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Predgovor

Ovo su pitanja koja vrtim na svakodnevnoj bazi.
Odaberem neka tri pitanja na koja odgovorim
odmah ujutro. Ona su kao dorucak, ona su
podsjetnik zasto sam danas u danu, kakvu
priliku imam i kako je zelim iskoristiti.

Ne trebas odgovoriti na sva, svaki dan. No, kada
se oslobodi neki slobodan trenutak, posegni za
Istima. Bit Ce vrijedno. Postavljaj ih svaki dan.
Posebno sam izdvojila top 3 pitanja bez kojih mi
ne pocinje niti jedan dan. Bilo bi mi drago kad
bi mi javio/la $to si sve doznao/la o sebi. ;)

Jedino ulaganje (koje ti preporucam) jest nova
biljeznica (s malo vise stranica @) i 10 minuta
za sebe. Svaki dan, bez preskakanja. Na prvim

stranicama mozes i pronaci kalendar gdje
mozes pratiti sebe | dodatno se motivirati. <3



Predgovor

Pitanja mogu biti temelj i za tvoj sljededi susret
s psihologom, psihoterapeutom, coachom ili
drugom struc¢nom osobom koja cete podrzati
na TVOME putu. Takoder, pitanja nisu tu da se
osjecas SAMOM na putu niti da te obeshrabre.

Tu su da te povezu sa tobom, tu su da te povezu

sa zajednicom. U konacnici, ja sam tu za tebe, u

svakom trenutku. Jer znam koliko neka pitanja
mogu biti i frustrirajuc¢a i neugodna, ali i ona

koja napokon otvaraju ocCi da vidimo sebe u
svijetlu kojem se do sada nismo vidjeli.
U slucaju nejasnoca ili ako bi volio/la podijeliti
neke odgovore sa mnom, budi mi slobodan/na
pisati. @



[
-
- _"T
|

- o [ Y
A tko sam ja? ' =,

Ja sam Lana, prvostupnica psihologije, penjac,
planinarka, avanturistica, osoba zaljubljena u
osobni rast i razvoj, stvaranje i dijeljenje. Moja

misija je pribliziti svakome resurse | materijale koji
su meni pomogli i pomazu mi na svakodnevnoj
razini da uvijek biram postati bolja verzija sebe.

lako su mi tek 22 godine i netko bi rekao da “Zivota

nije vidjela”, ja se osjeCam kao da sam ih prozivjela

44, Sa 16 godina pocela sam intenzivno istrazivati

sebe - Citati knjige samopomoci, samoeducirati se,
razmisljati, propitivati..sto me dovelo da danas
zivim neke od svojih zelja, idem prema zivotu
kakav mi je namijenjen i svaki dan se trudim i
podsjecam zasto zelim to sto Zelim. Psihologija i
planinarenje, penjanje te outdoor sportovi moja su
strast tako da ¢esS u mojem sadrzaju pronaci
podosta tekstova gdje ova podrucja spojim u
jedno. Cilj mi je jednog dana educirati vodice,
planinarska drustva, rekreativce o vaznosti
mentalne pripreme za svaki nas (Zivotni) uspon, o
interakciji i radu s ljudima i kako stvoriti
podrzavajuce okruzenje gdje svi imamo priliku
rasti i otkrivati svoje mogucnosti.
Vidimo se u avanturi! ;)



Kalendar nove
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Stavi kvacicu u svaku kucdicu kada uzmes

vrijeme za sebe, odgovoris na neko od pitanje
iz ebooka! Bravo!




Ja

Tko sam ja kad bi mi se sve oduzelo?
Kada ne bi postojala nijedna moja
uloga?

Koje sve uloge “igram’ u svojem zivotu
trenutno i Sto mi ta uloga donosi?
Kako ja sebi mogu odati priznanje i
priznati si sve dosadasnje uspjehe i
pobjede?

Nabroji deset stvari koje volim na
svojem tijelu.

Nabroji deset stvari koje volim kod
sebe kao osobe.

Sto podrazumijevam kad kazem
‘vrijeme za mene”? Koje su to
aktivnosti? Sto volim raditi ZA SEBE?
Sto vidim kada zamislim slobodnog/u
sebe?

Sto je to §to me tjera da idem dalje, da
otkrivam?

Na koji nac¢in danas mogu biti osoba
koja zelim biti?

Sto je meni bitno?



Ja

Sto je ono 5to mi nitko ne moze
uzeti? Sto je to ONO NESTO moje?
Sto sve volim raditi?

Cega sam se voljela igrati kao mala?
Koja je svrha mojeg postojanja
danas?

Koje je moje zasto?

Zasto zelim to sto zelim? Koja je
svrha toga, smisao? Koji JA smisao
vidim u tome?

Sto je meni bitno prenijeti osobi
preko puta? Koju poruku? Kakvu
vrijednost biram dati DANAS ovom
svijetu, ovoj maloj zajednici?

Sto bih ja volio/la da sam imao/la,
naucio/la?

Koja od mojih uloga mi je najdraza?
U kojim situacijama odustajem, a
zapravo bih mogao/la pokazati vise
hrabrosti i napraviti korak naprijed?



Ja

e Koje navike mi ne koriste ili su izgubile
svoj znacaj i svrhu?

e Zasto se jos uvijek stavljam u one
kalupe koje sam odavno prerastao/la?

e Sto me u posljednje vrijeme posebno
smeta kod drugih? Vidim |i tu kakvu
povezanost sa samom sobom? Sto ja
jos na sebi/kod sebe ne prihvacam/ne
priznajem si?

e Koji/kakvi ljudi me inspiriraju? Sto oni
Imaju, a ja sebi ne zelim priznati da je
to prisutno | kod mene?

e Sto mi puni, a to prazni moje
kapacitete u ovom periodu?

e Sto me nekada mucilo, a danas mi to
izgleda smjesno, jednostavno?

e Sto je u mom zivotu bas onako kako
zelim?

e Stojaimam i na ¢emu sam iskreno
zahvalan/na, a netko drugi bi dao sve
da to isto ima sada?



Ja

Kada sam zadnji put bio/la
opusten/na, bez briga? Opisi
detaljno.

Kakve razgovore Tl zeli§ otvarati? Sto
Tl zelis normalizirati?

Mogu li danas zakoraciti u onu
energiju zene/muskarca cija je
prirodna posljedica utjecaj,
postovanje, zanimanje kako to radi,
kako to "hendla’’, kako se snalazi?
Sto kad bi strah bio pokreta&?




/I

“Kakvo cudo se moralo dogoditi,
kakva potreba da bhas Tl budes
odabran/na da dodes na ovaj svijet?
U ovom obliku, na ovaj nacin, s ovim
svim odlukama, akeijama, vrlinama,
manama, vjestinama, iskustvima.
Potreban/na si. Vise nego sto mislis.
Vise nego li sto mozes uopce
pojmiti.”

L.R.



Moje zelje i ciljevi

Sto za mene znadi iskoristiti i biti u
danu kao da je zadnji?

Kako to za mene izgleda?

Koji je tvoj san?

Koje su tvoje zelje koje nikome nisi
rekao/la?

Sto sam sve mislio/la da zelim, a
Ispalo je da su to neke tude zelje?
Sto kazem da Zelim, a izbjegavam
ICi prema istome?

Zasto bih bas ja trebala i
zasluzujem uspjeti?

Pet razloga zasto je ova moja ideja
vrijedna.



Moje zelje i ciljevi

je zelje i cilj

o Koje znanje ili vjestine su mi potrebne
da bih ostvarila svoje zelje? Koje
vjestine i znanja vec posjedujem da
ucinim svoj prvi sljedeci korak?

o Kako pristupam svojim zeljama i
ciljevima? Krecem li se iz mindseta -
unaprijed vec vidim da se nece
uciniti sve da se ostvari? Ovdje se
zapravo i skriva nasa motivacija i

odgovor je li to sto zelimo uistinu ono
sto Ml zelimo. <

<



Moje zelje i ciljevi
Tvoj zivot kao dokumentarni film:
Zamisli da se snima dokumentarni
film o tvojem zivotu.
Bi li moj cilj bio dobar za dokumentarni
filmn?
Bih li ja bila zanimljiv lik?
Bih li ja bila zanimljiv lik za slijediti, za
kreirati priCu o meni?
U kojem mindsetu bih bila?
Ako se pojavi filmska ekipa koja snima
dokumentarac, na koji ¢es se nacin
pokazati drugacije?
Sto ti publika vi¢e da u&inis? (njima je
oCito, a ti to jos ne vidis)
Kad bi redatel] danas povikao ,,AKCIJA",
Sto bi odmah napravio/la?
Koju poruku zelis da dokumentarac
ima? Sto zeli§ da osoba koja ga pogleda
osjeca, odluci napraviti?



/I

“Ne igrajte se sa
svojim darovima. Nisu
vam dani da se samo
izlezavate na kaucu.”

Tomaz Humar



Moj uspjeh

Popis 10 stvari u zivotu koje sam
postigla i na koje sam ponosan/na,
bez obzira na velic¢inu.

Tko sam sve morala postati, koje
dijelove sebe ostaviti iza sebe, na sto
sam se sve morala odvaziti da bih
stigla danas ovdje gdje sam sada?
Koje sam situacije prozivjela i
prezivjela, a mislila sam da je
nemoguce?

OpisSi jednu situaciju za koju bi
rekao/la da je promijenila tvoje
videnje sebe i/ili svijeta. Tko si ti danas
zbog te situacije?

Sto jest, a $to nije pod mojom
kontrolom?



/I

“Sve ce doci i svakoga ce
sudba uhvatiti, nitko ne moze
pobjeci od sudnjeg dana,
rodis se gol hez icega,
takoder umires gol hez
icega.”

4000 tjedana, Oliver
Burkeman



Odnos prema sebi

Kako se ponasam prema sebi kada
Ipak ne ucinim nesto sto sam rekla da
hocu?

Sto bih rekla prijateljici da se nalazi u
Istoj situaciji u kojoj sam ja trenutno?
Mogu li to reci sebi?

Sto sve mislim i govorim sebi o svojem
fizickom izgledu? Sjeti se sebe sa 5,6
godina ili uzmi sliku sebe kao
djevojcice/djecaka. Ponovi te rijeci koje
si govoris SVAKI dan sada toj djevojcCici,
djecaku.

Na koje nacCine trazim pomoc¢ kad mi je
potrebna?

Je li me strah biti ranjiv/ranjiva?



/I

" You have to establish
who you want to be in
this life. Don’t he the
who they tell you you

should he.”



Sljedeca stepenica

Sto ako me svi ovi izazovi grade kao
osobu?
Kakav rezultat zelim?

Tko ja trebam biti da bih postala TA
0s0ba? (mozes staviti i ime neke osobe
koja te inspirira, a ne npr. opis)

Sada, kada zamislim da sam TA osoba:

o kako se ona osjeca?

o Sto ona misli?

o Sto ona radi?

Tko ovaj moj “problem” ne bi vidio kao
problem? Sto bi on/ona mislio/la?

O
Yl
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“lzaberi drugacije”
L.A.



Sljedeca stepenica

e Jesam li spreman/na pokazati svoju
ranjivost, svoj put, svoje uspjehe kao
dokaz sto jedna osoba moze? Je li ovaj
rizik, izlaganje sebe dovoljno mali
naspram rizika od toga da neku osobu
zapostavljam svijetla i resursa koje ona
trenutno ne vidi/ne zna za njih?

o Tko bih mogla postati kad bi zaista
zapela, zasukala rukave | pocela zivjeti
ono i biti ona osoba koja jednostavno
jesam? Ciji dar mi je dan da budem?

o Kada razmisljam o zaljenju, za ¢ime bih
zalila ukoliko bi izgovorila reCenicu “Da
sam barem pocela ranije..."?



Sljedeca stepenica

Koliko te kosta kada ne poduzimas
akciju?

Koliko te to kosta sada, a koliko u
buducnosti?

Kada to ne ucinim, koje su negativne
posljedice neCinjenja?

Koga jos kosta to sto ti ne poduzimas
akciju?

/N
Yl




“Postoje ti vrhovi, te staze na kojima provrtis cijeli svoj Zivot.
Svakodnevnicu. Odnose. Odluke.

Ima tih staza na kojima cujes toliko novih prica, upozna$ toliko novih, Cudnovatih ljudi.
Ima i onih staza na kojima Cujes teSke Zivotne price ljudi koji to tako nesebicno dijele
s osmijehom na licu.

Ima staza, vrhova na koje dodes u tiSini, s ljudima koje prvi puta vidis, ali osjecaj je
kao da se poznajete 100 godina.

A ni rijeci niste progovorili.

Uputili ste si pogled, nasmijali se, ¢estitali jedni drugima na usponu.

Ima i tih staza na kojima sretnes one koji se spustaju ili uspinju, a kod svih osjetis i
vidi$ ogromnu koli€inu umirujuce energije.

Jer u prirodi - nista nije bitno nego li ono ovdje i sada.
| onda me pitaju zaSto i kako stignem svaki vikend biti negdje, otkrivati prirodu. Ne
stizem - odabirem.

Pitaju me kako mi se da, kako mi nije previSe. Ponekad mi se ne da i previSe mi je, i
ponekad crpim i zadnje atome snage, ali to ni$ta nije bitno. Jer osjecaj prije, tijekom i
na kraju - to je ono $to €ini cijelu turu posebnom. To je ono Sto mi kaze: "Da, odabrala
si ovo iz Zelje, a ne iz "moranja"."

Probijanje vlastitih granica, ponajprije onih mentalnih, ograni¢avajucih - to je ono
zhog cega Zelim vise, jace, bolje. To je ono zbog Cega se svaki put vracam iznova i
iznova.

Planiram nove, posjecujem stare vrhove i nikad ne dosaduje.

Zbog tega konstantno imam Zelju, volju za daljnjim uéenjem, napredovanjem. | onda
kad se Gini da mi je ovo sada dovoljno.

Podsjetim se da uvijek moze vise, bolje.

“Terapija? Ovo (pokazuje planine i prirodu) je moja terapija.” lzgovorila je jedna
poznanica s onim prepoznatljivim sjajem u o¢ima. | sve sam razumjela.
| svaki put kad pomislim je li moguce, kako ¢u nesto uspjeti, sjetim se $to uspijevam
tamo vani, na nepoznatom podrucju, uvjetima.
| onda znam da mogu.
| da u mogi.

Osnazena prirodom. OsnaZena energijom.
| dovoljno je malo. Stvarno je.”

LR.



Planiranje |
refleksija

Koje rezultate sam kreirao/la u
(navedi mjesec) (male i

velike)?

Koje akcije su vodile ovim rezultatima?
Koje kljucne lekcije sam izvukla iz ovog
perioda?

Koji su tvoji glavni poslovni, a koji
privatni projekti u nadolazecem
kvartalu?

Jesam li ovaj tjedan u svoj kalendar |
tjedan uvrstio/la odmor i vrijeme za
sebe?

Mjesec unatrag- sto se sve
dogodilo/ostvarilo?



Planiranje |
refleksija

o Tri obecanja koja sebi dajem do kraja

godine:
o 1.
o 2.
o 3.

e Koja je moja rijeC za ovu godinu? Kako
se to pokazuje u mojim svakodnevnim
akcijama?

o Koje su bile moje zelje i ciljevi na
pocetku ove godine/kvartala/mjeseca?
Jesu li jos uvijek u skladu sa mnom ili
je u meduvremenu doslo do
promjene?

o« Kako se osjeCcam na kraju ove godine?
Sto sve biram uciniti da na kraju ove
godine imam taj osjecaj?



Planiranje |
refleksija

Sto bi se, u detalje, trebalo dogoditi da
ovo postane (ako vec nije) najbolja
godina do sada? Sto ja po tom pitanju
mogu napraviti? Koji je sljedeci najmanji
korak koji poduzimam danas?

Kad pogledam sebe na pocetku godine
| sebe sada - na Sto sam najponosnija?
Po cemu zelim pamtiti ovu godinu?
Sto ¢e mi biti Zao ako ne napravim ove
godine?

Kako bih opisala unatrag X mjeseci ove
godine?

Da je svaki mjesec ove godine jedno
poglavlje knjige, kako bi se zvala ta
poglavlja i koji bi bio njihov kratki
sazetak?



Planiranje |
refleksija

« Kada bih vjerovao/la da je moguce
ostvariti svoje privatne i poslovne zelje |
ciljeve te pritom imati balans, miri
slobodu u zivotu, uzivati u procesu -
kako bi tada koristio/la svoje vrijeme?
Sto prestajes, a to nastavljas raditi,
zapocinjati, poduzimati?
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“Ti znas da te do tvojih
“velikih” ciljeva ne
dovodi odgadanje vec

vjera u samu sebe.”
L.R.



Odnos s novcem i
prema materijalnom

Znakovi danasnjeg obilja:

Danas sam zahvalha na (najmanje 5
stvari/dogadaja/osoba/dijelova tijela -
bilo sto:))):

Koju odluku sam danas donio/la iz
uvjerenja o obilju, a ne iz straha?

Tri razloga zasto zasluzujem obilje koje
zelim?



/I

“Oni koji vjeruju
da zasluzuju vise,
primaju vise.” S.B.



Odnos s novcem i
prema materijalnom

« Kako bi se ponasao/la da vec¢ imam
novac koji zelim? Sto bi bilo
isto/drugacije? Kako bi izgledala moja
svakodnevnica?

o Napisi tri uvjerenja o novcu koja si
cuo/la (npr. mora biti tedko zaraditi
novac, hovac ne raste na grani, ne
mozes i ovce | novce...). Napisi tri
dokaza da to nije istina (pronadi
primjere osoba koje NE zive na taj
nacin, pronadi iz svojeg iskustva
dokaze...). Koje novo uvjerenje
odlucujes usvojiti? (npr. Novac dolazi
kroz jednostavnost, opustenost i
smisleno iskustvo. Novac dolazi iz
vrijednosti koju kreiram, a ne iz tezine i
ulozenog vremena.)



Odnos s novcem i
prema materijalnom

Sto mogu uciniti ve¢ danas da se
pokrenem?

Da imam sada 10x vise novca, sto
radim SADA?

Kako danas mogu kreirati takvu
vrijednost da je financijska neovisnost i
stabilnost/sloboda prirodna posljedica
Istog?

Jesam li "all in”?



Veze i odnosi

Kako za mene izgleda veza, partner?
Kako definiram vezu, brak?

Je li moje shvacanje braka i/ili veze pod
nekim drustvenim uvjerenjima,
stavovima, stereotipima?

Kako shvacam ulogu mene kao
zene/muskarca u odnosu?

Na Sto pristajem, a ha sto ne? Na koje
stvari postavljam granicu i preko kojih
ne prelazim u odnosu?

Koje su to karakteristike partnera?
Mogu li ja postati ta osoba - partner
kakvog trazim?

Jesu li osobe s kojima se trenutno
druzim i provodim vrijeme one koje me
poticu, podrzavaju, rastu sa mnomijas
njima?

Tko izvlac¢i ono najbolje u meni?

Koga se trebam osloboditi?



/I

“Ljudi se katkada zaljubljuju u ono sto hi htjeli
hiti, a misle da nisu: mladi¢ koji misli da nije
naocit zaljubljuje se u vrlo lijepe djevojke,
djevojku niskog rasta privlace visoki i snazni
muskarei. O¢caranost pametnim ili duhovitim
osobama moze znaciti da covjek samom sehi
ne pripisuje te kvalitete.

Kada spoznamo i shvatimo razloge zhog kojih
se opredjeljujemo za odredeni tip partnera,
cinimo korak naprijed u emocionalnom
sazrijevanju. Istrazivanje razloga moze nas
odvesti do posve neocekivanih otkrica.”
Uloviti ljubav, Zoran Milivejevic



Veze i odnosi

o Tri koraka kako bih poboljsala te
odnose tako da podrzavaju moju zelju
da promijenim svoju buducnost.

o 1. Osoba s kojom Cu provoditi vise
vremena i nesto nauciti:

o 2.0s0ba s kojom ¢u odrzati
potpuno ist odnos:

o 3. Osoba s kojom ¢u proaktivno
prekinuti ili mu dopustiti da se
mentalno odvojimo:



Top 3 pitanja

1.Sto ja zelim?

2.Koja je moja namjera za
danasnji dan?

3.Kako danas mogu napraviti
jednu stvar koju vecéina u
mojoj okolini ne radi i nece
napraviti nikad?



/I

“Nikad nije bilo da nesto ne
mozemo ili da nam ne ide. lde.
Ali jesam li spremna kretati se
kad nije sve servirano, kad je u

kaosu, kad je malo vremena

izmedu? Jesam li spremna u

TOM PROSTORU 1 KAOSU
vidjeti prostor STVARANJA i
DIJELJENJA?”

L.R.



Posudi ove misli

Imam pravo rasti.
Ja tocno znam sto radim.

Prilike su kao autobusi na autobusnoj
stanici - uvijek dolazi sljedeci. (Tea
Zavacki)

Izaberi drugacije.

Ja sam svoja najvrjednija investicija.
There’s always a way.

Ustrajat cu unatoc svakoj oluji jer sa
mnoge do sada itekako preziviela i
prozivjela.

Ne odustajem sve dok stvarno ne
Isprobam sve opcije.

Nikad, ali nikad necu odustati OD SEBE
sto god da se dogodilo u odnosima,
poslu...Ja sebi kao prioritet.

Sve sto sam do sada poduzela, ostvarila,
podnijela - dokaz je da ja uistinu mogu.



Posudi ove misli

| kad ne znas - idi jer te nesto puno bolje
ceka tamo gdje se prvo ¢ini neugodno i
neizvjesno.

Zivi ono sto pri¢as, budi, pokaZi
primjerom. Budi, radi, zivi i dijeli, okruzi se.
Ja sam svoja najveca sigurnost.
Sposobna si za puno vise nego li sto
trenutno mislis i znas.

Najveci projekt koji imamo za dovrsiti i
konstantno unaprjedivati jesmo mi sami.
Opusti se | pusti Zivotu da te vod..

Ne mozes istovremeno biti i mala i velika.
Da bi bila velika, morat ¢es nauciti
zauzimati prostor.



Posudi ove misli

Ti ces napraviti velike stvari i vec ih radis. |
ti to znas. Azuriraj tu sliku o sebi. Nisi vise
ona koja se skriva, koja je tiha i koja bjezi
od tezine. Ponizna jesi, ali sisnazna i
zauzimas prostor. U konacnici - ovaj Zivot
je samo tvoj. Na temelju Cijih misljenja ces
odluciti kako ces ga zivjeti? | sto ako je
ovo prilika da samu sebe podrzis, budes u
toj nelagodi? Kratkorocna nelagoda, za
dugoroc¢nu ugodu. @
“Konfucije tvrdi da svatko ima dva zivota.
Drugi pocinje kad shvatimo da imamo
samo jedan.”
Zivot se mijenja u sekundi. Kako s padom,
tako i sa svakom akcijom. Moja danasnja
akcija moze promijeniti sve.



Posudi ove misli

Pojavi se u svakome danu za onog koji
navija za tebe, ali i onog tko jos uvijek ne
zZna za tebe | tek te treba otkriti.
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Vidimo se u avanturi!
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