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Cemu sluZi ova knjiga

Mnoge knjige govore o emocijama i o tome kako one uti¢u
na tvoj zivot ali retko kada pruzaju sveobuhvatan pogled na
to $ta su emocije, odakle poticu, kakva je njihova uloga ili
kako uti¢u na tvoj Zivot.

Ovladavanje emocijama je veoma zahtevno i nazalost, i
ti i ja precesto postajemo Zrtve njihove misti¢ne mo¢i. Ne-
sposobni smo da razbijemo njihovu ¢aroliju. Posto emocije
odreduju kvalitet naseg zivota i uti¢u na sve njegove aspekte,
nesposobnost da shvatimo kako emocije funkcionisu moze
nas spreciti da osmislimo svoj idealan Zivot i ostvarimo svoj
potencijal.

Ako se upinjes da se izbori$ s negativnim emocijama ili
zeli§ da sazna$ kako emocije funkcionisu i kako ih mozes
upotrebiti kao oruda za li¢ni razvoj, ovo je knjiga za tebe.

Do kraja ove knjige saznace$ kako emocije funkcionisu
i, $to je jo$ vaznije, bi¢es bolje osposobljena da se nosis sa
njima.



Uvod

»Um je mesto za sebe i u sebi moze da pretvori pakao u
raj, raj u pakao.“

— DZoN MILTON, PESNIK.

Tokom ¢itavog Zivota svi dozivljavamo $irok spektar emo-
cija. Moram da priznam da sam, pi$uci ovu knjigu, i sam
dozivljavao i uzlete i padove. U pocetku sam bio ispunjen
uzbudenjem i odusdevljen idejom da ljudima pruzim priruc-
nik koji ¢e im pomoc¢i da razumeju svoje emocije. Zamisljao
sam kako ce se Zivot mojih ¢italaca poboljsati kad nauce da
ovladaju svojim emocijama. Bio sam izuzetno motivisan i
nisam mogao da ne zamisljam kako e to biti sjajna knjiga.

Ili sam bar tako mislio.

Nakon pocetnog uzbudenja doslo je vreme da zaista poc-
nem da piSem knjigu, a tada me je ushicenje prilicno brzo
napustilo. Odjednom su mi se ideje koje su mi u glavi delo-
vale sjajno ¢inile sumornim. Pisanje mi je delovalo dosadno,
i ¢inilo mi se da nemam nista sadrzajno ni vredno da kazem.
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Sedenje za stolom i pisanje iz dana u dan je postajalo
sve veci izazov. Poc¢eo sam da gubim samopouzdanje. Ko
sam ja da piSem knjigu o emocijama, ako ¢ak ne mogu da
savladam ni vlastite? Kakva ironija! Razmisljao sam o tome
da odustanem. O toj temi ve¢ postoji mnogo knjiga, zasto
bih im dodavao jo$ jednu?

Istovremeno sam shvatio da je ova knjiga savrsena prilika
da se izborim sa sopstvenim emocijama. Ko s vremena na
vreme ne pati od negativnih emocija? Svi imamo uspone
i padove, zar ne? Klju¢ je u onome $to radimo kada naidu
padovi. Koristimo li emocije da se razvijamo i u¢imo ili zbog
njih prekorevamo sebe?

Pa, hajde da sada popri¢amo o tvojim emocijama. Zapo-
¢ecu postavljajuci ovo pitanje:

Kako se sada osecas?

Svest o tome kako se osecas jeste prvi korak ka ovlada-
vanju svojim emocijama. Mozda provodis toliko vremena
povlacedi se u sebe da si izgubila kontakt sa svojim emo-
cijama. Mozda si odgovorila ovako: ,Ose¢am da bi mi ova
knjiga mogla biti korisna® ili, ,,Stvarno ose¢am da bih iz ove
knjige mogla nesto da nauc¢im.”

Medutim, nijedan od ovih odgovora ne odrazava tvoja
osecanja. Ti se ne ,,0se¢a$ ovako“ i ne ,,0secas onako", jed-
nostavno se ,osecas“. Ne ,osecas“ da bi ova knjiga mogla
biti korisna, ,,misli§* da bi ova knjiga mogla biti korisna,
a to izaziva emociju zbog koje ,,0secas“ uzbudenje kada je
¢itas. Osecanja se manifestuju kao fizicke senzacije u tvom
telu, a ne kao ideje u glavi. Mozda je razlog zbog kojeg se re¢
»osecanje” tako Cesto preterano ili pogresno Kkoristi taj $to
ne Zelimo da pri¢amo o svojim ose¢anjima.

Pa, kako se sada osecas?
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Zasto je vazno razgovarati o emocijama?

Tvoja osecanja uticu na kvalitet tvog Zivota. Tvoje emocije
mogu da ti ucine Zivot ocajnim ili istinski ¢udesnim. Zato
su one medu najvaznijim stvarima na koje se treba usred-
srediti. Tvoje emocije boje sva tvoja iskustva. Kad se osecas
dobro sve ima bolji izgled, ose¢aj i ukus. Takode ima$ i lepse
misli. Nivo energije ti je vi$i a moguc¢nosti deluju bezgranic-
ne. Suprotno tome, kada se oseca$ depresivno, sve izgleda
tmurno. Nemas energije i nisi motivisana. Oseca$ da tapkas u
mestu (mentalno i fizicki) gde ne zeli§ da budes, a budué¢nost
ti deluje mracna.

Emocije takode mogu biti i moc¢an vodi¢. One ti mogu
govoriti da nesto nije u redu i omoguciti ti da uneses$ izmene
u svoj zivot. Kao takve, one mogu biti jedno od najmoc¢nijih
oruda li¢nog razvoja koje posedujes.

Nazalost, ni tvoji ucitelji ni roditelji nisu te naucili kako
emocije funkcioni$u ni kako da upravlja§ njima. Smatram
pravom ironijom da za gotovo sve postoji prirucnik, osim za
na$ um. Nikada nisi dobila priru¢nik sa uputstvima koja bi
ti otkrila kako funkcionise tvoj um i kako da pomocu njega
bolje ovlada$ svojim emocijama, zar ne? Ja nisam. Zapravo,
sumnjam da je sve do sada takav priru¢nik i postojao.

Sta ¢es nauciti iz ove knjige

Ova knjiga je priru¢nik kakav je trebalo da dobije$ od svojih

roditelja jo$ od rodenja. To je uputstvo koje je trebalo da

dobijes u $koli. U njemu ¢u otkriti sve $to treba da znas o

emocijama da bi mogla da prevazides svoje strahove i ogra-

nicenja i postane$ onakva osoba kakva Zzeli§ da budes.
Tacnije, ova knjiga Ce ti pomodi da:
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« Razumes $ta su emocije i kako uti¢u na tvoj Zivot.

« Razumes kako emocije nastaju i kako ih mozes upotrebiti
za li¢ni razvo;j.

« Prepoznas negativne emocije koje upravljaju tvojim zi-
votom i naucis kako da ih prevazides.

« Promenis svoju pricu tako da uspostavis bolju kontrolu

nad svojim Zivotom i stvori$ privla¢niju buduénost.

Reprogramiras svoj um da dozivljava pozitivnije emocije.

» Izbori$ se sa negativhim emocijama i uslovi§ svoj um da
stvara pozitivnije.

o Steknes sva oruda koja su ti potrebna da pocnes da reor-
ganizujes i kontrolies svoje emocije.

Evo detaljnijeg opisa onoga sto ¢e§ nauciti iz ove knjige:

U Prvom delu, prica¢emo o tome $ta su emocije. Razu-
mece$ zbog Cega je tvoj mozak naucen da se usredsredi na
ono $to je negativno i Sta mozes$ da ucini$ da bi se tome
suprotstavila. Takode ¢e§ otkriti zasto tvoja uverenja uticu
na tvoje emocije. Kona¢no, naucices kako funkcioni$u ne-
gativne emocije i zbog ¢ega su one tako nezgodne.

U Drugom delu govori¢emo o stvarima koje direktno
uticu na tvoje emocije. Razumece$ kakve uloge tvoje telo,
tvoje misli, tvoje re¢i ili snovi igraju u tvom zivotu, i kako
sve to mozes da iskoristi$ da bi promenila svoje emocije.

U Tre¢em delu, naucice§ kako se emocije formiraju i kako
da uslovljavas svoj um da dozivljava pozitivnije emocije.

I konacno, u Cetvrtom delu pri¢a¢emo o tome kako da
upotrebis svoje emocije kao oruda licnog razvoja. Razume-
¢e$ zbog ¢ega dozivljavas emocije poput straha ili depresije,
i kako one funkcionisu.

Hajde da po¢nemo.



Kako da koristis ovu knjigu

Predlazem ti da procitas ovu knjigu bar jednom. Posle toga,
pozivam te da joj se ponovo vracas i usredsredujes se na deo
ili delove koje zeli§ dublje da proudis.

U ovoj knjizi sam opisao i nekoliko razli¢itih vezbi. Iako
ne ocekujem da se pozabavi$ svim tim vezbama, nadam se
da ¢e$ neke usvojiti i primenjivati u zivotu. Upamti, rezultati
koje ¢e ti ova knjiga doneti zavisi¢e od toga koliko si vremena
i truda spremna da ulozis.

Ako smatra$ da bi ova knjiga mogla da koristi ¢lanovima
tvoje porodice ili prijateljima, svakako im je pokazi. Emocije
su slozene i verujem da nam svima moze koristiti ako pro-
$irimo svoje znanje o toj temi.



| DEO

STA SU EMOCUE

Jesi li se ikad zapitala $ta su emocije i ¢emu one sluze?

U ovom delu knjige govori¢emo o tome kako tvoj meha-
nizam opstanka utice na tvoje emocije. Zatim ¢emo objasniti
$ta je ,ego“ i kako on uti¢e na tvoje emocije. Konacno, ot-
kri¢cemo mehanizme koji se kriju iza emocija i razjasnicemo
zbog ¢ega ume da bude veoma tesko nositi se sa negativnim
emocijama.



1

Kako tvoj mehanizam opstanka
utice na tvoje emocije

Zasto su ljudi skloni negativhom

Tvoj mozak je programiran za opstanak, $to objasnjava zasto
si u ovom trenutku sposobna da ¢itas ovu knjigu. Kada malo
bolje razmisli§, moguc¢nost da se rodis bila je prili¢no mala.
Da bi se to ¢udo desilo, sva pokolenja pre tebe morala su
da pozive dovoljno dugo da se razmnoze. U svojoj potrazi
za opstankom i razmnozavanjem sigurno su se suocavali sa
smrcu stotinama, a mozda i hiljadama puta.

Sre¢om, za razliku od tvojih predaka, ti se (verovatno)
ne suocavas svakodnevno sa smréu. Zapravo, u mnogim
delovima sveta, zivot nikada nije bio bezbedniji. Pa ipak,
tvoj mehanizam opstanka se nije mnogo promenio. Tvoj
mozak i dalje pretrazuje okolinu u potrazi za mogué¢im
pretnjama.

Po mnogo ¢emu, neki delovi tvog mozga postali su zasta-
reli. Iako verovatno nisi tek koji sekund daleko od kakvog
grabljivca koji bi te mogao pojesti, tvoj mozak i dalje pridaje
znacajno vecu tezinu $tetnim dogadajima, nego pozitivnim.
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Strah od odbacivanja je jedan primer naginjanja ka nega-
tivnom. U proslosti, biti odbacen od svog plemena znacilo
je znacajno smanjenje izgleda za prezivljavanje. Stoga smo
naucili da tragamo za bilo kojim znakom odbacivanja, i to
nam se trajno urezalo u mozak.

Danas odbacivanje ¢esto ima malo ili ¢ak nimalo posle-
dica na tvoj dugoro¢ni opstanak. MozZe te mrzeti ¢itav svet a
ti i dalje moze$ imati posao, krov nad glavom i dosta hrane
na stolu, pa ipak, tvoj mozak ostaje programiran da opaza
odbacivanje kao pretnju prezivljavanju.

To programiranje je razlog zbog kojeg odbacivanje moze
da bude toliko bolno. Tako znamo da odbacivanje najcesce
nije narocito vazno, uprkos tome ose¢amo emocionalni bol.
Ako slusas svoj mozak, oko toga ¢ak mozes da stvoris ¢itavu
dramu. Moze§ poverovati da nisi vredna ljubavi i danima
ili nedeljama patiti zbog odbacivanja. Sto je jo3 gore, zbog
odbacivanja moze$ da padnes i u depresiju.

Jedna jedina kritika ¢esto moze da pretegne nad stoti-
nama pozitivnih misljenja. Zbog toga je verovatno da ce se
knjizevnica koja ima pedeset kritika sa maksimalnim oce-
nama osecati grozno kada dobije jednu jedinu negativnu
kritiku. Iako ona shvata da losa kritika nije pretnja njenom
opstanku, njen mozak to ne shvata. Ona negativnu kritiku
verovatno tumaci kao pretnju svom egu, $to izaziva emoci-
onalnu reakciju.

Strah od odbacivanja takode moze navesti ¢oveka da pre-
terano dramatizuje dogadaje. Ako ga $ef iskritikuje na poslu,
njegov mozak moze shvatiti tu kritiku kao pretnju i navesti
ga da razmislja: ,Hoce li me $ef otpustiti? Sta ako ne budem
mogao dovoljno brzo da nadem posao i ako me Zena ostavi?
Sta ¢e biti sa mojom decom? Sta ako vise ne budem mogao
da ih vidam?“
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Iako je dobro $to imas tako koristan mehanizam opstanka,
istovremeno je na tebi da razdvojis stvarne pretnje od umi-
$ljenih. Ako to ne ucinis, dozivljavaces bespotreban bol i bri-
ge koje ce negativno uticati na tvoj zivot. Da bi prevazisla tu
sklonost negativnosti, moras reprogramirati svoj um. Jedno
od najvaznijih umeca ljudskih bica jeste nasa sposobnost
da koristimo svoje misli za oblikovanje svoje stvarnosti i
tumacenje dogadaja na nacin koji nam pruza ve¢u mo¢. Ova
knjiga ¢e te nauciti kako da to radis.

Praktican korak

Uradi odgovarajucu vezbu u radnoj svesci (I deo, Sta su
emocije — 1. Sklonost ka negativnom).

Zasto posao tvog mozga nije da te usreci

Najvaznija duznost tvog mozga nije da te usreci, ve¢ da ti
obezbedi opstanak. Tako, ako zeli§ da budes$ sre¢na, mora$
aktivno ovladati svojim emocijama, umesto da se nadas da
¢e$ biti sre¢na jer je to tvoje prirodno stanje. U sledecem
delu govori¢emo o tome $ta je sreca i kako ona funkcionise.

Kako nam se dopamin mesa u srecu

Dopamin je neurotransmiter koji, pored ostalih funkcija,
igra znacajnu ulogu u nagradivanju odredenih oblika po-
nasanja. Kada se dopamin oslobodi u odredenim delovima
tvog mozga — centrima za zadovoljstvo — oseca$ intenzivno
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blagostanje sli¢no delovanju droga. Taj osecaj blagostanja
desava se prilikom vezbanja, kockanja, seksa ili ukusnog
obroka.

Jedna od uloga dopamina jeste da nam obezbedi da trazi-
mo hranu da ne bismo umrli od gladi, i da trazimo partnera
ili partnerku, da bismo mogli da se razmnozavamo. Bez do-
pamina, nasa vrsta bi do sada verovatno ve¢ izumrla. To je
dakle prilicno dobra stvar, zar ne?

Pa, i jeste i nije. U danasdnjem svetu takav sistem nagra-
divanja je, u mnogim slucajevima, zastareo. U proslosti je
dopamin bio direktno povezan sa nasim prezivljavanjem, a
danas se moze i vestacki stimulisati. Odli¢an primer ovog
efekta su drustveni mediji, koji koriste psihologiju da nam
oduzmu $to je moguce vi$e vremena u zivotu. Jesi li prime-
tila sve te notifikacije koje redovno iskacu? One se koriste
da bi izazvale oslobadanje dopamina da bismo ostali ko-
nektovani, a §to duZe ostanemo konektovani, to firme vise
zaraduju. Gledanje pornografije ili kockanje takode izaziva
oslobadanje dopamina, zbog ¢ega ove radnje mogu da iza-
zovu ozbiljnu zavisnost.

Sre¢om, ne moramo da krenemo u akciju svaki put kada
na$ mozak oslobodi dopamin. Na primer, ne moramo stalno
da proveravamo Fejsbuk samo zato $to to u nama izaziva
prijatno luc¢enje dopamina.

Danasnje drustvo prodaje verzije sre¢e koje nas mogu
uciniti nesre¢nim. Postajemo zavisni od dopamina, uglav-
nom zbog stru¢njaka za marketing koji pronalaze efikasne
nac¢ine da nam eksploatisu mozak. Tokom dana dobijamo
brojne doze dopamina, i uzivamo u tome. Ali da li je to isto
Sto i sreca?

Sto je jo$ gore od toga, dopamin moze da izazove pra-
vu zavisnost sa ozbiljnim posledicama po nase zdravlje.
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Istrazivanja sprovedena na Tulejn univerzitetu pokazala su
da ucesnici, kada im je dozvoljeno da sami stimuliSu svoj
centar za zadovoljstvo, rade to prose¢no Cetrdeset puta u
minutu. Oni biraju stimulaciju centra za zadovoljstvo radije
nego hranu, pa ¢ak i odbijaju da jedu kada su gladni!

Koreanac Li Seung Seop predstavlja ekstreman slucaj
ovog sindroma. Dve hiljade pete godine gospodin Seop je
umro nakon §to je cetrdeset osam sati bez pauze igrao video
igricu, uz veoma malo hrane i vode, i bez sna. Naknadno
sprovedena istraga zakljucila je da je uzrok smrti bio zastoj
srca izazvan iscrpljeno$cu i dehidracijom. Imao je samo dva-
deset osam godina.

Da bi uspostavila kontrolu nad svojim emocijama, mora
razumeti ulogu koju u njima igra dopamin i kako on utice na
srecu. Jesi li zavisna od svog telefona? Da li si prikovana za
televizor? Ili mozda provodis suvise vremena igrajuci video
igrice. Vecina nas je od necega zavisna. Kod nekih ljudi je
to ocigledno, ali kod drugih je manje upadljivo. Na primer,
mozda si zavisna od razmisljanja. Da bi bolje kontrolisala
svoje emocije, mora$ prepoznati i osvetliti svoje zavisnosti,
jer ti one mogu uskracdivati srecu.

Mit ,Jednoga dana ¢u*

Verujes$ li da ¢e$ jednoga dana ostvariti svoj san i kona¢no
bili sre¢na? Nije mnogo verovatno da ce se to desiti. Mozda
¢e$ (i nadam se da hoces) postici svoj cilj, ali to ne znaci da
¢e$ ,,zauvek sre¢no ziveti®. Taj nacin razmisljanja je samo
varka tvog uma.

Tvoj um se brzo navikava na nove situacije, $to je ve-
rovatno posledica evolucije i naSe potrebe da se nepresta-
no prilagodavamo da bismo opstali i razmnozavali se. To
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navikavanje je verovatno i razlog zbog kojeg te novi auto ili
stan ¢ine sre¢nom tek izvesno vreme. Po$to prvobitno ushi-
¢enje is¢ili, nastavices da zudis za novim, uzbudljivim stvari-
ma. Ovaj fenomen se naziva ,hedonistickom adaptacijom®

Kako funkcionise hedonisticka adaptacija

Dozvoli da ti prepri¢am zanimljivu studiju koja ¢e verovatno
promeniti na¢in kako posmatra$ srecu. Ova studija, koja je
sprovedena hiljadu devetsto sedamdeset osme godine na do-
bitnicima na lutriji i paraplegi¢arima, meni je zaista otvorila
o¢i. Ovo istrazivanje procenjivalo je koliko dobitak na lutriji
ili obolevanje od paraplegije utic¢e na srecu.

Studija je otkrila da su godinu dana posle tog dogadaja
obe grupe bile upravo jednako sre¢ne kao i ranije. Da, upravo
jednako sre¢ne (ili nesre¢ne). Vise o tome moze$ saznati ako
pogledas Dan Gilbertov TED Talk, The Surprising Science of
Happiness.

Mozda verujes$ da ce$ biti sre¢na jednom kada ,,uspes®
Medutim, kao $to gore spomenuta studija pokazuje, to jed-
nostavno nije istina. Sta god da ti se desi, nakon $to se adap-
tira$ na novi dogadaj, tvoj um funkcionise vra¢anjem na tvoj
predodredeni nivo srece.

Da li to znaci da ne mozes biti sre¢nija nego §to si sada?
Ne. To znaci da, na duge staze, spoljasnji dogadaji imaju
minimalan uticaj na tvoj nivo srece.

Zapravo, prema re¢ima Sonje Ljubomirski, autorke knjige
The How of Happiness, pedeset odsto nase srece je odredeno
genetikom, cetrdeset odsto unutra$njim faktorima a samo
deset odsto spoljasnjim faktorima. Medu spoljasnjim faktori-
ma su pitanja da li smo u braku ili sami, bogati ili siromasni,
i sli¢ni socijalni uticaji.





