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PRVO POGLAVLIJE

/. ASLUZUJETE OHRABRUJUCI ZIVOT

Dozvolite mi da vam ispricam o nedavno proteklom danu, kada sam
otkrila nesto jednostavno. Zovem to navika da se baci petak™ i ovaj prin-
cip pomoci ¢e vam da unapredite najvazniji odnos u Zivotu — odnos sa
samim sobom. Podeli¢u sa vama tu pricu, istrazivanje i nacin na koji
mozete iskoristiti ovu naviku da promenite svoj Zivot.

Sve je pocelo jednog jutra u kupatilu, dok sam prala zube. Ugledala
sam svoj odraz u ogledalu i pomislila:

Uh!

Pocela sam da izdvajam sve ono $to ne volim kod sebe — tamne pod-
o¢njake, siljastu bradu, ¢injenicu da je moja desna dojka manja od leve
i da mi je koza na stomaku opustena. Razmisljala sam: Izgledam grozno.
Moram vise da vezbam. Mrzim svoj vrat. Svaka misao ¢inila je da se ose-
¢am jos§ gore zbog svog izgleda.

Pogledala sam na sat — moj prvi poziv preko aplikacije Zum pocinje za
15 minuta. Moram ustajati ranije. Razmisljala sam o krajnjem roku koji me
je ¢ekao. O poslu koji sam pokusavala da ugovorim. Mejlovima i porukama

na koje nisam odgovorila. O psu kog tek treba izvesti u $etnju. Rezultatima

* Gest rukama, u srpskom poznat kao bacanje koske, ponekad propraéen izrazom: baci kosku, baci
pet, baci petaka. (Prim. lekt.)



Mel Robins

tatine biopsije. O svemu §to moram danas da uradim za decu. Osetila sam
se preoptereceno, a jo$ nisam ni obukla grudnjak ni popila kafu.

Uh!

Sve $to sam Zzelela da uradim tog jutra bilo je da naspem kafu, sru-
$im se ispred televizora i zaboravim na sve $to me je opterecivalo... ali
znala sam da je to pogres$no. Znala sam da niko nece uskociti i resiti
moje probleme niti zavrsiti obaveze sa liste, trenirati umesto mene niti

obaviti teski razgovor koji me je ¢ekao na poslu.

SAMO SAM ZELELA... PROKLETI
ODMOR... OD SVOG ZIVOTA.

Proslo je nekoliko paklenih meseci. Stres je neprekidno trajao. Dok sam
ja brinula o svima i o svemu, ko se starao o meni? Sigurna sam da se i
vi mozete pronaci u ovoj prici. U ovakvim trenucima, kada se zivotni
zahtevi gomilaju, a va$ stav se uzdrma, to vas moze gurnuti nizbrdo.

Bio mi je potreban neko da kaze: U pravu si, ovo je tesko. Ti ne zaslu-
Zujes ovo. Nije fer... ali, ako iko moZe ovo podneti, onda si to TI. To sam
zelela da ¢ujem. Bio mi je potreban neko da me uveri u to i da me moti-
vi$e. Iako sam jedan od najuspe$nijih motivacionih govornika na svetu,
nisam mogla da smislim nista $to bih mogla da kazem.

Ne znam $ta me je snaslo ni zasto sam to uradila. Ali iz nekog razloga,
dok sam stajala u kupatilu u donjem vesu, podigla sam ruku ka svom
umornom odrazu u znak pozdrava. Vidim te, bilo je sve $to sam Zelela
da kazem. Vidim te i volim te. Hajde sada, Mel. MoZes ti to.

Usred ovog gesta shvatila sam da je moj pozdrav bio obi¢ni pokret

poznat kao baci petaka. Prepoznatljivo, nepogresivo i prosto bas kao
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Jedna navika koja ce vam promeniti Zivot

rukovanje. Svi smo to radili nebrojeno puta u zivotu. Mozda postoji i
nesto otrcano u tome. Ali stajala sam bez grudnjaka i kofeina, naslonjena
na umivaonik u kupatilu, i bacala petaka svom odrazu.

Bez ijedne reci kazala sam sebi nesto $to mi je ocajnicki bilo potrebno
da ¢ujem. Ubedivala sam sebe da mogu da uradim to, $ta god to bilo.
Navijala sam za sebe, ohrabrujuci zenu u ogledalu da digne glavu i na-
stavi dalje. Kada mi je ruka dodirnula ogledalo i susrela se sa odrazom,
osetila sam kako mi se raspolozenje malo popravilo. Nisam bila sama.
Imala sam SEBE. To je bio jednostavan gest, ¢in ljubaznosti prema sebi.
Nesto Sto mi je trebalo i $to sam zasluzila.

Odmah sam, sa olak§anjem u grudima, ispravila ramena i nasmejala
se ¢injenici da je baciti petaka izgledalo tako otrcano, ali odjednom ni-
sam bila umorna, nisam se osecala usamljeno, a ona lista obaveza vise
nije bila zastrasujuca. Nastavila sam sa svojim danom.

Sledeceg jutra oglasio se alarm. Isti problemi i isto opterecenje. Ustala
sam. Raspremila sam krevet. Usla u kupatilo i videla svoj odraz: Cao, Mel.
Bez razmisljanja, nasmejala sam se i ponovo bacila petaka samoj sebi.

Treceg jutra sam ustala i shvatila da razmisljam o tome i da se radu-
jem §to ¢u prici ogledalu i baciti petaka. Znam da je otrcano, ali to je
istina. Raspremila sam krevet malo brze nego inace i usla u kupatilo sa
entuzijazmom kakav niko ne bi trebalo da ima u 6.05. Jedini nacin na

koji to mogu opisati jeste:

IMALA SAM OSECAJ KAO DA CU VIDETI PRIJATELJA.

Kasnije tog dana zapitala sam se koliko mi je puta u Zivotu neko bacio

petaka. Naravno, razmisljala sam o timskim sportovima koje sam igrala
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kada sam bila mlada. Mislila sam o uli¢nim trkama na koje sam isla sa
drugaricama. Ili kada sam gledala bejzbol utakmice na ,,Fenvej parku®
i kako je na stadionu odzvanjalo zbog bacanja petaka kada bi Red saksi
osvojili bod. Mislila sam o trenutku bacanja petaka prijatelju kada je
unapreden, o raskidu sa onim gubitnikom i onda kada sam imala po-
bednicku ruku u kartama.

Zatim sam se setila jednog od vrhunaca svog zivota: kada sam trcala
maraton u Njujorku 2001. godine, samo dva meseca nakon teroristickih
napada 11. septembra, u kojima je ubijeno 2.977 ljudi i kada su srusene
Kule bliznakinje.

Skoro 42 kilometra gledaoci su se gomilali na trotoarima, i dokle god
je pogled mogao dosegnuti, videle su se americke zastave, koje su se vi-
jorile sa prozora stanova na svakoj zgradi, dok se staza probijala kroz
svih pet ¢etvrti Njujorka.

Da nije bilo tih ljudi koji su posmatrali i koji su se, skoro 42 kilome-
tra, gurali na obe strane puta, bacali mi petaka i navijali za mene, ne bi
bilo $anse da uspem. Sama nikako, jer ja jednostavno nemam tu vrstu
izdrzljivosti kakvu poseduju pripadnici americke mornarice. Zadisem
se kada nosim namirnice uza stepenice. Tada sam postala novopecena
mama, koja je radila puno radno vreme sa dvoje dece mlade tri godine,
a nije odradila pravi trening za tako dugu trku. Dodavola, patike su je-
dva bile razgazene, ali na mojoj listi Zelja oduvek se nalazila ova trka,
pa sam, kada sam dobila priliku, odlucila da je istr¢im. Bilo je mnogo
momenata kada su me kolena izdala, kad mi je popustila besika, a um
mi govorio: Nema Sanse. Ja ovo ne mogu. Ponekad sam usporavala zbog
hramanja. Zasto nisam bolje trenirala? Zasto sam kupila patike pre dve
nedelje? Kada sam stigla blizu 21. kilometra, molila sam volontere na

stajaliStu za vodu da se usaglase sa mnom da treba da odustanem. Nisu
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Jedna navika koja ce vam promeniti Zivot

hteli ni da ¢uju. Da odustanes? Sada? Ali dosla si dovde! Njihovo ohra-

brivanje utisalo je moju sumnju, pa sam nastavila.

MNOGO STE JACA OSOBA NEGO STO MISLITE.

Razlozi zahvaljujuci kojima sam zavrsila ovaj maraton jesu konstantno
ohrabrivanje i podrska koje sam usput dobijala. Da sam slusala glasove
u glavi, prestala bih da tr¢im na otprilike 11. kilometru, kada su mi se
otvorili Zuljevi na stopalima i kada je svaki korak postao neizmerno bo-
lan. Dobar je osecaj kada navijaju za vas - to je ono $to mi je pomoglo
da budem usredsredena i $to mi je pokretalo telo. Svako bacanje petaka
podstaklo me je da verujem da mogu uraditi nesto $to nisam nikada pre.

Kada sam se osetila obeshrabreno jer je toliko drugih trkaca prolazilo
pored mene, pljesak nepoznate ruke drzao me je da ne odustanem. U
tome i jeste stvar: bacanje petaka je mnogo vise od pljeska. To je prenos
energije i uverenja sa jedne osobe na drugu. Ono budi nesto u vama. To
je podsetnik da ste nesto zaboravili. Svako bacanje petaka je govorilo:
Verujem u tebe, §to me je nateralo da verujem u sebe i u sposobnost da
idem napred, korak po korak, $est sati dok nisam presla ciljnu liniju i
ostvarila cilj sa svoje liste Zelja.

Kada pomislite na izuzetnu mo¢ koju poseduje bacanje petaka nekog
stranca, lako je napraviti paralele izmedu Zivota i tréanja maratona. I je-
dan i drugi traju dugo, zadovoljavaju, donose uzbudenje i na momente
su bolni. Zamislite da se budite svakog jutra a da mozete dodirnuti tu
istu energiju bacanja petaka koja ¢e vas bodriti dok tr¢ite kroz svakod-
nevni Zivot?

Zaustavite se i razmislite. Kako vam samokritika zaista pomaze?
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Sta ako mozete da preokrenete to i naucite da bodrite sebe svakog dana,
svake nedelje, svake godine vaseg zivota, korak po korak, dok se krecete
ka ciljevima i snovima? Samo zamislite da ste VI sebi najve¢i navijac, obo-
zavalac i ohrabrivac. Tesko je to zamisliti, zar ne? Ne bi trebalo da bude.

Zelim da odgovorite iskreno na ovo pitanje: Koliko cesto navijate za sebe?

Mogu se kladiti da ste zakljucili isto Sto i ja. Skoro nikada.

Pitanje je: Zasto? Ako je tako prokleto dobro biti voljen, ohrabren i
slavljen, ukoliko vas to tera napred i pomaze vam da postignete ciljeve,

za$to to onda ne udinite za sebe?

STARA IZREKA GLASI: ,,STAVITE MASKU
ZA KISEONIK PRVO SEBI.

Cula sam tu izreku milion puta, ali prava istina je da nikada nisam znala
kako da to uradim u svakodnevnom zivotu. Covele, mozda mi je ovo
bacanje petaka u ogledalu otvorilo oci: da biste sebe stavili na prvo me-
sto, potrebno je postaviti se u tu poziciju, jer ¢ete tako i ostale postaviti
na njihovo mesto.

Razmislite o tome koliko ste izvrsni dok podrzavate i slavite druge
ljude. Navijate za omiljene timove, pratite glumce koje volite, muzicare i
neke uticajne osobe. Kupujete karte za njihove utakmice, aplaudirate na
njihovim nastupima, slusate sve njihove savete, kupujte njihovu odecu
iz modne kolekcije i pazljivo pratite sva njihova dostignuca, od pobede
na Superboulu do dodele Gremi nagrada.

Takode, vi radite nesto odli¢no dok podrzavate i stimulisete ljude koje
volite — partnera, decu, najbolje prijatelje, ¢clanove porodice i kolege na

poslu. Planirate rodendanske zabave i proslave za sve u vasoj porodici,
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Jedna navika koja ce vam promeniti Zivot

radite dodatni posao da biste podrzali preopterecenog kolegu i bicete
prvi koji ¢e se oduseviti kada vam prijatelj pokaze svoj profil za upo-
znavanje (Izgledas neverovatno), ili kada iznenada zapoc¢ne da prodaje
suplemente (Narucicu zalihu za godinu dana). Ohrabrujete sve ostale da
prate svoje ciljeve i snove, uklju¢ujuci Zenu koju ste jutros upoznali na
casu joge. Kada je instruktor spomenuo predstojeci program sertifikacije
nastavnika, vi se niste dvoumili: Hoces li se prijaviti? Trebalo bi! Odlicno
izvodis pozu psa koji gleda dole.

Alj, kada treba slaviti ili ohrabrivati sebe, vama ne samo da to ne polazi
za rukom ve¢ i radite sve suprotno. Unistavate se. Gledate se u ogledalu
i nalazite mane. Kritikujete sebe i borite se protiv svojih ciljeva i snova.

U stanju ste da pomognete svim ljudima, ali nikada sebi.

VREME JE DA SEBI DATE PODSTICAJ JER
GA ZASLUZUJETE I POTREBAN VAM JE.

Samopostovanje, samopoverenje, samoljublje i samouverenost pocinju
gradenjem ovih atributa u sebi. Zbog toga zelim da svaki dan zapocnete
tako $to Cete baciti petaka sebi u ogledalu. To je navika koju bi trebalo
nauciti, razumeti i svakodnevno uvezbavati. A to je samo pocetak.
Bacanje petaka samom sebi viSe je od same radnje - to je holisticki
stav o zivotu, nacin razmisljanja, filozofija i strategija koja reprogramira
podsvesne obrasce u vasoj glavi. Koriste¢i istrazivanja, nauku, price i re-
zultate iz stvarnog zivota gde se navika bacanja petaka razvila kod ljudi
$irom sveta (upoznacete ih mnogo u ovoj knjizi), pokaza¢u vam kako
da preuzmete kontrolu nad vasim zivotom i uzdignete se na sve moguce

nacine; takode, inspirisacu vas da to ucinite — svakog dana.
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Naucicete kako da prepoznate misli i uverenja koja vas momentalno
obeshrabruju i psihicki iscrpljuju, kao na primer: krivicu, ljubomoru,
strah, anksioznost i nesigurnost. Jos vaznije: naucicete kako da ih pre-
tvorite u nove obrasce ponasanja i razmisljanja koji ¢e vas ohrabriti i
terati da nastavite napred. Naravno, pokaza¢u vam kako da uradite sve
ovo, pomenucu vam istrazivanja koja dokazuju da ovi alati zaista deluju
i bi¢u sa vama svakodnevno (o tome uskoro).

Sve ovo je ozbiljnije od same sposobnosti da se probudite sre¢ni, ili
da ohrabrite sebe kada se ne osecate najbolje ili kada dobijete nevero-
vatnu energiju za velike, najuzbudljivije trenutke vaseg Zivota (naucicete
kako da uradite ovo).

Zapravo, radi se o razumevanju i pobolj$anju najvaznijeg odnosa na
svetu — povezanosti sa samim sobom. Na stranicama ove knjige naucicete
nesto o svojim osnovnim potrebama i na koji nacin da ih zadovoljite. Ta-
kode, ¢itacete o dokazanim strategijama razmisljanja zahvaljujuci kojima
¢ete pomodi sebi u svakom trenutku — dobrom ili losem, u usponima ili

padovima, i nikada necete odustati od osobe koju gledate u ogledalu.

KAKO VIDITE SEBE, TAKO VIDITE I SVET OKO SEBE.

Kao $to pretpostavljate, mnogo sam razmisljala o bacanju petaka dok
sam pisala ovu knjigu, verovatno vi$e nego sto bi trebalo da to iko to
¢ini. Ono $to shvatam, nakon §to sam uvezbala naviku bacanja petaka,
jeste da sam prvu deceniju Zivota provela nalaze¢i mane svom liku, ili
sam bila njime razocarana, ili sam u potpunosti ignorisala zenu koju
sam videla u sopstvenom odrazu. Sto je ironi¢no kada uzmete u obzir

to ¢ime se bavim.
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Jedna navika koja ce vam promeniti Zivot

Kao jedan od najtrazenijih motivacionih govornika i autor najpro-
davanijih dela na svetu, moj posao je da vam dam alate i podrsku koji
su nuzni da biste promenili Zivot. Moje poverenje u vas VAMA daje sa-
mopoverenje. Kada zastanem i razmislim o tome, moj posao je zapravo
olicenje bacanja petaka. Sve §to podelim - bilo da je na pozornici ili u
knjigama, na Jutjubu, onlajn-kursevima, objavama na drustvenim mre-
zama - sve $to radim ima cilj da vam pokaze kako verujem u vas. Vasi
snovi su mi bitni. Vi moZete ovo, samo nastavite.

Godinama vam bacam petaka.

Iako sam to radila vama, nisam oduvek bila tako dobra u bacanju pe-
taka sebi. Ja sam svoj najgori kriti¢ar. Kladim se da ste i vi isti. Nedavno,
kada sam pocela sebi bacati petaka, najpre svom odrazu u ogledalu, a
zatim i u drugim simboli¢nim prilikama, sve je doslo na svoje mesto.
Kada naucite kako da posmatrate i podrzite sebe, lakse je uvideti kada
psihicki posustanete i onda to mozete preokrenuti u mnogo jaci i optimi-
sti¢niji okvir misli. Zbog toga $to pozitivno mislite, bicete motivisani da
ucinite nesto pozitivno $to ¢e promeniti vas zivot. Kada posedujete ovu
vrstu energije i kada imate stav bacanja petaka, mozete uciniti bilo $ta.

Bacanje petaka mom odrazu u ogledalu bilo je vi$e nego ohrabrujuce
u toku nekog loseg dana. Preokrenula se mrznja prema sebi i samokri-
tika. Bio je to pocetak ogromne promene u mom zivotu. Krajnja granica.
Pocetak potpuno nove veze sa najvaznijom osobom mog zivota — sobom.
Novi nac¢in razmisljanja o sebi i onome $to je bilo moguce za mene. In-
spirisana sam da stvorim potpuno novi na¢in dozivljavanja zivota.

Zato sam napisala ovu knjigu.
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VREME JE DA NAVIJATE ZA SEBE.

Najmoc¢nije tri sile na svetu su ohrabrenje, slavlje i ljubav. Vi ste ih sebi
uskratili. Niste jedini. Svi to radimo.

Mozda vam je tesko da volite sebe ili ne mozete da se promenite bez
obzira na to koliko se trudite. Ili vam mozda to ide glatko, ali ne mozete
istinski da uzivate u Zivotu jer se fokusirate na ono $to nije u redu, a ne
na ono $to vam ide kako treba. Mozda je vasa proslost prepuna neceg
uzasnog $to je uc¢injeno vama ili $to ste vi radili drugim ljudima.

Bez obzira na to $ta vam se desilo, Zelim da ugledate istinu. Ispred vas
je predivan zivot, a vi ga ne vidite. Imate neverovatnu budu¢nost, koja
ocekuje da preuzmete kontrolu i kreirate je po vadoj Zelji. Vi imate naj-
neverovatnijeg saveznika, tim entuzijasta i tajno oruzje koje vas gleda u
ogledalu - a vi ih ignoriSete. Ako Zelite da igrate veliku Zivotnu igru ili da
samo budete malo sre¢niji nego sto jeste, morate se probuditi i poceti da
dozivljavate sebe na mnogo bolji nacin nego $to ste to radili dosad. Poc¢-

nite sa ovim novim dozivljavanjem svakog jutra, gledajuci se u ogledalu.

SVE JE MNOGO LAKSE NEGO STO MISLITE.

Zapitajte se kako Zelite da se osecate u svakom aspektu Zivota. Zelite li
izvanredan zivot? Uspe$an brak ili takav posao? Zar ne Zzelite da budete
izvrstan roditelj ili prijatelj? Zar ne zudite da vas vide i prihvate, da ose-
tite zamah snage i uverenja $to vas guraju napred?

Naravno da Zelite. To je ono o c¢emu ova knjiga govori: samopouzdanje

i proslavljanje SEBE. Uz to mozete uciniti ili postati bilo $ta. To izaziva
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Jedna navika koja ce vam promeniti Zivot

lanc¢anu reakciju. Pomaze vam da krenete napred, zapoc¢nete proslavlja-

nje, uspostavite pouzdanu vezu sa sobom i uzivate u ogromnoj radosti.

SVE POCINJE SA VAMA.

Ako zelite vise proslavljanja, priznanja, ljubavi, prihvatanja i optimizma,
morate vezbati tako $to Cete sebi pruziti sve ovo. Zaista je tako. Sve poci-
nje od VAS. Ako vi ne navijate za sebe i svoje snove, ko ¢e drugi to raditi?
Ukoliko ne mozete pogledati sebe u ogledalu i videti nekoga ko je vredan
ljubavi, zasto bi to neko drugi video? Kad smo ve¢ kod drugih ljudi - kada
naucite da volite i podrzavate sebe, poboljsacete svaku vezu u svom zivotu.
Kada uspete da slavite SEBE, po¢i ¢e vam za rukom da jo$ glasnije navi-
jate za druge: prijatelje, kolege, porodicu, komsije i partnera. Sve ovo je

zbog toga §to ne mozete drugima dati ono §to prvenstveno niste dali sebi.

UPOZORENJE.

Ponekad bacanje petaka izgleda jednostavno na prvi pogled, pa ¢ak mo-
zda previse jednostavno. Dakle, molim vas, poslusajte me.

Nacin na koji to utice na vasu podsvest i nervni sistem veoma je ozbi-
ljan. Ta vasa promena traje duze od otisaka ruku koje ostavljate po celom
ogledalu u kupatilu. U pocetku, bacanje petaka je nesto $to samo meha-
nicki radite, ali s viemenom potvrdivanje, samopouzdanje, optimizam i
radnja simbolizuju i postaju deo onoga $to ste zapravo vi.

Evo neceg $to je za mene bilo otkri¢e: mozete raditi naporno, a u

dusi biti meki. Mozete rizikovati, pogresiti i nauciti lekciju bez osecaja
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da tonete od sramote. Mozete biti preambiciozni, ali i dalje tretirati sebe
i druge sa neznos$cu i ljubazno$¢u. Mozete se suociti sa zaista teskim i
stra$nim Zivotnim situacijama i udvostruciti optimizam, elasti¢nost i
uverenost u to da cete sve to prebroditi. Cim prestanete da okrivljujete
sebe zbog takvih osecanja, osecacete se bolje.

Tek kada naucite da navijate, ohrabrujete i podrzavate sebe kroz
uspone i padove, prirodno Cete zaustaviti borbu sa sobom i Zivot ¢e po-
Ceti da tece u pravcu koji vam je namenjen. Nemate predstavu koliko bi
sve moglo biti lakse kada ne biste bili tako strogi prema sebi. Koliko bi
zivot bio lepsi. Koliko bi usponi postali vredniji kada ne biste sebe stalno

smatrali tako prokleto psihic¢ki slabim.

Z ASLUZUJETE DA BUDETE SLAVLJENI.

Ne za godinu dana. Ne kada budete unapredeni, kada izgubite visak kilo-
grama ili dostignete neki cilj. Zasluzujete da vas slave onakve kakve jeste,
tu gde jeste, dakle, upravo sada, pocevsi od danas. Ne samo da zasluzu-
jete ve¢ vam je to i potrebno. To zadovoljava vase najosnovnije emoci-
onalne potrebe: da budete videni, saslusani i priznati. Sudeci na osnovu
istrazivanja, ostvaricete i vise od toga kada dobijete ovu vrstu podrske.
Osecanja ohrabrenja, uverenja i slavlja najinspirativnije su sile na planeti.

Zbog toga verujem da e vas svakodnevni Zivot biti ispunjen navi-
kama slavlja i optimizma. Namerno ili nenamerno navijajuci za sebe
samo da se probudite, zapocnete dan ili razvijete naviku da nastavite sa
samopodrzavanjem, bez obzira na sve, mozete preci preko svega $to vas
ko¢i, promeniti svoj zivot i postici licno ispunjenje.

To je bas ono $to se meni dogodilo.
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