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Za Ablaja, cija perspektiva s obe noge cvrsto na zemlji i ljubay
prema Zivotu zaista inspirisu. Tvoj primer me podseca koliko
dobijamo Ziveci Zivot s manje straha.



PREDGOVOR

Sta ako vam kazem da va$im Zivotom upravlja strah?

To vam mozda zvuci poznato, ili vam se mozda ¢ini nevero-
vatnim.

U svakom slucaju, ako se ne osecate ispunjeno ili istinski
uspe$no, mogu vam garantovati da vas strah u sustini koci. Ako
brzo osudujete druge ili ste strogi prema sebi, to strah govori.
Ako vam se zivot nikad ne ¢ini dovoljnim, strah je krivac.

Provela sam dvadeset godina radeci kao psiholog performan-
sa, pomazudi ljudima da pronadu bolje, sre¢nije nacine rada i
igre. I zaklju¢ak do kojeg sam dosla je da sve nas pokrece strah.
Sve nas.

Ipak, ¢udno, to nije depresivno otkrice niti dozivotna kazna.
Zapravo, kada priznate ulogu straha, to brzo vodi do zaista radi-
kalnog zakljucka: ako mozete smanyjiti efekte straha, vas Zivot ce se
preobraziti. Zato je rad sa strahom postao temelj onoga $to radim.

Ali prvo, dozvolite mi da objasnim kako sam dosla dovde.
Moj posao ukljucuje rad s poslovnim liderima i sportistima, di-
rektorima i izvodac¢ima i ja ih savetujem kako da prevazidu te-
$koce ili razviju otpornost i, naravno, da uspeju i pobede. Provela
sam vecinu vremena u svlac¢ionicama i salama za sastanke, pored
staza, bazena i terena, ¢esto kao jedina Zena u timu muskaraca.

Pre deset godina primetila sam da se moj pristup menja.
Pocela sam da uo¢avam da se prave promene ne de$avaju na ni-
vou ucinka - suocavanja, izdrzavanja, borbe za pobedu - ve¢ na
dubljim nivoima. U mojim svakodnevnim razgovorima, iznova
bi se pojavljivale iste teme: sram, neadekvatnost, usamljenost,
ljubomora, nezadovoljstvo. Ovo mi je bilo vrlo poznato iz mog
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sopstvenog Zivota — pretpostavljam da bi moglo i vama biti iz
vaseg.

Na primer, razgovarala bih sa sportistima nedugo nakon §to
su oborili li¢ne ili ¢ak svetske rekorde. Umesto da budu puni ra-
dosti, osecali bi pritisak ve¢ oko sledece trke, sledeceg izazova.
Ili bih razgovarala s neverovatno uspe$nim poslovnim liderom
koji je stekao sve statusne simbole uspeha, ali on bi mogao videti
$amo svoje mane.

Takode sam radila s ljudima koji su propustili velike poslovne
prilike ili $anse za osvajanje trofeja, ali svejedno nisu bili slomlje-
ni. U svakom razgovoru, pokusavala sam da idem dublje, da do-
dem do korena onoga §to se desava s tim ljudima. Zelela sam da
znam zas$to se neki ljudi ose¢aju neispunjeno ¢ak i kada uspevaju,
a drugi se osecaju ispunjeno ¢ak i u neuspehu.

Nakon §to sam prokopala dosta slojeva, ono §to sam pronasla
ispod bio je strah. Shvatila sam da se strah pojavljuje u nasem zi-
votu u mnogim oblicima. I upravo ti skriveni strahovi nas teraju
da ose¢amo da nasdi Zivoti nisu dovoljni, da provodimo vreme
brinu¢i o konkurenciji, poredeci se s drugima, jureci za ciljevi-
ma i statusom; teraju nas da budemo perfekcionisti ili da previse
tezimo kontroli. Strah pretvara zivot u bitku, govori nam da mo-
ramo sakriti svoje pravo ja, da nikada ne mozemo imati dovoljno
ili biti dovoljni.

Dakle, pomislila sam, postoji li nacin da se ovo promeni?
Kako bi mogao izgledati Zivot sa manje straha?

Pocela sam gledajuci ka unutra. Shvatila sam da sam i ja odra-
sla sa strahom u srzi svog bica. Bila sam dete koje je odraslo u op-
stinskom naselju, u porodici sa samohranim roditeljem u kojoj je
bilo problema sa alkoholom i zavisno$¢u od droga, kao i s poro-
di¢nim nasiljem, a izgubila sam i brata zbog samoubistva. Tokom
svega toga, moja majka, moj najraniji uzor, usvojila je ¢ercilovski
stav ,,boricemo se na plazama’, koji je bio presecan periodima
odustajanja. Odrasla sam misle¢i da biti neustrasiv znaci emocio-
nalno se zatvoriti i izdrzati.
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Ponasala sam se kao pametnjakovi¢, uglavnom da bih sprecila
ljude da mi se previSe priblize. Ipak, iznutra sam bila rezervisani
knjiski moljac. I to je bila moja karta za izlaz: upisala sam se na fa-
kultet, a zatim, uz pomo¢ inspirativnog predavaca, na univerzitet,
i stigla do dva doktorata — jedan zavrsen, drugi jo$ u toku - i do
nekoliko neverovatnih poslova u vrhunskim sportskim timovima
$irom sveta, od ragbi lige na Novom Zelandu do australijskog pli-
vanja i fudbala u Engleskoj, kao i ¢itavog niza timova australijskog
fudbala.

Iako sam spolja izgledala kao neko ko je svasta postigao,
iznutra se nisam osecala ispunjeno - bas kao i ljudi s kojima sam
razgovarala. Moj osnovni strah me je naveo da verujem da se
moram boriti da bih pobedila u Zivotu, da se moram pretvarati,
sakriti ko sam zaista.

Tokom ovih razgovora jedan na jedan s ljudima uspesnim u
svom polju, stalno sam nailazila na strah, u svim njegovim razli-
¢itim i destruktivnim oblicima. Tako sam pocela da trazim naci-
ne na koje mozemo pricati o strahu, kojima ¢emo istraziti pod-
rucje ispod povrsinskih problema koji su se pojavljivali, kao $to
su ljubomora ili nezadovoljstvo, samoosuda ili perfekcionizam.

Pronasla sam nacine da dodem do skrivenog straha i poka-
zem mu gde mu je mesto. Nacine pomocu kojih se svi konac¢no
mozemo osecati ispunjeno.

Zatim, tokom mog rada s timovima i organizacijama, shvatila
sam da je strah i unutar nas i izvan nas. Razgovarala sam s gru-
pama o pitanjima koja su uticala na svaciji uc¢inak, od rasizma,
droga i alkohola do otpornosti i mentalnog zdravlja. Otkrila sam
da nasa kultura reciklira i podstice strah dok se desava u nasim
glavama: to jest, podsticu ga i recikliraju uverenja koja smo usvo-
jili, nasi odnosi i okruzenje.

Zato sam se poslednjih deset godina pozicionirala kao trener
kulture, a ne psiholog performansa. Individualni fokus je takode
vazan, ali ono $to po mom iskustvu pravi najvecu razliku je pro-
mena kulture.
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Ova knjiga se zasniva na kombinaciji mog rada na kulturi i in-
dividualnog rada: ona je sveobuhvatan pogled na to kako mozete
videti sve izvore straha u vasem Zzivotu, iskopati ih i suoditi se s
njima. Ona ukljucuje price ljudi koje ¢e vam pomo¢i da razmislite
o svojim problemima i posle kojih se nadam da cete ostati optimi-
sti¢ni i pomisliti da i vi to mozete.

Zahvalna sam na duboko li¢nim pri¢ama i ranjivosti koju su
sa mnom tokom godina delili mnogi sportisti, lideri i treneri s
kojima sam radila. Takode sam im zahvalna na lekcijama kojima
su me naucili i na hrabrosti da urade $ta je trebalo. Sada i vi mo-
zete koristiti ovaj skup ideja da sprecite strah da upravlja vasim
Zivotom.

Hajde da po¢nemo.
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uvab

Kada ste se poslednji put zaista uplasili? Mozda pomislite: onaj
put kada sam izgubio/la dete u trznom centru; trenutak kada mi
je doktor rekao da je ozbiljno; one no¢i kada su me pratili kudi s
autobuske stanice; dok sam se penjao/la na binu da odrzim svoj
veliki govor.

U pravu ste: sve to su trenuci koji mogu izazvati onaj stari do-
bri strah. Ono cega se verovatno necete odmabh setiti jesu svi oni
drugi trenuci kada je strah bio prisutan u vama. Mnogi momenti
kada vas je strah kontrolisao, a da to niste ni znali.

Tu je kada se oselate neispunjeno i kao da nesto nedostaje.
Kada nema te koli¢ine uspeha, trofeja ili statusnih simbola koja
je sasvim dovoljna. Takode je tu kada ste ljubomorni, osuduje-
te ljude, kada vas savlada perfekcionizam, ili osecate potrebu da
zgazite kolegu.

Strah je mnogo vise prisutan u vasem Zivotu nego $to mislite.
Zapravo, postao je na$ bihevioralni GPS, koji mapira nase izbore
i ogranicava nase moguce buducnosti. I ne dolazi samo od vas sa-
mih: toliko toga u Sta verujemo i toliko toga $to biramo u Zivotu
dolazi spolja, biva reciklirano i projektovano na nas kroz kulture
u kojima Zivimo.

Ova knjiga nastoji da vas oslobodi svakodnevnih upada stra-
ha zbog kojih ostajete tamo gde ste. I, uz to, da vas oslobodi sau-
Cesnika straha: ljubomore, odvojenosti, perfekcionizma, srama i
osudivanja.

Postoje dve vrste straha. Postoji onaj udar adrenalina, pani-
¢an, ,ne mogu da disem” tip straha, koji ne mozete da ne prepo-

tokom razgovora za posao, ili pre govora, ili izvodenja slobodnog
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bacanja. Ja to zovem trenutni strah, i kasnije u knjizi ¢u objasniti
kako ga umiriti.

Ali vecina knjige je o drugoj vrsti straha, onoj koja upravlja
va$im zivotom, donosi izbore za vas i ostavlja vas neispunjenim.
Ja to zovem strah od neadekvatnosti.

To je kada se emocija straha pomesa s onim $to se dogodilo
u proslosti i onim $to bi se moglo dogoditi u budu¢nosti. Dakle,
to je strah od razocaravanja ljudi i neuspeha. Od toga da nismo
dovoljno dobri. Od toga da nismo voljeni.

Ti strahovi se izoblicavaju u ponasanja koje sam ranije spo-
menula: ljubomoru, perfekcionizam, odvojenost i izolovanost,
tendenciju da ostajemo manji nego $to zaista jesmo. Dok Citate
ovu knjigu, nadam se da ¢u vam pomo¢i da otkrijete i oslobodite
se straha koji se pojavljuje u vagem Zivotu. Zelim da vam pomo-
gnem da vidite poruke straha koje ste stvorili, usvojili i po kojima
zivite, kao i okruzenja puna straha u kojima zivite.

Videla sam $ta se deSava kada naucite da vi budete gazda stra-
hu umesto da on bude gazda vama. Videla sam kako ova promena
¢ini ¢uda na terenu, ali i u Zivotnim i poslovnim situacijama. Vi-
dela sam kako se timovi pretvaraju iz fragmentiranih, individua-
listickih grupa koje samo iznose izgovore u povezane, strastvene i
nepobedive jedinice. Videla sam kako neispunjeni, ogorceni ljudi
dramati¢no transformisu svoje Zivote i svoje ucinke.

Suocavanje sa strahovima je vrsta odrastanja. Radi se o odba-
civanju strahova vasih roditelja, vasih generacijskih i drustvenih
strahova. Ostavice vas slobodnim da istrazite svoje prave ambici-
je i ponovo otkrijete $ta za vas znaci pobeda u Zivotu. Pomoc¢i ¢e
vam da pogledate svet na nov nacin, jasno i optimisti¢no.

Imam ime za ono $to se desava kada je vasa potreba da bu-
dete uspesni vodena potrebom da pobedite druge, strahom da
ste neadekvatni: plitko pobedivanje. U ovoj knjizi, Zelim da vas
preorijentiSem s ovog mrsavog, lisavajuceg mentaliteta.

Znam da je praksa koju sprovodim u poducéavanju odrziva,
zivotno afirmativna i pozitivna. To je nacin pobedivanja koji vas
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vodi do iznenadujuce radosti, povezanosti i pripadnosti. Ovu vr-
stu uspeha zovem duboko pobedivanje.

Kada duboko pobedujemo, to sadrzi krv, suze i znoj za koje
mislimo da su neophodni, ali vi$e se ne radi o individualnoj do-
minaciji. Radi se o ljudskoj strasti i ambiciji, ispunjenju i, na kra-
ju, osecaju da je zivot dovoljan. To je zivot bez straha.

Kako koristiti ovu knjigu

Ovo nije uobicajena ,self-help” knjiga. Necete naci univerzalno
reSenje koje mozete primeniti na sve svoje probleme, niti deset
trikova za oslobadanje od straha, niti bilo kakva brza resenja.

Ne volim takve pristupe jer sam, kao sportski psiholog, na-
ucila da oni jednostavno nisu trajno reSenje za strah od neade-
kvatnosti. Ako ste pokusali da postignete dugoro¢nu promenu
koriste¢i psiholoske trikove, verovatno ste to ve¢ i sami otkrili.
Tehnike imaju vrednost, ali na specificne nacine, kao $to ¢emo
videti kroz Prvi deo knjige.

Ova knjiga je vise zbirka ideja i iskustava. Dok ¢itate o isku-
stvima drugih ljudi, njihove price o tome kako su prevazisli strah,
nadam se da ¢e vam to pomoc¢i da iznova sagledate kako se strah
ispoljava u vaSem Zzivotu, i $ta mozete uciniti ili kako se mozete
promeniti. Neki posebni trenuci, elementi ili delovi slagalica dru-
gih ljudi e se uklopiti u vasu pricu, ili ¢e vam se ¢initi kao mogucéi
pristupi odredenoj situaciji, pristup koji ¢e vam odgovarati. Veru-
jem da ti trenuci dubokog razumevanja ostaju s nama mnogo duze
nego pokusaj da preoblikujemo nase Zivote kroz trik ili tehniku.

Imamo tendenciju da svu nasu paznju usmerimo na logiku i
dokaze. Ali dubok i trajan rad na tome da strah igra mnogo ma-
nju ulogu u vasem zZivotu takode ¢e se odvijati na nivou podsve-
sti, i bice potreban napor da se tamo stigne, i vreme da se ustali.
Dakle, Zao mi je $to moram reci da verovatno nece sve biti reseno
do sledece nedelje.

BEZ STRAHA | 13



Mozda mislite: ,Ovo zvuci kao tezak posao.” Pa, nadajmo se
da nece biti. Dobra vest je da nema potrebe da radite vezbe ili
domace zadatke: samo treba da ¢itate, razmisljate i pustite svoju
mastu i podsvest da po¢nu da rade svoje.

Druga dobra vest je da necete naci gomile podataka i dokaza
na ovim stranicama. Pisala sam iz Zivotnog iskustva, s terena. To
je zato §to Zelim da vasu paznju na trenutak skrenem s ¢injenica
i brojki i usmerim je na ono unutrasnje, prema onome §to zna-
te u svojoj dusi - odnosno, na mesto gde se rad odvija, na vasu
podsvest.

Proboji u necijem performansu, ili skok u radosti, samopo-
uzdanju i ispunjenosti, ne dolaze samo od razmisljanja, ili od do-
kaza i teorija. U odnosu ili grupi, oni dolaze od dovoljno ljubavi
u prostoriji — od atmosfere istinske topline, bliskog odnosa i zelje
da druga osoba pronade svoje najbolje ja. Na licnom nivou, oni
dolaze od vase spremnosti da zaista dobro pogledate kakvu ulogu
strah igra u vasem zivotu. I dolaze iz mudrosti vase maste i in-
stinkta, i iz tog neobuzdano nenau¢nog mesta: duse.

Zastra$ujuce je govoriti o dusi ili ljubavi u nasem hiperraci-
onalnom svetu vodenom podacima, ali ubedena sam da su ovo
delovi koji nedostaju u naSem potencijalu i u borbi protiv straha.
Ovo je jedini istinski nac¢in da se govori o promeni i postizanju
neustrasivosti.

Drugi problem sa mnogo popularne psihologije jeste $to se
prvenstveno fokusira na nas kao izolovane pojedince, zaroblje-
ne u nas$im mislima. To je samo deo slagalice. Strah se desava u
nama, ali takode dolazi spolja: iz nasih okruzenja, skole, posla,
timova, porodica, odnosa.

Ironi¢no, mozda mislite da se te emocije i ponasanja pod
uticajem straha koje sam opisala - ljubomora, perfekcionizam,
izolovanost i sklonost osudi - desavaju samo u vasoj glavi. Da su
va$a sramotna tajna. U stvarnosti, ta ponasanja, misli i ose¢anja
se deSavaju u glavama svih nas.
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Ne postoji znacajna razlika u tome kako muskarci i Zene pri-
rodno reaguju na strah, ali postoje razlike u tome kako smo soci-
jalizovani da reagujemo na njega. Drustvo cesto uci decake - ¢ak
i kada to nije nasa roditeljska namera — da budu ,,¢vrséi’, da ne bi
trebalo da izrazavaju svoje emocije, ukljucujudi strah. Tako da ¢e
zena verovatnije pokazati kada je uplasena. Ali kada su u pitanju
izobliceni strahovi, muskarci i Zene su mnogo sli¢niji nego ra-
zli¢iti. Svi se borimo sa sopstvenim manifestacijama tih emocija
pod uticajem straha, koje su ukorenjene u nasem strahu da smo
neadekvatni.

U prvom delu knjige, zamoli¢u vas da pogledate kulture i
okruzenja koji izazivaju strah, u kojima svi zivimo, i da razmislite
o tome kako uti¢u na vas. Mozda pretpostavljate da promena kul-
ture straha, na primer, u vasoj kompaniji ili porodici nije ostva-
riva. Ali mi stvaramo kulturu svaki dan, i vi, i ja, i svi, od onoga
$to toleriSemo i ignoriSemo, od onoga cemu se odupiremo i $to
nagradujemo. Svi mi pravimo supu u kojoj plivamo.

U sledec¢em delu knjige, pogledacemo bioloske razloge zasto
smo svi tako podlozni strahu. I otkricemo tehnike za savladava-
nje tog straha kada se pojavi u klju¢nim trenucima.

Nakon toga dolazi dublji rad: proucavanje svih razlic¢itih na-
¢ina na koje se ispoljavaju izoblicena ponasanja pod uticajem
straha od nedovoljnosti. Podeli¢u s vama price ljudi koji su se
suocili s njima i prevazisli ih, da bih vam pruzila svest o tome $ta
se desava u vasoj glavi i kako da promenite svoju pricu.

Knjiga se zavr§ava manifestom - sumiranjem svega §to sam
predstavila. Tako da cete, kada procitate knjigu, moci brzo da se
podsetite svih ideja.

Nadam se da ¢ete naci svoju slobodu na ovim stranicama.
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Napomena o mentalnom zdravlju

Postoji granica gde vrsta straha o kojoj govorim u ovoj
knjizi, ona koja opterecuje i iscrpljuje nase mentalno bla-
gostanje, svakodnevno iskustvo, moze postati nesto vise.

Mozda se za vas, kao i za milione ljudi $irom sveta,
strah i anksioznost ne ¢ine samo kao ogranicavajuce, ve¢
i kao paraliSuce. Ako vas strah vise li¢i na ocaj i beskraj-
nu tamu, ako ne mozete da funkcionisete, a posebno ako
osecate da imate suicidalne misli, molim vas, znajte da je
ovo vrlo stvarna bolest koja zahteva negu, podrsku i lece-
nje od strane stru¢njaka i ljudi koji vas vole.

Nikada nije dobra ideja da se sami nosite s ozbiljnom
mentalnom boles¢u. Ako se nalazite u takvoj situaciji, na
kraju ove knjige ¢ete na¢i listu resursa koji vam mogu po-
moci i usmeriti vas.
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