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RAZUMEVANJE
SADASNJOSTI |
OBLIKOVANJE
BUDUCNOSTI

Ulazak u proces promene ne desava se naglo, ve¢ pocinje u
trenutku kada postanemo svesni da nesto u naSem zivotu viSe ne
odgovara onome Sto postajemo. To je tihi unutrasnji pomak,
osecaj da je vreme da zastanemo i pogledamo sebe iskreno.
Odluka za promenu ne nastaje iz impulsa, ve¢ iz potrebe da
razumemo sopstvenu sadasnjost.

Razumevanje sadasnjosti znaci sagledavanje svojih emocija,
navika i obrazaca bez osudivanja. Tek kada priznamo gde se
nalazimo, mozemo jasno uogiti Sta nas iscrpljuje, a Sta nas
podrzava. Sadasnjost nije prepreka buduénosti — ona je njen
temel]. Bez tog razumevanja, svaka ideja o promeni ostaje
nejasna i nedovoljno ukorenjena.

Oblikovanje buduénosti pocinje onog trenutka kada
pritiska da odmah znamo kako do njega stiéi. Ovaj vodic¢
je poziv da udes u proces svesnosti, da oslusnes svoj
unutrasnji kompas i da, korak po korak, gradis
buduénost koja je u skladu sa tobom.



MODULT: KAKO NASTAJE
ODLUKA ZA PROMENU

Cilj: pripremiti um za refleksiju i promenu.

Promena retko nastaje u jednom trenutku. Ona je viSe kao proces budenja —
najpre osecaj da nesto nije sasvim na svom mestu, zatim tihi unutrasnji poziv, a
onda postepeno prepoznavanje $ta za nas ima smisla. Ovaj modul pomaze ti da
razumes odakle dolazi zelja za promenom, kako je osvestiti, i Sta da radis ako jo$
uvek ne znas u kom smeru ides.

Kako uopste dolazimo do odluke da Zelimo promenu?

Odluka za promenu obi¢no se rada u trenutku kada se dve sile susretnu:
1. Nezadovoljstvo sadadnjim stanjem

To moze biti blago osecanje tezine, odsustvo zadovoljstva, osecaj da si ,,van svog
pravog puta“, ili jednostavno umor od postojecih obrazaca.

To nezadovoljstvo ne mora biti dramati¢no — €esto je to samo tiha, stalna
unutrasnja nelagodnost.

.....

To je mala iskra koja kaze: ,Postoji nesto bolje za mene.”“

Ne moras znati Sta tacno je bolje — dovoljno je da oseti$ da postoji prostor za
pomak, rast, lakSu svakodnevicu ili smisleniji zivot.

Kada se ova dva osecaja spoje, pocinje unutrasnji dijalog koji vodi ka odluci o
promeni.

e
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MODULT: KAKO NASTAJE
ODLUKA ZA PROMENU

Kako osvestimo da Zelimo promenu?

Zelja za promenom se ¢esto pojavi kao:
 Osecaj da si ,zaglavljen/a“

Rutine koje te ne hrane, ciljevi koji te viSe ne pokrecu, odnosi u kojima nema
dovoljno rasta.

+/ Nemir ili unutrasnji pritisak
Kao da tvoje bice Sapce: ,,Ovo vise nisam ja.“
 Zelja za veéim mirom, jasno¢om ili lako¢om

Ponekad ne Zelimo spektakularnu transformaciju — ve¢ samo kvalitetniji
svakodnevni Zivot.

 Iznenadni uvid

Ponekad dode kao jasna misao: ,Vreme je.“
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Da li znamo samo da Zelimo promenu — ili znamo i u kom smeru idemo?

Nije neobicno, niti loSe, ne znati smer.
Postoje tri faze zelje za promenom:
1) Znam da Zelim promenu, ali ne znam kakvu.

Ovo je najceSce. Osecas napetost, nezadovoljstvo, tezinu — ali nemas jasnu viziju.
To znaci da si na poCetku puta ka sebi.

Ponekad dodemo u fazu zZivota u kojoj jasno ose¢amo da Zelimo
promenu, ali ne znamo kakvu. To je trenutak koji moZe delovati
zbunjujuce, jer iznutra postoji napetost, tezina ili nemir, a spolja izgleda
kao da ne postoji konkretan razlog. Um pokuSava da pronade logi¢no
objasnjenje, ali telo i emocije samo Sapucu da nesto nije na svom mestu.
U ovoj fazi nezadovoljstvo je prisutno, ali jos uvek nema ime. Kao da
zna$ da ,ovo vise nije to“, ali ne mozes da objasnis ni sebi ni drugima Sta
tacno nedostaje. Taj osecaj nije slabost niti znak da gresis, ve¢ zapravo
prvi signal da se tvoja unutradnja slika menja.

i A

Osecas da postoje delovi zivota koji te viSe ne ispunjavaju, ali joS ne
znas Sta bi Zelela umesto njih. Telo Cesto govori pre uma: kroz
ponavljajuci umor, tihu teZinu, osecaj da si zaglavljen ili iznenadnu
razdrazljivost bez jasnog razloga. Sve to su suptilni pokazatelji da
trenutni nacin Zivota vise ne odgovara tvojim stvarnim potrebama,
vrednostima ili potencijalima. U tim trenucima javlja se i onaj
unutrasnji zov koji joS nema oblik — samo nejasno ,,zelim nesto
drugacije®. To je kao svitanje: svetlost se pojavljuje pre nego Sto vidis
Sta je ispred tebe.

lako ne znas u kom smeru ide$, upravo taj osecaj oznaCava pocetak
puta ka sebi. On pokazuje da vise ne prolazis kroz zZivot po inerciji,
vec pocinjes da primecujes Sta ti smeta, Sta te umara, Sta se u tebi
menja i Sta trazi prostor. Promena retko pocinje jasnim planom; ona
pocinje iskrenim priznanjem da postoje delovi zivota koji vise ne
predstavljaju tvoju istinu. Zato nejasnoca nije prepreka, vec poziv.
Poziv da se okrenes sebi, usporis i dozvoli$ da se novi pravac
postepeno pojavi. Zelja za promenom bez jasnog cilja znaci da se
tvoj proces tek budi — i to je najprirodniji, najiskreniji poCetak svakog
puta ka sebi.
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2) Znam da zelim promenu i okvirno slutim smer.

MoZda zna$ da Zeli$ viSe slobode, bolju rutinu, zdravija ose¢anja, vise unutradnjeg
mira, ali jo5 nemas konkretan oblik.

U ovoj fazi ve¢ osecas da Zelis promenu i pri tom naslucuje$ u kom bi se smeru ona
mogla kretati. To joS uvek nije jasna vizija, ali postoji odredeni nagovestaj, kao
mekana linija u magli koja ti daje osecaj pravca, iako ne vidi$ sve detalje. Mozda ne
znas$ tacno Sta Zeli$ da uradis, ali zna$ kako ZeliS da se osecas: slobodnije,
smirenije, stabilnije, povezanije sa sobom. Znas da bi voleo/la bolju rutinu, vise
unutradnjeg mira, zdravije granice, lakSi odnos prema sebi ili drugima, ali joS uvek
ne znas kako to treba da izgleda u stvarnosti. | to je sasvim u redu — jer upravo
ovde pocinje oblikovanje buducnosti.

U ovoj fazi promena vise nije samo nejasna nelagodnost. Ona
poprima ton, boju, orijentaciju. Neki deo tebe vec¢ zna da sadasnji

‘ obrasci vise ne mogu da nose ono $to postajes, dok drugi deo tek
istrazuje Sta bi moglo biti drugacije. To je kao kada stojis na raskrsnici
na kojoj joS nema znakova, ali u jednoj ulici osecas mir, a u drugoj
nelagodu. Ne znas Sta se nalazi na kraju puta, ali osecaj u telu i
intuicija ti daju smer — i to je dovoljno za pocetak.

Slutnja smera Cesto se javlja kroz male misli koje se ponavljaju, kroz
slike koje ti se vracaju kada sanjaris, kroz tihu Zelju da unapredis neki
aspekt Zivota ili da se vratis sebi. Mozda zamisli$ jutro koje pocinje
smirenije, odnos koji izgleda neznije, radni dan koji je uskladeniji sa
tobom. Ti sitni nagovestaji nisu slucajni; oni su unutrasdnji kompasi
koji se tek aktiviraju. Ne daju ti celokupnu mapu, ali ti pokazuju gde
vredi krenuti.

lako nemas jasnu formu, vec¢ osecas odredenu energiju koja te vodi.
To je faza u kojoj se ne pitas$ vise samo ,,5ta nije u redu®, vec¢ pocinjes
da osecas ,,ovo bi moglo biti bolje“. U tom prelaznom trenutku
pocinje da se rada Zelja ne samo da pobegnes od onoga Sto te tisti,
vec i da prides neCemu Sto te privlaci. To je znak da nisi vise samo
svesna da Zeli§ promenu, nego da tvoja buduca verzija sebe vec tiho
komunicira sa tobom.

Ova faza je dragocena jer gradi most izmedu nejasne potrebe i jasne
odluke. Ne zahteva od tebe da zna$s tacan cilj, ali ti pruza osecaj
pravca, a ponekad je upravo to sve sto ti treba na poCetku. Tvoje
novo ja postoji vec sada, kao slutnja, kao smer, kao osecaj kakvim
Zivotom Zeli§ da Zivis. Prepoznavanje tog osecaja prvi je korak ka

njegovom oblikovanju.
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3) Znam Sta tacno Zelim i spreman/na sam da krenem.

Ovo je najreda faza — obi¢no dolazi tek posle rada na sebi, pitanja i refleksije.

U ovoj fazi ne samo da znas da Zeli$ promenu, niti samo da je naslucujes, vec je
jasno vidis. To je momenat u kojem se magla razide dovoljno da pred sobom
prepozna$ put koji zeli§ da pratis. Ova faza retko dolazi spontano; najcesce je
rezultat prethodnog rada na sebi, iskrenog propitivanja, unutrasnje tisine,
promatranja sopstvenih potreba i hrabrosti da se suocis sa onim Sto Zelis. To je
trenutak kada se teZina i zbunjenost ranijih faza pretvaraju u jasan uvid: ,0Ovo je
smer u kojem idem.*

U toj fazi viSe ne postoji samo osecaj ili slutnja — postoji formulisan
cilj, jasna namera i dovoljno unutrasnje stabilnosti da se pokrenes.
Znas Sta zelis da promenis, kako Zeli$ da izgleda tvoj Zivot, kakvu
verziju sebe Zeli$ da postanes$ i Sta u tebi vise nema mesta u
buducnosti. Osecas konkretan impuls da delujes, da napravis korak,
da prestanes$ da odlazes. To nije impuls iz nestrpljenja, vec iz
dubokog razumevanja onoga Sto ti je vazno.

U ovoj fazi Cesto se javlja posebna mesavina mira i odlu¢nosti. Mir
dolazi iz toga 5to zna$ da ide$ u pravom smeru; odlu¢nost dolazi iz
toga Sto viSe ne beZis od starog vec te privlaci novo. Pocinjes da
donosis odluke koje su uskladene sa tobom, ¢ak i ako nisu lake, jer
osecas da vodis sebe prema neCemu smislenom. Jasno vidis Sta te
podrzava, Sta te koCi i koje korake Zeli§ da preduzmes.

To je trenutak kada tvoje ,,zelim promenu“ postaje
»Spreman/spremna sam da krenem®. Kada se unutradnji put i
spoljasnja akcija najzad sretnu. Ovo nije faza u kojoj sve znas
unapred ili posedujes savrseno razraden plan; to je faza u kojoj znas
dovoljno da pocnes. Znas Sta te Ceka i znas da si spreman/na da
zakoracis u nesto Sto ti pripada.

Ova jasnoca je proistekla iz prethodne dve faze, iz pitanja, dilema,
sumniji, introspekcije i tihe promene koja se deSavala ispod povrsine.
Zato se ova faza ne pojavljuje naglo, vec se polako izgraduje unutar
tebe, dok jednog dana jednostavno ne osetis: ,Vreme je.“

To je trenutak poCetka stvarne transformacije — onaj u kojem vise ne
posmatras svoj zivot sa strane, vec pocinjes aktivno da ga oblikujes.

- Sve tri faze su jednako vredne.
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Sta ako ne znam u kom smeru Zelim da idem?

Ako ti smer nije jasan, to NIJE znak da nesto radis pogresno.
U stvari, to je poziv da zastanes i oslusnes sebe.

Ponekad se dogodi da Zeli§ promenu, ali nemas ni najmanju predstavu u kom
pravcu bi trebalo da ides. Ta nejasno¢a moze da deluje zastrasSujuce, kao da si usao
u prostor bez svetla, ali zapravo je mnogo prirodnija nego $to mislis. To $to ne znas
smer ne znaci da gresis, niti da zaostajes, niti da si manje ,sposoban®za promenu.
Naprotiv, to je znak da si u zaista vaznoj fazi — u fazi u kojoj se stvara prostor za
ono Sto tek treba da se rodi.

Kada ne znas smer, to je poziv da se zaustavis. Ne da odustanes, vec
da zastanes$. U svetu u kojem se od nas oCekuje stalno kretanje,
donosenje odluka i jasni ciljevi, zastajanje deluje kao slabost, ali ono
je zapravo najdublji oblik samoposStovanja. To je trenutak u kojem
skidas teret oCekivanja i prvi put zaista €ujes sebe.

Nejasnoca je teren na kojem unutrasnji kompas tek pocinje da se
formira. Nije Cudno Sto ga jo$ ne moze$ ocitati. Ono Sto se menja
unutar tebe jos uvek nema ime, formu, reCenicu ili plan. To je kao
seme koje se tek spustilo u zemlju — ne mozes videti biljku, ali rast
vec pocinje ispod povrsine. Pritisak da odmah znas smer samo bi taj
rast prekinuo.
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Kada ti smer nije jasan, vazno je da se okrenes$ unutra, a ne napolje. Ne treba da
trazis odgovore spolja, ve¢ da dozvolis sebi da u tiSini primetis svoje emocije,
impulse i male signale. Ponekad Ce to biti osecaj nelagode kada razmisljas o
necemu, ponekad iznenadni mir kada zamisliS neku drugaciju verziju Zivota.
Ponekad Ce to biti jednostavan odgovor tvog tela: ,,Ovo mi prija“ ili ,,Ovo me
zateze.“

Smer ne dolazi iz pokuSaja da ga na silu definises, vec iz dozvole da ga postepeno
otkrijes. Bice ti jasnije Sta ZeliS onda kada prestanes da od sebe oCekujes$ da to znas
sada. Upravo tada se pojavljuju prvi tragovi, prve intuicije, prva osecanja koja te
nezno vode napred.

Ne znati smer nije rupu na putu — to je sastavni deo puta. To je
prostor u kojem ucis da budes sa sobom, da se Cujes, da prepoznajes
svoje potrebe bez pritiska i bez osudivanja. To je vreme u kojem se
rada iskrenost prema sebi, a iz nje zatim dolazi i prava jasnoca.

Zato, kada ne zna$ kuda Zelis da ideS, seti se da ne treba da znas
odmah. Tvoja buducnost nije neSto $to moras da stvaras pod
pritiskom. Ona je neSto Sto se otkriva, korak po korak, u trenutku
kada si spreman da je vidis.
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Evo kako da prepoznas smer ¢ak i kad misliS da ga nema:

1. Obrati paznju na emocije

Emocije su Cesto prvi tihi pokazatelji kuda treba da ideS§, ¢ak i onda kada
razum nema nikakav predlog. One se javljaju pre reci, pre logike, pre
racionalnog plana. Telo i ose¢anja gotovo uvek znaju ono $to um tek
kasnije formuliSe. Zato, kada se pitas kojim putem krenuti, po¢ni od onoga
Sto osecas. Pitanja koja sebi postavis mogu postati otvaranje unutrasnje
mape:

« Sta te poslednjih meseci najvise umara?

- Sta te najvise raduje?

» Na Sta tvoje telo reaguje napeto, a na Sta olakSano?

Odgovori na ova pitanja nisu samo opisi tvojih trenutnih stanja — oni su
smernice, signali, putokazi. Umor Cesto pokazuje gde se trosis mimo svojih
potreba ili vrednosti. Radost ti pokazuje Sta te hrani i gde se osecas Zivlje.
Napetost u telu signalizira podrucja koja zahtevaju promenu, dok osecaj
olakSanja ukazuje na pravce u kojima se tvoja unutrasnja istina vec¢ oseca
prepoznato.

Emocije ne pricaju glasno, ali govore veoma jasno. Ako naucis da ih slusas,
vodic¢e te prema onome $to ti stvarno treba — mnogo pre nego Sto uspes da to
iskazes reCima. Emocije su, Cesto bez tvoje svesne namere, tvoj prvi i
najpouzdaniji kompas

e
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2. Posmatraj gde osecas otpor, a gde privlaénost

Unutrasnji otpor i privlacnost €esto govore glasnije od bilo kakve logike.
Ponekad misao o neemu izazove jasno ,,necu”, kao da se tvoje bice
zatvara i povlaci. Nekada se pojavi ,,mozda“ — prostor izmedu, koji i sam
po sebi nosi vazne informacije. A ponekad, gotovo tiho, oseti$ ,,da, to mi
treba“, onaj mali, mekani impuls koji nije dramatican, ali je iskren. To su
suptilni, ali izuzetno vazni tragovi.

Otpor se obi¢no javlja tamo gde nesto nije u skladu sa tobom. To moze biti
ideja koja te pritiska, oCekivanje koje ti ne pripada, navika koju vise ne Zelis
ili pravac koji od tebe zahteva da budes nesto Sto nisi. Otpor nije lenjost
niti izgovor — Cesto je to signal da ta mogucnost nije tvoja ili nije tvoja u
ovom trenutku.

Privlanost, sa druge strane, ne mora biti snazna ili eufori¢na. Cesto je to
samo mala iskra radoznalosti, tiha toplina u grudima, osecaj unutrasnjeg
Sirenja, Zelja da se malo nagnemo u tom pravcu. Taj osecaj nije slucajan; on
dolazi iz dela tebe koji prepoznaje svoj put mnogo pre nego 5to ga razumes.

Prati taj unutrasnji ,da“. Cak i ako je jedva primetan, ¢ak i ako se javlja samo
kao slabasna nijansa prijatnosti ili predosecaja, on je vredan paznje. To je glas
tvog autentiCnog ja — onog dela tebe koji zna, ¢ak i kada ti mislis da ne znas.
Ako obratiS paznju na to gde se zatvaras, a gde se otvaras, poceces da vidis
obrazac. | u tom obrascu je skriven smer koji trazis.

e
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3. Postavi jednostavno pitanje:
,Kako Zelim da se ose¢am u svom zZivotu?“

Kada ti je teSko da razumes u kom pravcu Zelis da ide$, kada nemas viziju,
reci ili jasne ciljeve, Cesto je najjednostavnije pitanje ujedno i najmudrije.
Pitanje ,, Kako Zelim da se ose¢am u svom zivotu?“ vraca te na samu
sustinu, na ono Sto stoji iza svih spoljasnjih Zelja i planova. To je pitanje
koje zaobilazi oCekivanja drugih, drustvene norme, pritiske i naucene
obrasce, i ide pravo do tvojih unutrasnjih potreba.

Ovo pitanje ti omogucava da prestanes da razmisljas kroz spoljadnje oblike
— posao, navike, promene, ambicije — i da umesto toga po¢nes da Cujes
svoj emocionalni pejzaz. Mozda Zelis da se osecas mirno, stabilno,
slobodno, ispunjeno, voljeno, motivisano ili kreativno. Mozda zZelis
jednostavnost, lakocu, sigurnost ili radost. Kakva god emocija da se pojavi,
ona nije samo Zeljeni osecaj — ona je unutrasnji pokazivac puta kojim treba
krenuti.

Kada znas kako ZeliS da se osecas, pocinjes da prepoznajes Sta te vodi ka tome,
a Sta te udaljava. Uvidas$ koje navike te smiruju, a koje uznemiruju. Koji odnosi
u tebi bude toplinu, a koji napetost. Koje aktivnosti podizu tvoju energiju, a
koje je iscrpljuju. Odjednom postaje jasnije Sta treba menjati, Cak i ako ne znas
odmah ,kako“. Emocionalna namera postaje tvoj kompas, a pravi koraci
pocCinju spontano da se oblikuju oko nje.

U trenutku kada prepoznas kako zeliS da se osecas, vise nisi izgubljen — mozda
josS uvek ne vidis celu mapu, ali vidis sever. A u procesu liche promene, upravo
je to dovoljno da po€nes da hodas u pravom smeru.

e
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4. Daj sebi dozvolu da ne znas odmah

Najveci teret u procesu promene €esto nije sama nejasnoca, vec osecaj da
,moramo“ znati odmah. Da moramo imati plan, smer, odgovor, odluku. Ali
istina je da unutrasnji put nikada ne nastaje iz pritiska. On se rada tek kada
napravis prostor u sebi — prostor u kojem mozes da cujes svoj ritam, svoju
Zelju i svoju istinu.

Dati sebi dozvolu da ne zna$ odmabh je €in dubokog samopostovanja. To je
trenutak u kojem prestajes da od sebe oCekujes savrSenstvo i pocinjes da
prihvatas proces takav kakav jeste. Neznanje nije praznina koju treba
popuniti, vec tlo iz kojeg se rada jasnoca. Kada uklonis$ pritisak da moras
sve odmah da razumes, tvoje misli se smiruju, telo se opusta, a intuicija
konacno dobija Sansu da progovori.

Smer postaje jasan tek kad napravis prostor za njega. To znaci da ponekad
treba da usporis$, da dozvolis sebi da se odmori$ i da budes u trenutku bez
pokusSaja da sve definiSes. U takvom prostoru misli koje si ranije ignorisao
pocinju da se javljaju, Zelje koje su bile potisnute pocinju da se oblikuju, a
deli¢i buduce vizije tiho se spajaju. Ne moras znati sve odjednom — dovoljno je
da dozvolis da se novi pravac postepeno otkriva.

Ovaj modul upravo sluzi tome — stvaranju mentalnog prostora. Mesta u kojem
ne moras nista da dokazujes, nego samo da budes. Mesta u kojem moze$ da
osluskujes, da primetis nijanse, da uocis male pomake u sebi. Mesta u kojem se
rada ono Sto je tvoje, a ne ono Sto ti je nametnuto. To je dragocen trenutak u
kojem se tvoja buducnost ne planira, ve¢ polako postaje jasna.

e
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Da uspori$ i osvestis Sta te je dovelo ovde.

Da razumes dinamiku odluke za promenu.

Da uvidi$ da ne mora$ imati sve odgovore da bi krenuo/la.
Da staneS$ u pocCetnu tacku sa radoznalosScu, ne sa pritiskom.

Pitanja za osvescivanje

« Sta me podstie da zapo&nem ovaj proces sada?

« Sta oekujem od sebe tokom ovog rada?

o Koje osecaje nosim u vezi sa promenom? (znatizelja, strah,
uzbudenje...)

Vezba

Brzo pisanje (5 min):
bez zaustavljanja napisi
sve sto ti padne na um
kada pomislis na
»promena koju Zelim*

e
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MODULZ: GDE SAM SADA?
(TRENUTNA POZICIJA)

Cilj: sagledati realno stanje — emocije, navike, okruzenje, resurse.

Pre nego Sto krenes ka bilo kakvoj promeni, vazno je da se najpre zaustavis u
sadadnjem trenutku i pogledas gde se zapravo nalazis. Ovo nije procena tvog
Zivota, vec¢ nezno osvetljavanje realnosti — onakve kakva jeste, bez ulepSavanja, ali
i bez osudivanja. U ovoj fazi uc€i$ da vidis sebe jasno, da razumes Sta te oblikuje, Sta
te iscrpljuje, Sta te pokrece i u kakvom okruzenju zZivi tvoje bice.

Trenutna pozicija nije samo ono 5to radis svakog dana, vec i ono $to osecas. To je
skup tvojih navika, obrazaca misljenja, odnosa koje negujes ili izbegavas, prostora
u kojem zivi$, energije kojom raspolazes i unutrasdnjih dijaloga koje vodis$. To je sve
ono Sto Cini tvoju sadasnjost, €ak i ako se Cini da je prolazna ili ,samo privremena“.
Jer i privremene stvari oblikuju tvoje iskustvo.

Bt
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Vazno je da ovom modulu prides nezno. Nije ideja da se kritikujes, poredis sa
drugima ili trazis ,Sto nije u redu”. Cilj je da razumes. Da zapaziS ono Sto si
mozda dugo ignorisao. Da priznas kako se zaista osecas u svojoj svakodnevici.
Kada pogledamo svoj Zivot iskreno, bez pokusaja da ga popravimo u mislima ili
opravdamo, pocinjemo da vidimo obrasce. A videti obrazac znaci videti prvi
znak pravca.

Ovaj modul je kao da stojis ispred mape i pre nego Sto krenes, moras najpre da
pronades tacku ,,ovde se nalazite“. Bez toga, svaki smer je lutanje. Ali kada zna$
gde si, tada i mala promena postaje jasnija, realnija i dostiznija.

Razumevanje sadasnjosti podrazumeva posmatranje ne samo onoga to ti
smeta, vec i onoga Sto te podrzava. Mozda postoje navike koje vecC rade za
tebe, mali rituali koji ti vracaju mir, delovi dana koji te ispunjavaju. Njihovo
osvescivanje jednako je vazno kao i primecivanje onoga Sto ti oduzima
energiju. Jer tvoja sadasnjost nije samo izazov — ona je i polazisSte na kojem vec
postoji neSto dobro, nesto tvoje, neSto na Sta mozes da se oslonis dok gradis
dalje.

Zato ovaj modul predstavlja temelj. Ovde se susreces sa sobom bez maske, bez
uloge, bez namere da budes$ nesto drugo osim onoga Sto jesi u ovom trenutku. |
upravo iz toga — iz istine — rada se smer.

Na kraju ovog modula zastani i postavi sebi pitanja koja ¢e ti pomoci da nezno, ali
iskreno, osvetlis svoju sadasnjost:

» Kako izgleda moj ,,prosecan dan“ i $ta mi govori o mom Zivotu?

* Koje navike, misli ili obrasci me trenutno najvise oblikuju?

- Sta me trenutno najvide iscrpljuje? A $ta me ispunjava?

* Ako iskreno pogledam sebe — gde ose¢am stagnaciju?

Vezba

Karta Zivota: Oceniti (1-10)
sledece oblasti: zdravlje,
odnosi, karijera, finansije,
emocije, energija, rutina,
okruZenje.

ZabeleZi u kojim oblastima su
najveci,,minusi“i koje misli se

Jjavljaju uz njih. /—K
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MODUL3: GDE ZELIM DA
BUDEM? (VIZIJA)

Cilj: formulisati jasnu i inspirativnu sliku buduénosti.

Nakon Sto iskreno sagledas gde se sada nalazis, sledeci korak je da se okrene$
buducnosti. Ne onoj buducnosti koja je odredena spoljasnjim ocekivanjima ili
tudim idejama o tome kako bi tvoj Zivot trebalo da izgleda, ve¢ onoj koja raste
iznutra — iz tvojih vrednosti, zelja, potreba i najdubljih osecanja. Ovaj modul ne
trazi od tebe savrSen plan. Ne trazi ni da znas ta¢no kako ¢eS nesto postici. Trazi

samo da dopustis sebi da zamislis.

Vizija nije popis ciljeva. Ona je
osecaj, slika, energija, smer. To je
unutrasnji pejzaz koji postoji pre
nego Sto se pretvori u konkretne

korake. Vizija ti omogucava da osetis
kako bi mogao da izgleda Zivot koji ti
pripada, Zivot u kojem se osecas
poravnato sa sobom. Zato, kada
radis na ovom modulu, pokusaj da
zaboravi$ na ogranicCenja, strahove,
obaveze i sve one misli koje pocnu
sa ,ali“. Daj sebi slobodu da vidis
dalje od trenutnog stanja.

Zamisli buduénost ne kao listu zadataka, vec kao prostor u kojem Zivi$ svoju istinu.
U prostoriji te buduénosti, kako se kreces? Kako dise$? Kako osecas sebe? Ko si
kada si slobodan/na od starih obrazaca? Vizija omogucava da se povezes sa tim
delom sebe koji vec€ postoji negde u tebi, samo Ceka da ga Cujes, da mu se priblizis.

U ovoj fazi vazno je da
dozvolis sebi neznost. Mozda
Ce ti se neke slike pojaviti
jasno, a neke samo kao
nagovestaji. Mozda ce$
osetiti radost, a mozda i
strah od promene. Sve je to
prirodno. Vizija je Ziva — ona
se razvija dok je posmatras.
Ne mora$ je odmah definisati
do kraja

HELENA ARSENIJEVIC
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Dovoljno je da dopustis sebi da pogledas napred i da primeti$ Sta te privlaci, Sta
te smiruje, Sta te inspirise.

Kada oblikuje$ svoju viziju, pocinje$ da stvara$ most izmedu sadasnjeg i buduceg

vvvvvv

koji ti donosi smisao. Vizija je kompas, svetlost na horizontu, unutradnji odgovor
na pitanje: ,Ko postajem?“

Na kraju ovog modula zastani i pruzi sebi vreme da odgovori$ na pitanja koja ce ti
pomoci da se povezes sa svojom buducnoscu:

« Sta bi se promenilo u mom Zivotu kada bih Zivela/la svoju najbolju verziju sebe?
* Kako bih voleo/la da izgleda moj dan za godinu dana?

* Koje kvalitete, vestine ili osecaje Zelim da razvijem?

* Kako Zelim da me drugi vide — a kako Zelim da ja vidim sebe?

VezZba
Pisanje buduceg ja:
e Pisiuprvom licu kao da je

Zeljena promena vec ostvarena
(,Ja sam osoba koja...“).

e
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MODUL 4 — RAZMAK IZMEDU ,, TU
GDE SAM“ 1 ,TAMO GDE ZELIM*

Cilj: identifikacija prepreka i potencijala.

Kada postanes svestan/na svoje sadasnje tacke i kada dozvolis sebi da oblikujes
sliku buducnosti, sledeci prirodni korak je da pogleda$ prostor izmedu ta dva
mesta. Taj razmak je mesto u kojem se nalazi tvoja transformacija. To je prostor u
kojem se susrecu tvoji obrasci, tvoje snage, tvoji strahovi, tvoje Zelje i oni delovi
tebe koji tek traze dozvolu da porastu.

Ovaj modul nije o pronalazenju
»gresaka“ niti o kritikovanju sebe.
On je o razumevanju. O tome da
nezno, ali iskreno sagledas Sta te
drzi tamo gde jesi i Sta te moze
povesti tamo gde zeliS da budes.
Svaki Covek ima prepreke —
ponekad spoljasnje, ponekad
unutrasnje, a najcesce kombinaciju
oba. Isto tako, svako u sebi nosi i
resurse, i sposobnosti, i snagu koje
mozda ne koristi u punoj meri. Ovo
je trenutak da vidis oba: ono Sto ti
stoji na putu i ono Sto ti vec
pomaze.

Razmak izmedu ,ovde“ i ,tamo“ nije praznina — on je mapa. Ako ga posmatras s
paznjom, moze$ uociti svoje obrasce ponaSanja koji te ponavljano vode istim
putem, kao i misli koje te tiho sabotiraju. Mozda ¢e se pojaviti nesigurnosti, stari
strahovi, uverenja koja odavno nije proverila realnost. Ali u tom razmaku takode
Zivi tvoja hrabrost, tvoja upornost, tvoja kreativnost i onaj deo tebe koji je vec
napravio toliko koraka kroz Zivot.

Ovaj modul te poziva da pogledas na sebe
sa oba kraja: iz sadasnjosti i iz buducénosti.
Da zamislis svog buduceg sebe — onog koji
Zivi viziju koju zelis — i da ga pitas: ,,Sta bi ti
uradio danas?“ Jer ¢esto bududi ja zna
mnogo vise o putu nego Sto sadasnji ja moze
da zamisli.

B
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Razmak je prostor ucenja. Prostor u kojem primecujes$ Sta treba da otpustis, Sta
da promenis, Sta da negujes, i Sta da zapocnes. On ne postoji da bi te obeshrabrio,
vec da bi ti pokazao koliko si zapravo blizu — jer ¢im vidi$ prepreku, vec si na pola
puta ka njenom prevazilazenju.

Na kraju ovog modula zastani i iskreno preispitaj:

« Sta me konkretno spre¢ava da stignem do svoje vizije?
* Koje misli ili navike sabotiraju moje napredovanje?

« Koje resurse ve¢ imam, a nedovoljno koristim?

* Sta bi moj bududi ja uradio/la prvo?

Vezba
Most promene:

e Nacrtaj dve tacke: SADA |
BUDUCNOST.

e [zmedu napisi sve Sto treba
nauciti, promeniti, otpustiti ili
usvojiti.

/l/. w
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MODUL 5 — PLAN DELOVANJA U
SOPSTVENOM RITMU

Cilj: kreirati realan, nezan i odrziv plan.

Kada razumes gde si i gde Zelis da budes, i kada postane jasnije Sta te podrzava, a
Sta sputava, dolazi trenutak da se okrene$S delovanju. Ali ne delovanju pod
pritiskom, ne kroz ogromne planove i nagle rezove, ve¢ kroz korake koji su
uskladeni sa tobom — sa tvojom energijom, tvojim tempom i tvojim kapacitetima.
Ovaj modul te poziva da stvoriS plan koji je odrziv, blag i istinit, plan koji ne
sagoreva, vec vodi.

Cesto kada zelimo promenu,
pozurimo da sve uradimo
odjednom, da resimo ,,sve sada“
kao da nas tera neka hitnost. Ali
stvarna, duboka promena nikada ne
pocinje velikim gestovima. Pocinje
malim, tihim koracima koji se
ponavljaju. PocCinje time da sebi
dozvolis da budes dosledan pre
nego Sto budes savrsen. U ovoj fazi
je vazno da pitas: ,Sta mogu realno
da uradim, a da me ne preplavi?“i
,Kako da korak bude nezan, ali
jasan?“

Plan u sopstvenom ritmu znacli da se oslobada$ potrebe da se meriS tudim
tempom. Jer tvoj put nije tudi put. Ne mora$ i¢i brzo — bitno je da ideS. Nijedna
transformacija ne trazi ubrzanje; ona trazi prisutnost. Zato ovaj modul stavlja fokus
na ono Sto je moguce, na ono S$to je izvodljivo, na ono Sto te podrzava, a ne
opterecuje.

B
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Ovaj plan ne mora da bude savrSeno razraden. Ne mora da bude precizan do
detalja. Dovoljno je da ima svoje prve korake, svoje male tacke oslonca, svoje
jednostavne rituale koji ¢e te podsecati da se krec¢eS u pravom smeru. Napredak
nije u velikim skokovima, ve¢ u stalnom vracanju sebi.

Napraviti plan koji odgovara tvom ritmu zna&i da se pitas: ,Sta ja danas mogu sebi
da dam?“ A kada sebi dajeS korake koji su u skladu s tobom, promena vise ne
postaje teret, ve¢ putovanje na kojem rastes.

Na kraju ovog modula zastani i razmisli:

* Koji je prvi mali korak koji mogu uraditi veC ove nedelje?
» Sta mogu Ciniti svakog dana ili svake nedelje bez prevelikog pritiska?
» Kako mogu pratiti svoj napredak?

Vezba
e Formulal+1+1:
o 1 navika koju uvodis

o 1 misao koju zZelis da negujes
o 1 ponasanje koje smanjujes

SR
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MODUL 6 — REFLEKSIJA |
PRILAGODAVANJE

Cilj: nauciti da se proces prati, prilagodava i nastavlja.

Kada se zavrsi jedan ciklus rada na sebi, lako je pomisliti da je proces gotov. Ali
istina je da unutrasnja promena nije pravolinijski put sa jasnim krajem — ona je
Zivo kretanje, ritam koji se stalno menja. Refleksija i prilagodavanje predstavljaju
kljuni deo ovog procesa, jer te uCe kako da ostane$ u kontaktu sa sobom dok se
menjas, da vidis Sta je za tebe i dalje istina, a Sta je bilo samo privremena faza.
Ovo je trenutak u kojem uciS da budeS svesni kreator svog puta, a ne samo
posmatrac.

Reflektovati znaci zastati i pogledati
unazad sa neznosc¢u, ne sa kritikom.
To je prilika da osvestis$ Sta si tokom
procesa promenio/la u sebi, koje
uvide si stekao/la, koje misli su se
otvorile, a koje navike su se
pokazale korisnim ili
ogranicavajucim. Ponekad tek kroz
refleksiju uvidas koliko si se zapravo
pomerio/la, iako ti se mozda Cinilo
da napredak ide sporo. Male
promene, kada se saberes, postaju
temelj velikih pomaka.

Prilagodavanje je drugi deo ovog modula — ono te uc€i da promena ne mora biti
kruta, vec ziva. Vizija koju si imao/la mozda se promenila. Potrebe su mozda
postale jasnije. Neka oCekivanja su se mozda pokazala kao tuda. To je prirodno.
Nije cilj da se drzis plana po svaku cenu, vecC da osluskujeS sebe dok hodas.
Nekad Ce ti trebati sporiji tempo, nekad vise odmora, nekad novi pristup. Ovo je
prostor gde sebi dajes dozvolu da pustas ono Sto viSe ne radi i da gradis ono Sto
bolje odgovara tvojoj sadasnjoj verziji.
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Najvazniji deo ovog modula jeste neznost prema sebi. Promena nije sprint; ona je
proces koji zahteva strpljenje, razumevanje i sposobnost da sebi oprostis lako
posrtanje. Biti nezan prema sebi znaci priznati da ne moras biti savrSen da bi
napredovao. Dovoljno je da budes$ iskren, prisutan i spreman da se iznova
povezeSs sa onim Sto ti je vazno. U tom prostoru nastaje trajna, stabilna
transformacija.

Na kraju ovog modula zastani i pitaj sebe:

» Sta sam naucio/la o sebi tokom ovog procesa?
« Sta bih Zeleo/la da nastavim, a $ta da promenim?
» Kako mogu biti nezniji prema sebi dok napredujem?

Vezba

e Nedeljni check-in: 3 pitanja
svakog kraja nedelje:
a.Sta je bilo dobro?
b.Gde sam zapela/o?
c.Sta je slededi mikro-korak?

SR
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ZAKLJUCAK — POVRATAK SEBI
KAO PROCES, NE KAQ CILJ

Ovaj vodi€ nije nastao da ti da gotove
odgovore, niti da te dovede do jedne
»taéne“ verzije buduénosti. Njegova
svrha bila je da te vrati sebi — da ti
pomogne da zastanes, pogledas gde se
nalazi$, oslusnes Sta se u tebi menja i
napravis prostor za ono Sto Zeli da se
rodi. Kroz svaki modul prolazio/la si
kroz razli¢ite slojeve svoje unutrasnje
stvarnosti: od prvog osecaja da nesto
viSe ne odgovara, preko sagledavanja
sadasnjosti i oblikovanja vizije, pa sve
do konkretnih koraka i refleksije.

Vazno je da zapamtis da put ka sebi
nema konacnu tacku. On se ne zavrSava
ovom stranicom. Ono Sto se zavrSava
jeste jedan ciklus svesnosti — a ono Sto
pocinje jeste dublje, prisutnije kretanje
kroz sopstveni Zivot. Jasnoca koju sada
mozda imas ne mora zauvek ostati ista.
Ona cCe se menjati zajedno sa tobom. |
to je znak rasta, a ne nesigurnosti.

AKO SI KROZ OVAJ PROCES
SHVATIO DA JOS UVEK NEMAS
SVE ODGOVORE, TO JE U REDU.
AKO SI OTKRIO DA SE TV0JA
VIZIJA MENJA, 1 TO JE U REDU.
AKO SI NAPRAVIO SAMO JEDAN
MALI POMAK, I TO_JE DOVOLJNO.
PROMENA NE TRAZ|
SAVRSENSTVO, VEC
PRISUTNOST. NE TRAZI BRZINU,
VEC ISKRENOST, NE TRAZI
KONTROLU, VEC POVEZANOST SA
SOBOM.
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Najvaznije Sto mozes$ poneti iz ovog
vodicCa jeste dozvola — dozvola da se
menjas, da usporis, da preispitujes, da
ponovo biras. Dozvola da tvoj zivot ne
bude fiksna konstrukcija, vec¢ Zivi proces
koji se oblikuje dok hodas kroz njega.
Tvoj put je jedinstven, tvoj ritam je
validan, a tvoja unutrasnja istina je
najbolji kompas koji imas.

Neka ovaj vodi¢ bude mesto kojem se
mozes vracati kad god osetis da si se
udaljio od sebe. Ne kao mapu koja
nareduje kuda da ides, vec kao
podsetnik da smer vec postoji u tebi.
Svaki put kada zastanes, oslusnes i
izaberes sa viSe svesnosti — ti si vec na
putu ka sebi.
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TVOJE BELESKE:
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v CESTITAM TI
STO SI KRENUG/LA PUTEM K0JI VODI KA SFBI.
OVAJ VODIC NIJE KRAJ, VEC POCETAK.

KADA SE JEDNOM SUSRETNES SA SV0JOM
ISTINOM, NEMA POVRATKA NA STARO. 0STAJE
SAMO HRABROST DA IDES NAPRED, SA VISE
SVESNOSTI I VISE POVERENJA U SEBE.

HELENA
ARSENIJEVIC
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