BIBLIOTEKA ,MISAO“

10






Pohvale za knjigu ,,Upravljanje emocijama®

Knjiga ,,Upravljanje emocijama‘“ nudi veliko obecanje, ali ga 1 is-

punjava. S toplinom, mudro$c¢u 1 potpunom jasno¢om, Mark Bra-

ket objasnjava odakle poticu nasa osec¢anja 1 kako najbolje mozemo

da njima upravljamo 1 u¢imo 1z njih. Zaista sam zavolela ovu bri-
Jjantnu knjigu 1 preporucicu je svima! Toliko je dobra.

— ANDELA DAKVORT, najprodavanija autorka po listi

,»INew York Times*-a s knjigom ,,Grit* (,,Snaga volje*)

1 profesorka psihologije na Univerzitetu Pensilvanija

Pronicljivo stivo o tome kako da se nosimo s prostorom izmedu
nadrazaja 1 odgovora. Mark Braket je cenjeni stru¢njak za emocio-
nalnu inteligenciju, a njegova knjiga nudi jasan pogled na prakti¢ne
nacine kako da $to bolje upravljamo svojim emocijama.
— ADAM GRANT, najprodavaniji autor po listi ,,New York
Times*-a s knjigama ,, Think Again® (,,Razmisli ponovo®)
1,,Hidden Potential* (,,Skriveni potencijal®)
1 domacin podkasta ,,ReThinking*

Knjiga ,,Upravljanje emocijama® vodi nas na briljantno 1 otvoreno
putovanje ka savladavanju jedne od najvaznijih Zivotnih vestina:
upravljanja emocijama. U vremenu kada stres 1 briga preplavljuju
zivot mnogih ljudi, Braket nas, kroz li¢nu pric¢u 1 nauku, podseéa
da bolji put — sa vise mira, radosti 1 ispunjenja — zaista postoji 1
dostupan je.
— VIVEK MERTI, generalni direktor javnog zdravlja SAD'
1 autor bestselera ,, Together* (,,Zajedno®)

1 To je zvani¢na funkcija u okviru americke vlade, najvisi zdravstveni zvani¢nik SAD 1
glavni portparol za javno zdravlje. Daje preporuke gradanima o zdravlju, vodi nacio-
nalne kampanje 1 savetuje vladu o pitanjima javnog zdravlja (npr. pusenje, vakcinacija,
mentalno zdravlje). (prim. prev.)



U knjizi ,,Upravljanje emocijama®, Mark Braket uci ¢itaoce kako

da savladaju vestinu koja menja Zivot — upravljanje sopstvenim re-

akcijama na neizbezne Zivotne izazove. U ovom transformativnom

delu, Braket nudi sveobuhvatnu mapu puta ka emocionalnom bla-

gostanju. Obavezno §tivo za svakoga ko zeli da napreduje u danas-
njem svetu intenzivnih emocija — §to znaci: za svakoga!

— LIZA DAMUR, autorka bestselera prema ,,New York Times*- u

s knjigama ,, The Emotional Lives of Teenagers®

(,Emocionalni zivoti tinejdzera®), ,,Under Pressure®

(,,Pod pritiskom®) 1 ,,Untangled* (,,Put kroz odrastanje®)

Ucili su nas da jurimo, napredujemo 1 kre¢emo se brzo — ali ne 1
da ose¢amo. Ja sam godinama pratio taj put, sve dok nisam shvatio
da nesto nedostaje. Knjiga ,,Upravljanje emocijama“ pomogla mi
je da shvatim da nase emocije nisu zaobilaznice, ve¢ glavni pravci.
Kada nau¢imo da ih sluSamo 1 mudro koristimo, one nas vode ka
dubljim odnosima, smislenijem radu 1 autenti¢nijoj verziji nas sa-
mih..

— BEN SILBERMAN;, suosniva¢ kompanije ,,Pinterest*

U ovoj 1zvanredno napisanoj 1 zivopisnoj knjizi, Mark Braket nam
daje alate da razumemo 1 mudro upravljamo emocijama. Knjiga
je za svakoga ko zeli bogatiji emotivni zivot 1 dublje razumevanje

znacaja emocionalne inteligencije.

— PITER SALOVI, predsednik emeritus 1 profesor
psihologije s titulom ,,Sterling Professor*?
na Univerzitetu Jejl

2 Titula Sterling Professor (sterling profesor) je najvisa akademska cast koju
Univerzitet Jejl (Yale University) dodeljuje svojim profesorima. (prim. prev.)



U svetu koji su 1z korena promenile vestacka inteligencija 1 ubrza-
ni tehnoloski razvoj, ,,Upravljanje emocijama® b1 trebalo da bude
obavezna knjiga za sve lidere. Mark Braket jasno pokazuje da regu-
lacija emocija nije neka meka vestina’® — to je strateska prednost za
vodenje timova, stvaranje etickih proizvoda 1 uspeh pod pritiskom.
— DEBORA KAZO, glavna partnerka u

kompaniji GSV Ventures 1 suosnivacica

samita ,,ASU+GSV*

Zivot je tezak, i sada vide nego ikad, potrebne su nam vestine kako
bismo jasno upravljali svojim emocijama. U ovoj prakti¢noj 1 snaz-
noj knjizi, Braket nudi strategije zasnovane na nauci kako bismo
upravljali emocijama s jasnocom, snagom 1 svrhom — ¢ak 1 u naj-
izazovnijim situacijama. Ovo je klju¢ni vodi¢ za uspesan Zivot u
nepredvidljivom svetu.
— KENET KOL, modni dizajner 1 osnivac
,,Mental Health Coalition*-a

Moc¢na knjiga Marka Braketa koja deluje poput kaleidoskopa,

,,Upravljanje emocijama‘ sa stilom, duhovito$cu 1 elegancijom tvr-

di da je regulacija emocija najvaznija vestina koju danas mozemo

razviti. Zivimo u svetu rasutom na komade, a Braket 7eli da nam
pomogne da ponovo sastavimo mozaik.

— KOLUM MEKAN, autor sa liste bestselera

,,INew York Times®“-a 1 suosnivac

organizacije ,,Narrative 4

3 ,.Meke vestine” (engl. soft skills) su skup sposobnosti koje nisu tehnicke ili stru¢ne, veé
se odnose na to kako komuniciramo, saradujemo 1 funkcionisemo s drugima, kao 1 na
nas li¢ni pristup radu 1 Zivotu. (prim. prev.)
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UvOoD

Vestina koja menja zivot, a mora da se nauci

L»tle van tvoje kontrole mogu ti oduzeti sve Sto posedwyes, osim jedne
stvani: slobode da 1zaberes kako Ces odgovoriti na ono sto ti se desava.*
— Vikror E. Frankr, ,,Clovekova potraga za smislom*

Zamislite soCivo. Evo, uzmite ga u ruku.

Zelim da ga prinesete oku i pogledate svoj Zivot — ceo, i proglost
1 sadasnjost.

Pogledajte sve §to vam se ikada dogodilo, svako iskustvo, a zatim
pogledajte emocije koje ste osecali — bes, tugu, stres, nesigurnost 1li
bilo $ta drugo $to svi povremeno ose¢amo. Pogledajte 1 one prijatne
emocije: radost, spokoj, zadovoljstvo, ljubav, ponos, nadu.

Sada se usredsredite na ono sta ste rekli, u¢inili ili pomuslili kao

odgovor na te emocije.

Vasa deca su se lode ponagala. Sef vam je postavio pitanja o pro-
jektu koji vodite. Stari prijatelj vas je podsetio na nesto sramotno §to
ste davno uradili. Odjednom ste osetili cudan bol u grudima.

Kao odgovor na sve to — §ta ste uradili? Kako ste reagovali?



Fi”esa Mark Braket
—

Mozda ste vikali na decu. Ili ste ostatak nedelje proveli u strahu
da ¢ete dobiti otkaz. Mozda ste se naljutili na prijatelja, a to precu-
tali. Ili niste spavali cele no¢i, uplaseni da ste ozbiljno bolesni.

Kada ste prolazili kroz teske trenutke, da li ste gubili kontrolu?
Da Ii ste planuli, panicili ili se slomili? Da li vam je duh bio slo-
mljen? Da i ste se povlacili u strahu? Da li su vam nade bile uniste-
ne? Da li ste odustali od nekog sna?

Ali hajde da ne posmatramo samo neprijatne emocije. Pogledaj-
te kroz svoje socivo 1 setite se kada ste se prvi put zaljubili. Ili kada
ste dobili unapredenje na poslu 1 jedva c¢ekali da proslavite. Kada
ste odlucili da se odreknete brze hrane 1 poboljsate svoje zdravlje.
Kada vas je neko pohvalio jer ste bili ljubazni. Kako ste se nosili s
tim emocijama?

Nastavite da koristite svoje socivo da analizirate svaki put kada
vas je neka emocija podstakla da postupite na odredeni nacin, 1
sada se zapitajte: Da & sumu t postupet bily od koristy 1y su mz odmogh? Da
[1 sam umeo da se nosim sa svojim osecanjuma — posebno onim teskim —na nacin
koge ma je poboljsao Zivot il ga ucinwo tezim? I kako su moje reakcye uticale na
lhude oko mene, na one koje volim? Da li sam za njih bio najbolja verzya sebe —
il neka druga verzya sebe?

Sve te situacije, zajedno, oblikovale su pravac vaseg Zivota. Ose-

tili ste emociju 1 reagovali — re¢ima, mislima 1li postupcima.

Mozda se s pravom pitate: ,,4 $ta je sa onim sto je bilo van moje kontro-
le?““Istina je da ne mozZete biti odgovorni za ono $to drugi ljudi rade
ili govore. Ali bez obzira na to kako su se oni ponasali — vi ste osetili

emociju 1 reagovali na nju.

Re¢i ¢u vam nesto §to vam sada moze zvucati kao preuvelicava-
nje, ali nadam se da cete, kada zavrsite s ¢itanjem ove knjige, u to



Fiﬂesa Upravljanje emocijama

poverovati: Skoro sve $to vam se ikada dogodilo u zivotu — dobro,
loSe, sre¢no, tuzno, frustrirajuce, ispunjavajuce, radosno, obeshra-
brujuce, depresivno — bilo je pod uticajem nacina na koji ste reago-

vali na svoja osecanja 1 kako ste se nosili sa svojim emocijama.

Idem 1 korak dalje: Skoro sve $to je u vasem Zivotu 18lo u dobrom
pravcu bilo je rezultat mudre, korisne reakcije na emociju koju ste
doziveli. A gotovo svaki put kada je nesto krenulo po zlu — kada 1s-
hod nije bio onakav kakav ste Zeleli 1 nije sluzio vasim ciljevima - to
je bilo zato §to ste imali nepromisljenu reakciju na ono §to ste ose-
¢ali. Uradili ste 1ili rekli nesto zbog cega ste mozda kasnije zazalili,
nesto Sto biste voleli da mozZete da vratite 1 uradite drugacije.

Naravno, postoje situacije kada bolest 1li nesre¢e uti¢u na nas na
nacine koji su van nase kontrole. Ali ¢ak 1 tada — nasi odgovori na
te situacije su veoma znacajni. Ne postoji vracanje unazad — postoji
samo budu¢nost u kojoj mozemo da postupimo bolje. Zato, od sada
pa nadalje, pocevsi od danasnjeg dana, zelim da imate na umu ovo:
Onoliko koliko umete da se nosite sa svojim ose¢anjima — toliko
¢ete biti sposobni da u Zivotu ostvarite ono sto Zelite. Samo to pravi
razliku 1izmedu srece 1 tuge, ispunjenosti 1 frustracije, zadovoljstva 1
razocCaranja, uspeha 1 neuspeha.

Mozda posedujete izuzetne talente 1 dragocene vestine, ali ako
ne naucite da upravljate svojim emocijama, necete u potpunosti
otkljuc¢ati svoj potencijal. S druge strane, ¢ak 1 ako su vase sposob-
nosti skromne, ali znate mudro da se nosite sa svojim osec¢anjima,

verovatno ¢ete uspeti u vecini zivotnih aspekata.

Nazalost, mnogi od nas veruju da je nacin na koji reagujemo
na sopstvene emocije nepromenljiv deo nase li¢nosti - nesto $to je

duboko u nama, fiksno 1 nemoguce za oblikovanje.

A to jednostavno nije tacno.



Fi”esa Mark Braket
—

To je osnovna poruka ove knjige: u vasoj je moc¢i da razume-
te svoja osecanja 1 da odlucite kako ¢ete na njih reagovati. Postoje
nacini razmisljanja, vestine 1 strategije koje u tome pomazu - koje
se mogu 1 moraju (najuciti. Savladujuci 1 primenjujuci ih, imacete
vecu kontrolu nad svojim Zivotom 1 povecacete Sanse za uspeh —
kod kuce, u skoli, na poslu 1 svuda gde Zivite 1 delujete.

To ne znaci da cete pokusavati da kontrolisete emocije. Ili da éete
odjednom biti sre¢ni sve vreme. To je nemoguce. Ose¢amo ono §to

ose¢amo.

Al moZemo da 1zaberemo kako ¢emo reagovati na ta oseéanja —
Sta ¢emo recl, uciniti, pomisliti. Kako ¢emo upravljati emocijama.

A ti 1zbor1 ¢e napraviti ogromnu razliku u nasem Zivotu.

Citirana misao na pocetku ovog uvoda dolazi od Viktora L.
Frankla, psihijatra koji je do tog uvida dosao dok je bio zatvorenik

u koncentracionom logoru Ausvic.

Tesko je 1 zamisliti situaciju u kojoj ¢ovek ima manje kontrole
nad onim $to mu se deSava — potpunije liSavanje slobode 1 dosto-
janstva gotovo da ne postoji. Ipak, Frankl je prihvatio tu stvarnost,
ali je u njoj pronasao jednu jedinu mo¢ koju mu niko nije mogao
oduzeti: sposobnost da odluci kako ¢e reagovati na svoju sudbinu,
kako ¢e upravljati svojim osecanjima.

Nadamo se da niko od nas nece proci kroz ono kroz $ta je on
prosao. Ali njegova istina je 1 nasa istina: svi mi imamo mo¢ da od-

lu¢imo kako ¢emo reagovati na ono §to nam zivot donese.

Setite se ljudi koje najvise postujete — onih koji se suocavaju s
ogromnim izazovima, a ne dopustaju da ith emocionalna previranja
obore. Za to koristimo izraz dostojanstvo pod pritiskom. Taj ,,pritisak®
su sve jake, pokretacke emocije s kojima ¢emo se ikada suociti.
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A ,,dostojanstvo® je sposobnost da se zaustavimo pre nego §to
reagujemo na nacin zbog kog ¢emo kasnije zazaliti —1 da se umesto
toga nosimo sa svojim ose¢anjima onako kako znamo da treba: na

nacin koji odrazava nase najbolje Ja.

Ja sam osnivac 1 direktor Jejlovog Centra za emocionalnu inteli-
genciju 1 profesor u Jejlovom dec¢yjem istrazivackom centru. Kao
psiholog 1 naucnik, decenijama istrazujem ove teme 1 ucim ljude
tim vestinama.

Medutim, tek mi je pandemija GCOVID-19 donela uvide o du-
bokim, ¢esto nevidljivim istinama o ljudima koje sam proucavao.
Kada je nastupila izolacija, pojavili su se panika, nesigurnost 1
strah. Dobijao sam stotine mejlova od roditelja, skola 1 kompanija
sirom sveta koje su pokusavale da pomognu deci 1 odraslima koji su

se borili sa intenzivnim emocijama.

To me je navelo da istrazujem $ta prosecna osoba zna o tome
kako da upravlja svojim osec¢anjima — $ta su ljudi naucili, kako 1 od
koga. Anketirao sam hiljade ljudi iz razli¢itih drustvenih slojeva —1
znate li Sta sam otkrio? Vecina nas nije mnogo naucila o tome kako
da upravlja na¢inom na koji reaguje na svoje emocije. Odrasli sa
kojima sam razgovarao nisu ¢ak ni imali reci kojima bi precizno
opisali svoja osecanja.

A bez toga, znao sam, ljudi ne mogu da prepoznaju ono §to
osecaju, niti da se s tim izbore. Manje od 10 odsto ispitanika reklo
je da su tokom odrastanja kod kuce naucili vestine upravljanja emo-
cijama. Jo§ manje njih je izjavilo da su te vestine ucili u skoli ili na

drugom mestu.



Fi”esa Mark Braket
—

Ova knjiga je moj pokusaj da nam svima pomognem da bolje sa-
vladamo ovu klju¢nu Zivotnu vestinu. Na osnovu svojih istrazivanja
1saznanja drugih nauc¢nika, cilj mi je da pokazem kako svi mozemo
nauciti da se sa svojim emocijama nosimo na pozitivan, svestan na-

¢in koji nam pomaze da ostvarimo svoje Zivotne ciljeve.

Upravljanje ose¢anjima nije magia. Niko se nije rodio sa zna-
njem kako da regulise svoje emocije. Ako to ne uspevate, verovatno
je zato §to vam niko nikada nije pokazao kako se to radi. Sve §to ova
knjiga pokazuje jesu prakti¢ne vestine, kao 1 mnoge druge koje ste
naucili tokom zivota. Uz vezbu, svi mozemo nauciti da se sa svojim

osec¢anjima nosimo onako kako smo oduvek zelelx.

Pocecemo od prvih koraka procesa — promene nacina razmislja-
nja 1razvijanja svesnosti o emocijama. Zatim ¢emo nauciti kako da
smirimo intenzivne, nezeljene emocije 1 pronademo mentalni pro-
stor da razmislimo o tome kako da odgovorimo pre nego Sto odre-
agujemo. Nakon toga, obradi¢emo sve strategije 1 vestine koje c¢e
nam omoguciti da na svoje emocije reagujemo smireno 1 mudro, na
jednu po jednu redom.

Mnogo je toga za nauciti. Ali vredece.

Tuzni dani pandemije COVID-19 doneli su mi 1 jednu licnu
lekciju koju nikada necu zaboraviti. Moja tasta, koja zivi u Pana-
mi, posetila nas je u prolece 2020. godine. Trebalo je da ode posle
nekoliko nedelja, ali onda je, iznenada, ceo svet stao. Njena kratka
poseta je trajala... osam meseci.

Zivot u karantinu ve¢ mi je bio stresan, a novi ,,cimer® je dodat-
no otezavao situaciju. Jedne veceri, kad sam bio posebno iscrpljen
posle dana provedenog pokusavajuéi da se izborim sa svime, rekla
je nesto $to me je iznerviralo. Prepirali smo se na ruzan nacin. Na
kraju, prestao sam da krijem svoju nervozu.



w Upravljanje emocijama

,Mark®, pitala je, ,,zar ti nisi direktor Centra za emocionalnu
inteligenciju?*

,»[Ne, veCeras nisam!“, odbrusio sam 1 odjurio u krevet.

Tu pricu, koja obi¢no izazove smeh, mnogo puta sam ispricao,
samo da pokazem da 1ja jos u¢im kako pravilno da se nosim sa svo-
jim osec¢anjima. Ali ne pri¢am uvek §ta se desilo posle.

Te veceri u krevetu, razmisljao sam o svom ispadu. Shvatio sam
da je tasta bila u pravu — ja zaista jesam direktor Centra za emoci-
onalnu inteligenciju 1 ako ja ne umem da se bolje nosim sa svojim

emocijama nego $to sam tada pokazao, $ta onda ocekivati od dru-

oih?

Pre nego $to sam zaspao, odlucio sam da se sutradan pred njom
pokazem u najboljem izdanju. Kad je usla u kuhinju, izvinio sam se

1 spremio joj Solju kafe.

U tom duhu, pruzam i vama priliku da budete bolji, ali 1 nacin
kako to da ostvarite.
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1.
ZAMISLITE SVET

5 Vizya bez delovanja je samo san. Delovanje bez vizye je gubljenje
vremena. Vizya sa delovanjem moze promenite svet.
— NELSON MANDELA

Evo sta bih voleo da zamislite: svet u kome svaki covek zna kako da
konstruktivno upravlja svojim osecanjima.

Izvolite, zamislite to.
Nema zurbe, uzmite vremena koliko vam je potrebno.

Dobro, mozda ni jo§ jedan minut nije dovoljan. I dalje postojt
ogromna praznina izmedu tog zamisljenog sveta savr§enog uprav-

ljanja emocijama 1 haosa u kome svi mi danas zivimo.

Ipak, mozemo da sanjamo, a mozda san moze postati cilj, a cilj

realnost. DeSava se.

Ako bi se to desilo, mozda bismo svedocili ovakvom scenariju.
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