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Predgovor

Sto viSe posmatram svet, to mi je sve jasnije da bez obzira na
situaciju u kojoj se nalazimo, bez obzira da li smo bogati ili siro-
masni, obrazovani ili neobrazovani, jedne ili druge rase, pola ili
religije, svi Zelimo da budemo sre¢ni i izbegnemo patnju. Sreca je
sustina Zivota.

Pod sre¢om ne mislim samo na privremeno zadovoljstvo. Vise
mislim na dugotrajnu sre¢u kao posledicu temeljnog preobraZzaja
i razvoja uma. To se moZe posti¢i negovanjem osobina kao $to su
saosecajnost, strpljenje i mudrost. Ako uspete da ih razvijete na
licnom planu, odmah ¢ete shvatiti da su pravi izvor srece.

Svi moZemo da dostignemo mir i srecu jer svi posedujemo
osnovne ljudske vrednosti. Na primer, ako ste prijateljski nastro-
jeni prema drugima i iskazujete im poverenje, postajete mirniji i
opusteniji. Nestaju strah i sumnja koje cesto ose¢amo prema dru-
gim ljudima zato Sto ih ne poznajemo dobro ili zato $to mislimo da
su nam pretnja ili konkurencija u nekom smislu. Kada smo mirni
i opusSteni, moZemo bolje da iskoristimo sposobnost uma da raz-
mislja bistro, pa ¢emo bolje obaviti sve Sto radimo, bilo da je to
ucenje ili neka druga vrsta posla.

Rendi Taran u ovoj knjizi pruZza ljudima priliku da se uzdignu
iznad uskih li¢nih interesa i otkriju Sta sve moZe biti od koristi
drugima. Ideja da su sva ljudska bi¢a u sustini ista jednostavna
je koliko je i tacna; svi Zelimo da budemo sre¢ni. MoZemo mno-
go da naucimo jedni od drugih jer razumevanje tudih potreba



Emocije

podrazumeva i poStovanje prirodne Zelje ljudi da sami donose
sopstvene odluke.

0d ogromnog je znacaja da se potrudimo da od svog Zivota na-
pravimo nesto pozitivno. Nismo rodeni da uzrokujemo probleme i
patnju. Da bi nam Zivot imao vrednost, moramo da gajimo osnovne
ljudske vrline, kao $to su toplina, briznost i saose¢ajnost. Ako u
tome uspemo, svima Ce Zivot biti ispunjeniji i sre¢niji.

Njegova svetost, Dalaj Lama



Uvod

Dali vas je ikada obuzelo neko osecanje koje vam je potpuno
preplavilo um i za koje niste znali odakle potice i kako s njim da
se nosite? Jeste li ikada pozeleli da izbegnete udubljivanje u to
osecanje? Cestitam, pripadnik ste ljudske rase! Nemamo proble-
ma s pozitivnim osecanjima: sreca, prihvatanje, strast i ljubav
- Sto viSe, to bolje... Suprotna strana emocionalnog spektra je
ono Sto nam smeta: ledena santa straha, plamenovi besa, pe¢ina
ocajanja. Koliko brzo moZemo da beZimo? Kao da nije dovoljno
$to moramo da prozivljavamo ova izazovna osecanja, ve¢ povrh
toga moramo i da ih shvatimo. A ona ne ¢ekaju strpljivo da ih mi
pogledamo - dramati¢no se menjaju iz minuta u minut. Znam,
treba da ,budemo” sa svojim emocijama, ali veé¢ina ljudi bi radije
da ih izbegne.

Dobro znam taj osecaj. Godinama sam favorizovala ,vedriju”
stranu. Bila sam optimisti¢na, osoba koja nalazi reSenje za svaki
problem i koja u svakoj situaciji vidi nesto pozitivno. Ali sve se to
promenilo jednog dana dok sam sedela za trpezarijskim stolom
zajedno sa svojom ¢erkom tinejdzerkom koja mi je rekla: ,Mama,
stalno sam nervozna. Zelim da budem sreéna, ali ne znam kako.”
Svaka c¢elija u mom telu Zudela je da joj pomogne, ali svako ,reSe-
nje” koje sam joj ponudila odbacila je kao potpuni promasaj. Potra-
Zila sam miSljenja raznih stru¢njaka i otkrila da je depresija, prema
podacima Svetske zdravstvene organizacije, vodeéi uzrok patnji u
svetu. To znaci da u nasoj drzavi, kao i u svim ostalim drzavama
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na svetu, Zene, muskarci i deca pate. A mi o tome ne pri¢amo ni
pribliZno dovoljno; stigma joS postoji.

Stigma i prateca tiSina dobro su mi poznate teritorije. Deda mi
je imao samoubilacke misli, majka je patila od hronicne depresije,
a oCeva sestra bila je Sizofreni¢na. | moja sestra suocavala se sa
ovim izazovima. Svaka porodica ima svoje probleme, pa ni moja,
naravno, nije bila postedena. Sada moZete zamisliti koliko mi je
glasno odjekivao unutrasnji alarm nakon tog razgovora za trpe-
zarijskim stolom. Dok sam bila dete, nisam mogla da pomognem
mami, ali sada ¢u, kao majka, uraditi sve Sto mogu da pomognem
svom detetu.

U meni je sevnula varnica koja me je pokrenula da uradim nesto,
ne samo za sopstvenu porodicu vec¢ i za decu Sirom sveta. Posto
sam imala iskustvo sa filmom, producirala sam Projekat sreca, do-
kumentarni film koji je okupio mlade ljude iz Amerike, Nigerije i s
Tibeta u potrazi za odgovorom na pitanje - Sta je srec¢a? Intervjui-
sali su DZordza Lukasa, Ri¢arda Gira i neuronaucnika Ri¢arda Dej-
vidsona. Sastali su se s dalaj-lamom u njegovom domu u indijskom
gradu Daramsali.

To me je podstaklo da napiSem knjigu kojom sam Zelela da pri-
blizim deci pozitivnu psihologiju, usmerenu paznju i neuronauku o
sredi, i da osnujem neprofitnu organizaciju koja sastavlja nastavni
plan za osnovnu i srednju $kolu, koji digitalno koristi sto dvadeset
zemalja sveta. S obzirom na to da su vesti sve viSe ispunjene samo-
ubistvima i pucnjavama u $kolama, a da je ogromna anksioznost
prisutna na svim nivoima, motivisanija sam nego ikad ranije da
podelim s drugima ova znanja kako bih nadahnula decu i odrasle da
razviju svoje unutrasnje resurse. Moja misija odvela me je na puto-
vanje na kom sam stekla alate koje sam kasnije podelila s drugima,
a koji obuhvataju zahvalnost, pravi mentalitet, emocionalnu otpor-
nost i mo¢ identifikovanja jacih strana sopstvene licnosti. Zahvalna
sam za svaki korak na tom putu.

Veoma je vazno, ¢ak je i neophodno, da znate kako sreca nije
samo stanje, ve¢ je to vestina koju svi mozemo da razvijemo. Uve-
rila sam se svojim ocima da je to istina, a i nauka to potvrduje. Ali
srce mi je govorilo da tu postoji jo$ nesto. Sta je sa spiralom briga
koje nas obuzmu u tri sata ujutro; Sta je s besom koji prokljuca u
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Rendi Taran

neocekivanom trenutku; $ta je s tugom koja lebdi kao tamni oblak?
Postoje li vestine kojima bismo mogli da upravljamo ovim emo-
cijama, ose¢anjima koja ne smatramo ,drustveno prihvatljivim”,
posebno u kulturi koja vise ceni spoljasnji izgled od autenti¢nosti?

Razmisljajudi o toj temi, dosla sam do fascinantnog otkri¢a da
svaka emocija ima svoju vrstu mudrosti. Re¢ ,,emocija” potice od
latinske reli emovere, koja oznacava ,energiju u pokretu”. Emocije,
bilo da su ,pozitivne” ili ,negativne”, ne nose u sebi samo veliku
kolic¢inu energije, vec¢ i informacija. Iako ¢u u ovoj knjizi koristiti
reci ,emocija” i ,0se¢anje” kao sinonime, kao $to ih koristimo i u
Zivotu, postoji razlika izmedu ova dva pojma.

Neuronauc¢nik Antonio Damasio objasnjava da su emocije signali
koji se pojavljuju u telu i da su se razvili u automatsku reakciju
na opasnost ili prilike. To se obi¢no deSava spontano i bez nase
svesti. Oseéanja su posledica emocija i pojavljuju nam se u umu,
izvirudi iz misli i slika povezanih sa emocijama. Prema Damasiju,
osecanja su ,procesi opaZanja Sta se dogada u organizmu kada ste
obuzeti emocijama. PoSto imamo osec¢anja koja mogu da se zadrze
u pamcenju, ose¢anja odgovarajuéih emocija moZemo koristiti za
planiranje budu¢nosti. Ona nam pomazu da izgradimo pogled na
svet koji uzimamo u obzir kada planiramo buduce dogadaje.” Ova
svest otvara nam bitnu mogu¢nost.

Sta ako bismo mogli da koristimo emocije i oseéanja kao unu-
tra$nji kompas, kao stazu koja ée nas vratiti na pravi put? Sta ako
bismo, nalik alhemicarima, imali alat da preobrazimo svaku emoci-
ju tako da nas vodi ka stvaranju najboljeg moguéeg Zivota? Sta ako
bi nam one, umesto da ovladaju nama i povedu nas stranputicom,
postale orijentir pomoc¢u kog ¢emo se ponovo povezati sa svojom
istinskom prirodom? Sta ako bismo shvatili da nam ¢ak i najmud-
nija osecanja Salju poruke kako bi nam probudila paznju, kako bi
nas zastitila i podstakla da krenemo napred?

[zazov nasSeg vremena nije samo $ta mozemo da postignemo
u spoljasnjosti, ve¢ i kako da se povezemo s najdubljim jezgrom
svog bi¢a u unutrasnjosti. Ovde smo da bismo iskusili prostranstvo
i Sirinu zivota, Sto obuhvata i nase unutrasnje predele. To se moZe
posti¢i samo hvatanjem ukoStac sa svim emocijama - uz potrebno
znanje kako s njima treba postupati - a ne pretvaranjem da one ne
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postoje. Samo tako moZemo da ih vesto koristimo, umesto da nas
one stalno vode u ludu voZnju.

Svaka osoba mo¢nija je nego $to misli. Sto viSe znanja steknemo
o tome kako razmisljamo, postupamo i povezujemo se s drugima,
bolje éemo funkcionisati u Zivotu. To nije korisno iskljucivo za nas,
vec se preliva na ljude koje volimo, na nase zajednice i na citav nas
svet. Sve emocije su zarazne.

U ovo doba pojacane anksioznosti i zbunjenosti, neophodno je,
viSe nego ikad ranije, da preuzmemo kontrolu nad svojim Zivotom.
Razumevanje tesSkih emocija, kao i laksih, pruza nam bistrinu, go-
rivo i energiju da otkrijemo svoju pravu prirodu, izvan frustracija,
osuda i strahova. Svaka emocija ima mo¢ da nas vrati nasoj istinskoj
sustini. Kao Sto je Marko Aurelije rekao: ,Prepreka radnji podstice
radnju - ono $to nam stoji na putu postaje put.” Ova knjiga napi-
sana je s namerom da vam pruZi nov nacin posmatranja emocija i
njihovih skrivenih darova.

Kako da koristite ovu knjigu

Dok je budete c¢itali, primetic¢ete da je ova knjiga podeljena
po emocijama. Svako poglavlje izlaZe nauku koja stoji iza kon-
kretne emocije, poruke koje nam ona nudi i prakti¢ne strategije
koje su proSle test vremena i koje treba da nam pomognu da $to
bolje iskoristimo konkretnu emociju. Postoje razni sistemi klasi-
fikacije emocija - prema jednom, postoji pet ,porodica” emocija
(zadovoljstvo, bes, strah, gadenje i tuga); po drugima, sedam i
deset; a najnovije istrazivanje dr Dacera Keltnera i dr Alana Ko-
ena pokazuje da postoji dvadeset sedam razlic¢itih emocionalnih
nijansi. Istrazivanje Brene Braun izdvojilo je trideset zasebnih
emocija. Za potrebe ove knjige, da bismo Sto dublje zaronili u
izabrane emocije, opredelila sam se za podelu na deset. Svaka
je jednako zadivljujuca. Naravno, vama ¢e odredene biti draze
od drugih.

e Zelja objasnjava prirodu Zelje, po ¢emu se ona razlikuje od
nade i o¢ekivanja, opisuje dve vrste strasti kojih se treba ¢uvati

i savetuje nas S$ta treba Ciniti kada Zelja ode u krajnost.
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Rendi Taran

¢ Tolerancija istrazuje dva nivoa: toleranciju prema nekim li¢cnim
aspektima i toleranciju prema drugima. Pogleda¢emo $ta razli-
kuje toleranciju od prihvatanja, i kako da se potrudimo da sto
viSe prihvatimo sebe. Otkricete odnos tolerancije i empatije i
kako da ga iskoristite da produbite svaku vezu.

o Sreca razmatra kako da preobrazimo svoj mozak da bi na povr-
Sinu isplivalo ono najbolje u nama. Tu je i sedam navika srece,
a pogleda¢emo i kako male razlike mogu sve da promene. Po-
glavlje se zavrsSava odeljkom o PTR - posttraumatskom rastu
- u kom ¢emo videti i zaSto su neki ljudi toliko izdrzljivi ¢ak i
nakon tragedije.

¢ Tuga je emocija koja se ¢esto mesa sa depresijom. U ovom po-
glavlju istrazi¢emo razliku. Takode ¢ete otkriti skrivene darove
tuge i videéete zaSto je ona vaZan deo Zivota. Na kraju ¢emo
pogledati kako da izgradite Zivot u kom nema kajanja.

e Strah istraZuje razlicite oblike straha - ogroman ih je broj! Ura-
dicete test i otkriti Sta se deSava kada potisnete strah. Naucicete
strategije kojima moZete da se sprijateljite sa strahom.

¢ Anksioznost objasnjava razliku izmedu anksioznosti i straha.
Kada je anksioznost zdrava reakcija, a kada prerasta u pore-
mecaj? Pogledac¢emo i nacine na koje moZete da kontroliSete
ovu pogresno shva¢enu emociju.

e Samopouzdanje istraZuje dva korena samopouzdanja: ono
moZe biti posledica unutra$njeg sklada ili nekih novih znanja
steCenih u spoljasnjem svetu. Naucicete koji vam mentalitet
podstice a koji sabotira snove, i zaSto samopouzdanje nije do-
voljan faktor za njihovo ostvarenje.

¢ Bes posmatra mane ove emocije, ali i njene darove. Kako da
upregnete njegovu mo¢ i iskoristite ga na pozitivan nacin? Sa-
znacete kako izgledaju mnogobrojna lica besa i koje su doka-
zane strategije koje pomazu kada se on pojavi.

e Griza savesti je jedan od najmoc¢nijih vodica koji vas moze vra-
titi onome $to najviSe cenite. Pogledacete razliku izmedu grize
savesti i stida. Takode ¢emo istraziti tri oblika griZe savesti
zbog kojih moZete da se zaglavite u mestu i sedam koraka po-
mocu kojih ¢ete uspeti da se probijete ¢ak i kroz najmutnije
vode.

13
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¢ Ljubav vas upoznaje sa Sest oblika i tri faze ljubavi, kaoi s
procesima u kojim vas hemijske supstance u mozgu vode ka
ljubavi, pozudi i povezanosti. Takode ¢ete nauciti i Sta pomaze
da ljubav bude trajna.

Svako poglavlje omogucéi¢e vam da ono Sto Citate poveZete sa
svojim Zivotom. Nabavite novu svesku za dnevnik i budite spre-
mni za introspektivna pitanja i izazove koji ¢e vam pomoci da bolje
upoznate sebe i otkrijete uvide koji ¢ekaju da izrone na povrsinu.

Tokom ovog putovanja dobijacete uputstva kao Sto je: ,Sledece
pitanje upiSite u svoj dnevnik...” To su trenuci kada treba da piSete
iz srca — nikakav prekor nije dozvoljen! Sustina je u povezivanju sa
unutrasnjom mudros¢u, intuicijom i spoznajama koje ¢e vas mozda
iznenaditi. Dosta toga naucicete o sebi, svojim moc¢ima i izborima
dok napredujete kroz poglavlja.

Pre nego Sto pocnete, postoji nesto Sto bi trebalo da znate. [ako
svaka emocija ima svoje karakteristike i poruke, zadivljujuce je to Sto
postoji progresija koja nam pomaze da razumemo bes, strah i druga
izazovna osecanja. Pisac dr Pol Ekman i kontemplativni sociolog dr Iv
Ekman proucavali su emocije i njihove stadijume, te ukazuju na po-
stojanje vremenske linije koja nam pomaze da shvatimo ovu, pone-
kad uznemirujucu, energiju. Kada se pojave emotivne epizode (a ko
ih povremeno nemal!), dobro je znati da postoji predvidljiv obrazac i
nacin da se domognemo druge strane. Svida mi se analogija sa sport-
skom utakmicom - ponekad tece glatko, a ponekad je neocekivano
intenzivna. Ali ako ste dobro uvezbali akcije i moZete da predvidite
Sta sledi, imacete plan. Evo nekih pitanja koja moZete postaviti sebi,
ne samo da biste pregurali izazovne trenutke u jednom komadu ve¢
i da biste se na kraju osecali poletno i uzbudeno zbog novih otkrica.
Neka utakmica pocne!

Priprema

Ovo je vreme za prvu proveru. Kada vam se ose¢anja uskome-
Saju, pre nego Sto se emocija kristaliSe i razmahne, brza procena
situacije je od velike pomod¢i: , Kako se osecam? Da li mi je energija
na niskom nivou? Da li sam neispavan ili zabrinut zbog nekih kon-
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kretnih tema? Sta mi se mota po glavi (posao, deca, zdravlje, finan-
sije, politika)? Jesam li moZda gladan, da li mi je opao nivo Secera
u krvi, ili sam moZda ustao na pogreSnu nogu?” Sve ove stavke,
iako naizgled nevazne, zaista mogu da uticu na vase fizicko, umno
i emocionalno stanje, kao i na nacin na koji ¢ete reagovati na ono
Sto predstoji.

Koj1 suU MOJI MENTALNI OKIDACI?

U slede¢em koraku, posmatrajuci situaciju iz perspektive uma,
upitajte se: ,Kakvo je ovo oseéanje koje se sada pojavljuje? Sta je
okidac? Da li je sam dogadaj (intervju za posao, ljubavni sastanak,
prezentacija) taj koji uzrokuje stres, ili je ovo stanje pojacane emo-
tivnosti posledica moje percepcije i nac¢ina na koji posmatram svet
(Zivot je lak; Zivot je borba; ljudi su dobri; nemam poverenja ni u
koga...)? Da li postoji neko staro se¢anje, uverenje ili tema c¢ija po-
java rasplamsava tu emociju?” Zapisite to u obliku sledece izjave:
,Kadasedogodi_— (ili: kada pomislimna_—_ ),
obi¢no se osetam '

Koj1 su MOJ1 F1ZICKI I EMOCIONALNI PUTOKAZI?

0d koristi je posmatrati i samu emociju. Koje znakove nam telo
pruZza (ubrzan rad srca, stegnute pesnice, osecaj zgrcenosti u delu
trupa) da se ova emocija zahuktava? Kakve psihicke promene do-
zivljavamo? Sta taéno ose¢amo kad smo anksiozni? Po ¢emu ta¢no
prepoznajemo bes? Ako biste morali da opiSete prijatelju kako se
osecate, koje biste reci upotrebili da mu Sto bolje pribliZite svoje
emocionalno i fizi¢ko stanje?

KOJE su MI OPCIJE NA RASPOLAGANJU?

Ove informacije dovode nas na novi nivo izbora s nekoliko
puteva koje moZemo odabrati. Novu svest moZemo upotrebiti za
konstruktivnu aktivnost. UpiSite sledeci iskaz: ,Po ose¢aju u telu i
po mislima, prepoznajem da me je isprovocirao okidac (osoba ili
situacija),stoga¢u____ " Radeci ovo, unapred preduzimamo
akciju.

Postoji i druga moguénost: izbor ponasanja za koja se ispostavi
da su destruktivna. Treba imati na umu da nedonosenje nikakve
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odluke znaci da ostajete na starim (obi¢no destruktivnim) obras-
cima. Neki ljudi reaguju u sebi, i skloni su da duboko potisnu ne-
prijatna osecanja. lako to moZzda zvuci kao linija najmanjeg otpora,
ove intenzivne emocije mogu da se nagomilaju pa se kasnije Cesto
nenajavljeno pojave, kao nepozvan gost na Zurci. Drugi na izazov-
na osecanja reaguju u spoljasnjosti, bilo da eksplodiraju i napadnu
drugu osobu, bilo da implodiraju nakon pocetne spoljasnje reakcije
pa nastave da reaguju u sebi. Konstruktivna ili destruktivna - ako
unapred isplaniramo strategiju za potencijalnu situaciju, zaista
imamo izbor.

Po zavrsetku utakmice

Nakon emocionalne epizode dolazi do zatisja, prilike za intros-
pekciju i pronalazenje uzroka incidenta, perioda kada mozemo raz-
misliti kako smo se osecali, kako se sve odigralo i koje su posledice
nastupile. Ako iskoristimo priliku za introspekciju, smanjuje se ve-
rovatnoca da Ce nas ta situacija isprovocirati kada se ponovo pojavi.
Mozda ¢ete nakon emocionalne epizode pomisliti: ,Gotovo je, zasto
bih se sad bavio time!” Ali to je ogromna prilika da izbrusimo svoju
svest. U pitanju je jedna od najvaznijih faza emocije i moZe nam
pomo¢i da uspesno predvidimo ishode buduéih dogadaja.

Ponavljanje istih obrazaca, pogotovo ako uvek zavrsite povrede-
ni, brzo postane nepodnosljivo. Um, telo i duh nam putem emocije
Salju signale da se neSto mora promeniti. Koriste¢i emocije i njihove
stadijume kao vazne glasnike koji nam donose poruke viSe svesti,
stvaramo uslove da uzivamo u utakmici, smanjimo broj povreda i
dodemo do Zeljenih rezultata. Takode otvaramo vrata Sirem razu-
mevanju, aktivnijem delovanju i vecoj sre¢i. Kada primenjujemo
ovaj princip u praksi, sticemo novu slobodu i svest da kontroliSemo
sopstvenu utakmicu.

Ove teme imaju mo¢ da nas preobraze. Od kada sam pocela sve
ovo da primenjujem u svom Zivotu, primetila sam promene i u sebi.
Lakse prihvatam sve nijanse emocija i bolje ih razumem. To je do-
velo do velike promene jer, kada nesto shvatimo, viSe ne moZemo
na isti nac¢in da reagujemo na okidace. Sada imam osecaj da sam u
partnerskom odnosu sa emocijama, i da visSe nismo zaglavljeni u
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neprestanom nadvlacenju konopca. Olak$an mi je pristup unutras-
njim resursima i imam utisak da sam se oslobodila ¢vrstog stiska
ogranicenja koje je postavio ego. ProZima me osecaj slobode i la-
koc¢e koji nikad ranije nisam iskusila, a pored toga, nepokolebljivo
osecam da imam kontrolu nad svojim Zivotom, $to je upravo ono
Sto Zelim i vama.

Ako znamo kako da postupamo sa svakom emocijom koja se
pojavi (a sve ¢e nam se one pojaviti), mo¢i cemo da se nosimo s
njima. Re¢ima DZona Kabata Zina: ,Ne moZete zaustaviti talase, ali
moZete nauciti da surfujete.” Ova knjiga osmisljena je tako da vam
ponudi lekcije iz surfovanja, ali i da vam, pre svega, pruzi priliku da
upoznate sebe na jos dubljem nivou i poveZete se sa svojom pravom
prirodom: mirnom, mudrom i samopouzdanom u svom jezgru. Ove
vrline ve¢ se nalaze u vama. SuStina je da se poveZete s tim delom
sebe kako biste prozreli iluziju razdvojenosti i oskudice, i saznali
koliko ste zapravo snazni, sposobni i voljeni. Veoma sam uzbudena
Sto ¢u podeliti ovu knjigu s vama da biste, kroz sve svoje emocije,
otkrili vlastitu moc¢.
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