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UvOD



Napisao sam knjigu E, zabole me: suptilna umetnost zZivljenja kao dru-
gaciju vrstu samopomoci. Nisam zeleo da pricam o pozitivhom stavu,
vec pre o neizbeznosti zivotnih problema. Nisam zZeleo da pricam o
uspehu koliko o tome kako da se prebrode gubitak i neuspeh.

Ipak namerno nisam zeleo da Citaocu pruzim mapu puta, vodic, pro-
gram korak po korak do postizanja svih snova ili ve¢ tako ne¢eg. Zeleo
sam da ostavim savete otvorenog tipa, da pomognem citaocu da
postavlja bolja pitanja a ne da mu pruzim sve odgovore.

Zato sto, konacno, ,paliti se” znaci pitanje vrednovanja. Za Sta cete
mariti i $ta birate da za to ne marite? Ne postoje univerzalno dobri/losi
odgovori na vrednovanje. Svako ¢e imati drugaciji odgovor. Mozete
vrednovati vreme koje provodite s porodicom viSe nego Sto ja to
radim. To je u redu. Mozda ja vrednujem rusku knjizevnosti ili kung fu
filmove iz sedamdesetih vise nego Sto vi to radite. U tome ne postoji
nista ni ,dobro” ni ,lose”.

Stoga, dok sam pisao knjigu o vrednovanjima, ¢inilo mi se vazno da
Citaocu ne namecem nikakva vrednovanja. ,Suptilna umetnost” da
kazete kako vas zabole zapravo je umetnost da je vas izbor za Sta
vredi mariti i za Sta ne vredi. Moj posao kao pisca jeste samo da vam
pomognem da otkrijete, primite k znanju i sami postavite ova teska
pitanja. Da vam namecem svoja vrednovanja i govorim na Sta ta¢no
da se palite podrilo bi mo¢ poruke.

Ovih godina je ta knjiga postala mega-bestseler, prevedena na vise od
Sezdeset jezika, prodala se u vise od deset miliona primeraka i stigla na
prvo mesto top lista najprodavanijih knjiga u vise od deset zemalja. U
meduvremenu pitanje koje mi naj¢esce postavljaju Citaoci jeste: ,,Sve
je to superirazumem to, ali Sta da radim? Odakle uopste da pocnem?”

U pocetku sam privatno ljudima predlagao neke vezbe. ,Mozda bi
trebalo da pokuSate da napiSete pet stvari bez kojih ne biste mogli
da zivite", rekao bih. Po¢nite odatle.

S vremenom sam delio vec toliko tih vezbica da sam neke od njih
stavio na svoju veb-stranicu ili ih slao preko svoje imejl-liste. Ljudi su
bili odusevljeni i uporno su prijavljivali sjajne rezultate.
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S godinama su se vezbe proSirile, umnozile i usavrsile. Trazio sam
povratne informacije, izradivao nova pitanja i delio ih unedogled.
Konac¢no sam imao pitanja i uputstva za radnu svesku da ispunim
polovinu knjige - a sve je zasnovano na dubokim, znacajnim zivotnim
pitanjima na koja se malo ljudi osvrnulo i odvojilo vreme da razmisli
O njima.

Ova radna sveska je prosirena zbirka tih prvobitnih vezbi. Dosledno
prvobitnoj knjizi, one vam nece reci Sta da vrednujete ili ko da budete,
vec ¢e pre pomocdi da steknete jasniji osecaj za ono Sto vrednujete i
ko zelite da budete. Vezbe su logi¢an slededi korak od pitanja posta-
vljenih u knjizi do pitanja na koja treba sami da odgovorite.

Radna sveska je podeljena na pet delova. Prvi deo se sastoji od ne-
koliko vezbi koje zovem ,, Zagrevanje”. To su uopstena, sazeta pitanja
o tome Sta zelite u Zivotu, Sta se nadate da cete postici pre nego Sto
umrete, itd. Ta pitanja mogu biti zabavna i korisna, ali uglavnom su
smisljena da dodete do pravog mentalnog stanja pred nastavak radne
sveske.

U Drugom delu se trudim da vam pomognem da obuzdate nega-
tivhe emocije. Mnogi od nas se muce da shvate na Sta treba da se
loZzimo zato Sto smo suvise zaokupljeni bolom, gnevom i tugom. Samo
uz obuzdavanje ovih negativnih emocija i/ili njihovo usmeravanje u
pozitivnijem pravcu oslobodi¢cemo se da mozemo da razmisljamo o
dubljim pitanjima.

Treci deo se usredsreduje na izbor i odgovornost. Svi volimo da se
obmanjujemo kako nismo birali nijedan od svojih problema, kako ih
je nama nametnuo nepravedni univerzum. Istina je pak da je nas zivot
vecim delom proizvod nasih vlastitih izbora i samo prepoznavanjem
tih izbora - i pravljenjem boljih! - bicemo u stanju da resimo makar
jedan problem.

Cim oladimo o emocijama i prihvatimo svoje probleme, tad stizemo
do dobrog materijala u Cetvrtom delu: Sta birate na $ta ¢ete se paliti?
Sta je to zbog ¢ega zalite §to se niste palili vise? Sta je to zbog ¢ega
zalite Sto se niste palili manje? Je |li to nesto na Sta se treba paliti ili
treba da kazete kako vas zabole?



Ovo je odeljak o vrednovanjima - o onome za Sta smo odabrali da
marimo i o tome treba li ili ne treba razmotriti da u zivotu damo pri-
oritet necemu vise ili manje nego sto mu trenutno dajemo?

Ova teska pitanja dalje nas vode u Peti deo, koji je sloZzeni plan akcije.
Pomodu niza vezbi pomodi ¢u vam da sagledate kako provodite vreme
i da li to provedeno vreme odrazava ono za Sta marite (ili zelite da
marite) iz Cetvrtog dela. Peti deo ¢e se zatim zavrsiti tako $to cete
sami razviti neke prakti¢ne korake. Zapravo ¢e, znate, na vama ostati
da ih obavite. Zasto? Zato sto nemam blagog pojma ko ste i Sta radite.

Izmedu delova umetnuo sam niz ,odusaka“ - malih odeljaka kom-
plementnih s idejama iz prethodnog odeljka i/ili sam ponudio kratke
vezbe da biste se pripremili za slededi odeljak. Na kraju radne sveske
je gomila praznih stranica da pribelezite eventualne trenutke prosve-
tlienja koji vam se usput dese, a nadam se da ¢e ih biti mnogo.

UzZivajte u zaranjanju u vlastiti identitet. Nadam se da ¢e vam se do-
pasti to §to budete videli. Cak i ako vam se ne dopadne, ubeden sam
da cete na kraju biti bolja osoba nego sto ste bili kad ste krenuli.

Srec¢na vam bila paljevina,
Mark Manson
13. septembar 2021.
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UMUKNI | BUDI
ZAHVALAN

Zahvalnost je kao vitamin D za dusSu. Mala koli¢ina obezbeduje
uvecéanje imuniteta na sranja i pomaze da odrzite psiholosSko
zdravlje.

Svesno povremeno upraznjavanje zahvalnosti jedna je od mentalnih
vezbi koje doprinose sreci i blagostanju, a nauka je u potpunosti po-
drzava.

Osim toga, lepo je s vremena na vreme zastati i razmisliti o tome Sta
je ¢udnovato u vasem zivotu. Stoga, hajde da ovu Zurku poénemo na
pravi nacin i razmotrimo ono mnostvo stvari na kojima smo zahvalni.

UPUTSTVA:

Iskoristite ovaj spisak da zapisete ono mnostvo stvari na kojima ste
zahvalni. To moze biti nesto apstraktno (,Zahvalna sam na tome sto
sam ziva u dvadeset prvom veku®) ili odredeno (,Zahvalan sam sto
je benzinska stanica na koju sam dosao imala moj omiljen energetski
napitak®).

U sustini ovde se razmasite u zahvalnosti. PokusSajte da ispunite ove
stranice.

PRIMERI:

o« Zahvalan coam $to na poclu imam priliku da mnogo
putyjem.

« Zahvalna cam to je u Secnaectom veku otkriven
kofein i $to je ujutro lako dostupan.

o Jabhvalan com na ¢evojoj vezi. Imao cam crece da
pronadem tako gjajnu ocobu.
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Utesite se:

hiko zapravo he zha
sta do mojega radi.
Svi samo odraduju
ono sto trenutno
jedino nagadaju.
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TVOJA LISTA
»ZAJEBI TO:

Dobro, sad kad smo ispljunuli sve ono na ¢emu smo u zivotu
zahvalni, hajde da razmotrimo drugu stranu novcéi¢a. Mnogo
onod ,,e, zabole me*“ ispravno odreduje ljude i pojave u vasem
Zivotu koji ne doprinose vrednosti ili vam, kao osobi, ne po-
mazu... a zatim ih pusta.

Stari ljudi prave spiskove onog sto treba uciniti pre smrti. Mi ¢emo
napraviti listu ,zajebi to” ili onog za sta zelimo da kazemo da nas bas
zabole pre nego $to umremo.

Vecdi deo ove radne sveske pokazace vam kako da kazete da vas za
to zabole, ali zasad hajde samo da lepo uo¢imo sva glupa sranja koja
nas sputavaju u zivotu.

Opet to moze biti koliko vam drago apstraktno (,,strah od neuspeha®)
ili odredeno (,kad mi se brat ruga zbog kose”). ZapiSite sve ono za
Sta zelite da prestanete da marite.

PRIMERI:

o« Kazem ,da” prececto za nesto éto ne Zelim da uradim.

« Dramljenje koje moja porodica zapodinje bez nekog

rozloga.

« Lebnja ucled Ziv[jenja da bi ce ispunila neéija
ocve:é/vanja.
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Samosvest je
nalik crnom luku.
Ima mhogo
slojeva i sto ih
vise odvajate,
sve je veca
verovatnocda da
Cete se rasplakati
u heprikladnom
trenutku.
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PREKINI S
EMOCIONALNIM
SRANJEM

Emocije su ono sto se... deSava. One neko vreme dominiraju vasim
postojanjem i onda nestanu. A tad, upravo kad pomislite da ste slo-
bodni, druga emocija naide i iz poetka preuzme sranje.

Prozivljavanje intenzivhe emocije nesto je nalik na prolazak kroz gim-
naziju: dok ste u njoj nista vam se ne ¢ini znacajnije. Medutim kad je
zavrsite, mozete samo da se nasmejete na sve one gluposti koje ste
smatrali znacajnim.

Godinama mi je redovna navika bilo kritikovanje preteranog oslanjanja
na osecanja. Pisao sam ¢lanke s naslovima poput: ,,Zajebite osedanja“
i ,,Sreca nije dovoljna“ i poredio ih s nastupima besa svojih Citalaca
kad im se kuce posere na tepih. (Uzgred, Zao mi je zbog toga.) No
istina je da su emocije vazne. Neverovatno su znacajne. Samo sto nisu
znacajne u smislu u kom mislimo da jesu.

Emocije sluze ne¢em znacajnom: one su nacin na koji vam mozak kaze
da se u vasem zivotu dogada nesto dobro ili nesto loSe. Obezbeduju
povratnu informaciju kojom vam pomazu da obradite realnost.

Ipak, to je uglavnom to. Nisu one kosmicke poruke univerzuma koje
vam govore da se vratite u Skolu. Nisu usud koji se trudi da vam da
pouku. Nisu krila sudbine koja vas odnose od veze ovde: sve je to sranje
koje nastaje u vasoj glavi da biste opravdali ono sto vec¢ osecate. Vase
emocije su naprosto mehanizmi povratne informacije smisljeni da vam
daju do znanja da li se sve odvija dobro ili ne. Nista viSe. NiSta manje.

Ono sto sluduje ljude jeste to Sto pustaju emocijama da obrazuju zivotne
odluke - velike i male - zato Sto osecaju da emocije zaista imaju onaj
izuzetno visok znacaj, koje one nemaju. Ljudi pogresno shvataju emocije
kao svoju svrhu umesto da koriste emocije da pronadu svoj oseéaj svrhe.





