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sam ikada procitao. Osetite strah . . . i suocite se sa njim je knjiga
broj jedan na mojoj listi preporuka za ¢itanje.”
—DZORDAN POL

koautor knjige Da li treba da odustanem
od sebe da bi me ti volela

,,[Knjigakoja] pozivana hrabrost duSe u svakome od nas—u kojoj
dusa odgovora ‘Da!’ tako jasno da ne mozemo a da ne ¢ujemo.”

—DZINI KOPECKI
Casopis Redbuk

,,utesno, prakti¢no, optimisti¢no . . . zdravorazumski program
vezbi zaum.”

—Casopis San Diego Union

,,Zarazliku od ve¢ine knjiga koje tvrde da pomazu ¢itaocu da se
suocisazivotnim problemima, knjiga Suzan DZefers je puna saveta
koji su zapravo izvodljivi. StaviSe, zadovoljstvo je Citati ovu
knjigu.”

—Casopis ,, Mek Kols”

,,Mudri, zdravorazumski saveti. Korisna je jer ohrabruje ipronice.”
—Casopis ., Buklist”

,,Jedinstven . . . zaista revolucionarni alat za zivot bez straha.”
—Casopis ,,Pilot”
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Zbog predivnih Zivotnih darova i ljubavi,
posvecujem ovu knjigu mojim voljenim roditeljima, majci DZin, i
ocu Leonu.

Takode posvecujem ovu knjigu svom dragom suprugu, Marku
Selmerdinu, koji donosi toliko ljubavi i radosti u moj Zivot.
Zaista sam blagoslovena.



Predgovor povodom 20 godina od prvog izdanja

Javerujemu Cuda. . . 1uspeh Oseti strah. . . i suocite se sa njim je
cudo zamene. Mnogo izdavaca je odbilo rukopis u pocetku da sam skoro
odustala od pokuSaja da ga objavim. Uostalom, ako biste primili pismo
odbijanja, kao Sto sam ja primila, koje kaze, ,,Ovu knjigu, ¢ak 1 da
princeza Dajana, golana biciklu, deli okolo niko ne bi €itao,” zar ne biste
bili u iskuSenju da odustanete pokusavati?

Odlozila sam rukopis u fioku na neko vreme 1 skoro da sam zaboravio
na njega. Jednog dana, odlucila sam da ocCistim bas tu fioku . . . 1 tamo
me je . .. ¢ekao. Sela sam 1 ponovo proc€itala rukopis. Nisam mogla da
se oslobodim osecaja da moja knjiga ima nesto vazno da kaze. Ovoga
puta sam se zarekla: ,,Nekako cunacinadinda Osetite strah . . . i suocite
sesanjimizadeusvet!” I tako sam,,osetila strah” 1 pokuSala jos jednom
da nadem izdavaca. I ovog puta, sa dubokom unutragnjom odlu¢noscu
i uz pomoc mog agenta, Dominika Abela, kona¢no ga pronasa.

Proslo je dvadeset godina od kad je knjiga Osetite strah. . . i suocite
se sa njim objavljena. Sada je ima u visSe od stotinu zemalja i prevedena
jenaviSe od trideset jezika. Taj broj 1 dalje raste. [z ovog stalnog rasta,
moze se zakljuciti da su re¢i koje sam tako davno napisala relevantne i
danas kao Sto su bile tada.. . . ako ne 1 vise!
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Strah ce uvek biti deo nasih Zivota u jednom ili drugom obliku. I to
se odnosinaljude svuda. Izreci zahvalnosti koje primam iz celog sveta,
jasno je da bez obzira ko smo, bez obzira na to gde Zivimo, bez obzira
Sta dozivljavamo u Zivotu, svi osecamo strah, ali strah ne treba da nas
spreéi da Zivimo bogat i lep Zivot. MoZemo prevazici svoje strahove
tako §to cemo redovno koristiti mocne alate koji leZe na stranicama ove
knjige.

Zahvaljujem svima vama koji ste sa mnom komunicirali veliko-
dusno mi dajuci do znanja da je Osetite strah . . . i suocite se sa njim
napravila veliku razliku u kvalitetu vaSih Zivota. To mi donosi poseban
osjecaj radosti i poniznosti kad znam da sam dotakla Zivote mnogih ljudi.

A vi,,pocetnict” koji prvi put otvarate ovu knjigu, verujte mi kada
vam kaZem da strah ne mora da vas sputava. Vi, takode, moZete nauciti
kako da se suocite sa svojim strahovima—svim svojim strahovima—
sa osecajem moci, uzbudenja, i ljubavi. I to je ono o éemu ova knjiga
goVorl.

Kao §to cete otkriti, koncepti i alati koje cete naugiti trebalo bi da se
koriste ceo Zivot. Dobro ih naucite. I svaki put kada noviizazov dode u
vas Zivot, potrebno je samo dopreti do ,,kutije s alatima” 1 premestiti se
od najslabijeg u najja¢i dio onoga §to vi jeste. Dok to radite, bicete
potpuno zapanjeni neverovatnom koli¢inom moci koju imate u sebi:
moc da volite, moc da uspete, moc da pomognete svetu na svoj poseban
nacin. Putovanje najboljeg Sto ste vi je uzbudljivo 1 transformativno, i
tako sam sre¢na Sto hodam s vama dok preduzimate prve vazne korake.

Od mog srca vasem srcu,

Susan Jeffers
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Sta je ovo za Vas?

Strahod. ..
govora pred publikom
potvrdivanja sebe
donoSenja odluka
intimnosti
promene posla
samoce
starenja
voznje
gubitka voljene osobe
raskida veze?

Da li osecate strah od necega gore navedenog? Od svega?
MozZdamozete da dopiSete jos Citave liste. Nije vazno . . . pridruzite
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se masi! Izgleda da je strah postao epidemija u nasem drustvu.
Plasimo se pocetaka; plasimo se zavrSetaka. PlaSimo se promena;
plasimo se kada smo ,,zaglavljeni”. PlaSimo se uspeha; plasimo
se neuspeha. PlaSimo se Zivota, plaSimo se umiranja.

Koji god da je strah u pitanju, ova knjiga ¢e vam pruziti uvide
1 pokazati nacine kako da znacajno poboljSate svoju sposobnost
da se snadete u bilo kojoj situaciji. Premesticete se sa mesta bola,
blokada 1 depresija (osecanja koja Cesto prate strah), na mesto
moci, energije 1 uzbudenja.

Mozda Cete biti iznenadeni 1 ohrabreni kada shvatite da, 1ako
nesposobnost da se nosite sa strahom moze izgledati 1 osecati se
kao psiholoski problem, u ve¢ini slu¢ajeva to nije. Ja verujem da
je to prvenstveno problem obrazovanja, 1 da ¢ete, posto preobra-
zite um, moc¢i da prihvatite strah jednostavno kao Zivotnu ¢injenicu
pre nego kao prepreku na putu ka uspehu. (To bi trebalo da bude
olakSanje svima vama tamo napolju, koji ste se pitali ,,A Sta mi
fali?”.)

Uverenje da se strah mozZe savladati preobrazovanjem potice
1z mog li¢nog iskustva. Kada sam bila mlada, stalno me je
proganjao strah, pa nije bilo ¢udno $to sam se godinama drzala
mnogih stvari u Zivotu koje mi o€igledno nisu isle u korist.

Deo mojih problema bio je veciti tihi glas u mojoj glavi, koji
mi je neprestano govorio: ,,BOLJE BI BILO DA NE MENJAS SVOJU

SITUACIJU. TAMO NAPOLJU NEMA NICEGA ZA TEBE. NIKADA TO SAMA
NECES POSTICI”. V1 znate o kome ja govorim—o onome koji vas

neprestano podseca: ,,NEMOJ DA RIZIKUJES. MOZDA CES POGRESITL.
BOZE, KAKO CES ZAZALITI!”

Izgledalo je da se moj strah nikada nece stiSati, ajanisam imala
ni trenutka mira. Cak mi, izgleda, ni moj doktorat iz psihologije
nije mnogo pomogao. A onda je jednog dana, dok sam se oblacila
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za posao, doslo do preokreta. Na trenutak mi pade pogled na
ogledalo i1 ugledah suviSe dobro poznat prizor—crvene 1 otekle
oc¢i od samosazaljujucih suza. Naprasno je bes 1zbio iz mene 1
pocela sam da vicem svom odrazu u ogledalu: ,,DOSTA... DOSTA. ..
DOSTA!” Vikala sam dok mi nije ponestalo 1 snage 1 glasa.

Kada sam prestala, obuzeo me je neobican i divan osecaj
opustenosti i smirenosti, kakav ranije nikada nisam osetila. I odjed-
nom, ne shvatajuci kako, dosla sam u dodir sa veoma mo¢nim
delom sebe same, za koji pre tog trenutka ¢ak nisam ni znala da
postoji. Jo§ sam jednom bacila pogled na lik u ogledalu i smejala
se dok sam potvrdno klimala glavom DA. Onaj stari, poznati glas
osude 1 sumornosti je bio ugusen, bar privremeno, 1 novi glas je
doSao do 1zrazaja—glas koji je govorio o snazi, ljubavi, radosti, i
svim dobrim stvarima. U tom trenutku sam znala danecu dopustiti
strahu da me svlada. Naci ¢u nacin da se oslobodim negativnosti
koja je vladala mojim zivotom. I tako je po¢ela moja odiseja.

Jednom je jedan drevni mudrac rekao: ,,Kada je ucenik
spreman, ucitelj ¢e se pojaviti”. U¢enik je bio spreman, 1 ucitelji
su se pojavljivali sa svih strana. Po¢ela sam da Citam, posecivala
sam seminare i pricalasaonoliko ljudikoliko je htelo dame slusa.
Marljivo sam sledila sve sugestije 1 savete 1 oducila sam se od
nacina misljenja koji me je drzao kao zarobljenika sopstvene
nesigurnosti. Po¢ela sam da vidim svet kao manje pretece, a viSe
radosno mesto; pocela sam da posmatram sebe kao nekoga ko ima
svrhu, 1iskusila sam smisao ljubavi po prvi put u zZivotu.

Naovom stupnju sam pocela da primec¢ujem mnogo ljudi koji
se bore sa istim preprekama kroz koje sam ja konacno naucila da
se provla¢im—a vecinatih prepreka su bile strah. Kako bih mogla
daimpomognem? Shvativsida su postupci koji su preobrazilimoj
zivotbili obrazovne prirode, bila sam ubedena da iste metode koje
sam ja koristila mogu biti primenjene na bilo koga, bez obzira na
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godine, pol ili poreklo. Odlucila sam da proverim svoju teoriju u
stvarnom svetu tako Sto sam drzala predavanja na Novoj Skoli za
socijalnaistrazivanjau Njujork Sitiju. Kurs pod imenom: ,,Osetite
strah . . . 1suocite se sanjim” je bio opisan na sledec¢i nacin:

Kad god prihvatimo rizik 1 zakoraimo na nepoznatu teritoriju,
ili pristupamo svetu nanovinacin, mi se susrecemo sa strahom.
Cesto nas taj strah spre¢ava da se kre¢emo napred kroz Zivot.
Vestina je utome da OSETITE STRAHISUOCITE SESANJIM. Zajedno
¢emo prouciti prepreke koje nas sprecavaju da iskusimo Zivot
na nacin na koji bismo mi to Zeleli. Mnogi od nas ,,0sakate”
svoje zivote birajuéi staze koje su najkomotnije. Citanjem,
diskusijama na ¢asovima i zanimljivim veZbama, nauc¢i¢emo
da prepoznajemo svoja opravdanja za to $to ,,stojimo zaglib-
ljeni”, 1 razvi¢emo metode za upravljanje svojim Zivotima.

Moj eksperiment sa premeStanjem koncepta straha iz podrucja
terapije u podrucje obrazovanja se pokazao izuzetno uspesan. Moji
studenti su bili zadivljeni time kako je promena njihovog nacina
razmisSljanjamagi¢no preobratila njthove zivote. Koncepti suradili
zanjih, dok su oniradili za mene. I, $to nije iznenadujuce, moji su
studenti postali1moji ucitelji. Oni su potvrdivaliipovecavalimoj
fond znanja, posto sam pazljivo sluSala njihovu razboritost.

Vi, koji Citate ovu knjigu, shvatate da gde god da se u Zivotu
nalazite ovog trenutka, niste na mestuna kom biste zapravo Zeleli
da budete. Nesto treba da se promeni, a do sada niste bili u stanju
da preduzmete korake da to ucinite. U kakvim god da ste okol-
nostima, vi ste u stanju da po¢nete da preuzimate breme svog
Zivota.

Ne obecavam da je promena laka. Potrebna je hrabrost da
uoblicite svoj zivot onako kako Zelite. Na putu vam se pojavljuju
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sve moguce vrste realnih 1imaginarnih prepreka. No, one ne sme-

judavas zastraSe. Na vaSem ,,putu” kroz ovu knjigu postace vam
bliski mnogi koncepti, vezbe 1 druga sredstva, Sto ¢e vam pomo-
¢i da ,,razmrsite” kompleksnost straha . . . 1 na taj nacin Cete ga
savladati.

Naucicete:

kako moZe biti nemoguce da napravite gresku ili donesete
pogreSnu odluku,

kako da se oslobodite negativnog programiranja,
kako je nemoguce biti prevaren,

kako rec¢i,,da” u svim okolnostima u zivotu,

kako podi¢i nivo samopostovanja,

kako postati ssamopouzdaniji,

kako da se poveZete sa moc¢iu vama,

kako da stvorite viSe ljubavi, poverenja 1 zadovoljstva,

kako da savladate otpor drugih vama vaznih osoba, posto
preuzmete veci deo upravljanja svojim Zivotom,

kako da iskusite vise zadovoljstva,
kako da ucinite da vam snovi postanu stvarnost,

kako da vidite sebe kao osobu koja ima svrhu 1 zna¢enje.

U toku ¢itanja podvlacite delove u knjizi koji vam ,,govore”,
odnosno koji su za vas znacajni, tako da kasnije mozete lako da
pronadete te kriticne odlomke 1 upotrebite ih za lakSe snalazenje
unovim Zivotnim situacijama. Potrebno je mnogo truda da biste
utkali nove koncepte u svoje ponasanje, pa se stoga posvetite
vezbama. Stepen poboljSanja vaseg iskustva Ce zavisiti od toga
koliko ste voljni da prihvatite aktivno ucesce. Osim toga, ukoliko
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se dublje upustate, utoliko ¢e vam zabavnije biti. Bi¢ete iznenadeni
1dopasce vam se koli¢ina zadovoljstva koje vam dolazi sa svakim
malim korakom napred.

Bez obzira koliko veliku nesigurnost osecali, deo vas zna da
u vama ima mnogo divnih ,,stvari’’ koje samo ¢ekju da budu pu-
Stene van, 1SADA je savrSen trenutak za otvaranje vrata unutrasnjoj
snazi i ljubavi.



