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Carobni zaé¢in za uspeh ljubavne veze

ot - =
Zamislite da postoji neki ¢arobni napitak koji popijete vi i vaSa voljena osoba, i istog trenutka vas
preplavi osecanje ljubavi, mira, zadovoljstva, radosti...
Neki carobni napitak koji popijete, kada ljubav i strast po¢nu da blede, i vaSa veza ponovo
zablista starim sjajem.
Ponovo se radujete jedno drugom, ponovo uzivate u vremenu koje provodite zajedno, a svaki
problem i nesuglasicu reSavate lako, sa ljubavlju.

O, kako bi bilo lepo da postoji neSto tako jednostavno $to moZete da uradite da vaSu
ljubavnu vezu osvezite i ojacate.

Dobra vest je da tako nesto postoji!

Jos bolja vest je da nam je svima na dohvat ruke! Svakog dana!

Malo manje dobra vest je da je ovaj zacin toliko jednostavan i pristupacan, da ga vrlo ¢esto ne
primetimo tragajuci za ne¢im velikim i epohalnim.

Koji je to zaCin koji se stavlja u ¢arobni ljubavni napitak?
Otkri¢u vam tajnu :) [ ne¢u vas zamoliti da je Cuvate, nego da je prosledite dalje. Jer, ljubav raste
kada se deli, 1 $to je viSe ljubavi oko nas, lakSe nam je da je negujemo u sebi.

Taj Carobni zacin je- ZAHVALNOST!

Vecina ljubavnih veza je u pocetku lepa, laka, leprSava. Sve nekako ide samo od sebe, a na nama
je samo da uzivamo. Vremenom ljubav i strast po¢nu da blede, svakodnevica i naSe manje lepe
strane poc¢nu da zamagljuju na$ vid, 1 umesto blistavog bi¢a koje smo videli na pocetku veze,
pred nama stoji neko tako obiCan, neko ¢ije nas osobine i ponaSanja nerviraju.... i ponekad se
zapitamo Sta uopste trazimo pored te osobe.

Neke veze imaju ograni¢en rok trajanja. S nekim moze da nam bude lepo neko vreme, ali zajedno
nismo "materijal" za duze staze. I to je u redu. I takve ljubavi mogu da nas oplemene i ucine
boljim ljudima.

Ali, neke veze imaju potencijal da traju, ali blede 1 slabe zato Sto ih ne cuvamo. Po¢nemo da ih
podrazumevamo. Sve §to je dobro kod druge osobe i u naS§em odnosu nam je normalno, ali zato
sve §to nije dobro po¢nemo da preuvelicavamo i da od druge osobe zahtevamo da se menja.

Zahvalnost je "komadi¢ koji nedostaje" mnogim ljubavnim vezama.
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Kada ovo znamo, kako to da primenimo u svom zivotu?

Ovo je toliko jednostavno da ¢u vas prvo upozoriti da ne dozvolite da vas jednostavnost ovog
postupka zavara i navede da kazete "ok, probacu ovih dana".

Uradite to SADA!
Sada, u ovom trenutku, zapisite najmanje tri stvari za koje ste zahvalni svom ljubavnom partneru!
Kada vas ljubavni partner uradi nesto za vas, ma koliko sitno bilo- zahvalite se!

Recite:

"Hvala!"

"Volim kad..... hvala ti!"

"Prijalo mi je to S§to si.... hvala ti!"

"Osetila sam se voljeno i pazeno kada si.... hvala ti!"

Kakav je osecéaj?

Mozda u pocetku nece i¢i lako, previSe smo navikli da gledamo u ono Sto nije dobro. Ali ne
odustajte!

Zapisujte svaki dan minimum tri stvari za koje ste zahvalni svom ljubavnom partneru. Neka vam
to postane navika, kao pranje zuba.

I svaki dan bar jednom tu zahvalnost izrazite re¢ima!

Iskoristite svaki dan i svaku priliku da svoje voljene darujete zahvalnoScu!

Logi¢no pitanje je "A $ta mi koji nismo u ljubavnoj vezi? Kome mi da budemo zahvalni i za
Sta?"

Pa, ljubavna veza je Sirok pojam :) Sve ovo §to sam pisala vaZzi u_svim meduljudskim
odnosimal
Porodi¢nim, prijateljskim, poslovnim, dugotrajnim, kratkotrajnim.... Od roditelja do kasirke.

Ne zaboravite najvazniju osobu u vasem zivotu! Osobu bez koje svih ovih veza i odnosa ne bi ni
bilo. Ne zaboravite vas same! Zacinite va$ odnos prema sebi trun¢icom zahvalnosti, svakog dana!
To divno bice koje vas gleda iz ogledala bi¢e vam zahvalno :)
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Kako blam moze da vas ucini privla¢nijim?

Sta je to §to neke ljude &ini privlaénima a neke ne?

Kako to da neko lepo izgleda, pametan je, uspesan, lepo vaspitan... a nekako vas ne privlaci?
I1i ste mozda vi takvi?

Dajete sve od sebe da se uvek predstavite u najboljem moguc¢em svetlu, za razliku od drugih ljudi
vi nikada ne gresite...bar ne u javnosti, kad ste okruzeni drugim ljudima.

Uspesni ste u poslu, briljirate u svemu Sto radite?

Ako, daleko bilo, ponekad nesto pogresno uradite, veome ste vesti u tome da to prikrijete? Ili se
jako postidite kad vam se tako nesto dogodi?

Kako to onda da neko ko je manje lep, pametan, uspesan od vas privlaci vise ljudi?
Kako to da ljudi vise vole da budu u druStvu nekog ko nije tako briljantan poput vas?

Ako ste se prepoznali u ovom opisu, prvo da vas uteSim - niste jedini. Ta pojava je toliko
rasprostranjena da je zaintrigirala i naucnike.

Bave¢i se pitanjem $ta je to S$to nas privlaci nekim ljudima, a od nekih nas odbija, dosli su do
zanimljivog zakljucka:

Vecinu ljudi privlace osobe koje su kompetentne u raznim oblastima, ali istovremeno dovoljno
opustene da sebi dozvole greske i "blamove". Tu pojavu su nazvali efekat blama.

Ako pored raznih objektivnih kvaliteta koje posedujete ne privlacite druge ljude, ne prilaze vam i
ne obracaju vam se ¢esto, umesto da se potrudite jos vise i jo§ blistavije uglancate sliku o sebi
koju pokazujete svetu- pokusajte nesto potpuno drugacije- dozvolite sebi da pogresite, da
ispadnete malo smesni, nespretni, pokaZite da nesto ne znate ili ne razumete.

Zasto je to tako? Zato Sto vec¢inu ljudi plasi i ose¢aju se manje vredno u kontaktu sa nekim ko se
predstavlja samo u lepom, nepogresivom svetlu. Kod drugih ljudi to uzburkava njihovu svest o
sopstvenoj nesavrsenosti, o kojoj ni ne razmisljaju kad su u drustvu drugih "nesavrSenih” ljudi.

Ako dugo funkcioniSete na ovaj nacin, 1 prepoznali ste se u ovom tekstu, sada ste verovatno
prestravljeni zahtevom da ponekad pogresite ili se malo "izblamirate". Jo§ uvek se niste oporavili
od stida izazvanog takvom situacijom koja se dogodila negde u osnovnoj skoli. Ili od strasnog
blama kad ste pre 8 godina prisli devojci a ona vas iskulirala.

Za pocetak moZzete da radite jednu mentalnu vezbu:
Setite se neke situacije u kojoj ste pogresili, ispali nespretni, nezgrapni, smotani... Pokusajte da je
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prepricate sebi na neki smeSan nacin, kao anegdotu.
Ako ne uspete iz prve, ne krivite sebe. Nasmejte se svojoj "nesposobnosti" da nadete nesto
smesno i1 simpati¢no u greSkama i neznanju.

Perfekcionizam je kao i alkoholizam, dug je put do izleCenja, i zahteva korak po korak, dan po
dan.
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Zasto se ljubavna strast vremenom gasi?

Zasto strast u ljubavnim vezama vremenom pocne da bledi i da se gasi?

Gde nestaje to uzbudenje zbog susreta 1 provodenja vremena sa voljenom osobom?
Sta se dogada sa uzivanjem u drustvu voljene osobe?

Zasto posle nekog vremena vecina veza postanu dosadne?

Gde 1 zasto odlaze "leptirié¢i iz stomaka"?

Da li je moguée da ljubavna veza posle mnogo godina ostane sveza i uzbudljiva, izvor
energije i zadovoljstva?

Pre nego $to pokusam da odgovorim na ova pitanja, postavicu jo$ nekoliko.

Zasto je kuca kad je nova tako lepa, a viemenom postaje oronula?

Zasto su zidovi kad ih tek okre¢imo svezi 1 lepi, a viemenom prestaju to da budu?

Zasto je basta kad je tek zasadimo tako lepa i uredna, a onda pocinje da se pojavljuje korov?
Zasto korov u basti vremenom ugusi biljke koje Zelimo da gajimo?

Zasto praSina ponovo pada na povrSine koje smo ve¢ jednom izbrisali?

Zasto prozori koje smo oprali ponovo postaju prljavi, pogotovo posle kise?
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Mozda ovo pitanje dobro ilustruje pricu:
Zasto prasSina pada na sto koji je tek kupljen i donet iz prodavnice namestaja?
I zasto kada je izbriSem ona ponovo pada?

Ovo bi neki fizicar, hemicar, biolog... objasnio mnogo bolje od mene, ja pravo da vam kazem ne
Znam.

Ali znam da je nacin da prasine na namestaju ne bude to da se redovno briSe.
Isto vazi i za ljubavne veze. Pod uslovom da dve osobe ispunjavaju osnovne uslove da veza
izmedu njih dobro funkcioniSe, redovno odrzavanje u vidu obrac¢anja paznje na drugu 0Sobu i

¢injenja svakodnevnih malih postupaka sa ciljem odrzavanja veze svezom.

Koji su to postupci?
Umesto da sada nabrajam §ta bi to sve moglo da bude, postavi¢u vam jo$ nekoliko pitanja:

. Sta je to §to ste radili u podetku ljubavne veze a sada vise ne radite

. Kako ste nekada uspevali da nadete vremena za voljenu osobu?

. Sta je to §to vasa voljena osoba vise ne radi a radila je na pogetku veze?
. Sta mozete da udinite danas za vasu voljenu osobu i vasu ljubav?

Na pocetku svake veze se udvaramo jedni drugima, trudimo se da ugodimo i da budemo dobri i
pazljivi prema drugoj osobi. Ta druga osoba ima nasu ekskluzivnu paznju a rezultat toga su
osecanja prijatnosti, zadovoljstva i1 uzbudenja.

Kada "osvojimo" jedno drugo najceSce se opustimo i ulenjimo, verujemo da je cilj postignut i
uzivamo na lovorikama.

Ako Zelite da vasa ljubavna veza bude sveza, uzbudljiva i prijatna kao §to je bila na samom
pocetku, ponasajte se kao Sto ste se ponasali na samom pocetku.

Ta ponaSanja ne treba 1 ne mogu da budu identi¢na kao $to su bila na pocetku veze, ali njihova
pozadina je poZeljno da bude:

""Zainteresovan/a sam za ovu osobu, Zelim da joj bude lepo u mom drustvu, Zelim da joj
¢inim dobro, Zelim da nam bude lepo zajedno"

Burma nije garancija da ¢e sve da tece glatko, burma je podsetnik da se ljubavna veza
neguje svakog dana.
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Kako osveziti ljubavnu vezu?

Kako osveziti ljubavnu vezu?

Pocetak ljubavne veze je uglavnom lep. Sreéni ste zato Sto ste sreli nekog ko vam odgovara, u
¢ijem druStvu se osecate prijatno 1 uzivate. Kako vreme prolazi otkrivate sve viSe lepih osobina
kod vaSe voljene osobe, skupljate sve viSe lepih zajednickih iskustava i stvarate zajednicu istoriju
koja vas sve vise povezuje.

Vreme prolazi, veza postaje "ozbiljna"”, mozda ste poceli da Zivite zajedno, mozda ste se vencali,
u svakom slucaju- vi ste par. Svi iz vaseg okruzenja znaju da ste zajedno, zajedno idete na
proslave, letovanja...

Vreme i dalje prolazi, upoznali ste i ne bas tako lepe osobine voljene osobe, ali ste ih prihvatili
zato §to su manje vazne od vrlina koje ih krase, niko nije savrSen.

Poceci su lepi iz mnogo razloga. Sve nam je novo, uzivamo u medusobnom upoznavanju i,
veoma vazno a precCesto zaboravljeno, obratamo paZnju na voljeno bife. Vremenom se
naviknemo na drugu osobu i na to da smo u lepoj vezi, to nam postane nekako normalno i
uobicajeno. Nakupi se i mnogo toga neizgovorenog, svakodnevne obaveze i druge Zivotne oblasti
zamagle na$ fokus 1 polako pocinju da se javljaju dosada i nezadovoljstvo.

Neke osobe, zbog previse razlicitih osobina i Zivotnih vrednosti, ne mogu da se usklade na duze
staze 1 takve veze tesko opstaju.

Neki imaju poteskoce u emocionalnom vezivanju i njima je takode teSko da ostvare dugotrajnu
skladnu vezu.

Ali Sta je sa parovima koji imaju potencijal da budu zajedno 1 da njihova veza bude skladna 1
zadovoljavajuca za oboje, a u nekom trenutku, i pored lepog pocetka, to perstane da bude?

To su oni parovi gde ima ljubavi i Zelje da se ostane zajedno, ali je nestalo uzbudenja i radosti a
nakupilo se previSe sitnih nezadovoljstava.

Ako prepoznajete sebe u ovom opisu, uradite slede¢u vezbu:

. setite se vaSeg upoznavanja, sa Sto viSe detalja,
. setite se svega u ¢emu ste uZivali i §to vas je radovalo
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. setite se svih lepih i dobrih osobina vaSe voljene osobe

Posmatrajte sve to kao neki film, pokusajte da se uzivite $to je moguce vise i dozvolite sebi da se
ta osecanja vrate 1 ponovo vas ispune.

Ako vas za taj period vezuje neka posebna pesma, pustite je i uzivajte u njoj.

Gledanje zajednickih fotografija je takode od koristi.

Sada, sa tim iskustvom, ponovo pomislite na vaSeg partnera ili partnerku. Da li primecujete
razliku?

Ovo mozete da radite samostalno, ali je mnogo efikasnije u paru, kada se zajedno prisecate 1
razgovarate o tome §to vas je spojilo.

Mozda zvuci previse jednostavno, ali ovo je prvi korak u gestalt pristupu radu sa parovima, to je
nacin na koji se par predstavlja terapeutu, pre nego Sto krene sa pricom o problemu.

Takode, od velike je koristi kada ste u konfliktu sa voljenom osobom (nijedan par, ma kako
skladan bio, nije posteden toga!). Pre nego Sto krenete u raspravu, uradite ovu vezbu. Mnogo je
veca verovatnoca da ¢ete nastupiti konstruktivno i sa mesta ljubavi.

Ako vam se svidela ova vezba i ako vam je prijala, imajte na umu da njeno dejstvo ima ogranic¢en
rok trajanja (kao i tusiranje) i da ¢e njeni efekti vremenom izbledeti. Zato je vazno ponoviti je
povremeno, kad god osetite potrebu za tim. Mozda nece svaki put resiti problem, ali sigurno ¢e
na neki nacin doprineti da vasSa ljubavna veza ostane sveza i leprSava...lepSa nego u pocetku, jer
sada vas veze mnogo toga lepog i dobrog, samo je vazno da imate to na umu.
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Da li si za ozbiljnu vezu?

"Jo$ nisam spreman za ozbiljnu vezu, zelim da se zabavljam i uzivam u zZivotu."
Ova, nekada tipicno muska izjava se u danasnje vreme sve ¢eSce €uje 1 u Zenskom rodu.
"Jo$ nisam spremna za ozbiljnu vezu, zelim da se zabavljam i uzivam u zZivotu."

Ovako postavljeno, ozbiljna veza zvuci kao obaveza i kao nesto §to iskljucuje zadovoljstvo i
zabavu.

U vezi mozemo da budemo na dva nacina:
. okovani i zarobljeni

. povezani sa drugom osobom
Od nas zavisi kako ¢e biti, kakvog partnera ¢emo izabrati 1 kakav odnos ¢emo zajedno formirati.

"Nisam jo§ spremna za ozbiljnu vezu" moze da se prevede kao:

. nisam spremna da se odreknem sebe

. nisam spremna da se odreknem zabave 1 uZivanja

. nisam spremna da preuzmem na sebe nesto §to mi je pretesko
. ne Zelim da zaustavim druge aspekte svog zivota

Ko kaze da mora da bude tako? Najcesce je to posledica zaklju¢aka donetih na osnovu prethodnih
veza ili posmatrajuci ljubavne veze u naSem okruzenju.
Vazno je da budemo svesni toga da veza moze da bude takva- sputavajuca i guseca, ali i ne mora!
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Ni u jednoj psiholoskoj knjizi ne postoji tatan opis ljubavne veze, ne postoji propisana norma
kako to treba da izgleda. Teorije o ljubavi i vezama su naSe, subjektivne i to je dobro, zato $to
nam to daje za pravo da ih menjamo.

Zakon gravitacije ne moZemo da menjamo, svidalo se to nama ili ne, kada neki objekat
ispustimo on ¢e pasti na zemlju. Tacka.

Ali, teorije o ljubavnim vezama ne samo da moZemo, nego imamo 1 odgovornost da menjamo 1
uskladujemo sa realnosc¢u, na osnovu posmatranja i kontakta sa drugim ljudima, a ne na osnovu
nas$ih pretpostavki i fantazija.

Ako umesto ozbiljna veza upotrebimo termine odnos, povezanost, posvecenost i kontakt sa
drugom osobom, to nam ostavlja prostor i za sebe i za zabavu.

Vezu mozemo da uporedimo sa putovanjem. Ako smo putovali s nekim ko se bas 1 nije pokazao
kao dobar, ili saputnik koji nama odgovara, to ne mora da znaci da ¢emo ubuduce putovati sami,
nego samo to da ubuduce pazljivije biramo saputnike.

Ljubavna veza moZe da bude istovremeno i duboka i trajna i prijatna i zabavna. Od nas
zavisi kako je definiSemo.

Odricanje od povezanosti 1 trajnih odnosa sa drugima je kao da smo izabrali da ubuduée uvek
putujemo sami.
Mozemo tako, nije da ne mozemo. Ali, u odgovaraju¢em drustvu je uvek lakse i lepse.

Isto tako, "ozbiljnu vezu" moZemo da uporedimo sa poslom. Neki ljudi odbijaju da se "uozbilje" i
zaposle, jer to nekako zamis$ljaju kao dosadno 1 umrtvljujuce. A posao, koliko god ozbiljan i
tezak bio, moze da bude i izvor uZivanja i zabave. Zavisi kako mu ko pristupi.
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Kako povecati svoju privlacnost?

Iako vecina ljudi govori da izgled nije bitan, istraZivanja pokazuju da nije tako. U velikom broju
istrazivanja ponavlja se slede¢i obrazac: kada pitaju ispitanike da li im je izgled bitan, ve¢ina
kaze da nije, ali kada ih postave u situacije da biraju, najcesce biraju fizicki privlacnije osobe.

Fizicki izgled nije bitan, ili bar nije presudan faktor u odrzavanju ljubavne veze, ali jeste vazan u
prvom kontaktu. Fizicki izgled je ono $to Ce, svidalo se to nama ili ne, drugi ljudi prvo primetiti
kod nas. Mnogi ¢e sada re¢i "Ali ja zelim da me neko voli zbog onog $to jesam, a ne zbog toga
kako izgledam." Kao da je situacija ili-ili. Ili ste lepi ili dobra osoba. A to nije tacno. Moguce su
sve kombinacije: da je neko lep 1 loSa osoba, lep 1 dobra osoba, ruzan i loSa osoba 1 ruzan 1 dobra
osoba. Ako u ovu jedna¢inu uvedemo i1 pamet, vaze ista pravila. Neko moze da bude lep, pametan
1 dobar covek, lep, glup 1 10§ ovek itd. Privid izbora izmedu lepote 1 pameti je ¢es$¢i kod Zena, 1
zbog toga mnoge divne Zene koje mogu mnogo da ponude, ne samo da ne isti¢u nego ponekad i
prikrivaju svoju fizicku lepotu. Nece da se Sminkaju, ne¢e da nose suknje, haljine, cipele na
Stiklu, ne¢e da nose dugu kosu... samo da ih neko ne bi stavio u kategoriju "lepa a
glupa/povrsna".

Ako prihvatite da je to kako izgledate vazno, i obratite paZnju i na taj aspekt vaseg bica,
povecavate sebi Sansu da zainteresujete za sebe veci broj ljudi, a samim tim 1 da imate ve¢i 1 bolji
izbor potencijalnih kandidata za ljubavnu vezu. Ovo vazi i za muSkarce i za Zene.

To ne znaci da treba da idete na plasti¢ne operacije kako biste se uklopili u trenutne estetske
trendove, niti da se oblacite po poslednjoj modi.

To znaci da vodite raCuna o tome da istaknete ono $to je lepo na vama, i da to kako se oblacite
odrazava vasu li¢nost.

Kada Zene isti¢u svoju zenstvenost, postaju privla¢nije muSkarcima. Kada muskarci isti¢u svoju
muzevnost, postaju privlacniji Zenama.
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To vas neée uciniti povrSnom osobom, niti ¢e umanjiti vase unutrasnje kvalitete. Naprotiv,
to ¢e vas obogatiti za jo$ jednu dimenziju- pored toga Sto ste prijatno drustvo, bicete i prijatniji za
gledanje.

Vecina ljudi ne pravi razliku izmedu lepote 1 privlacnosti. Lepota je kao §to znamo subjektivna
kategorija, svako drustvo i svaka epoha ima neke svoje kriterijume. I individualno se razlikujemo
po tome $ta je kome lepo. Neko moze lepo da izgleda, da bude lepo graden, ima pravilne crte
lica, lepo se oblaci a da mu niko ne prilazi. Ima mnogo ljudi koji na osnovu toga zakljucuju da
nisu lepi, ili da nesto nije u redu s njima.

Da li éemo biti privlaéni drugima ili ne, ne zavisi od nasih fizickih karakteristika, nego od
naseg stava.

Zavisi od toga Sta mi mislimo o svom izgledu, ako verujemo da smo lepi i ve¢ina drugih ¢e nas
opazati na taj nacin.

Drugi, jo$ vazniji faktor privlacnosti je neverbalna poruka koju $aljemo drugima o tome da li
da nam pridu ili ne. Drugi ljudi osete koliko ste otvoreni za komunikaciju i upoznavanje i na
osnovu toga, najcesce nesvesno, odlucuju da li ¢e vam pri¢i ili ne. Ako delujete zatvoreno i
odsutno, drugi ¢e to protumaciti kao "nemoj da mi prides" i poStedece sebe potencijalnog
odbijanja.

Najvazniji faktor privla¢nosti je to kako se osecate u svojoj kozi, $ta mislite o sebi. Ako se
osecate prijatno u svojoj kozi, ako vam se svida Zivot kakav Zivite i ako o sebi mislite da imate
Sta da ponudite drugima, bicete privlacni i Sarmantni. Neverbalno ¢ete slati poruku "Ja sam osoba
vredna upoznavanja i sa mnom vredi provoditi vreme."
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Najveci gest ljubavi

Ima jedna lepa pric¢a o tome kako je jedan decak pitao svog oca koliko zaraduje na sat. Otac mu
je rekao 50 $. Tada ga je sin pitao da li moze da mu pozajmi 25$, na $ta se otac naljutio i rekao da
ga ostavi na miru. Tek $to je doSao s posla, umoran, 1 sad ga jo$ sin gnjavi. Nakon nekog vremena
se malo smirio, otiSao kod sina i dao mu 258. Sin je ispod jastuka izvadio zguzvane novcanice, na
Sta se otac ponovo naljutio. Zasto trazi novac kad ve¢ ima? On toliko radi a sin bi da kupuje
gluposti!

Sin mu je rekao: "Tata, nemoj da se ljutiS. TraZio sam novac zato §to nisam imao dovoljno. Sada
imam. Evo ti 50 $, dodi sutra sat vremena ranije, da ve¢eramo zajedno."

Druga pri¢a govori o tome kako je jedan sada vec star ovek na tavanu naSao dnevnik svog sina,
u kom je decak opisivao najlepsi dan u svom zivotu. Bio je to dan kada su njih dvojica prvi put
otisli na pecanje. Pogledao je svoj dnevnik, i video da je tog istog dana on zapisao "Protra¢io sam
danasnji dan. Nisam obavio nijedan poslovni poziv i nisam zaradio nista."

Vreme je nesto §to nam je svima dodeljeno u jednakoj meri. Svaciji dan traje 24h. Ni minut
manje, ni minut vise. Razlikujemo se po tome kako ga koristimo i rasporedujemo. Neki su vesti u

tome a neki bas i nisu.

Postoje razliciti na€ini pokazivanja ljubavi, 1 otac iz price koji mnogo radi verovatno

svoju ljubav za sina pokazuje tako- sto zeli da zaradi Sto viSe novca i omoguéi mu §to je moguce
bolje uslove za Zivot.

Problem je u tome $to decak iz toga zakljucuje "Nemas vremena za mene, nisam ti vaZan, ne
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voli§ me."
Lepo je kada drugima kupujemo poklone i kada drugi nama kupuju poklone, ali to nije dovoljno.
Nijedan odnos ne moze da se zasniva na materijalnim vrednostima.

Da bismo gradili odnos bilo koje vrste, potrebno je da izdvojimo vreme za ljude do kojih nam je
stalo. Potrebno je da provodimo vreme s njima, da obracamo paznju na njih. Da ih ne samo
gledamo, nego i vidimo. Da ih ne samo slusamo, nego i ¢ujemo.

Mnoga deca su odrasla sa ose¢anjem nevoljenosti, iako su ih roditelji beskrajno voleli. Toliko su
ih voleli da su radili vise poslova, samo da bi zaradili vise novca, da svojoj deci omoguce Sto
bolje uslove za Zivot.

A onda, preko no¢i, pred sobom vide nepoznatu odraslu osobu, koja im zamera sve i svasta. Koja
je ljuta na njih. Koja im govori da je uopste ne poznaju.

Mnogo je i ljubavnih veza i brakova koji se prekidaju iako je bilo ljubavi medu njima. Muskarci
su jurili na sve strane da zarade Sto vise, da pokazu kako su sposobni i uspesni, kako bi njihove
drage bile ponosne na njih. Zene su takode jurile na sve strane, radile, odgajale decu, kuvale,
spremale kuc¢u, ugadale svom muskarcu. [ onda se posle nekog vremena dva stranca koja su se
nekada volela sretnu, oboje nezadovoljni, razo¢arani, sa oseCajem da niSta od svega toga Sto su
dali nije dovoljno.

I nije dovoljno. Da bi odnos funkcionisao i razvijao se, neophodno je zajednicko provodenje
vremena, neophodni su razgovori, neophodne su zajednicke aktivnosti u kojim svi oni koji su
ukljueni uzivaju.

"Ponekad su i najobi¢nije stvari posebne, jednostavno tako §to ih radimo sa pravim ljudima."
Elizabet Grin

U poslu ne moZete da budete uspesni ako ne ulazete dovoljno vremena i energije u vaSe radne
zadatke.
Zasto mislite da je to moguce u bliskim odnosima?

Mozda ovo niste znali, mozda ste mislili da ¢e drugi znati da ih volite tako Sto radite neke stvari
za njih. Zato §to se odriCete 1 zrtvujete da biste njima nesto dali. Sada znate da nije tako.

Vas sin nece besneti zato Sto nema najbolje patike, ako ste s njim bili na pecanju. Besnece zbog
novih patika zato $to misli da je to dokaz njegove vrednosti. Zato §to misli da nije vredan i
zanimljiv. Otkud mu ta ideja? Pa njegov rodeni otac nikada nije izdvojio vreme samo za njega,
samo da bude s njim, da ¢uje kako mu je u $koli, da vidi njegov album sa sli¢icama super heroja.
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Vas partner vas nece manje voleti ako su u sudoperi tri tanjira i Cetiri case. Nece to primetiti dok
ga gledate sa o0smehom, sreéni §to je tu, pored vas. Bi¢e besan i razoCaran, osecace se nevoljeno
kada posle celog dana dezinfikovanja kuce nemate vremena i energije da ga saslusate. Toliko ste
umorni da nemate snage ni da ga zagrlite. Ne, nije on nezahvalan, on je samo ljudsko bi¢e kom
treba paznja i kom je potrebno vreme koje ste izdvojili samo za njega. Zato $to vam je vazan.

Kako u danasnjoj hroni¢noj nestasici vremena resiti ovaj problem?

Tako S$to ¢ete planirati provodenje vremena sa vama dragim i bliskim osobama. Tako $to Cete
kada planirate svoj dan, nedelju, mesec...imati na umu i vase bliznje i to da im je vaSe vreme
potrebno, da ste im potrebni vi.

Nedavno sam procitala kako je jedan muskarac (koji mnogo radi i uspesan je u svom poslu)
napisao da, iako su ih delile hiljade kilometara, njegova draga i on su sedeli svako pored svog
racunara 1 gledali isti film. I iako su bili fizicki razdovojeni oni su bili blizu. BliZe nego neki koji
su mozda sedeli jedno pored drugog, svako u svojim mislima i sa svojim planovima.

Da li ¢ete zbog toga biti manje produktivni i uspesni? Ne, naprotiv. Bi¢ete mirniji, zadovoljniji,
ispunjeniji. Imacete viSe energije, brze Cete izvrSavati svoje obaveze. I imati viSe vremena i
energije za sebe i svoje bliznje. I tako stvarate novi zacarani Krug, ovaj put prijatan, ispunjen
trenucima bliskosti i ljubavi.
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Kako izabrati ljubavnog partnera?

Kako izabrati ljubavnog partnera?
Da li razumom ili srcem?

Ako izaberete razumom 1 ne sluSate srce, ono ¢e vas boleti 1 ne¢e moc¢i da voli. Odreéi Cete se
vaznog dela svog bica i oduzeti sebi radost i Zivotnu energiju.

Ako izaberete srcem rizikujete da ono bude slomljeno. Srce, kao simbol svih naSih osecanja, je
kao kompas- vodi nas tamo gde zelimo da budemo. Problem je u tome $to kompas moze da bude
pokvaren. Srce moze da bude zbunjeno razli¢itim zabludama o nama samima, drugim ljudima i
ljubavnim vezama. Srce moZe da usklikne ,,Da! To je to!* kada intuitivno prepozna nekog ko ¢e
odigrati ulogu u naSem zivotnom scenariju i potvrditi nam uverenje da nismo dostojni ljubavi.

Idealno je kada razum i srce saraduju. Kada dozvoljavamo sebi da oseéamo, ali
preispitujemo svoja ose¢anja, razmisljamo o sebi i drugima.

Ljubav je neophodan sastojak ljubavne veze, ali nije dovoljan i nije garancija da ¢e veza trajati i
da ¢e partneri skladno funkcionisati. To §to prema nekom osecate ljubav, 1 §to vam je ljubav
mozda uzvracena, nije garancija da ée odnos trajati ceo Zivot. Sta je garancija da ée odnos trajati
ceo zivot? Koliko je meni poznato, tako nesto ne postoji.

Ono S§to smanjuje verovatnocu greske i povecava verovatnocu pravilnog izbora je svest o tome
Sta nam je vazno 1 potrebno, koje su nase zivotne vrednosti 1 zivotni ciljevi.
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Ako zelimo da nas srce vodi ka mirnoj luci a ne na opasne hridi, vazno je da ga prvo mi sami
upoznamao.

I1i, kako bi nas posavetovao Frensis Bejkon, ,,budimo iskreni prema sebi kako ne bismo bili lazni
prema drugima.“ Ruso bi klimnuo glavom i dodao ,,0sta¢e nam nepoznato tude srce, ako ne

otkrijemo prvo svoje sopstveno.

Nice bi se nadovezao sa ,,brakovi su nesre¢ni ne zbog nedostatka ljubavi nego zbog nedostatka
prijateljstva.*

Ono §to ¢ini vezu stabilnom, trajnom i ispunjavaju¢om su zajednicke vrednosti, interesovanja i
zivotni ciljevi.

Ako jedna osoba putuje za Novi Sad a druga za Ni§, ne¢e moci da putuju zajedno, koliko god se
voleli.

Na pitanje kakva ljubavna veza treba da bude ne postoji jedan tacan odgovor. Ne postoje norme
za ljubav. Dobra veza je ona u kojoj su oba partnera zadovoljna i mogu da budu to Sto jesu.

Da bismo izabrali partnera koji nam odgovara potrebno je da znamo §ta je to Sto nama odgovara,
Sta nam treba i §ta nam je vazno.

Evo nekoliko pitanja koja mogu da posluZe kao inspiracija za dalje traganje za vasim li¢nim
tacnim odgovorima.

Kako volite da provodite slobodno vreme?

Sta je to u ¢emu uZivate?

Koliko vam je umetnost vazna u zivotu?

Da li i kako volite da se rekreirate?

Koliko vam je vaZan li¢ni razvoj?

Da li vam je vazno da vam ljubavni partner bude 1 prijatelj?

Sta za vas zna¢i ljubav?

Da li volite da putujete? Ako da, na koje destinacije i u kakvim aranZmanima?

O ¢emu volite da razgovarate?
Da li volite da ste stalno okruzeni ljudima ili su vam potrebni i periodi samoce?

Koliko vam je posao vazan u zivotu? Da li je to oblast koja vam je veoma vaZzna ili samo nesto
Sto se mora da bi se zaradio novac?

Da 1i Zelite decu?
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Kakvi su vasi religiozni/duhovni stavovi?
Da li vam je vernost vazna u ljubavnom odnosu?
Koliko je seks vazan za vas?

Traganje za ljubavnim partnerom i gradenje zadovoljavajuée ljubavne veze su procesi za koje su
potrebni vreme 1 posvecenost. Ako sve ovo §to ste procitali za vas ima smisla, predlazem vam da
redovno piSete, samo za sebe, sva pitanja koja se ticu partnera i veze i sve odgovore koji vam
padaju na pamet. Kada ih vidite zapisane bi¢e vam lakse da ih preispitate i eventualno korigujete,
1 na taj nacin se u znacajnoj meri pripremite da nekom budete ljubavni partner u ljubavnoj vezi u
kojoj ¢ete oboje uzivati. I ko zna, mozda postati jedno drugom i Zivotni partneri.
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Partner-ljubavni ili Zivotni?

Verujem da je svima vama poznato da se brakovi sklapaju iz razli¢itih motiva, koji ne moraju
nuzno da imaju veze sa ljubavlju. Brakovi se ponekad sklapaju zbog materijalne sigurnosti, zbog
drustvenog statusa, zbog potrebe za sigurnosc¢u, pod pritiskom okruzenja....

Zivotni partner moZe i ne mora da bude ljubavni, kao §to i ljubavni partner moZe i ne mora
da bude Zivotni.

Sada se mozda pitate zasto je toliko bitno da ta razlika bude jasna. To je, po mom misljenju,
veoma vazno iz dva razloga.

Prvo, izbor zivotnog partnera je veoma vazan Zzivotni izbor i greSka moze da ostavi mnoge
posledice ne samo po vas nego i po zivote drugih ljudi. Mnogi se uplase takvog izbora i po¢nu da
osecaju preveliki pritisak i da pani¢e. A kada smo pod pritiskom i pani¢imo nismo ba§ mnogo
privlaéni drugim ljudima. Takode, poznato je da pritisak i strah loSe uti¢u na misaone procese, §to
zna¢i da se na taj naCin povecava verovatnoéa pogresne procene druge osobe i pogreSnog
izbora. Ako ste na prvom sastanku sa nekim i pitate se da li je to osoba s kojom mozete/Zelite da
provedete ceo zivot, postavljate sebi pretezak zadatak. Potrebno je vreme da bismo upoznali
nekog i mogli sa koliko toliko sigurnosti da procenimo da li je to za ceo Zivot ili ne.

Drugo, ako je traziti nekog za ceo Zivot jedino ispravno, to znaci da su vaSe prethodne veze
greske 1 promasaji i da ste s tim ljudima gubili vreme. To znaci da ste neuspesni.

Nastavljati potragu sa idejom da ste neuspeSni vam takode smanjuje privlacnost, gusi Sarm
i stvara pritisak da ne ponovite greSku ili neuspeh.

Ako se sa takvim stavom osvrnete na svoju ljubavnu proSlost, mozete samo da se stidite 1 osecate
neuspesno 1 neadekvatno.

Ako, sa druge strane, dozvoljavate sebi ljubavne veze i otvoreni ste za to da te veze mozda nece
biti za ceo Zivot, vi dajete sebi priliku da uzivate u lepim trenucima sa drugim ljudskim bic¢em.
Da obogatite sebe i drugog zivotnim iskustvom i lepim uspomenama.

Osvrt na ljubavnu proslost iz ovog ugla moze da vam izmami ili osmeh na lice ili zahvalnost §to
ste od nekih ljudi u nekom periodu svog Zivota dobili nesto lepo, ponos $to ste nekom ulepSavali
zivot 1 bili znacajni, samopouzdanje zato $to u iskustvu imate bivanje u paru i znate da
funkcionisete u vezi. Greske ste izgresili s nekim i jednog dana, kada sretnete nekog s kim Zelite
da provedete ceo Zivot, necete ih ponoviti. Bi¢ete mudriji i bolje poznavati sebe i druge ljude. I
na taj nacin sebi povecavate Sanse da veza opstane ceo Zivot.
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Da li postoje srodne duse?

Postoji jedan mit koji govori o tome kako su ljudska bi¢a nekada davno bila savrSen spoj muskog
i zenskog. Ta bica su se zvala Androgini i bili su toliko savrSeni i mo¢ni da su im bogovi
pozavideli, i odlucili da ne dozvole da neko bude savrSeniji od njih. Prepolovili su ta moc¢na bica
1, kako legenda kaze, te razdvojene polovine lutaju svetom u potrazi jedna za drugom, kako bi se
ponovo spojile i ponovo bile savrSene, moéne i cele.

Ovo lepo zvu¢i, nekako romanti¢no. Saznanje da na ovom svetu postoji neko ko je stvoren samo
za vas i s kim cete, kada se kona¢no pronadete, funkcionisati savrSeno zvuci prosto bajkovito. I
jeste bas takvo- bajkovito. Nerealno i nemoguce. A ujedno i izvor mnogih problema u ljubavnom
zivotu 1 jedna od najvecih prepreka u potrazi za ljubavnim partnerom.

Evo nekoliko razloga zasSto verovanje u to da za vas postoji samo jedna srodna dusa moze lose da
utice na vas ljubavni Zivot:

. ako verujemo u to da smo jedna polovina savrSenog bica, to znac¢i da na ovom svetu za
nas postoji samo jedna prava osoba. Ovo uverenje suzava izbor na samo jednu osobu, a ujedno i
postavlja previsoke kriterijume-taj neko mora savrSeno da nam odgovara. Traziti tu jednu jedinu
osobu na celom svetu koja nam odgovara je kao traziti iglu u plastu sena. Gde i¢i, Sta raditi? Ovo
uverenje nas takode stavlja u pasivnu poziciju, ¢ekamo da se sudbina smiluje na nas i dozvoli
nam da se srethemo sa svojom drugom polovinom.

. verujemo u to da ¢emo sa tom jednom osobom savrseno funkcionisati, i ¢im Se pojave
prve nesuglasice, prva nerazumevanja, skloni smo tome da tu osobu proglasimo nesrodnom
dusom, prekinemo vezu 1 nastavimo potragu za pravom srodnom duSom. Ocekujemo od te osobe
da uvek znas Sta mislimo, Sta zelimo, Sta nam treba, Sta nam smeta...

. osecanje nepotpunosti i praznine tumacimo nedostatkom nase druge polovine, i umesto da
se zagledamo u sebe, preuzmemo odgovornost za sebe, svoj zivot i1 svoju srecu, ¢ekamo da se taj
neko, ko je savrSen za nas pojavi i upotpuni nas. Verujemo da ¢e susret sa tom osobom dovesti do
toga da naSa nezadovoljstva nestanu 1 da se nasa unutraS$nja praznina popuni bez da smo mi ista
preduzeli po tom pitanju.

. verujemo da ¢emo ¢im sretnemo tu osobu odmah znati da je "to to", da ¢emo to nekako
osetiti. I na taj na¢in uskracujemo i sebi, i nekim dobrim ljudima Sansu da se bolje upoznamo,
zblizimo 1 mozda zajedno nastavimo kroz Zivot. Ne kao savrSen spoj koji idealno funkcionise,
nego kao dve nesavrsene jedinke koje ulazu vreme i energiju kako bi zajedno izgradile nesto lepo
i dragoceno za oboje.
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Kada mit o srodnim dusama shvatimo samo kao jednu lepu pricu, i kada prihvatimo realnost da
smo nesavrseni, da je to u redu i ljudski i da postoji vise ljudi na ovom svetu koji mogu da nam
odgovaraju i sa kojima mozemo da izgradimo jednu nesavrSenu ali lepu i prijatnu ljubavnu vezu-
tada sebi povecavamo Sansu da nas ljubavni zivot bude lep 1 ispunjen.

Tada se iz pasivne pozicije ¢ekanja susreta sa srodnom duSom pomeramo ka aktivnoj poziciji
traganja za nekim s kim putovanje kroz zivot, ceo ili samo jedan deo, moze da bude lepo i
skladno.
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Zasto je dobro biti odbijen?

"Sta ako pokazem nekom da mi se svida i taj neko me odbije?"
"Sta ako pokazem nekom da mi se svida i taj neko me ismeje?"
"Sta ako nekom pridem i taj neko me odbije?"

"Sta ako se ispostavi da se ne svidam tom nekom ko se meni svida?"

Strah od odbijanja je jedan od naj¢es¢ih uzroka nepostojeceg ljubavnog zivota
Mnogi ljudi, bez obzira na pol, kada im se neko svida daju sve od sebe da to slu¢ajno ne pokazu.

Da taj neko slu¢ajno ne primeti da su zainteresovani.

Taman posla da neko nekom pride, zamislite tu strahotu da druga strana ne pokaze istu
zainteresovanost? Zamislite da se taj neko ne odusevi i momentalno ne zaljubi u vas. Strasno,
straSno!!! To je nesto $to je apsolutno nemogucde preziveti!

Ako se tako nesto dogodi, to je dokaz da ste nedovoljno privlaéni i zanimljivi.

Ili mozda nije bas tako? Sta ako je to §to vas je neko odbio ili nije pokazao zainteresovanost za
vas samo dokaz da postoji jedna osoba koja nije zainteresovana za vas?

2

Primecujete li razliku izmedu “Ne svidam se i “Ja sam neprivlacna osoba” ?

Kada od reakcije druge osobe zavisi nase vrednovanje sebe i1 svoje privlacnosti, izbegavanje
izlaganja riziku odbijanja je logican potez.

Ali $ta ako ka osobi koja nam se svida idemo sa stavom “Ja sam ok 1 privlacna osoba, nekom se
svidam a nekom ne i to je u redu” ? Tada i eventualno odbijanje ne¢e imati katastrofalne

posledice po nasu sliku o sebi. Nece biti prijatno, ali ne¢e nas ni baciti u depresiju.

Mnogobrojna istrazivanja, kao i psihoterapijska praksa, pokazuju da je strah od odbijanja
mnogo strasniji od samog odbijanja! Kao i strah od zubara. Znate ono kad odlazete posetu
zubaru i mucite sebe zami$ljanjem najstra$nijih mogucih bolova u kojim ¢ete se naci, pa kada
konacno naterate sebe da odete shvatite da i nije ba$ toliko strasno. Sigurna sam da vec¢ina vas
ima u iskustvu tako nesto, da vas nesto plasi 1 odlazete to, 1 kada kona¢no uradite shvatite da nije
ni upola toliko strasno i neprijatno kao u vasim katastrofi¢nim scenarijima.

Najvedéi strah od odbijanja imaju oni koji imaju malo iskustva sa odbijanjem, a najmanyji
oni koji su vise puta bili odbijeni pa shvatili da se i to da preZiveti.
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Dakle, odbijanje je dobro zato e sluZi kao neka vrsta vakcinacije. Nije prijatno u prvom
trenutku ali kasnije nas stiti od straha kojim se paraliSemo zamisljajuéi kako je strasno biti
odbijen.

Ovo se ne odnosi samo na ljubavne veze nego i na ostale oblasti zivota: posao, studiranje,
pokazivanje nekog svog kreativnog dela. ..

[lustracija koliko je ovo vazno za kvalitet zivota savremenog ¢oveka je i Cinjenica da postoji i
nesto $to se zove terapija odbijanjem!

Da se vratim na pitanja sa pocetka ovog teksta:

“Sta ako pokazem nekom da mi se svida i taj neko me odbije?”

a) to je znak da sam potpuno nesvidljiva osoba

b)to je znak da se tom nekom ne svidam, ali ne govori niSta 0 mojoj generalnoj privlac¢nosti

“Sta ako pokazem nekom da mi se svida i taj neko me ismeje?”

a) to je znak da je smesno koliko sam ja nesvidljiva osoba
b) to je znak da je taj neko nevaspitan

“Sta ako nekom pridem i taj neko me odbije?”

a)to je dokaz da niko ne Zeli da bude u vezi sa mnom

b)to je dokaz da se ne svidam jednoj od, koliko ono beSe milijardi pripadnika drugog pola ima na
nasoj planeti?

“Sta ako se ispostavi da se ne svidam tom nekom ko se meni svida?”
Dopunite sami

a)

b)
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Kako utoliti glad za ljubavlju?

Da li vam se dogada da kada poc¢nete vezu s nekim postanete nekako previse okupirani tom
osobom 1 vasim odnosom?

Da li sve drugo prestaje da bude vazno?

Da li pored lepih ose¢anja pocinjete da osecate strah i pitate se Sta ako me ostavi?, Sta ako
prestane da me voli?

Da li ste spremni da radite stvari koje vam ne prijaju i koje su u suprotnosti sa vasim
vrednostima, samo da biste drugu osobu zadrzali pored sebe?

Da li ste nekad bili u vezi sa nekim ko vam se nije svidao previse, samo zato $to niste mogli da
odolite paznji koju ste dobijali?

Da li vam je neko rekao da ste previse zahtevni i da "guSite"?
Da li se osecate uznemireno kada niste u kontaktu sa voljenom osobom?
Da li Cesto osecate da ne dobijate dovoljno ljubavi? I da li se to ponavlja iz veze u vezu?

Ako ste na neka od ovih ili sva pitanja odgovorili sa ""da", moglo bi se reéi da ste "gladni
ljubavi®.

Kod gladi za hranom je u pitanju bioloSko prezivljavanje, kod gladi za ljubavlju je u pitanju
psiholosko prezivljavanje. I jedno i drugo je prioritet, svako na svoj nacin.

Kada neko danima nije jeo nece birati iz menija nego ¢e strpati u usta prvo $to se nade pred njim,
jesce halapljivo 1 nestrpljivo, ne vode¢i raCuna o manirima. I ¢ak i1 kada se zasiti, ostace mu
secanje na gladovanje i strah od smrti.

Sli¢no se dogada 1 kod gladi za ljubavlju. Samo jo§ malo komplikovanije. Kada je neko gladan
hrane, pa po¢ne da jede, u nekom trenutku stomak Salje signal da je pun, da moZe da stane.

Kod gladi za ljubavlju funkcioniSemo kao vre¢a bez dna- bez obzira na to $ta neko drugi radi i na
koje nacine pokazuje ljubav, sve to kao da nekako propada kroz nas i ne ostaje dovoljno dugo da
nas emocionalno nahrani i zasiti.

Koreni gladi za ljubavlju seZzu do najranijeg detinjstva i do prvog odnosa sa drugim ljudima-do
odnosa sa roditeljima. Nase definicije ljubavi i voljenosti nastaju u periodu kada nase kognitivne
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funkcije i verbalne sposobnosti nisu dovoljno razvijene da donosimo pravilne zakljucke i da ih
kroz komunikaciju sa drugima korigujemo. One su na jednom nesvesnom i preverbalnom nivou i
to je razlog zasto je tesko doc¢i do njih 1 preispitati ih.

Retki su roditelji koji ne vole svoju decu. Ogromna vecina roditelja voli svoju decu 1 zeli im sve
najbolje, ali... ne umeju da pokazu tu ljubav. Niko ih nije ucio kako se to radi.

| tako neka deca odrastaju sa ose¢ajem nevoljenosti iako su zapravo bila voljena.

Ta deca, kada odrastu, pokusavaju nedostatak osecaja voljenosti da nadoknade u ljubavnim
vezama ali nikako ne uspevaju.

Zasto? Zato sto se roditeljska i partnerska ljubav razlikuju. I zato $to kada partner preuzme ulogu
roditelja veza prestaje da bude funkcionalna.

Dakle, pronalazenje savrSenog partnera koji ¢e nas voleti onako kako nikada nismo bili voljeni
nije reSenje. Ne postoji taj savrseni partner koji moze da nadoknadi nesto $to nismo dobili od
roditelja.

Da li to znaci da su oni ¢iji roditelji nisu umeli da pokazu ljubav zauvek osudeni na osecaj
nevoljenosti i nezadovoljstvo u ljubavnim odnosima?

Nel!

To samo znaci da oni koji kod sebe prepoznaju glad za ljubavlju treba da pre nego $to krenu u
potragu za novom ljubavlju u sebi razreSe odnos sa svojim roditeljima.
Proslost ne moZe da se promeni, §ta je bilo bilo je.

Ali dozZivljaj proslosti i tumacenje dogadaja moze, i tu je osnova prevazilaZenja gladi za
ljubavlju.

Shvatanje da roditelji nisu krivi $to nisu umeli da pokazu ljubav.
Prihvatanje ¢injenice da to Sto roditelji nisu umeli da pokazu ljubav ne znaci da s njima nesto nije
u redu.

Ovaj proces nije lak i ume da bude bolan. Ali to je jedini put ka isceljenju kapaciteta za ljubav.
Svako moze da primi samo onoliko ljubavi koliko veruje da zasluzuje, i sve dok u sebi ne promeni

uverenje da nije dovoljno dobar i da ne zasluzuje ljubav, nece biti u mogucnosti da primi neciju
ljubav i da dozvoli nekom da ga voli na jedan zreo, odrasli nacin.
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Kako sacuvati slobodu u ljubavnoj vezi?

Ljubav je nesto za ¢im velika veéina ljudi danas ¢ezne. Zele da se osete voljeno. Zele da
pripadaju.

Mnogobrojni su oni koji se ne osecaju voljeno. Previse je 1 onih koji se osecaju nevoljeno. Bez
obzira na to da li su u partnerskoj ljubavnoj vezi ili sami.

Nikad viSe price o ljubavi, nikad viSe knjiga i seminara.... 1 nikad manje zadovoljstva u ljubavnim
vezama. Nikad viSe ljudi koji su sami. Nikad viSe ljudi koji biraju da budu sami i ne zele da se
vezu.

Zasto je to tako?
Zasto bezimo od vezivanja?

Zato $to vezivanje znaci gubitak slobode. Zato $to vezivanje znaci odreci se jednog dela sebe.
Bora Corba je u svojim stihovima "osta¢u slobodan, neéu se vezati, vazno je samo dobro se
zezati" odli¢no ilustrovao savremene stavove o ljubavnim vezama.

Ili ¢emo se vezati pa izgubiti slobodu, ili ¢emo biti slobodni, "dobro se zezati" ali... biti sami i
odrec¢i se bliskosti.

Oni koji izaberu vezanost za drugu osobu zadovoljavaju potrebu za ljubavlju i pripadanjem, ali
tiho, u nekom udaljenom delu svog bica, ¢eznu za delovima sebe kojih su se odrekli.

Oni koji izaberu slobodu zZive Zivot skoro pa punim plu¢ima. Ostvaruju se na raznim poljima,
"svoji" su, nesputani.... I oni u nekom skrovitom delu sebe ¢eznu za toplinom ljubavi i bliskog
odnosa.

Kao §to vidimo, ni jedni ni drugi nisu zadovoljni u potpunosti. I to nezadovoljstvo prevazilazi
nivo koji moze da prode bez posledica po celo bice, njegov razvoj 1 kvalitet Zivota.

Stanje u kom prema nekom cilju ili zelji istovremeno ose¢amo i privlacnost i odbijanje se zove
ambivalencija. [lustracija tog pojma je Buridanov magarac, koji je stajao izmedu dva identi¢na
plasta sena, nije mogao da odluci prema kom da krene i na kraju je umro od gladi.

Kako u savremenom svetu izbe¢i zamku umiranja od emotivne gladi izmedu dva podjednako
vazna plasta sena- pripadanja i slobode?
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Stav da moramo da biramo izmedu ljubavi i slobode je istinit samo ako ga u svojoj privatnoj
filozofiji prihvatimo kao takvog.
To nije apsolutna istina, nije neki fizicki zakon, poput zakona gravitacije.

Prirodne zakone ne mozemo da menjamo, stavove mozemo.

Kako sacuvati slobodu u ljubavnoj vezi?

Dobra vest je da postoji nacin.

Losa vest (za one koji zele promene preko no¢i i dobitak bez ulaganja) je da je potrebno uloziti
energiju i vreme u proces promene stava.

Resenje lezi u tome da se vezanost za drugu osobu zameni povezano$éu sa drugom osobom.

Kada smo povezani s nekim, mi ostajemo svoji. Stavise, biti svoj, biti svestan sebe i svojih
potreba je neophodan uslov da bismo se povezali s nekim. Na taj na¢in dozvoljavamo i drugom
da ostane svoj i slobodan u ljubavi s nama.

Kako se povezati s nekim?
Evo nekoliko ideja:

. obracajte paznju na drugu osobu (kako izgleda danas? umorno, zabrinuto, sre¢no,
tuzno....),

. razgovarajte (iznosite svoja misljenja, saslusajte tuda, dozvolite i1 sebi 1 drugom da mislite
drugacije 1 da ta mi$ljenja izraZzavate slobodno...),

. slusajte,

. govorite o sebi,

. delite svakodnevna dogadanja, utiske 1 razmiSljanja sa drugim, svakodnevica je ono $to

éini Zivot.

Erih From je rekao da je zrela ljubav kada kazemo "potreban si mi zato Sto te volim", a ne "volim
te zato Sto si mi potreban".
I dodao je da je ljubav "aktivna briga za Zivot i razvitak osobe koju volimo."
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Da li je ljutnja neprijatelj ljubavi?

Osecanja se dele na pozitivna 1 negativna. Pozitivna ose¢anja su ljubav, sre¢a, mir... Negativna
osecanja su ljutnja, tuga, nezadovoljstvo... Kada ose¢amo pozitivna osecanja znaci da je sve u
redu, kada ose¢amo negativna osecanja to znac¢i da nesto nije u redu s nama.

Potpuno prirodno i jasno. Kao $to je potpuno prirodno da sunce sija 24h i da je 12 meseci u
godini prolece.

Ako prihvatimo ovakvu podelu osecanja, to znac¢i da ¢emo ili potiskivati sva ona osecanja koja
smatramo neprihvatljivim, ili ¢emo ih biti svesni i verovati da nesto nije u redu s nama.
Verova¢emo da ako nekog volimo to osecanje ose¢amo bez prestanka i ako slucajno osetimo
ljutnju dovodimo ceo odnos u pitanje.

"Da me stvarno voli$ nikada se ne bi ljutila na mene. PoSto vidim da si ljuta to znaci da me ne
voli§."

Podela osecanja koja je mnogo bliza realnosti je podela na prijatna i neprijatna osecanja. I jedna i
druga imaju svoju funkciju. Funkcija ljutnje je da drugoj osobi stavimo do znanja da nam smeta
nesto Sto radi ili ne radi. Funkcija ljubavi je da nam, kao bicu, pruzi doZivljaj sigurnosti, vaznosti
I pripadanja.

Osnovna razlika izmedu ljubavi 1 ljutnje je ta Sto je ljubav osecanje koje se odnosi na necije bice,
a ljutnja se odnosi na necije ponasanje. Kada tako posmatramo stvari, jasno je da je ne samo
moguce, nego 1 poZeljno dozvoliti sebi 1 drugom da oseti 1 pokaze ljutnju.

"Volim te, na§ odnos mi je vazan i Zelim da traje, i zato ti stavljam do znanja Sta mi smeta."

Neko ¢e sada reci "Da, ali to sve moze lepo da se kaze, ¢emu ljutnja?". Ta¢no, sve moze da se
kaze mirnim i stalozenim tonom, i druga osoba ¢e nas ¢uti i razumeti -ali sSamo na kognitivnom,
misaonom nivo. Na emocionalnom nivou nasa poruka nece biti shvacena ozbiljno, nece biti
uverljiva. Ako Zelimo da osetimo emocionalnu povezanost sa drugim bi¢em, vazno je da
komuniciramo u skladu s tim- emocijama.

Ako u ljubavnom odnosu bilo koje vrste (roditeljskom, prijateljskom, partnerskom...) izrazavamo
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samo prijatna osecanja, ne komuniciramo Sta nam smeta ili ne prija, mi dozvoljavamo da se
neprijatna osecanja taloZe u nama, sve do tacke kad vise ne mozemo da podnesemo neku osobu.
Samo zato $to smo ocekivali da neko moze da nam cita misli i zna Sta nam smeta.
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Ljubavne veze u XXI veku- gde je ba zapelo???

Bora Corba nam je jo§ davnih dana pevao da "pri¢a o ljubavi obi¢no ugnjavi". Google i statistike
ovog bloga kazu da nije tako.

Emocionalna inteligencija, emocije, stres, zahvalnost... zaintrigiraju odredeni broj Citalaca pa
kliknu na link i procitaju tekst, ali kada u naslovu posta bude ljubav, ljubavna veza ili nesto sli¢no
tome broj poseta se drasticno povecava.

Jedina re¢ koja ima vise pretraga na Guglu od "ljubav" i "ljubavna veza" je "seks". Sto ¢e reéi da
je ljudima seks vazniji od ljubavi. Ili mozda nije. Tim pitanjem ¢u se baviti nekom drugom
prilikom.

Ljubav u XXI veku

Statistike kazu da je broj osoba koje nisu u vezi sve veéi, ¢ak je uveden i novi termin-singlizam,
koji oznacava ljude koji nisu u ljubavnoj vezi tokom nekog duzeg vremenskog perioda. Broj
razvoda se takode takode povecéava. Broj sklopljenih brakova se smanjuje. Ako pazljivije
pogledate oko sebe, videcete da su mnogi brakovi i veze viSe formalno postojec¢i. Malobrojni su
parovi koji se mogu pohvaliti istinskom povezano$¢u, bliskos¢u, poverenjem i ljubavlju koja ih
vezuje.

U ¢emu je problem? Gde je ba zapelo? Detaljan i precizan odgovor na ovo pitanje prevazilazi
jedan blog posta, i ne bih se tim bavila da vrlo ¢esto, §to privatno, od prijatelja 1 poznanika, $to
poslovno, od klijenata, ne ¢ujem pitanje izgovoreno sa dozom tuge i stida, a to je "Sta sa mnom
nije u redu?", "Zasto ne mogu da nadem nekog ko mi odgovara?", "Sta mi fali?"

Ima naravno ljudi, 1 muskog i Zenskog pola, koji su sami zato $to imaju nerealna ocekivanja, niko
im nije dovoljno dobar i svakom nadu neku neoprostivu manu. Ima i onih koji usled nepovoljnih
okolnosti u ranom detinjstvu imaju probleme sa povezivanjem sa drugim ljudima, sa poverenjem
1 bliskos¢u. I jedni 1 drugi mogu to da promene ako zele 1 ako se potrude, ali oni nisu tema ovog
teksta.

Tema ovog teksta su ljudi, 1 muskog 1 zenskog pola, koji, iako nesavrSeni, imaju mnogo dobrih
0sobina, realisti¢na ocekivanja, dobro razvijene vesStine komunikacije, uspesni su u mnogim
aspektima Zivota, dobri prijatelji.... jedino u ljubavi "nesto ne ide".

Sa takvim ljudima se privatno druzim i takvi ljudi dolaze na moje radionice, i kada im kazem ovo
Sto ¢u 1 vama reéi, uvek primetim izraz olakSanja i nade na njihovim licima. Zato sam odlucila da
napiSem ovaj tekst.

Nadam se da ¢e bar neka dobra osoba, kada ovo procita, odahnuti i reci sebi "sa mnom je sve u
redu", 1 "niSta mi ne fali".

Zbrka sa polnim ulogama
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Nekada, u ne tako davnoj proslosti, se znalo koja ponasanja spadaju u opis muske, a koja u opis
zenske polne uloge. Muskarac je iSao na posao, zaradivao novac da bi prehranio Zenu i decu 1
stitio ih ako se za to ukaze potreba. Zene su kuvale, odrzavale kuéu urednom, radale i odgajale
decu. Kada se u takvoj postavci sretnu dvoje nepoznatih 1ljudi, najéescée po izboru porodice, i
stupe u brak, bila je velika verovatnoca da ¢e dobro funkcionisati. Drugi razlog $to nam deluje da
je nekada sve bilo jednostavnije je to §to se 0 mnogim stvarima ¢utalo. Da li su se svadali, da li je
neko nekoga tukao... o tome se nije pricalo.

Takav opis polnih uloga je nastao kao posledica tadaSnje funkcije braka, a to je bilo
prezivljavanje i produzenje vrste. Muskarac je Zeni bio neophodan da je prehrani i zastiti, a Zena
muskarcu da mu omoguci produzenje vrste i skuva ruc¢ak. Ovde sam pisala o braku a ne o vezama
iz prostog razloga $to je pojam "ljubavne veze" novijeg datuma.

A onda su civilizacijske tekovine dovele do toga je od pukog prezivljavanja i opstajanja na
dnevni red doslo pitanje kvaliteta Zivota. I to je, izmedu ostalog, dovelo i do promene u funkciji
povezivanja i opisa polnih uloga.

Muskarci i Zene vise nisu neophodni jedni drugima da bi preziveli. Sada smo potrebni jedni
drugima da bismo zajedno Ziveli kvalitetniji Zivot u psiholoSkom i duhovnom smislu.

I tu je izvor naSeg trenutnog problema. U danasnje vreme nema jasnih smernica o tome kako da
se ponasamo da bismo dobro funkcionisali u ljubavnoj vezi. Kako biti blizak sa nekim? Sta to
uopste znaci? Gde se to u¢i? Od koga smo to mogli da vidimo?

Sta danas znaci biti zena?
I Sta danas znaci biti muskarac?

U danasnje vreme, usled psihi¢ke evolucije, pred nas se postavljaju neki novi zadaci.
Svi znamo da nije dovoljno samo Ziveti, biti sit i u toplom. Svi znamo da kao ljudska bica
mozemo mnogo vise da dobijemo od Zivota. Ali jo§ uvek uc¢imo kako se to radi.

I zato smo zbunjeni 1 nesigurni. Nemamo viSe jasne okvire 1 smernice tradicionalnih polnih uloga
koje bi nam ulivale sigurnost, a jo$ uvek nismo u dovoljnoj meri izgradili savremene smernice. |
pitanje je da li ¢emo ikada uspeti, zato Sto novostecena sloboda nosi sa sobom 1 odgovornost u
vidu pronalaZenja najadekvatnijih nacina ponasanja u odredenim situacijama. Bez unapred
pripremljenih ta¢nih odgovora.

U psiholoSkom smislu, kao vrsta, prestali smo da budemo deca kojoj se govori Sta da rade 1 ona
sluSaju i sve bude u redu. Sada smo odrasli i na nama je da pravimo izbore, donosimo odluke i
tragamo da nac¢inima da $to je moguce potpunije Zivimo svoje Zivote.
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Eto, zato je danas toliko tesko pronac¢i odgovarajuceg partnera/ku i izgraditi i odrzati stabilnu
vezu. Zato $to smo u raskoraku izmedu starog i novog. I zato se sapli¢emo, gre§imo, zbunjujemo
i Cesto pozelimo da odustanemo i zauvek ostanemo sami jer "danasnje Zene ne znaju Sta hoce!" i
"danasnji muskarci su nesposobni!"

Ali, koliko god da nije lako, i koliko god da svako od nas ponekad pozeli da odustane od
ljubavne veze, istrajavanje u ucenju, razvoju i traganju za nasim jednistvenim nacinima
postojanja i povezivanja sa drugima se isplati!

Nagrada dolazi u vidu ose¢anja bliskosti, pripadanja i slobode da u vezi u isto vreme
budemo i svoji i neciji. Nagrada dolazi u vidu radosti autenti¢ne povezanosti i deljenja sa
drugim ljudskim bi¢em.

Zavrsic¢u ovaj tekst sa jednom lepom izrekom koja kaze da "*dobra veza nije dar, nego
postignuce."

Dakle, reSenje je u tome da "zasuCemo rukave", zagledamo se u sebe, razvijamo sebe i
prihvatimo da je u redu da ne znamo... sve dok u¢imo i ne odustajemo.

I sve to sa sve$¢u o tome da nismo Krivi §to stari obrasci ponasanja ne funkcioni$u u novim
okolnostima!
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Ljubavne veze- Sta kada se umorimo od potrage?

Da je u danasnje vreme lako i jednostavno pronaci adekvatnog partnera/ku za ljubavnu vezu-
nije.

Ako mislite da ste jedini kojima to ne ide- okrenite se malo oko sebe. Niste jedini. Ima mnogo
ljudi koji pokusavaju da pronadu nekog ko bi im odgovarao i bas kao i vi- ne uspevaju u tome.

Iako silno Zelite da upoznate nekog ve¢ vam je dosta svih tih pokuSaja, potrage i upoznavanja?

Napravite pauzu u potrazi!

Kao 1 svaka druga aktivnost, potraga za partnerom/kom moze da bude naporna, pogotovo nakon
viSe neuspesnih pokusaja. Sa "umoran/a sam od svega ovoga" energijom Cete teSko privuci
nekog. Zato je mudrije napraviti pauzu i posvetiti se sebi.

Trajanje pauze odredite sami. To moZe da bude nekoliko dana ili nekoliko nedelja, ili "sve dok
ponovo ne pozelim".

To ne znaci odustajanje od ljubavi i ljubavne veze. Naprotiv, vode¢i ratuna o sebi 1 svojim
potrebama (u ovom slucaju potrebi za odmorom od ljubavne potrage) vi se pripremate za to da
nekom u nekoj buducoj vezi budete zaista partner/ka, a ne opterecenje u vidu deteta Cije potrebe
treba zadovoljavati.
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Preispitajte svoja ocekivanja

Sta je to §to zapravo trazite od partnera/ ke?
Sta je to §to o¢ekujete od ljubavne veze?

Preispitajte se, da li su ta o¢ekivanja realisticna?
Ako jesu, nastavite sa njima. Ako nisu, zapitajte se, razgovarajte, Citajte, posmatrajte ljude oko
sebe... koja bi bila realna oc¢ekivanja?

Da li od veze o¢ekujete da popravi sliku koju imate o sebi?

Nerealna ocekivanja su ona koja se odnose na ve¢nu srec¢u i mo¢ ljubavi da popravi nasu sliku o
sebi.

Ako nemate dobru sliku o sebi, ne postoji taj partner/ka ili ljubavna veza koja ¢e to promeniti. Na
taj nacin samo sebe dovodite u opasnost da zavrsite u zavisnickom odnosu. Umesto potrage za
partnerom/kom, u ovom slucaju je mudrije krenuti na unutrasnje putovanje i potragu za dobrom i
realistiénom slikom o sebi.

Da li od veze ocekujete da vas ispuni ljubavlju koju nemate?

Potreba za ljubavlju i povezano$¢u sa drugim ljudima je normalna i prirodna. Ali, kada ta potreba
preraste u glad i preveliku ¢eZnju, tada je vreme da se zapitate da li ljubav prema sebi
uslovljavate bivanjem u ljubavnoj vezi. Sigurna sam da znate one koji su zadovoljni samo kada
su u vezi. Da li volite sebe samo kada vas neko drugi voli?

Ako je tako, umesto potrage za ljubavnim partnerom/kom usmerite se na pitanje "Kako da
zavolim sebe?"

Ispunite svoj Zivot

Ako ne uZivate u sebi i svom Zivotu, tesko ¢ete pronaci nekog ko ¢e na duZe staze i bez cene u
vidu zavisnosti to uspeti da vam pruzi. Zapitajte se "Sta je to to sada imam u Zivotu?", "Kako
sada, danas, sa ovim §to imam na raspolaganju, mogu da se ose¢am ispunjeno?".

"Sta mogu da uradim za sebe danas?", "Kako mogu da ispunim, osmislim i ulep§am danagnji
dan?".

Ljudi koji umeju da zive 1 ispune svoje vreme su mnogo privlacniji ljubavni partneri od onih koji
¢ekaju da ih neko drugi usreci.

U¢ite iz prethodnih iskustava

Umesto da dozvolite da vas povrede i neuspesi iz proslosti obeshrabre i zaustave, iskoristite ih za
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ucenje 1 li¢ni razvoj.
Sta vas je povredilo u prethodnim vezama? Sta u buduénosti mozete da uginite da to izbegnete?
Gde ste vi gresili u prethodnim vezama? Sta u buduénosti moZete da radite drugacije?

Promenite pristup potrazi

Umesto da idete u kafi¢e i1 klubove kako biste upoznali nekog novog - idite kada Zelite da se
zabavite i opustite. Budite otvoreni za nova poznanstva, ali bez pritiska da je izlazak propao ako
niste nikog upoznali.

Ljudi koji se zabavljaju su privlacni.

Ljudi koji skeniraju sve prisutne u potrazi za "pravim" ili "pravom" nisu.

Idite na mesta koja vam prijaju i na kojim se osecate dobro. Opet, bez pritiska da morate nekog
da upoznate.

Bavite se aktivnostima koje vas ispunjavaju i ¢ine zadovoljnim. To je jo§ jedan nacin da sami
ispunite svoj zivot 1 postedite buduceg partnera/ku prevelikog tereta. Osim toga, to je 1 tretman
lepote. Najlepsi smo kada uzivamo u sebi 1 svom Zivotu.

Okruzite se ljudima koji vam prijaju

Ovo je izuzetno vazno! Ako ste ¢esto sami, u opasnosti ste da sa previse ¢eznje trazite nekog da
odagna tu usamljenost. Drugi ljudi to osete, 1 odbija ih. Zbog toga je vazno imati oko sebe i dobre
prijatelje 1 Sirok krug poznanika. Na taj nacin zadovoljavate potrebu za druZenjem 1 ne
izgladnjujete se ¢ekajuci "ljubav".

Osim kvantiteta kontakata sa drugim ljudima, veoma je vaZan i kvalitet. OkruZite se ljudima sa
kojima je komunikacija prijatna, pored kojih se osecate prihvaceno i poStovano. Provodenje
vremena sa ljudima koji nas cene i poStuju nas jaca, dok nas provodenje vremena sa ljudima koji
nas ne cene i ne postuju slabi.
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AKko me stvarno volis ti ces...

Dobri predavaci su oni koji svojim ucenicima umeju da prenesu gradivo na nacin koji ¢e im biti
interesantan i blizak.

U gimnaziji sam imala tu sre¢u da mi logiku predaje profesor koji je to umeo.

Sada se verovatno pitate kakve to veze ima sa ljubavlju?

E, ima veze, itekako!

U to doba kada smo u¢ili logiku, na TV-u je bila veoma popularna serija "Kraj dinastije
Obrenovic".

U Zelji da nam objasni logicku gresku "non sequitur" iliti "ne sledi", profesor nam je prepri¢ao
scenu iz serije kada Draga Masin kralju kaze "Ako me voli§ kupi¢e$ mi tu haljinu!" (bundu ili ve¢
nesto slicno, ne se¢am se). Njegov komentar je bio "Eto, da je Aleksandar poznavao logiku rekao
bi joj- non sequitur!". I problem bi bio resen.

Dakle, iz "volim te" ne sledi obaveza da radimo nesto $to ne Zelimo, samo zato da bismo nekom
dokazali ljubav.

Ako nekog volimo ne moramo da to dokazujemo na nacine koji su u neskladu sa nasom li¢noscu,
nasim potrebama i naSim bi¢em.

Jedno je kada sami odlu¢imo da uradimo nesto za voljenu osobu. Umorni smo ali ipak izaberemo
da se prosetamo. Potpuno drugo je kada nas neko emocionalno ucenjuje i zahteva da u ime
ljubavi uradimo nesto Sto ne Zelimo.

Kada sledeci put Cujete "Ako me volis, ti ¢es...." znajte da neko pokusava da manipuliSe vasim
osecanjima, i imate puno pravo da mirne savesti kazete "non sequitur!":)

"Volim te" ne znaci odricem se sebe zbog tebe, ucinicu sve $to trazi§ od mene, podredicu sebe i
svoj zivot tebi 1 nasoj ljubavi.
"Volim te" znaci upravo to-volim te, ose¢am ljubav prema tebi.
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Zasto izbegavamo ljubavne veze?

Iako ¢e to retko ko otvoreno priznati drugima, pa ¢ak i sebi, od veza danas podjednako beze i
muskarci i Zene. BeZe zato $§to veruju da je cena ljubavi previsoka-gubitak slobode.

U ne tako davna vremena tradicionalne uloge su zaista podrazumevale odredena ponaSanja od
partnera, ali danas imamo moguc¢nost i slobodu da biramo kako ¢e nasa veza izgledati. Imamo
slobodu i pravo da zajedno sa partnerom gradimo odnos koji ¢e biti sigurna luka, oaza mira, izvor
radosti i zadovoljstva.

Ljubavna veza ne mora da bude zatvor, ljubavna veza moze da bude utoCiSte i mesto na kom
zelimo da budemo s nekim.

Da li ¢e biti jedno ili drugo zavisi isklju€ivo od nas! Od toga kako se ponasamo prema sebi i
partneru, od toga Sta o¢ekujemo od sebe i partnera. Kada znamo $ta zelimo i Sta ne zelimo, Sta da
ucinimo da izbegnemo neZeljeno i1 postignemo Zzeljeno, tada ¢emo uspeti da prepoznamo i
partnera koji ¢e zajedno s nama mo¢i i zeleti da gradi vezu u kojoj ¢e se bivati sa zadovoljstvom.

Pravi odnos ljubavi je onaj iz kog znamo da mozemo da odemo kad god to pozelimo, ali biramo
da ostanemo zato Sto druga osoba i odnos s njom zivot ¢ine lepSim, bogatijim, ispunjenijim.

Danas imamo obavezu da zaboravimo kako veza ,,treba da izgleda™ i da se zapitamo ,,kako zelim
da izgleda moja ljubavna veza?*

Pravi partner je onaj koji nam daje podrsku da budemo svoji 1 slobodni, ne onaj koji zeli da nas
zarobi i menja. Prilagodavanje je u redu, promena nekih ponaSanja i kompromisi takode, ali
odricanje od svoje sustine, onoga $to smo samo mi na ovom svetu je neprihvatljivo.

Ponekad je razlog izbegavanja veze (iako svesno verujemo da Zelimo) to Sto smo kao deca
doziveli neprijatna iskustva, i sada ljubav poistovecujemo sa opasnoscu, podredenoséu i
neprijatno$éu. Roditelje nismo mogli da biramo, ljubavne partnere mozemo. Sta je bilo u
detinjstvu bilo je, nema svrhe plakati nad prosutim mlekom.

Vreme je da se odreknemo nadanja da ¢e nam ljubavni partner nadoknaditi sve S§to nam roditelji
nisu dali, da prihvatimo da neke stvari nismo dobili.

Povredeno dete koje ste nekad bili nije partnerova briga, nego vasa. NepoSteno je u vezu uci
predstavljajuci se kao odrasla osoba a zatim od partnera zahtevati da nam nadoknadi propusteno
pre njega, da ispravi greske koje su pravili neki drugi. De¢ja ljubav i ljubav odraslih su veoma
razli¢ite 1 vazno je to imati na umu.

42 www.jelenapantic.com emocionalna.inteligencija@gmail.com


http://www.jelenapantic.com/

Sta kada ljubav nije uzvraé¢ena?

Voleti je lepo. Biti voljen je lepo. Ljubav nam nekad bude uzvrac¢ena, nekad ne.

Kada ti ljubav nije uzvracena, umesto pitanja ,,Zasto?*, ,.Sta da u¢inim da me voli?«, ,,Gde
gre$im?*,“Sta nije u redu sa mnom?“...mnogo je svrsishodnije prihvatiti tu ¢injenicu i nastaviti
potragu za nekim ko ¢e voleti bas tebe. Sve dok si zagledan/a u onog ko te nece, ne mozes da
vidis one koji te Zele.

Moljakanje za ljubav i paznju nema svrhe. I ako dobijes neki odgovor, i ako ta osoba ostane uz
tebe, negde duboko u sebi znas da ta ljubav i1 paznja nisu date dobrovoljno.

Jedina veza u kojoj obe osobe rastu i cvetaju je veza u kojoj su obe osobe dobrovoljno
prisutne i angaZovane.

Veza u kojoj neko trazi sustinske promene tvog bica nije zdrava veza.

Nijedan lep trenutak, nijedan poljubac, nijedan zagrljaj...nije vredan patnje i sustinskog odricanja.
Ako ti neko da malo paznje, neke lepe trenutke, lepe reci... to mu ne daje za pravo da te kasnije
kinji i emocionalno ucenjuje.

Ako se neko loSe ponaSa prema tebi idi, niko nema pravo to da ti radi. Nemas pravo da
dozvoljava$ nekom da te kinji. Imas§ obavezu da cuvas sebe.

U opasnosti su oni koji u vezi, od partnera traze potvrdu sebe, svog postojanja, svoje vrednosti.
Potvrdu sebe kao bica, svog postojanja, svoje vrednosti pronadi u sebi, ¢uvaj ih i neguj. Samo
tada ¢e§ mo¢i slobodno da voli§ nekog. Samo tada ¢e$ moci bezbedno da dajes 1 primas ljubav i
paznju druge osobe.
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Pretpostavke- termiti za vezu

"Pretpostavke su termiti za vezu."
Henri Vinkler

Svi mi tumacimo stvarnost i dogadaje kroz prizmu naseg sistema uverenja, dosadasnjih iskustava
I raznoraznih stavova o sebi, drugima i svetu oko nas.

To je u redu, ali problem se javlja kada verujemo da i druge osobe vide svet naSim o¢ima. To
najcesce nije tako, jer 1 oni imaju neki svoj sistem uverenja, neka svoja iskustva i neke svoje
stavove.

Ako Zelimo da zaista budemo u vezi sa drugom osobom, a ne sa naSim pretpostavkama o njoj,
vazno je da jasno i otvoreno komuniciramo.

Sledeca vezba moze da bude veoma korisna 1 zanimljiva.

Zavrsite sledece reCenice na najmanje tri nacina:

Pretpostavljam da (ime neke bliske osobe) zeli:
Pretpostavljam da (ime neke bliske osobe) misli:
Pretpostavljam da (ime neke bliske osobe) ocekuje od mene:
Kada ti uradi$ ja pretpostavljam da
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Kada ti ne uradis ja pretpostavljam da

Sada proverite sa tom osobom, ako je moguce, u kojoj meri su vase pretpostavke tacne.

Cak i ako se ispostavi da su sve vase pretpostavke bile taéne, sada moZete da budete sigurni u to i
one viSe ne predstavljaju opasnost za odnos.

Takode, razgovori ovakve vrste zbliZavaju i povezuju ljude.
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Kako da kazem sta mi smeta a da ne povredim drugu osobu?

Bez obzira na to koliko ste uskladeni s nekim, koliko dobro i dugo se poznajete, koliko se vi i
druga osoba trudite da ugodite i budete dobri jedno prema drugom.... neminovno je da svako
ponekad radi/uradi nesto $to nam zasmeta. I ¢esto se dogada da druga osoba i ne zna da nam
nesto smeta.

Kako re¢i Sta nam smeta a da pri tom ne povredimo drugu osobu?

. prvo, budite svesni $ta je to Sto vam smeta i zaSto vam smeta
Ovo je vazno da biste drugoj osobi mogli jasno da prenesete poruku.

Primer: Prijatelj stalno kasni.

Umesto da kazete "Ti mene ne postujes!" ili "Ti si neodgovoran", recite "Smeta mi to $to si
poslednjih nekoliko puta kasnio na sastanak.”

. razmislite o tome $ta ta¢no Zelite da druga osoba promeni u ponasanju.
"Voleo bih da dolazis na vreme." ili "Volela bih da mi javi$ da ¢e$ kasniiti."

. izaberite pravo vreme i mesto, razmislite o tome kada i gde ¢e druga osoba biti spremna
da vas saslusa 1 zaista Cuje.

Nemojte saopStavati Sta vam smeta kada ste vi ili druga osoba u Zurbi, neraspoloZeni, kada
nemate dovoljno vremena ili energije za razgovor i ispravljanje eventualnih nesuglasica.

. recite blagovremeno, nemojte cekati da druga osoba sama shvati, nemojte ocekivati da
vam neko ¢ita misli. Ako to ¢ekate predugo moze se dogoditi da vam se "nakupi" i da
odreagujete preterano burno. Takode, moze se desiti da se "nakupi" previSe toga 1 da bude kasno
da se odnos popravlja.

. koristite "sendvic¢" tehniku: recite nesto lepo, Sta vam se svida kod te osobe, zatim $ta vam
smeta i ponovo nesto lepo.

"Volim da se druZim stobom, svida mi se kod tebe to $to me razumes 1 §to mi pomaze§ oko
racunara. Smeta mi to Sto Cesto kasni$, volela bih da ubuduce dolazi$ na vreme, ili bar da mi na
vreme javi$ da ¢e$ kasniti. Verujem da ¢e$ razumeti zaSto ovo govorim i da ¢emo nastaviti lepo
da se druzimo."

. nemojte da koristite "uvek" i "nikad", tako ¢ete samo navesti drugu osobu da se oseti
napadnuto i da se brani. Navedite konkretne situacije u kojim vam je neko ponasanje zasmetalo.

Kao $to znamo, vezba ¢ini majstore... setite se nekoliko stvari koje vam smetaju kod vama bliskih
1 dragih osoba... zapiSite 1 pokusajte da ih formuliSete na najbolji moguc¢i nacin... izaberite pravo
vreme 1 pravo mesto i recite... budite spremni da sasluSate... budite spremni da Cujete i Sta drugoj
osobi smeta u vasem ponasanju.
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Kako uspostaviti harmoni¢ne odnose sa drugim ljudima?

"Nezrela ljubav kazZe: volim te jer te trebam. Zrela ljubav kaZe: trebam te jer te
volim."Erih From

Koja je razlika?
Razlika je u odnosu sredstva i cilja.
Martin Buber razlikuje dve vrste odnosa medu ljudima: Ja-To i Ja-Ti.

U prvoj vrsti odnosa, Ja-To, druga osoba nam je sredstvo za ostvarenje nekog naseg cilja,
zadovoljenje neke nase potrebe (Smanjenje nesigurnosti, beg od usamljenosti,prevoz,
materijalna podrska, slusanje, saveti...)...u takvoj vrsti odnosa u fokusu smo mi sami,druga osoba
je tu kao sredstvo zadovoljenja nasih potreba.

Pomaganije i sluZenje drugima je u odredenoj meri neophodno da bismo funkcionisali kao
drustvo. Ali, nije dovoljno i Stetno je ako je samo tako.

U drugoj vrsti odnosa, Ja-Ti, jedini cilj je autenti¢an kontakt i susret sa drugim bi¢em.
Jednostavno zajedniCko postojanje, bez plana, programa i cilja. Razmena i deljenje datog
trenutka. Razmena i deljenje onoga $to jesmo 1 $to jeste u nama u datom trenutku. To moZe da
bude razgovor o omiljenim ukusima, mirisima....ili deljenje Zivotnih dogadaja i dozivljaja
istih...deljenje misli 1 osecanja...

Nemoguce je neprestano biti u Ja-Ti odnosu, za zdrav i harmonican Zivot vaZno je
uspostavljati ravnotezu izmedu Ja-Ti i Ja-To odnosa sa drugima. Vazno je stvoriti vreme i
prostor da se Ja-Ti odnos dogodi povremeno i emocionalno nahrani ucesnike.

Ovo vazi za sve ljudske odnose....prijateljske, partnerske, porodi¢ne, u manjoj meri i rede i
poslovne.

Harmonija se uspostavlja uravnotezavanjem Ja-To i Ja-Ti odnosa, ¢injenjem za druge, ali i
jednostavnim obracanjem paznje na njih. Prihvatanjem da neko nesto ¢ini za nas 1 dozvoljavanje
odabranima (onima sa kojima se ose¢amo bezbedno) da dopru do nas 1 vide i osete sustinu naseg
bica.
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Bliskost i emocionalna distanca

Bliskost sa drugim ljudskim bi¢em je potrebna i vazna. To je ono §to hrani nasu dusu i daje nam
snagu. Osecéaj da nas neko razume, prihvata, iskustvo deljenja...

Ali, u potrazi i ¢eznji za bliskos$cu Cesto se zaboravlja drugi, jednako vazan i neophodan aspekt
meduljudskih odnosa, a to je emocionalna distanca.

Kvalitetan odnos nije neprestana bliskost visokog intenziteta, kvalitetan odnos je ravnoteza
bliskosti i distance, zajedniStva i odvojenosti, deljenja i samoce...

Svi se mi razlikujemo po tome koliko nam bliskosti i distance treba u odnosu, ne postoji ta¢na
mera. Zato je vazno da partnera biramo vode¢i racuna o tome koliko se uklapamo, bez
ocenjivanja i osudivanja.

Takode, u razlicitim periodima i fazama Zivota taj stepen varira i to je prirodno.

Vazno je da smo svesni kada nam 1 koliko bliskosti i distance treba, i vazno je da poStujemo
potrebe i ritam druge osobe. Sa nekim osobama se uklapamo po pitanju bliskosti i distance,
potrebna nam je priblizno ista koli¢ina i nacin pokazivanja, i to je dobra osnova za
zadovoljavajuéi odnos.

Sa drugim osobama, bez obzira na individualne kvalitete, se jednostavno ne nalazimo i ne
uklapamo. Nekada je moguce prevazici te razlike, a nekada nije... iako to saznanje nije prijatno,
iako mozda postoji privlacnost i Zelja za kontaktom, nekada je bolje priznati sebi da su razlike
nepremostive 1 poStedeti sebe 1 drugu osobu patnje 1 razoCaranja.
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Koja su tri sastojka uspesne ljubavne veze?

Lepo je i nekako romanti¢no shvatati ljubav kao misterioznu silu koja nas spaja i daje nam snagu
da savladamo sve prepreke, izborimo se sa nedacama i rastemo obasjani njenom blagom,
hranljivom svetloS¢u.

Ali, ulaZenje u ljubavne veze sa takvom definicijom je kao no¢na Setnja po nepoznatom gradu
obavijenom maglom.

Psiholog Robert Sternberg je tu ,,misterioznu silu“ malo prizemljio i dao nam definiciju ljubavne
veze koja moze da posluzi kao mapa i dobar orijentir u gradu za kojim svi toliko ¢eznemo i1 u
kom se tako ¢esto gubimo i udaramo glavom (i srcem) u zidove slepih ulica.

Po njegovoj definiciji ljubavna veza je sacinjena od tri sastojka: intimnosti, strasti i
posvecenosti.

Intimnost podrazumeva osecanja bliskosti, privrzenosti i povezanosti.

Ume da bude zastraSujuca. Nekada je traganje za osobom koja nam odgovara, pored koje se
ose¢amo bezbedno i1 kojoj mozemo da verujemo, teSko 1 dugotrajno. Nekada nas rano iskustvo
uci da je bliskost opasna, da drugima ne mozemo da verujemo. I tada se krijemo iza zidova i
maski...i ostajemo sami. Povezanost sa drugima je moguc¢a samo kada im hrabro i sa poverenjem
pruzimo ruku.

Strast se odnosi na stanje uzbudenosti i seksualne privlacnosti.

Kao 1 vatra, ako je prepustena sama sebi, viemenom se gasi. Bez obzira na svoju po¢etnu snagu i
rasplamsalost strast zahteva negu i odrzavanje. Kada se pravilno i redovno odrzava, moZe da traje
decenijama, sa istom osobom, pa ipak sveza, drugacija i nova.

Posvecenost je odluka da se na duze staze bude sa voljenom osobom.

Ogleda se u odluci da volimo jednu osobu duZe vreme i postupcima koji svakodnevno svedoce 0
tome da smo spremni da ulazemo u sebe, drugog i ljubavnu vezu. Sama Zelja da ljubavna veza
traje dugo, ,,zauvek®, nije dovoljna. Kao 1 za sve drugo, potrebno je ulaganje vremena i energije.
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Niko u pocetku ne moze da zna koliko ¢e veza da traje. Ono §to je vazno je da na kraju (ako do
njega dode), znamo da smo dali sve od sebe da veza uspe. I da nismo krivi ili losi ako nije uspelo.

Kada su ova tri aspekta relativno usaglasena 1 uravnotezena, ljubavna veza je stabilna i moze da

traje (relativno zato $to je nemogucée da u vezi izmedu dvoje ljudi u svakom trenutku sva ta tri
dela budu negovana i u harmoniji).
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Tajna uspesSne veze- dobra svada

Sta uti¢e na stabilnost i dugotrajnost ljubavne veze?
Pokazivanje ljubavi? Paznja? Neznost? Podrska? Strast?

To su sve vazni i neophodni sastojci ljubavne veze, ali...

Iako na prvi pogled deluje neobi¢no, brojna istrazivanja pokazuju da je nacin na koji parovi
reSavaju sukobe kljucni faktor oCuvanja veze.

Sreéni parovi imaju sukobe i neslaganja kao i nesreéni, ali ih reSavaju na bolje nacine!

Pet osnovnih stilova u sukobima:

1. Borba/takmicenje

Zasto ne?

Zato $to Cak 1 ako pobedite, isterate svoje, ispadnete jaci i pametniji... postoji i druga strana
medalje: vasa voljena osoba osecace se porazeno, slabo, glupo... da li to Zelite?

2.  Odustajanje/prilagodavanje

Zasto ne?

Zato $to kada precesto odustajete od sebe, kada se precesto prilagodavate drugom neminovno
gomilate nezadovoljstvo i osecaj nebitnosti. A druga strana gubi poStovanje prema vama.

3. lzbegavanje

Zasto ne?

Zato §to problemi ne nestaju kada se pravimo da ih nema, naprotiv, tada bas rastu i bujaju i bas iz

tog razloga peskir ostavljen pored kade postaje ,,razlog* za raskid veze ili razvod braka.

4.  Kompromis

Zasto ne uvek?

Kompromisi su ponekad neophodni, nekada nije moguce pronaci reSenje koje ¢e biti
zadovoljavajuce za obe strane. Ali, preCesto praktikovanje kompromisa dovodi do toga da su oba
partnera u vezi precesto nezadovoljna. Dovodi do toga da se dve osobe, od kojih jedna voli operu

a druga kuglanje, precesto dosaduju ispred TV-a.

5.  Zajedni¢ko reSavanje problema
Kako?
-definiSite u ¢emu je problem...za to ¢e mozda trebati vremena i strpljenja, ali...vredi.

-definiSite Zeljeno stanje, kako bi za vas izgledalo zadovoljavajuce reSenje/reSenja?
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Kada oba partnera iznesu vise mogucéih resenja, velika je verovatnoca da ¢e zajedno pronaci ono
koje je zadovoljavajuca za oboje.

-otvoreno recite Sta vam smeta (a moze da se promeni...besmisleno je i okrutno re¢i drugoj osobi
da vam smeta nesto $to ne moze da promeni) i $ta zelite.

-budite spremni da saslusate i drugu stranu, ¢ak i ako vam to u nekom trenutku ne prija.
-slobodno pokazite da ste ljuti, to je prirodno i normalno.

Nemoguce je izbedi greske...ponekad se takmi¢imo, ponekad povla¢imo, ponekad izbegavamo da
se suo¢imo sa problemom jer nam treba vremena i hrabrosti, ponekad pravimo kompromise... ne
postoji par koji uvek mirno i stalozeno resava probleme, koji nikada ne povisi ton i ne kaze nista
pogresno.

Razlika izmedu sre¢nih i nesre¢nih parova je u tome §to sre¢ni parovi prepoznaju i priznaju gde

greSe 1 spremni su da se posvete reSavanju problema.

U kom stilu reSavanja sukoba ste se prepoznali?

Koja razmiSljanja i pitanja je ovaj tekst pokrenuo u vama?
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Emocionalno vezivanje- da ili ne?

Ako nemamo biljke, nemamo ni obavezu da ih zalivamo i negujemo.

Ali, ostajemo uskraceni za mirise i boje kojim nas daruju.

Ako nemamo ljubimce, nemamo ni obavezu da ih hranimo i negujemo,

Nemamo obavezu da im poklanjamo paznju.

Ali, ostajemo uskraceni za jedan poseban odnos.
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Ako se ne vezujemo za ljude, nemamo obavezu da budemo tu za njih,

Nema straha od gubitka i povredivanja.

Ali, gubimo blago skriveno u odnosima.

Pitanje nije da li se vezivati za druge ili ne... onaj ko izabere nevezivanje bira samocu i
izolaciju.

Bez obzira na razlog iz kog je neko izabrao (svesno ili nesvesno) da se ne vezuje za druge ljude,
da im ne veruje i ne oslanja se na njih, takav izbor uvek ima za posledicu osecaj praznine i
nedostajanja neCeg veoma vaznog.

Neko moze da se fokusira na karijeru, hobi i/ili povrSne kontake sa drugim ljudima, i da jednim
delom sebe veruje da je zadovoljan svojim zivotom. Ali, postoji deo ljudskog bi¢a koji ne moze
da se razvija bez istinske razmene i povezanosti sa drugim ljudskim bi¢ima.

Mi dozivljavamo sebe samo kroz istinski kontakt sa drugim bi¢em, i biranjem nevezivanja mi se

na neki nacin odri¢emo 1 jednog vaznog dela sebe.

Pitanje je za koga se vezivati?

Umesto izbegavanja bliskosti kao pokusSaja zaStite svog ranjivog dela (svi ga imamo!) zrelije je 1

konstruktivnije voditi racuna o tome kome dozvoljavamo da nam se pribliZi.

Da li je to osoba koja uzvraca privrZenost? Da li je to osoba koja ume da odrZava i neguje

odnos? Da li je to neko kome se moZe verovati?

Da bismo mogli da odgovorimo na ova pitanja, potrebno je neko vreme provedeno u kontaktu sa
drugom osobom. Jedna izreka kaze da ne mozemo re¢i da poznajemo nekog dok ne pojedemo
kilu soli zajedno.
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Ponekad iz prevelike ¢eznje za odnosom i bliskos¢u pozurimo i ne damo sebi vremena da
upoznamo drugu osobu. Ponekad ne verujemo svom osecaju koji nas upozorava da nismo
bezbedni u tom odnosu sa tom osobom.

I onda budemo povredeni, iznevereni, odbaceni.

I zaklju¢imo, pogresno!, da je ipak bolje ne vezivati se.

Pravilan zakljucak je da postoje ljudi kojima se ne moze verovati i sa kojima nije bezbedno biti
blizak. Ali, postoje i oni kojima se moZe verovati i sa kojima je bezbedno biti blizak!

I na koji nacin se vezivati?
Da li se stopiti sa drugim i utopiti u odnosu?

Ili graditi odnos cuvajuéi svoju individualnost, vesto balansirajuéi izmedu Ja, Ti 1 Mi?

Kada se previse fokusiramo na odnos, mi pred drugu osobu i sam odnos stavljamo prevelike
zahteve. Ako nam je samo to vazno u zivotu, rizik od gubitka postaje prevelik. Ako izgubimo

odnos gubimo sve.

Ako, sa druge strane, negujemo i ostale aspekte zivota (posao, hobi, prijatelji, porodica,
rekreacija...) mi rasterecujemo vezu i oslobadamo je od oéekivanja koja je nemoguce ispuniti- da
ispuni i osmisli ceo nas zivot.

Koliko god su odnosi sa drugim ljudima vazni, oni ne smeju da postanu jedino vazni i smisao
zivota jer tada dovodimo sebe u opasnost da gubitkom druge osobe izgubimo sve $to nam je
vazno, smisao svog postojanja. Tada je bol zbog gubitka nepodnosljiv i tada dolazimo u iskusenje
da se zauvek odreknemo vezivanja jer je "tako bezbednije".

Kada je odnos sa drugima veoma vazan ali ne i jedino vaZan u Zivotu, kada pored veze negujemo
1 druge aspekte zivota, tada je bezbedno vezivati se.

Samo kada postojim Ja, i kada postoji§ Ti mogucée je da dode do susreta u kom se kreira
zdravo, stabilno i bezbedno Mi.
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