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VAZNA NAPOMENA

Ova knjiga ne moze da zameni savet lekara/psihoterapeu-
ta. Od citaoca se ocekuje da sam preuzme odgovornost i da
odluci da li ¢e i kada iskoristiti medicinsku pomo¢. Autorka
i izdavac ne preuzimaju nikakvu odgovornost za navodnu ili
stvarnu Stetu koja bi nastala upotrebom sadrzaja iz ove knjige.

Primedba: Znam da je u novije vreme u mnogim krugovima
postalo uobicajeno da se dosledno govori i pise rodno ne-
utralno. Svesno sam odlucila da to ne ¢inim jer mi je dobra
¢itljivost teksta vaznija od politicke korektnosti, a rodno
neutralne izraze, nazalost, cesto dozivljavam kao sakacenje
jezika. Uprkos tome, veoma mi je stalo da na ovom mestu
jasno dam do znanja da ono $to govorim vazi nezavisno od
pola, ukoliko izri¢ito ne ukazujem na neki pol. Takode, u
svojim primerima govorim o muzu i Zeni, ali time ni u kom
slucaju ne bih zelela da diskrimini$em istopolne parove.
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UvoD

U Zivotu ima trenutaka kada viSe ne mozemo da razumemo
sebe. To mogu biti vrlo svakodnevni trenuci, poput one ¢u-
vene nezatvorene paste za zube koja je izazvala bra¢nu krizu.
Ili su to mozda malo manje svakodnevni trenuci, recimo kada
nas bez ikakvog razloga napadne i izvreda potpuno nepo-
znata osoba, a mi zapanjeno primetimo da nas je to potpuno
izbacilo iz koloseka. Zivo se se¢am jednog takvog trenutka
od pre vise godina, koji me je jo§ dugo potom zaokupljao.

Bio je tipi¢an jesenji dan u Minhenu, a ja sam odlucila
da sa sinom, kome su tada bile tri godine, odem na bazen.
Mora da je bio neki radni dan, verovatno pre podne jer je
bazen bio uglavnom prazan, osim jedne grupe starijih osoba
koje su bas u de¢jem bazenu imale ¢as gimnastike u vodi.
Ispred grupe je stajala mlada Zena i energi¢no pokusavala
da unese Zivost i pokret u sporu grupu s kapama za kupanje
s karnerima.

Bazen nije bio sasvim pun, pa sam mislila da nece smetati
ako udemo u vodu na samom rubu. Sin mi je u to doba ve¢
bio strastven pliva¢, pa mu sasvim plitki bazen za br¢kanje ne
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bi odgovarao. U velikom bazenu bilo je mnogo hladno, a bilo
je i nekoliko ambicioznih sportskih tipova koji su stoicki ispli-
vavali svoje trase. Trogodis$nje dete tu ne bi imalo §ta da trazi.

Tek $to smo proveli nekih tridesetak sekundi u vodi, zena
koja je drzala kurs akvabika obrusila se na nas kao furija.
Ne mogu viSe da se setim $ta je rekla jer mi se tog trenutka,
sasvim neocekivano, to dogodilo. Kao da mi se nebo srusilo
na glavu. Da sam stajala na ¢vrstom tlu, mogla bih da se
zakunem da se zemlja otvorila da me proguta. Opazanje mi
se iskrivilo i primetila sam da su mi sva osecanja iskocila iz
koloseka. Ne mogu ¢ak ni da kazem $ta sam tacno osecala,
toliko se sve u meni uzbunilo i poremetilo.

Uradila sam jedino §to mi je u tom trenutku palo na um:
promucala sam nesto, uzela svoje dete podruku i pobegla u
toalet, gde sam briznula u neobuzdani pla¢. A kad kazem
neobuzdani, to stvarno i mislim. Plakala sam vi$e nego go-
dinama pre toga.

Sta se desilo? Nemam pojma. Situacija bi mozda bila
razumljivija da sam, recimo, patila od depresije ili bila u
nekoj zivotnoj krizi. Ali nije me mucilo ni$ta nalik tome.
Bilo je to sasvim normalno jutro. Mada sam oduvek bila
osetljivija i emotivnija od mnogih, ta reakcija je cak i za
mene bila ekstremna.

Imala sam hiljade pitanja: Otkud odjednom sva ta ose-
¢anja? Kako je jedna potpuno nepoznata Zena, koju nikada
u Zivotu nisam videla niti ¢u je ikada ponovo videti, mogla
toliko da me izbaci iz takta? Sta joj je dalo toliku moé¢ nad mo-
jim ose¢anjima? Zbog ¢ega su svi moji uobicajeni mehanizmi
regulacije otkazali? Zasto mi nije poslo za rukom da joj kazem
svoje misljenje, da zastitnicki stanem ispred svog deteta, ili
bar da prihvatim situaciju bez emocionalne katastrofe? Ni na
jedno od ovih pitanja nisam mogla da odgovorim.
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Od te price proslo je preko petnaest godina i danas znam
Sta se tada dogodilo: nesto u situaciji podsetilo me je na
davnasnje iskustvo koje nisam obradila i prevladala. Drugim
re¢ima, aktivirao se jedan komad mog emocionalnog prtlja-
ga. Jo$ vaznija od ovog, nimalo prelomnog iskustva svakako
je, medutim, bila ¢injenica da sam u meduvremenu naucila
da svoj ranac s emocionalnim prtljagom ne praznim bilo
gde, ve¢ da ga cenim kao vredan resurs u svom zivotu. Bio
je to dug put, na kome sam neprestano dospevala u ¢orso-
kake i nasedala na raznorazna navodna re$enja, za koja se
ispostavilo da su samo prividna.

Proteklih godina pocela sam da delim iskustva s ljudima
u okviru svog rada - na seminarima o razvoju licnosti, na
proslavama, na obuci za menadzere i rukovodioce, da na-
vedem tek nekoliko primera. Ustanovila sam da svi imamo
ranac s emocionalnim prtljagom i da svi stalno iznova do-
zivljavamo trenutke u kojima nam emocionalna kontrola
zakaze — bilo da se radi o prekaljenom menadzeru, trezve-
nom inZenjeru, umetniku sklonom sanjarenju ili majci koja
s mnogo ljubavi podize svoju decu.

Mozda se snalazis bolje od drugih kada se treba sabrati i
ne dopustiti da se vidi $ta se u tebi dogada. Mozda ti uglav-
nom polazi za rukom da to sakrijes$ ¢ak i od sebe. Mozda su
kada tvoj ranac s emocionalnim prtljagom privuce paznju na
sebe tvoji simptomi sasvim drugaciji od mojih. Ne briznu svi
odmah u pla¢. Neki, recimo, dobijaju napade besa, a kasnije
uopste ne mogu da shvate $ta ih je spopalo. Drugi iznenada
ne osecaju nista i sve opazaju kao kroz maglu. A tre¢i dozi-
vljavaju neobuzdano smenjivanje ose¢anja, praceno popla-
vom misli koje nadjacavaju sve drugo i ne daju se obuzdati.

Bez obzira kakva su neuobic¢ajena emocionalna sta-
nja koja dozivljavas i kako ih prezivljavas: svima njima je
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zajednicko da nasa emocionalna navigacija zakazuje i da
vi$e nismo u stanju da primereno reagujemo na situaciju. Ne
mozemo sebe da prepoznamo i kasnije nam preostaje samo
da bespomo¢no odmahujemo glavom i da se pitamo $ta nam
se to, pobogu, desilo. I to ako je sve dobro proslo. Ako je
krenulo naopako - a to se, nazalost, veoma Cesto desava —
krivicu pripisujemo onome $to je izazvalo nasu reakciju. Na-
ravno da je ona Zenska s gimnastike u vodi bila samo obi¢na
glupaca, koja nije imala nikakvog prava da izbaci moje dete
iz de¢jeg bazena. Ali ta optuzba ne umanjuje ¢injenicu da
je moja emocionalna reakcija bila potpuno neprimerena. A
nastavnica gimnastike u vodi nema nikakve veze s tim. To
je moj ranac s emocionalnim prtljagom.

Primer koji sam odabrala s jedne je strane ekstreman,
ali s druge je i potpuno bezazlen. Upravo zato §to tu zenu
nikada vise nisam videla i $to inace nemam nista s njom,
nije se dogodilo nista osim $to mi je propalo jedno lepo
jutro na bazenu. Ali posledice nasih emocionalnih ispada
nisu uvek tako bezazlene. Cesto ih doZivljavamo s ljudima
koji su nam najblizi - partnerom, decom, roditeljima ili
pretpostavljenima. U tim situacijama na$ emocionalni pr-
tljag i nasa nesposobnost da s njim izademo na kraj mogu da
imaju fatalnih posledica. Svoje najblize zloupotrebljavamo
kao emocionalne kante za smece, govorimo stvari zbog kojih
mozemo da budemo otpusteni ili okon¢avamo ljubavne veze
koje smo zapravo hteli da odrzimo, da navedem samo neke
primere. Zbog toga je izlazenje na kraj s nasim emocional-
nim prtljagom sve samo ne luksuz. Ono je od sustinskog
znacaja ako smo zainteresovani da imamo zdrave odnose,
da donosimo dobre odluke i da svoj emocionalni naboj ne
prenosimo naprosto sledecoj generaciji.
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Delovanje naseg ranca s emocionalnim prtljagom uoc-
ljivo je u svim zivotnim domenima. Brojni razvodi i pre-
kidi ljubavnih veza mogu se objasniti upravo time. Veza
se postepeno truje, sve dok prisustvo one druge osobe ne
postane nepodnosljivo. U preduze¢ima, bespomoc¢nost ru-
kovodstva i zaposlenih u nosenju sa sopstvenim rancem s
emocionalnim prtljagom prouzrokuje ogromne troskove.
Ometa i truje komunikaciju i onemoguc¢ava konstruktivnu
saradnju. A vecina roditelja je u jednom trenutku prinudena
da s uzasom ustanovi da se ponasaju bas kao njihove majke i
ocevi, uprkos najboljoj nameri da to nikada ne ¢ine. Ranac's
emocionalnim prtljagom je ono $to ponistava sve nase dobre
namere i ¢ini da postanemo karikatura sopstvenih roditelja.

Naposletku, ranac s emocionalnim prtljagom nam stalno
iznova upropascuje dragoceno vreme nasih zivota, kao $to
se meni dogodilo onog prepodneva na bazenu. Ali ne mora
da bude tako. Sada znam: te situacije tek su naizgled iraci-
onalne i suvi$ne. Zapravo samo u potpunosti slede jednu
logiku koju ne samo $to smo shvatili nego smo ¢ak i naudili
da je upotrebimo u svoju korist. Te situacije nisu ¢udne
pojave koje nas remete, ve¢ dragocene prilike da svoj ranac
s emocionalnim prtljagom raspremimo i ispraznimo i da
uc¢inimo korake koji nam na nasem putu razvoja predstoje.

Taj proces nije uvek jednostavan, ali isplati se. Pritom
se ne radi samo o tome da dospemo do mesta na kome bi
nam ranac najzad bio ispraznjen, a mi kona¢no mogli da
uzivamo u zZivotu. Za mene je vec i sam put postao cilj, i na
njemu sam ve¢ otkrila toliko za sebe dragocenih stvari da
danas vise ne Zelim da propustim ni korak ovoga putovanja.

Ali suviSe zurim. Po¢nimo od pocetka. Od toga §to ¢emo
bolje pogledati svoj ranac s emocionalnim prtljagom.
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Na svakom Zivotnom putu postoje trenuci koje ne mozemo
lako da prenebregnemo, i dobro je $to je tako. Da bismo se
razvijali, potrebni su nam izazovi, moramo povremeno da
dolazimo do svojih granica izdrzljivosti — a povremeno mo-
ramo i da ih predemo. To su, doduse, oni delovi naseg Zivota
kojih bismo se, iz razli¢itih razloga, najradije odrekli, ali to
nam ne pomaze da krenemo dalje. Kontrola koju imamo nad
onim §to dozivljavamo jeste ogranicena. U detinjstvu to vazi
jos vise nego kasnije. Ali i u odraslom dobu suo¢avamo se
s uobicajenim ili neuobicajenim izazovima. Ponekad nam
se ¢ini da nam ih sam Bog $alje, ili da su to samo ¢udi jed-
nog bezdusnog univerzuma, vec¢ u zavisnosti od toga kom
nacinu tumacenja smo vise skloni. Drugi su, opet, domace
proizvodnje, recimo ako stalno iznova donosimo iste lose
odluke i time se uvaljujemo u teskoce koje nas odvode da-
leko od nase zone komfora.

Nezavisno od toga da li smo ih sami izazvali ili nam se
¢ini da su sudbinske prirode - ovakvi dogadaji uzimaju svoj
danak. A nacin na koji taj danak placamo odreduje kako ¢e
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on uticati na na$ Zivotni put. Sve se svodi na jednostavno
pitanje: ¢ini li nas bolesnim ili mudrim?

Odgovor na to pitanje je sve samo ne jednostavan. Op-
$ta mesta, kao $to je: ,,Sve §to me ne ubije ¢ini me jac¢im®,
lako se izgovaraju, ali u stvarnom Zivotu ne pomazu nam
mnogo. Cesto Zelimo da rastemo u suo¢avanju s izazovima
koje nam zivot namece, ali prosto ne znamo kako. Mnoge
od uobicajenih strategija u ovim situacijama pokazuju se
kao beskorisne. A sa svakim novim izazovom koji nas slama
umesto da nas ojaca na$ ranac postaje malo tezi.

U ovom, prvom delu knjige najpre ¢emo malo bolje po-
gledati svoj emocionalni prtljag. Od ¢ega se sastoji? Odakle
je? Po cemu ga primecujemo u svom Zivotu? A pre svega: Sta
to hoce od nas? Ako zaista nije tu pre svega zato da bi nam
otezavao zivot - kao §to ja tvrdim - ¢emu onda, molic¢u lepo,
sluzi? U drugom delu posveti¢emo se pitanju kako da s tim
prtljagom izademo na kraj, dok ¢emo u trecem delu rasvetliti
kako ovo zdravo izlazenje na kraj s nadim emocionalnim
prtljagom izgleda u svakodnevnom zivotu.



1
ITINA LEDIMA NOSIS SVOJ RANAC

Ranac je izuzetno praktican pronalazak. U njegovim dubina-
ma putnici i izletnici mogu da nadu mesta za sve svoje vazne
potrepstine, a iskustvo nas uci da im se usput uvek pridruzi
jo$ i po neki suvenir. Naravno, samo najneophodnije jer kad
je ranac s prtljagom ve¢ prepun - iskusni putnici znaju da
svaki gram ¢ini razliku.

Ono §to je najéudesnije kod prtljaga u rancu jeste da sve
to mozemo da okac¢imo na leda, izvan svog vidnog polja. A
posto neko vreme putujemo, uc¢ini nam se da je ranac postao
deo naseg tela, toliko smo se ve¢ navikli na tu tezinu. Moguce
je ida teret koji nosimo gotovo zaboravimo — mada se mozda
ponekad ¢udimo zasto nam je putovanje toliko mukotrpno.

Sli¢no je i sa nadim emocionalnim prtljagom. Svako od
nas nosi ga sa sobom, u nekoj vrsti ranca. Kod nekih je taj
ranac veoma veliki, predimenzioniran, poput onih kakvi
su potrebni za ekspedicije na Severni pol ili slicna ambici-
ozna istrazivacka putovanja. U njima se nalaze celi $atori s
neophodnom opremom i hrana za viSe dana. Drugi nose
znatno manji ranac, mozda u stilu onih rancica koji se svakih
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nekoliko godina vrac¢aju u modu umesto Zenskih ru¢nih
torbica: malecnih rancica koji na dugim kaiSevima pomalo
izgubljeno poskakuju izmedu lopatica. U njima ima mesta
samo za novcanik, ruz i zguZvanu maramicu.

Ali ta je zapravo uopste taj ranac s emocionalnim prtlja-
gom? Odakle dolazi, kako je nastao, $ta ho¢e od nas? Da bi-
smo to shvatili, najpre moramo da se pozabavimo razlikom
izmedu osecanja i emocija, dve pojave koje se rado trpaju u
isti kos. Ja ¢u, medutim, ta dva pojma koristiti tako da se ve-
oma precizno razlikuju. Svaki od njih, naime, ima drugacije
poreklo, i sa svakim od njih treba drugacije da se postupa.

Sta je osecanje?

Po¢nimo s pojmom ,0secanje“. Za njega ni medu psiho-
terapeutima ni medu naucnicima ne postoji jedinstvena
definicija, pa sam zato u svojoj knjizi Osecanja & emocije -
uputstvo za upotrebu sebi dopustila da ga sama definisem.
U mom re¢niku ose¢anje oznacava osecaj koji zahvaljujuci
nasem tumacenju nastaje u trenutku i koji u tom trenutku
ispunjava neku odredenu funkciju. Na primer: dolazim kudi,
sudovi nisu oprani, ja tumacim da to ,nije kako treba“ i
odatle stvaram bes.

Ovaj bes mi daje neophodnu energiju da protiv toga ne-
$to preduzmem, da sama operem sudove ili da one koji sa
mnom Zive pozovem na odgovornost. Ako se radi o ¢istom
osecanju, slobodnom od starih emocionalnih opterecenja,
nastali bes je tacno onoliki i onoliko jak koliko situacija
zahteva. Posle toga ta situacija je zavrSena. U mom sistemu
nema ostataka osecanja posto je celokupna energija po-
troSena u odgovarajucoj radnji. U mom modelu kompasa
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osec¢anja polazim od pet osnovnih osecanja, koja nam zajed-
no daju sposobnost da na primeren nacin stupimo u odnos
sa svim zivotnim situacijama. To su: bes, tuga, strah, stid i
radost. Zbog ¢ega bas tih pet i zasto su po mom misljenju
sva jednako vazna, tema je o kojoj ¢u u ovom delu mnogo
opSirnije govoriti. Ovde bih samo htela da ustanovim da su
osecanja, onako kako ih ja shvatam, nesto prakti¢no. Los glas
koji uzivaju najve¢im delom potice otud sto se brkaju s onim
osecajima koje ja nazivam emocijama. A emocije, nasuprot
osecanjima, stvarno mogu da budu vrlo neprakti¢ne.

Emocije su nesto drugo

Ni za pojam ,,emocija“ nema jedinstvene definicije. Cesto se
koristi naprosto kao sinonim za osec¢anje. Ta konvencija po
mom misljenju odrazava ¢injenicu da u nasem kulturnom
krugu jos nismo razvili izdiferenciran jezik za pojmove koji se
ticu ose¢anja. Emocionalno kompetentnoj kulturi potreban
je izdiferenciran jezik da bi precizno mogla da opise pojave
koje se ti¢u osecanja. Prikljucila sam se drugim autorima i po-
jam emocija koristim da njime opiSem neprozivljena oseca-
nja iz proslosti, takozvana ,,stara emocionalna opterecenja“.

Nerazlikovanje ose¢anja i emocija ima dalekoseznih po-
sledica za nase ophodenje s oboma. Osecanje i emocija ne
razlikuju se samo po svom poreklu ve¢ i po svojoj funkciji i
dejstvu. Dok osecanja, kao $to sam upravo opisala, nastaju
u trenutku, iz mog tumacenja neke situacije, emocije poti¢u
iz proslosti. One su nastale u situacijama koje u tadasnjem
trenutku nismo hteli, ili mogli, da osetimo.

Razlog mozdalezi u tome §to smo bili preoptereceni i sto
na$ emocionalni kapacitet nije bio dovoljan za to. Bili smo
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suvi$e mali, nismo mogli ili smeli nesto da ose¢amo, pa time
ni da ga obradimo i prevazidemo. Ili nismo hteli da ose¢camo
ono $to su neka odredena situacija i njeno tumacenje u nama
izazvali - jer osecaj nije bio dobar, jer smo bili previse zaoku-
pljeni ,,vaznim stvarima®, jer se to nije uklapalo u nasu sliku
o sebi, ili zato $to nismo bili u kontaktu sa sobom dovoljno
da bismo shvatili $ta se u nama upravo dogodilo. Bez obzi-
ra da li nismo mogli ili nismo hteli da osetimo: ta iskustva
ostaju nedovrsena i odlaze, zajedno s ose¢anjima koja nismo
osetili, u nag emocionalni prtljag. Tamo ¢ekaju priliku da ih
ponovo osetimo kako bismo mogli da ih upotpunimo.

Velicina je vazna

Onaj ko sa sobom nosi veliki ranac s emocionalnim prtlja-
gom ima i velikih teskoca pri tom nosenju. Cak i ako je teret
dobro upakovan u ranaci pri¢vr§cen tako da udobno lezi na
ledima: njegove razmere i veli¢ina nas opterecuju. One nam
doslovno otezavaju Zivot, a to se izrazava prvenstveno tako
$§to ne mozZemo da uzivamo u njemu kao drugi ljudi. Sama
tezina naseg prtljaga u rancu neprestano nas vuce dole. A
kao da to nije dovoljno, teret koji u njemu nosimo ima jos i
neprijatnu osobinu da u najnezgodnijim trenucima pocinje
daispada, da nam remeti upravljanje sopstvenim ose¢anjima
i da pravi mnostvo nevolja u nasim vezama i odnosima.
Ako je, nasuprot tome, ranac s prtljagom znatno manji,
moguce je da ga u Zivotu skoro i ne ose¢amo. Stalno je tu,
ali samo izuzetno retko se dogada nesto $to ¢e nam skrenuti
paznju na njegovo postojanje. Ako se uopste i dogada. Mo-
zda povremeno moramo da se borimo i s prtljagom svojih
bliznjih, kad nas oni grubo gurnu svojim rancem, ali ta
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tema nema velikog uticaja na nas zivot. Ovde sam namerno
skicirala dve ekstremne situacije: predimenzionirani ranac
za polarnu ekspediciju i skoro smesno mali ranac-torbicu.
Vecina ljudi uglavnom bi se nasla negde izmedu ova dva
ekstrema, negde izmedu putnog ranca i lakseg modela za
kratke izlete. Svi, medutim, poznajemo i ljude s jednim ili
drugim ekstremom. Ljude koji su neobjasnjivo teski, s ko-
jima instinktivno moramo da se ophodimo u somotskim
rukavicama kako teret iz njihovog prtljaga ne bismo nena-
merno dobili u glavu. I onaj drugi tip, koji je zapanjujuce
opusten jer samo malo $eta kroz svoj zivot i ¢esto ne moze
stvarno da shvati u kakve krupne drame su njegovi bliznji
neprestano upleteni, ili zbog ¢ega im Zzivot toliko tesko pada.

Univerzalna pojava?

Ve¢ sam spomenula da sam proteklih godina imala prilike
da o toj pojavi razgovaram sa stotinama ljudi i da sam pritom
dosla do nekih zapanjujucih otkri¢a. Prvo saznanje bilo je,
kao $to smo vec rekli, da svako ocigledno ima ranac u kome
nosi svoj emocionalni prtljag. Ranije sam mislila da se to
odnosi samo na neke, i to logi¢no upravo na one koji su
se prijavljivali za rad na seminaru za razvoj li¢nosti ¢ija su
glavna tema osecanja. Tiljudi su uglavnom bili poput mene:
imali su veliki prtljag koji im je otezavao Zivot i zbog toga
su krenuli u potragu za ne¢im $to bi moglo da im pomogne.

Tada sam, medutim, u okviru poslovne obuke, o toj temi
pocela da razgovaram sa rukovodiocima i zaposlenima iz
najrazlicitijih oblasti privrede i s najrazlicitijih nivoa poslov-
ne hijerarhije. I gle: i oni su svi nosili ranac s emocionalnim
prtljagom! Ali ne samo to - i to je druga vazna spoznaja
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- imali su i siguran osecaj koliki je njihov sopstveni prtljag
ili prtljag njihovih kolega. Tacno su znali s kim moraju da
postupaju opreznije, a s kim ponekad mogu da budu i opu-
Steniji. Pored toga, znali su - spoznaja broj tri — kada imaju
posla s aktiviranim emocionalnim nabojem. Posedovali su
to naizgled Sesto ¢ulo kojim su mogli da osete ako se tokom
nekog razgovora vazduh zgusne toliko da moze da se sece
nozem, ili ako je u prostoriji u koju su upravo stupili pret-
hodno eksplodirao emocionalni naboj.

Te spoznaje su mi bile veoma vazne jer ovi ucesnici obuke
koju sam drzala nisu dolazili zato §to su posebno zaintere-
sovani za emocionalnu kompetenciju, ve¢ su ih odeljenja
za ljudske resurse njihovih kompanija uglavnom slala iz
sasvim drugih razloga. Nikad ranije u svom Zivotu nisu se
bavili tim temama, a mozda nikad vide i nece. Nisu kod mene
dolazili zato $to su osecali da ih ta oblast posebno pritiska
i boli, ve¢ su tu dospeli u okviru procesa razvoja poslovne
kulture: inZenjeri, tehnicari, zaposleni u marketingu, ljudi
zaduzeni za promet, Sefovi smena, IT stru¢njaci, finansijske
knjigovode, muskarci i Zene na pocetku, u sredini ili pri
kraju svoje karijere.

Na osnovu tih iskustava usudujem se da kazem da i ti
nosi$ sa sobom ranac s emocionalnim prtljagom, upravo
sad, u ovom trenutku, bio toga svestan ili ne. Koliki je, ne
mogu da kazem. Ali verovatno mozes sasvim dobro sam
da ga procenis jer i ti imas taj instinktivni osecaj s kakvim
teretom ide$ kroz zivot i koliku tezinu nosi$ na ramenima.

Ali od ¢ega zapravo zavisi koliki je na$ prtljag? Dali je to
nesto urodeno, ima li neke veze s detinjstvom, i koji jo$ fak-
tori mozda igraju odredenu ulogu? U mojim istrazivanjima
veoma dobro se potvrdila slede¢a formula za izra¢unavanje
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zapremine ranca s emocionalnim prtljagom (koju sam za-
pravo razvila u Sali):

Zapremina ranca = intenzitet x senzibilitet

podrska

Drugim re¢ima: zapremina nadeg ranca proizilazi iz tri
faktora. Prvi je intenzitet iskustava koja smo u zivotu stekli.
Poti¢emo li iz porodice u kojoj je sve uglavnom bilo u redu,
ili su stvari cesce iSle naopako nego kako treba? Je li nam bilo
dopusteno da svoj dosadasnji zivot provedemo bezbedno i
u umerenom blagostanju — dakle u skladu s onim §to se u
na$oj zemlji smatra normalnim - ili smo iskusili izbeglistvo,
lisavanje i egzistencijalne strahove? Tu se ne radi samo o
iskustvima iz detinjstva, mada je, naravno, neosporno da nas
ona obelezavaju za ceo zivot. Aliikasnija intenzivna iskustva
ostavljaju svoj trag: tezak razvod, gubitak radnog mesta,
teska bolest, smrt bliske osobe, da navedemo samo neke
primere. Ukratko, mera u kojoj su nasa dotadasnja Zivotna
iskustva bila izazovna jedan je od faktora koji odreduju
koliki je nas emocionalni prtljag i ranac u kome ga nosimo.

Drugi faktor mozemo da povezemo s recju senzibilnost.
Koliko si osetljiv? Koliko intenzivno nesto dozivljavas? Ko-
liko ono sto si doziveo nepovoljno utic¢e na tebe? Za mene
je klju¢ni dozivljaj bio kada mi je jedan prijatelj, koji mi
je pruzio podrsku tokom moje prve velike Zivotne krize u
tinejdzerskom dobu, rekao: ,Znas §ta? Postalo mi je jasno
nesto o tebi. Kod tebe je sve kako treba. Samo si veoma, ve-
oma osetljiva.“ Koliko li je samo bio u pravu! Spadam u one
ljude koji su istraumatizovani detinjstvom u kome je, u celini
uzevsi i posteno govoreci, sve bilo prilicno u redu. Naravno,
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uvek mozemo da trazimo dlaku u jajetu, ali trezveno gledano
nista nije bilo ba$ strasno. Ali ja sam, nazalost, stvarno ne-
normalno osetljiva, pa se zbog toga i iskustva srednje ja¢ine
u mojoj formuli ranca mnoze s veoma visokom vrednosc¢u
kada je re¢ o senzibilnosti, to jest osetljivosti.

Pored ova dva faktora, intenziteta iskustava i osetljivosti
osobe, koji zajednicki povecavaju zapreminu naseg ranca,
postoji i treci faktor, koji tu zapreminu smanjuje. U formuli
sam ga nazvala podrska. Tu se, kao prvo, radi o tome koliko
su nekoga podrzavali da iznutra obradi svoja iskustva i izbori
se s njima. To je presudno pre svega kod stvarno velikih
emocionalnih paketa jer oni nastaju u trenucima kada nag
sopstveni emocionalni kapacitet nije dovoljan da bismo se
izborili s nekim iskustvom. Obrnuto gledano, to znaci da
nam je potrebna tuda podrska kako bismo ga preradili. Zbog
¢ega je to tako i kakva vrsta podrske nam stvarno pomaze,
kasnije ¢emo opsirnije pogledati. Mogu samo da kazem da
ovo ne znaci da treba da zapoc¢ne$ terapiju, mada, naravno,
u zivotu ima i situacija u kojima je to vrlo dobra ideja.

Pored podrske bliznjih, koja je kod velikih paketa emocija
neophodna, faktor podrske potice i od toga u kolikoj meri
stojimo uz sebe i koliko sami sebi mozemo da pomognemo
pri obradi tekih iskustava. U prvi mah to mozda zvuci ¢udno
— ja sam uvek pri sebi, pa kako onda, moli¢u lepo, mogu da
ne budem uz sebe? Ako bolje pogledamo, vide¢emo, medu-
tim, da mnogi zaista Cesto nisu pri sebi i da prilikom obrade
teskih ili nemilih iskustava sebe prili¢no redovno ostavljaju
na cedilu. Unutrasnji monolog - koji se uglavhom odvija
nesvesno — recenice kao $to su: ,Nemoj tako da mi se pre-
nemaze$, ,,Zar jo$ nisi zavrsio s tim?“ ili ,Ma saberi se vec
jednom!“ mnogi su u detinjstvu usvojili toliko da su postale
deo njih. Ako u teSkim vremenima, ili kada im se dirne u stare
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emocionalne rane, sa sobom razgovaraju na taj nacin, tiljudi,
iskreno receno, sebi ne pruzaju ljubav i podrsku.

Ciji je ovaj ranac?

Zivo se se¢am kako sam pre mnogo godina sedela u kafeu
na Minhenskom aerodromu s dobrom prijateljicom kada
je nekoliko metara od nas otkriven ranac bez vlasnika. Na-
lazio se kraj automata za kupovinu karata za javni prevoz i
zapravo je izgledao sasvim neduzno. Verovatno ga je tamo
odlozio neki iscrpljen putnik dok je kupovao kartu, pa ga
je zatim, srecan §to je uspeo da je kupi, prosto zaboravio.
Nije dugo potrajalo dok neko nije skrenuo paznju policiji
na ovaj komad prtljaga, a ona je po duznosti morala da se
pozabavi njime. Bilo je to vise godina pre nego $to je zbog
zbivanja od 11. septembra zapocela era zvani¢no objavljenog
rata protiv terorizma. U ono vreme je, trezveno gledano, bilo
izuzetno neverovatno da bi u takvom rancu mogla da bude
bomba. Uprkos tome, usledio je detaljno inscenirani spek-
takl. Pocelo je sve ce$¢im pozivima da se vlasnik ranca javi i
da ga preuzme. To se nije dogodilo. Verovatno je ve¢ odavno
sedeo u nekom trolejbusu u centru grada i nije bio svestan
nicega §to se na aerodromu dogada. Nakon toga nekoliko
policajaca je zatvorilo oblast u kojoj je ranac pronaden jer
su, naravno, celu stvar veoma ozbiljno shvatili. Iznervirani
putnici morali su da se drze podalje od automata za kupovinu
karata. Cekalo se da dodu stru¢njaci - specijalno obueni psi
ili policijski stru¢njaci za demontiranje eksploziva, ili i jedni i
drugi, iskreno receno, ne bih vise umela tacno da vam kazem.
Ono cega se dobro se¢am jeste, medutim, da su mojoj
prijateljici sve ove mere bile veoma zabavne. Ona spada u



