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21 zadataka unutar 12 činova


I. Odluka
[bookmark: _GoBack]Sva velika postignuća započinju odlukom što zapravo želimo tj. do čega nam je stalo, a zatim se svim srcem posvećujemo postizanju toga. Stoga je na samom početku potrebno aktivirati vrlinu odlučnosti. Postavlja se pitanje na samom početku jesi li voljan/na odlučiti se što želiš postići, tj. postaviti svoje ciljeve i učiniti što treba za njihovo ostvarenje?
☐  DA
☐  NE

II. Vizija
1. Vizija - opiši svoj idealni život točno onako kako bi trebao izgledati da bi uživao/la u duševnom miru. Uzmi olovku i papir sada i kreiraj viziju svoje idealne stvarnosti.


2. Vrijednosti -  promisli o svojim vrijednostima i izradiš listu njihovih prioriteta (12-18 vrijednosti unutar šest kategorija) - popis životnih vrijednosti 



III. Postavljanje ciljeva
3. Ciljevi – identificiraj svoje ciljeve tako da sistematski odgovoriš na ova 7 pitanja, koja će ti pomoći kristalizirati vrijednosti i pretvoriti ih u ciljeve. 
1) Koje su tvoje pet najvažnijih vrijednosti u životu?


2) Koja su trenutačno tvoja tri najvažnija cilja u životu?
Važno: imaš samo trideset sekundi da ih zapišeš! Pitanje se odnosi na ciljeve, a ne na vrijednosti.


3) Što bi radio/la i kako bi provodio/la svoje vrijeme kada bi danas saznao/la da imaš samo šest mjeseci života?


4) Što bi učinio/la i čime bi se bavio/la da sutra na lutriji osvojiš milijun eura gotovine, neoporezivo?


5) Što si oduvijek želio/la učiniti, ali si se bojao/la pokušati?
 

6) U čemu najviše uživaš? Čime se najviše voliš baviti? Što ti pruža najveći osjećaj samopoštovanja i osobnog zadovoljstva?


7) Koju bi se veliku stvar usudio/la ostvariti kad bi znao/la da ne možeš u tome pogriješiti ili podbaciti?
Zamisli da se pojavi džin iz Aladinove svjetiljke ili zlatna ribica da ti ispuni ti jednu želju. 


4. Ciljevi – zapiši svoje ciljeve
Slobodno se posluži predlošcima koji su dostupni na netu za što lijepše i zabavnije postavljanje ciljeva, kao i sigurnije ostvarenje. Recimo, ako znaš engleski, isprintaj si ovaj ovdje » ili izaberi ovdje » + Primjeri predložaka » 
Goal Planner Apps: Android Google Play Store ili  IOS Apple Store
Primjeri po područjima:
1) obitelj i međuljudski odnosi - npr. skladan brak, bezbrižna djeca, prijateljstva
2) tijelo i zdravlje - npr. biti u top formi, potpuno ozdravljenje od određene bolesti, smršaviti određeni broj kila, postati vegan
3) mentalni i intelektualni razvoj - npr. završiti neki studij ili tečaj, proučiti neku temu, pročitati određene knjige, educirati se o održivosti i zaštiti okoliša
4) posao i karijera - npr. ostvariti određenu kvotu na poslu, dobiti unaprjeđenje, dobiti neku nagradu ili priznanje, aktivizam za zaštitu okoliša, volontirati u ŽŠ
5) financije i materijalno blagostanje - npr. određeni prihodi, pasivni prihodi, financijska sloboda, dom s određenim značajkama na željenoj lokaciji, novi auto
6) duhovno blagostanje - npr. duševni mir, prosvjetljenje ili spasenje ili nirvana, proputovanje svijetom (popis zemalja)

5. Krasopis - nakon što zacrtaš svoje ciljeve, preporučujemo da ih krasopisom ispišeš na jednu stranicu papira, uramiš i objesiš negdje gdje najviše boraviš


IV. Popis prednosti
6. Popis prednosti - pitaj se zašto točno želiš postići svaki pojedini cilj. Popiši svoje razloge, svoje motive zašto ti je važno ostvariti svaki cilj i imaj te motive uvijek na umu. Po mogućnosti popiši što ostvarenje tih tvojih ciljeva znači za svijet, kako pridonose čovječanstvu ili nečemu drugomu.



V. Rokovi
7. Rokovi - odredi rokove za svoje ciljeve. Kad zapisuješ rokove, nemoj samo napisati broj godina i mjeseci, nego konkretni datum, kako bi s vremenom znao/la točno za kad je taj cilj izvorno zamišljen.



VI. Popis prepreka
8. Popis prepreka - napravi popis svih prepreka za koje pretpostavljaš ili znaš da stoje između tebe i ostvarenja svakog tvog cilja. Tvoj je zadatak identificirati svaku moguću prepreku ili teškoću, a zatim učiniti sve moguće kako bi je uklonio/la.


9. Strahovi - identificiraj svoj najveći strah i odgovori na pitanja „kakvu si korist od tog straha imao u prošlosti?“ i „zašto bi bilo dobro da se sada oslobodiš tog straha?“
Napravi ovo za svaki od strahova koji iskrsne tijekom cijelog ovog procesa u 12 činova.


10. Izgovori - napravi popis svih svojih izgovora za svaki svoj cilj kako bi im mogao/la doskočiti svaki put kad ti koji iskrsne. Zatim pored svakog izgovora, napiši protuizgovor(e) - nešto što svaki izgovor obezvrjeđuje ili mu umanjuje značaj. Primjeri:
· premlad/prestar sam za to - godine nisu važne; ako može XY (netko mlađi/stariji) onda mogu i ja
· nemam novaca/vremena - gdje ima volje, ima i načina; tko traži, taj i nađe
· ne znam/mogu - sve se da naučiti; ako može XY, onda mogu i ja; sve se može kad se hoće
· nisam dovoljno obrazovan/izučen - nikad nije kasno naučiti sve što treba, ključ: samoobrazovanje; nebrojeni su ljudi postali velebnici bez faksa
· nisu povoljna vremena/okolnosti/uvjeti - 
· trenutno mi je nezgodno zbog toga što imam previše obveza - u muci se poznaju junaci; sve se može kad se hoće; gdje ima volje, ima i načina
· ne da mi... (šef, suprug/a, roditelji...) - tko upravlja mojim životom: ja ili netko drugi?
· budem kad... (mi djeca odrastu, budem imao više novaca/vremena, se neke stvari poslože...) - nema boljeg vremena od sadašnjeg!


VII. Popis potrebnih informacija
11. Popis informacija - utvrdi najvažnije podatke i znanja koji ti nedostaju. Popiši sve informacije koje će ti trebati za postizanje tvog cilja - popis svih potrebnih podataka, talenata, vještina, sposobnosti i iskustva... Zatim napravi plan kako možeš što brže sve to naučiti, kupiti, unajmiti ili posuditi. 



VIII. Popis ljudi za pomoć
12. Popis ljudi za pomoć - Sastavi popis ljudi koje trebaš za ostvarenje svakog svog cilja. Na tom popisu mogu se nalaziti tvoja obitelj, šef, klijenti, bankari, investitori, poslovni partneri, prijatelji, konzultanti, mentori i razni drugi za sad nepoznati ljudi u specifičnim profesijama i ulogama.



IX. Plan
13. PLAN - napravi svoj čudotvorni plan s rasporedom. Postavi si ova pitanja i zapiši odgovore: Što je najvažnije što trebaš učiniti za svaki pojedini cilj? Koja je druga najvažnija stvar? Nastavi tako sve dok ne popišeš sve neophodne aktivnosti za ostvarenje svakog cilja.
Slobodno se posluži predlošcima koji su dostupni na netu za što lijepše i zabavnije postavljanje ciljeva, kao i sigurnije ostvarenje. Recimo, ako znaš engleski, isprintaj si ovaj ovdje » ili izaberi ovdje » + Primjeri predložaka » 
Goal Planner Apps: Android Google Play Store ili  IOS Apple Store




Kontemplacija za otkrivanje planova djelovanja:
1. Počni s deset minuta fokusiranja na ritam svog blagostanja - disanje, pulsiranje iz predjela srca i bilo koje druge tjelesne pokrete, osjećaje ili vizije.
2. Tijekom drugih deset minuta pitaj: "Koje su moje početne (ili sljedeće) opcije za postizanje cilja (navedi cilj)?" Slušaj odgovor u svojim mislima. Provjeri ih uz pomoć signala "da" i "ne" - ugodan pokret, vizija ili osjećaj signalizira "da, a neugodan "ne".
Otkrivaj samo korak po korak. Odaberi opciju i izvrši radnju. Zatim ponovi ovaj postupak za otkrivanje sljedećeg koraka. Nastavi na ovaj način dok ne postigneš cilj. 
Učini to za svaki od ciljeva na popisu i zapiši korake u svom dnevniku. 



X. Vjera
14. Vjera - vrijeme je da zamjeniš samoograničavajuće misli i uvjerenja onim samo-oslobađajućima. Prepoznaj bilo koja ograničavajuća uvjerenja koja te sputavaju. Razotkri svoje interne sabotere i preobrati ih. Sad i ovdje napravi listu takvih uvjerenja, s time da kad se prisjetiš svakog od njih, onda ih zapiši u obrnutoj formi jer nikako ne želimo da zapisuješ išta što ti škodi, već je bitno da ta uvjerena preobratiš. Recimo, ako vjeruješ da je nešto teško, napiši da je lako. Ako vjeruješ da nešto ne možeš, napiši da možeš. Ako vjeruješ da nešto ne znaš, napiši da znaš ili da ćeš lako saznati.


15. Izgovaraj više puta tijekom dana ovu afirmaciju "Vjerujem da će mi se danas dogoditi nešto predivno."


XI. Vizualiziranje 
16. Vizualiziranje - Stvori jasnu mentalnu sliku svakog svog cilja kao što bi izgledalo da je već postignut. Reproduciraj tu sliku uvijek iznova na zaslonu svog uma. Četiri ključna elementa učinkovite vizualizacije: učestalost, živopisnost i jasnoća, intenzitet emocij , trajanje
Sve o vještini vizualizacije obradili smo u zasebnom modulu »
Sve o vrlini vizionarstva obradili smo u zasebnom modulu »
Čarobni trik: Istraživanja su pokazala da je puno efektivnije zamišljati ili vizualizirati proces do ostvarenja cilja nego sam krajnji cilj. Stoga, ako ti je cilj smršaviti, vizualiziraj ne sebe kao mršavu osobu, nego sebe kako jedeš zdravu hranu i odbijaš onu nezdravu, kako s radošću kuhaš umjesto da kupujueš visokokaloričnu gotovu hranu, kako vježbaš neki sport, kako oblačiš trenirku i nazuvaš tenisice umjesto da pališ televizor, kako svi toksini i sve negativnosti izlaze iz tebe van dok izdišeš ili dok si na WC-u, i slično. Time se pripremaš za sve izazove i kušnje na koje ćeš nailaziti tijekom dana.

17. Emocije - Promisli koje emocije i osjećaje ćeš imati kad se svaki tvoj cilj ostvari? Radost? Ekstazu? Duševni mir? Spokoj? Olakšanje? Zapiši svaki cilj i pored njega pripadajuće psihičko stanje.
Recimo da je jedan proces ovakav:
Stvarnost: ja sam milijunaš(ica) → vidim se u luksuzu i osjećam ekstazu
Princip reverzibilnosti: vidim se u luksuzu i osjećam ekstazu → ja sam milijunaš(ica)


XII. Pohod & Ustrajnost 
18. Kreni u pohod - kreni s jednim po jednim zadatkom s tvog tjednog plana.

19. Ustrajnost - kultiviraj vrlinu ustrajnosti svaki put kad se suočavaš s neizbježnim preprekama i teškoćama.
20. Mentalna dijeta - Dvadeset i jedan dan neprekidno održavaj svoje misli, riječi i postupke, po cijeli dane, svaki dan, okupiranim ciljevima koje želiš postići i osobom kojom bi željeo/la postati, a da se pritom uzdržavaš ičega negativnog ili kontraproduktivnog kao što je sve ovo:
· prostačenje
· laganje (nije to bez veze jedan od deset smrtnih grijeha)
· kritiziranje i ogovaranje
· kukanje i jadikovanje
· pesimizam i brige (kad te spopadne, zaokupi svoje mislim nečim drugim)
· ljutnja (uzdrži se od ispada ljutnje)
· mržnja (uzdrži se od govora mržnje)
· varanje
· bilo što što je ispod 200 na skali svijesti

Fraze poput ovih nužno je izbaciti iz svog rječnika: nemoguće, nemam sreće, danas nije moj dan, ne ide mi danas ništa, nisam raspoložen(a), ne osjećam se dobro, što mogu kad to nije u mojoj prirodi, nažalost bolujem od izgovoritisa, što mogu… 
Osim toga, obavezno prestani govoriti i pisati bilo što negativno.


21. Meditacija za manifestiranje željenog 
- pretvaranje potencijala u ostvarenja

1) Počni s deset minuta fokusiranja na ritam svog blagostanja - disanje, pulsiranje iz predjela srca i bilo koje druge tjelesne pokrete, osjećaje ili vizije.
2) Pomisli na neke od svojih osobina koje dijeliš s prirodom. Pritom koristi riječi "Ja sam…". 
Na primjer: 
· "Ja sam izobilje. Ja sam uvijek u ravnoteži. Ja sam savršen(a). Ja sam inteligentan/na. Ja sam dio jedinstvenog polja. Ja sam u miru. Ja sam beskrajna energija."
· "Ja sam voljen(a)."
· "Ja sam uvijek zdrav(a)."
3) Jasno navedi što želiš, koristeći sadašnje vrijeme. Po mogućnosti koristi riječi “manifestiram” i dodaj na kraju “ili bolje”. Navedi samo ono što vjeruješ da ti je moguće. Na primjer: 
· "Ja manifestiram posao u ..., ili negdje bolje."
· "Očekujem prihod od 100.000 eura godišnje, ili više".
4) Koristeći signale "da" i "ne" - ugodan pokret, vizija ili osjećaj signalizira "da, a neugodan "ne", otkrij sva svoja lažna uvjerenja koja te sprečavaju manifestirati tvoje snove, kao i istinu. Osmisli brzi ritual za ozdravljenje i oslobađanje od krivih uvjerenja te njihovo nadomještavanje istinom.
5) Koristeći signale "da" i "ne" - ugodan pokret, vizija ili osjećaj signalizira "da, a neugodan "ne", otkrij zamjerke koje ti stoje na putu. Oprosti svim ljudima koji imaju ikakve veze s tvojim ciljem. To ne znači da se moraš družiti s njima, već da se oslobodiš svih blokada i toksina te da održavaš što veći prosjek svoje svijesti.
6) Prihvati sa zahvalnošću sve to što je u procesu manifestiranja. 

Zapamti ovih zadnjih pet koraka s ovom rečenicom: Ja manifestiram svoje misli uz praštanje i zahvalnost - jer svaka riječ te rečenice odražava jedan od pet koraka i sveopći smisao. i Ne zaboravi, kvaka je u ustrajnosti i fokusiranju misli, emocija i djela na cilj.
 


Kad odradiš ovu e-radionicu, molimo te da nam javiš povratnu informaciju o učinkovitosti ove radionice za tebe u ovom formularu »
Svi koji to učine - ispune sad i ponovno za godinu dana, dobit će od nas vrijedan poklon. Time činiš i nama uslugu jer želimo znati koliko je naš sadržaj učinkovit kako bismo ga mogli kontinuirano usavršavati za tebe i za sve druge korisnike. 
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