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Predgovor

Rad na sebi ili prepustanje stvari slucaju? Razlika izmedu aktivnog i
pasivhog mentalnog sklopa

Ako ovo Citate znaci da ste napokon odlucili poraditi na kvaliteti
vlastitog Zivota, i stoga nema nikakvog smisla da pokusavam stvari
predstaviti jednostavnijima nego Sto to stvarno jesu. Sve Sto vrijedi u
Zivotu zahtijeva planiranje, odluénost i poprilicnu koli¢inu truda.
Drugi nacin ne postoji. PreCice vode do negativnih rezultata, ponekad
Cak i opasnih, a oslanjanje na nadu i sre¢u vodi do sigurnog
neuspjeha.

Ako stalno slijedite tude planove, ne moZete imati dobar Zivot.
Morate stvoriti viastiti plan i drzati ga se. Kvalitetan i ispunjen Zivot
iziskuje stalno razmisljanje o vlastitim ciljevima, te redovito

poduzimanje koraka potrebnih da ih ostvarite.

Nacin na koji Zivite se sastoji od kombinacije dva procesa, od kojih
jedan uvijek prevladava i odreduje kvalitetu vaseg Zivota. Bez obzira
koji prevladava u vasem slucaju, jedino vase navike i rituali ga

odrzavaju na zZivotu.

Prvi proces je negativan i nastaje zbog pasivhog mentalnog sklopa, t;j.
zbog prepustanja stvari slucaju. Vecina ljudi Zivi na taj nacin, a da nije
toga niti svjesna. Sve Sto se odvija unutar takvog procesa potpomaze
njegovom rastu: nedostatak prioriteta i planiranja, troSenje vremena
na krive stvari i ljude, loSe navike. Sve to neizbjezno rezultira

pesimizmom, narusenim zdravljem i loSom kvalitetom zivota.

Drugi proces je pozitivan: redovito planiranje i rad na vlastitim
ciljevima, zdrav Zivot, te vrijeme s ljudima koji su vam vazni. Te stvari

vode do osobnog rasta i puno boljeg zZivota. Ljudi koji Zive dobar Zivot
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preuzimaju odgovornost za svoje postupke, te sami stvaraju svoje
dobre prilike. Odustajanje nije jedna od opcija.

Upadanje u negativan proces se dogodi samo od sebe, radeéi ono sto
radi vecina. Usvajanje loSih rituala i rad na planovima koje je neko
drugi kreirao ne zahtijeva puno razmisljanja. S druge strane, dobar
Zivot iziskuje konstantan trud i razmisljanje svojom glavom, Sto ée
vecina ljudi rado preskociti.

Ovaj plan se u potpunosti temelji na vlastitom iskustvu i mogu sa
sigurnoscu tvrditi da ¢ete, budete li ga se drzali, uz pomo¢ njega
prepoznati slabe karike u svom Zivotu, te da ée stvari krenuti na bolje
s vremenom. Ostavite predrasude po strani i odvojite sat vremena da
ga proCitate jer to bi vrlo lako mogao biti jedan od najvaznijih koraka
u vasem zivotu. Jedan jedini sat. Dajte si Sansu, toliko sebi dugujete.

Sretno!
-Ante Rogosi¢

in

Ovdje preuzmite ili poslusajte audio verziju ove knjige

Skenirajte kod kamerom vaseg mobitela
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Pozdrav svimal

Uz danasnji tempo Zivota i obaveze koje imamo, lako je preskociti
neke bitne stvari koje nam malo po malo utje¢u na osobno
zadovoljstvo, te cjelokupnu kvalitetu zivota. Kad tome pridodamo
nasSu prirodnu teznju da ostanemo u zoni komfora dok nas situacija ne
prisili da neSto promijenimo, nije neobi¢no da s vremenom postanemo
poprili¢no nezadovoljni.

Promjene u Zivotu nastupaju tek kad vi tako odlucite. Nada je loSa
strategija. Dobar zivot nastaje kao rezultat mentalnog sklopa, a ne
slucajnosti. Nitko vam ne moZe pomo¢i ako vi sami to ne Zelite
uciniti. Dok ne uzmete stvari u svoje ruke, nista se ne¢e promijeniti.
Raditi krive stvari, a ocekivati pozitivne rezultate nema smisla. Tek
kad 1zbacite ono Sto vam je kugla oko noge, te bolje posloZite vlastite
prioritete, iskocit ¢ete iz zaCaranog kruga.

Zivot je slagalica koja se sastoji od mnogo dijelova, a svaki od njih
utjece jedan na drugog. Jedna jedina stvar ne moze drzati cijeli Zivot u
ravnoteZi. Novac takoder nije ta jedna stvar. More bogatih ljudi koji
su odavno zaboravili §to znaci iskren osmijeh to dokazuje.

Umjesto da se s nostalgijom prisjecate nekih davnih dana kad je sve
izgledalo dobro, zaSto vaSih pet minuta ne bi trajalo cijeli Zivot?
Redovitim radom na sebi 1 u¢enjem novih stvari ¢ete se osjecati
izvrsno i raditi na novim zivotnim projektima. To je najbolji nacin da
vam tijekom cijelog Zivota svaki dan bude kvalitetno proveden.

Ako se malo osvrnete, shvatit ¢ete da jako mali broj ljudi redovito
planira i radi na svojim ciljevima. Zato ne treba biti iznenaden malim
postotkom ljudi koji vode dobar Zivot. LoSa statistika se proteze joS od
davnih vremena i ne mijenja se puno s vremenom.
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Razlog tome je jasan - kvalitetan Zivot iziskuje planiranje i predanost
na dnevnoj bazi, a vec¢ini ljudi ta ideja nije privlatna. Na vama je
jedino da odlucite zelite 11 biti dio te statistike. Ako ne Zelite, morat
¢ete sami stvoriti svoj put do boljeg Zivota.

Najvaznija stvar koju morate shvatiti da bi popravili kvalitetu
vlastitog Zivota: ako ste stalno iscrpljeni i nemate nikakav plan, ne
mozZzete biti motivirani niti zadovoljni. Visoka motivacija nas pokrece.
Ona nastaje planiranjem 1 ostvarivanjem vlastitih Zivotnih ciljeva. Bez
nje Cete raditi samo ono $to je dovoljno da prezivite dan.

LoSe rituale pokupimo od ljudi koji nas okruzuju, te nam postanu
sastavni dio Zivota. Zbog njih vec¢ina ljudi ostvari samo mali dio svog
stvarnog potencijala. Ako ih ne uocite i ne promijenite, takvi rituali e
vas kociti cijeli Zivot.

Dok vam energija curi na sve strane, nema nikakve Sanse da drzite
zivot u ravnotezi 1 radite na svojim ciljevima. Napravite par koraka u
dobrom smjeru, pa nekoliko u krivom, i tako iz dana u dan. Ako se u

ovome prepoznajete, ovaj plan ¢e vam pomoci da se pokrenete 1
poradite na stvarima koje ste zapostavili.

Svi imamo svoj kamen spoticanja ili cijelu gomilu njih. Bez obzira
koja je vasa loSa kombinacija, ovdje ¢ete na¢i prakti¢ne nacine da tu
kombinaciju zamijenite boljom. S obzirom na to da ne postoji plan ili
knjiga koja u potpunosti odgovara svima, iz ovog teksta iskoristite ono
Sto vam moze pomoc¢i, a ne gubite vrijeme na ono $to vam se ¢ini
suvisno.

"Zivot je kao voznja biciklom. Da bi odrZali ravnotezu, morate se
kretati naprijed." - Albert Einstein

Koliko radite na sebi 1 koliko istinski cijenite sami sebe, odreduje
koliko ¢ete biti zadovoljni u Zivotu. Mjesta za poboljSanja ima uvijek.
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TeSko cete nekome pomoci ili pruziti dobar primjer ako ni sami niste
zadovoljni vlastitim Zivotom. Ovdje se ne radi 0 samodopadnosti ili
sebinosti, ve¢ o sposobnosti da objektivno vidite sebe 1 utjecaj vasih
postupaka na ljude oko vas. Kako uociti svoje nedostatke 1 poraditi na
njima, te kako koristiti svoje jace strane da bi vam Zivot bio bolji, o
tome se ovdje radi.

Jedini nacin da stvarno krenete naprijed u Zivotu je da stalno
postavljate nova pitanja i traZite odgovore na njih. Ako ne postavljate
nova pitanja, ne mozete nauciti nista novo. Ego je najveca prepreka
tome. Strah da necete biti u pravu i da éete ispasti glupi, ili poriv da
budete u pravu po svaku cijenu vodi do nametanja vlastitih ideja, pa
makar bile i pogresne. Kroz samorefleksiju, zdravu dozu
samokriti¢nosti 1 postavljanje pitanja postat ¢ete puno objektivniji
prema sebi i drugima.

Kad odlucite poraditi na kvaliteti vlastitog zivota, s vremenom cete
uociti kako vam se mijenjaju prioriteti i percepcija. Otkriti Cete nove
interese 1 odbaciti ono §to vam je prestalo biti vazno. Na taj nacin Cete
napraviti mjesta novim ljudima i bitnim stvarima u vaSem Zivotu.
Onaj tko vodi ispunjen zivot ne poznaje rijec "dosada".

"Zivjeti, to je najrjeda stvar na svijetu. Vecina ljudi postoji i to je sve."”
- Oscar Wilde

V1 niste prosjecni. Takav Covjek ne postoji. Osrednjost se dogodi kao
rezultat prihvacanja tudih ideja 1 prepustanja stvari slucaju.
Ostvarivanje Zivotnih ciljeva koriStenjem vlastitog potencijala je jedna
od najvaznijih stvari koja nas ispunjava i €ini sretnima. Rad na
stvarima koje nas istinski zanimaju je jedan od glavnih razloga zbog
kojega sa zadovoljstvom docekujemo svaki novi dan. Kad prestanete
sebi postavljati nove izazove, dolazi do monotonije i nezadovoljstva u
Zivotu.
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Sto prije poénete koristiti svoj potencijal da bi vam Zivot bio izvrstan -
to bolje za vas. Lak nacin ostvarivanja ciljeva je najveca zabluda. Sve
u Zivotu ostvareno koriStenjem precica se prije ili kasnije vrati u
nekom losem obliku.

"Vecina ljudine zZeli slobodu, jer sloboda znaci odgovornost. Vecina
ljudi se uzasava odgovornosti.” - Sigmund Freud

"Normalno" je postalo sinonim za osrednje. Cilj ve¢ine ljudi je
odraditi normu koju je netko drugi postavio i nekako proplivati kroz
dan. Glavni razlog tome lezi u odgovornosti. LakSe je slijediti tude
planove, nego provoditi u djelo vlastite ideje. Dnevna rutina (kava,
posao, 1 sve §to nasumicno stignete obaviti nakon toga) nije plan.
Ogromna je razlika u mentalnom sklopu ljudi koji svakodnevno
planiraju 1 ostvaruju svoje ciljeve, 1 onih koji ¢ekaju da im sretne
okolnosti poprave Zivot.

Velika je Sansa da ¢ete jednu od sljedece dvije verzije sebe doZivjeti u
buducnosti: prva je ona koja je ostvarila dobar dio svojih Zivotnih
ciljeva 1 zivjet ¢e ispunjen zivot do kraja. Druga je ona koja je
procitala sve loSe vijesti 1 traeve ovoga svijeta, te mrzovoljno sjedi
ispred televizora, ¢ekajuéi da cijela ova muka od zivota dode kraju. Na
vama je za koju cete se odluciti.

"Promjena zapocinje na kraju vase zone komfora." - Roy T. Bennett

Ne cekajte da vam se Zivot dogodi. Reagirajte. Izadite iz sigurne zone.
Nemojte samo razmisljati Sto bi bilo kad bi bilo. Poduzmite potrebne
korake. Dovedite se u formu i budite zdravi. Nadite posao koji Zelite.
Recite Sto imate za re¢i. Organizirajte svoje vrijeme. Naucite reci

"ne". Nadite dobar hobi. Uc¢vrstite odnose s ljudima koje volite. Toliko
je toga na S§to mozete utjecati.
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Prvi korak je uvijek najtezi. Napravite ga 1 vidjet Cete kako se razliCita
vrata otvaraju. Nemojte ¢ekati savrSen trenutak, jer on nec¢e doci.
Uvijek ¢e postojati nesto Sto mozete iskoristiti kao izgovor da
odgodite akciju. lonako ne mozete sve predvidjeti, zato 1 ne
pokusSavajte. Samo krenite. Ono Sto nedostaje ¢ete nadopuniti usput.

Kroz nove izazove Covjek raste 1 razvija se. Tek kad se nadete u nekoj
novoj situaciji pocinjete koristiti va§ potencijal. To je ono §to ¢ini
zivot zanimljivim. Kad bi sve mogli predvidjeti, Zivot bi bio dosadan.
Neuspjeh nije neuspjeh ako ste ga iskoristili kao priliku da naucite
nesto novo, a ne kao razlog da odustanete.

"Ako ne osmislite vlastiti Zivotni plan, velika je vjerojatnost da cete
upasti u tudi plan. I pogodite 5to su drugi isplanirali za vas? Ne
mnogo." - Jim Rohn

Nemojte se zadovoljiti osrednjim. Planirajte, postavljajte si nove
ciljeve i radite na njima. Skola vam pruZa osnovno znanje potrebno da
bi mogli dobiti posao koji ¢e vam omoguciti da prezivite. Sve vise od
toga je na vama.

U Zivotu 1li napredujete, ili nazadujete. Ako mislite da stojite na
mjestu, u stvari nazadujete. Vecina ljudi ne mijenja niSta bas zbog
toga Sto im situacija nije niti jako loSa, niti jako dobra. Probude se tek
kad situacija postane neizdrziva. Onaj tko se naSao u teskoj situaciji e
prije napraviti znacajne promjene nego onaj tko nekako gura kroz
zivot. Bez obzira u kakvoj se situaciji trenutno nalazite, prestanite
cekati i pocnite mijenjati stvari.

"Danas ste tamo kamo su vas dovele vase misli; sutra cete biti tamo
kamo vas vase misli odvedu." - James Allen

Ako vas srec¢a 1 pogleda koji put, na nju se ne moZete oslanjati, jer
nemate pojma hoce li se - i kada - sretne okolnosti ponoviti. Preuzmite
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odgovornost za svoj Zivot 1 ne prepustajte niSta slucaju. Nacin na koji
se nosite sa zivotnim izazovima odreduje kvalitetu vaseg zivota.

Planiranje vam omogucuje da efektivno iskoristite svoje vrijeme.
Vizualizacija vasih Zivotnih ciljeva vam daje motivaciju potrebnu da
se pokrenete. Ranije budenje, te manje vremena uz televiziju 1
druStvene mreze vam oslobada vrijeme potrebno za rad na svojim
ciljevima. Zdrav nacin zivota vam podize energiju. Hobiji smanjuju
stres 1 razbijaju monotoniju svakodnevne rutine. OdrZavanje dobrih
odnosa s ljudima oko vas je klju¢no za dobar zivot. I tako dalje.

Kad odlucite promijeniti stvari na bolje, ignorirajte negativne misli.
Izgovori te manjak samopouzdanja su snazna kombinacija koja vas
drZi unutar vase sigurne zone i gura natrag svaki put kad odlucite
napraviti korak u smjeru boljeg Zzivota. Nesigurnost u sebe je samo
glas koji postaje sve tisi sa svakim novim postignu¢em. Svaki
ostvareni cilj vam podize samopouzdanje, a svako odustajanje ga
naruSava. Kad vam dode da odustanete, sjetite se onoga Sto Zelite
postici 1 nastavite dalje.

"Ono Sto dobijes ostvarivanjem svojih ciljeva nije ni blizu vazno
koliko ono Sto postajes ostvarivanjem svojih ciljeva.”- Goethe

Cim postignemo jedan cilj, postavljamo si drugi. Iako su ciljevi ono
Sto nas pokrece, oni su samo prolazne stanice. Putovanje do nasih
ciljeva je ono Sto nas oblikuje kao osobu. Radite na svojim ciljevima,
ali naucite i uzivati u putovanju koje vodi do njihovog postizanja.

I na kraju, radom na sebi ne mijenjate samo svoj Zivot vec 1 Zivote
onih oko vas. Vlastitim primjerom ¢ete nekoga inspirirati da se
pokrene 1 promijeni svoj Zivot, a time ste mu najviSe pomogli. Budite
onakva osoba kakvu bi sebi pozeljeli za prijatelja.
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"Budite onakva osoba kakvu bi sebi pozeljeli za prijatelja"

Par rijeci o sebi

Kroz Zivot sam se uvjerio da se situacija mijenja na bolje tek kad
covjek uzme stvari u svoje ruke. Urednije navike, uz redovito
planiranje i rad na svojim ciljevima su s vremenom rezultirali puno
kvalitetnijim zivotom. To me je nagnalo da napravim ovaj plan, web
stranicu i1 Dugoro¢ne Navike grupu, te putem njih podijelim dobre
ideje sa svima onima koji stvarno Zele poraditi na sebi.

Trudim se iskoristiti svaki dan §to bolje mogu, provode¢i svoje
planove u djelo. Radim kao elektroinZenjer na kruzeru, gdje sam
spojio posao i putovanje svijetom. Kad sam ku¢i, vrijeme provodim s
obitelji i prijateljima, te se bavim stvarima koje me zanimaju. Da bi
uspio obaviti sve ono §to Zelim (uz ono §to moram), budim se prilicno
rano. Ali to je cijena koju sam spreman platiti da bi Zivio onako kako
mi odgovara.
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Malo bi toga stigao obaviti da uz mene nije moja supruga, koja mi
pruza najveéi oslonac u zivotu. Dok sam na brodu, ona hrabro podnosi
breme oba roditelja i sama se nosi sa svim ostalim izazovima.

Vama iskreno Zelim da ostvarite svoje Zivotne ciljeve koji ¢e biti u
skladu s vasim srcem, a ne samo novcanikom. Krenite odlu¢no 1 neka
vam je sa srecom.

P.S.

Put do kvalitetnijeg Zivota je vrlo jednostavan, ali "jednostavno" ne
znaci "lako". Popravi navike 1 postavi si ciljeve. Napravi plan i
poduzimaj svakodnevne korake da ga ostvariS. Nemoj odustajati. Ako
misli§ da nemas vremena, odredi prioritete. Organiziraj se bolje i
probudi se ranije. Ako neSto ne znas, a treba ti - nauci. Ne moze biti
jednostavnije od toga. Uzmi ili ostavi - izbor je samo na tebi.
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Sto ¢ete posti¢i ovim planom?

Uz pomo¢ ovog plana Cete kreirati vas osobni plan koji ¢e
funkcionirati na duge staze, a bit ¢e u skladu s vasim slobodnim
vremenom i prioritetima. Poradit ¢ete na stvarima koje ste zapostavili,
te onima za koje niste ni znali da imaju utjecaja na vasu kvalitetu
Zivota.

Navedene metode su lako su dostupne svima, ali zahtijevaju strpljenje
1 predanost na dnevnoj bazi. Ne poznajem i ne preporucujem nikakve
precice ili instant formule za dobar Zivot, tako da ovo nije za one koji
se tome nadaju. Kvaliteta vaSeg zivota ovisi o planiranju i trudu koji
ste spremni uloZiti da bi proveli vlastite planove u djelo, te o stvarima
na koje troSite svoje vrijeme (tj. prioritetima).

Ravnoteza je najvaznija. Ako redovito vjezbate jer to volite, a ne
sjecate se kad ste neSto korisno procitali, to je loSa kombinacija. Bit
¢ete u dobroj formi i vje¢no Cete raditi posao koji ne volite. Ako radite
ono §to volite, a zanemarili ste svoje tijelo, samo je pitanje vremena
kad ¢e vam se zdravlje urusiti. LoSe zdravlje vas na kraju moze
odvojiti od posla koji volite. Uz sve to, zapostavljanje ljudi koji vam
znace nesto je siguran put do loSih odnosa, a samim time 1 loSeg
zivota. I tako dalje. Nemojte niSta potpuno zanemariti, jer ¢e se to
prije ili kasnije loSe odraziti na sve ostalo u Zivotu.

Iako je ovo praktican plan koji moZete odraditi sasvim sami,
motivaciju je puno lakSe odrzati kada ste u grupi aktivnih 1
optimisti¢nih ljudi koji dijele slicne ideje. 1z tog razloga sam kreirao
Facebook grupu Dugoroc¢ne navike. U njoj ¢e svakih nekoliko dana
biti najavljeni izazovi kojima ¢ete se mo¢i pridruziti i koji ¢e vam
pomoci da se pokrenete. Kad odlucite dignuti ruke (a bit ¢e i toga, Sto
je sasvim normalno), nemojte odustajati, ve¢ u teSkim momentima

potrazite podrsku u grupi, koju ¢emo vam jai ostali ¢lanovi rado
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pruziti. Ovdje takoder mozZete podijeliti vlastite dobre ideje 1 rezultate
da bi pomogli drugima da se pokrenu.

Izazovi ¢e biti lagani, da ih moZete uklopiti u dnevni raspored i
privesti kraju bez odustajanja. Trajat ¢e Sezdeset dana, prema ovom
planu. Sezdeset dana, jer vam je potrebno izmedu tri tjedna i dva
mjeseca da stvorite kvalitetne navike, ovisno odakle krecete. Dva
mjeseca je sasvim dovoljno da vidite izvrsne rezultate. Nakon toga
¢ete vec biti zadovoljni rezultatima 1 to ¢e vam biti dovoljna
motivacija da se ne vracate na staro.

Prvi korak: Preuzmite tablice u pdf ili word formatu te ih ispunite
stvarima na kojima ste odlucili poraditi. Najbolje da ih isprintate, tako
¢e vam uvijek biti pri ruci. Ako jos niste odredili na ¢emu tocno

trebate poraditi, pomocu ovih tablica ¢ete to otkriti.
Ako budete uporni uskoro cete postiéi sljedece rezultate:

-Stvorit ¢ete kvalitetne navike, a eliminirati one koje su prepreka
vasem dobrom zivotu.

-Podignuti ¢ete vasu zivotnu energiju na izvrsnu razinu. Stvarat Cete
dobre situacije umjesto da ¢ekate da vam se one same dogode.

-Minimizirat Cete stres. OCistit ¢ete se od nakupljenog fizickog i
mentalnog smeca kroz rekreaciju i fokus na dobre ideje. Bit ¢ete
zadovoljni sobom, a time mirniji i tolerantniji.

-Dovesti ¢ete se u formu 1 poboljsati svoje zdravlje.
-Radom na sebi ucvrstit Cete svoje samopouzdanje.

-Vas san ¢e biti kvalitetniji 1 osjecat ¢ete se mnogo bolje. Bolje
raspolozenje = bolji odnosi s ljudima oko vas.
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-Redovitim planiranjem 1 vizualiziranjem vasih ciljeva odrzat Cete
motivaciju i ustrajnost na duge staze.

-Fokusirat ¢ete se na vase Zivotne prioritete 1 prestat ¢ete gubiti
vrijeme na nebitne stvari.

Kad jednom krenete viSe nema povratka. Nitko se ne vraca iz Skole u
vrti¢. S vremenom ¢ete otkriti najbolji omjer ovih nekoliko stvari. To
¢e postati vasa osobna formula ispunjenog Zivota. Postavljat Cete sebi
nove ciljeve 1 uspjesno ih privoditi kraju. Otkrit Cete Sto stvarno Zelite
od zivota i radit ¢ete na tome punom parom. Pozitivan pristup
Zivotnim situacijama 1 uspjeSno suocavanje sa svim zivotnim

izazovima ¢e vam postati neSto prirodno.

15
Dugoroc¢ne navike



https://longtermhabits.com/wp-content/uploads/2021/04/Moji-ciljevi-i-prepreke.pdf
https://longtermhabits.com/hr/najvazniji-blog-post-u-vasem-zivotu-kako-napraviti-promjenu/
https://longtermhabits.com/hr/najvazniji-blog-post-u-vasem-zivotu-kako-napraviti-promjenu/

OSNOVE DOBROG ZIVOTA

Sve krece od planiranja
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Pravilan odabir Zivotnih ciljeva i planiranje kako da ih ostvarite je
presudno za visoku motivaciju. Bez ovih stvari dobijete osrednju
kvalitetu zivota, a to je ono Sto Zelite sprijeciti. Znanje je danas svima
dostupno. Sve §to vas zanima vezano uz vase ciljeve udaljeno je samo
nekoliko klikova misem.

Planiranje je vjesStina kao 1 svaka druga. Treba malo vremena da ju
razvijete. Sto vise planirate, bolji ste u tome. Veéina ljudi ne planira
skoro nista, ve¢ se drzi uhodane dnevne rutine. Sanjarenje o
ostvarivanju ciljeva bez planiranja je kao voznja automobilom prema
odredistu do kojeg ne poznajete put, a nemate kartu ili GPS. Male su
Sanse da dodete tamo gdje ste naumili. Neka vam planiranje postane
navika broj jedan ako zelite Zivjeti dobar zivot.
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Ljude koji imaju stvarnu i opipljivu viziju svojih ciljeva malo $to
moze zaustaviti. Redovitim planiranjem se dobre ideje razraduju do
najsitnijih detalja 1 vizija postaje sve ¢vrS¢a. Nakon odredenog
vremena, pocinjete jasno vidjeti sliku onoga Sto Zelite postici, te sve
potrebne korake koje trebate odraditi da dodete do toga. Zbog toga
postajete potpuno uvjereni u uspjeh, Sto je najsnazniji motivator.
Ostaje jedino da ulozite potreban trud.

Obavezno zapisujte ili snimite mobitelom sve nove ideje Cim se
pojave. Kad pocnete aktivno razmiSljati o svojim ciljevima, ideje ¢e
vam se pojavljivati nenadano, obi¢no dok ste potpuno opusteni - dok
kuhate, dok Setate, pod tuSem, kad se probudite usred no¢i. Ako
budete tako radili, uskoro ¢ete imati biljeznicu prepunu ideja vezanih
uz vase planove 1 ciljeve. Ideje koje ne zapiSete nestanu pod kiSom
dnevnih obaveza.

RijeSite se stresa za sva vremena

"Zivot je 10% ono Sto vam se dogada, a 90% kako vi reagirate na to."

- Chuck Swindoll

Stres naruSava zdravlje, dobre odnose i sve ostalo. Ako ste
nezadovoljni 1 nemate energije, ne mozete redovito raditi na vasim
ciljevima. Ono ¢ime hranite va$ um i tijelo je ono Sto odreduje razinu
vase zivotne energije. Nikakvi motivacijski materijali, meditacije i
slicne stvari vam ne¢e pomoc¢i da se osjecate izvrsno dok svoje tijelo
zasipate razliitim otrovima, a svoj um hranite negativnim temama.

Kad ljudi govore o stresu, misle samo na mentalni stres. Mentalni
stres je posljedica, a ne uzrok. Ono Sto prvo nastaje je fizicki stres -
nase se tijelo bez pauze bori s otrovima koje u njega ubacujemo (losa
hrana, alkohol, duhan, droge, lijekovi, kofein, Secer, itd). Sto je
koli¢ina tih stvari veca, tijelo je pod ve¢im fiziCkim stresom.
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Mentalni stres nastaje kao posljedica svega toga. Svaka sitnica vas
1zbacuje iz takta jer ste ve¢ pod stresom, a da toga niste ni svjesni.
Kad se probudite u komadi¢ima, teSko cete biti produktivni 1

zadovoljni taj dan. Zalijevanje umora kofeinom ¢ini stvari joS§ gorima.

Dugoroc¢no cete se rijesiti stresa jedino boljim omjerom dobrih
nasuprot loSih stvari kojima hranite tijelo 1 um. Vase tijelo je vase
prijevozno sredstvo kroz zivot. OdrZzavajte ga. Hranite svoj um
kreativnim stvarima. Prekinite loSe teme 1 ogovaranja ¢im krenu, inace
¢e vas na brzinu napuniti negativnom energijom. Ne postoji dijete, Sef
ili prometna guzva koja ¢e vas lako izbaciti 1z takta ako malo
popravite svoje navike i dobro se odmorite.

Uredno spavanje, odlazak u prirodu, rekreacija, Setnja, smijeh,
druZenje s optimisti¢énim ljudima, ¢itanje dobrih knjiga i gledanje
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kvalitetnih sadrzaja - to su sve efektivni nacini da podignete vasu
energiju 1 smanjite stres. Neka vam ove stvari postanu vazan dio dana.

Izvrstan nacin da se na brzinu demagnetizirate kad se naljutite ili
se ne moZete othrvati negativnim mislima: napravite u svom
mobitelu mapu s omiljenim video isjeccima 1 slikama koje vas
zabavljaju (obiteljske 1li neke druge) te ih pogledajte kad vas nesto
izbaci iz takta. Smijeh i pozitivne emocije ¢e vam na brzinu podignuti
raspoloZenje te okrenuti misli u drugom smjeru.

Zaboravite na "uspjeh/neuspjeh™ perspektivu

"Ne kazete ‘Sagradit cu najbolji, najopakiji, najveci zid koji je ikad
izgraden.’ Ne zapocinjete tako. Kazete: Postavit ¢u ovu ciglu onoliko
savrseno koliko se cigla moze poloZziti. To radite svaki dan. I uskoro
imate zid."-Will Smith

| najmanji koraci pomicu vas naprijed ako ih Cinite redovito. Male
promjene nisu lako vidljive, ali su tu. Budete li uporni, jedan dan cete
se osvrnuti i vidjeti da ste napravili nevjerojatan napredak. Dok ovo
Citate, ve¢ imate poprili¢an broj osobnih pobjeda 1 sjajnih postignuca
iza sebe. Zavrsili ste Skolu, polozili vozacki, naucili raditi dobro svoj
posao, pomogli nekome i jo§s mnogo toga. Sve ste to sami odradili.

Odlazak na posao iz godine u godinu da bi osigurali kruh za svoju
obitelj je ogromno postignuée. Ako imate obitelj, znate da odgajanje
djece iziskuje ogroman trud, a ipak se uspjesno nosite s tim. Budite
ponosni na sebe zbog toga.

To je dovoljan dokaz da mozZete postici sve Sto zelite u zivotu. Istina,
neke stvari ste morali odraditi da bi vam zivot funkcionirao. Ali ako
uloZite joS malo truda da bi vam zivot bio 1zvrstan, a ne samo
funkcionirao, uspjet ¢ete i u tome. Ne pocinjete od nule.
Samopouzdanje ve¢ imate, samo ga trebate probuditi.
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Odustajanje nije opcija

"Promasio sam vise od 9000 suteva u karijeri. Izgubio sam vise od
300 puta. 26 puta su mi suigraci povjerili zadnji sut koji sam
promasio. Nisam uspijevao ponovno, i ponovno, i ponovno u zivotu. |
zato sam uspio.” - Michael Jordan

One koji uspjeSno ostvaruju svoje ciljeve, razoCaranje zbog neuspjeha
drzi vrlo kratko. Privremeni neuspjesi su normalan dio procesa
Ostvarivanja ciljeva; samo jednostavne ciljeve mozete posti¢i bez
veceg truda. Vecinu ciljeva u Zivotu ionako necete uspjeti ostvariti
isprve. Kad vam to postane jasno, nestat ¢e 1 razoCaranje zbog
privremenih neuspjeha. Kad stvari ne idu onako kako ste zamislili ,
provjerite Sto treba napraviti drugacije 1 nastavite dalje.

"Zivot je ono §to nam se dogada dok mi pravimo druge planove” -
John Lennon

Usponi 1 padovi su normalan dio zivota. Kad vam neSto poremeti
planove, nemojte se predavati. U takvim momentima imate samo dvije
opcije - mozete odbaciti sav trud koji ste ulozili do tada i narusiti
vlastito samopouzdanje, ili moZete odraditi to Sto ste zacrtali i ojacati
ga. Svakim ustajanjem nakon pada, vaS karakter postaje sve ¢vrSci.
Nema boljeg osjecaja od zadovoljstva koje nastaje nakon Sto ostvarite
neki vaZan cilj, i nema goreg osjecaja od razoCaranja samim sobom
kad odustanete od svojih ciljeva. Jedini vremenski rok neka vam bude
"dok ne uspijete”.

Izgovori i sigurna zona

"Onaj tko je dobar u trazenju izgovora, rijetko je dobar u icemu
drugome ”-Benjamin Franklin

Imam pitanje za vas: kada ste zadnji put potroSili stotinu sati na nesto
Sto zelite ostvariti u zivotu? NeSto Sto iziskuje malo truda - ucenje
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necega novog, trazenje boljeg posla ili vlastito zdravlje? Nemojte
traziti izgovore da bi ostali u vasoj sigurnoj zoni. Naci ¢ete ih na
desetke. To rade svi. Trazite naCine kako da ostvarite ono Sto Zelite 1
poduzimajte korake da to postignete. To radi samo manjina.

Nema toga Sto ne mozZete savladati ako uloZzite dovoljno vremena.
"Meni to ne lezi” je jedan od najescih izgovora. Takvo neSto ne
postoji. Kad nekome neSto "lezi”, to znaci da je on imao volje uloZiti
dovoljno truda da to podigne na nivo koji Zeli. Kad krenete u nesto
novo, nemojte odustati nakon prvih desetak sati. Budite strpljivi, pa
Cete uskoro vidjeti da 1 vama itekako "lezi”.

To vrijedi za posao, trening, edukaciju, umjetnost i sve ostalo. Oni
koji se oslanjaju na trud 1 ustrajnost uvijek ostave u oblaku prasine one
koji se oslanjaju samo na talent.

Ne usporedujte se s drugima
"Uvijek se sjeti, tvoj fokus odreduje tvoju stvarnost”- George Lucas

Ljudi u tudim Zivotima uocavaju samo ono najbolje, ne poznavajuci
tezu stranu njihovih Zivota, ili obrnuto - traze loSe stvari u Zivotima
drugih da bi im vlastiti Zivot izgledao podnosljiviji.

Zaboravite na usporedivanje s drugima, te njthova misljenja o vama.
To ¢e vam samo iscrpiti energiju. Svi imamo svoje Zivotne izazove za
koje drugi ne znaju. Usredotocite se na stvari koje moZete odraditi da
bi vam Zivot bio bolji.

Optimalna zona uloZenog truda

Kada zapocinjemo neSto novo, krenemo puni entuzijazma, c¢esto
pretjeramo, 1 na kraju odustanemo. Da bi izdrzali na duge staze, drZite

se unutar svoje optimalne zone. Ona se nalazi negdje u sredini izmedu
premale i prevelike koli¢ine truda. To je koli¢ina truda koju mozete
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odrzati kroz duzi period, a da pri tom ipak postignete izvrsne rezultate.
Optimalan trud na duge staze daje najbolje rezultate. Pretjerani trud ¢e
vas brzo natjerati da odustanete. To je u stvari ona stara prica o zecu 1
kornjaci - polako ali sigurno do cilja.

PRETESKO=ODUSTAJANJE

- OPTIMALNA ZONA=DUGOROCNI
CILJEVI

PRELAGANO (DOSADNO)=0ODUSTAJANJE

Optimalna zona uloZenog truda

U pocetku se vasa optimalna zona nalazi jako nisko. Tesko je prisiliti
se da nesto radite redovito, pa ¢ak i na nekoliko minuta. Kako
postajete u neCemu bolji, vaSa optimalna zona se podize na bolji nivo.
Profesionalcima je optimalna zona jako visoko. Oni se moraju
zaustavljati da ne pretjeraju jer ih ono Sto rade potpuno obuzme, pa to
rade satima bez da primijete.

Kad se bavite neCim $to volite, ¢ini se kao da vrijeme leti. Madarsko -
americki psiholog Mihaly Chiksentmihalyi je to definirao kao "The
Flow” - visoko fokusirano i maksimalno produktivno stanje uma. Sto
budete vise radili stvari koje stvarno volite, ovo ¢e vam sve Cesce

postajati normalna pojava.
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Nakon pocetnog perioda, koji uvijek izgleda tezi nego Sto u stvari jest,
shvatit ¢ete da vam rad na onome Sto volite ne predstavlja opterecenje
ve¢ uzitak. Bez prenemaganja ¢ete nauciti neSto novo, odraditi
kvalitetan trening, odsvirati par sati na vaSem omiljenom instrumentu
ili bilo Sto drugo. A $to je najbolje, nakon toga Cete se osjecati izvrsno
jer ste dobro iskoristili svoje vrijeme.

80/20 pravilo (Paretov princip)

RADNIJE REZULTATI

wn | — [

PARETOVO PRAVILO

Ovo pravilo vam moZze pomo¢i da budete puno efektivniji u raspodjeli
svog vremena i u koracima koje poduzimate da bi ostvarili svoje
ciljeve. Otkrio ga je talijanski ekonomist Vilfredo Pareto krajem
devetnaestog stolje¢a. On je uocio da je u Italiji osamdeset posto
zemlje u vlasniStvu dvadeset posto populacije. Pokazalo se da se taj
omjer pojavljuje kod vec¢ine stvari u prirodi 1 zivotu.

U ekonomiji, dvadeset posto najvaznijih musterija donosi osamdeset
posto zarade. U sportu je dvadeset posto igrata odgovorno za
osamdeset posto pobjeda. U Zivotu, osamdeset posto vaSeg uspjeha
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dolazi od dvadeset posto vasih ideja 1 radnji. Kad se neceg uhvatite,
prvo razmislite kojih je to najvaznijih dvadeset posto.

Vasa financijska situacija - rezultat vasSeg nacina Zivota

"Ako pogledate malo bolje, za vecinu prekonocnih uspjeha bilo je
potrebno jako puno vremena - Steve Jobs

Vase navike 1 stil zivota se odrazavaju na vaSu financijsku situaciju, 1
obrnuto - vasa financijska situacija podupire vase navike i stil Zivota.
Novac je energija koja vam moze pomoci da Zivite kvalitetnije, ili
moZe zagorcati Zivot vama i svima oko vas, zavisi od toga na Sto ga
trosite.

Svi se ponekad nadamo da ¢emo uspjeti uz malo truda postici velike
rezultate. Dogodi se da bacimo novac na posao koji propadne prije
nego je krenuo ili edukacijske materijale koji bi nas trebali dovesti do
brze zarade. Ali vrlo brzo 1 olakSanog novcanika, svi shvatimo da
veliki rezultati dolaze jedino kao rezultat velikog truda.

Izaberi posao koji volis i neces morati raditi ni dana u zivotu'
Konfucije

Kad radite ono Sto volite, 1z sebe s lako¢om izvlacite maksimum.
Ljudi koji vole ono §to rade nadaju se da ¢e to raditi Sto je moguce
duZe u Zivotu. Ako ne moZete unijeti entuzijazam u posao koji radite,
nadite posao koji vam odgovara ili ga stvorite za sebe. To je jako
vazan potez ako Zelite voditi dobar Zivot. Sanjarenje o danu kada
necete raditi niSta nastaje zato Sto radite ono Sto ne volite. Kad radite
ono Sto ne volite, ulazete minimalan trud koji je potreban da zadrzite
POSAO0.

Ljudi koji imaju dobru financijsku situaciju, kontinuirano rade na njoj.
Zelite 1i bolju financijsku situaciju, nemojte razmigljati samo o tome
kako cete potrositi vaSu teSko zaradenu placu. UlaZite vrijeme (1
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novac) u znanje i rad na sebi. To je najbolja investicija. Trazite bolje
poslove 1 postavljajte si vece ciljeve. U svemu $to radite dajte sve od
sebe, a ne minimum. Budete li tako radili, uskoro ¢ete vidjeti znacajne
promjene na svim podrucjima svog zivota.

Vazan korak: Stavite na papir koliko troSite godiSnje; na Zivotne
troskove, zabavu, poroke, 1 sve ostalo. Ne preskacCite nista. Necete se
ugodno iznenaditi, ali to je vazan korak da po¢nete voditi racuna o
vlastitim financijama. Vidjet ¢ete da moZete dobar dio toga izbaciti,
¢ime Cete ustedjeti poprilicno novca koji mozete uloziti u nesto
pametnije. Sto je jo§ vaznije, kad izbacite bespotrebne i lose stvari na
koje troSite novce, poboljsat ¢ete vlastito zdravlje te osloboditi
dodatno vrijeme za rad na stvarima koje su vam vazne u Zivotu.

Ne zanemarujte ljude koji su vam vazni

Vrijeme gradi ili razgradi veze. Rasporedite svoje vrijeme pametno.
Nitko ne voli biti zaboravljen. Obavezno odvojite dio vremena na
ljude koje Zelite zadrzati u svom Zivotu. NiSta ne moZe ojacati vezu s
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ljudima kao zajednicki provedeno vrijeme. Za to ne postoji zamjena u
obliku poklona 1 sli¢nih stvari.

Puno je lakse narusiti dobre odnose nego ih izgraditi. Cesto se dogodi
da nam nesto odvuce paznju na duzi period. To moZze imati negativne
posljedice koje je ponekad tesko ili nemoguce ispraviti.

Ako ne stvorite dobru vezu s djecom dok odrastaju, zbog loSe osnove
¢e vam odnosi kroz Zivot s njima biti klimavi. Ako zanemarite
prijatelje, s viemenom ¢e oni postati samo poznanici kojima ste
nebitni u Zivotu. Jednog dana ¢e vam jedino biti vazno s kim ste
proveli Zivot, zato danas pocnite misliti o tome.

Zdrava komunikacija s ljudima oko vas

" Za svaku minutu ljutnje, gubite 60 sekundi srece” - Ralph Waldo
Emerson

Zdrava komunikacija je osnova dobrih odnosa. Ljudi teSko zapocinju
osjetljive razgovore. Kad vas neSto mori, rijesite to prije nego vam se
frustracija nakupi pa preburno reagirate. Obi¢no male stvari, koje se
lako mogu ispraviti, s vriemenom prerastu u neSto veliko. Vecina ljudi
dobronamjernu kritiku ne shvaca kao udarac na ego, ve¢ je dozivljava
kao korisnu povratnu informaciju da popravi stvari.

Ljudi ne razmiSljaju previse o tudim idejama ili problemima.
Fokusirani su na svoje obaveze. Nemojte se nadati se da ¢e vam netko
procitati misli. Dok ne kazete Sto imate, sve se odvija samo u vasoj
glavi, a to nitko ne mozZe vidjeti. Nije vazno radi li se o poslu,
odnosima s ljudima u vaSem Zivotu ili neCemu drugom. Nada da ¢e se
stvari same rijesiti se na kraju srusi, te preraste u frustraciju i
nedostatak samopouzdanja.

Vika 1 reagiranje u afektu moze jedino pogorsati situaciju. Ako vas
netko naljuti ili ste mozda vi "slu€ajno" nekoga razljutili, smireno
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rijesite situaciju. Bolje ¢ete se osjecati nakon toga, a odnosi s tom
osobom ¢ée vam biti jos bolji. (Sto je jos bolje, necete se trebati
ispriavati kasnije ili traZiti drugi posao :).

"Ne radi drugima ono sto ne zZelis da tebi drugi rade"

Svi promatramo svijet kroz razliite naocale. Ne pokuSavajte shvatiti
druge kroz svoje osobne kriterije. Stavite se u tude cipele da bi bolje
razumjeli kako se druga osoba osjeca. Nemojte kritizirati nego nadite

zajednicki jezik.

"Nemojte kritizirati nego nadite zajednicki jezik"
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OPCENITO O PLANU
Budite spremni kad prilika pokuca na vrata

"Sreca je ono Sto se dogodi kada pripremljenost susretne priliku" -
Seneca

Nemojte ¢ekati da se prilika sama od sebe stvori pred vratima. Sami
stvarajte svoje dobre prilike radom na sebi. Redovito planirajte i
postavljajte si nove ciljeve. Zapisujte nove ideje 1 razmisljajte o njima.
Poduzimajte korake i ravnajte se prema rezultatima. Budete li tako
radili, svaki dan ¢e vam se upaliti neka nova lampica, te otvoriti neka
nova vrata.

Pronadite ljude koji su postigli ono $to vi Zelite ostvariti. Citajte
njihove knjige 1 pratite njihov rad. Proucite koje korake su poduzimali
da bi ostvarili svoje ciljeve. Slijedite ve¢ uhodane metode i primjenite
Ih na svoje ideje.

Ako Zelite bolji posao, pripremite se i nadite ga. Nemojte samo slati e-
mailove, nego se pojavite na vratima. E-mailovi najées¢e zavrSavaju
izbrisani, jer ih dolazi na tisuce. Povezite se s ljudima koji taj posao
ve¢ rade (najbolje na LinkedIn-u ili putem ostalih drustvenih mreza).
Neki od njih ¢e vas usmjeriti na stvari koje morate odraditi da bi

dobili posao koji zelite.

Kako efektivno raspodijeliti svoje vrijeme i energiju?

Dobar i ispunjen Zivot zahtijeva stalno planiranje, prioritiziranje, te
poduzimanje koraka u smjeru svojih ciljeva. Raspodijelite svoje
vrijeme 1 energiju prema onome Sto Zelite obaviti tijekom dana. U
svakom momentu morate znati koji su vam prioriteti. Uvijek se
pitajte: "Da li mi ovo Sto upravo radim pomaze u ostvarivanju
svojih ciljeva?''. Ako je odgovor ne, izbacite to iz rasporeda. Ne radi
se samo o dugoro¢nim ciljevima, nego i manjim stvarima koje Zelite 1
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morate obaviti na dnevnoj bazi. Mali ciljevi vode do veé¢ih. Odredite
to¢no kada vam je vrijeme za zabavu 1ili opusStanje, a kada za rad na
prioritetima. Imat ¢ete vise nego dovoljno slobodnog vremena kad
izbacite nebitne stvari iz svog rasporeda.

Vase vrijeme je vas Zivot. Smanjite vrijeme provedeno uz TV, na
drustvenim mrezama ili u bespotrebnim tracanjima. Probudite se sat
ranije prvi dan i drzite se tog rasporeda dok vam ne postane rutina.
PotroSite par minuta svaku vecer na planiranje sutrasnjeg dana, tako
¢ete svaki dan stvoriti sat ili dva slobodnog vremena. Ako trazite
razloge da to ne uradite, znacCi da u stvari 1 ne Zelite poboljsati svoj
Zivot.

U nedostatku vremena za rekreaciju, spojite ugodno s korisnim.
Pjesacite kada god mozete. Skupa oprema i ¢lanarina u najboljoj
teretani vam nije potrebna da bi bili u dobroj formi.

Najbolje vrijeme za rekreaciju i Citanje

Netko voli vjezbati poslijepodne ili navecer, a netko ujutro. Ako idete
na spavanje oko deset navecer, lako se probuditi rano. U tom slucaju,
nakon treninga ¢e vam cijeli dan biti bolji.

Bilo kakav ve¢i cilj zahtijeva znanje koje se ne€e samo stvoriti u
glavi. Vi ga morate tamo staviti. Vasa glava je kao racunalo - izvana
svi izgledaju sli¢no, ali primjene su razlicite. Netko sa svojim
racunalom igra video igre, a netko uci nove stvari. Vas mozak je vas
najjaci alat; iskoristite ga.

Citajte stvari koje vas pomiéu naprijed. Ugenje zahtjevnijih stvari je

najefektnije ujutro kad je glava svjeza. Nema smisla uciti neSto teze
kada ste spremni za spavanje; ostavite neSto Sto vas opusta za tu
priliku. Pola sata ¢itanja dnevno ¢ini dvije knjige mjesecno, Sto iznosi
viSe od stotinu knjiga u pet godina. Govorim o knjigama koje su
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vezane uz rad na sebi i kreativnim stvarima koje vas zanimaju.
Postajete kao oni s kojima se okruzujete. Koliko vasSih poznanika je u
Zivotu procitalo stotinu knjiga?

Ako neSto stvarno zelite, naéi ¢ete vremena za to. Budite kreativni i
iskoristite pametno svoje vrijeme. Budete li se drzali ovih par stvari,
svaki dan Cete stvoriti nekoliko sati koje moZete iskoristiti pametno.
To je dovoljno da kroz koju godinu ostvarite dobar dio vasih ciljeva.
Hranite um kvalitetnim stvarima i dobre ideje viSe nece biti
sluc¢ajnosti. Ako ste ikad zaspali s pitanjem a probudili se s rjeSenjem,
to je vasa podsvijest na djelu.

Kako odrzati visoku motivaciju?

"Ljudi cesto kazu da motivacija ne traje. Pa, ni kupanje - zato ga
preporucujemo svakodnevno.” - Zig Ziglar

Najjaca motivacija nastaje planiranjem i odabirom ciljeva koji su u
skladu s vaSim istinskim Zivotnim prioritetima. Ona je nuZna da bi
odrzali ustrajnost na duge staze (da bi vam u tome pomogao, kreirao
sam ove tablice, isprintajte ih i ispunite). Za kvalitetnu motivaciju,
”Zasto?” je puno vaznije nego "Kako?”. Prvo definirajte Sto stvarno

zelite postici u Zivotu, a nacin ¢ete smisliti nakon toga. Planovi se
stalno mijenjaju 1 prilagodavaju, dok se vasi istinski Zivotni ciljevi,
kad ih jednom odredite, viSe znac¢ajno ne mijenjaju. "Zasto?”” mora biti
vezano uz sliku zivota onakvog kakvog ga vi stvarno zelite, a ne samo
uz financije.

Zamislite da vam netko ponudi novce da prodete kroz hodnik koji gori
ili da prijedete s jedne zgrade na drugu preko tanke grede, odbili bi
bez obzira na iznos. Medutim, da je vase dijete na drugoj strani i ¢eka
vasu pomo¢, ne bi puno razmisljali. Takva motivacija nema veze s
novcecem.
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Morate naci razloge koji vas diraju u srce, a ne u nov€anik. Dok to ne
nadete, rezultati ¢e biti polovicni. Bez prave motivacije, teSko Cete
ulagati potreban trud kroz duze vrijeme. Ali kad otkrijete ono Sto vas
stvarno pokrece, Sto vas razbudi u pono¢ ako poc¢nete misliti o tome,
vrijeme vam vise nece biti vazno. Budit ¢ete se bez alarma 1 raditi na
tome dok drugi spavaju.

Oni koji unaprijed stvaraju negativne scenarije u svojoj glavi, odustaju
1 prije nego Sto pokusSaju. Kad stvorite negativnu sliku o ne€emu na
temelju predrasuda, ve¢ ste se razocarali. Fokusirajte se na ciljeve i
nacine da ih ostvarite, a ne na razloge za odustajanje.

Par stvari koje ¢e vam svaki dan pomo¢i da se motivirate:

- Cim ujutro otvorite o¢i, usredotoéite se na svoje planove i stvari koje
vam pozitivno utjecu na Zivot. Ako Zelite dobro zapoceti dan, nemojte
Citati loSe vijesti najranije ujutro. Pozitivan pristup Zivotu je kljuc
dobrog raspolozenja.

Ogovaranje, kukanje 1 pesimizam stvara stres 1 crpi energiju. Druzite
se s optimisti¢nim ljudima i birajte kreativne teme. Prekinite traceve
¢im krenu. Potpuno drugaciji kemijski procesi se odvijaju u tijelu kada
smo fokusirani na pozitivne stvari od onih koji se dogadaju kada
mislimo ili razgovaramo o0 negativnim stvarima.

- Hranite vas um kreativnim idejama. Zapisujte nove ideje, kojih éete
s vremenom imati na desetke. Obavezno vizualizirajte svoje ciljeve
nekoliko minuta ujutro, te prije odlaska u krevet. To ¢e pozitivno
polarizirati vasu podsvijest.

- Citajte kvalitetne knjige. One su beskonac¢an izvor novih ideja.

- Slusajte glazbu koja vam podize raspolozenje. Dobra glazba vam
pomaze da se pokrenete kada vam nije do nicega.
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- Gledajte 1 sluSajte materijale koji vas inspiriraju.

- Ako se zelite viSe kretati, instalirajte Map my walk, Fitbit, Strava ili
neku slicnu aplikaciju te nabavite sat ili narukvicu koja broji korake .
Te stvari ¢e vas motivirati da se viSe krecete.

Vizualizacija zivotnih ciljeva je klju¢ visoke motivacije

U Zivotu je nemoguce ostvariti znacajne ciljeve ako istinski ne
vjerujete u njih. Da bi mogli provesti svoj plan u djelo, morate biti
potpuno uvjereni u svoju viziju. Svakodnevno odvojite par minuta na
vizualizaciju svojih ciljeva, najbolje ¢im se probudite, te prije
spavanja. Zamislite zivot kakav istinski Zelite. Zadrzite sliku u glavi
Sto duZe mozZete. Dodajte Sto viSe detalja da bi slika bila Sto stvarnija.

Ne radi se 0 nekim apsurdnim tehnikama da iz nicega stvorite nesto.
Na ovaj nacin pozitivno polarizirate svoj um, ¢ime odrZavate
motivaciju koja vam je potrebna da bi ostvarili svoje ciljeve. S
vremenom ¢e vam vasa vizija postati kristalno jasna. Svakim danom
cete joj biti sve blize, dok jedan dan ne shvatite da ste ju ostvarili.

Kako stvoriti dobre navike, a izbaciti lose?

Navike su usko povezane s okida¢ima (eng. triggers). Okidaci su
situacije i stvari koje vam olaksavaju da krenete u dobrom ili loSem
smjeru. LoSe okidace izbacite, a dobre stvorite. Npr. ako Zelite
vjezbati rano ujutro, pripremite opremu vecer prije 1 probudite se
ranije. Za ucenje pripremite materijale unaprijed i drzite urednim
mjesto gdje Cete uciti. Ako Zelite redovito svirati, drzite instrument na
dohvat ruke, a ne spremajte ga u torbu ispod kreveta.

Olaksajte si stvari da je lakSe krenuti. Nemojte kupovati slatkise 1
sokove ako zelite izgubiti kilograme. Kad neSto nemate u kuci, necete
dolaziti u iskusenje. U mom slucaju, ako mi je tegla Nutele u kuhinji,
prije ili kasnije ¢e mi zlica poletjeti u nju (obi¢no izdrzim koji dan
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nakon kupnje, ali nakon par dana definitivno gubim bitku). Ako Zelite
manje piti, izbacite odlaske u kafice i pive iz frizidera. Shvatili ste
ideju.

Rad na sebi je maraton, a ne sprint. Potrebno je malo vremena da

razvijete dobre navike, ali nakon toga vam one postaju nesto prirodno.
Okidaci su prvi korak.

Kako kaZe stara izreka: "U svakome od nas zZivi dobar i oS vuk.
Pobjeduje onaj kojeg hranimo vise". Hranite vasu dobru stranu 1 zivot
¢e vam postati izvrstan.

Poduzmite prvi korak

"Putovanje od tisu¢u milja pocinje prvim korakom." - Lao Tzu

Ne cekajte savrSen moment, jer on nikad nec¢e doci. Prilagodite svoj
raspored i krenite. Znam da nije lako ulagati dodatan trud uz obaveze
koje ve¢ imate, ali bas taj dodatan trud Cini razliku 1 s vremenom daje
velike rezultate.

Sat vremena dnevno ¢ini skoro dvije tisuce sati kroz pet godina, a pet
godina brzo proleti. Ako to raspodijelite na edukaciju i rekreaciju,
budite sigurni da ¢e vam se to zna¢ajno odraziti na zdravlje, primanja 1

.....

dnevno c¢ini razliku izmedu zadovoljnog i nezadovoljnog Covjeka.

Uzivajte u radu na sebi 1 u osobnom rastu. To je cjeloZivotni proces.
Imate vremena koliko god zelite. Odaberite tempo koji vam odgovara.
Fokusirajte se na svakodnevne korake, a ne na rokove. Ustrajnost je
ono S§to razdvaja uspjeSne od svih ostalih. Radite na svojim planovima
redovito, u skladu s vasim slobodnim vremenom.

Na duge staze, kontinuitet je vazniji od intenziteta. Nemojte razbijati
glavu ako povremeno preskocite nesto. Kad zapnete, odmorite se,
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Osvjezite motivaciju i nastavite. Zurba vodi jedino do zasiéenja i
odustajanja. Vasem umu i tijelu ¢e biti potrebno malo vremena da se
prilagodi promjenama, ali stvarno ¢e se isplatiti.

Rijetko uspijevamo u bilo ¢emu iz prvog pokusaja. Samo

najjednostavnije ciljeve moZete ostvariti bez veceg truda. Svi
kvalitetni ciljevi iziskuju trud i ponavljanje. Tako je i s navikama.
Nakon $to krenete, osjecat Cete se iscrpljeno prvih desetak dana, ali
nakon toga Cete primijetiti skok u razini vase zivotne energije 1
raspoloZenja.

Ako se zaustavite na koji dan, to nije vazno. Napunite baterije,
razmislite o ciljevima koje Zelite postici 1 nastavite gdje ste stali.
Stvari ¢e se uskoro poceti odvijati u pozitivnom smjeru. Nakon prvih
par tjedana, nove navike ¢e preuzeti kontrolu 1 sve ¢e postati puno
lakSe.

Ako se i ne uspijete sasvim rijesiti nekih losih navika i rituala kroz
Sezdeset dana, to nije neuspjeh. Vase navike se poboljsavaju iz dana u
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dan, vasa mentalna snaga raste i samo je pitanje vremena kada cete
uspjeti. Sezdeset dana je samo referentna to¢ka. Dok god gurate
naprijed i ne odustajete, svakim danom ste sve bolji. Ovaj plan mozete
ponavljati koliko god zelite puta, zadavajuci sebi uvijek nove ciljeve.
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PLAN — S RIJECI NA DJELA

Krenimo!

- lako ovaj plan moZete odraditi potpuno sami, u grupi je zabavnije.
Ako Zelite sudjelovati u grupnim izazovima PridruZite se grupi
Dugoroc¢ne navike te instalirajte Map my Walk aplikaciju i dodajte
me na listu prijatelja da vas mogu ukljuciti u izazove koji ¢e biti
najavljeni putem e-maila i u grupi. Ako ne Zelite sudjelovati u
Izazovima, preskocite ovaj korak.

(Map My Walk je izvrsna aplikacija koja prati vase Setnje i treninge
te vam pomaze da odrzite motivaciju na duge staze. Najbolja stvar kod
Map my Walk aplikacije je opcija da se pridruZite izazovima koje je
netko stvorio ili da kreirate svoj izazov i ukljucite ljude koje Zelite, sto
aktivnosti ako ste je kojim slucajem zaboravili ukljuciti ili ako ste
odradili neku drugu vrstu treninga.)
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- Isprintajte i ispunite tablice. Ono S$to pratite to ¢ete i odraditi. Drzite
ih negdje gdje mozete lako pratiti svoj napredak 1 svaki dan stavljajte
nove kvacice za ono $to ste taj dan odradili. Dodavanje novih kvacica
u tablice ima nevjerojatan ucinak na motivaciju. Bit ¢ete ponosni na
sebe kad vidite koliko ste uspjeli napraviti u samo nekoliko tjedana.

- Za bolje planiranje svog vremena, obavezno nabavite malu piSi-brisi
plocu 1 stavite ju negdje na vidljivo mjesto (moja je u kuhinji, tako da
je ne mogu zaobici). Isplanirajte sve ono $to morate obaviti sutra i par
dana unaprijed, a i neke vazne stvari u malo daljoj buduénosti. Tako

¢ete sve obaviti na vrijeme 1 usput jedno s drugim. BriSite obavljeno 1
zapisujte nove stvari.Ta plo¢a vam nikad nece biti prazna, vjerujte mi.

- Probudite se ranije. Smanjite gledanje televizije 1 otidite ranije na
spavanje da bi se lakSe probudili ujutro. Prvo odradite ono §to vam je
prioritet, npr. edukacija ili rekreacija. Ako se probudite dovoljno rano
mozete odraditi oboje.

- Opskrbite se kvalitetnim knjigama sa tematikom koja vas interesira.
Otidite do obliznje knjizare ili knjiznice 1 pretrazite ponudu. Ako ne

Zelite trositi cipele, iz online knjizara narucite ono §to Zelite ili
potrazite besplatne knjige na internetu. Ima ih koliko Zelite, pogotovo
na engleskom. (UpiSite u trazilicu "besplatne knjige", "free books" ili
" free technical books " 1 uzivajte. Malo se potrudite i naci Cete
poprilicno kvalitetnih besplatnih materijala).

- Ako vam engleski nije problem, imate izvrsne Udemy tecajeve po
pristupacnim cijenama iz svih mogucih podrucja. Tecajevi su
sveobuhvatni, neki traju i preko stotinu sati, s popratnim pisanim i
video materijalima, Facebook grupama te podrSkom od strane
instruktora. Izvrstan omjer cijene 1 kvalitete. MoZete ih preuzeti u svoj
mobitel ako instalirate aplikaciju, ili ih pratiti direktno na Udemy web
stranici. Nadite ono §to vas zanima i krenite (Vecéina teCajeva koSta
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manje od 20 USD. Nemojte placati puno vise od toga, sacekajte
popuste).

- Nabavite audio knjige i te¢ajeve koje mozete slusati dok Setate ili
putujete nekamo.

- Za planove i ideje obavezno koristite notes ili biljeznicu. Kad vam
dode neka dobra ideja, a nemate biljeznicu pri ruci, snimite audio
snimku mobitelom pa je poslije zapisite.

- Sto se ti¢e rekreacije, nije vazno $to ¢ete odabrati, bitno da redovito
stavljate kvacice u listu. Opcija 1ma koliko Zelite: Setnja, tr¢anje,
planinarenje, bicikla, plivanje, veslanje, ples, sobna bicikla, orbitrek,
preskakanje konopca, kuc¢ni fitness, fitness centri itd. Nadite
kombinaciju koja vam odgovara. Ako vam se niSta ne da taj dan,
uvijek mozZete proSetati koji kilometar. Za to vam ne treba nikakva
oprema 1 necete naci dobar izgovor. Upalite muziku 1 krenite.

- Koristite Map my walk, Strava, Fitbit i ostale aplikacije koje prate
vase treninge. Takoder nabavite sat ili narukvicu koja mjeri
korake/km. Ove stvari ¢e vas motivirati da se viSe krecete.
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- Obavezno napunite svoj mobitel ili mp3 player glazbom koja vam
podize raspolozenje. Glazba je izvrstan motivator kad vam se teSko
pokrenuti, pogotovo ujutro. Spotify je izvrstan izvor besplatne glazbe
ako ste u blizini interneta, kreirajte besplatan raun 1 uzivajte.

Pripremite ovih par stvari i krenite.

Preporuka: Poboljsajte znanje engleskog jezika, jer je velika vecina
kvalitetnih tecajeva i knjiga na engleskom. Ako ve¢ imate osnovno
znanje engleskog jezika, najbolje da pocnete citati knjige.Vec nakon
citanja svoje prve knjige na engleskom jeziku, rjecnik ¢e vam se
znacajno obogatiti. Kindle u sebi ima englesko - engleski rjecnik s
definicijama, tako da nove rijeci mozete uciti tijekom samog citanja.
Ne morate kupiti Kindle, mozete za pocetak instalirati besplatnu
Kindle aplikaciju u mobitel, tablet ili racunalo.
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DODATAK

"U zdravom tijelu - zdrav duh!”

Za sve one Koji se Zele se vratiti u formu bez previSe znojenja

(U

THS

A FEW MON
LATER...
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"Tradicionalna poljoprivredna drustva zZivjela su u stalnom strahu od
gladi. U bogatom danasnjem svijetu, jedan od vecih problema je
pretilost koja pogada siromasne (koji se pune hamburgerima i
pizzama) cak i vise nego bogate (koji jedu organsku salatu i vocne
smoothieje)" - Sapiens, Juwal Noah Harari

Za ljude s prekomjernom tezinom, samo gubitak kilograma 1 povratak
u formu zna¢i ogromno poboljSanje u kvaliteti Zivota. Nitko ne Zeli
imati viSak kilograma. Oni nastaju kao kombinacija loSe prehrane i
manjka kretanja. Prekomjerna tezina uzrokuje lose zdravlje, nisku
razinu Zivotne energije, nedostatak samopouzdanja i pesimizam. Ovo
su sve prilicno dobri razlozi da se dovedete u formu.

Kada ste u formi, osjecate se odli¢no i Zivotna energija vam je visoka.
To rezultira boljim raspoloZzenjem i novim idejama, a samim time 1
kvalitetnijim zivotom. Zdrava tjelesna tezina je samo posljedica
urednijeg nacina zivota. Ljudi koji na brzinu izgube kilograme, ali
nisu usvojili kvalitetniji nain Zivota, brzo se vrate na staro.
Zaboravite na stalno vaganje 1 fokusirajte se na vise kretanja uz
pravilniju prehranu, a kilogrami ¢e nestati kao posljedica toga.

Ako vaSe ogledalo nije sretno 1 spremni ste uloziti malo vremena da
poradite na tome, kroz koji mjesec mozete postici izvanredne rezultate
svakodnevnim malo brzim pjeSacenjem u trajanju od sat vremena. Uz
malo discipline u odnosu prema svojoj prehrani i rekreaciji, vidjet ete
izvrsne rezultate za relativno kratko vrijeme.

Dobre strane pjeSacenja

Ako vam sama rije¢ "trening" ili "vjezba" stvara mucninu, pjeSacenje
malo brzim tempom je idealno za vas. Usvojite 11 ga kao dio vaSeg
rasporeda, odrzat ¢e vasSe tijelo u izvrsnoj formi 1 aktivirati vas um.
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PjeSaCenje vam moZe pomo¢i na viSe nacina:

- Ugodno je i opustajuce, pogotovo ako je u dobrom druStvu. Samo
mali postotak ljudi voli intenzivne treninge, ali pjesaciti moze svatko.

- Ako Setnju odradite ujutro, primijetit ¢ete pozitivan utjecaj na vase
raspolozenje, energiju i metabolizam tijekom cijelog dana

- Pjesacenje s obitelji i prijateljima je ujedno trening i kvalitetno
provedeno vrijeme. Umjesto da sjedite i razgovarate, prosetajte
zajedno.

- PjeSaciti mozete u bilo kojoj dobi. Sami cCete osjetiti koliko vam je
dovoljno, arizik od ozljeda je minimalan.

- Pjesaciti mozete uvijek i bilo gdje bez posebne pripreme. Trebaju
vam samo malo udobnije tenisice, ali ne¢e vam se niSta dogoditi ako

prosetate Koji kilometar u obu¢i koju trenutno imate na sebi (ovo se,
naravno, ne odnosi na zenske cipele s visokim petama :).
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- Dobra Setnja je najefektnija metoda za demagnetiziranje negativnog
raspolozenja, a djeluje uvijek.

- Pjesacenje ide ruku pod ruku s planiranjem i kreativnim
razmiSljanjem. Puno dobrih ideja nastaje dok Setate.

- PjeSacenje je vrlo vazno za starije ljude, a 1 za sve ostale; ono
pomaze u opskrbi mozga kisikom, S§to je vrlo vazno za pamcenje,
koncentraciju i zdravlje mozga opcenito.

Sve ovo je pokazatelj da redovna Setnja moze znacajno utjecati na
kvalitetu vaseg zivota. Jedan od mojih omiljenih rituala je jednosatna
jutarnja Setnja obalom s mojom Zenom; sasvim dovoljno za dobar dan
I dobro zdravlje.

Da biste postigli maksimalan rezultat za Sezdeset dana, drzite se
ovih smjernica:

Pjesacite jedan sat dnevno malo brzim tempom, tako da prijedete oko
pet - Sest km. Ako ste tek krenuli, Setajte malo manje prvih desetak
dana. Sto se prehrane tice, jedite drucak, rucak i vederu u umjerenim
koli¢inama, i pijte uglavnom vodu ili ¢aj (zeleni ili neki drugi).
Zapamtite, trening ne moze pobijediti viljusku. Za nekoliko minuta
moZete progutati puno viSe kalorija nego Sto moZete izgubiti
prosjecnim treningom.

Minimizirajte kruh, izbacite grickalice izmedu obroka, gazirana pica,
sokove, brzu 1 przenu hranu, te Secer Sto je viSe moguce. Te su stvari
glavni razlog dobivanja kilograma. Jedite povrée i1 voce, ali budite
umjereni. Nemojte pretjerivati s vocem, jer voce takoder sadrzi dosta
SeCera. Uzivajte u hrani, ali nemojte stalno traziti prilike da nesto
pojedete.

Dajte si oduSka ponekad da vam bude lakSe (najbolje jednom tjedno),
ali ne pretjerujte. Kad vas uhvati Zelja za slatkiSima, pojedite malo
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voca. Primjera radi, jedna kriSka kolaca srednje veliCine ili dvije
limenke gaziranog soka tijekom dana = pola sata trcanja ili jedan sat
hodanja.

Konstantno grickanje necega, te pijuckanje sokova i kava postaje
ovisnost. Zaustavite se kad vam se nesto "neplanirano”" nade pod
rukom. Grickalice, sendvici, kolaci, sokovi, sladoledi, aparati za kave
i sli¢ne stvari su posvuda. Te stvari potpuno izbacite. Necete niSta
Izgubiti, osim bespotrebnih kilograma.

Drzite se ovoga i vidjet ¢ete odli¢ne rezultate u roku od dva mjeseca.
S vremenom dodajte neke druge vjezbe ako Zelite, ali se prvo
savjetujte s lijeCnikom 1 trenerom, pogotovo ako imate zdravstvenih
problema. Obavezno se dobro informirajte vezano uz same vjezbe te
zagrijavanje i istezanje. Ozljede najc¢esc¢e nastupaju u pocetku, kada
srce zeli odraditi viSe nego Sto tijelo joS uvijek moZe podnijeti.

Najvaznije: Uradite sve ono $to vam pomaze da odrzite visoku
motivaciju. Ne mogu dovoljno naglasiti vaznost toga. Kreirajte listu
stvari koje funkcioniraju u vaSem slucaju. Isprintajte tablice i
napravite plan, pridruzite se izazovima koji ¢e biti najavljeni u grupi,
koristite aplikacije 1 uredaje koji prate vasu dnevnu aktivnost.
Gledajte, citajte 1 slusajte sve Sto vas pokrece. Navijte sat ranije 1

stavite ga daleko od sebe da ga ne mozete poklopiti. Upalite dobru
glazbu i krenite.

Prednosti jutarnje rekreacije

Nadite snage da se probudite malo ranije 1 odradite trening (Setnja je
takoder trening). Ako tako budete radili, uskoro Cete vidjeti viSestruke
prednosti jutarnjeg treninga. Razbudit Cete se 1 pozitivno polarizirati, a
to je najvaznije za dobar pocetak dana. Trening je najbolja preventiva
stresa.
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https://longtermhabits.com/hr/preuzimanja/
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Dok se drugi joS bude, vama ¢e energija biti na 100 % 1 spremno cete
docekati nove dnevne izazove. Raspolozenje ¢e vam biti izvrsno. Kad
se pobrinete za svoje zdravlje ¢im krenete u novi dan, nista vas nece
moc¢i izbaciti 1z takta. Trebat ¢e vam oko dva tjedna da se naviknete
ranije ustajati, ali budite sigurni da vam to nec¢e padati tesko. Zbog
ranijeg budenja Cete i¢i ranije na spavanje 1 spavat Cete kao hrcak.

Jutarnje vjezbanje ¢e vam vrlo brzo prije¢i u izvrsnu naviku. Sami
birate kako Cete se osjecati 1 na Sto Cete se fokusirati ¢im otvorite oci
ujutro.

Oprema Kkoju si svatko moze priustiti

B =2

-Mekana podloga za plank 1 vjeZbe na podu, par bucica, elasti¢ne
trake, preklopna klupica, uze za preskakanje

-Za Setnju, planinarenje ili tr€anje krenite od kvalitetne odjece 1 obuce,
te ruksaka u koji Cete staviti par nuznih stvari.

(Vecinu sportske opreme mozete naruciti iz online prodavaonica
fitness opreme ako vam se ne Seta po duc¢anima.)
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ZAKLJUCAK

Kvaliteta vaSeg Zivota ovisi jedino o vama. Nemojte gubiti vrijeme
nadajuéi se da ée vas sreéa sama pronaéi Vi j oj morate otvoriti vrata.
cijelim svijetom, radite na tome svim silama. Nemojte dozvoliti da vas
bilo Sto zaustavi.

'''''

"Sto ako mi se netko bude smijao?" - ovo pitanje je jedan od najéeséih
razloga odustajanja. Vase osobno zadovoljstvo te svi oni na koje Cete
utjecati svojim primjerom su puno vazniji od kritike nekoliko
nezadovoljnih cinika.

Budite sigurni da oni koji Zive ispunjen Zivot ne gube vrijeme
kritiziraju¢i druge. Ako ne Zelite jednog dana Zaliti za svime Sto niste
napravili u Zivotu, zaboravite na izgovore i1 tuda misljenja, te poCnite
raditi na stvarima koje su vam vazne.

| na kraju...

Ako vam se ovaj plan svidio, zamolio bi vas za malu uslugu.
Podijelite ga sa svojim prijateljima i pomozite im da se pokrenu. Svi
komentari i povratne informacije su dobrodosle. Zbog ogranicenja
drustvenih mreza, samo mali postotak ljudi vidi moje objave u
grupama ili na profilima. Iz tog razloga, ako zelite e-mailom biti na
vrijeme obavijeSteni 0 dobrim idejama vezano uz kvalitetan i ispunjen
zZivot, prijavite se na tjedni newsletter Kreativnih 5 (pet dobrih stvari
koje ¢e vam pomoc¢i da osvjezite vlastitu motivaciju 1 zapo¢nete novi

tjedan na najbolji moguéi nacin). Spama nece biti.

Osim u grupi, mozete me naci na (klikni za povezivanje):

® © m O

Pinterest Instagram Twitter Linkedin Facebook
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https://www.pinterest.com/AnteRogosic/
https://www.instagram.com/dugorocnenavike/
https://twitter.com/Longtermhabits
https://www.linkedin.com/in/anterogosic/
https://www.facebook.com/dugorocnenavike
https://longtermhabits.com/?share=facebook&nb=1
https://www.facebook.com/dugorocnenavike
https://landing.mailerlite.com/webforms/landing/r3p6b7
https://www.pinterest.com/AnteRogosic/
https://www.instagram.com/dugorocnenavike/
https://twitter.com/Longtermhabits
https://www.linkedin.com/in/anterogosic/
https://www.facebook.com/dugorocnenavike
https://www.pinterest.com/AnteRogosic/
https://www.instagram.com/dugorocnenavike/
https://twitter.com/Longtermhabits
https://www.linkedin.com/in/anterogosic/
https://www.facebook.com/dugorocnenavike
https://www.pinterest.com/AnteRogosic/
https://www.instagram.com/dugorocnenavike/
https://twitter.com/Longtermhabits
https://www.linkedin.com/in/anterogosic/
https://www.facebook.com/dugorocnenavike
https://www.pinterest.com/AnteRogosic/
https://www.instagram.com/dugorocnenavike/
https://twitter.com/Longtermhabits
https://www.linkedin.com/in/anterogosic/
https://www.facebook.com/dugorocnenavike
https://www.pinterest.com/AnteRogosic/
https://www.instagram.com/dugorocnenavike/
https://twitter.com/Longtermhabits
https://www.linkedin.com/in/anterogosic/
https://www.facebook.com/dugorocnenavike
https://www.pinterest.com/AnteRogosic/
https://www.instagram.com/dugorocnenavike/
https://twitter.com/Longtermhabits
https://www.linkedin.com/in/anterogosic/
https://www.facebook.com/dugorocnenavike

POVEZNICE:

- Besplatno preuzimanje: audio-knjiga, tablice, PDF verzija knjige

- Grupa Dugorocne navike ﬁ

- Dugoro¢ne navike web stranica
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Moja preporuka: Izvrsne Knjige za Ispunjen Zivot

-NEKE OD NAJBOLJIH KNJIGA VEZANIH UZ SAMORAZVOJ |
CJELOZIVOTNO UCENIJE

Svatko od nas promatra svijet kroz vlastite naocale, Sto je glavni razlog
zbog kojeg ¢esto dobivate drugacije odgovore od onih koje ste traZili.
Ako Zelite prave odgovore na svoja pitanja, morat cete ih sami pronaci.
Ovdje sam naveo linkove koji vode na poprili¢an brojizvrsnih knjiga koje
Su mipomogle u zZivotu, a siguran sam da ¢e pomocii vama. Knjige su
podijeliene u nekoliko skupina, prema odredenom Zanru. Da biste
pronasli to¢no ono $to trazite, odaberite skupinu i pogledajte moju kratku
recenziju. Ako nemate vremena za Citanje knjiga, sjajan nacin da
maksimalno iskoristite svoje vrijeme je da nabavite audio verziju i sluSate
dok vozite, Setate ili obavljate svakodnevne aktivnosti.

Napomena: Navedeneknjigei pripadajuce poveznice suza Kknjige
izdane na engleskom jeziku. Za one knjige koje postoje na domacem

trzistu stavio sam napomenu uz naslov knjige.

10 IZVRSNIH KNJIGA ZA SVAKOGA

-Nekoliko izvrsnih knjiga koje ¢e vam pomoci da postanete potpunija i
zadovoljnija osoba-

SAMOSPOZNAJA - 10 VAZNIH KNJIGA

-Neke od najboljih knjiga koje ¢e vam pomoci da bolje upoznate sebe i
pronadete svoje mjesto u svemiru-

10 IZVRSNIH KNJIGA ZA SVE ONE KOJI SE ZELE POKRENUTI

-Da bi ostvarili vlastite zivotne ciljeve, potreban vam je plan i dugoroCna
motivacija. Ove knjige ¢e vam pomoci u tome-
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https://longtermhabits.com/hr/10-izvrsnih-knjiga-za-svakoga/
https://longtermhabits.com/hr/samospoznaja-10-vaznih-knjiga/
https://longtermhabits.com/hr/10-izvrsnih-knjiga-za-sve-koji-koji-se-zele-pokrenuti/

10 VAZNIH KNJIGA ZA USPJESNU PROMOCIJU VASEG RADA

-Kako uspjeSno promovirati ono na Cemu radite putem internet
marketinga, blogiranja i pisanja-

BIZNIS, KARIJERA | PRODUKTIVNOST - 10 VAZNIH KNJIGA

-Ako Zelite biti uspjesni u svemu Sto radite, ovo su prave knjige za vas-

10 NAJBOLJIH KNJIGA ZA USPJESAN RAZVOJ VJESTINA (kod
diece i odraslih)

-Profesionalci otkrivaju kako ostvariti svoj puni potencijal u sportu,
umjetnosti, i Zivotu-
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https://longtermhabits.com/hr/10-vaznih-knjiga-za-uspjesnu-promociju-vaseg-rada/
https://longtermhabits.com/hr/biznis-karijera-i-maksimalna-produktivnost/
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ODRICANJE OD ODGOVORNOSTI

Informacije u ovom tekstu temelje se na mom osobnom iskustvu. Sve ovdie je
napisano u najboljoj namjeri da vam pomogne u poboljSanju kvalitete vaseg
zZivota, ali vi sami ste odgovorni za sebe. Sve spomenuto je informativnog
karaktera 1 ja se ne mogu na bilo koji naCin smatrati odgovornim za bilo kakve
posliedice informacija koje trazite ili primate putem moje web stranice, e-maila,
programa, usluga ili proizvoda. Ni u kojem slu¢aju ne¢u biti odgovoran za bilo
kakvu izravnu, neizravnu, posebnu, slucajnu, pravnu ili posledi¢nu Stetu zbog
bilo kakve uporabe ili oslanjanja na informacije dobivene putem ove web
stranice, e-mailova, programa, usluga i/1ili proizvoda, ukljuujuéi , bez
ogranicenja, bilo koji izgubljeni profit, osobniili poslovni prekid, osobne
ozljede, nesrece, pogreSnu primjenu informacija ili bilo koji drugi gubitak,
neispravnost, bolest ili poteSkocenastale na bilo koji drugi nac¢in, Cak i ako sam
1izri¢ito obavijeSten o mogucnostima takve Stete ili poteSkoce.

Poveznice na ovoj web stranici, blogu, e-mailove prema programima, uslugama
ili proizvodima te informacije, misljenja, savjete, programe, usluge ili proizvode
bilo koje druge tvrtke ili entiteta koristite na svoju odgovornost. Ne odgovaram
za sadrZaj internet stranica izvan ove internet stranice, te tvrtke ili osobes
poveznica na ovoj web stranici.

Dugoro¢ne navike

V1.0
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