zaista ni ne mozemo. A od ¢ega to zavisi? Pa upravo od nasih
uverenja.

Sta su to uverenja i kako nastaju?

Uverenje - to je nesto Sto je za nas istina, a to uopste ne mora da bude apsolutna istina. U osnovi
reCi uverenje je VERA, a ne ISTINA. Tako da ono Sto znamo, ono u Sta verujemo a Sto uopste
nije tano moze da nas spreci da ostvarimo nase snove. Mi smo kreatori naseg sopstvenog sveta.
Kako mi osecamo nesto oko nas, to je nasa istina.
Uverenja su sila koja nam govori Sta je to Sto ¢e nas voditi do bola, a sta do zadovoljstva.
Svaki put kada nam se nesto dogodi u zZivotu, nas mozak postavlja 2 pitanja:

1. Da li ée mi ovo doneti bol ili zadovoljstvo?

2. Sta sada moram da uradim da izbegnem bol /ili da postignem zadovoljstvo?
A odgovori na ova dva pitanja se baziraju na nasim uverenjima.

Kako uverenja nastaju?

Bili svesni toga ili ne, mi tokom Zivota neprestano uc¢imo. Od svih. Od uditelja, roditelja, partnera,
dece... Vecina nasih uverenja je generalizacija o nasoj proslosti, zasnovana na nasim tumacenjima
bolnih i prijatnih iskustava.

Recimo, ukoliko smo u proslosti pokusali nesto da uradimo i nismo uspeli u tome, mi mozemo da
generalizujemo i da steknemo uverenje - zasto uopste ovo da pokusavam kada necu uspeti.
Ako su nam roditelji ili ucitelji ili bilo ko drugi, govorili neke stvari o nama recimo kao Sto su:

Ti to ne mozes da uradis, zato Sto si mala; Pogledaj kako su ti velike usi; Nemoj ni da pokusavas,
to niko nije uspeo da uradi...i sl.

Mi sticemo uverenja koja mogu da nam budu kocnica za ceo zivot i da nas ograni¢avaju.

Jedno od najceséih ogranicavajudih uverenja je: Ja nisam dovoljno dobar/a.

Sa druge strane ako su nam govorili recimo:

Ti si pametna i mozes da uradis sve sto pozelis; Bas si prava lepotica; Samo napred, za tebe nema
granica i sl.

Mi sticemo uverenja koja su nam vetar u leda i podrzavaju nas u svemu sto radimo.

Dakle uverenja nisu ni dobra ni loSa, ona mogu biti ograni¢avajuéa i podrzavajuca.

(-
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Svako od nas ima i ograniCavajuca i podrzavajuc¢a uverenja i od nasih uverenja zavisi kvalitet
naseg zivota i ostvarenje nasih ciljeva.

Tokom detinjstva i rane adolescencije svako od nas razvije uverenja koja nas prate tokom celog
zivota. Uverenja mozemo podeliti na: uverenja o sebi, uverenja o drugima i uverenja o svetu.

Uverenja o sebi

Iskustva iz detinjstva dala su vam osecaj ko ste kao osoba. Poruke koje ste dobili od roditelja,
brace i sestara, ucitelja i vrSnjaka ucile su vas o sebi.

U tom stalnom procesu ucenja tada formiramo temeljna uverenja o tome ko nismo i, najvaznije,
o tome Sta jesmo. A kad jednom osetimo ko smo i kako nas drugi dozivljavaju - to ¢e uveliko
oblikovati nase ponasanje i odluke.

Uverenja o drugima

Takode smo puno naudili o drugim ljudima iz detinjstva. Jesu li ljudi prirodno dobri, vole li i da li
nas podrzavaju? Da li nam ljudi pomazu ili nas ljudi namerno povreduju? Presudnu ulogu igraju
ljudi iz nase porodice, rodaci, komsije, prijatelji, vrSnjaci... jer to su ljudi s kojima svakodnevno
imamo kontakt.

Ako smo imali detinjstvo puno ljubavi i podrSke, mozda smo naucili da je pomaganje ljudima
sigurno i dobro. Medutim, ako ljudi nisu bili tako ljubazni, mozda smo saznali da nas drugi mogu
povrediti i zlostavljati i da stalno moramo biti na oprezu.

Ovo takode oblikuje nasa temeljna uverenja. Jer kao petogodiSnjak ili devetogodiSnjak nemamo
mentalni sklop da sebi kazemo: ,Da, ali na svetu postoje milioni ljudi. Sigurno postoje i drugi
nacini medusobnih odnosa."

Uverenja o svetu

Deca koja odrastaju u briznom okruZenju sa relativno malo neugodnih dogadaja verovatnije ¢e
verovati da je svet relativno sigurno mesto i radovati se svetloj budu¢nosti u mirnom svetu. Ipak,
deca koja su trpela hronic¢ni stres veruju da je svet zastrasSuju¢e mesto i da, bez obzira na
okolnosti, svaki dan je borba.

Kada verujes da je nesto istina, trazis dokaze koji podrzavaju Tvoju teoriju. Svakim dokazom,
uverenje se pojacava a to uverenje utice na Tvoje ponasanje.

(-
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Kako mozes da promenis svoja uverenja i verovanja?

Uverenja su tvrdokorna i bezobrazno su se sakrila u nase nesvesno, a nase nesvesno je pusteno
bez ikakvog nadzora, a kada se nesto pusti bez nadzora onda postane kao delikvent i ono ¢e da
napravi razne probleme.

Mnogo je nas odraslih koji smo imali teska ili ¢ak uzasna iskustva iz detinjstva i prevladali ih.
Pojedini C¢ak i poteskoce koje su doziveli navode kao razlog Sto su uspeli razviti snagu potrebnu
za uspeh.

Dobra vest je da svako od nas moze uredivati i menjati svoja ograni¢avajuéa uverenja koja smo
razvili tokom detinjstva. Potrebna je upornost jer je potrebno vreme da se mozak uvezba i navikne
da drugacije vidi stvari i drugacije protumaci iskustva.

Najbitnije je osvestiti da uverenja nisu istine, ve¢ odluke i zakljucci temeljeni na iskustvima. Ta
iskustva smo uglavnom doziveli jos kao deca i ve¢inom nikada ne preispitujemo odakle nam i
kako su ona zapravo nastala.

ZADATAK

1. Spontano dovrsi sledece recenice:
Oduvek sam bio/la
Ja mogu najbolje
Jednostavno nisam

Spontanim odgovaranjem na ova pitanja postajemo svesni nasih uverenja o sebi.

2. Spontano dovrsi sledece recenice:
Svi ljudi su
Bez ljudi bio/la bih
Drugi ljudi mogu

Spontanim odgovaranjem na ova pitanja postajemo svesni nasih uverenja o drugima.
3. Spontano dovrsi sledece recenice:

Svet je

Zivot je

Spontanim odgovaranjem na ova pitanja postajemo svesni nasih uverenja o svetu.
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VREDNOSTI

Jedini nacin da zivimo srecéno i ispunjeno na duge staze jeste da zivimo u skladu sa nasim istinskim
vrednostima. Ako to ne radimo sigurno ¢emo iskusiti nezadovoljstvo, neku vrstu nelagode pa
¢ak i bol. Da bismo mogli da zZivimo u skladu sa nasim vrednostima, moramo prvo da otkrijemo
koje su to nase jedinstvene vrednosti.

Neke od vrednosti koje ljudi navode kao najvaznije su:
LJUBAV
PORODICA
VERA
SLOBODA
ZDRAVLIE
UTICAJ
NEZ,AVISNOST
MOC

USPEH

SRECA

Bilo Sta Sto smatras dragocenim mozZemo nazvati vrednoscu. Tvoje vrednosti su ono Sto je Tebi
najvaznije u zivotu. Ono Sto Te ispunjava, Cini sreénim i zadovoljnim i daje Ti poletnu energiju.

Ljudi ponekad postavljaju ciljeve u Zivotu, ne znajudi Sta im je istinski vazno i zbog toga na kraju,
iako postignu izvanredne rezultate i ostvare postavljene ciljeve ne osecaju se ispunjeno i srec¢no.

Kada saznas koje su Tvoje vrednosti, razumeces zasto se kreces u pravcu u kom se kreces.
Poznavanje vlastitih vrednosti pomodi e Ti da jasnije razumes zasto nesto radis. Kada znamo koje
su nase najvaznije vrednosti trebamo ih postovati svakoga dana i planirati svoje aktivnosti u
skladu sa njima. U suprotnom dozive¢emo nesto nalik neobjasnjivom osecaju nezadovoljstva,
neispunjenosti ili praznine.

2
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ZADATAK
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Moje vrednosti — moja zvezda vodilja

U tabeli ispod nalazi se spisak vrednosti:

SPISAK VREDNOSTI
Ambicioznost Autenti¢nost Avantura
Bezbednost Balans Bezvremenost
Bogatstvo Disciplina Doprinos
Druzeljubivost Dobro raspolozenje Dostojanstvo
Efikasnost Harizma Hrabrost
Harmonija Humor Istina
Identitet Intuicija IzdrzZljivost
Jednostavnost Jednakost Kreativnost
Karijera Li¢nost Lepota
Ljubav Mir Moc¢
Masta Nezavisnost Neznost
Nada Obrazovanje Otvorenost
Paznja Postovanje Porodica
Prijateljstvo Pouzdanost Poverenje
Promena Potomci Radost
Roditeljstvo Red Rast
Razvoj Samoispunjenje Seksualnost
Sigurnost Slava Sloboda
Snaga Sreca Sklad
Slava Stedljivost Tolerancija
Tacnost Uticaj Uspeh
Uverenja Uzbudljivost Ukus
Vera Vizija Vedrina
Vernost Zabava Zdravlje
Znanje Zahvalnost Zastita zivotne sredine
Zivotna radost Cast Covekoljublje
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Napravi listu svojih 10 najvaznijih vrednosti sa gornjeg spiska (ako imas neku vrednost koja nije
na spisku, slobodno je dodaj). Listu ées praviti tako Sto ¢esS sebi postavljati pitanje:

Sta ti je vaZno u vezi ...(izaberi neki kontekst koji Zelis: posao, odmor, veza itd...)?

Sada kada imas svoju listu od 10 najvaznijih vrednosti, poredaj ih po hijerarhiji od najvaznije do
najmanje bitne i to tako Sto ¢es sebi postavljati pitanje:

Ako imas vrednost X, ali ne i vrednost Y, da li bi to za tebe bilo u redu?

[
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Nase vrednosti su povezane sa zivotnim ulogama, izborima i navikama.

Svako od nas je jedinstven i na sebi jedinstven nacin dozivljava svoje vrednosti. Ukoliko Zelimo
da zivimo sre¢no i ispunjeno nase vrednosti treba da budu povezane sa nasim zivotnim ulogama
i  nasim obrascima ponasanja i razmisljanja. Tacnije treba da ih oslikavaju.

Dacemo primer da su sledecée vrednosti zvezda vodilja neke osobe: vera, zdravlje i ljubav.

Vera za tu osobu moze da znaci: vera u progres, u transformaciju i promenu na bolje i moze da
je prati tvrdnja “Ako moZe neko moZe svako”’. Zivotne uloge koje oslikavaju ovu vrednost su
recimo: edukator, profesionalni coach, personalni trener, nastavnik, istrazivac, kreator. Izbori koji
su povezani sa ovom vrednoS¢u su: da osoba kontinuirano stiCe nova znanja i usavrsava se,
istrazuje i kreira Sto kvalitetnije sadrzaje koje Zeli da podeli sa ostatkom sveta, aktivno slusa svoje
sagovornike, posveceno radi kao coach...

Zdravlje za tu osobu moze da znaci balans. Nista u ekstremnim merama, umerenost u svemu.
Uloge koje prate ovu vrednost su recimo: atleta, kuvar, dete. Navike i izbori su: redovno vezbanje,
kvalitet ishrane i priprema hrane, ustajanje ranom zorom, meditacija, redovni odlazak na masazu,
pazljivo planiranje vremena...

Ljubav za tu osobu moze da znaci pokretac. Ljubav prema sebi i svetu. Uloge koje prate ovu
vrednost su recimo: cerka, prijatelj, lider, osoba koja inspiriSe druge. Navike i izboru su: svesno
svakodnevno biranje da bude najpozitivnija osoba koju poznaje, da donesi radost u zZivote drugih
ljudi i pazljivo bira svoje reci i dela.

Verujemo da si nakon prethodnog zadatka i Ti uvideo/la Sta je Tebi vazno tj. koje su Tvoje
vrednosti.
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ZADATAK

Napisi Sta za Tebe znace Tvoje 3 najvaznije vrednosti, koje Tvoje zivotne uloge su povezane sa
njima i koji Tvoji obrasci ponasanja i razmisljanja ih prate.

1.

Vrednost:

Uloge:

Ponasanje-razmisljanje:

2.

Vrednost:

Uloge:

Ponasanje-razmisljanje:

3.

Vrednost:

Uloge:

Ponasanje-razmisljanje:

Na osnovu svojih vrednosti, tacnije znacenja
koje one imaju za Tebe planiraj svoje
svakodnevne aktivhosti i svesno radi na
kreiranju svrsishodnog zivota na kraju koga
¢eS sa sigurnoscu reci sebi da bi sve opet
ponovo i da je vredelo sve Sto si do tada
uradio/la za sebe i druge.

Budi posvecéen/a svojim prioritetima i onome
Sto je Tebi licno vazno. Svesno biraj i planiraj
Sta ¢es da radis, kako misliS i ¢ime ceS se
baviti svakog dana. Da, da, svakog dana.
Zahvaljujuéi tome zivot ¢e Ti biti mnogo
smisleniji i radosniji.
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DEO 4.

EMOCIJE

Frojd je rekao da su snovi kraljevski put za nesvesno, Jung je rekao da su simboli kraljevski put
za nesvesno, a Zoran Milivojevic¢ je rekao da su to EMOCIJE.

Zasto potiskujemo emocije?

Prvo, zato Sto mnogi od nas smatraju da nisu socijalno prihvatljive. Drustvo nas uci da treba uvek
da se smejemo i da budemo srecni. Jos od malih nogu od roditelja dobijamo naredenja da
prestanemo da placemo, da moramo biti jaki, da ne smemo biti tuzni, da nista nije vredno nasih
suza... Od malih nogu dakle uce nas da ‘progutamo’ svoje neraspolozenje, tugu i bol, i da budemo
vedri i nasmejani.

U svetu odraslih ako smo tuzni ili samo neraspoloZeni to znaci da ‘nesto sa nama nije u redu’.

Na kraju krajeva mi najcesc¢e ni sami sebi ne Zelimo da priznamo da smo zapravo nesrecni. Ako i
pokazemo svoje emocije drugi ¢e uciniti sve da nam ‘pomognu’ tako Sto ¢e nam rec¢i da nemamo
razloga za tugu i zabrinutost, i da ne treba sebi da to dozvolimo jer ima l[judi u mnogo goroj poziciji
nego sto je nasa.

Ljudi kriju svoja osecanja i pokazuju ih samo onima s kojima su bliski, jer je to za njih sigurna
zona. Bliski nas neée odbaciti, osuditi, dok za javnost nosimo neku vrstu maske.

Odrastanjem smo shvatili da nije bas bezbedno pokazivati svoja osec¢anja i mi smo polako ali
sigurno radili na tome da prestanemo da ose¢amo to Sto osecamo i na taj nacin smo gubili vezu
sa sopstvenim osecéanjima.

Sve emocije koje ose¢amo imaju neku svrhu u nasim Zzivotima i sa sobom povlace celi niz
hormonskih reakcija tela.

Sreca, zadovoljstvo, uzivanje, radost, ljubav, samo su neke od emocija koje nam izazivaju
zadovoljstvo i u nama pokrecu serotonin, dopamin, oksitocin. To su hormoni koji uti¢u na sve nase
unutrasnje organe, na balansiranost tela i uma, utiCu na nase reakcije, izbor hrane koju
konzumiramo i puno toga ostaloga.

Strah, neizvesnost, nemoé, tuga, ljutnja su emocije koje u nama izazivaju neprijatnost, ne
volimo da ih ose¢amo i najradije bismo voleli da ich uopste nema. I one pokre¢u u nama
hormonske reakcije, ali one stresa i podsti¢u lu¢enje kortizola i adrenalina, glavnih hormona
stresa.
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Kada ta neprijatna osec¢anja ne zelimo da ose¢amo, pribegavamo tome da ih potisnemo.
Pospremimo ih negde u nas energetski sistem, pravimo se da ne postoje i nademo razna sredstva
disocijacije (TV, hrana za utehu, alkohol, izbegavanje vremena sa samim sobom...)

Kako je svaka emocija energija u pokretu tako bi bilo najbolje da ona bude otpustena onda
kada i nastane.

Emocija necée nestati ako je potisnemo ‘gurnemo pod tepih’, to je samo sigurno mesto na kojem
¢e intenzitet emocije joS viSe da raste, emocija ¢e ojacati i moze ‘eksplodirati’ kad je osoba
najmanje ocekuje i prizeljkuje.

‘Zakocene’ i potisnute emocije najbolje se mogu videti u stanjima dosade, pesimizma,
razdrazljivosti, brige, obeshrabrenja, ljubomore, straha, oseéaja porazenosti, krivice, ljutnje,
osecanja manje vrednosti i sl. Retko ko od nas se zapita odakle dolaze ta stanja, ¢esto nalazedi
‘opravdanja’ u loSem poslu, loSem braku i emocionalnoj vezi, neadekvatnim socijalnim odnosima.
A malo ko se osvrne i duboko zaroni u sebe i da samom sebi da odgovor zasto je u loSoj vezi i
braku, zasto je na poslu koji izaziva vise frustracija i ljutnje nego radosti i neke koristi, zasto neko
‘trpi’ prijatelje koji viSe usisavaju energiju i ‘zagaduju’ licni prostor nego sto su zaista prijatelji.

Cesto se zaboravlja koliko su vazne emocije poput straha, stida, krivice, razoc¢aranja i brojnih
drugih. Svaka emocija ima svoju vaznu ulogu, pa i one koje su neprijatne. Zivot bez emocije
straha mogao bi biti poguban za osobu. Bez straha osoba ne moze da nauci koje su situacije
opasne bilo za telesni bilo za psiholoski integritet. Vrlo brzo bez oseéaja straha ljudi bi ulazili u
opasne situacije.

Ipak, telo pamti sve one neprijatne, duboko potisnute emocije pa nije retkost da osoba cesto
bude bolesljiva, neraspolozena, sklona nesanici, iznenadnim napadima panike. Bezanje od nekih
secanja, nekih nezaceljenih rana podsvesno osobu mucdi i ograni¢ava.

Depresija nastaje kada ne damo nasim emocijama da se izraze, a uz depresiju onda ide i
anksioznost, pani¢ni napad i tako se nadovezuju razne bolesti, jer emocije su iskljucivo telesna
stvar i mi ih ose¢amo u telu.
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ZADATAK

PokusSaj da prepoznas kako se osecas, odnosno da imenujes svoje emocije. Kao pomo¢ u tome
moze da Ti posluZi sledeca strategija:

Pogledaj prikaz spektra emocija (slika 1.) i pokusaj da prepoznas kako bi se moglo imenovati to
Sto doZivljavas u odredenoj situaciji.
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Zamisli neku neprijatnu situaciju ili neki problem koji trenutno imas ili si ga imao/Ia.

1. Sta osecag?

2. S kojom situacijom je to povezano?

3. Sta je zapravo problem? Opisi ga.

4. Koja je tvoja odgovornost za nastanak problema?

5. Da li je problem resiv?

6. Koja bi sve reSenja mogla da budu?
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DEO 5.

STANJE

Nase dobro i lose stanje ne zavisi od spoljasnjih faktora, mada to tako na prvu mozda izgleda.
Nase stanje zavisi iskljucivo od nas samih i nasih misli. Samo treba da budemo svesni toga
da zapravo mi sami upravljamo nasim stanjem.

Prvi pokazatelj naseg stanja je nas dah. Ako plitko, kratko i isprekidano diSemo to znaci da gubimo
nase dobro stanje i da nas obuzima, hajde da ga nazovemo, loSe stanje, na koje ne mozemo
odmah da odreagujemo i da se vratimo u nase dobro stanje. Priseti se nekih situacija, kada si
primio/la recimo neku losu vest, ili neSto nisi umeo/la da uradis$ a to se od Tebe ocekivalo, ili kada
sretnes neku osobu koju ne zeles da sretnes... Sta se deSava tada? Kako reagujes?

Nekim ljudima odmah pocne srce ubrzano da lupa, neki se znoje, neki ostanu bez daha ... A ono
Sto je zajednicko svima je da smo u tim trenucima savladani ili strahom ili nekom drugom
neprijatnom emocijom i ukoliko tada ne umemo da pomognemo sami sebi, to stanje moze da
potraje dugo...a to urusava nase zdravlje.

Kako bismo vecinu svog vremena bili u dobrom stanju potrebno je da prvenstveno vodimo racuna
o sebi i usmerimo vise paznje na psiho-fizicku negu naseg organizma. Ova dva aspekta su
neraskidivo povezana, medusobno znatno utic¢u jedan na drugi i na nase stanje uopste.

Fizicki aspekt podjednako je bitan kao i psiholoski, i seti se da obratiS paznju i na njega. Ono sSto
sa sigurnoscu utice na nase fizicko stanje je ishrana, fizicka aktivnost, nega tela, san...

ZADATAK

Razmisli i zabelezi na koji nacin ¢es poboljsati kvalitet sopstvenog fizickog stanja u narednih mesec
dana - Sta cesS poceti a Sta ces prestati da radis?

1. Ishrana

2. Fizi¢ka aktivnost
3. Nega tela
4. San-odmor
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VREME

Cinjenica je da vreme tele i prolazi u nepovrat, ne mozemo ga zaustaviti i vratiti unazad iako
ponekad mozda to zelimo. Vreme je resurs koji svi imamo u jednakoj koli¢ini svakoga dana na
raspolaganju. Ono sto je jedinstveno za svakog od nas je nacin na koji svoje vreme koristimo.

Vreme jeste neogranicena kategorija dok Zivot nije.
Nase vreme je zapravo nas Zivot. .
VREME = ZIVOT

Razmisli koliko mudro ti koristiS svoje vreme - Zivot? Planiras li pazljivo svoje aktivnosti?
U nastavku ¢emo se pozabaviti planiranjem vremena.

Verujemo da si Citajuéi poglavlje o vrednostima uvideo/la koje su Tvoje vrednosti.

E sada pitanje:

U kolikoj meri su Tvoje svakodnevne aktivnosti na koje trosis svoje vreme u skladu sa Tvojim
vrednostima?

ZADATAK

1. Zapisi aktivnosti i koli¢inu vremena koju trosis svakodnevno na te aktivnosti. Obuhvati sve
aktivnosti.
Primer: Sport 1h

2. Sada ih uporedi sa svojim vrednostima i na skali ispod oceni u kolikoj su meri Tvoje
aktivnosti u skladu sa Tvojim vrednostima.

Sklad mojih aktivnosti i vrednosti
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Primer: Vrednost mi je zdravlje, 1h se bavim sportom dnevno, zadovoljan/a sam
time ali moglo bi jos bolje, na skali obelezim 8... I tako za svaku aktivnost.

~
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Ko su ili sta su kradljivci vremena?

Ono sto Cesto zanemarujemo su neke aktivnosti i stvari koje nam oduzimaju vreme i odvlace
paznju a da toga nismo ni svesni. Na taj nacin vreme nam isklizne, prode tek onako i budemo
ometeni. Npr. drustvene mreze, igranje igrica, gledanje serija, odgovaranje istog trenutka na
zahteve, pozive, mailove, davanje obecanja koja ne mozemo da ispunimo, ne zelimo da kazemo
NE jer nam je glupo da odbijemo nekoga, ne zapamtimo Sta sve treba da uradimo, odugovlacimo,
prekidamo trenutno zbog neceg novog itd.

U nastavku zabelezi koje ometace ili kradljivce vremena Ti prepoznajes kod sebe i Sta ¢eS da
uradis da to promenis.

KRADLTIVC]

VREMENA

Seti se, vreme je zivot i svaki put kada kazesS DA neCemu Sto nije u skladu sa Tvojim vrednostima
i ne vodi Te ka ostvarenju Tvojih ciljeva Ti zapravo trosis zivot na nesto Sto Tebi zapravo i nije
vazno i teziS da zadovoljiS oCekivanja drugih ljudi a ne svoja.
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UNESTO ZAKLIUCKA

AKSIOMI - TVRDNJE KOJE ZIVOT ZNACE

Aksiomi su tvrdnje koje se ne dokazuju a korisno je da verujemo u njih.

U nastavku su navedeni aksiomi, a Ti pored svakog aksioma zabelezi kakvo znacenje on ima za
Tebe i na koji nacin bi se Tvoj zivot promenio ukoliko bi on za Tebe predstavljao apsolutnu istinu.

1. MAPA NI1JE TERITORIJA

2. NIJE VAZNO STA TI SE DESAVA VEC JE VAZNO KAKO TI REAGUJES NA TO

3. AKO MOZE NEKO, MOZE SVAKO

4. PONASANJE NEKE OSOBE NIJE ONO STO ONA JESTE

5. LJUDI UVEK DONOSE NAJBOLJU ODLUKU U DATOM TRENUTKU

~
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6. UM, TELO I EMOCIJE SU JEDNO JEDINSTVENO

7. UKOLIKO RADIS ONO STO SI ODUVEK RADIO/LA DOBIJACES REZULTAT KOJI SI
ODUVEK DOBIJAO/LA. UKOLIKO ZELIS PROMENU URADI NESTO DRUGO

ZA DALIJI RAD NA SEBI, KREIRALE SMO ZA TEBE ONLINE PROGRAM 'VERUJ SEBT'.
Za vise informacija procitaj OVDE!

Da se zajedno razvijamo i rastemo.
Krila Tvojih transformacija,
Sanela & Jelena

www.transformacije.com

https://www.instaqram.com/klub transformacije/

li https://www.facebook.com/klubtransformacije

f https://www.facebook.com/groups/transformacije

"FRANSFORMACIJE



