Prepoznaj obrasce zbog kojih tvoja veza stagnira il
propada | nauci kako da ih zaustavis na vreme.




UVOD

Kada govorimo o uspesnoj vezi, najcesce zamisljamo
nesto poput dvoje ljudi koji se vole i koji su srecni
zajedno (do kraja zivota).

Da li je uspesan partnerski odnos brak koji traje decenijama®?
Da li su to partneri koji svuda idu zajedno” Da li je to zivot u
dvoje bez ijedne svade?

Istina je sledeca — uspesSna veza nije savrSena veza!

Ako zavirimo malo dublje, shvaticemo da uspesna veza nije
proizvod srece ili slu¢ajnosti. Ona je rezultat rada,
emocionalne pismenosti | spremnosti da se raste zajedno.

Ako zavirimo malo dublje, shvaticemo da uspesna veza nije
proizvod srece ili slu¢ajnosti. Ona je rezultat rada,
emocionalne pismenosti | spremnosti da se raste zajedno.

Uspesna veza je ona u Kojoj postoji balans izmedu
individualnog identiteta i zajednistva. To znaci da ni ti ni tvoj
partner ne nestajete jedno u drugome, vec¢ da ostajete
celovite lichosti koje biraju da dele svoj zivot.

U takvom odnosu postoji sigurnost, ali | sloboda; bliskost, all
| poStovanje granica. Postoji ljubav koja nije samo osecanije,
vec i odluka da svakog dana ponovo biras da budes
prisutna, otvorena i posvecena.



NASUPROT TOME

neuspesna veza ne mora uvek da izgleda dramaticho

Ponekad to nije nasilje, vikanje Ili izdaja. Ponekad je neuspeh
mnogo suptilniji. To je odnos u kojem vlada tisina koja gusi.

Kada partneri prestanu da razgovaraju, a jos vise kada
prestanu da se slusaju.

Kada umesto poverenja postoji sumnja, umesto podrske
Kritika, umesto bliskosti distanca.

Neuspesna veza je ona u kojoj jedno ili oboje prestanu da
rastu | napreduju | kao pojedinci | kao pat.

Psiholoska istrazivanja pokazuju da kvalitet odnosa direktno
utice na nase mentalno i fizicko zdravlje.

Ljudi koji zive u stabilnim i toplim partnerskim
odnosima imaju nizi nivo stresa, manju verovatnocu
depresije | duze zive.

Suprotno tome, hronicnho losi odnosi deluju kao stalni
stresor: iscrpljuju nas nervni sistem, narusavaju
samopouzdanje | cesto dovode do ozbiljnih
psihosomatskih problema.

Drugim reCima: nacin na koji volis | kako si voljena ima
direktan uticaj na kvalitet tvog zivota.



OVAJ E-BOOK NIJE SKUP
POVRSNIH SAVETA

tipa ,izadite zajedno na veceru® ili
,posaljite poruku ljubavi®.

Ovaj e-book nije vodi€ ka savrsenstvu zato sto
savrsenstvo ne postoji.

Ovo je vodi¢ kroz koiji Ce ti pomoci da prepoznas obrasce
pomocu kojih sabotiras svoj partnerski odnos, da razumes
psiholoske mehanizme koji stoje iza njih | da naucis kako da
gradisS odnos Kkoji je dugoro¢no ispunjavajuci.

Neki od ovih na¢ina mozda ce ti biti izazovni zato Sto ce
zahtevati da se suocCis sa sopstvenim uverenjima,
strahovima, blokadama, programima. granicama...

Upravo u tim izazovima i lezi njihova vrednost zato sto prava
promena uvek pocinje tamo gde prestaje udobnost.

Ovaj e-book je namenjen zenama koje ne zele
samo ,, da opstanu” u vezi, ve¢ da zaista zive |
uzivaju u partnerskom odnosu.

BiceS vodena kroz prakticne korake, primere iz zZivota |
psiholoske uvide koji ti mogu otvoriti oCi za ono sto do sada
mozda nisi primecivala.

Uspesna veza se ne rada sama od sebe — ona se gradi i ti
sada biras da naucis kako.



7 sigurnih nacina

KAKO DA _
UPROPASTIS
SVOJU VEZU

(I KAKO DA [H IZBEGNES




OCEKUIJES DA TI
ON CITA MISLI




KAKO SE OBRAZAC
POKAZUIJE U PRAKSI?

Jedan od najcescih nacina na koji sabotiramo
jubav jeste kada oCekujemo da partner ,,pogodi”
Sta nama treba.

Mozda ti sledecCe recenice
Zvuce poznato:

. ,Mogao si i sam da se setis da svratis u
"~ prodavnicu, ne moram ja da ti govorim.”

. ,Ako 1i je stalo, znao bl da mi smeta kada
~ toliko ,,visis® na telefonu.”

— ,,Necu da te molim da mi pomognes oko
" kuce, trebalo bi sam da se setiS.*

. ,Zar jJa moram da ti kazem da me zagrlis? Zar
"~ ti to ne dolazi prirodno?*

,OcCekivala sam da shvatiS da se osecam
povredeno, ne treba valjda da ti
objasnjavam.”



Na povrsini, ova zamisao
da on treba da ti ,.Cita
misli® deluje kao
romanticna ideja

— da ljubav znacCi nepogresivo

prepoznavanje nasih potreba od
strane partnera.

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

Partner ne moze da Cita tvoje misli. Kada
ocekujes da on to radi, oboje zavrsavate
frustrirani: ti se osecas zapostavljeno, a

on zbunjeno.



PSIHOLOSKA POZADINA
OBRASCA , OCEKUJES DA
TT ON CITA MISLI®

1. Strah od ranjivosti

|za ovog obrasca najcesSce se krije strah da ¢es, ako
pokazes sta ti treba, biti odbijena ili posramljena.

Kada treba da kazes sta ti je vazno, u tvojoj glavi se javi
glas: ,Sta ako traZim i on odbije? Sta ako pomisli da
sam naporna, zahtevna, previse emotivha?“

Zato biras da cutiS i da se nadas da ¢e on sam shvatiti.

Na taj nacin izbegavas rizik trenutnog odbijanja i ulazis
u mnogo dublji problem, a to je hronicnho
nezadovoljstvo i tiho razocCarenije.

U toj tisini se gomila teskoba, a tvoje potrebe ostaju
neizrecene i neispunjene. Vremenom se javlja i pasivna
agresija, ali | otvorena.

Paradoksalno, pokusSavajuci da izbegnes bol, stvaras
upravo ono cega se plasis — emotivnu udaljenost.
Partner ne moze da razume ono Sto nije receno, niti da
pogodi ono Sto je skriveno iza tvog cutanja.



2. Uverenja iz detinjstva

Ako si odrasla u kuci u kojoj se govorilo:
,Dobra devojcCica ne trazi,” ,,Ne smetaj,” , Cuti i budi
zahvalna®... naucila si da svoje potrebe smatras svojim

»problemom®.

Kao dete si zaklju€ila da je sigurnije da cutis, da ne
trazis previse | da se prilagodavas da bi bila voljena.

Sada, kao odrasla zena, nesvesno ocekujes da partner
pogodi ono sto ti je tesko da izgovoris zato sto si
naucila da trazenje nosi rizik, a cutanje sigurnost.

Medutim, to je lazna sigurnost. Svaka neizgovorena
potreba je nevidljiva, zato sto joS uvek nemamo
moguchnost Citanja misli, a nevidljive potrebe stvaraju
emocionalnu prazninu | frustraciju.

Tvoje unutrasnje dete | dalje zeli da bude videno bez da
mora da pita, ali u partherskom odnosu odrasla ti mora
da nauci da govori, a ne da cuti i ceka.

To je deo emotivnog sazrevanja — prelazak iz uloge
,nadam se da c¢e razumeti“ u ulogu ,imam pravo da
kazem Sta mi treba®.



3. Romanticni mitovi i
idealizacija ljubavi

Mnoge zene su odrasle uz ideju da ,prava ljubav sve
razume bez reci”.

U bajkama i filmovima, dvoje zaljubljenih se ,,osete”,
,Citaju misli pogledima®, ,,zavrsavaju jedno drugom
recenice”...

ZVvucl lepo, ali u stvarnom zivotu ljubav ne funkcionise
telepatski.

Ljubav nije sposobnost da pogadamo, vec hrabrost da
komuniciramo. Kada verujes da bi on ,,sam trebalo da
zna"“, ti zapravo prebacujes odgovornost za svoje
emocije na njega.

| to stvara ogroman pritisak | kod tebe | kod partnera.

Istinska bliskost ne nastaje iz nagadanja, vec

iz otvorenosti — kada dvoje ljudi mogu da kazu sta im je
potrebno, a da ne strahuju da ¢e biti pogreSno shvacen
Il odbijeni zbog toga.

Ljubav nije u tome da se razumete bez reci, vec
da imate dovoljno poverenja da mozete da ih
Izgovorite.



Samoprocena:

STA STOJI IZA MOG
OCEKIVANJA DA MI
PARTNER , CITA MISLI“?

Za svako pitanje oceni sebe od 0 do 4

O = nikad ]_ = retko
2 = povremeno 3 = cesto
4 = skoro uvek




trah od
ranjivosti

1. Osecam strah da ¢e me partner odbiti ako
direktno kazem sta mi treba.

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

3. Kad se razoCaram, vise se povlacim nego sto
pokusavam da objasnim zasto.

4. Plasi me da ce pomisliti da sam naporna ako mu
kazem sta mi smeta.

5. Radije ¢utim nego da rizikujem da budem
pogreSno shvacena.



Uverenja 1z
detinjstva

6. Odrasla sam uz poruku da ,,dobra devojCica ne
trazi, ve¢ cuti i trpi“.

7. Cesto imam oseéaj da nemam pravo da trazim
vise paznje ili razumevanja.

8. Kad nesto zatrazim, osecam krivicu i strah da
sam preterala.

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

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



Romanticni
mitovi

11. Verujem da prava ljubav znaci da se partneri
razumeju bez reci.

12. Ako moram da objasnjavam svoje emocije,
deluje mi kao da veza gubi ,,magiju®.

13. Razocaram se kada on ne prepozna moju tugu
Il razoCaranje bez da mu kazem.

14. U sebi ¢esto mislim: ,,Da mu je stalo, znao bi |
bez da mu govorim.”

15. Osecam se manje voljeno kad moram da
objasnjavam sta mi treba.



Dodatni
pokazatelj

16. Umesto da kazem jasno sta zelim, menjam
Svoje ponasanje i ton da bih pokazala da sam

povredena.

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

18. Ponekad svesno ¢utim da bi ,,on sam shvatio®
gde je pogresio.

19. Cesto oseé¢am frustraciju zato $to on , nikako
ne razume“ sta mi treba.

20. Umesto da trazim resenje, povlacim se i cekam
da on prvi napravi korak.



BODOVANIJE I
TUMACENJE REZULTATA

0-10 poena:

/Zrela komunikacija | emocionalna iskrenost

Tvoje razumevanje odnosa | komunikacije
pokazuje visok nivo emotivne zrelosti.

Znas da partner ne moze da ti Cita misli i da
bliskost nije telepatija, ve¢ dijalog.

Umes da izrazis ono sto osecas bez straha da
ces biti odbijena ili neshvacena.

Ovaj rezultat pokazuje da posedujes unutrasniji
osecaj sigurnosti — ne cekas da drugi potvrde
tvoje emocije, vec jasno kazes Sta misliS i osecas.

Tvoj naCin komunikacije Cini da se partner pored
tebe oseca slobodno zato Sto zna da ¢eS mu reci
sta ti je potrebno, bez optuzivanja.

Nastavi da negujes otvorenost i jasnocu, zato
sto iskren razgovor odrzava vezu zivom.



11-25 poena:

Povremena nesigurnost | izbegavanje otvorenosti

Tvoja potreba za razumevanjem je duboka, all
ponekad te strah od odbacivanja sprecava da budes
potpuno iskrena.

U trenutku kada treba da iskomuniciras svoje potrebe
U tebi se javi glas koji kaze:
b<  Sta ako me ne razume? Sta ako pomisli da
preterujem?”

~~_ Tada biras da cutiS i nadas se da ce partner sam
#< shvatiti”.

Ovaj rezultat pokazuje da u tebi postoji unutrasniji
konflikt izmedu zelje za bliskoSc¢u i straha od
ranjivosti.

Ovaj rezultat pokazuje da u tebi postoji unutrasniji
_~ konflikt izmedu Zelje za bliskoS¢u i straha od
¥<  ranjivosti. To nije slabost vec¢ je nau¢eni obrazac
zastite.

Tvoj mir ne¢e doci kada on ,kona¢no pogodi*“.
Potrebno je da naucCis da se izrazis bez osecCaja
stida I straha.

Vezbaj male korake: jednostavne, kratke izjave poput:
, Ireba mi tvoj zagrljaj.” Svaki put kad izgovoris ono sto
osecas, tvoj strah se smanjuje, a tvoja snaga raste.



26—-40 poena:

Strah od ranjivosti i potreba da budes
shvacena bez redi

Tvoj rezultat ukazuje na duboko ukorenjen
obrazac u kojem €utanje postaje tvoj nacin da

trazis ljubav.

U pozadini ovakvog ponasanja je strah da ¢es,
ako se otvoris, biti povredena, odbijena il
pogresno shvacena.

Zato radije cekas da partner sam ,,shvati®, a kad
to ne uradi osecas tugu, razo¢arenje i povlacis se

oS vise.

Ovaj obrazac najcesce potiCe iz detinjstva u
kojem tvoje emocije nisu bile prepoznate. Danas
viSe ne moras da ¢utisS da bi bila voljena.

Isceljenje pocCinje onog trenutka kada
prestanes da cekas da te neko ,,procita“ i

pocCnes jasno da govoris.

Ti si odrasla zena koja treba da shvati da jasnoc€a
ne ubija ljubav. Jasnoca gradi ljubav.



TRI JEDNOSTAVNA
KORAKA DA PREVAZIDES
OBRAZAC ,OCEKUJES DA
TI1 ON CITA MISLI“

1. Prepoznaj 1 imenuj svoju
potrebu.

Prvi korak u razbijanju ovog obrasca jeste da naucis da
prepoznas sta ti zaista treba, umesto da lutas u magli
razocarenja i tisine.

Kada ne znas tacno sta ti nedostaje, tvoj um automatski trazi
da to neko drugi ,pogodi”.

Zato zastani | napisi;

,Sta je meni zapravo potrebno: paZnja, razgovor, dodir,
razumevanje, osecaj sigurnosti...?”

Ovo pitanje menja dinamiku | iz pozicije pasivne frustracije
prelazis u poziciju svesnosti i odgovornosti za sebe.

Na neuroloskom nivou, time smirujes amigdalu (centar za
strah i1 reakciju) i aktiviras prefrontalni korteks — deo mozga
zaduzen za logiku, jasnocu i empatiju.

Nakon sto identifikujes sta ti je potrebno onda to jasno
iIskomuniciraj sa partnerom. Poenta je da ovo radis sto
ceSce zato Sto ce tvoj nervni sistem nauciti da se opusta, a i
ces steci slobodu da jasno komuniciras svoje zelje i potrebe.



2. 1zgovori svoju potrebu
jasno, mirno i sa postovanjem.

Ono sto nije receno ne moze biti ni ispunjeno.

Zato nauci da govoris jasno, a nezno — bez
prebacivanja, sarkazma ili optuzivanja. Na taj nacin
pokazujes zrelost | preuzimas odgovornost za svoju
komunikaciju. Tada partner ne oseca da ga ,,napadas®.

Na primier:

® Umesto: ,Nikad nemas vremena za mene*

Reci: ,,Volela bih da veceras odvojimo pola
sata samo za nas."”

©

® Umesto: ,,Da me volis, znao bi sam Sta hoéu*

© Reci: , Zelim da u subotu odemo u Setnju.“

Psiholoski, kada izgovoris potrebu u “JA-poruke”
(umesto ,, Tl nikad...”), aktiviras empatiju kod partnera
umesto odbrane.

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



3. Pokazi zahvalnost i
prepoznaj trud.

Svaki put kada tvoja potreba bude ispunjena, makar i
delimi¢no, zastani i reci da ti je znacilo.

41

Ne zato sto ,treba da se zahvalis
hranis emocionalnu povezanost.

, vec zato sto time

Zahvalnost nije slabost ni podilazenie.
To Je emocionalna potvrda partneru:
»~Primecujem | cenim tvoj trud.”

Na neuroloskom nivou, ovakva reakcija kod obe
strane aktivira dopamin, hormon povezanosti |
zadovoljstva, Sto prirodno povecava Sansu da se isto
ponasanje ponovi.

Na primier:

1

. ,Bas mi je prijalo sto si odvojio vreme samo za nas."

,Hvala ti sto si me saslusao bez prekidanja, to mi

>~ puno znadi.“

Tako mu pokazujes sta ti donosi osecaj bliskosti, a
ne samo sta ti smeta. Na taj nacin ucite jedno drugo
kako da gradite sigurnu vezu — ne kroz pogadanje |
“Citanje misli”, ve¢ kroz svesnu komunikaciju.



7ZAKLJUCAK:

Ocekivanje da ti partner Cita misli nije dokaz ljubauvi.

To je odraz straha da tvoje potrebe nece biti prihvacene
ako ih izgovoris naglas.

To je pokusaj da ostanes voljena, a da ne
rizikujes ranjivost.

Istina je da niko ne moze da pogodi ono sto ti
misliS i cutis.

Zrela ljubav ne zivi u nagadanjima. Ona zivi u istini.
Zrela ljubav ne trazi savrSenu intuiciju, vec dvoije ljudi
Koji se usuduju da govore iskreno, jasno, bez
manipulacija i tisine koja kaznjava.

Prava bliskost ne nastaje kad neko ,,pogodi” sta ti
osecas, vec kad ti sebi dozvoliS da to izrazis.

Kad prestanes da ocekujes da te neko razume bez reci
| pocnes da verujes da tvoje reci vrede tada prestaje
borba i pocCinje pravi partnerski odnos.

Ne onaj u kojem se cuti iz straha, ve¢ onaj u kojem se
voli i1z istine.






Kako se
obrazac

pokazuje u
praksi?

Poredenje partnera s drugim muskarcima
deluje bezazleno.

U stvarnosti, ono polako razara
partnerski odnos.

To je trenutak kada, svesno ili nesvesno, pocinjes
da meris svog partnera kroz tude ponasanje: ko je
pazljiviji, uspesniji, romanticniji, ambiciozniji,
otvoreniji...



Mozda ti sledecCe recenice
zvuce poznato:

- »Muz moje prijateljice joj bar
ponekad donese cvece.”

- »0naj bivsi je znao da me iznenadi, ti kao da i
ne primecuje da postojim.“

. »OVI muskarci vode svoje zene u izlaske,

11

samo ti mene neces.

- »0n bar zna kako da razgovara sa svojom
partnerkom, ti samo cutis.”

Na prvi pogled, poredenje sa drugima deluje kao
nacin da ga motivises da se potrudi vise.

U praksi, ono ne pokrece promenu vec stvara
distancu, bes | nesigurnost kod partnera.

Partner se oseca nedovoljno dobrim, ti se osecas
neispunjeno | oboje polako gubite bliskost.



PSIHOLOSKA POZADINA
OBRASCA “UPOREDUJES
GAS A DRUGIM
MUSKARCIMA

1. Strah od razocarenja

Poredenje ¢esto nije znak povrsnosti vec je
odbrambeni mehanizam od bola | razocarenija.
Kada ne dobijes ono sto ti je vazno (paznju,

emociju, validaciju...) tvoj um trazi “Cinjenice” koje
bi dokazale da si u pravu Sto se osecas povredeno.

Tako nastaje misao: ,Drugi bi to uradio drugacije/
bolje“ ili ,,Zasto ti ne mozes da bude kao X?“

Poredenje deluje kao pokusaj da umanijis bol zato
Sto je lakSe reci ,,on nije dovoljno dobar® nego
priznati ,,meni nesto nedostaje”.

Poredenje deluje kao pokusaj da umanijis bol zato
Sto je lakSe reci ,,on nije dovoljno dobar® nego
priznati ,,meni nesto nedostaje”. U stvarnosti,
poredenje ne isceljuj tvoje razoCarenje — ono ga
produbljuje.



U stvarnosti, poredenje ne isceljuj tvoje razoCarenje
— 0ONO ga produbljuje.

Umesto da zaustavis bol, ti ga umnozavas, zato sto
stavljas fokus na ono sto nemas, a ne na ono sto

mozes da izgradis.

Psiholoski gledano, ovo je mehanizam projekcije i
emocionalnog premestanja: umesto da osetis
tugu, ti je ,,prebacis” na uporedivanje partnera sa

drugima.
Tvoj mozak bira logiku zato Sto osecanja bole.

|za svega toga stoji tvoj strah: ,,Bojim se da Ccu opet
biti razocarana.“

| upravo taj strah te drzi u zacaranom krugu gde
nista spolja ne moze zadovoljiti tvoju unutrasnju
prazninu.



2. Uverenje da ljubav mora
da izgleda ,kao kod drugih”

U dubini ovog obrasca cesto lezi nesvesno uverenje da
postoji ,,ispravan model veze®. Ako tvoj odnos ne liCi na
taj ideal, tvoj unutrasnji kritiCar pocCinje da

Sapuce: ,,Nesto ovde ne valja.”

Drustvo, filmovi | drustvene mreze uverili su te da merilo
“prave ljubavi” postoji.

Istina je da prava ljubav | bliskost nemaju sablon.
Svaka veza ima svoj ritam, svoj jezik komunikacije |
SVO|] proces sazrevanja.

Uporedivanjem svog partnera i vaseg odnosa s tudim znaci
da ne verujeS sopstvenom osecaju, vec trazisS potvrdu spolja
da si ,,dobro izabrala | da si dovoljno voljena®.

U korenu toga lezi strah od neuspeha i nepripadanja.
Ako tvoja veza ne izgleda ,,lepo spolja“, plasis se da to
mozda znaci da nije dovoljno vredna ili da si ti pogresila u
izboru partnera.

Vazno je da znas da spoljasnja estetika veze, koju vidis
na drustvenim mrezama uopste ne mora da znaci da je
ta veza kvalitetna.

Nauci da meris svoj partnerski odnos prema kolicCini
sopstvenog mira i ljubavi koje osecas, a ne tako Sto ¢eS svoj
odnos | partnera uporedivati sa drugima.



3. Potreba za kontrolom i
neispunjene emocionalne potrebe

Poredenje sa drugima je cesto pokusaj kontrole tamo gde
se osecas nemocno.

Kada tvoje emocionalne potrebe nisu zadovoljene, umesto
da kazes: ,Nedostaje mi paznja, zelim vise bliskosti,* tebi
izleti: , Vidi kako se on ponasa prema svojoj zeni. "

To je napad izazvan prerusenom potrebom.
|za toga stoji frustracija i zelja da ga ,,prodrmas”, da ga
motivises kroz krivicu da ti pruzi ono sto ti nedostaje.

Medutim, izazivanje osecaja krivice nikada ne stvara
bliskost. Krivica stvara distancu, otpor i osecaj da nije
dovoljno dobar sto dalje produbljuje jaz izmedu vas.

Ovo je trenutak kad tvoj unutrasnji kritiCar preuzima
volan. Umesto da izrazi ranjivost (,,povreduje me kad se
udaljis®), on izrazava osudu | zahtev (,zasto ne mozes da
budes kao drugi®).

Sustina je u sledecem: tvoj partner ne moze da bude
motivisan poredenjem sa drugima. On moze biti motivisan
samo osecajem da ga vidis i cenis takvog kakav jeste.
Zato se bliskost gradi ne kroz kritiku, vec¢ kroz jasnocu.

Kad naucis da svoje potrebe izrazis direktno, bez poredenja |
optuzivanja, tvo] odnos prestaje da bude takmicenje i
postaje prostor poverenja | uzajamnog rasta.



Samoprocena:

7ASTO GA UPOREDUIJES
SA DRUGIM
MUSKARCIMA?

Za svako pitanje oceni sebe od 0 do 4

O = nikad 1 = retko
2 = povremeno 3 = cesto
4 = Skoro uvek




Strah od
razocaranja

1. Kada se osecam zapostavljeno, u glavi mi se
pojavi misao: ,,.Drugi bi znao kako da me usreci.”

2. Lakse mi je da kritikujem nego da kazem
da sam povredena.

3. Kad mi partner ne pruzi ono sto zelim, trazim
,dokaze® da drugi muskarci to rade bolje.

4. Kada ne dobijem paznju, zamisljam kako bi neko
drugi reagovao.

5. Ce$ée razmisljam o onome $to mi fali nego o
onome Ssto imamo u vezi.



6. Cesto pomislim da ,normalne veze* izgledaju
drugacije od moije.

/. Uporedujem svoju vezu sa vezama
prijateljica ili parova sa drustvenih mreza.

8. Ako nasa veza ne deluje ,savrseno spolja“, u
meni se javi nelagodnost ili sumnja.

9. Tesko prinhvatam da ljubav moze biti dobra ako
nije ,filimska®.

10. Kada vidim da se drugi muskarci vise trude,
odmah ose¢am nezadovoljstvo.



Potreba za kontrolom
1 neispunjene
emocionalne potrebe

11. Umesto da kazem sta mi nedostaje, cesto
prigovorim ili uporedujem.

12. Kada se ose¢cam nemocno, koristim
poredenje da bih ga ,,prodrmala”.

13. Verujem da ce ga poredenje naterati da se
promeni.

14. Cesto koristim re¢enice tipa ,,Vidi kako se on
ponasa prema svojoj zeni.”

15. Kad izgovorim takvu re€enicu osecam se joS
udaljenije.



16. Poredenje mi daje kratkotrajno olaksanje, ali
dugorocno stvara distancu.

17. Cesto mislim da me partner ne razume
dovoljno, pa mu zameram sto ,,nije kao drugi”.

18. Osecam da stalno moram da dokazujem da
zasluzujem vise paznje.

19. Kada se osetim nesigurno automatski trazim
,bolje primere" oko sebe.

20. U dubini duse znam da poredenjem ne dobijam
ono sto mi stvarno treba, a to su bliskost | mir.



BODOVANJE |
TUMACENJE REZULTATA

0-10 poena:

Prikazujes zdrav odnos prema poredenju sa drugima

Tvoje samopouzdanje | emocionalna
. stabilnost ti omogucavaju da vidis razliku
¥4 izmedu realnog nezadovoljstva i potrebe da
trazis potvrdu kroz druge.

_Znas da svaka veza ima svoj ritam i ne meris ljubav
¥<  po spoljnim gestovima ili tudim standardima.

Ovaj rezultat pokazuje da imas unutrasnii
osecaj mira i poverenje u ono sto gradis sa
svojim partnerom.

Umesto da trazis dokaze spolja, verujes
. sopstvenom osecaju sigurnosti. Tvoja zrelost ti
¥4 omogudéava da prihvati§ nesavrdenosti veze bez
gubljenja poverenja u ljubav.

Nastavi da negujes taj balans zato sto mir nije
odsustvo problema, vec¢ sposobnost da se ne
poredis dok ih resavas.



11-25 poena:

Povremeno sumnjas u vrednost
partnerskog odnosa

Tvoje poredenje nije zlonamerno. Ono dolazi iz
nesigurnosti i straha od razocCarenja.

Ponekad ti se Cini da tvoja veza ,,ne izgleda
dovoljno lepo” ili da si ulozila vise nego sto
dobijas zauzvrat.

U tim trenucima tvoj um trazi spoljasnju referencu
da bi pronasao smisao, ali time samo povecavas
unutrasnju prazninu | uznemirenost.

Ovaj rezultat pokazuje da u tebi postoji blaga
emocionalna glad za validacijom, paznjom i
potvrdom da si ,dovoljna“.

Umesto da poredis partnera i svoju vezu sa
drugima, probaj da prepoznas sta ti zaista treba:
paznja, kontakt, blizina ili razgovor?

Svaki put kad uspes da to jasno izrazis
povecavas mogucnost da izgradis
stvarnu bliskost.



26—-40 poena:

Poredenje kao nacin da se izboris sa
bolom | prazninom

Ovaj rezultat pokazuje da se u tvojoj vezi cesto
osecas neispunjeno, nesigurno ili neprimeceno i
da pokusavas da se zastitis kroz poredenje sa
drugima.

Kada se osetis povredeno, umesto da pokazes
ranjivost, aktiviras kriticara koji govori: ,,Drugi bi
znao. Drugi bl umeo.”

U korenu toga stoji strah od razoCaranja i gubitka
kontrole: lakse je kriviti nego priznati da boli.

Poredenje ne vodi ka bliskosti. Ono stvara
distancu. Partner se tada povlaci, a ti ostajes jos
vise usamljena i zacarani krug se nastavlja.

Ovaj obrazac najceSce potice iz ranog iskustva
kada su tvoje potrebe bile ignorisane, pa si
naucila da ih branis kroz uporedivanje sa
drugima, a ne kroz iskrenost.

Isceljenje pocCinje kada prestanes da trazis
dokaze da on ,,nije kao drugi“ i poches da

trazis sebe .Onu verziju sebe koja zna sta joj treba
| ume to da kaze.



TRI JEDNOSTAVNA KORAKA
DA PREVAZIPES OBRAZAC
UPOREDUIJES GA SA
DRUGIM MUSKARCIMA®

1. Prepoznaj Sta zaista stoji iza
poredenja.

Zastani | iIskreno se zapitaj:

,Sta ja zapravo oseé¢am kada ga poredim s drugim
muskarcima?*

,Sta mi nedostaje u nasoj vezi?“

_Sta pokusavam da dobijem kroz to poredenje: paZniju,
potvrdu, razumevanje...?”

Vrlo Cesto, poredenje je maska za tugu, razocaranje ili
neizrecene potrebe.

Umesto da mu kazes: ,, Ti nikada ne radiS ono sto
drugi rade”

Probaj da prevedes tu recenicu na jezik emocije:
© ,Nedostaje mi paznja”, “Zelim da osetim da sam
ti vazna.”

To je sustinska razlika — poredenje optuzuje, a iskrenost
otvara prostor za razumevanie.



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

Kada stalno uporedujes, tvoj fokus se premesta sa
onoga ko je tvoj partner zaista na ono kakav bi , trebalo

da bude”.

To je kao da u ruci drzis sliku drugog muskarca i trazis
da se on uklopi u nju.

Pokusaj sledecu vezbu:

Tokom narednih sedam dana, svaki put kada pomislis
,drugi bi to bolje uradio®, zastani | napisi:

,Sta moj partner veé radi dobro?“
»,Koje su njegove vrednosti koje ja cenim?*

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

U svakoj vezi postoji nevidljivi trenutak kada “pocCne da
se podrazumeva” | kada pocnes da stavljas fokus na
njegove mane | nedostatke.

Da bi se bliskost vratila, moras ponovo da ga vidis.
Ne kao ideal, ve¢ kao stvarnu osobu kao Sto si | ti - sa

vrlinama | manama.



3. Preuzmi odgovornost za
sopstvenu srecu.

Poredenje je znak da si odgovornost za svoje
zadovoljstvo i srecu prebacila na drugu osobu.

Niko ne moze ispuniti prazninu koju nosis, ako ti sama
ne znas sta te ispunjava.

PocCni od jednostavnog pitanja:
,Sta ja mogu da uradim danas da sebi donesem vise
zadovoljstva, bez da to zavisi od njega?”

Kada se ispunis iznutra, prestajes da uporedujes.

Ne zato Sto je partner odjednom savrSen, vec zato Sto
shvatas da tvoje blagostanje ne zavisi od toga koliko
je on ,poput drugih®.

Zrelost pocCinje kada prestanes da trazis ideal | pocnes
da gradis autentican odnos sa svojim partnerom.

To se postize prisustvom, svesnosScu i iskrenim
dijalogom.



7ZAKLJUCAK:

Poredenije je tiha krada zadovoljstva.

Umesto da vidis | cenis ono sto imas, stavljas fokus na ono
sto ti nedostaje. Na taj nacin izmedu partnera nestaje ljubav |
bliskost.

U korenu poredenja ne lezi povrsno nezadovoljstvo

vec unutrasnja nesigurnost.

Poredenjem ne dolazis do odgovora, samo tvoj bol postaje
jos dublji | nastavljas da se vrtis u krug.

Dok god procenjujes partnera tudim merilima, ne dajes mu
sansu da pokaze ko je on zaista. | dok god procenjujes svog
partnera i svoju vezu kroz druge, uskracujes sebi mogucnost
da volis bez straha i ogranicenja.

Kada naucis da vidis partnera onakvog kakav jeste, a sebe
kao osobu koja zasluzuje ljubav, prestajes da trCis za
iluzijama | pocCinjes da zivis stvaran partnerski odnos.

Partnerski odnos nije takmicenje sa drugima, vec ogledalo.

U tom ogledalu pocCinjes da vidis sebe i sve ono sto ti je
oduvek nedostajalo. | to je trenutak da zapocnes ozbiljan rad
na sebi kako bi otklonila sve sto ti se ne svida i sto ti smeta.



3. nacin




KAKO SE OBRAZAC
POKAZUIJE U PRAKSI?

Preterana kontrola u partnerskom odnosu najceSce
se pokazuje kroz stalno proveravanje | nadziranje
partnera: gde je, s kim je, Sta radi, kada Ce se
vratitl...

To moze biti | kroz neprestane poruke, zahtevanje
lozinki ili oCekivanje da partner uvek javi svaki svoj
korak.

Ovaj obrazac se moze manifestovati | kroz
donosenje odluka umesto njega, kritikovanje svake
njegove odluke i osecaj da niSta ne moze da uradi
samostalno.

Takvo ponasanje deluje kao da brines, ali zapravo
gusis drugu osobu. Na taj nacin stvaras jaz u
partnerskom odnosu.

Umesto da se oseca voljeno, partner se oseca
kontrolisano i zarobljeno, sto ga udaljava od tebe |
vodi ga ka gubitku poverenja.



Mozda ti sledecCe recenice
zvuce poznato:

;) ,Zasto opet ides s njima napolje?*

- »Daj mi lozinku od telefona, ako nemas sta da
Krijes, nece ti smetati”

. »@de si bio toliko dugo, zasto nisi poslao
poruku?*

o ,Zasto nisi uradio onako kako sam ti rekla?*

- »INemoj da ides bez mene, ne zelim da se
nesto dogodi, a da jJa ne znam*

Tamo gde nema slobode, ljubav ne moze da dise |
pocinje da vene.

Kada pokusavas da ga oblikujes partnera prema
svojoj zamisli, veza postaje bojno polje: ti osecas
nesigurnost i stalno proveravas, a on se oseca
zarobljeno i povlaci se.



PSIHOLOSKA POZADINA
OBRASCA “PRETERANO
KONTROLISES”

1. Strah od gubitka

Kontrola je cesto maska za nesigurnost. To je tvo] nesvesni

AV AN BBV 4 | AV 4

ona mogla da se raspadne.

Misao iza potrebe da kontrolises glasi: ,,Ako popustim,
izgubicu ga.“ U stvarnosti, to nije zelja da dominiras,
vec strah da ¢esS ponovo biti povredena ili napustena

A4

ukoliko ne budes “drzala sve konce u svojim rukama”.

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

Svaki put kad se partner ne javi, ne odgovori odmah ili
promeni rutinu aktivira se alarm: ,,Nesto nije u redu.” Tada
kontrola postaje tvoj nacin da smanjis anksioznost.

Problem je sto kontrola deluje kao privremeni analgetik —
kratkoroCno smiruje, dugoroCno razara poverenje i stvara
emocionalnu distancu.

Kada stalno proveravas, ogranicavas ili testiras partnera, tvoj
um ne trazi informacije.On trazi sigurnost. Sigurnost se ne
stice kroz nadzor, vec kroz izgradnju poverenja u sebe.



2. Nauceni obrasci

Ako si odrasla u porodici gde je kontrola bila nacCin da
se prezivi haos, gde su jedan ili oba roditelja ,,drzali sve
pod kontrolom*®, tvoj nervni sistem je naucio da

je kontrola jednaka ljubavi.

Tamo gde je bilo previse neizvesnosti, razvila si
nesvesnu potrebu da predvidis | sprecis svaki
moguci problem.

To je postao tvoj automatski nacin funkcionisanja:
proveravanje, iIspitivanje, analiziranje svake partnerove
reci, poteza ili izraza lica.

Nisi ,posesivna“, nego si neuroloski naucena da
prezivljavas kroz predvidanje unapred.

Svaka promena, tiSina ili distanca u tebi budi secanje iz
proslosti, na trenutke kada nisi znala sta sledi, a sto je
bilo bolno | opasno.

Ako si dozivela neverstvo ili manipulaciju u prosloj vezi,
taj obrazac se dodatno ucvrscuje u tebi:
~AKO ne proveravam, ponovo ce me povrediti.*”

Tako se stvara zacarani krug — sto vise proveravas, to
se vise udaljavate.



3. Nedostatak samopouzdanja
1 unutrasnje sigurnosti

Kada ne verujes sebi, svojim procenama, intuiciji,
granicama i vrednostima, pokusavas da kontrolises
druge ljude | dogadaje, zato sto unutar sebe nemas

stabilno uporiste.

Kontrola postaje zamena za poverenje u sebe.
Umesto: ,,Mogu da se nosim sa ishodima, “ tvoj
unutrasnji glas kaze: ,,Moram da sprecim sve ishode.”

Ovo je klasican mehanizam unutrasnje anksiozne
regulacije. Mozak pokuSava da ti vrati osecaj moci u
situaciji koja deluje nesigurno.

Ali time zapravo potvrdujeS sopstvenu nemoc: sto vise
pokusavas da kontroliSeS drugog, to manje osecas da
kontrolises sebe. Zato je kontrolisanje partnera pokusaj

da se smiris.

Zato dolazi do ljubomore, perfekcionizma i nulte
tolerancije na greske. Ako sve funkcionise ,,po planu®,
tvoj sistem je miran. Cim se pojavi neizvesnost, tvoj um
je u panici. Bez kontrole nema sigurnosti.

Paradoks je da sto vise kontrolises, to manje verujes i
sebi | njemu. Prava sigurnost ne dolazi kad partner
Juradi sve kako treba“, vec kad ti naucis da budes
smirena | kad nije sve pod tvojom kontrolom.



Samoprocena:

DA LI POKUSAVAS DA
GA KONTROLISES?

Za svako pitanje oceni sebe od 0 do 4

O = nikad ]_ = retko
2 = povremeno 3 = cesto
4 = skoro uvek




trah od
gubitka

1. Cesto proveravam gde je, s kim je i &ta radi.
2. Nervira me kada mi ne kaze svaku sitnicu.
3. Pomisljam da ¢e me ostaviti ako popustim.

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

5. Tesko mi je da se opustim ako ne znam tacho
gde je | sta se desava.



Nauceni
obrasci

6. U mojoj porodici je bilo normalno da se stalno
kritikuje 1 kontrolise.

7. Verujem da, ako ga pustim, nece raditi stvari
.kako treba®“.

8. Tesko mi je da prihvatim da ima
sopstveni nacin i ritam.

9. Imam potrebu da ga ,,usmeravam®.

10. Osecam unutrasnji nemir kada ne postupa
onako kako sam zamislila.



Nedostatak
samopouzdanja

11. Cesto se oseéam nesigurno i smiruje me samo
kad je sve ,,pod mojom kontrolom®.

12. Ako ne uradi po mom, osecam se odbaceno.

13. Osecam da mu moram ,,pomoci“
da donese odluke.

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

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



Dodatni
pokazatelj

16. Partner mi cesto kaze da ga ,,gusim” ili da sam
previse zahtevna.

17. Imam osecaj da uvek ja znam najbolje.

18. Tesko podnosim neizvesnost |
nepredvidivost u vezi.

19. Osecam olakSanje tek kad je sve
uradeno ,,po mom®.

20. Cesto sam u stanju unutrasnje napetosti — kao
da nikada nije dovoljno sigurno.



BODOVANIJE I
TUMACENJE REZULTATA

0-10 poena:

Poverenje u sebe | zdrav odnos prema granicama

Tvoj rezultat pokazuje da imas unutrasnju stabilnost i
poverenje u sopstvene procene.

Ne pokusavas da kontrolises partnera kako bi umirila
sopstvenu nesigurnost, ve¢ razumes da je prava
sigurnost dolazi iznutra, a ne spolja.

Znas da kontrola ne gradi poverenje, veC ga razara i
da se bliskost rada u prostoru gde obe strane imaju
slobodu.

Ovaj rezultat ukazuje na emocionalnu zrelost |
sposobnost da tolerises neizvesnost — da volis | da
ne moras sve da ,,drzis pod lupom®.

Tvoj odnos prema partneru pociva na autenticnosti, a
ne na strahu od gubitka kontrole. Zato tvoja ljubav
ima miran ton. Ona ne gusi, vec daje prostor da se
oboje razvijate.

Nastavi da negujes to poverenje zato sto to ne
predstavlja naivnost, vec svesnu odluku da verujes
sebi vise nego sopstvenom strahu.



11-25 poena:

Povremena potreba za kontrolom iz nesigurnosti

_ Tvoja potreba da kontrolises ne dolazi iz lose
. namere, vec iz unutrasnjeg straha da bi, ako
popustis, mogla da izgubis sigurnost ili ljubav.

. Ta potreba se obicho aktivira u trenucima kada
.. osetis distancu, promenu u partnerovom
ponasaniju ili nesigurnost u vezi.

Umesto da izrazis ranjivost, tvoj] um bira strategiju
nadzora zato sto ona daje privid stabilnosti.

Sto vige proveravas, to se viSe udaljavate zato sto
kontrola hrani anksioznost.

_ Tvoj nervni sistem trazi sigurnost kroz
.. predvidivost. Zato je tvo] zadatak da naucis da
razlikujes stvarnu intuiciju od anksiozne sumnje.

Umesto pitanja ,Sta on radi?* postavi sebi pitanje
""" ,Sta ja oseé¢am i zasto?*
Tvoj cilj je da naucis da verujes sebi cak i kad ne
znas ishod.



26—-40 poena:

Kontrola kao nacin da se izboris sa strahom i haosom

Ovaj rezultat pokazuje da kontrola trenutno predstavlja
tvoj glavni mehanizam za suocCavanje sa
neizvesnoscu.

Tvoj um veruje da, ukoliko dovoljno proveravas,
analiziras i planiras, mozes spreciti bol. Medutim, to je
samo iluzija sigurnosti.

U pozadini tvog ponasanja se krije dubok strah od
napustanja i gubitka kontrole nad sopstvenim
emocijama.

Mozda si odrasla u okruzenju gde si morala da budes
,na oprezu”, da predvidas raspolozenja drugih ili da
kontrolises okolnosti da bi prezivela.

Zato sada u vezi reagujes kroz proveravanje, sumnju,
potrebu da znas sve, da predvidis sve, da drzis sve
,pod nadzorom®.

Na taj nacin potvrdujes svoj najdublji strah: Sigurna
sam tek ako drzim sve u svojim rukama.

Kontrola ti daje privremeni mir, ali dugorocno unistava
poverenje i iscrpljuje te. Ovaj rezultat je poziv da se
povezes sa sobom, ne sa svojim strahom.

Nije tvoj zadatak da sprecis sve ishode vec¢ da naucis da
prezivis i ako nesto ne ide po planu. Prava sloboda
nastaje onog trenutka kada pocnes da verujes sebi |
kada shvatis da ne moras da znas sve da bi bila sigurna.



TRI NACINA DA PREVAZIDES
OBRAZAC . PRETERANO
KONTROLISES*

1. Prepoznaj Sta zaista
kontroliSes

Kontrola je Cesto nacin da prikrijes unutrasnji strah od
napustanja, odbacivanja, povredivanja ili gubitka sigurnosti.

Zato je prvi korak da iskreno pogledas u sebe | zapitas se:
,Sta je ono éega se bojim da izgubim
ako popustim kontrolu?*“

Kada shvatis da tvoja potreba da ,,drzis sve pod
kontrolom® nije snaga, vec¢ zastitni mehanizam,
pocinjes da vracas moc sebi.

Istinska mo¢ ne dolazi iz nadzora nad drugima, vec iz
poverenja u sopstvenu sposobnost da prezivis | kada nemas
sve odgovore.

Kontrola te mozda trenutno smiruje, ali te dugoroCno umara.
Odustajanje od kontrole ne znaci slabost, ve¢ spremnost da
biras mir umesto napetosti.



2. Nauci da izraziS zelju
umesto naredbe

Umesto da partneru govoris sta da ne radi, naucl
da izrazis sta ti je potrebno.

Na primier:

® Umesto, Ne idi tamo*

© Reci: ,Volela bih da provedes vece sa mnom.
Znaci mi tvoje prisustvo.*

Ovo nije samo promena recenice — to je promena
energije.

Kada izrazis zelju, pokazujes ranjivost, a ranjivost je
osnova bliskosti. Naredba pokrece otpor.

Kada iskreno izrazavas svoje potrebe na taj nacin
budis povezanost | razumevanije.



3. Uvezbavaj poverenje

Poverenje nije slepo verovanje.

To je svesna odluka da prestanes da
reagujes iz straha.

Kontrola je pokusaj da sprecis povredu, dok
poverenje znaci da znas da c¢es biti dobro ¢ak
| ako te neko razocara.

Pocni od malih stvari:

Ne proveravaj svaku poruku.

.~/ Ne komentariSi svaki njegov izbor.

"#% Ne pokusavaj da sve ide po tvojo] mapi.

Posmatraj kako odnos postaje laksi Cim mu das
prostor da dise.

Tvoje poverenje ne oslobada samo njega.
Oslobada i tebe.



7ZAKLJUCAK:

Kontrola se uvek rada iz straha — iz potrebe da
sprecis bol koji se ve¢ jednom dogodio.

Zato je tvoja potreba da ,,drzis sve pod kontrolom'
zapravo tvoj nacin da kazes: ,,Ne zelim ponovo da
me povredi neko kome sam verovala.”

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

U Zelji da sprecis gubitak ti gubis lakocu,
spontanost i bliskost. U zelji da zadrzis ljubav ti je
gusis. U zelji da sve bude ,,sigurno” ti stvaras
napetost | nesigurnost.

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

To je trenutak kada prestajes da zivis u pripravnosti
| poCinjes da verujes da mozes biti voljena | kada
ne upravljas svime.

Kada naucis da otpustiS ne gubiS moc, vec
konacho prestajes da je trosis na pogresnim
mestimana.






KAKO SE
OBRAZAC
POKAZUIJE
U PRAKSI?

Potreba za stalnim dokazima ljubavi izgleda kao
zelja za bliskoScu, ali u stvarnosti, ona stvara
pritisak 1 udaljenost.

To je onaj trenutak kada te preplavi osecaj
nesigurnosti ukoliko partner ne posalje
poruku, ne pohvali te, ne zagrli ili ne pruzi
neku drugu potvrdu ljubavi.



Mozda ti sledecCe recenice
zvuce poznato:

- »,Nikada mi prvi ne kazes da me volis. Moram i
>~ uvek ja prva?“

/..., »Zasto mivise ne pokazujes da ti je stalo do
>~ mene kao $to si to radio na pocetku?

‘..., »£nam da si zauzet, ali bih volela da mi
>~ posalje$ poruku vise puta dnevno?“

- ,Kada me ne pohvali$ kako izgledam osecam
>~ kao da ti vi$e nisam privliagna“

Na povrsini, ovo deluje kao potreba za paznjom, all
duboko unutra to je potreba za sigurnosScu. Ako ne
dobijas stalne potvrde ljubavi tvo] um pocinje da
sumnja u nju.

Paradoksalno, sto vise trazis dokaze, to ih manje
dobijas. Ne zato Sto te partner ne voli, ve¢ zato Sto
stalna sumnja gusi spontanu povezanost.

Ljubav se ne meri reCima i porukama, vec stvarnim
prisustvom i poverenjem, a poverenje ne mozes
traziti, ono se gradi.



PSIHOLOSKA POZADINA
OBRASCA “TRAZIS STALNU
POTVRDU DA TE VOLI”

1. Strah od napustanja

U korenu ovog obrasca nalazi se dubok strah da ces
biti ostavljena.

Mozda si u detinjstvu dozivela emocionalnu
nestabilnost i zanemarivanje: roditelja koji je bio fiziCki
prisutan, ali emocionalno daleko ili paznju koja je
dolazila | odlazila u talasima.

Tvoj sistem je tada naucio da se ljubav
mora zasluziti — trudom, ponasanjem, dokazivanjem...

Zato sada, kada partner ne pokazuje ljubav onako kako
tebi treba, tvoj nervni sistem reaguje panikom: ,,Ne govori
mi dovojno puta da me voli znacCi da me vise ne voli.*”

U stvarnosti, nije problem njegova ljubav, vec tvoje
nepoverenje. Taj stari bol napustanja ponovo se
aktivira, iako situacija u sadasnjosti nije pretnja, vec
odraz tvoje neresene nesigurnosti.



2. Nisko samopouzdanje i
unutrasnja praznina

Kada nisi sigurna u sopstvenu vrednost, svaki
spoljasnji gest postaje ,merilo” tvog znacaja.

. “Ako me voli, znaci da vredim.”

J

. “Ako cuti, znaci da nisam dovoljno dobra.’

U takvom obrascu razmisljanja tvoja ljubav
prema sebi zavisi od njegovog raspolozenja,
reakclje 1li poruke.

To nije ljubav — to je zavisnost od potvrde.

Sto vise trazi$ da ti dokaZe da vredi$, to se vise
udaljavas od sopstvene sigurnosti.

U jednom trenutku vise ni najlepse reci nisu
dovoljne, zato sto praznina u tebi trazi nesto
vise, a to je tvoja unutrasnja potvrda |
verovanje da vredis.



3. Pogresno
uverenje o ljubavi

Mozda si naucila da prava ljubav mora stalno
da se pokazuje, da Je dokazivanje znak da
nekome zaista znacis.

Istinska ljubav nije performans. Ona je mir,
prisutnost | doslednost.

Kada ti treba stalni dokaz, tvoj fokus nije na
partneru, vec na strahu da ce, ako prestane da
govori ,volim te“, nestati tvoj osecaj smisla |
sigurnosti.

Ljubav se ne meri brojem poruka, vec¢ osecajem
mira koji imas dok cutite zajedno.

Kad naucis da taj mir prepoznas, prestajes da
trazis dokaze zato sto znas da ljubav postoji | kad
nije izgovorena.



Samoprocena:

DA LI STALNO TRAZIS
POTVRDU DA TE VOLI?

Za svako pitanje oceni sebe od 0 do 4

O = nikad ]_ = retko
2 = povremeno 3 = cesto
4 = Skoro uvek




Strah od
napustanja

1. Uznemirim se ako ne odgovori brzo na poruku.

2. Kada se povuce ili deluje distancirano, odmah
pomislim da me vise ne voli.

3. Cesto trazim da mi govori | pokazuje da me voli.

4. Ako nije pazljiv kao ranije, oseCam
nesigurnost | tugu.

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



Nesigurnost 1
samopouzdanje

6. Moje raspolozenje Cesto zavisi od toga kako se
on ponasa prema meni.

7. Kada mi ne pruzi paznju, osecam se manje
vrednom.

8. Ako mi ne kaze nesto lepo, zakljucim da sam mu
dosadna ili nezanimljiva.

9.Cesto analiziram svaki njegov postupak da bih
proverila koliko mu znacim.

10. Osecam se prazno kad on ne pokazuje
emocije.



Potreba za
kontrolom 1

stalnom
Ssigurnoscu

11. TeSko podnosim neizvesnost — zelim da znam
,gde smo”.

12. AKo ne pokazuje ljubav, odmah trazim
razgovor o vezl.

13. Cesto ga testiram da vidim kako ¢e reagovati.

14. Kad je sve u redu i dalje trazim potvrdu
,Samo da budem sigurna”.

15. Plasim se tisine zato sto mi deluje kao
znak da se hladi.



Dodatni
okazatelj

16. Partner mi je rekao da ga ,,gusim® stalnim
proveravanjem.

17. Kada se ne potrudi oko mene, osecam kao da
se svet rusi.

18. Potrebno mi je da Cesto Cujem
njegove lepe reci.

19. Ljubav merim po koliCini paznje, a ne po
kvalitetu odnosa.

20. | kada sve deluje u redu u meni postoji nemir da
ce me jednog dana ostaviti.



BODOVANIJE I
TUMACENJE REZULTATA

0-10 poena:

Potreba za bliskoSCu bez preterane zavisnosti

Tvoja potreba za potvrdom ljubavi je zdrava |
uravnotezena.

Prija ti da cujes lepu rec, da vidis gest paznje, al
ne gubis svoj mir ako toga nema.

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

Ovaj rezultat pokazuje da si razvila unutrasniji
0secaj sigurnosti | poverenja u sebe i partnera.

Tvoja emocionalna zrelost ti omogucava da volis
Iz mira, ne iz potrebe.

Nastavi da negujes otvorenu komunikaciju, ali |
svo| prostor zato sto se zdrava ljubav rada tamo
gde postoji balans izmedu bliskosti | slobode.



11-25 poena:

Ljubav kao izvor nesigurnost

Tvoje emocije se povremeno ljuljaju u
zavisnosti od partnerove paznje.

Na racionalnom nivou znas da te voli, ali tvoje
srce to ne oseca uvek.

To ne znadi da tvoja veza nije dobra vec da u
tebi postoji unutrasnja ranjivost koja trazi
sigurnost izvana.

Ovaj rezultat pokazuje da si naucila da meris
jubav kroz ponasanje drugih, umesto kroz
sopstveni osecaj vrednosti.

Kada partner postane povucen, tvoje
nesigurnosti se bude: tada ne reaguje odrasla
ti, ve€ onaj deo tebe koji se nekada plasio da
ce biti ostavljen.

Kljuc tvoje promene lezi u radu na tvom
unutrasnjem detetu.



26—-40 poena:

Zavisnost od potvrde | emocionalna nesigurnost

Tvoj unutrasnji mir trenutno zavisi od toga koliko
ti partner daje paznje.

Kada je prisutan, osecas se voljeno. Kada se
povuce, tvoja anksioznost naglo raste.

Ovo je obrazac emocionalne zavisnosti potice iz
dubokog straha da ¢es izgubiti ljubav ako nisi
“*dovoljno dobra”.

To ne znaci da ne znas da voliS vec¢ da nisi naucila
da verujes da si voljena i kada rec ljubav nije
eksplicitno izrecena.

Tvoja dusa ne trazi vise paznje — trazi mir,
stabilnost | sigurnost. | sve to je potrebno da prvo
pronades u sebi, kako ne bi trazila od drugih.

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

Kad se povezes sa sobom, prestajes da trazis
potvrdu spolja zato sto ti vise nije potreban dokaz
da vredis.



TRI NACINA DA PREVAZIPES
OBRAZAC ,TRAZIS STALNU
POTVRDU DA TE VOLI“

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

Svaki put kad osetis poriv da ti partner nesto dokaze,
zastani | iIskreno se zapitaj:

,Da li zaista zelim da cujem od njega da me voli ili
pokusavam da umirim deo sebe koji ne veruje da je dovoljno
vredan ljubavi?*

Dokle god trazis potvrdu spolja, iCi ce$S u pogreSnom smerul.
Pre svega, pocCni da gradis poverenje u sebe. Za to je
neophodan rad sa struchom osobom.

Ono sto mozes odmah da uradis jeste da zapises sve nacine
na koje se njegova ljubav vidi u svakodnevici: kroz postupke,
paznju, prisustvo, ponasanje...

Svaki put kada ti zatreba potvrda, procitaj to sebi naglas.
Tako premestas fokus sa straha da izgubis ljubav na
sigurnost da je ve¢ imas i da je zasluzujes.



2. Nauci da umiriS nesigurnost
pre nego sto je projektujes.

Kada te obuzme nemir, tvoj impuls je da trazis paznju
odmah: porukom, pozivom, pitanjem...

To su trenuci kada tvoj nervni sistem vapi za
sigurnosScul.

Svaka takva reakcija produbljuje osecaj praznine, zato

sto potvrda spolja nikada ne traje dovoljno dugo. Pre
nego sto mu posaljes poruku, zastani. Udahni duboko.

Zatvori oCi | zapitaj se, a mozes | da zapises:

—» ,Sta sada zaista ose¢am?“

. ,Sta Zelim da dobijem od partnera
7 (paZnja, podrska, razumevanje, ljubav...)?"

“Koja moja potreba nije zadovoljena?”

To je tvoj prvi korak ka emocionalnoj zrelosti: da shvatis
Sta je to sto oCekujes od partnera | da shvatis da je
potrebno da radis na sebi kako bi sama sebi postala
sigurna baza.

Shvati da mozes imati mir i bez spoljasnje validacije.



3. Komuniciraj potrebe
bez optuzivanja.

Vecina konflikata ne nastaje zato Sto trazis
jubav, vec¢ zato Sto je trazisS kroz ton optuzbe.

14

® Umesto: ,, Nikad mi ne kaZes da me volis,

Reci: ,Znacilo bi mi da ponekad cujem

© to od tebe.”

Potrebno je da vezbas zdravu i1 asertivnu
komunikaciju.

Kada prestanes da zahtevas i pocnes da
kKomuniciras jasno, partner prestaje da se
brani | pocCinje da te slusa.

Ljubav ne raste kroz dokazivanje, vec
Kroz Iskrenu komunikaciju | razumevanie.



7ZAKLJUCAK:

Potreba za stalnom potvrdom ljubavi je tvoj
pokusaj da zaustavis ono cega se najvise plasis —
da ce ljubav nestati ako se ne potvrdi.

Svaki put kada trazis dokaz, tvoj um govori iz
proslosti: iz trenutaka kada nisi bila sigurna da te
neko vidi, Cuje, voli.

| zato sada pokusavas da nadoknadis sve te
Izgubljene potvrde.

Prava sigurnost ne dolazi kada ti nekostalno govori
,volim te“, veC kada u to poverujes i bez redi.

PocecesS da verujes tek kada steknes
samopouzdanje | kada osvestis vlastitu vrednost.

Ljubav ne mora da se dokazuje svakog dana. Ona
treba da se zivi svakog dana. Kada pocnes da
verujes sebi, prestajes da trazis potvrdu i pocCinjes
da primas ljubav — spontano, mirno, sigurno.

Ljubav koju stalno proveravas, ne mozes da raste.



5. nacin

POKUSAVAS DA
SPASES PARTNERA




KAKO SE
OBRAZAC
POKAZUIJE
U PRAKSI?

Mnoge zene udu u vezu sa idejom: ,,On sada nije
savrsen, ali ja cu ga promeniti.“ lli: ,,.Samo da ga
Izvucem iz problema, bice on najbolji muz.*

Ovaj obrazac Cesto preraste u hronicni napor da

,spases” partnera — od njegovih navika, izbora, pa
cak | hjega samog sebe.



Mozda ti sledecCe recenice
zvuce poznato:

- »0n je dobar covek, samo da prestane da pije,
ja cu mu pomoci.*

. »lma problema sa poslom, ali kad se sredl, bicCe
sve bolje.”

- »On mene zapravo voli, samo ne ume to da
pokaze. Ja cu ga nauciti.”

- »AKOo budem dovoljno uporna, strpljiva i
pozrtvovana, on ¢ce se promeniti.*”

Na prvi pogled ovo izgleda kao ogromna ljubav |
saosecanje, ali u praksi ti stavljas ceo teret odnosa
na svoja leda.

Partner ostaje isti zato sto ti preuzimas njegov deo
posla umesto njega.



PSIHOLOSKA POZADINA
- ZASTO ZELIMO DA
SOPASIMO" PARTNERA?

1. Uverenje da ljubav znaci
Zrtvovanje

AKo si odrasla u porodici gde je ljubav bila
povezana sa patnjom, mozda si naucila da je
Lrpeti” znak odanosti.

Mozda si gledala majku koja se odricala sebe da bl
zadrzala mir u kuci ili oca koji je trpeo cutke |
nestajao u sopstvenom bolu.

Tada tvo] nesvesni um povezuje ljubav sa bolom, a
granice sa sebicnoscu.

| tako ulazis u odnose u kojima se dokazujes kroz
zrtvu — pomazuci, popravljajuci, noseci tude terete.

U stvarnosti, to nije ljubav, ve¢ ponavljanje starog
scenarija u kojem pokusavas da zasluzis paznju
kKroz patnju.



2. Strah od napustanja

Kada se u detinjstvu nisi osecala sigurno, kada je
jubav bila nepredvidiva, uslovljena ili povremena,
tvoj sistem je naucio da opstanak znaci ,,zadrzi
drugog po svaku cenu”.

Sada, umesto da izaberes partnera koji te vidi |
cuje, nesvesno biras onog kome ti trebas zato
Sto tako imas osecaj kontrole.

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

Zato ostajes u tom partnerskom odnosu:
pokusavas, popravljas, spasavas, cekas, dajes
sanse... zato sto tvo] um veruje da je bolje biti
potrebna nego napustena.

U toj ulozi zapravo gubis sebe i postajes
emocionalni roditel] partneru umesto njegova
partnerka.



3. Nesvesna potreba da
dokazes svoju vrednost

Mnoge zene koje pokusavaju da ,,spasu” partnera
zapravo nesvesno pokusavaju da spasu onu malu
sebe, onu sebe kojoj niko nije rekao da je dovoljna
takva kakva jeste. Naprotiv.

Kada vidis njegovu bol, tugu ili haos, aktivira se tvoj
spasilac, zato sto u njegovoj slabosti vidis priliku
da dokazes svoju snagu.

Ako ti uspes da ga ,izvuces“, mozda cesS konacno
poverovati da vredis.

Ljubav nije dokazivanje. Ljubav ne trazi da
popravljas drugog, vec¢ da budes prisutna i za sebe
| za njega.

Onog trenutka kad prestanes da spasavas,
pocinjes da volis zato sto tada biras odgovornost,
a ne iluziju kontrole.



Samoprocena:

DA LI POKUSAVAS
DA GA SPASES?

Za svako pitanje oceni sebe od 0 do 4

O = nikad ]_ = retko
2 = povremeno 3 = cesto
4 = skoro uvek




Spasavanje
kao smisao
odnosa

1. Osecam potrebu da ,,popravim® partnera |
pomognem mu da se promeni.

2. Cesto verujem da ée ,,uz mene postati bolji“.

3. Znam da ima probleme, ali ostajem zato sto
mislim da mu mogu pomoci.

4. Trudim se da ga razumem cak | kada prelazi
moje granice.

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



Strah od
napustanja

6. Plasim se da, ako ga ne podrzim bezuslovno,
viSe nece zeleti da bude sa mnom.

/. Tesko mi je da ga pustim da snosi posledice
svojih izbora.

8. Osecam grizu savesti ako mu ne pomognem,
cak i kada on to ne trazi.

9. Kada pokusam da se distanciram, javlja se
osecaj krivice i straha da ¢e me zameniti.

10. Verujem da moja ljubav moze da ga ,,spase” od
njegovih problema.



Uverenja 1z
detinjstva

11. Kao dete sam cCesto bila ,,odrasla“ u kuci —
smirivala sam druge, preuzimala odgovornost.

12. Navikla sam da budem ta koja pomaze,
razume, trpi i spasava.

13. Tesko mi je da gledam tudi bol, a
da nesto ne preduzmem

14. Imam osecaj da ne vredim ako nisam potrebna.

15. Ljubav dozivljavam kroz brigu | zrtvovanie.



Dodatni
pokazatelj

16. Partner cesto zavisi od mene emocionalno,
finansijski ili psiholoski.

17. Kada se on povuce, oseCam prazninu |
besmisao.

18. Cesto se nadem u vezama sa muskarcima koji
Imaju problem, traumu ili zavisnost.

19. Kada on napreduje u meni se javlja strah da mu
viSe necu biti potrebna.

20. Znam da me veza iscrpljuje, ali ideja da odem
mi deluje kao i1zdaja.



BODOVANIJE I
TUMACENJE REZULTATA

0-10 poena:

Empatija bez preteranog spasavanja

Imas izrazenu empatiju | sposobnost da prepoznas
tudu bol, ali si naucila da razlikujes brigu od
preuzimanja odgovornosti.

/Znas da podrska ne znaci da moras da resis
partnerove probleme i da ljubav nije Zrtvovanje, vec
zajednicki rast.

Tvoja emocionalna inteligencija ti omogucava da
pomognes, ali ne na sopstvenu stetu.

M oG

Ponekad osetis impuls da ,,uskocis®, ali tvoj racionalni
deo zna da partner mora sam da preuzme
odgovornost za svoj zivot.

Ovaj rezultat ukazuje na zdravu granicu izmedu
empatije i potrebe za spasavanjem.

Tvoja shaga je u tome sto razumes da prava podrska
ne oslobada drugog od odgovornosti, ve¢ ga
ohrabruje da je preuzme.



11-25 poena:

Spasavanje iz potrebe da budes voljena

_~_ Tvoje srce je ogromno, ali ga cesto vodi
“* potreba da zasluzis ljubav kroz davanje.

U tvojim odnosima postoji neravnoteza: ti se
trudis vise, razumes vise, NosIS vise nego
Sto bi trebalo.

~~_Volis snazno, ali cesto zaboravljas da ljubav nije
“< dokazivanje, ve¢ uzajamnost.

U psiholoskom smislu, ovaj obrazac ukazuje
na unutrasnju nesigurnost i nauceni obrazac:
,AKO pomognem, bicu korisna | bicu voljena.”

Tada pomaganje postaje nesvesni hacin da
izbegnes strah od napustanja. Ako te treba,
nece otici.

_~_ Time zapravo postajes ,,emotivni lepak® koji drzi
“% vezu, dok partner ostaje pasivan.

Ovaj rezultat poziva te da pocnhes da vracas
energiju sebi — da pomazes samo kada ti neko
trazi i da prepoznas da tvoja vrednost nije u tome
koliko dajes, ve¢ u tome ko si kada prestanes da
spasavas.



26—-40 poena:

Spasavanje kao identitet

Ovaj rezultat ukazuje na duboko ukorenjen obrazac u
kome spasavanje nije ponasanje. To je tvoj identitet.

Ne znas kako da budes u vezi bez uloge one koja
pomaze, popravalja i ,,vadi“ drugog iz haosa.

U detinjstvu si mozda naucila da ljubav dolazi kroz
odgovornost — da si voljena samo kada brines,
popravljas ili ,,drzis sve pod kontrolom®.

Zato biras partnere koji su izgubljeni, nestabilni,
emotivno povredeni. U njihovom haosu
pronalazis smisao.

Tvoja potreba da spasavas je zapravo nacin da
izbegnes suocCavanje sa sopstvenom prazninom: dok
se bavis njim, ne moras da se bavis sobom.

Ovo je trenutak da prepoznas da vise ne moras da
,Zasluzujes ljubav”.

Isceljenje pocCinje kada prestanes da spasavas druge |
pocnes da spasavas sebe — vracanjem snage,
fokusa i energije SVOM zivotu.



TRI NACINA DA
PREVAZIPES OBRAZAC
SPASAVANIJE PARTNERA“

1. Prihvati realnost, ne
potencijal.

Vecina Zzena koje upadaju u ovaj obrazac ne voli stvarnog
muskarca, vec ideju o njemu. Onu verziju koju su zamislile,
koja moze da bude divha, ako bi se samo malo promenio.

Potencijal nije stvarnost. Potencijal ne tesi kada si
usamljena, ne grli te kada ti je potrebna podrska i ne menja
se zato sto ti mislis da bi trebalo da se promeni.

Kada prestanes da gledas kroz filter nade | pogledas
sta je zapravo ispred tebe, donosis odluke iz realnosti,
a ne iz iluzije.

Zato zastani i iskreno se zapitaj: ,,Da Il mogu da budem
srecna sa ovim covekom koji je SADA ispred mene — bez
projekcija, bez 'mozda jednog dana'?*



2. Vrati fokus na sebe.

Kada si u ulozi spasioca, tvoja energija ide ka
spolja — analiziras, razumes, objasnjavas, prastas |
na kraju gubis energiju, a tvoj zivot prolazi.

Vracanje fokusa na sebe ne znaci da postajes
hladna ili sebi¢na, vec da prepoznajesS gde prestaje
TVOJA ODGOVORNOST.

® Umesto pitanja ,Kako da njemu
pomognem da se promeni?*

© Zapitaj se: , Sta meni trenutno treba?“
© ,,Gde sam se izgubila u ovom odnosu?*

©@ ,,Sta mene ispunjava van ovog odnosa?“

Kada pocnes da negujes sebe, svoje telo, emocije,
vreme, prijateljstva, vracas sebi osecaj stabilnosti. |
onda iz stabilnosti dolazi jasnoca.

Zena koja je u kontaktu sa sobom ne spasava.
Ona bira.



3. Nauci da pustis.

Pustiti ne znaci odustati. To znaci prestati da vuces
nesto sto ne zeli da krene s tobom.

Ponekad najhrabriji €in ljubavi nije ostati, vec
priznati da ne mozes vise sama da vuces dvoje.

Kada partner ne preuzima odgovornost, a ti | dalje
pokuSavas da ga ,,probudis®, to viSe nije ljubav, vec
bol koja se ponavlja.

UcCenje da pustis podrazumeva da moras da radis
na sebi. Na taj nacin ceS konac¢no doci u situaciju
da biras sebe | da prestanes da meris svoju
vrednost kroz tudu promenu.

Tvoja vrednost se ne meri time koliko mozes da
izdrzis, vec koliko si spremna da postujes sebe.

Partnerski odnos nije projekat za popravljanje.

Partnerski odnos je prostor gde se dvoje ljudi
medusobno biraju | napreduju zajedno.



7ZAKLJUCAK:

Spasavanje partnera je jedan od najzamaskiranijih
oblika emocionalnog samoodricanja. Na povrsini
Izgleda plemenito — kao briga, ljubav |
posvecenost.

Ispod toga cesto se krije tihi strah: ,,Ako ga pustim
da se sam snade, izgubicu ga.”“ Tada ljubav
prestaje da bude slobodan odnos dvoje odraslih
judi | postaje projekat u kojem ti nosis | svoj |
njegov teret.

U toj ulozi spasioca, trosis energiju na beskonacne
pokusaje da promenis ono sto ne mozes.
| dok spasavas njega, polako gubis sebe.

Postajes umorna, prazna i nevidljiva zato sto tvoj
fokus viSe nije na tome ko si, ve¢ koga ¢uvas.

Paradoksalno, sto se vise trudis da ga spases, to
ga vise lisavas odgovornosti da odraste.
On se ne menja zato sto ti radis sve umesto njega.



U korenu ove potrebe ne lezi snaga, vec rana.

Rana deteta koje je naucilo da ljubav mora da
zasluzi, da preuzme teret, da popravi, da dokaze
svoju vrednost kroz tudi boljitak.

Prestati da spasavas ne znaci prestati da volis.
To znaci da prestajes da nosis ono sto nikada nije
bilo tvoje.

Znaci da verujes da je svaka odrasla osoba
odgovorna za svoj rast, svoje izbore | svoje
posledice.

Tvoj zadatak nije da nekome budes spasilac, vec
da sebi budes dom.

Kada pustis potrebu da spasavas, ne gubis ljubav,
vec otvaras prostor za pravu ljubav i to, pre svega -
jubav prema sebil.

Prava ljubav pocCinje onog trenutka kada shvatis da
ne moras da radis nista da bi zasluzila nesto.

Dovoljno je da budes.






KAKO SE
OBRAZAC
POKAZUIJE
U PRAKSI?

Emocionalna nedostupnost ne znaci da
nemas emocije, vec da ih skrivas,
potiskujes ili ne znas da ih izrazis.

U vezi to izgleda kao zid koji stalno
stojl izmedu vas dvoje.



Mozda ti sledecCe recenice
zvuce poznato:

- »Ne volim da priCam o oseCanjima. Tada se
>~ osedam ranjivo i izloZzeno.“

- »Kad mi je tesko, zatvorim se u sebe, on i ne
>~ zna &ta se desava.”

- »Ne zelim da me vidi ranjivu, zato sto to moze
>~ da iskoristi protiv mene.“

‘..., »Lakse mije da zadrzim distancu nego da
>~ rizikujem da opet budem povredena“

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

U stvarnosti to je emocionalna distanca.

Partner ne zna Sta osecas, ti se osecas usamljeno,
a bliskost izmedu vas polako nestaje.



PSIHOLOSKA POZADINA -
ZASTO POSTAJEMO
EMOCIONALNO
NEDOSTUPNE?

1. Strah od ranjivosti

Emocionalna nedostupnost cesto je sofisticiran nacin
da zastitis sebe.

Ako si godinama naucena da prezivljavas, a ne da
osecas, tvoj sistem veruje da je sigurnije drzati
emocionalnu distancu.

Ranjivost se dozivljava kao pretnja zato sto otvara
mogucnost da budes povredena, odbijena il
posramijena.

Zato biras da se povlacis, glumis hladnocu,
racionalizujes$ svaki osecaj i delujes ,jako".
Medutim, ta ,,snaga“ cesto skriva duboki strah od
gubitka kontrole | ponovnog bola.

Emocionalna zatvorenost postaje tvoja zona zastite, ali |
tvoj zatvor.



2. LoSsa iskustva iz
proslosti

Kada si jednom otvorila srce | dozivela izdaju,
manipulaciju ili odbacivanje, tvo] mozak je
zapamtio: bliskost = opasnost.

Od tada, svaki pokusaj emocionalnog
priblizavanja aktivira tvoj unutrasnji alarm i
nesvesno podizes zidove.

Ti 1 dalje zelis ljubayv, ali se u isto vreme
plasis da je primis.

Zato biras partnere Koji su | sami zatvoreni,
zauzetl, nedostupni.

Sa njima je ,,sigurno®. Oni ti ne daju ono sto zaista
zelis, a to su ljubav i paznja.

Na taj nacin oni ti omogucavaju da izbegnes rizik
Istinske bliskosti.

To je paradoks emocionalne nedostupnosti: ceznes
za vezom I u isto vreme bezis od nje.



3. Porodicni model

Ako si odrasla u okruzenju gde se o emocijama nije
govorilo, gde se slabost osudivala, gde su se tuga |
jutnja gurale ,,pod tepih“, naucila si da osecanja
nisu bezbedna.

Mozda si kao dete plakala i cula sledece recenice:

~INemoj da dramis*
,<INemas zbog cega da places”

_Budi jaka*“

11

. ,oram te bilo kako se ponasas

Tada si naucila da ljubav dolazi kada si ,,dobra |
mirna“, a ne kada si iskrena | emotivna. U odraslom
dobu to se pretvara u unutrasnji konflikt: zelis da te
neko razume, ali ne znas kako da se otvoris | plasis
se da budes iskrena.

Tvoje srce zna sta zeli, ali tvoj um i dalje veruje da
iIskrenost znaci rizik.

Zato delujes smireno, sabrano, ,kul®, dok se ispod te
povrsSine krije ogroman strah da ¢e neko videti tvoju
pravu, ranjivu stranu.



Samoprocena:

DA LI SI EMOCIONALNO
NEDOSTUPNA?

Za svako pitanje oceni sebe od 0 do 4

O = nikad ]_ = retko
2 = povremeno 3 = cesto
4 = skoro uvek




Strah od
bliskosti

1. Kada neko pokaze previse emocija prema meni,
osecam nelagodu.

2. Cim odnos postane dublji, po&injem da trazim
razloge za distancu.

3. Plasim se da ¢e me bliskost ,progutati“ i da ¢cu
izgubiti sebe.

4. Uvek imam potrebu da zadrzim odredenu
kontrolu | rezervu.

5. Osecam da mi je lakSe kad postoji mala
emocionalna distanca izmedu mene | partnera.



Potisnute
emocije 1
samoodbrana

6. TeSko mi je da govorim o svojim osecanjima, ¢ak
| kada zelim.

7. Cesto delujem smireno i hladno, iako u sebi
osecam haos.

8. Kada se osecam povredeno, povladim se |
,Zamrznem® emaocije.

9.Ne pokazujem ranjivost zato sto verujem da me
to Cini slabom.

10. U teSkim situacijama imam osecaj da moram
sve sama da izdrzim.



Strah od
gubitka
kontrole i
ranjivosti

11. TU vezi se osecam sigurnije dok god
ja ,,vodim pricu®.

12. Tesko 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 cesto delujem kao ona koja
,zna“, ,moze“ | ,kontrolise”.

15. Intimnost mi ponekad deluje opasno, kao da ¢cu
Izgubiti sigurnost ako se previse otvorim.



Dodatni
pokazatelj

16. Privlace me emocionalno nedostupni muskarci:
oni koji su zatvoreni, zauzeti ili distancirani.

17. Kada me neko istinski voli | pokazuje bliskost,
postajem sumnjicava.

18. Bliskost mi i1zaziva anksioznost, a distanca mi
daje osecaj mira.

19. Osecam se iscrpljeno od pokusSaja da balansiram
izmedu ,,zelim ljubav® i ,bojim se ljubavi®.

20. Cesto razmisljam: ,Lak$e mi je sama nego da
me neko ponovo povredi.”



BODOVANJE I
TUMACENJE REZULTATA

0-10 poena:
Emocionalna prisutnost uz zdrave granice

Pokazujes sposobnost da budes otvorena, topla i
prisutna | da pritom cuvas svoje granice.

Ne bezis od bliskostl.

Psiholoski, ovo ukazuje na siguran stil vezivanja:
umes da razlikujes realne signale od anksioznih
projekcija, da imenujes emocije | da ih preneses
partneru bez optuzivanja.

Tvoj nervni sistem je vecinom regulisan: umes da
podneses neizvesnost bez bezanja.

Cuvas$ kontakt sa sobom i kad je tedko §to
ukazuje na emocionalnu zrelost.



11-25 poena:

Selektivha dostupnost — bliskost ti je vazna, ali te
ponekad plasi

Uglavnom zelis bliskost, ali se u stresu

_~_aktivira mehanizam povlacenja: utisas se, odlozis

¥<  razgovor, racionalizujes (,nije sad vrijeme") ili ulazis u
ulogu funkcionalnosti (rad, obaveze).

Psiholoski, ovo cesto znaCi mesovit stil vezivanja: deo
tebe zeli kontakt, drugi deo ga dozivljava kao
potencijalnu pretnju (odbijanje, konflikt, gubitak kontrole).

U pozadini obiCho stoje:

_ /. naucena poruka da pokazivanje emocija previse (dom
¥<  u kojem se osecanja nisu imenovala ni pokazivala),

skustvo u kojem je ranjivost bila kaznjena ili ismejana.
/Zbog toga si razvila odbranu racionalizacijom
(prica iznad emocije).

Tvoj sistem tada bira ,,sigurnije”: distancu, salu,
cinizam, prebacivanje na praktiche teme | na taj nacin
odlazes dodir sa sobom.

_~_ Partner tvoj oprez moze procitati kao nezainteresovanost
¥< | tako nastaje zaCarani krug distance.



26—-40 poena:

Zastitna oklopljenost — bliskost dozivljavas kao rizik

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

povlacenje
minimiziranje (,,nije vazno*)
racionalizacija (,nema potrebe da pricamo o osecanjima®)

humor kao odbrana ili fokus na tude teme umjesto svojih

U pozadini je gotovo uvijek ranije iskustvo povrede:
napustanje, nepredvidiv roditel;, emocionalno hladno
okruzenije ili odnos u kojem je pokazivanje ranjivosti
bilo opasno.

Tada nervni sistem uci da je
distanca jednaka sigurnosti.

Posledice mogu biti da se partner osjeca neprimetno |
emocionalno zapostavljeno sa tvoje strane.

Ti se osjecas neshvaceno i ,zaglavljeno® izmedu zelje
za ljubavlju i straha od nje. Dugorocno gledano raste
usamljenost i skrivena ogorcenost.

Sta je istina iza oklopa: nisi hladna - samo si naudila
da se spasavas tisinom.



TRI JEDNOSTAVNA KORAKA
DA PREVAZIDES OBRAZAC
EMOCIONALNA
NEDOSTUPNOST*

1. Po¢ni od malih priznanja.

Emocionalna otvorenost ne pocinje velikim ispovestima, vec
malim koracima i iskrenim recenicama.

Ako si godinama navikla da potiskujes, svaki pokusaj da
,otvoris dusu“ moze delovati zastrasujuce.
Zato kreni polako.

Umesto da precutis ili da pri€u uobli¢is u Salu, reci
jednostavno: ,,Danas sam bila nervozna®, ,,Imala sam tezak
dan®, ,Osecam se napeto zbog ,toga | toga“.”

Na taj nacin, tvoj sistem uci da je deliti emocije bezbedno.

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

Svaki put kada dopustis sebi da budes iskrena pomeras
granicu izmedu straha i autentiCnosti.



2. Podeli emociju, a ne pricu.

Emocionalno nedostupne osobe cesto ,,pricaju o
svemu®, ali zapravo nista ne otkrivaju. Koriste analizu,
ironiju ili duge pri¢e da sakriju ono Sto zaista osecaju.

Zato sledeci put, u razgovoru sa partnerom, umesto da
racionalizujes (,,Pa dobro, nije strasno, umoran si,
razumem®), pokusaj da kazesS osecaj, a ne objasnjenje:

., Povredena sam zato sto si zaboravio na mene.“

* ,,Bilo mi je tesko zato sto si bio distanciran.”

e

Kada izgovoris emociju, prestajes da kontrolises
situaciju | pocCinjes da gradis povezanost.

Bliskost se ne gradi kroz price, vec kroz istinu koja je
izgovorena bez optuzivanja i koja stvara prostor
sigurnosti za oba partnera.



3. Nauci da ranjivost nije
slabost.

Mnoge zene su naucene da je ,biti jaka® isto sto |
ne pokazivati emocije.

Prava snaga nije u oklopu, vec u
hrabrosti da ga skines.

Ranjivost nije slabost, veC znak zrelosti.

To je sposobnost da kazes: ,,Evo me, ovakva kakva
jesam. Bez maski, bez savrsenstva.”

Da bi postala emocionalno dostupna,
moras prvo sebi da dozvolis da osetis |
tugu, 1 strah, 1 bol, | ljubav...

Sve sto potiskujes, vodi te dublje u izolaciju.

Otvoriti se emotivno znaci poverovati da mozes da
prezivis | ako te neko ne razume, ne prihvata ili ne
uzvraca na isti nacin.

Istinska sloboda pocinje kada znas da tvoja
vrednost ne zavisi od tudeg odgovora, vec¢ od tvoje
autenticnosti.



7ZAKLJUCAK:

Emocionalna nedostupnost nije hladnoca. To je tvoja
nesvesna zastita od bola koji nisi znala kako da prezivis.

Nekada davno, mozda si naucila da otvorenost znaci
opasnost, da ¢e iskrenost biti iskoriS¢ena, ranjivost
kaznjena, a ljubav povucena onda kad ti je bila najpotrebnija.

| od tada, tvoj sistem verovanja radi jedno: cuva te.
Stiti te od razocaranja, ali te, nazalost, stiti i od ljubavi.

Na spolja izgleda kao da imas kontrolu, kao da znas sta
radis, kao da si “iznad emocija”. U stvarnosti - nedostaje
dodir, sigurnost | toplina.

Nijedan zid, ma koliko Cvrst bio, ne moze da pruzi ono sto
moze bliskost, a to je osecaj da si videna i prihvacena takva
kakva jesi.

Emocionalna nedostupnost nije izbor, vec tvoja reakcija.
Isceljenje jeste izbor. Tvoj izbor. Ono pocCinje onog trenutka
kada prestanes da se stitis od ljubavi | pocnes da radis na
sebi kako bi postigla da se u ljubavi osecas bezbedno.

Da bi ljubav dosla, moras joj otvoriti vrata.

Ne naglo, ne na silu, vec korak po korak.

Emocionalna nedostupnost te je mozda nekada spasila, ali
sada te sprecava da zivis punim srcem.

Tvoje srce nije stvoreno da bude zatvor.
Ono je stvoreno da voli i da se povezuije.






KAKO SE
OBRAZAC
POKAZUIJE
U PRAKSI?

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

Vise ne trazis bliskost, ne iniciras dodir, izbegavas
poljupce iako negde u dubini znas da ti nedostaju.

Nekad to opravdavas umorom, stresom il
obavezama, ali istina je dublja: izmedu vas se
uvukla emocionalna distanca.



Mozda ti sledecCe recenice
zvuce poznato:

s ,,Nemam Zelju, ali ni ne fali mi.*”

v ,Ne podnosim kad me dodirne posle svade.”

£

v ,,Nekad smo bili bliski, sada zivimo kao cimetri.’

v ,Nisam hladna, samo mi vise nije prioritet.”

Na prvi pogled, deluje kao prolazna faza.

Dugorocno, izbegavanje intimnosti ne znaci samo
manjak seksa vec prekid bliskosti.

Telo | dusa su povezani: kad prestane dodir,
prestaje | emocionalna razmena.

U takvoj vezi vise nema topline, samo
funkcionalnost.



PSIHOLOSKA POZADINA
- IGNORISES FIZICKU
BLISKOST I INTIMNOST
SA PARTNEROM

1. Neizgovorene povrede i
potisnuti bes

NajcesSci razlog gubitka zelje za fiziCkom bliskoScu je
bol koji nikada nije dobio glas.

Kada te partner povredi, razocara ili izneveri, a ti odlucCis
da ,,ne pravis scenu” | potisnes emocije, tvoj racionalni
um mozda moze da zaboravi, ali tvoje telo ne.

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

Zato tvoja reakcija nije manjak zelje, ve¢ mehanizam
samoodbrane: telo se zatvara da bi sacuvalo
dostojanstvo, sigurnost | kontrolu.

Bliskost se ne moze vratiti kroz fiziCko forsiranje, vec
kroz emocionalno otvaranje i ozbiljan rad sa struchom
osobom na otklanjanju posledica povredivanja.



2. Strah od ranjivosti i
gubitka kontrole

Fizicka bliskost je zapravo emocionalni dogadaj: dodir
ne povezuje samo kozu, vec i psihe dve osobe.

Zato, ako si u proslosti bila povredena, posramljena,
iskoriS¢ena ili odbijena, tvoje telo sada izjednacava
,dodir = opasnost”.

Dodir postaje signal moguceg gubitka kontrole, pa se
aktivira mehanizam zastite: distanca, odbrana,
hladnoca.

U pozadini je anksiozno-izbegavajuci obrazac
vezivanja. Tvoja podsvest veruje da ce te bliskost
kostati mira, samopostovanja ili slobode.

Zato nesvesno biras da budes ,,samodovoljna®, da ne
zavisis od dodira ili potvrde. Paradoks je u tome

sto telo 1 dalje Cezne za dodirom zato sto fizicka
bliskost oslobada oksitocin, hormon povezanosti |
poverenja.

Mozes racionalno da govoris ,nije mi do toga®, a da
tvoje telo istovremeno salje suptilne signale ceznje.

Intimnost se ne moze iznuditi, ali se moze polako
obnoviti: kroz sigurnost, razgovor, pogled, | dodire.



3. Potreba za kontrolom i
emocionalna samodovoljnost

Kada si bila povredena, izgubila si poverenje ne
samo u partnera vec i u sebe, u sopstvenu
sposobnost da ,,izdrzis® bol.

Zato telo bira kontrolu: ,,Ako se ne otvorim, ne
mogqu biti ponovo povredena.” Ignorisanje bliskostl
postaje nacin da preuzmesS moc nad onim Sto te je
ranije povredilo.

Poruka je jasna: ,,Necu ti dati deo sebe dok ne
dokazes da si bezbedan za mene.” Na taj nacin
jubav pretvaras u test.

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

Prava snaga nije u kontroli, vec u poverenju u sebe,
svoje sposobnosti da ostanes prisutna i ranjiva | da
znas da se mozes osloniti na sebe cak i ako neko
drugi izneveri.

Kada se povezes sa svojim telom, kad mu vratis
0secaj sigurnosti, ono samo pocinje da se budi.



Samoprocena:

DA LI IGNORISES
FIZICKU BLISKOST
SA PARTNEROM?

Za svako pitanje oceni sebe od 0 do 4

O = nikad ]_ = retko
2 = povremeno 3 = cesto
4 = skoro uvek




Neizgovorene
povrede 1
potisnuti bes

1. Kada me nesto povredi, ¢eSce precutim nego
sto to izgovorim.

2. Posle konflikta, duze vreme mi ne prija dodir
(lako ga ranije jesam zelela).

3. Osecam napetost u telu (ramena, vilica, stomak)
kada partner pokusa fizicku bliskost.

4. U meni se pojavi misao ,,nije zasluzio moj dodir*
kad sam povredena.

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



Strah od
ranjivosti

6. FiziCka bliskost mi se ponekad Cini kao gubitak
kontrole.

/. Tesko mi je da se opustim u dodiru ako nisam
potpuno sigurna da sam emocionalno bezbedna.

8. U proslosti sam dozivela situacije posle kojih mi
je intimnost postala teza.

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

10. Cescée racionalizujem nego $to govorim o
osecanjima.



Potreba za
kontrolom i
emocionalna
samodovoljnost

11. Kada se razocaram, automatski se povucem iz
dodira kako bih ,postavila granicu”.

12. Uhvatim sebe kako ,,testiram® partnera
uskracivanjem bliskosti
(da vidim hoce li se vise potruditi).

13. Osecam da moram sve da drzim pod
kontrolom da bih se osecala sigurno u intimnosti.

14.Cesée biram da budem ,samodovoljna“ nego
da trazim bliskost.

15. TeSko mi je da primim neznost bez potrebe da
je odmah uzvratim (kao dug).



Dodatni
okazatelj
u praksi

16. Cesto odlazem fizi¢ku bliskost (,kasnije”,
,umorna sam®, ,sutra®) i to je postala navika.

17. Partner moju distancu tumaci kao odbijanje, a
ja se povlacim jos vise.

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

19. Osecam unutrasnji konflikt: glava kaze ,,nije mi
do toga“, a telo ipak cezne.

20. Znam da je problem dublji od ,,nemam zelju®,
ali mi je tesko da o tome govorim.



BODOVANIJE I
TUMACENJE REZULTATA

0-10 poena:

Bliskost ti je prirodna | sigurna

Tvoj] odnos prema fizickoj bliskosti je zdrav |
uravnotezen.

Znas da dodir nije samo fizicka potreba, vec¢ nacin
povezivanja | razumevanja. Kada se osetis povredeno,
ne povlacis se potpuno, vec trazisS nacin da
razgovorom ili iskrenoScu vratiS poverenije.

To znadi da u tebi postoji unutrasnji osecaj sigurnosti —
mozes da budes ranjiva i da se ne uplasis.

Umesto da koristis distancu kao zastitu, ti koristis
Iskrenost kao most.

Tvoja snaga je u tome sto si emocionalno prisutna —

znas da bliskost ne znaci gubitak sebe, vec deljenje
onoga sto jesi.

Posedujes emocionalnu zrelost | sposobnost da volis |
kad nije sve savrseno.



11-25 poena:

Ponekad se zatvoris da bi se zastitila

Tvoj rezultat pokazuje da ti je bliskost vazna, all
da se u nekim trenucima nesvesno povuces.

Kada osetis povredu, razocCaranje ili nesigurnost,
tvoje telo reaguje pre tebe kroz napetost,
izZbegavanje dodira, ,,nije mi do toga”.

U stvari, to nije hladnoca, ve¢ odbrana. Na taj
nacin tvoje telo pokusava da te zastiti od bola koji
joS nije zalecen.

Mozda se bojiS da ces izgubiti kontrolu ako se
otvoriS ili da Ce te ranjivost opet povrediti.
Zato nekad biras tisinu i distancu, umesto
razgovora | bliskosti.

To ne znaci da ne umes da volis — naprotiv, znaci
da te ljubav duboko dodiruje | da ti treba siguran
prostor da bl se ponovo opustila.

Tvoj korak ka promeni je da naucCis da prepoznas
te trenutke | da kazes sebi: ,Ne bezim zato sto ne
volim, nego zato sto se plasim. A strah moze da
se smiri.”

Ne moras da ,,pustis sve“ — dovoljno je
da ostanes malo duze prisutna svaki put kad
osetis da bi se povukla.



26—-40 poena:

Bliskost ti deluje rizicho — telo se brani
umesto da oseca

Ovaj rezultat ukazuje na to da je u tebi postojala ili i
dalje postoji dublja emocionalna povreda.

Mozda si u proslosti naucila da dodir nije siguran i da
posle bliskosti dolazi bol, razoCaranje ili gubitak.

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

Ispod toga ne Zivi hladnoca, vec¢ neizgovorena tuga.
Tvoje ,,ne zelim® cesto znaci ,,plasim se da ne bude

ponovo kao prosli put®.

samo rana koja nije isceljena. Zato ne pokusavaj da
wpopravis® intimnost kroz pokusaj jacanja volje ili pritisak.

Umesto toga, po¢ni od malih stvari koje vracaju
sigurnost: dodir ruke, zagrljaj, pogled koji traje dve
sekunde duze.

To su trenuci u kojima tvoje telo ucCi da bliskost moze
da bude bezbedna.

Ako osetis da je blokada jaca od tebe to nije slabost,
to je poziv da se suocCisS sa sobom uz strucnhu podrsku.



TRI JEDNOSTAVNA KORAKA
DA PREVAZIDES OBRAZAC
IGNORISES FIZICKU
BLISKOST I INTIMNOST SA
PARTNEROM*

1. Priznaj Sta tvoja distanca
zaista skriva.

lgnorisanje bliskosti nije samo manjak zelje — to je jezik tvog
tela. Tvoje telo pamti ono sto tvoj um pokusava da potisne.

Zato, svaki put kada se povuces, zastani | zapitaj se:
L,ota trenutno osecam — povredu, ljutnju, strah, sumnju...?“
,Sta se u meni zatvorilo?“

Vrlo Cesto, hladnoca nije znak da ti nije stalo, ve¢ da
S|l povredena | ne znas kako da to izrazis.

Tvoje telo te stiti, ali ta zastita ima cenu: gubis dodir,
povezanost i osecaj bliskosti. Zato nemoj pokusSavati da
wprisilis® zelju.

Prvo priznaj sebi bol. Ne vraca se bliskost kroz telo vec
Kroz prepoznavanje emocija koje su potisnule bliskost.



2. Uvedi male korake
ponovnog povezivanja.

Kada je bliskost narusena, mnoge zene prave
gresku | pokusavaju da ,,odjednom*” poprave sve.

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

Zato kreni jednostavno:

Sedite blize dok razgovarate.

') Dodirni ga u prolazu — bez oéekivanja.

—— '

@) Zadrzi pogled nekoliko sekundi duZze.

y Kad ti pride, umesto da se povuces, samo
= udahni i ostani.

Bliskost se ne vraca kroz seks, vec¢ kroz prisutnost.
Kroz male gestove koji vracaju poverenije.

Tek kada se osetis bezbedno, zelja ponovo pocinje
da dolazi prirodno. Ne kao obaveza nego kao
odgovor na tvoje unutrasnje stanje.



3. Nauci da izrazis potrebu, a
ne krivicu.

U mnogim vezama, fiziCka distanca prerasta u
zacarani krug: on oseca odbacivanje, ti osecas
pritisak, | oboje se poviacite.

Kljuc je u komunikaciji bez optuzivanja.

® Umesto: ,,S tobom vise nema strasti, “

Reci: ,,Zelim da pronademo nadin da ponovo
budemo bliski.

©

Bliskost se ne vraca razgovorom o seksu, vec
razgovorom o emocijama, zato sto fizicka
povezanost ne pocinje u telu.

Ona nastaje kada osetis da si videna | prihvacena.



7ZAKILJUCAK:

lgnorisanje fizicke bliskosti nije samo pitanje zelje.
To je tvoj nesvesni nacin da zastitis sebe od bola
koji jos uvek nije izlecen.

U trenutku kada se distanciras, tvoje telo govori
ono sto tvoja svest jos ne ume da izgovori:
,Ne osecam se sigurno.”

Zato resenje ne lezi u ,ponovnom seksu®, vec u
ponovhom povezivanju sa sobom.

Kada ponovo osetis sopstveno telo — kroz dah,
pokret, dodir, prisutnost — pocinjesS da vracas zivot
onom delu sebe koji je zamrzao osecanja da bi
preziveo.

Bliskost ne mozes da gradis ako se sama od sebe
distanciras. Ne mozes da trazis povezanost dok u
sebi gajis zid.

Zato se ne pitaj ,Kako da ga ponovo pozelim?“,
vec ,Kako da se ponovo povezem sa sobom, da bi
zelja mogla da se rodi prirodno?”.

Kada se povezes sa sobom tvoje telo ponovo
postaje bezbedno mesto. Fizicka bliskost nije samo
cin. To je jezik poverenja.



7ZAKLJUCAK

Hvala ti sto si procCitala ovaj e-book. Verujem da ti
je pomogao da bolje razumes sebe, svoje obrasce |
nacin na koji utices na kvalitet svoje veze.

Svaki obrazac koji si prepoznala u ovom e-booku
ima koren u nekoj staroj pricCi: u detinjstvu,
uverenjima, naucenim obrascima, emocionalnom
mehanizmu prezivljavanja...

To nisu tvoje greske, vec tvoji nesvesni nacini da se
zastitis. Medutim ,ono sto te je nekada cuvalo
danas te ogranicava i nije ti vise potrebno.

Nadam se da si uradila testove samoprocene | da
si kroz njih otkrila nesto Sto ranije nisi primecivala.
Svaka spoznaja je korak ka promeni.

Ovaj e-book je tek pocetak tvog puta. Puta u kojem
UCIS da prepoznajes, razumes | menjas ono sto te
sprecava da zivis ljubav bez bola, straha i drame.

Podseticu te joS jednom - ako postoji problem,
postoji | resenje. Samo ga cesto ne mozemo
pronaci same



Ukoliko osecas da je vreme da prestanes da se
vrtis u istim krugovima | da napokon naucis da
volis bez borbe, drame i straha, tu sam da ti
pomognem kroz individualne sesije.

U individualnim sesijama zajedno pronalazimo
uzroke tvojih obrazaca, razvezujemo cvorove |
ucimo kako da ponovo gradis odnos sa
sobom | sa parthnerom.

Obavezno zaprati moj Instagram profil
@sladjanatrikic gde te ceka puno
korisnih tekstova I videa.

Ukoliko se odlucis za individualni
rad zakazi konsultaciju porukom
u DM na mom Instagram profilu.

S ljubavlju,

Sladana Trikic
Kouc za partnerske odnose

@sladjanatrikic



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

