GRESAKA
7806 KOJIH §

MENTALNO SLAB

(1 KAKO IH POPRAVITI U 7 DANA )




MENTALNA SLABOST NE
IZGLEDA KAKO MISLIS

Ne izgleda kao plac.
Ne izgleda kao odustajanje.

Puno cesce izgleda ovako:
zNnas sto trebas napraviti...
..l opet ne napravis.

Jedna kritika ti unisti dan.

Cekas motivaciju za osnovne stvari.
Previse razmisljas.

Premalo djelujes.

Ako se prepoznajes — dobro.

Vrijeme je da prestanes lagati sam sebi.



PREPOZNAJES LI SE U OVOME?

- vrtis istu odluku danima

- raspadnes se ¢im stvari krenu krivo
- treba ti "pravi osjecaj" za akciju

- tude misljenje ti mijenja ponasanje
- umoran si... ali mozak ne zna stati

Ako si rekao "da" na nekoliko ovih stvari —
problem nije zivot.

Problem je obrazac koji svakodnevno
ponavljas.



GRESKA 1 — PRETVARAS MALE
ODLUKE U MENTALNI CIRKUS

Trebas poslati poruku.
Prijaviti posao.
Donijeti odluku.

Ali umjesto akcije...
pocinje predstava u glavi.

"Sto ako pogrijesim?"
"Mozda trebam josS razmisliti."

"Mozda postoji bolja opcija.

2 sata kasnije?
Jos uvijek nisi napravio nista.

Istina?

Ne ubija te loSa odluka.
Ubija te kronic¢ha neodlucnost.



KAKO TO POPRAVITI U 7 DANA
PRAVILO 10 MINUTA

Za male i srednje odluke:

10 minuta.
Ne vise.

Razmisli. Odluci. Kreni. Kraj.

Tvo] mozak zeli savrsenstvo jer savrsenstvo
odgada rizik.

All zivot ne nagraduje beskonacnu analizu.
Nagraduje ljude koji odlucuju.

7 DANA IZAZOV:

Svaki dan donesi 1 odluku brze nego inace.
Treniraj odlucnost.



GRESKA 2 — JEDAN PROBLEM
TI UNISTI CIJELI DAN

Kasnis.

Netko ti posalje neugodan mail.
Dogodi se greska.

| gotovo.

Cijeli dan ode u kaos.

Nervoza.

LoSe raspolozenje.

Impulsivne reakcije.

Jedan los trenutak postane identitet dana.

Istina?

Nije problem stres.
Problem je sto mu odmah predas volan.



KAKO TO POPRAVITI U 7 DANA
RESET OD 60 SEKUNDI

Kad stvari krenu krivo:
NE reagiraj odmah. Udahni. Uspori.

Postavi pitanje:
"Sto je sljedeca konkretna stvar koju mogu
napraviti?"

Ne cijeli zivot.
Ne cijeli problem.
Sljedeci korak.

7 DANA |ZAZOV:
Svaki put kad te nesto izbaci iz takta —
napravi pauzu prije reakcije.

Treniraj kontrolu.



GRESKA 3 — CEKAS
MOTIVACIJU DA Bl ZIVIO
NORMALNO

ZNnas da trebas:
Raditi.

Trenirati.

UCiti.

Ugasiti mobitel.

Ali svaki dan pregovaras sa sobom.
"PocCet Cu kasnije."
"Nisam u moodu."
"Sutra ¢u ozbiljno."

Problem?

Previse slusas osjeca;.
Premalo postujes cil,.



KAKO TO POPRAVITI U 7 DANA
PRAVILO 5 MINUTA

Ne treba ti motivacija.
Treba ti pocCetak.

5 minuta. Samo 5.

Pokreni zadatak. Bez razmisljanja. Bez
pregovora.

Ako nastavis — odlicnho.
Ako ne nastavis — i dalje si pobijedio otpor.

7 DANA IZAZOV:.

7 dana zaredom.
1 zadatak.

5 minuta.

Bez iznimKki.



GRESKA 4 — TUDE MISLJENJE
TI UPRAVLIA ZIVOTOM

Ne objavis nesto.

Ne kazes sto mislis.
Ne postavis granicu.
Ne pokrenes ideju.

/Zasto?
Jer zamisljas tudu reakciju.
| onda sam sebe zaustavis.

Prije nego sto je zivot uopce stigao recCi "ne'.



KAKO TO POPRAVITI U 7 DANA
MENTALNI FILTER

Kad osjetis strah od tudeg misljenja —
postavi sebi 3 pitanja:

1. HoCe li ovo biti vazno za mjesec dana?

2. Jesam li stvarno u opasnosti ili mi je samo
neugodno?

3. Donosim li ovu odluku iz svojih vrijednosti
Il 1z potrebe da se svima svidim?

7 DANA I[ZAZOV:.

Svaki dan napravi 1 malu stvar bez trazenja
odobrenja.

Objavi.

Reci ne.

lzrazi misljenje.
Bez opravdavanja.



GRESKA 5 — NOSIS STRES U
KREVET SVAKU VECER

Tijelo je umorno.
All mozak radi prekovremeno.

Razgovori.
Scenariji.
Greske.
Brige.

Lezis.
Gledas strop.

| umjesto odmora —
odradis jos jednu smjenu u vlastitoj glavi.



KAKO TO POPRAVITI U 7 DANA
VECERNJI MENTALNI RESET

15 minuta prije spavanja.
Papir.
Olovka.

Zapisi:

1. Sto me danas opteretilo?
2. Sto nije pod mojom kontrolom?
3. Sto pudtam do sutra?

Tvoj mozak nije napravljen da nosi sve
otvoreno 24 sata dnevno.
Zatvori dan. |zadi iz glave.

7 DANA |ZAZOV:

Bez preskakanja.
Svaku vecer.



TESKA ISTINA

Mentalna snaga nije:

Nikad ne sumnjati.
Nikad ne biti pod stresom.
Nikad ne pogrijesiti.

Mentalna snaga je:
Donijeti odluku prije nego te analiza ugusi.
Smiriti reakciju prije nego eksplodiras.

Napraviti ono sto treba — Cak | kad ti se ne da.

To nije talent.
To je trening.



AKO Tl JE NAJTEZE NAVECER,
KAD SVE UTIHNE...

Dan zavrsi.
Obaveze stanu.
Ali tvo] mozak ne dobije poruku.

Tada krecu razgovori koje si vec 20 puta
odigrao u glavi.

Greske.

=]gle[=}

Scenarijl koji se mozda nikad nece dogoditi.

Tijelo je umorno.
All um i1 dalje radi prekovremeno.

Ako ti je ovo poznhato — problem nije samo
stres.

Problem je sto tvoj um nikad ne izlazi iz stanja
pripravnosti.

| upravo zato postoji Kod smirenosti.



STO DALJE?

Ako ti je ovaj vodic sjeo, znhaj da je ovo tek
pocCetak. Kompletna knjiga je vec tu:

Kod smirenosti

Praktican sustav za:

- mentalnu stabilnost

- mirnije reakcije

- jaci fokus

- kontrolu pod pritiskom

Ovo nije motivacija.

Ovo je alat za ljude kojima je dosta:

- kaosa u glavi

- pretjeranog razmisljanja

- 0sjeCaja da im vlastiti um radi protiv njih

Ako zelis i¢i dublje javi nam se u DM na

Instagramu @motivacijskium sa porukom
“Knjiga”
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