
7 sigurnih načina

 da upropastiš 
svoju vezu 

(I KAKO DA IH IZBEGNEŠ)

Slađana trikić

Prepoznaj obrasce zbog kojih tvoja veza stagnira ili 
propada i nauči kako da ih zaustaviš na vreme.



Uvod

Kada govorimo o uspešnoj vezi, najčešće zamišljamo 
nešto poput dvoje ljudi koji se vole i koji su srećni 
zajedno (do kraja života).

Da li je uspešan partnerski odnos brak koji traje decenijama? 
Da li su to partneri koji svuda idu zajedno? Da li je to život u 
dvoje bez ijedne svađe?

Istina je sledeća – uspešna veza nije savršena veza!

Ako zavirimo malo dublje, shvatićemo da uspešna veza nije 
proizvod sreće ili slučajnosti. Ona je rezultat rada, 
emocionalne pismenosti i spremnosti da se raste zajedno.

Ako zavirimo malo dublje, shvatićemo da uspešna veza nije 
proizvod sreće ili slučajnosti. Ona je rezultat rada, 
emocionalne pismenosti i spremnosti da se raste zajedno.

Uspešna veza je ona u kojoj postoji balans između 
individualnog identiteta i zajedništva. To znači da ni ti ni tvoj 
partner ne nestajete jedno u drugome, već da ostajete 
celovite ličnosti koje biraju da dele svoj život.

U takvom odnosu postoji sigurnost, ali i sloboda; bliskost, ali 
i poštovanje granica. Postoji ljubav koja nije samo osećanje, 
već i odluka da svakog dana ponovo biraš da budeš 
prisutna, otvorena i posvećena.



Nasuprot tome
neuspešna veza ne mora uvek da izgleda dramatično

Ponekad to nije nasilje, vikanje ili izdaja. Ponekad je neuspeh 
mnogo suptilniji. To je odnos u kojem vlada tišina koja guši.

Kada partneri prestanu da razgovaraju, a još više kada 
prestanu da se slušaju.

Kada umesto poverenja postoji sumnja, umesto podrške 
kritika, umesto bliskosti distanca.k
Neuspešna veza je ona u kojoj jedno ili oboje prestanu da 
rastu i napreduju i kao pojedinci i kao par.

Psihološka istraživanja pokazuju da kvalitet odnosa direktno 
utiče na naše mentalno i uzičko zdravlje.

Suprotno tome, hronično loši odnosi deluju kao stalni 
stresor: iscrpljuju naš nervni sistem, narušavaju 
samopouzdanje i često dovode do ozbiljnih 
psihosomatskih problema.

Drugim rečima: način na koji voliš i kako si voljena ima 
direktan uticaj na kvalitet tvog života.

Ljudi koji žive u stabilnim i toplim partnerskim 
odnosima imaju niži nivo stresa, manju verovatnoću 
depresije i duže žive.



Ovaj e-book nije skup 
površnih saveta
tipa „izađite zajedno na večeru“ ili%
„pošaljite poruku ljubavi“.

Ovaj e-book nije vodič ka savršenstvu zato što 
savršenstvo ne postoji.

Ovo je vodič kroz koji će ti pomoći da prepoznaš obrasce 
pomoću kojih sabotiraš svoj partnerski odnos, da razumeš 
psihološke mehanizme koji stoje iza njih i da naučiš kako da 
gradiš odnos koji je dugoročno ispunjavajući.

Neki od ovih načina možda će ti biti izazovni zato što će 
zahtevati da se suočiš sa sopstvenim uverenjima, 
strahovima, blokadama, programima. granicama...

Upravo u tim izazovima i leži njihova vrednost zato što prava 
promena uvek počinje tamo gde prestaje udobnost.

Bićeš vođena kroz praktične korake, primere iz života i 
psihološke uvide koji ti mogu otvoriti oči za ono što do sada 
možda nisi primećivala.

Uspešna veza se ne rađa sama od sebe – ona se gradi i ti 
sada biraš da naučiš kako.

Ovaj e-book je namenjen ženama koje ne žele 
samo „da opstanu“ u vezi, već da zaista žive i 
uživaju u partnerskom odnosu.



7 sigurnih načina

 KAKO da 
upropastiš 
svoju vezu 
(I KAKO DA IH IZBEGNEŠ)



1. način

Očekuješ da ti 
on čita misli



Kako se obrazac 
pokazuje u praksi?
Jedan od najčešćih načina na koji sabotiramo 
ljubav jeste kada očekujemo da partner „pogodi“ 
šta nama treba.

„Mogao si i sam da se setiš da svratiš u 
prodavnicu, ne moram ja da ti govorim.“

„Ako ti je stalo, znao bi da mi smeta kada 
toliko „visiš“ na telefonu.“

„Neću da te molim da mi pomogneš oko 
kuće, trebalo bi sam da se setiš.“

„Zar ja moram da ti kažem da me zagrliš? Zar 
ti to ne dolazi prirodno?“

„Očekivala sam da shvatiš da se osećam 
povređeno, ne treba valjda da ti 
objašnjavam.“

Možda ti sledeće rečenice 
zvuče poznato:



Na površini, ova zamisao 
da on treba da ti „čita 
misli“ deluje kao 
romantična ideja
– da ljubav znači nepogrešivo 
prepoznavanje naših potreba od 
strane partnera.

Partner ne može da čita tvoje misli. Kada 
očekuješ da on to radi, oboje završavate 
frustrirani: ti se osećaš zapostavljeno, a 
on zbunjeno.

U stvarnosti, to je recept za veliku 
katastrofu i razočaranje.



Psihološka pozadina 
obrasca „Očekuješ da 
ti on čita misli“

Iza ovog obrasca najčešće se krije strah da ćeš, ako 
pokažeš šta ti treba, biti odbijena ili posramljena.

Kada treba da kažeš šta ti je važno, u tvojoj glavi se javi 
glas: „Šta ako tražim i on odbije? Šta ako pomisli da 
sam naporna, zahtevna, previše emotivna?G
Zato biraš da ćutiš i da se nadaš da će on sam shvatiti.

Na taj način izbegavaš rizik trenutnog odbijanja i ulaziš 
u mnogo dublji problem, a to je hronično 
nezadovoljstvo i tiho razočarenje.

U toj tišini se gomila teskoba, a tvoje potrebe ostaju 
neizrečene i neispunjene. Vremenom se javlja i pasivna 
agresija, ali i otvorena.

Paradoksalno, pokušavajući da izbegneš bol, stvaraš 
upravo ono čega se plašiš – emotivnu udaljenost. 
Partner ne može da razume ono što nije rečeno, niti da 
pogodi ono što je skriveno iza tvog ćutanja.

1. Strah od ranjivosti



2. Uverenja iz detinjstva

Ako si odrasla u kući u kojoj se govorilo1
„Dobra devojčica ne traži,“ „Ne smetaj,“ „Ćuti i budi 
zahvalna“… naučila si da svoje potrebe smatraš svojim 
„problemom“.

Kao dete si zaključila da je sigurnije da ćutiš, da ne 
tražiš previše i da se prilagođavaš da bi bila voljena.

Sada, kao odrasla žena, nesvesno očekuješ da partner 
pogodi ono što ti je teško da izgovoriš zato što si 
naučila da traženje nosi rizik, a ćutanje sigurnost.

Međutim, to je lažna sigurnost. Svaka neizgovorena 
potreba je nevidljiva, zato što još uvek nemamo 
mogućnost čitanja misli, a nevidljive potrebe stvaraju 
emocionalnu prazninu I frustraciju.

Tvoje unutrašnje dete i dalje želi da bude viđeno bez da 
mora da pita, ali u partnerskom odnosu odrasla ti mora 

.da nauči da govori, a ne da ćuti i čeka

To je deo emotivnog sazrevanja — prelazak iz uloge 
„nadam se da će razumeti“ u ulogu „imam pravo da 
kažem šta mi treba“.



Mnoge žene su odrasle uz ideju da „prava ljubav sve 
razume bez reči“.

U bajkama i 0lmovima, dvoje zaljubljenih se „osete“, 
„čitaju misli pogledima“, „završavaju jedno drugom 
rečenice“…

Zvuči lepo, ali u stvarnom životu ljubav ne funkcioniše 
telepatski.

Ljubav nije sposobnost da pogađamo, već 
 Kada veruješ da bi on „sam trebalo da 

zna“, ti zapravo prebacuješ odgovornost za svoje 
emocije na njega.

hrabrost da 
komuniciramo.

I to stvara ogroman pritisak i kod tebe i kod partnera.

Istinska bliskost ne nastaje iz nagađanja, već 
iz   – kada dvoje ljudi mogu da kažu šta im je 
potrebno, a da ne strahuju da će biti pogrešno shvaćeni 
ili odbijeni zbog toga.

otvorenosti

Ljubav nije u tome da se razumete bez reči, već 
da 

.
imate dovoljno poverenja da možete da ih 

izgovorite

3. Romantični mitovi i 
idealizacija ljubavi



Šta stoji iza mog 
očekivanja da mi 
partner „čita misli“?

Samoprocena:

Za svako pitanje oceni sebe od 0 do 4

= nikad = retko

= povremeno = često

= skoro uvek

0 1
2 3
4



1. Osećam strah da će me partner odbiti ako 
direktno kažem šta mi treba.

2. Umesto da otvoreno govorim o svojim 
potrebama, nadam se da će ih sam primetiti.

3. Kad se razočaram, više se povlačim nego što 
pokušavam da objasnim zašto.

4. Plaši me da će pomisliti da sam naporna ako mu 
kažem šta mi smeta.

5. Radije ćutim nego da rizikujem da budem 
pogrešno shvaćena.

Strah od 
ranjivosti



6. Odrasla sam uz poruku da „dobra devojčica ne 
traži, već ćuti i trpi“.

7. Često imam osećaj da nemam pravo da tražim 
više pažnje ili razumevanja.

8. Kad nešto zatražim, osećam krivicu i strah da 
sam preterala.

9. Verujem da ako me voli, trebalo bi sam da zna 
šta mi treba.

10. Imam problem da poverujem da se moje 
potrebe mogu izraziti bez koneikta.

Uverenja iz 
detinjstva



11. Verujem da prava ljubav znači da se partneri 
razumeju bez reči.

12. Ako moram da objašnjavam svoje emocije, 
deluje mi kao da veza gubi „magiju“.

13. Razočaram se kada on ne prepozna moju tugu 
ili razočaranje bez da mu kažem.

14. U sebi često mislim: „Da mu je stalo, znao bi i 
bez da mu govorim.“

15. Osećam se manje voljeno kad moram da 
objašnjavam šta mi treba.

Romantični 
mitovi



16. Umesto da kažem jasno šta želim, menjam 
svoje ponašanje i ton da bih pokazala da sam 
povređena.

17. Kad ne reaguje onako kako sam očekivala, 
tumačim to kao dokaz da mu nije dovoljno stalo.

18. Ponekad svesno ćutim da bi „on sam shvatio“ 
gde je pogrešio.

19. Često osećam frustraciju zato što on „nikako 
ne razume“ šta mi treba.

20. Umesto da tražim rešenje, povlačim se i čekam 
da on prvi napravi korak.

Dodatni 
pokazatelji



0–10 poena:

Bodovanje i 
tumačenje rezultata

Zrela komunikacija i emocionalna iskrenost

Tvoje razumevanje odnosa i komunikacije 
pokazuje visok nivo  .emotivne zrelosti

Znaš da partner ne može da ti čita misli i da 
bliskost nije telepatija, već dijalog.

Umeš da izraziš ono što osećaš bez straha da 
ćeš biti odbijena ili neshvaćena.

Nastavi da neguješ otvorenost i jasnoću, zato 
što   održava vezu živom.iskren razgovor

Ovaj rezultat pokazuje da poseduješ 
 — ne čekaš da drugi potvrde 

tvoje emocije, već jasno kažeš šta misliš i osećaš.

unutrašnji 
osećaj sigurnosti

Tvoj način komunikacije čini da se partner pored 
tebe oseća slobodno zato što zna da ćeš mu reći 
šta ti je potrebno, bez optuživanja.



11–25 poena:
Povremena nesigurnost i izbegavanje otvorenosti

Tvoja potreba za razumevanjem je duboka, ali 
ponekad te strah od odbacivanja sprečava da budeš 
potpuno iskrena.

Tada biraš da ćutiš i nadaš se da će partner sam 
„shvatiti“.

Ovaj rezultat pokazuje da u tebi postoji 
 između želje za bliskošću i straha od 

ranjivosti.

unutrašnji 
konnikt

Ovaj rezultat pokazuje da u tebi postoji 
 između želje za bliskošću i straha od 

ranjivosti. To nije slabost već je naučeni obrazac 
zaštite.

unutrašnji 
konnikt

Tvoj mir neće doći kada on „konačno pogodi“. 
Potrebno je da 

.
naučiš da se izraziš bez osećaja 

stida i straha

Vežbaj male korake: jednostavne, kratke izjave poput: 
„Treba mi tvoj zagrljaj.“ Svaki put kad izgovoriš ono što 
osećaš, tvoj strah se smanjuje, a tvoja snaga raste.

U trenutku kada treba da iskomuniciraš svoje potrebe 
u tebi se javi glas koji kaže*
„Šta ako me ne razume? Šta ako pomisli da 
preterujem?“



26–40 poena:
Strah od ranjivosti i potreba da budeš 
shvaćena bez reči

Tvoj rezultat ukazuje na duboko ukorenjen 
obrazac u kojem 

.
ćutanje postaje tvoj način da 

tražiš ljubav

U pozadini ovakvog ponašanja je 

.

strah da ćeš, 
ako se otvoriš, biti povređena, odb_ena ili 
pogrešno shvaćena

Zato radije čekaš da partner sam „shvati“, a kad 
to ne uradi osećaš tugu, razočarenje i povlačiš se 
još više.

Ovaj obrazac najčešće potiče iz detinjstva u 
kojem tvoje emocije nisu bile prepoznate. Danas 
više ne moraš da ćutiš da bi bila voljena.

Isceljenje počinje onog trenutka kada 
prestaneš da čekaš da te neko „pročita“ i 
počneš jasno da govoriš.

Ti si odrasla žena koja treba da shvati da 
.

jasnoća 
ne ub_a ljubav. Jasnoća gradi ljubav



Tri jednostavna 
koraka da prevaziđeš 
obrazac „Očekuješ da 
ti on čita misli“

1. Prepoznaj i imenuj svoju 
potrebu.
Prvi korak u razbijanju ovog obrasca jeste da 

, umesto da lutaš u magli 
razočarenja i tišine.

naučiš da 
prepoznaš šta ti zaista treba

Kada ne znaš tačno šta ti nedostaje, tvoj um automatski traži 
da to neko drugi „pogodi“�
Zato zastani i napiši{
„Šta je meni zapravo potrebno: pažnja, razgovor, dodir, 
razumevanje, osećaj sigurnosti…?“

Ovo pitanje menja dinamiku I iz pozicije pasivne frustracije 
prelaziš u  .pozic®u svesnosti i odgovornosti za sebe

Na neurološkom nivou, time smiruješ amigdalu (centar za 
strah i reakciju) i aktiviraš prefrontalni korteks – deo mozga 
zadužen za logiku, jasnoću i empatiju.

Nakon što identiçkuješ šta ti je potrebno onda to jasno 
iskomuniciraj sa partnerom. Poenta je da ovo radiš što 
češće zato što će tvoj nervni sistem naučiti da se opušta, a ti 
ćeš steći slobodu da jasno komuniciraš svoje želje i potrebe.



2. Izgovori svoju potrebu 
jasno, mirno i sa poštovanjem.

Ono što nije rečeno ne može biti ni ispunjeno.

Zato nauči da govoriš jasno, a nežno – bez 
prebacivanja, sarkazma ili optuživanja. Na taj način 
pokazuješ zrelost i preuzimaš odgovornost za svoju 
komunikaciju. Tada partner ne oseća da ga „napadaš“.

Na primier:

Psihološki, kada izgovoriš potrebu u “ ” 
(umesto „TI nikad...“), aktiviraš empatiju kod partnera 
umesto odbrane.

JA-poruke

To je ključni trenutak u kome odnos prestaje da bude 
borba za pažnju i postaje prostor za razumevanje.

Umesto: „Nikad nemaš vremena za mene“

Umesto: „Da me voliš, znao bi sam šta hoću“

Reci: „Volela bih da večeras odvojimo pola 
sata samo za nas.“

Reci: „Želim da u subotu odemo u šetnju.“



3. Pokaži zahvalnost i 
prepoznaj trud.

Svaki put kada tvoja potreba bude ispunjena, 
, zastani i reci da ti je značilo.

makar i 
delimično

Ne zato što „treba da se zahvališ“, već zato što time 
hraniš emocionalnu povezanost.

Zahvalnost nije slabost ni podilaženje.|
To je emocionalna potvrda partneru:y

„Primećujem i cenim tvoj trud.“

Na neurološkom nivou, ovakva reakcija kod obe 
strane aktivira dopamin, hormon povezanosti i 
zadovoljstva, što prirodno povećava šansu da se isto 
ponašanje ponovi.

Tako mu pokazuješ  , a 
ne samo šta ti smeta. Na taj način učite jedno drugo 
kako da gradite sigurnu vezu – ne kroz pogađanje i 
“čitanje misli”, već kroz svesnu komunikaciju.

šta ti donosi osećaj bliskosti

„Baš mi je prijalo što si odvojio vreme samo za nas.“

„Hvala ti što si me saslušao bez prekidanja, to mi 
puno znači.“

Na primier:



Zaključak:

Očekivanje da ti partner čita misli nije dokaz ljubavi.

To je odraz straha da tvoje potrebe neće biti prihvaćene 
ako ih izgovoriš naglas.

To je pokušaj da ostaneš voljena, a da ne 
rizikuješ ranjivost.

Istina je da niko ne može da pogodi ono što ti 
misliš i ćutiš.

Zrela ljubav ne živi u nagađanjima. Ona živi u istini. 
Zrela ljubav ne traži savršenu intuiciju, već dvoje ljudi 
koji se usuđuju da govore iskreno, jasno, bez 
manipulacija i tišine koja kažnjava.

Prava bliskost ne nastaje kad neko „pogodi“ šta ti 
osećaš, već kad ti sebi dozvoliš da to izraziš.

Kad prestaneš da očekuješ da te neko razume bez reči 
i počneš da veruješ da tvoje reči vrede tada prestaje 
borba i počinje pravi partnerski odnos.

Ne onaj u kojem se ćuti iz straha, već onaj u kojem se 
voli iz istine.



2. način

Upoređuješ ga 
sa drugim 

muškarcima



Kako se 
obrazac 
pokazuje u 
praksi?

Poređenje partnera s drugim muškarcima 
deluje bezazleno.

U stvarnosti, ono polako razara 
partnerski odnos.

To je trenutak kada, svesno ili nesvesno, počinješ 
da meriš svog partnera kroz tuđe ponašanje: ko je 
pažljiviji, uspešniji, romantičniji, ambiciozniji, 
otvoreniji…



„Muž moje prijateljice joj bar 
ponekad donese cveće.“

„Onaj bivši je znao da me iznenadi, ti kao da i 
ne primećuje da postojim.“

„Svi muškarci vode svoje žene u izlaske, 
samo ti mene nećeš.“

„On bar zna kako da razgovara sa svojom 
partnerkom, ti samo ćutiš.“

Možda ti sledeće rečenice 
zvuče poznato:

Na prvi pogled, poređenje sa drugima deluje kao 
način da ga motivišeš da se potrudi više.

U praksi, ono ne pokreće promenu već stvara 
distancu, bes i nesigurnost kod partnera.

Partner se oseća nedovoljno dobrim, ti se osećaš 
neispunjeno i oboje polako gubite bliskost.



Psihološka pozadina 
obrasca “Upoređuješ 
gas a drugim 
muškarcima”

Poređenje često nije znak površnosti već je 
 od bola i razočarenja3

Kada ne dobiješ ono što ti je važno (pažnju, 
emociju, validaciju…) tvoj um traži “činjenice” koje 
bi dokazale da si u pravu što se osećaš povređeno.

odbrambeni mehanizam

Tako nastaje misao: „Drugi bi to uradio drugačije/
bolje“ ili „Zašto ti ne možeš da bude kao X?“

Poređenje deluje kao pokušaj da umanjiš bol zato 
što je lakše reći „on nije dovoljno dobar“ nego 
priznati „meni nešto nedostaje“.

Poređenje deluje kao pokušaj da umanjiš bol zato 
što je lakše reći „on nije dovoljno dobar“ nego 
priznati „meni nešto nedostaje“. U stvarnosti, 
poređenje ne isceljuj tvoje razočarenje — ono ga 
produbljuje.

1. Strah od razočarenja



U stvarnosti, poređenje ne isceljuj tvoje razočarenje 
— ono ga produbljuje.

Umesto da zaustaviš bol, ti ga umnožavaš, zato što 
stavljaš fokus na ono što nemaš, a ne na ono što 
možeš da izgradiš.

Psihološki gledano, ovo je mehanizam 
: umesto da osetiš 

tugu, ti je „prebaciš“ na upoređivanje partnera sa 
drugima.

projekc^e i 
emocionalnog premeštanja

Tvoj mozak bira logiku zato što osećanja bole.

Iza svega toga stoji tvoj strah: „Bojim se da ću opet 
biti razočarana.“

I upravo taj strah te drži u začaranom krugu gde 
ništa spolja ne može zadovoljiti tvoju unutrašnju 
prazninu.



U dubini ovog obrasca često leži 
. Ako tvoj odnos ne liči na 

taj ideal, tvoj unutrašnji kritičar počinje da 
šapuće: „Nešto ovde ne valja.“

nesvesno uverenje da 
postoji „ispravan model veze“

Društvo, ?lmovi i društvene mreže uverili su te da merilo 
“prave ljubavi” postoji.

Istina je da prava ljubav i bliskost nemaju šablon. 
Svaka veza ima svoj ritam, svoj jezik komunikacije i 
svoj proces sazrevanja.

Upoređivanjem svog partnera i vašeg odnosa s tuđim znači 
da ne veruješ sopstvenom osećaju, već tražiš potvrdu spolja 
da si „dobro izabrala i da si dovoljno voljena“.

U korenu toga leži   
Ako tvoja veza ne izgleda „lepo spolja“, plašiš se da to 
možda znači da nije dovoljno vredna ili da si ti pogrešila u 
izboru partnera.

strah od neuspeha i nepripadanja

Nauči da meriš svoj partnerski odnos prema količini 
sopstvenog mira i ljubavi koje osećaš, a ne tako što ćeš svoj 
odnos i partnera upoređivati sa drugima.

Važno je da znaš da spoljašnja estetika veze, koju vidiš 
na društvenim mrežama uopšte ne mora da znači da je 
ta veza kvalitetna.

2. Uverenje da ljubav mora 
da izgleda „kao kod drugih“



3. Potreba za kontrolom i 
neispunjene emocionalne potrebe

Poređenje sa drugima je često pokušaj kontrole tamo gde 
se osećaš nemoćno.

Kada tvoje emocionalne potrebe nisu zadovoljene, umesto 
da kažeš: „Nedostaje mi pažnja, želim više bliskosti,“ tebi 
izleti: „Vidi kako se on ponaša prema svojoj ženi.“

To je napad izazvan prerušenom potrebom�
Iza toga stoji frustracija i želja da ga „prodrmaš“, da ga 
motivišeš kroz krivicu da ti pruži ono što ti nedostaje.

Međutim, izazivanje osećaja krivice nikada ne stvara 
bliskost. Krivica stvara distancu, otpor i osećaj da nije 
dovoljno dobar što dalje produbljuje jaz između vas.

Ovo je trenutak kad tvoj unutrašnji kritičar preuzima 
volan. Umesto da izrazi ranjivost („povređuje me kad se 
udaljiš“), on izražava osudu i zahtev  („zašto ne možeš da 
budeš kao drugi“).

Suština je u sledećem: tvoj partner ne može da bude 
motivisan poređenjem sa drugima. On može biti motivisan 
samo  .á
Zato se bliskost gradi ne kroz kritiku, već kroz jasnoću.

osećajem da ga vidiš i ceniš takvog kakav jeste

Kad naučiš da svoje potrebe izraziš direktno, bez poređenja i 
optuživanja, tvoj odnos prestaje da bude takmičenje i 
postaje prostor .poverenja i uzajamnog rasta



Zašto ga upoređuješ 
sa drugim 
muškarcima?

Samoprocena:

Za svako pitanje oceni sebe od 0 do 4

= nikad = retko

= povremeno = često

= skoro uvek

0 1
2 3
4



1. Kada se osećam zapostavljeno, u glavi mi se 
pojavi misao: „Drugi bi znao kako da me usreći.“

2. Lakše mi je da kritikujem nego da kažem 
da sam povređena.

3. Kad mi partner ne pruži ono što želim, tražim 
„dokaze“ da drugi muškarci to rade bolje.

4. Kada ne dobijem pažnju, zamišljam kako bi neko 
drugi reagovao.

5. Češće razmišljam o onome što mi fali nego o 
onome što imamo u vezi.

Strah od 
razočaranja



6. Često pomislim da „normalne veze“ izgledaju 
drugačije od moje.

7. Upoređujem svoju vezu sa vezama 
prijateljica ili parova sa društvenih mreža.

8. Ako naša veza ne deluje „savršeno spolja“, u 
meni se javi nelagodnost ili sumnja.

9. Teško prihvatam da ljubav može biti dobra ako 
nije „Zlmska“.

10. Kada vidim da se drugi muškarci više trude, 
odmah osećam nezadovoljstvo.

Uverenje da ljubav 
mora da izgleda 
„kao kod drugih“



11. Umesto da kažem šta mi nedostaje, često 
prigovorim ili upoređujem.

12. Kada se osećam nemoćno, koristim 
poređenje da bih ga „prodrmala“.

13. Verujem da će ga poređenje naterati da se 
promeni.

14. Često koristim rečenice tipa „Vidi kako se on 
ponaša prema svojoj ženi.“

15. Kad izgovorim takvu rečenicu osećam se još 
udaljenije.

Potreba za kontrolom 
i neispunjene 
emocionalne potrebe



16. Poređenje mi daje kratkotrajno olakšanje, ali 
dugoročno stvara distancu.

17. Često mislim da me partner ne razume 
dovoljno, pa mu zameram što „nije kao drugi“.

18. Osećam da stalno moram da dokazujem da 
zaslužujem više pažnje.

19. Kada se osetim nesigurno automatski tražim 
„bolje primere“ oko sebe.

20. U dubini duše znam da poređenjem ne dobijam 
ono što mi stvarno treba, a to su bliskost i mir.

Dodatni 
pokazatelji



0–10 poena:

Bodovanje i 
tumačenje rezultata

Prikazuješ zdrav odnos prema poređenju sa drugima

Tvoje samopouzdanje i emocionalna 
stabilnost ti omogućavaju da vidiš razliku 
između realnog nezadovoljstva i potrebe da 
tražiš potvrdu kroz druge.

Znaš da svaka veza ima svoj ritam i ne meriš ljubav 
po spoljnim gestovima ili tuđim standardima.

Umesto da tražiš dokaze spolja, veruješ 
sopstvenom osećaju sigurnosti. Tvoja zrelost ti 
omogućava da prihvatiš nesavršenosti veze bez 
gubljenja poverenja u ljubav.

Nastavi da neguješ taj balans zato što mir nije 
odsustvo problema, već sposobnost da se ne 
porediš dok ih rešavaš.

Ovaj rezultat pokazuje da imaš 

.

unutrašnji 
osećaj mira i poverenje u ono što gradiš sa 
svojim partnerom



11–25 poena:
Povremeno sumnjaš u vrednost 
partnerskog odnosa

Tvoje poređenje nije zlonamerno. Ono dolazi iz 
nesigurnosti i straha od razočarenja.

Ponekad ti se čini da tvoja veza „ne izgleda 
dovoljno lepo“ ili da si uložila više nego što 
dobijaš zauzvrat.

U tim trenucima tvoj um traži spoljašnju referencu 
da bi pronašao smisao, ali time samo povećavaš 
unutrašnju prazninu i uznemirenost.

Ovaj rezultat pokazuje da u tebi postoji 
 za validacijom, pažnjom i 

potvrdom da si „dovoljna“.

blaga 
emocionalna glad

Umesto da porediš partnera i svoju vezu sa 
drugima, probaj da prepoznaš šta ti zaista treba: 
pažnja, kontakt, blizina ili razgovor?

Svaki put kad uspeš da to jasno izraziš 
povećavaš mogućnost da izgradiš 
stvarnu bliskost.



26–40 poena:
Poređenje kao način da se izboriš sa 
bolom i prazninom

Ovaj rezultat pokazuje da se u tvojoj vezi često 
osećaš neispunjeno, nesigurno ili neprimećeno i 
da pokušavaš da se zaštitiš kroz poređenje sa 
drugima.

Kada se osetiš povređeno, umesto da pokažeš 
ranjivost, aktiviraš   koji govori: „Drugi bi 
znao. Drugi bi umeo.“

kritičara

U korenu toga stoji   i gubitka 
kontrole: lakše je kriviti nego priznati da boli.

strah od razočaranja

Poređenje ne vodi ka bliskosti. Ono stvara 
distancu. Partner se tada povlači, a ti ostaješ još 
više usamljena i začarani krug se nastavlja.

Ovaj obrazac najčešće potiče iz ranog iskustva 
kada su tvoje potrebe bile ignorisane, pa si 
naučila da ih braniš kroz upoređivanje sa 
drugima, a ne kroz iskrenost.

Isceljenje počinje kada prestaneš da tražiš 
dokaze da on „nije kao drugi“ i počneš da 
tražiš sebe .Onu verziju sebe koja zna šta joj treba 
i ume to da kaže.



Tri jednostavna koraka 
da prevaziđeš obrazac 
„Upoređuješ ga sa 
drugim muškarcima“

1. Prepoznaj šta zaista stoji iza 
poređenja.

Zastani i iskreno se zapitaj:

„Šta ja zapravo osećam kada ga poredim s drugim 
muškarcima??
„Šta mi nedostaje u našoj vezi??
„Šta pokušavam da dobijem kroz to poređenje: pažnju, 
potvrdu, razumevanje…?“

Vrlo često, poređenje je maska za tugu, razočaranje ili 
neizrečene potrebe.

To je suštinska razlika – poređenje optužuje, a iskrenost 
otvara prostor za razumevanje.

Umesto da mu kažeš: „Ti nikada ne radiš ono što 
drugi rade“

Probaj da prevedeš tu rečenicu na jezik emocije: 
„Nedostaje mi pažnja”, “Želim da osetim da sam 
ti važna.“



2. Vidi partnera onakvog kakav 
jeste, ne kroz prizmu drugih.

Kada stalno upoređuješ, tvoj fokus se premešta sa 
onoga ko je tvoj partner zaista na ono kakav bi „trebalo 
da bude“.

To je kao da u ruci držiš sliku drugog muškarca i tražiš 
da se on uklopi u nju.

Tokom narednih sedam dana, svaki put kada pomisliš 
„drugi bi to bolje uradio“, zastani i napiši:

U svakoj vezi postoji nevidljivi trenutak kada “počne da 
se podrazumeva” i kada počneš da stavljaš fokus na 
njegove mane i nedostatke.

Da bi se bliskost vratila, moraš ponovo da ga vidiš�
Ne kao ideal, već kao stvarnu osobu kao što si I ti - sa 
vrlinama i manama.

„Šta moj partner već radi dobro?“

„Koje su njegove vrednosti koje ja cenim?“

„Šta sam nekada volela kod njega, a sada 
zaboravljam da primetim?“

Pokušaj sledeću vežbu:



3. Preuzmi odgovornost za 
sopstvenu sreću.

Poređenje je znak da si odgovornost za svoje 
zadovoljstvo i sreću prebacila na drugu osobu�
Niko ne može ispuniti prazninu koju nosiš, ako ti sama 
ne znaš šta te ispunjava.

Počni od jednostavnog pitanja?
„Šta ja mogu da uradim danas da sebi donesem više 
zadovoljstva, bez da to zavisi od njega?“

Kada se ispuniš iznutra, prestaješ da upoređuješ�
Ne zato što je partner odjednom savršen, već zato što 
shvataš da tvoje blagostanje ne zavisi od toga koliko 
je on „poput drugih“.

Zrelost počinje kada prestaneš da tražiš ideal i počneš 
da gradiš autentičan odnos sa svojim partnerom.

To se postiže prisustvom, svesnošću i iskrenim 
dijalogom.



Zaključak:

Poređenje je tiha krađa zadovoljstva.

Umesto da vidiš i ceniš ono što imaš, stavljaš fokus na ono 
što ti nedostaje. Na taj način između partnera nestaje ljubav i 
bliskost.

U korenu poređenja ne leži površno nezadovoljstvo 
već  K
Poređenjem ne dolaziš do odgovora, samo tvoj bol postaje 
još dublji I nastavljaš da se vrtiš u krug.

unutrašnja nesigurnost

Dok god procenjuješ partnera tuđim merilima, ne daješ mu 
šansu da pokaže ko je on zaista. I dok god procenjuješ svog 
partnera i svoju vezu kroz druge, uskraćuješ sebi mogućnost 
da voliš bez straha i ograničenja.

Kada naučiš da vidiš partnera onakvog kakav jeste, a sebe 
kao osobu koja zaslužuje ljubav, prestaješ da trčiš za 
iluzijama i počinješ da živiš stvaran partnerski odnos.

Partnerski odnos nije takmičenje sa drugima, već ogledalo.

U tom ogledalu počinješ da vidiš sebe i sve ono što ti je 
oduvek nedostajalo. I to je trenutak da započneš ozbiljan rad 
na sebi kako bi otklonila sve što ti se ne sviđa i što ti smeta.



3. način

Preterano 
kontrolišeš



Kako se obrazac 
pokazuje u praksi?

Preterana kontrola u partnerskom odnosu najčešće 
se pokazuje kroz stalno proveravanje i nadziranje 
partnera: gde je, s kim je, šta radi, kada će se 
vratiti...

To može biti i kroz neprestane poruke, zahtevanje 
lozinki ili očekivanje da partner uvek javi svaki svoj 
korak.

Ovaj obrazac se može manifestovati i kroz 
donošenje odluka umesto njega, kritikovanje svake 
njegove odluke i osećaj da ništa ne može da uradi 
samostalno.

Takvo ponašanje deluje kao da brineš, ali zapravo 
gušiš drugu osobu. Na taj način stvaraš jaz u 
partnerskom odnosu.

Umesto da se oseća voljeno, partner se oseća 
kontrolisano i zarobljeno, što ga udaljava od tebe i 
vodi ga ka gubitku poverenja.



„Zašto opet ideš s njima napolje?“

„Daj mi lozinku od telefona, ako nemaš šta da 
kriješ, neće ti smetati“

„Gde si bio toliko dugo, zašto nisi poslao 
poruku?“

„Zašto nisi uradio onako kako sam ti rekla?“

„Nemoj da ideš bez mene, ne želim da se 
nešto dogodi, a da ja ne znam“

Možda ti sledeće rečenice 
zvuče poznato:

Tamo gde nema slobode, ljubav ne može da diše i 
počinje da vene.

Kada pokušavaš da ga oblikuješ partnera prema 
svojoj zamisli, veza postaje bojno polje: ti osećaš 
nesigurnost i stalno proveravaš, a on se oseća 
zarobljeno i povlači se.



Psihološka pozadina 
obrasca “Preterano 
kontrolišeš”

Kontrola je često  . To je tvoj nesvesni 
pokušaj da zadržiš ličnu stabilnost tamo gde osećaš da bi 
ona mogla da se raspadne.

maska za nesigurnost

Misao iza potrebe da kontrolišeš glasi: „Ako popustim, 
izgubiću ga.“ U stvarnosti, to nije želja da dominiraš, 
već   
ukoliko ne budeš “držala sve konce u svojim rukama”.

strah da ćeš ponovo biti povređena ili napuštena

Kada je tvoj obrazac vezivanja nesiguran (na primer, ako si 
ranije doživela izdaju, prevaru, emocionalnu hladnoću ili 
nepredvidivog partnera), tvoj mozak stalno skenira znakove 
opasnosti.

Svaki put kad se partner ne javi, ne odgovori odmah ili 
promeni rutinu aktivira se alarm: „Nešto nije u redu.“ Tada 
kontrola postaje tvoj način da  .smanjiš anksioznost

Problem je što kontrola deluje kao privremeni analgetik — 
kratkoročno smiruje, dugoročno razara poverenje i stvara 
emocionalnu distancu.

Kada stalno proveravaš, ograničavaš ili testiraš partnera, tvoj 
um ne traži informacije.On traži sigurnost. Sigurnost se ne 
stiče kroz nadzor, već kroz  .izgradnju poverenja u sebe

1. Strah od gubitka



2. Naučeni obrasci

Ako si odrasla u porodici gde je kontrola bila način da 
se preživi haos, gde su jedan ili oba roditelja „držali sve 
pod kontrolom“, tvoj nervni sistem je naučio da 
je  .kontrola jednaka ljubavi

Tamo gde je bilo previše neizvesnosti, razvila si 
nesvesnu potrebu da predvidiš i sprečiš svaki 
mogući problem.

To je postao tvoj automatski način funkcionisanja: 
proveravanje, ispitivanje, analiziranje svake partnerove 
reči, poteza ili izraza lica.

Nisi „posesivna“, nego si 
.

neurološki naučena da 
preživljavaš kroz predviđanje unapred

Svaka promena, tišina ili distanca u tebi budi sećanje iz 
prošlosti, na trenutke kada nisi znala šta sledi, a što je 
bilo bolno i opasno.

Ako si doživela neverstvo ili manipulaciju u prošloj vezi, 
taj obrazac se dodatno učvršćuje u tebi:Ô

„Ako ne proveravam, ponovo će me povrediti.“

Tako se stvara začarani krug — što više proveravaš, to 
se više udaljavate.



Kada ne veruješ sebi, svojim procenama, intuiciji, 
granicama i vrednostima, pokušavaš da kontrolišeš 
druge ljude I događaje, zato što unutar sebe nemaš 
stabilno uporište.

Kontrola postaje zamena za poverenje u sebeB
Umesto: „Mogu da se nosim sa ishodima,“ tvoj 
unutrašnji glas kaže: „Moram da sprečim sve ishode.“

Ovo je klasičan mehanizam 
. Mozak pokušava da ti vrati osećaj moći u 

situaciji koja deluje nesigurno.

unutrašnje anksiozne 
regulacge

Ali time zapravo potvrđuješ sopstvenu nemoć: što više 
pokušavaš da kontrolišeš drugog, to manje osećaš da 
kontrolišeš sebe. Zato je kontrolisanje partnera 

.
pokušaj 

da se smiriš

Zato dolazi do ljubomore, perfekcionizma i nulte 
tolerancije na greške. Ako sve funkcioniše „po planu“, 
tvoj sistem je miran. Čim se pojavi neizvesnost, tvoj um 
je u panici. Bez kontrole nema sigurnosti.

Paradoks je da što više kontrolišeš,   i 
sebi i njemu. Prava sigurnost ne dolazi kad partner 
„uradi sve kako treba“, već kad ti naučiš da 

.

to manje veruješ

budeš 
smirena i kad nïe sve pod tvojom kontrolom

3. Nedostatak samopouzdanja 
i unutrašnje sigurnosti



Da li pokušavaš da 
ga kontrolišeš?

Samoprocena:

Za svako pitanje oceni sebe od 0 do 4

= nikad = retko

= povremeno = često

= skoro uvek

0 1
2 3
4



1. Često proveravam gde je, s kim je i šta radi.

2. Nervira me kada mi ne kaže svaku sitnicu.

3. Pomišljam da će me ostaviti ako popustim.

4. Kada ne odgovori odmah na poruku u meni se 
javlja panika ili sumnja.

5. Teško mi je da se opustim ako ne znam tačno 
gde je i šta se dešava.

Strah od 
gubitka



6. U mojoj porodici je bilo normalno da se stalno 
kritikuje i kontroliše.

7. Verujem da, ako ga pustim, neće raditi stvari 
„kako treba“.

8. Teško mi je da prihvatim da ima 
sopstveni način i ritam.

9. Imam potrebu da ga „usmeravam“.

10. Osećam unutrašnji nemir kada ne postupa 
onako kako sam zamislila.

Naučeni 
obrasci



11. Često se osećam nesigurno i smiruje me samo 
kad je sve „pod mojom kontrolom“.

12. Ako ne uradi po mom, osećam se odbačeno.

13. Osećam da mu moram „pomoći“ 
da donese odluke.

14. U meni se javlja strah kad partner preuzima 
inicijativu ili odlučuje bez mene.

15. Verujem da, ako ne budem uključena u sve, 
mogu ostati po strani ili biti zamenjena.

Nedostatak 
samopouzdanja



16. Partner mi često kaže da ga „gušim“ ili da sam 
previše zahtevna.

17. Imam osećaj da uvek ja znam najbolje.

18. Teško podnosim neizvesnost i 
nepredvidivost u vezi.

19. Osećam olakšanje tek kad je sve 
urađeno „po mom“.

20. Često sam u stanju unutrašnje napetosti – kao 
da nikada nije dovoljno sigurno.

Dodatni 
pokazatelji



0–10 poena:

Bodovanje i 
tumačenje rezultata

Poverenje u sebe i zdrav odnos prema granicama

Tvoj rezultat pokazuje da imaš 
.

unutrašnju stabilnost i 
poverenje u sopstvene procene

Ne pokušavaš da kontrolišeš partnera kako bi umirila 
sopstvenu nesigurnost, već razumeš da je prava 
sigurnost dolazi iznutra, a ne spolja.

Znaš da kontrola ne gradi poverenje, već ga razara i 
da se bliskost rađa u prostoru gde obe strane imaju 
slobodu.

Ovaj rezultat ukazuje na emocionalnu zrelost i 
sposobnost da tolerišeš neizvesnost — da voliš i da 
ne moraš sve da „držiš pod lupom“.

Tvoj odnos prema partneru počiva na 
. Zato tvoja ljubav 

ima miran ton. Ona ne guši, već daje prostor da se 
oboje razvijate.

autentičnosti, a 
ne na strahu od gubitka kontrole

Nastavi da neguješ to poverenje zato što to ne 
predstavlja naivnost, već 

.
svesnu odluku da veruješ 

sebi više nego sopstvenom strahu



11–25 poena:
Povremena potreba za kontrolom iz nesigurnosti

Tvoja potreba da kontrolišeš ne dolazi iz loše 
namere, već iz 

.
unutrašnjeg straha da bi, ako 

popustiš, mogla da izgubiš sigurnost ili ljubav

Ta potreba se obično aktivira u trenucima kada 
osetiš distancu, promenu u partnerovom 
ponašanju ili nesigurnost u vezi.

Umesto da izraziš ranjivost, tvoj um bira strategiju 
nadzora zato što ona daje privid stabilnosti.

Što više proveravaš, to se više udaljavate zato što 
kontrola hrani anksioznost.

Tvoj 
. Zato je tvoj zadatak da naučiš da 

razlikuješ stvarnu intuiciju od anksiozne sumnje.

nervni sistem traži sigurnost kroz 
predvidivost

Umesto pitanja „Šta on radi?“ postavi sebi pitanje 
„Šta ja osećam i zašto?“

Tvoj cilj je da 
.

naučiš da veruješ sebi čak i kad ne 
znaš ishod



26–40 poena:
Kontrola kao način da se izboriš sa strahom i haosom

Ovaj rezultat pokazuje da kontrola trenutno predstavlja 
tvoj 

.
glavni mehanizam za suočavanje sa 

neizvesnošću

Tvoj um veruje da, ukoliko dovoljno proveravaš, 
analiziraš i planiraš, možeš sprečiti bol. Međutim, to je 
samo iluzija sigurnosti.

U pozadini tvog ponašanja se krije 

.

dubok strah od 
napuštanja i gubitka kontrole nad sopstvenim 
emoc�ama

Možda si odrasla u okruženju gde si morala da budeš 
„na oprezu“, da predviđaš raspoloženja drugih ili da 
kontrolišeš okolnosti da bi preživela.

Zato sada u vezi reaguješ kroz proveravanje, sumnju, 
potrebu da znaš sve, da predvidiš sve, da držiš sve 
„pod nadzorom“.

Na taj način potvrđuješ svoj najdublji strah: Sigurna 
sam tek ako držim sve u svojim rukamaÙ
Kontrola ti daje privremeni mir, ali dugoročno uništava 
poverenje i iscrpljuje te. Ovaj rezultat je poziv da se 
povežeš sa sobom, ne sa svojim strahom.

Nije tvoj zadatak da sprečiš sve ishode već da naučiš da 
preživiš i ako nešto ne ide po planu. Prava sloboda 
nastaje onog trenutka kada počneš da veruješ sebi i 
kada shvatiš da ne moraš da znaš sve da bi bila sigurna.



Tri načina da prevaziđeš 

obrazac „Preterano 

kontrolišeš“

1. Prepoznaj šta zaista 
kontrolišeš

Kontrola je često način da prikriješ unutrašnji strah od 
napuštanja, odbacivanja, povređivanja ili gubitka sigurnosti.

Zato je prvi korak da iskreno pogledaš u sebe i zapitaš seU
„Šta je ono čega se bojim da izgubiml
ako popustim kontrolu?“

Kada shvatiš da tvoja potreba da „držiš sve pod 
kontrolom“ nije snaga, već zaštitni mehanizam, 
počinješ da vraćaš moć sebi.

Istinska moć ne dolazi iz nadzora nad drugima, već iz 
poverenja u sopstvenu sposobnost da preživiš i kada nemaš 
sve odgovore.

Kontrola te možda trenutno smiruje, ali te dugoročno umaraÀ
Odustajanje od kontrole ne znači slabost, već spremnost da 
biraš mir umesto napetosti.



2. Nauči da izraziš želju 
umesto naredbe

Umesto da partneru govoriš šta da ne radi, nauči 
da izraziš šta ti je potrebno.

Na primier:

Ovo nije samo promena rečenice – to je promena 
energije.

Kada izraziš želju, pokazuješ ranjivost, a ranjivost je 
osnova bliskosti. Naredba pokreće otpor.

Kada iskreno izražavaš svoje potrebe na taj način 
budiš povezanost i razumevanje.

Umesto „Ne idi tamo“

Reci: „Volela bih da provedeš veče sa mnom. 
Znači mi tvoje prisustvo.“



3. Uvežbavaj poverenje

Poverenje nije slepo verovanje.

To je svesna odluka da prestaneš da 
reaguješ iz straha.

Kontrola je pokušaj da sprečiš povredu, dok 
poverenje znači da znaš da ćeš biti dobro čak 
i ako te neko razočara.

Posmatraj kako odnos postaje lakši čim mu daš 
prostor da diše.

Tvoje poverenje ne oslobađa samo njega. 
Oslobađa i tebe.

Ne proveravaj svaku poruku.

Ne komentariši svaki njegov izbor.

Ne pokušavaj da sve ide po tvojoj mapi.

Počni od malih stvari:



Zaključak:
Kontrola se uvek rađa iz straha – iz potrebe da 
sprečiš bol koji se već jednom dogodio.

Zato je tvoja potreba da „držiš sve pod kontrolom“ 
zapravo tvoj način da kažeš: „Ne želim ponovo da 
me povredi neko kome sam verovala.“

Upravo taj mehanizam, koji je nekada bio tvoja 
zaštita, danas postaje tvoj zatvor.

U želji da sprečiš gubitak ti gubiš lakoću, 
spontanost i bliskost. U želji da zadržiš ljubav ti je 
gušiš. U želji da sve bude „sigurno“ ti stvaraš 
napetost i nesigurnost.

Prestanak kontrolisanja nije odustajanje od sebe�
To je povratak sebi.

To je trenutak kada prestaješ da živiš u pripravnosti 
i počinješ da veruješ da možeš biti voljena i kada 
ne upravljaš svime.

Kada naučiš da otpustiš ne gubiš moć, već 
konačno prestaješ da je trošiš na pogrešnim 
mestimana.



4. način

Tražiš stalnu 
potvrdu da 

te voli



Kako se 
obrazac 
pokazuje 
u praksi?

Potreba za stalnim dokazima ljubavi izgleda kao 
želja za bliskošću, ali u stvarnosti, ona stvara 
pritisak i udaljenost.

To je onaj trenutak kada te preplavi osećaj 
nesigurnosti ukoliko partner ne pošalje 
poruku, ne pohvali te, ne zagrli ili ne pruži 
neku drugu potvrdu ljubavi.



Na površini, ovo deluje kao potreba za pažnjom, ali 
duboko unutra to je potreba za sigurnošću. Ako ne 
dobijaš stalne potvrde ljubavi tvoj um počinje da 
sumnja u nju.

Paradoksalno, što više tražiš dokaze, to ih manje 
dobijaš. Ne zato što te partner ne voli, već zato što 
stalna sumnja guši spontanu povezanost.

Ljubav se ne meri rečima i porukama, već stvarnim 
prisustvom i poverenjem, a poverenje ne možeš 
tražiti, ono se gradi.

Možda ti sledeće rečenice 
zvuče poznato:

„Nikada mi prvi ne kažeš da me voliš. Moram li 
uvek ja prva?“

„Zašto mi više ne pokazuješ da ti je stalo do 
mene kao što si to radio na početku?

„Znam da si zauzet, ali bih volela da mi 
pošalješ poruku više puta dnevno?“

„Kada me ne pohvališ kako izgledam osećam 
kao da ti više nisam privlačna“



Psihološka pozadina 
obrasca “Tražiš stalnu 
potvrdu da te voli”

U korenu ovog obrasca nalazi se 
.

dubok strah da ćeš 
biti ostavljena

Možda si u detinjstvu doživela emocionalnu 
nestabilnost i zanemarivanje: roditelja koji je bio Czički 
prisutan, ali emocionalno daleko ili pažnju koja je 
dolazila i odlazila u talasima.

Tvoj sistem je tada naučio da se ljubav 
mora   — trudom, ponašanjem, dokazivanjem…zaslužiti

U stvarnosti, nije problem njegova ljubav, već tvoje 
nepoverenje. Taj stari bol napuštanja ponovo se 
aktivira, iako situacija u sadašnjosti nije pretnja, već 
odraz tvoje nerešene nesigurnosti.

Zato sada, kada partner ne pokazuje ljubav onako kako 
tebi treba, tvoj nervni sistem reaguje panikom: „Ne govori 
mi dovojno puta da me voli znači da me više ne voli.“

1. Strah od napuštanja



2. Nisko samopouzdanje i 
unutrašnja praznina

Kada nisi sigurna u sopstvenu vrednost, svaki 
spoljašnji gest postaje „merilo“ tvog značaja.

U takvom obrascu razmišljanja tvoja ljubav 
prema sebi zavisi od njegovog raspoloženja, 
reakcije ili poruke.

To nije ljubav — to je zavisnost od potvrde.

Što više tražiš da ti dokaže da vrediš, to se više 
udaljavaš od sopstvene sigurnosti.

U jednom trenutku više ni najlepše reči nisu 
dovoljne, zato što praznina u tebi traži nešto 
više, a to je tvoja 

.
unutrašnja potvrda i 

verovanje da vrediš

“Ako me voli, znači da vredim.”

“Ako ćuti, znači da nisam dovoljno dobra.”



Možda si naučila da prava ljubav mora stalno 
da se pokazuje, da je dokazivanje znak da 
nekome zaista značiš.

Istinska ljubav nije performans. Ona je 
.

mir, 
prisutnost i doslednost

Kada ti treba stalni dokaz, tvoj fokus nije na 
partneru, već na   da će, ako prestane da 
govori „volim te“, nestati tvoj osećaj smisla i 
sigurnosti.

strahu

Ljubav se ne meri brojem poruka, već osećajem 
mira koji imaš dok ćutite zajedno.

Kad naučiš da taj mir prepoznaš, prestaješ da 
tražiš dokaze zato što znaš da ljubav postoji i kad 
nije izgovorena.

3. Pogrešno 
uverenje o ljubavi



Da li stalno tražiš 
potvrdu da te voli?

Samoprocena:

Za svako pitanje oceni sebe od 0 do 4

= nikad = retko

= povremeno = često

= skoro uvek

0 1
2 3
4



1. Uznemirim se ako ne odgovori brzo na poruku.

2. Kada se povuče ili deluje distancirano, odmah 
pomislim da me više ne voli.

3. Često tražim da mi govori I pokazuje da me voli.

4. Ako nije pažljiv kao ranije, osećam 
nesigurnost i tugu.

5. Teško mi je da poverujem da me voli ako to ne 
pokazuje stalno.

Strah od 
napuštanja



6. Moje raspoloženje često zavisi od toga kako se 
on ponaša prema meni.

7. Kada mi ne pruži pažnju, osećam se manje 
vrednom.

8. Ako mi ne kaže nešto lepo, zaključim da sam mu 
dosadna ili nezanimljiva.

9.Često analiziram svaki njegov postupak da bih 
proverila koliko mu značim.

10. Osećam se prazno kad on ne pokazuje 
emocije.

Nesigurnost i 
samopouzdanje



11. Teško podnosim neizvesnost – želim da znam 
„gde smo“.

12. Ako ne pokazuje ljubav, odmah tražim 
razgovor o vezi.

13. Često ga testiram da vidim kako će reagovati.

14. Kad je sve u redu i dalje tražim potvrdu 
„samo da budem sigurna“.

15. Plašim se tišine zato što mi deluje kao 
znak da se hladi.

Potreba za 
kontrolom i 
stalnom 
sigurnošću



16. Partner mi je rekao da ga „gušim“ stalnim 
proveravanjem.

17. Kada se ne potrudi oko mene, osećam kao da 
se svet ruši.

18. Potrebno mi je da često čujem 
njegove lepe reči.

19. Ljubav merim po količini pažnje, a ne po 
kvalitetu odnosa.

20. I kada sve deluje u redu u meni postoji nemir da 
će me jednog dana ostaviti.

Dodatni 
pokazatelji



0–10 poena:

Bodovanje i 
tumačenje rezultata

Potreba za bliskošću bez preterane zavisnosti

Tvoja potreba za potvrdom ljubavi je 
.

zdrava i 
uravnotežena

Prija ti da čuješ lepu reč, da vidiš gest pažnje, ali 
ne gubiš svoj mir ako toga nema.

Znaš da ljubav ne mora uvek da bude glasna da 
bi bila stvarna.

Nastavi da neguješ otvorenu komunikaciju, ali i 
svoj prostor zato što se zdrava ljubav rađa tamo 
gde postoji  .balans između bliskosti i slobode

Ovaj rezultat pokazuje da si razvila 
 sigurnosti i poverenja u sebe i partnera.

unutrašnji 
osećaj

Tvoja emocionalna zrelost ti omogućava da voliš 
iz mira, ne iz potrebe.



11–25 poena:
Ljubav kao izvor nesigurnosti

Tvoje emocije se povremeno ljuljaju u 
zavisnosti od partnerove pažnje.

Na racionalnom nivou znaš da te voli, ali tvoje 
srce to ne oseća uvek.

To ne znači da tvoja veza nije dobra već da u 
tebi postoji unutrašnja ranjivost koja traži 
sigurnost izvana.

Ovaj rezultat pokazuje da si naučila da meriš 
ljubav kroz ponašanje drugih, umesto kroz 
sopstveni osećaj vrednosti.

Kada partner postane povučen, tvoje 
nesigurnosti se bude: tada ne reaguje odrasla 
ti, već onaj deo tebe koji se nekada plašio da 
će biti ostavljen.

Ključ tvoje promene leži u 
.

radu na tvom 
unutrašnjem detetu



26–40 poena:
Zavisnost od potvrde i emocionalna nesigurnost

Tvoj unutrašnji mir trenutno zavisi od toga koliko 
ti partner daje pažnje.

Kada je prisutan, osećaš se voljeno. Kada se 
povuče, tvoja anksioznost naglo raste.

Ovo je obrazac   potiče iz 
dubokog straha da ćeš izgubiti ljubav ako nisi 
“dovoljno dobra”.

emocionalne zavisnosti

To ne znači da ne znaš da voliš već da nisi naučila 
da 

.
veruješ da si voljena i kada reč ljubav n�e 

eksplicitno izrečena

Tvoja duša ne traži više pažnje – traži mir, 
stabilnost i sigurnost. I sve to je potrebno da prvo 
pronađeš u sebi, kako ne bi tražila od drugih.

Ovaj rezultat poziva te da kreneš putem isceljenja: 
da naučiš da ljubav ne mora da se dokazuje da bi 
bila stvarna.

Kad se povežeš sa sobom, prestaješ da tražiš 
potvrdu spolja zato što ti više nije potreban 

.
dokaz 

da vrediš



Tri načina da prevaziđeš 

obrazac „Tražiš stalnu 

potvrdu da te voli“

1. Prepoznaj da tvoja potreba 
za dokazom nije potreba za 
njim, već za sobom.

Svaki put kad osetiš poriv da ti partner nešto dokaže, 
zastani i iskreno se zapitajW
„Da li zaista želim da čujem od njega da me voli ili 
pokušavam da umirim deo sebe koji ne veruje da je dovoljno 
vredan ljubavi?“

Dokle god tražiš potvrdu spolja, ići ćeš u pogrešnom smerug
Pre svega, počni da gradiš poverenje u sebe. Za to je 
neophodan rad sa stručnom osobom.

Ono što možeš odmah da uradiš jeste da zapišeš sve načine 
na koje se njegova ljubav vidi u svakodnevici: kroz postupke, 
pažnju, prisustvo, ponašanje...

Svaki put kada ti zatreba potvrda, pročitaj to sebi naglasg
Tako premeštaš fokus sa straha da izgubiš ljubav na 
sigurnost da je već imaš i da je zaslužuješ.



2. Nauči da umiriš nesigurnost 
pre nego što je projektuješ.

Kada te obuzme nemir, tvoj impuls je da tražiš pažnju 
odmah: porukom, pozivom, pitanjem…-
To su trenuci kada tvoj nervni sistem vapi za 
sigurnošću.

Svaka takva reakcija produbljuje osećaj praznine, zato 
što potvrda spolja nikada ne traje dovoljno dugo. Pre 
nego što mu pošalješ poruku, zastani. Udahni duboko.

To je tvoj prvi korak ka emocionalnoj zrelosti: da shvatiš 
šta je to što očekuješ od partnera I da shvatiš da je 
potrebno da radiš na sebi kako bi sama sebi postala 
sigurna baza.

Shvati da možeš imati mir i bez spoljašnje validacije.

Zatvori oči i zapitaj se, a možeš i da zapišeš:

„Šta sada zaista osećam?“

„Šta želim da dobijem od partnera-
(pažnja, podrška, razumevanje, ljubav…)?“

“Koja moja potreba nije zadovoljena?”



3. Komuniciraj potrebe 
bez optuživanja.

Većina kon�ikata ne nastaje zato što tražiš 
ljubav, već zato što je tražiš kroz ton optužbe.

Potrebno je da vežbaš zdravu i asertivnu 
komunikaciju.

Kada prestaneš da zahtevaš i počneš da 
komuniciraš jasno, partner prestaje da se 
brani i počinje da te sluša.

Ljubav ne raste kroz dokazivanje, već 
kroz iskrenu komunikaciju i razumevanje.

Umesto: „Nikad mi ne kažeš da me voliš,“

Reci: „Značilo bi mi da ponekad čujem 
to od tebe.“



Zaključak:

Potreba za stalnom potvrdom ljubavi je tvoj 
pokušaj da zaustaviš ono čega se najviše plašiš – 
da će ljubav nestati ako se ne potvrdi.

Svaki put kada tražiš dokaz, tvoj um govori iz 
prošlosti: iz trenutaka kada nisi bila sigurna da te 
neko vidi, čuje, voli.

I zato sada pokušavaš da nadoknadiš sve te 
izgubljene potvrde.

Prava sigurnost ne dolazi kada ti nekostalno govori 
„volim te“, već kada u to poveruješ  .i bez reči

Počećeš da veruješ tek kada stekneš 
samopouzdanje i kada osvestiš vlastitu vrednost.

Ljubav ne mora da se dokazuje svakog dana. Ona 
treba da se živi svakog dana. Kada počneš da 
veruješ sebi, prestaješ da tražiš potvrdu i počinješ 
da primaš ljubav – spontano, mirno, sigurno.

Ljubav koju stalno proveravaš, ne možeš da raste.



5. način

Pokušavaš da 
spaseš partnera



Kako se 
obrazac 
pokazuje 
u praksi?

Mnoge žene uđu u vezu sa idejom: „On sada nije 
savršen, ali ja ću ga promeniti.“ Ili: „Samo da ga 
izvučem iz problema, biće on najbolji muž.“

Ovaj obrazac često preraste u hronični napor da 
„spaseš“ partnera – od njegovih navika, izbora, pa 
čak i njega samog sebe.



„On je dobar čovek, samo da prestane da pije, 
ja ću mu pomoći.“

„Ima problema sa poslom, ali kad se sredi, biće 
sve bolje.“

„On mene zapravo voli, samo ne ume to da 
pokaže. Ja ću ga naučiti.“

„Ako budem dovoljno uporna, strpljiva i 
požrtvovana, on će se promeniti.“

Možda ti sledeće rečenice 
zvuče poznato:

Na prvi pogled ovo izgleda kao ogromna ljubav i 
saosećanje, ali u praksi ti stavljaš ceo teret odnosa 
na svoja leđa.

Partner ostaje isti zato što ti preuzimaš njegov deo 
posla umesto njega.



Psihološka pozadina 
- Zašto želimo da 
„spasimo“ partnera?

Ako si odrasla u porodici gde je ljubav bila 
povezana sa patnjom, možda si naučila da je 
„trpeti“ znak odanosti.

Možda si gledala majku koja se odricala sebe da bi 
zadržala mir u kući ili oca koji je trpeo ćutke i 
nestajao u sopstvenom bolu.

Tada tvoj nesvesni um povezuje ljubav sa bolom, a 
granice sa sebičnošću.

I tako ulaziš u odnose u kojima se dokazuješ kroz 
žrtvu – pomažući, popravljajući, noseći tuđe terete.

U stvarnosti, to nije ljubav, već ponavljanje starog 
scenarija u kojem pokušavaš da zaslužiš pažnju 
kroz patnju.

1. Uverenje da ljubav znači 
žrtvovanje



2. Strah od napuštanja

Kada se u detinjstvu nisi osećala sigurno, kada je 
ljubav bila nepredvidiva, uslovljena ili povremena, 
tvoj sistem je naučio da opstanak znači „zadrži 
drugog po svaku cenu“.

Sada, umesto da izabereš partnera koji te vidi i 
čuje, nesvesno biraš onog kome ti trebaš zato 
što tako imaš osećaj kontrole.

Na samu pomisao da on ode, aktivira se tvoj 
najdublji strah: „Ostaću sama i bezvredna.“

Zato ostaješ u tom partnerskom odnosu: 
pokušavaš, popravljaš, spašavaš, čekaš, daješ 
šanse... zato što tvoj um veruje da je bolje biti 
potrebna nego napuštena.

U toj ulozi zapravo gubiš sebe i postaješ 
emocionalni roditelj partneru umesto njegova 
partnerka.



Mnoge žene koje pokušavaju da „spasu“ partnera 
zapravo nesvesno pokušavaju da spasu onu malu 
sebe, onu sebe kojoj niko nije rekao da je dovoljna 
takva kakva jeste. Naprotiv.

Kada vidiš njegovu bol, tugu ili haos, aktivira se tvoj 
spasilac, zato što u njegovoj slabosti vidiš priliku 
da dokažeš svoju snagu.

Ako ti uspeš da ga „izvučeš“, možda ćeš konačno 
poverovati da vrediš.

Ljubav nije dokazivanje. Ljubav ne traži da 
popravljaš drugog, već da budeš prisutna i za sebe 
i za njega.

Onog trenutka kad prestaneš da spašavaš, 
počinješ da voliš zato što tada biraš odgovornost, 
a ne iluziju kontrole.

3. Nesvesna potreba da 
dokažeš svoju vrednost



Da li pokušavaš 
da ga spaseš?

Samoprocena:

Za svako pitanje oceni sebe od 0 do 4

= nikad = retko

= povremeno = često

= skoro uvek

0 1
2 3
4



1. Osećam potrebu da „popravim“ partnera i 
pomognem mu da se promeni.

2. Često verujem da će „uz mene postati bolji“.

3. Znam da ima probleme, ali ostajem zato što 
mislim da mu mogu pomoći.

4. Trudim se da ga razumem čak i kada prelazi 
moje granice.

5. Imam osećaj da sam mu potrebna da bi 
funkcionisao.

Spašavanje 
kao smisao 
odnosa



6. Plašim se da, ako ga ne podržim bezuslovno, 
više neće želeti da bude sa mnom.

7. Teško mi je da ga pustim da snosi posledice 
svojih izbora.

8. Osećam grižu savesti ako mu ne pomognem, 
čak i kada on to ne traži.

9. Kada pokušam da se distanciram, javlja se 
osećaj krivice i straha da će me zameniti.

10. Verujem da moja ljubav može da ga „spase“ od 
njegovih problema.

Strah od 
napuštanja



11. Kao dete sam često bila „odrasla“ u kući – 
smirivala sam druge, preuzimala odgovornost.

12. Navikla sam da budem ta koja pomaže, 
razume, trpi i spašava.

13. Teško mi je da gledam tuđi bol, a 
da nešto ne preduzmem

14. Imam osećaj da ne vredim ako nisam potrebna.

15. Ljubav doživljavam kroz brigu i žrtvovanje.

Uverenja iz 
detinjstva



16. Partner često zavisi od mene emocionalno, 
�nansijski ili psihološki.

17. Kada se on povuče, osećam prazninu i 
besmisao.

18. Često se nađem u vezama sa muškarcima koji 
imaju problem, traumu ili zavisnost.

19. Kada on napreduje u meni se javlja strah da mu 
više neću biti potrebna.

20. Znam da me veza iscrpljuje, ali ideja da odem 
mi deluje kao izdaja.

Dodatni 
pokazatelji



0–10 poena:

Bodovanje i 
tumačenje rezultata
Bodovanje i 
tumačenje rezultata

Empatija bez preteranog spašavanja

Imaš izraženu empatiju i sposobnost da prepoznaš 
tuđu bol, ali si naučila da 

.
razlikuješ brigu od 

preuzimanja odgovornosti

Znaš da podrška ne znači da moraš da rešiš 
partnerove probleme i da ljubav nije žrtvovanje, već 
zajednički rast.

Tvoja emocionalna inteligencija ti omogućava da 
pomogneš, ali ne na sopstvenu štetu.

Ponekad osetiš impuls da „uskočiš“, ali tvoj racionalni 
deo zna da partner mora sam da preuzme 
odgovornost za svoj život.

Ovaj rezultat ukazuje na 
.

zdravu granicu između 
empatÅe i potrebe za spašavanjem

Tvoja snaga je u tome što razumeš da prava podrška 
ne oslobađa drugog od odgovornosti, već ga 
ohrabruje da je preuzme.



11–25 poena:
Spašavanje iz potrebe da budeš voljena

Tvoje srce je ogromno, ali ga često vodi,
.potreba da zaslužiš ljubav kroz davanje

Voliš snažno, ali često zaboravljaš da ljubav nije 
dokazivanje, već uzajamnost.

U psihološkom smislu, ovaj obrazac ukazuje 
na  : 
„Ako pomognem, biću korisna I biću voljena.“

unutrašnju nesigurnost i naučeni obrazac

Tada pomaganje postaje nesvesni način da 
izbegneš strah od napuštanja. Ako te treba, 
neće otići.

Time zapravo postaješ „emotivni lepak“ koji drži 
vezu, dok partner ostaje pasivan.

Ovaj rezultat poziva te da počneš da 
 — da pomažeš samo kada ti neko 

traži i da prepoznaš da tvoja vrednost nije u tome 
koliko daješ, već u tome ko si kada prestaneš da 
spašavaš.

vraćaš 
energòu sebi

U tvojim odnosima postoji neravnoteža: ti se 
trudiš više, razumeš više, nosiš više nego 
što bi trebalo.



26–40 poena:
Spašavanje kao identitet

Ovaj rezultat ukazuje na duboko ukorenjen obrazac u 
kome spašavanje n6e ponašanje. To je tvoj identitet.

Ne znaš kako da budeš u vezi bez uloge one koja 
pomaže, popravalja i „vadi“ drugog iz haosa.

U detinjstvu si možda naučila da ljubav dolazi kroz 
odgovornost — da si voljena samo kada brineš, 
popravljaš ili „držiš sve pod kontrolom“.

Tvoja potreba da spašavaš je zapravo način da 
izbegneš suočavanje sa sopstvenom prazninom: dok 
se baviš njim, ne moraš da se baviš sobom.

Ovo je trenutak da prepoznaš da više ne moraš da 
„zaslužuješ ljubav“.

Isceljenje počinje kada prestaneš da spašavaš druge i 
počneš da   — vraćanjem snage, 
fokusa i energije SVOM životu.

spasavaš sebe

Zato biraš partnere koji su izgubljeni, nestabilni, 
emotivno povređeni.  U njihovom haosu 
pronalaziš smisao.



Tri načina da 
prevaziđeš obrazac 
„Spašavanje partnera“

1. Prihvati realnost, ne 
potencijal.

Većina žena koje upadaju u ovaj obrazac ne voli stvarnog 
muškarca, već ideju o njemu. Onu verziju koju su zamislile, 
koja može da bude divna, ako bi se samo malo promenio.

Potencijal nije stvarnost. Potencijal ne teši kada si 
usamljena, ne grli te kada ti je potrebna podrška i ne menja 
se zato što ti misliš da bi trebalo da se promeni.

Kada prestaneš da gledaš kroz blter nade i pogledaš 
šta je zapravo ispred tebe, donosiš odluke iz realnosti, 
a ne iz iluzije.

Zato zastani i iskreno se zapitaj: „Da li mogu da budem 
srećna sa ovim čovekom koji je SADA ispred mene – bez 
projekcija, bez 'možda jednog dana'?“



2. Vrati fokus na sebe.

Kada si u ulozi spasioca, tvoja energija ide ka 
spolja – analiziraš, razumeš, objašnjavaš, praštaš i 
na kraju gubiš energiju, a tvoj život prolazi.

Vraćanje fokusa na sebe ne znači da postaješ 
hladna ili sebična, već da prepoznaješ gde prestaje 
TVOJA ODGOVORNOST.

Kada počneš da neguješ sebe, svoje telo, emocije, 
vreme, prijateljstva, vraćaš sebi osećaj stabilnosti. I 
onda iz stabilnosti dolazi jasnoća.

Žena koja je u kontaktu sa sobom ne spašava. 
Ona bira.

Umesto pitanja „Kako da njemu 
pomognem da se promeni?“

Zapitaj se: „Šta meni trenutno treba?“

„Gde sam se izgubila u ovom odnosu?“

„Šta mene ispunjava van ovog odnosa?“



3. Nauči da pustiš.

Pustiti ne znači odustati. To znači prestati da vučeš 
nešto što ne želi da krene s tobom.$
Ponekad najhrabriji čin ljubavi nije ostati, već 
priznati da ne možeš više sama da vučeš dvoje.

Kada partner ne preuzima odgovornost, a ti i dalje 
pokušavaš da ga „probudiš“, to više nije ljubav, već 
bol koja se ponavlja.

Učenje da pustiš podrazumeva da moraš da radiš 
na sebi. Na taj način ćeš konačno doći u situaciju 
da biraš sebe i da prestaneš da meriš svoju 
vrednost kroz tuđu promenu.

Tvoja vrednost se ne meri time koliko možeš da 
izdržiš, već koliko si spremna da poštuješ sebe.

Partnerski odnos nije projekat za popravljanje.

Partnerski odnos je prostor gde se dvoje ljudi 
međusobno biraju i napreduju zajedno.



Zaključak:

Spašavanje partnera je jedan od najzamaskiranijih 
oblika emocionalnog samoodricanja. Na površini 
izgleda plemenito — kao briga, ljubav i 
posvećenost.

Ispod toga često se krije tihi strah: „Ako ga pustim 
da se sam snađe, izgubiću ga.“ Tada ljubav 
prestaje da bude slobodan odnos dvoje odraslih 
ljudi i postaje projekat u kojem ti nosiš i svoj i 
njegov teret.

U toj ulozi spasioca, trošiš energiju na beskonačne 
pokušaje da promeniš ono što ne možešK
I dok spašavaš njega, polako gubiš sebe.

Postaješ umorna, prazna i nevidljiva zato što tvoj 
fokus više nije na tome ko si, već koga čuvaš.

Paradoksalno, što se više trudiš da ga spaseš, to 
ga više lišavaš odgovornosti da odrasteK
On se ne menja zato što ti radiš sve umesto njega.



U korenu ove potrebe ne leži snaga, već rana.

Rana deteta koje je naučilo da ljubav mora da 
zasluži, da preuzme teret, da popravi, da dokaže 
svoju vrednost kroz tuđi boljitak.

Prestati da spašavaš ne znači prestati da voliš;
To znači da prestaješ da nosiš ono što nikada nije 
bilo tvoje.

Znači da veruješ da je svaka odrasla osoba 
odgovorna za svoj rast, svoje izbore i svoje 
posledice.

Tvoj zadatak nije da nekome budeš spasilac, već 
da sebi budeš dom.

Kada pustiš potrebu da spašavaš, ne gubiš ljubav, 
već otvaraš prostor za pravu ljubav i to, pre svega – 
ljubav prema sebi.

Prava ljubav počinje onog trenutka kada shvatiš da 
ne moraš da radiš ništa da bi zaslužila nešto.

Dovoljno je da  .budeš



6. način

Emocionalno 
si nedostupna



Kako se 
obrazac 
pokazuje 
u praksi?

Emocionalna nedostupnost ne znači da 
nemaš emocije, već da ih skrivaš, 
potiskuješ ili ne znaš da ih izraziš.

U vezi to izgleda kao zid koji stalno 
stoji između vas dvoje.



Na prvi pogled, ovo izgleda kao „snaga“ ili kontrola 
nad sobom.

U stvarnosti to je emocionalna distanca.

Partner ne zna šta osećaš, ti se osećaš usamljeno, 
a bliskost između vas polako nestaje.

Možda ti sledeće rečenice 
zvuče poznato:

„Ne volim da pričam o osećanjima. Tada se 
osećam ranjivo i izloženo.“

„Kad mi je teško, zatvorim se u sebe, on i ne 
zna šta se dešava.“

„Ne želim da me vidi ranjivu, zato što to može 
da iskoristi protiv mene.“

„Lakše mi je da zadržim distancu nego da 
rizikujem da opet budem povređena“



Psihološka pozadina - 
Zašto postajemo 
emocionalno 
nedostupne?

Emocionalna nedostupnost često je so�sticiran način 
da zaštitiš sebe.

Ako si godinama naučena da preživljavaš, a ne da 
osećaš, tvoj sistem  veruje da je sigurnije držati 
emocionalnu distancu.

Ranjivost se doživljava kao pretnja zato što otvara 
mogućnost da budeš povređena, odbijena ili 
posramljena.

Emocionalna zatvorenost postaje tvoja zona zaštite, ali i 
tvoj zatvor.

Zato biraš da se povlačiš, glumiš hladnoću, 
racionalizuješ svaki osećaj i deluješ „jako“.�
Međutim, ta „snaga“ često skriva duboki strah od 
gubitka kontrole i ponovnog bola.

1. Strah od ranjivosti



2. Loša iskustva iz 
prošlosti

Kada si jednom otvorila srce i doživela izdaju, 
manipulaciju ili odbacivanje, tvoj mozak je 
zapamtio: bliskost = opasnost.

Od tada, svaki pokušaj emocionalnog 
približavanja aktivira tvoj unutrašnji alarm i 
nesvesno podižeš zidove.

Ti i dalje želiš ljubav, ali se u isto vreme 
plašiš da je primiš.

Zato biraš partnere koji su i sami zatvoreni, 
zauzeti, nedostupni.

Sa njima je „sigurno“. Oni ti ne daju ono što zaista 
želiš,  a to su ljubav i pažnja.

Na taj način oni ti omogućavaju da izbegneš rizik 
istinske bliskosti.

To je paradoks emocionalne nedostupnosti: čezneš 
za vezom i u isto vreme bežiš od nje.



Ako si odrasla u okruženju gde se o emocijama nije 
govorilo, gde se slabost osuđivala, gde su se tuga i 
ljutnja gurale „pod tepih“, naučila si da osećanja 
nisu bezbedna.

Tada si naučila da ljubav dolazi kada si „dobra i 
mirna“, a ne kada si iskrena i emotivna. U odraslom 
dobu to se pretvara u unutrašnji kon ikt: želiš da te 
neko razume, ali ne znaš kako da se otvoriš i plašiš 
se da budeš iskrena.

Tvoje srce zna šta želi, ali tvoj um i dalje veruje da 
iskrenost znači rizik.

Zato deluješ smireno, sabrano, „kul“, dok se ispod te 
površine krije ogroman strah da će neko videti tvoju 
pravu, ranjivu stranu.

Možda si kao dete plakala i čula sledeće rečenice:

3. Porodični model

„Nemoj da dramiš“

„Nemaš zbog čega da plačeš“

„Budi jaka“

„Sram te bilo kako se ponašaš“



Da li si emocionalno 
nedostupna?

Samoprocena:

Za svako pitanje oceni sebe od 0 do 4

= nikad = retko

= povremeno = često

= skoro uvek

0 1
2 3
4



1. Kada neko pokaže previše emocija prema meni, 
osećam nelagodu.

2. Čim odnos postane dublji, počinjem da tražim 
razloge za distancu.

3. Plašim se da će me bliskost „progutati“ i da ću 
izgubiti sebe.

4. Uvek imam potrebu da zadržim određenu 
kontrolu i rezervu.

5. Osećam da mi je lakše kad postoji mala 
emocionalna distanca između mene i partnera.

Strah od 
bliskosti



6. Teško mi je da govorim o svojim osećanjima, čak 
i kada želim.

7. Često delujem smireno i hladno, iako u sebi 
osećam haos.

8. Kada se osećam povređeno, povlačim se i 
„zamrznem“ emocije.

9.Ne pokazujem ranjivost zato što verujem da me 
to čini slabom.

10. U teškim situacijama imam osećaj da moram 
sve sama da izdržim.

Potisnute 
emocije i 
samoodbrana



11. TU vezi se osećam sigurnije dok god 
ja „vodim priču“.

12. Teško mi je da dopustim da me neko 
zaista vidi takvu kakva jesam.

13. Kad me neko povredi, ne pokazujem to i samo 
se udaljim.

14. U odnosu često delujem kao ona koja 
„zna“, „može“ i „kontroliše“.

15. Intimnost mi ponekad deluje opasno, kao da ću 
izgubiti sigurnost ako se previše otvorim.

Strah od 
gubitka 
kontrole i 
ranjivosti



16. Privlače me emocionalno nedostupni muškarci: 
oni koji su zatvoreni, zauzeti ili distancirani.

17. Kada me neko istinski voli i pokazuje bliskost, 
postajem sumnjičava.

18. Bliskost mi izaziva anksioznost, a distanca mi 
daje osećaj mira.

19. Osećam se iscrpljeno od pokušaja da balansiram 
između „želim ljubav“ i „bojim se ljubavi“.

20. Često razmišljam: „Lakše mi je sama nego da 
me neko ponovo povredi.“

Dodatni 
pokazatelji



0–10 poena:

Bodovanje i 
tumačenje rezultata

Emocionalna prisutnost uz zdrave granice

Pokazuješ sposobnost da budeš 
 i da pritom čuvaš svoje granice.

otvorena, topla i 
prisutna

Psihološki, ovo ukazuje na  : 
umeš da razlikuješ realne signale od anksioznih 
projekcija, da imenuješ emocije i da ih preneseš 
partneru bez optuživanja.

siguran stil vezivanja

Tvoj nervni sistem je većinom regulisan: umeš da 
podneseš neizvesnost bez bežanja.

Čuvaš kontakt sa sobom i kad je teško što 
ukazuje na emocionalnu zrelost.

Ne bežiš od bliskosti.



11–25 poena:
Selektivna dostupnost – bliskost ti je važna, ali te 
ponekad plaši

Uglavnom želiš bliskost, ali se u stresu 
aktivira mehanizam povlačenja: utišaš se, odložiš 
razgovor, racionalizuješ („nije sad vrijeme“) ili ulaziš u 
ulogu funkcionalnosti (rad, obaveze).

Psihološki, ovo često znači mešovit stil vezivanja: deo 
tebe želi kontakt, drugi deo ga doživljava kao 
potencijalnu pretnju (odbijanje, konGikt, gubitak kontrole).

U pozadini obično stoje:

naučena poruka da pokazivanje emocija previše (dom 
u kojem se osećanja nisu imenovala ni pokazivala),

skustvo u kojem je ranjivost bila kažnjena ili ismejana. 
Zbog toga si razvila  ¡
 (priča iznad emocije).

odbranu racionalizac±om

Tvoj sistem tada bira „sigurnije“: distancu, šalu, 
cinizam, prebacivanje na praktične teme I na taj način 
odlažeš dodir sa sobom.

Partner tvoj oprez može pročitati kao nezainteresovanost 
i tako nastaje začarani krug distance.



26–40 poena:
Zaštitna oklopljenost – bliskost doživljavaš kao rizik

Tvoj rezultat ukazuje na izraženu emotivnu odbrambenost: 
kada se pojavi bliskost ili zahtev za intimnijim kontaktom, 
aktivira se oklop:

povlačenje

minimiziranje („nije važno“)

racionalizacija („nema potrebe da pričamo o osećanjima“)

humor kao odbrana ili fokus na tuđe teme umjesto svojih

U pozadini je gotovo uvijek ranije iskustvo povrede: 
napuštanje, nepredvidiv roditelj, emocionalno hladno 
okruženje ili odnos u kojem je pokazivanje ranjivosti 
bilo opasno.

Tada nervni sistem uči da je§
.distanca jednaka sigurnosti

Posledice mogu biti da se partner osjeća neprimetno i 
emocionalno zapostavljeno sa tvoje strane.

Ti se osjećaš neshvaćeno i „zaglavljeno“ između želje 
za ljubavlju i straha od nje. Dugoročno gledano raste 
usamljenost i skrivena ogorčenost.

Šta je istina iza oklopa: nisi hladna – samo si naučila 
da se spašavaš tišinom.



Tri jednostavna koraka 

da prevaziđeš obrazac 

„Emocionalna 

nedostupnost“

1. Počni od malih priznanja.

Emocionalna otvorenost ne počinje velikim ispovestima, već 
malim koracima i iskrenim rečenicama.

Ako si godinama navikla da potiskuješ, svaki pokušaj da 
„otvoriš dušu“ može delovati zastrašujuće.Y
Zato kreni polako.

Umesto da prećutiš ili da priču uobličiš u šalu, reci 
jednostavno: „Danas sam bila nervozna“, „Imala sam težak 
dan“, „Osećam se napeto zbog „toga i toga“.“

Na taj način, tvoj sistem uči da je deliti emocije bezbedno.

Taj proces se zove reprogramiranje emocionalne sigurnosti i 
on se gradi postepeno, iskustvom, ne teorijom.

Svaki put kada dopustiš sebi da budeš iskrena pomeraš 
granicu između straha i autentičnosti.



2. Podeli emociju, a ne priču.

Emocionalno nedostupne osobe često „pričaju o 
svemu“, ali zapravo ništa ne otkrivaju. Koriste analizu, 
ironiju ili duge priče da sakriju ono što zaista osećaju.

Zato sledeći put, u razgovoru sa partnerom, umesto da 
racionalizuješ („Pa dobro, nije strašno, umoran si, 
razumem“), pokušaj da kažeš osećaj, a ne objašnjenje:

Kada izgovoriš emociju, prestaješ da kontrolišeš 
situaciju i počinješ da gradiš povezanost.

Bliskost se ne gradi kroz priče, već kroz istinu koja je 
izgovorena  i koja stvara prostor 
sigurnosti za oba partnera.

bez optuživanja

„Povređena sam zato što si zaboravio na mene.“

„Bilo mi je teško zato što si bio distanciran.“



3. Nauči da ranjivost nije 
slabost.

Mnoge žene su naučene da je „biti jaka“ isto što i 
ne pokazivati emocije.

Prava snaga nije u oklopu, već u 
hrabrosti da ga skineš.

Ranjivost nije slabost, već znak zrelosti.

To je sposobnost da kažeš: „Evo me, ovakva kakva 
jesam. Bez maski, bez savršenstva.“

Da bi postala emocionalno dostupna, 
moraš prvo sebi da dozvoliš da osetiš i 
tugu, i strah, i bol, i ljubav...

Sve što potiskuješ, vodi te dublje u izolaciju.

Otvoriti se emotivno znači poverovati da možeš da 
preživiš i ako te neko ne razume, ne prihvata ili ne 
uzvraća na isti način.

Istinska sloboda počinje kada znaš da tvoja 
vrednost ne zavisi od tuđeg odgovora, već od tvoje 
autentičnosti.



Zaključak:
Emocionalna nedostupnost nije hladnoća. To je tvoja 
nesvesna zaštita od bola koji nisi znala kako da preživiš.

Nekada davno, možda si naučila da otvorenost znači 
opasnost, da će iskrenost biti iskorišćena, ranjivost 
kažnjena, a ljubav povučena onda kad ti je bila najpotrebnija.

I od tada, tvoj sistem verovanja radi jedno: čuva teO
Štiti te od razočaranja, ali te, nažalost, štiti i od ljubavi.

Na spolja izgleda kao da imaš kontrolu, kao da znaš šta 
radiš, kao da si “iznad emocija”. U stvarnosti - nedostaje 
dodir, sigurnost i toplina.

Nijedan zid, ma koliko čvrst bio, ne može da pruži ono što 
može bliskost, a to je osećaj da si viđena i prihvaćena takva 
kakva jesi.

Emocionalna nedostupnost nije izbor, već tvoja reakcijaO
Isceljenje jeste izbor. Tvoj izbor. Ono počinje onog trenutka 
kada prestaneš da se štitiš od ljubavi i počneš da radiš na 
sebi  kako bi postigla da se u ljubavi osećaš bezbedno.

Da bi ljubav došla, moraš joj otvoriti vrata.Ê
Ne naglo, ne na silu, već korak po korak.Ê
Emocionalna nedostupnost te je možda nekada spasila, ali 
sada te sprečava da živiš punim srcem.

Tvoje srce nije stvoreno da bude zatvorO
Ono je stvoreno da voli i da se povezuje.



7. način

ignorišeš fizičku 
bliskost i intimnost 

sa partnerom



Kako se 
obrazac 
pokazuje 
u praksi?

Postoji trenutak u vezi kada dodir, zagrljaj, poljubac 
prestanu da budu spontani.

Više ne tražiš bliskost, ne iniciraš dodir, izbegavaš 
poljupce iako negde u dubini znaš da ti nedostaju.

Nekad to opravdavaš umorom, stresom ili 
obavezama, ali istina je dublja: između vas se 
uvukla emocionalna distanca.



„Nemam želju, ali ni ne fali mi.“

„Ne podnosim kad me dodirne posle svađe.“

„Nekad smo bili bliski, sada živimo kao cimeri.“

„Nisam hladna, samo mi više nije prioritet.“

Možda ti sledeće rečenice 
zvuče poznato:

Na prvi pogled, deluje kao prolazna faza.

Dugoročno, izbegavanje intimnosti ne znači samo 
manjak seksa već  .prekid bliskosti

Telo i duša su povezani: kad prestane dodir, 
prestaje i emocionalna razmena.

U takvoj vezi više nema topline, samo 
funkcionalnost.



Psihološka pozadina 
- Ignorišeš fizičku 
bliskost i intimnost 
sa partnerom

Najčešći razlog gubitka želje za �zičkom bliskošću je 
.bol koji nikada n8e dobio glas

Kada te partner povredi, razočara ili izneveri, a ti odlučiš 
da „ne praviš scenu“ i potisneš emocije, tvoj racionalni 
um možda može da zaboravi, ali tvoje telo ne.

Telo pamti kroz napetost, grč, izbegavanje, distancu. 
Svaki dodir koji bi trebalo da bude blizak, postaje 
podsvesni podsetnik na povredu.

Zato tvoja reakcija nije manjak želje, već 
: telo se zatvara da bi sačuvalo 

dostojanstvo, sigurnost i kontrolu.

mehanizam 
samoodbrane

Bliskost se ne može vratiti kroz �zičko forsiranje, već 
kroz 

.
emocionalno otvaranje i ozbiljan rad sa stručnom 

osobom na otklanjanju posledica povređivanja

1. Neizgovorene povrede i 
potisnuti bes



2. Strah od ranjivosti i 
gubitka kontrole

Fizička bliskost je zapravo  : dodir 
ne povezuje samo kožu, već i psihe dve osobe.

emocionalni događaj

Zato, ako si u prošlosti bila povređena, posramljena, 
iskorišćena ili odbijena, tvoje telo sada izjednačava 
„dodir = opasnost“.

Dodir postaje signal mogućeg gubitka kontrole, pa se 
aktivira mehanizam zaštite: distanca, odbrana, 
hladnoća.

U pozadini je 
. Tvoja podsvest veruje da će te bliskost 

koštati mira, samopoštovanja ili slobode.

anksiozno-izbegavajući obrazac 
vezivanja

Zato nesvesno biraš da budeš „samodovoljna“, da ne 
zavisiš od dodira ili potvrde. Paradoks je u tome 
što   zato što ¦zička 
bliskost oslobađa oksitocin, hormon povezanosti i 
poverenja.

telo i dalje čezne za dodirom

Možeš racionalno da govoriš „nije mi do toga“, a da 
tvoje telo istovremeno šalje suptilne signale čežnje.

Intimnost se ne može iznuditi, ali se može polako 
obnoviti: kroz sigurnost, razgovor, pogled, i dodire.



Kada si bila povređena, izgubila si poverenje ne 
samo u partnera već i u sebe, u sopstvenu 
sposobnost da „izdržiš“ bol.

Zato telo bira kontrolu: „Ako se ne otvorim, ne 
mogu biti ponovo povređena.“ Ignorisanje bliskosti 
postaje način da preuzmeš moć nad onim što te je 
ranije povredilo.

Poruka je jasna: „Neću ti dati deo sebe dok ne 
dokažeš da si bezbedan za mene.“ Na taj način 
ljubav pretvaraš u test.

Kontrola deluje kao snaga, ali u svojoj suštini 
je  .zamrznuti strah

Prava snaga nije u kontroli, već u poverenju u sebe, 
svoje sposobnosti da ostaneš prisutna i ranjiva i da 
znaš da se možeš osloniti na sebe čak i ako neko 
drugi izneveri.

Kada se povežeš sa svojim telom, kad mu vratiš 
osećaj sigurnosti, ono samo počinje da se budi.

3. Potreba za kontrolom i 
emocionalna samodovoljnost



Da li ignorišeš 
fizičku bliskost 
sa partnerom?

Samoprocena:

Za svako pitanje oceni sebe od 0 do 4

= nikad = retko

= povremeno = često

= skoro uvek

0 1
2 3
4



1. Kada me nešto povredi, češće prećutim nego 
što to izgovorim.

2. Posle kon�ikta, duže vreme mi ne prija dodir 
(iako ga ranije jesam želela).

3. Osećam napetost u telu (ramena, vilica, stomak) 
kada partner pokuša 3zičku bliskost.

4. U meni se pojavi misao „nije zaslužio moj dodir“ 
kad sam povređena.

5. Lakše mi je da uskratim dodir nego da priznam 
povredu.

Neizgovorene 
povrede i 
potisnuti bes



6. Fizička bliskost mi se ponekad čini kao gubitak 
kontrole.

7. Teško mi je da se opustim u dodiru ako nisam 
potpuno sigurna da sam emocionalno bezbedna.

8. U prošlosti sam doživela situacije posle kojih mi 
je intimnost postala teža.

9. Radije biram distancu nego rizik da budem 
povređena tokom bliskosti.

10. Češće racionalizujem nego što govorim o 
osećanjima.

Strah od 
ranjivosti



11. Kada se razočaram, automatski se povučem iz 
dodira kako bih „postavila granicu“.

12. Uhvatim sebe kako „testiram“ partnera 
uskraćivanjem bliskosti5
 (da vidim hoće li se više potruditi).

13. Osećam da moram sve da držim pod 
kontrolom da bih se osećala sigurno u intimnosti.

14.Češće biram da budem „samodovoljna“ nego 
da tražim bliskost.

15. Teško mi je da primim nežnost bez potrebe da 
je odmah uzvratim (kao dug).

Potreba za 
kontrolom i 
emocionalna 
samodovoljnost



16. Često odlažem 
zičku bliskost („kasnije“, 
„umorna sam“, „sutra“) i to je postala navika.

17. Partner moju distancu tumači kao odbijanje, a 
ja se povlačim još više.

18. Lakše mi je da se bavim obavezama nego da 
dopustim dodir.

19. Osećam unutrašnji konXikt: glava kaže „nije mi 
do toga“, a telo ipak čezne.

20. Znam da je problem dublji od „nemam želju“, 
ali mi je teško da o tome govorim.

Dodatni 
pokazatelji 
u praksi



0–10 poena:

Bodovanje i 
tumačenje rezultata

Bliskost ti je prirodna i sigurna

Tvoj odnos prema 4zičkoj bliskosti je zdrav i 
uravnotežen.

Znaš da dodir nije samo 4zička potreba, već način 
povezivanja i razumevanja. Kada se osetiš povređeno, 
ne povlačiš se potpuno, već tražiš način da 
razgovorom ili iskrenošću vratiš poverenje.

To znači da u tebi postoji unutrašnji osećaj sigurnosti – 
možeš da budeš ranjiva i da se ne uplašiš.

Umesto da koristiš distancu kao zaštitu, ti koristiš 
iskrenost kao most.

Tvoja snaga je u tome što si emocionalno prisutna – 
znaš da bliskost ne znači gubitak sebe, već deljenje 
onoga što jesi.

Poseduješ emocionalnu zrelost i sposobnost da voliš i 
kad nije sve savršeno.



11–25 poena:
Ponekad se zatvoriš da bi se zaštitila

Tvoj rezultat pokazuje da ti je bliskost važna, ali 
da se u nekim trenucima  .nesvesno povučeš

Kada osetiš povredu, razočaranje ili nesigurnost, 
tvoje telo reaguje pre tebe kroz napetost, 
izbegavanje dodira, „nije mi do toga“.

U stvari, to nije hladnoća, već  . Na taj 
način tvoje telo pokušava da te zaštiti od bola koji 
još nije zalečen.

odbrana

Možda se bojiš da ćeš izgubiti kontrolu ako se 
otvoriš ili da će te ranjivost opet povrediti.�
Zato nekad biraš tišinu i distancu, umesto 
razgovora i bliskosti.

To ne znači da ne umeš da voliš – naprotiv, znači 
da te ljubav duboko dodiruje i da ti treba siguran 
prostor da bi se ponovo opustila.

Tvoj korak ka promeni je da naučiš da prepoznaš 
te trenutke i da kažeš sebi: „Ne bežim zato što ne 
volim, nego zato što se plašim. A strah može da 
se smiri.“

Ne moraš da „pustiš sve“ – dovoljno je 
da   svaki put kad 
osetiš da bi se povukla.

ostaneš malo duže prisutna



26–40 poena:
Bliskost ti deluje rizično – telo se brani 
umesto da oseća

Ovaj rezultat ukazuje na to da je u tebi postojala ili i 

dalje postoji  .dublja emocionalna povreda

Možda si u prošlosti naučila da dodir nije siguran i da 
posle bliskosti dolazi bol, razočaranje ili gubitak.

Zato danas tvoje telo automatski bira distancu: manje 
dodira, manje prisutnosti, manje rizika.

Ispod toga ne živi hladnoća, već neizgovorena tuga�
Tvoje „ne želim“ često znači „plašim se da ne bude 
ponovo kao prošli put“.

Umesto toga, počni od malih stvari koje vraćaju 
sigurnost: dodir ruke, zagrljaj, pogled koji traje dve 
sekunde duže.

To su trenuci u kojima tvoje telo uči da bliskost može 
da bude bezbedna.

Ako osetiš da je blokada jača od tebe to nije slabost, 
to je poziv da se suočiš sa sobom uz stručnu podršku.

Tvoje telo pamti i štiti te iako to više nije opasnost. To je 
samo rana koja nije isceljena. Zato ne pokušavaj da 
„popraviš“ intimnost kroz pokušaj jačanja volje ili pritisak.



Tri jednostavna koraka 
da prevaziđeš obrazac 
„Ignorišeš fizičku 
bliskost i intimnost sa 
partnerom“

1. Priznaj šta tvoja distanca 
zaista skriva.

Ignorisanje bliskosti nije samo manjak želje — to je jezik tvog 
tela. Tvoje telo pamti ono što tvoj um pokušava da potisne.

Zato, svaki put kada se povučeš, zastani i zapitaj sec
„Šta trenutno osećam – povredu, ljutnju, strah, sumnju…?f
„Šta se u meni zatvorilo?“

Vrlo često, hladnoća nije znak da ti nije stalo, već da 
si povređena i ne znaš kako da to izraziš.

Tvoje telo te štiti, ali ta zaštita ima cenu: gubiš dodir, 
povezanost i osećaj bliskosti. Zato nemoj pokušavati da 
„prisiliš“ želju.

Prvo priznaj sebi bol. Ne vraća se bliskost kroz telo već 
kroz prepoznavanje emocija koje su potisnule bliskost.



2. Uvedi male korake 
ponovnog povezivanja.

Kada je bliskost narušena, mnoge žene prave 
grešku i pokušavaju da „odjednom“ poprave sve.

Telo ne veruje naglim promenama5
Potrebni su mu  .mali, sigurni koraci

Bliskost se ne vraća kroz seks, već kroz prisutnost5
Kroz male gestove koji vraćaju poverenje.

Tek kada se osetiš bezbedno, želja ponovo počinje 
da dolazi prirodno. Ne kao obaveza nego kao 
odgovor na tvoje unutrašnje stanje.

Zato kreni jednostavno:

Sedite bliže dok razgovarate.

Dodirni ga u prolazu – bez očekivanja.

Zadrži pogled nekoliko sekundi duže.

Kad ti priđe, umesto da se povučeš, samo 
udahni i ostani.



3. Nauči da izraziš potrebu, a 
ne krivicu.

U mnogim vezama, 'zička distanca prerasta u 
začarani krug: on oseća odbacivanje, ti osećaš 
pritisak, i oboje se povlačite.

Ključ je u  .komunikacCi bez optuživanja

Bliskost se ne vraća razgovorom o seksu, već 
razgovorom o emocijama, zato što 'zička 
povezanost ne počinje u telu.

Ona nastaje kada osetiš da si .viđena i prihvaćena

Umesto: „S tobom više nema strasti,“

Reci: „Želim da pronađemo način da ponovo 
budemo bliski.“



Zaključak:
Ignorisanje �zičke bliskosti nije samo pitanje želje�
To je tvoj nesvesni način da zaštitiš sebe od bola 
koji još uvek nije izlečen.

U trenutku kada se distanciraš, tvoje telo govori 
ono što tvoja svest još ne ume da izgovori,
„Ne osećam se sigurno.“

Zato rešenje ne leži u „ponovnom seksu“, već u 
ponovnom  .povezivanju sa sobom

Kada ponovo osetiš sopstveno telo – kroz dah, 
pokret, dodir, prisutnost – počinješ da vraćaš život 
onom delu sebe koji je zamrzao osećanja da bi 
preživeo.

Bliskost ne možeš da gradiš ako se sama od sebe 
distanciraš. Ne možeš da tražiš povezanost dok u 
sebi gajiš zid.

Zato se ne pitaj „Kako da ga ponovo poželim?“, 
već „Kako da se ponovo povežem sa sobom, da bi 
želja mogla da se rodi prirodno?“.

Kada se povežeš sa sobom tvoje telo ponovo 
postaje bezbedno mesto. Fizička bliskost nije samo 
čin. To je jezik poverenja.



Hvala ti što si pročitala ovaj e-book. Verujem da ti 
je pomogao da bolje razumeš sebe, svoje obrasce i 
način na koji utičeš na kvalitet svoje veze.

Svaki obrazac koji si prepoznala u ovom e-booku 
ima koren u nekoj staroj priči: u detinjstvu, 
uverenjima, naučenim obrascima, emocionalnom 
mehanizmu preživljavanja…

To nisu tvoje greške, već tvoji nesvesni načini da se 
zaštitiš. Međutim ,ono što te je nekada čuvalo 
danas te ograničava i nije ti više potrebno.

Nadam se da si uradila testove samoprocene i da 
si kroz njih otkrila nešto što ranije nisi primećivala. 
Svaka spoznaja je korak ka promeni.

Ovaj e-book je tek početak tvog puta. Puta u kojem 
učiš da prepoznaješ, razumeš i menjaš ono što te 
sprečava da živiš ljubav bez bola, straha i drame.

Podsetiću te još jednom - ako postoji problem, 
postoji i rešenje. Samo ga često ne možemo 
pronaći same

Zaključak



Ukoliko osećaš da je vreme da prestaneš da se 
vrtiš u istim krugovima i da napokon naučiš da 
voliš bez borbe, drame i straha, tu sam da ti 
pomognem kroz individualne sesije.

U individualnim sesijama zajedno pronalazimo 
uzroke tvojih obrazaca, razvezujemo čvorove i 
učimo kako da ponovo gradiš odnos sa 
sobom i sa partnerom.

Obavezno zaprati moj Instagram pro;l 
 gde te čeka puno 

korisnih tekstova i videa.
@sladjanatrikic

Ukoliko se odlučiš za individualni 
rad zakaži konsultaciju porukom 
u DM na mom Instagram pro;lu.

S ljubavlju,

Kouč za partnerske odnose

Slađana Trikić

@sladjanatrikic

https://www.instagram.com/sladjanatrikic/?hl=en
https://www.instagram.com/sladjanatrikic/?hl=en

