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PREPORUCUJEM SVIMA KOJI ZELE DA SE ,,PODIGNU
NA VISI NIVO”, BILO KAO POJEDINCI BILO KAO TIM!

Tina Terner, Svedski suvozac na reli-trkama, trener Zivotnih ve-
Stina, motivacioni i inspirativni govornik

Volim da se upoznajem sa uvidima drugih dinamicnih ljudi i da ot-
krivam kako oni organizuju svoje Zivote.

Lena Skogholm je savrsen primer. Njena knjiga daje nadahnuce,
laka je za razumevanje i jasno je organizovana, a ujedno povezuje i
vazne aspekte koji doprinose vrhunskom radnom okruZenju - zbog
cega je idealno stivo za moje kurseve liderstva.

Knjiga je dobila odli¢ne povratne reakcije od mojih ucesnika, a ve-
Zbe i alati koje nudi olaksavaju proces promene, kako na individu-
alnom nivou tako i za Citave timove. Veoma mi je drago Sto je sada
dostupna i na engleskom jeziku jer mogu da je koristim i tokom svo-
jih medunarodnih angaZzmana.

Toplo je preporucujem svima koji Zele da se ,,podignu na visi nivo’,
bilo kao pojedinci ili kao tim!

Onlajn recenzije

KADA NA PRAVI NACIN PRISTUPAMO INTERAKCIJI S LJUDIMA,
SVI SMO SRECNIJI!

Bose Valin, 10. januar 2018.

Svi bi trebalo da procitaju ovu knjigu kako bismo i mi sami, ali i svi oko nas
bili sre¢niji!

Na mom kursu za direktore Skola bilo je mnogo literature. Da je ova knjiga
bila na spisku, nalazila bi se na samom vrhu!

Struktura knjige odlicno se uklapa sa strukturom zavrsne godine kursa za
direktore $kola (liderstvo). Cesto smo bili podeljeni u male grupe da bismo
diskutovali o literaturi i zaista bih voleo da sam imao priliku da razgova-
ram o ovoj knjizi sa drugim direktorima skola.

Svakog dana u svojoj ulozi direktora Skole susrecem mnoge ljude u razli-
citim ulogama i u razlicitim fazama Zivota. Dobro liderstvo, koje ukljucuje
i dobru meduljudsku interakciju u raznim situacijama, jedan je od mojih
najvaznijih zadataka.

Sve vreme dok sam citao knjigu razmisljao sam o stvarnim dogadajima.
Ustanovio sam da se moZda nisam uvek na pravi nacin poneo prema lju-
dima u svim situacijama. Bilo je ovo izuzetno poucno. Preporucicu ovu
knjigu svima koje poznajem - i naravno, predloZi¢u da se koristi u obuci
za direktore Skola.



U susretima sa drugima rastemo kao ljudi. Isto vaZi i za susret sa ovom
knjigom!
Hvala!

PROCITAJTE OVO!!!

Jeni Karlson, 5. januar 2018.

Fantasticna knjiga, laka za Citanje. [zuzetno primenljiva jer teorijska istra-
Zivanja pretace u praksu!

Topla preporuka. Priredila mi je mnogo aha! trenutaka. Nova knjiga na
koju se pozivam.

KNJIGA KOJA CE ZAISTA PROMENITI VAS ZIVOT
Sandra, 29. decembar 2017.

Ova knjiga me je zaista odusevila. Tako jednostavna, a tako genijalna. Zai-
sta vam daje duboke uvide. Sto je vise ljudi procita, bicemo svesniji i svog i
tudeg ponasanja. MoZda to jednog dana i promeni Citavo drustvo i dovede
do dugorocnih promena. Volela bih da sam imala ovu knjigu, i Lenu kao
predavaca, na kursu komunikacije koji sam pohadala ovog proleca. Bilo bi
to veoma korisno. Topla preporuka!

Svi bi trebalo da je procitaju!
Mimi, 14. decembar 2017.

Fantasti¢na knjiga! SluZi se jednostavnim jezikom i sadrZi mnogo korisnih,
lako primenljivih saveta. Laka za citanje, puna eureka! trenutaka. Veoma
korisna i na poslu i u privatnom Zivotu. Topla preporuka!

BOLJE INTERAKCIJE
Inger Sanden, 22. novembar 2017.

Nisam mogla da ostavim ovu knjigu. Dok sam je Citala, osecala sam se ve-
oma ispunjeno. Prepuna je uvida.

Svako poglavlje zavrsava se prostorom za vase misli.
Dala mi je alate za bolju komunikaciju sa drugima, i na poslu i kod kuce.

Prava knjiga koja se Cita u dahu. Svi koji rade s ljudima trebalo bi da je
procitaju. (Kao i svi ostali.)

TOLIKO MUDROSTI U JEDNOJ KNJIZI!
Elizabet Karlson, 19. novembar 2017.

Fantasticna knjiga koja mi je zaista probudila Zelju da saznam jos vise. Svi
bi trebalo da je procitaju! Mnogo toga postaje jasnije dok je Citate.

MoZete je procitati u cugu ili povremeno otvarati za korisne savete o inter-
akciji u privatnom i profesionalnom Zivotu.



Ova knjiga je promenila i poboljsala nacin na koji komuniciram s ljudima
- i kao trener Zivotnih vestina, i u svim drugim susretima!

VAZNA KNJIGA KOJA JE SVIMA POTREBNA
Fru§, 17. novembar 2017.

Knjiga je laka za citanje i koristi jednostavan, jasan jezik da bi opisala
stvari koje odjednom postaju ocigledne! Zanimljivo napisana, zasnovana
na istraZivanjima mozga i primerima razlicitih interakcija. Vazna knjiga
koju bi svi trebalo da procitaju! Bila mi je korisna i na poslu i kod kuce. Ko-
ristim je kao prirucnik koji povremeno iznova otvaram da me podseti kako
»Sve” zapravo funkcionise u susretima medu ljudima i zasto reagujem ili
zasto se osecam na odredeni nacin. Interakcije i komunikacija su naizgled
jednostavne, ali mogu da budu veoma sloZene. Od srca preporucujem ovu
knjigu!






Mojoj voljenoj deci
[zi i Vilijamu






SADRZAJ

uvoD

1. Kbd za uznemirenost i reSavanje teskih situacija

Sli¢nosti izmedu pijanstva i stresa

Analiziranje vina na veceri

Opustili smo se

Od opustenog do...

Jedna osoba, jedno vece, tri razli¢ita ponasanja
SmusSenost na delu

Mozak je kao kinder-jaje - tri u jedan

Stres i pijanstvo izvlace na povrsinu iste pojave
Rezim Stednje energije mozga

Savremeni ljudski mozak - prica o nadogradnji
Reptilski jezik

Sta reptilu treba?

Reptilski jezik naspram ljudskog jezika
Majmunski jezik

Ljudski jezik

Vi ste lutajuci reptil, majmun i Covek

Vasi alati

2. Kod za neverbalnu komunikaciju

Prvi utisci

Govor tela je glasniji

Neverbalni jezik je najvazniji

Kdd za govor tela smeSten je u reptilskom mozgu
Pazite na dvosmislene poruke - reptilski mozak Ce otkriti
vasa prava osecanja

Reptilov Sablon za tumacenje govora tela

Govor tela koji signalizira opasnost

Govor tela usled kojeg vaSa poruka postaje pozitivnija
Najkraci put izmedu dvoje ljudi: osmeh

Intonacija odreduje ton razgovora

15

19
20
21
22
22
22
24
24
27
27
29
29
30
32
33
35
36
38

41
41
43
44
44

47
47
48
49
51
53



Intonacija je jo$ vaznija u telefonskom razgovoru
Znacaj i mo¢ intonacije

Mudro koristite sve svoje kanale komunikacije
Vasi alati

3. Kbd za uvidavno saopstavanje losih vesti

MoZe da krene po zlu jer se dozivljava kao teSko
Saopéstite loSe vesti, ali ispunite potrebe majmunskog i
reptilskog mozga

Pocnite od reptilskog mozga

Zatim radite s majmunskim mozgom

[ na kraju stiZete do ljudskog mozga

Kad saopstavate loSe vesti, budite spremni na reakcije
sva tri dela mozga

Pre, tokom i posle saopstavanja loSih vesti

Vasi alati

4. Kod za stvaranje poverenja i pridobijanje paznje

Unutrasnji auto-put mozga odreduje vasu predstavu
o toj osobi

Hodamo unaokolo sa isukanim emocionalnim antenama
Nase osnovne potrebe upravljaju nasim ose¢anjima
Sta treba da radimo?

PruZajte viSe validacije

Kako da damo validaciju?

Nivoi validacije

PruZajte validaciju da biste mogli da vodite dalje
Pronadite odgovarajucu ravnotezu izmedu sluSanja i
vodenja

Budite jasni i puni poStovanja u isto vreme

Vasi alati

5. Kod koji odgoneta zasto se emocije Sire brze od

prehlade

Zadivljujuce otkri¢e o tome zasto su nase emocije
toliko zarazne

Mozak u nevidljivoj mreZi sa stalnim prenosom fajlova
Vas$ mentalni simulator

Neuroni-ogledala ne funkcioniSu pod stresom
Saradujte s neuronima-ogledalima

53
54
55
55

57
57

59
60
61
62

63
64
65

67

67
70
72
73
74
76
79
81

82
84
86

88

89
91
93
95
96



Zarazniji su ljudi koji imaju mo¢ 104

Ocekivanja su zarazna 106
Vas neuronski pejzaz 107
Na kojoj talasnoj duZini emituje druga osoba? 109
Nastelujte se na pravu talasnu duzinu i ostvarite kontakt 110
Uticaj i sluSanje 112
Vasi alati 113

6. Kod za komunikaciju s negativnim ljudima i kako

mozete da stvorite pozitivhe emocije 116
Kradljivac energije ili davalac energije? 116
Odakle dolaze sve te emocije? 117
Osuncani mozak i obla¢ni mozak 117
Zahvalnost 119
Osuncani mozak: Slabiji deo koji se moZe ojacati 120
Sta se desava kad sretnemo kradljivca energije? 121
Ljudi koji Sire energiju 122
Ali... 123
Vera u budu¢nost i briga o sadasnjosti 124
Uocavanje opasnosti — sistem preZivljavanja 124
Imate mo¢ zahvaljujué¢i svom daljinskom upravljacu 126
UKljucite svoj osunc¢ani mozak 129
Devet saveta za budenje osun¢anog mozga 129
Reci koje aktiviraju osunc¢ani mozak 145
Vidite i prilike ili prepreke? 149
Budite proaktivni i vodite razgovor u smeru kojim Zelite
daide 149
Reaktivan i proaktivan jezik 150
Vasi alati 151
7.Kod koji vam pomaze da razumete druge 153
Leva i desna hemisfera mozga se razlikuju 153
Sli¢an se sliécnom raduje 158
Obostranost 158
Sli¢nost izmedu retorike i moZdanih hemisfera 159
Nase razlicite naocare stvaraju razlicite stvarnosti 160
Introvert ili ekstrovert 160
»Velika petorka” 161
Evo Cetiri stila komunikacije 162

Preduzimljiva Petra 163



Inspirativna Ida 165

DruZeljubivi Denis 167
Analiticki Aleks 168
Kako bismo mi voleli da se drugi prema nama ophode? 170
U kojem od ovih tipova ljudi prepoznajete sebe? 171
Nacin na koji dozivljavate druge zavisi od vaSe

polazne tacke 172
Tri dela mozga upravljaju - koji je vasa polazna tacka? 173
Vasi alati 175

8. Kod za dobru interakciju sa drugim ljudima i osecaj

zadovoljstva 177
Vasa tri sistema 177
Sistem nagona (plavi) 179
Sistem pretnje (crveni) 180
Sistem smirivanja (zeleni) 181
Ovi sistemi imaju razliCite zadatke 182
Prednosti i mane razlicitih sistema 182
Ukljucite odgovarajuci sistem 184
Paleta boja 186
Vasa unutrasnja paleta boja 187
Negujte svoju zelenu oazu 188
Sta vam budi sjaj u o¢ima? 190
Herojima interakcije potrebna je velika zelena oaza 190
Vasi alati 191
DODATNO POGLAVLIJE 193
Upravljajte stresom i potkrepljujte svoj sistem dobrobiti 193
Cev za stres 193
Spoljni i unutrasnji stres 194
[spraznite cev za stres od spoljnog stresa 196
[spraznite cev za stres od unutraSnjeg stresa 201
Dajte vitaminsku injekciju svom osunc¢anom mozgu 209
Vazno je da pravimo razliku izmedu posla i slobodnog
vremena 210
Napravite energetsku analizu 210
Negujte svoj sistem dobrobiti 212
CITAOCU 214

ZAHVALNICE 215



UvoD

Ponasaj se prema ljudima kao da su ono sto bi trebalo
da budu.

Gete

dnosi sa drugim ljudima zauzimaju srediSnji deo naSih
Oiivota - na poslu, u Skoli ili kod kuce. NaSe brojne misli
ticu se upravo tih odnosa i ulazemo mnogo vremena i ener-
gije trude¢i se da pro¢itamo druge. Sta misle i kako ¢e se po-
nasati? Kako da reagujemo na ono $to govore i rade? Sta ¢e
tada misliti o nama? Hoce li misliti o nama dobro?

Sve te interakcije mogu da budu prilicno nepredvidive.
Kako ¢e se neko ponasati kada ga sretnemo zavisi od toga
kako se u tom trenutku oseca i Sta misli. A njegova osecanja i
misli zavise od mnogo faktora - recimo, pod kolikim je stre-
som ili da li mu se dogodilo neSto pre nego Sto nas je sreo.

Ono Sto se zatim dogodi izmedu nas utiCe na to kako se oboje
ose¢amo i $ta mislimo. Zasto je to rekao? Sta je time mislio?

Istorijski gledano, ovakva pitanja imaju veoma vazne uz-
roke. Davno, kad smo Ziveli u savani, bilo je susStinski vazno
da budemo prihvaceni kao deo grupe. IskljuCenost iz grupe
znacila je sigurnu smrt. Zato smo morali neprestano da pro-
veravamo jesmo li osigurali svoje mesto u zajednici. Stalno
ste morali da procenjujete svoje odnose sa ostalim clano-
vima. Bila je vazna sigurnost da i ostali Zele da budeS deo
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KLJUC ZA RAZUMEVANJE LjUDI

ekipe. Stoga nije Cudno Sto toliko razmisljamo o odnosima i
Sto nam konflikti oduzimaju toliko energije.

Ali moZemo li visSe da saznamo o tome kako ljudi funkcio-
niSu da bismo se manje opterecivali susretima sa drugima?
[ moZemo li istovremeno da izgradimo zaista dobre odnose
u svom svakodnevnom Zivotu? MozZemo li da steknemo nova
znanja koja nam pomaZzu da se oseCamo opustenije i sigur-
nije u interakcijama s ljudima? Da, naravno da mozZemo!
Upravo to ova knjiga Zeli da razjasni.

Knjiga opisuje savremena istrazivanja mozga i njihovo
otkri¢e hardvera koji nas, kao ljude, pokrece. Kad smo upu-
¢eni u bioloSke programe koji nas kontrolisu i nacin na koji
oni funkcioniSu, sticemo veci osecaj sigurnosti. A to znanje
postaje vodi¢ kroz meduljudske susrete pomazuci nam da
shvatimo ulogu koju mozak igra kad stupamo u interakciju
sa drugima.

Meduljudske interakcije u velikoj meri oblikuju naSe Zi-
vote. Ti odnosi utiCu na nacin na koji razmisljamo o sebi i o
drugima. Ako me neko slusa i ako se ose¢am poStovano, imam
viSe samopouzdanja i osecaja licne vrednosti. Ako me neko ni-
podastava i ne shvata ozbiljno, poCinjem da sumnjam u sebe.

Nama kao ljudima izuzetno je bitno da nas drugi saslu-
Saju i da nas ozbiljno shvate. Kada ono Sto kaZzemo naide na
iskreno odobravanje, tumacimo to kao znak da smo prihva-
¢eni kao deo grupe. Ostali ¢lanovi grupe time nam pokazuju
da nas vide i da im je stalo do onoga Sto imamo da kazemao.
Zato je interakcija medu nama izuzetno vazna. Kao da se u
tim susretima medusobno stvaramo, kao da oZivljavamo.

Dobar odgovor moze da pomogne u teskoj situaciji i da je
olaksa. Lo$ odgovor moZe jednostavnu svakodnevnu situa-
ciju da pretvori u vrlo neprijatnu. Dobra interakcija daje nam
vetar u leda i lako¢u. Kao da se penjemo uzbrdo, a neko nas
gura. LoSa interakcija moZe da bude nalik borbi protiv jakog
vetra koji nas Siba u lice. A ako nam je energija ve¢ pri kraju,
situacija postaje narocito teska.

Tokom deset godina predavanja i rada imala sam priliku
da ¢ujem mnogo pric¢a. Cula sam kako interakcije s rukovo-
diocima zaposlenima ili popravljaju ili unistavaju motivaciju
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za rad. Cula sam kako odnosi zaposlenih s kupcima odreduju
prodajne rezultate i kako odnosi medu kolegama dovode do
usijanih sukoba. Videla sam i kako zaista dobre interakcije
medu kolegama i s kupcima stvaraju zadovoljstvo na poslu i
bolje rezultate.

Jos od detinjstva sam posmatrala i razmiSljala o tome
kako se ponaSamo jedni prema drugima. To me je fasciniralo
i podstaklo da steknem diplomu iz oblasti bihevioralnih na-
uka i pedagogije. Poslednjih dvadeset pet godina strastveno
sam zainteresovana za mozak i specijalizovala sam se za sva-
kodnevnu upotrebu saznanja iz istraZivanja o mozgu.

Ako tokom svakodnevnih susreta sa drugima saradujemo
sa onim S$to se deSava u naSem mozgu, moZemo da izbeg-
nemo jezicke zamke u koje inace lako upadamo. Imamo ko-
nopac znanja za koji moZemo da se drzimo dok se interakcija
odvija. MoZemo da primenimo to znanje u svim svojim od-
nosima - a mozda pre svega u teskim situacijama ili kad smo
pod stresom ili uplaSeni.

S tim u vidu, Zelim vam srdacnu dobrodoslicu u Kljuc za
razumevanje ljudi: Kako izgraditi uspesniji poslovni i privatni
Zivot. Nadam se da ¢e vam moja knjiga doneti nove uvide koji
¢e vam olaksSati svakodnevni Zivot i odnose kako sa drugima
tako i sa samim sobom!

i«—\., SkM

Lena Skogholm
P. S:
Pre izvesnog vremena dobila sam ovaj imejl od direktora je-
dne firme:

Neverovatno! Ozbiljan sukob o kojem smo ti pricali sada je
potpuno resen. Nakon seansi koje si ovde odrZala, sami zapo-
sleni odlucili su da primene tvoje jezicke alate na taj sukob. |
Sta se dogodilo? Toksi¢an odnos koji je tako dugo tinjao jedno-
stavno je nestao.
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KOD ZA UZNEMIRENOST
| RESAVANJE TESKIH SITUACIJA

odrasli ljudi!” To svi mi s vremena na vreme ¢ujemo,
bilo na poslu bilo kod kuce. Iza te reCenice Krije se Zelja da se
razgovara objektivno, bez previSe emocija ili impulsivnih re-
akcija. Medutim, iz iskustva znamo da nije svim ucesnicima u
razgovoru uvek lako da postignu tu objektivnost.

Ta teSkoca potice iz nacina na koji se mozak razvijao mi-
lionima godina. U svojim lobanjama nosimo tragove istorije.
Deo mozga koji se poslednji razvio upravlja naSom sposob-
noscu logickog razmisljanja. Tu su i stariji delovi mozga koji
upravljaju emocijama. Svi ti delovi razvili su se mnogo ranije
od naSe logiCke sposobnosti i postoje daleko duZe. Imamo i
instinkte — refleksne radnje koje izvodimo bez razmisljanja
ili ose¢anja. A instinktima vodeni delovi mozga koji upra-
vljaju naSim automatskim radnjama jo$ su stariji.

[strazivanje americkog profesora Pola Maklina pomoglo
nam je da razumemo kako se mozak razvijao tokom vremena,
a tom temom bavili su se i mnogi drugi istrazivaci, medu ko-
jima su profesori Danijel DZ. Sigel i Antonio Damasio. Ova
knjiga oslanja se i na rad nagradivanog profesora Roberta Sa-
polskog, koji opisuje tri dela mozga u svojoj knjizi Behave: The
Biology of Humans at our Best and Worst. Recenziju za tu knjigu
napisala su dvadeset Cetiri istrazivaca sa univerziteta Sirom

Ma daj! Sigurno moZemo da razgovaramo o ovome kao
1
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Sjedinjenih DrZava. Sapolski u knjizi iznosi kako naSim pona-
Sanjem upravlja biologija mozga i opisuje podelu mozga na tri
dela kao korisnu metaforu za razumevanje slozenih mreZa u
mozgu - i sloZenih ponaSanja u nasSem svakodnevnom Zivotu.

Naravno, ta slika o funkcionisanju naseg mozga u svakod-
nevnim situacijama u velikoj meri je uproscena, ali je i izu-
zetno korisna. Poznavanje ta tri osnovna dela mozga moze
mnogo da nam pomogne da se nosimo s teSkim situacijama
i uznemirenoS$cu.

Sto su delovi mozga stariji, to su mo¢niji. Razvijali su se
tokom tako dugog vremenskog perioda da podsvesno veru-
jemo da ¢e nam njihovo delovanje spasti Zivot - kao Sto se i
deSavalo bezbroj puta milionima godina ljudske istorije.

Ali u naSem drusStvu, u kojem vlada logicko razmisljanje,
ti stariji delovi mozga ponekad nas sapletu iako imaju dobru
nameru. Mogu da nas iznenade nasi postupci ili osecaj koji
nas prosto ne napusta, i pored Zelje da reagujemo drugacije.
A kada naidemo na ljude cije je ponaSanje zasnovano na sta-
rijim delovima mozga - kada ih instinkt navodi da napadnu,
beZe ili da postanu uznemireni - moZemo se osecati napad-
nuto, kao da smo pribijeni uza zid, ili jednostavno zbunjeno.
U tim trenucima Cesto ne znamo kako da reagujemo.

Ovo prvo poglavlje bavi se upravo time Sta se zaista deSava
u teskim situacijama kad naidemo na nekoga ko je pod utica-
jem starijih delova mozga - i kako da se nosimo s tim susre-
tom. Otkricete Sta se deSava u mozgu i Sta moZete da kazete
i uradite kako biste nastavili komunikaciju u takvim okolno-
stima. Najpre Zelim da opiSem jednu obicnu situaciju - pri-
jatnu subotnju veceru - u kojoj se jasno ispoljavaju tri razlicita
dela mozga koji upravljaju logikom, emocijama i instinktima.

Slicnosti izmedu pijanstva i stresa

Jeste li nekada bili na Zurci na kojoj je neko prvobitno bio
prijatno druzeljubiv, potom postao pomalo napadan, a zavr-
Sio tako Sto je manje-viSe zadremao u nekom ¢osku? Takve
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