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Vama koji verujete, vama koji istrajavate,
vama koji sebi i drugima zelite najbolje!
S ljubavlju, postovanjem i zahvalnoscu,

Vas$a Ivana Kuzmanovi¢
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Preporuka za koriscenje
Knjige licnih promena i kartica

Knjiga koja je u vasim rukama, zajedno sa karticama u
kutiji, predstavlja vas ¢arobni ¢ilim koji ¢e vas povesti do
mesta na koje Zelite da stignete. Koliko daleko i koliko brzo
Cete stici, zavisi samo od vas. Od toga koliko ¢esto, na koji
nacin i s koliko posvecenosti koristite alate koji su vam dati.

Knjiga licnih promena je vas vodic i vasa podrska isto-
vremeno. U njoj cete nekada pronac¢i odmoriste, a neka-
da zadatke, koji su ujedno kljucevi od tajnih vrata vasih
novih uspeha. Neke od uvida i spoznaja cete potvrditi, a
sasvim nove otkriti. Upoznavacete sebe svakoga dana na
drugaciji nacin. Spolja i iznutra. Vas svesni um postajace
budniji, a vase nesvesno iznenadivace vas nepogresivoscu
da prepozna bas ono $to vam je tog trenutka potrebno, kao
i umecem da vas vodi i radi u vasu korist.

Knjigu i kartice mozete koristiti onoliko cesto koliko
zelite, izbor je na vama: svakodnevno, nekoliko puta na
dan ili periodi¢no, potaknuti ose¢anjem, situacijom, dile-
mom ili dogadajem. Ja bih je, na vasem mestu, koristila
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ritualno svakodnevno; naravno, ukoliko je vasa zelja za
promenom aktivna. U suprotnom, znacete da je tu, pri
ruci, kad vam bude zatrebala.

Kartica licnih promena ima osamdeset, a podeljene su
u Cetiri oblasti: Prepreke, Uvidi, Zadaci i Podrska, u svakoj
po dvadeset. Izaberite nacin na koji ¢ete ih izvlaciti: moze-
te postaviti pitanje i u kartici pronaci odgovor. Moze-
te zatraziti putokaz, poruku, savet ili, bez prethodnog
razmisljanja, pustiti da vas va$ unutrasnji znalac povede
prema kartici licne promene. Takode, vi birate da li ¢ete
jeizvudiiz jedne grupe (dvadeset kartica) ili ¢ete ih spojiti
i promesati i izvudi iz $pila od osamdeset kartica.

Vi pravite kombinacije, vi birate ucestalost, vi kreirate
pitanja, vi dajete znacenja, vi prepoznajete sebe u onome
$to nesvesno bira za vas. Zbog toga je ova knjiga licna.
Moja preporuka je da svaki put, pre nego $to pristupite
izvlacenju, uvedete sebe u stanje u kome je vasa intuicija
najprisutnija a vase nesvesno najraspoloZenije za sarad-
nju: umirite se na trenutak, udahnite i izdahnite duboko
nekoliko puta (mozete uraditi svoju omiljenu vezbu disa-
nja), osetite svoju prisutnost, opustite telo i usmerite svu
svoju paznju na komunikaciju sa vasim vodi¢em, Knjigom
licnih promena.

Na svakoj izvucenoj kartici pronaci Cete broj stranice
na kojoj vas ¢eka pojasnjenje, inspiracija, zadatak, vez-
ba, moj li¢ni primer u datoj stvari, ili ne$to drugo $to ce
podrzati va$ proces promene. Takode, nekada se mozete
zadrzati samo na kartici, bas kao $to nekada Knjigu licnih
promena mozete Citati kao knjigu: redom ili po temama.

Ako se opredelite za klasi¢an pristup Knjizi licnih pro-
mena, preporucujem da to bude nekoliko tema koje su za
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vas, u datom trenutku, aktuelne, kao i da pravite pauze u
¢itanju, a potom odvojite vreme za integrisanje, promi-
$ljanje, uvezbavanje i prihvatanje procitanog.

Niko bolje od vas ne moze da zna $ta vam je potrebno,
niti postoji neko ko te potrebe moze bolje i potpunije
zadovoljiti od vas samih. U vama se nalazi isceliteljska
moc¢ koja jedina moze zaceliti rane na vasoj dusi i pomoci
vase ucelovljenje. Da biste postali celi! Potpuni! Jer samo
tada moci Cete da osetite, primite i pruzite bezuslovnu
Ljubav za kojom tragate.

Knjiga licnih promena pomoc¢i ¢e vam da otkrijete i ova-
plotite tu jedinstvenu, nemerljivu, bozansku mo¢ u vama!

Primite moju Ljubav, postovanje i podrsku na vasem
Putu licnih promena! Sre¢no!

Ivana Kuzmanovi¢



PREPREKE



Unutrasnje prepreke, iako ih uglavnom nismo svesni, vise
nas ometaju na putu do cilja od spoljasnjih prepreka, kojima
se pridaje veca paznja, a na koje najcesce ne moZemo uticati.

Za razliku od toga, unutrasnje prepreke moZemo preva-
zilaziti i nasa moc u tome je velika. To ne samo sto pove-
¢ava verovatnocu ostvarenja ciljeva, vec i pozitivno utice
na kvalitet Zivota u svakom smislu, kao i na emocionalno
i duhovno sazrevanje, koje je jedini put ka istinskoj sreci,
harmoniji i spokoju.

Krecite se svojim tempom, slusajte svoje srce i znajte da
je sve u sta poverujete moguce uz vasu posvecenost, paznju
i volju.

Srecno!



SAMOSAZALJENJE

Osecanja povredenosti, nepravde, odbacenosti i izneve-
renosti ¢esto mogu i¢i podruku sa samosazaljenjem koje
utire put depresiji i usamljenosti. Dogada se da se ovo
usmeravanje intenzivnog osecanja prema samom sebi
pogresno protumaci kao davanje podrske sebi ili cak nac¢in
iskazivanja ljubavi prema sebi, a zapravo je re¢ o jednom
od najdestruktivnijih ose¢anja.

Samosazaljenje je osecanje tuge i bola koje sprecava da
uvidimo sopstvenu odgovornost i udeo u nemilim sce-
narijima, jer svojom snagom zamracuje um i mogucnost
distanciranog posmatranja, koje nas jedino moze dovesti
do napustanja stanja patnje. Naravno, pod uslovom da
zelimo da napustimo ovo stanje. Mozda vam prethod-
na recenica zvuci besmisleno, ali ne gubite iz vida da je
opojnost negativnih osecanja velika, jer nas drze u stanju
emotivne Zivosti bez ulaganja napora. Iako neprijatna,
osecanja povredenosti, nepravde i slicno, u nama aktivi-
raju pojacano lucenje hormona (adrenalina, kortizola i
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drugih), $to na$ sistem prepoznaje na dva nacina: prvi - to
je jedno od prvih osecanja utisnutih u na$ emocionalni
otisak, obrazac koji se stvara u prvih sedam godina, a
potom se samo ponavlja; i drugi - ose¢amo se Zivima,
emocije u nama se smenjuju, reke suza mogu teci, a nase
lazno ja uzivati u ulozi zrtve, kada ve¢ nema snage i volje
da se uputi ka ulozi pobednika.

Niko ne porice prisustvo povredenosti, kao ni razloge
za to, koji mogu biti najrazlicitije prirode. To je osecanje
koje se, kao i mnoga druga osecanja, u Zivotu ne moze
zaobidi. Isto je i sa osecanjima odbacenosti, nepravde,
iskoriS¢enosti, nezahvalnosti drugih, napustenosti, izdaje,
i ostalim neprijatnim emocijama. Ali ono $to biramo (a
uvek mozemo odustati od izbora koji nije funkcionalan,
pa izabrati neki drugi, funkcionalniji, konstruktivniji)
jeste na$ odgovor na sve to, nasa mentalna konstrukcija,
uloga koju ¢emo sebi dodeliti, napor koji ¢emo uloziti
licnog dobra radi, a $to sve, naravno, ima veze sa naSom
emocionalnom i duhovnom zrelo$¢u. U pokusaju da
izbegnemo padove, neprijatnosti i nevolje, nailazimo na
uobicajenu pojavu: nakon nekoliko neprijatnih iskustava
stvara se uverenje, princip, navika; zauzima stav prema
spoljnom svetu; izabira uloga i razvija ¢itav mehanizam
koji ¢e je odbraniti. I da, omoguciti usavrsavanje ove ulo-
ge. Nazalost, ona je daleko od emocionalne zrelosti, ona
je Cesto suprotna nasoj prvobitnoj nameri i, nadasve, ona
nam ne donosi radost i lepotu zivota, kao ni ispunjenost
spokojem i ljubavlju.

Samosazaljenje je toksicno iz vise razloga: podr-
zava nase egoisticno osecanje posebnosti, odvajajuci
nas ne samo od drugih ve¢ i od samih sebe, sopstvene
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odgovornosti, ponasanja, udela u situacijama koje kusa-
mo; afirmi$e stanja nemoci i nemanja izbora - $to podstice
pasivnost, destruktivnost i letargiju, oduzimaju¢i snagu i
volju za akciju i promenu; uloga Zrtve postaje dominantna,
¢ineci da se ose¢amo izolovano i usamljeno dok ,,drugi®
predstavljaju opasnost, razocaranje i izvor nepravde, $to
pobuduje ljutnju i ogorc¢enost; negativnih osecanja je sve
viSe i ona pomracuju um, onemogucavajuci razumevanje
sebe i drugih, postavljaju¢i sve ve¢u rampu prema svetu,
zbog ¢ega ljubav, bliskost, neznost i prihvatanje bivaju sve
redi; to automatski jaca ose¢anje samosazaljenja i davolji
krug postaje sve tamniji i zamrSeniji, a njegovo napustanje
sve teze i komplikovanije.

One koji se u velikoj meri identifikuju sa ovom ulogom
nije lako uveriti u njenu pogubnost, jer su argumenti i
razlozi koje navode kao uzro¢nike najcesce istiniti, pot-
krepljeni realnim ¢injenicama. Medutim, ¢injenica da ih
je neka osoba prevarila, izneverila, napustila, kao i istina
da Zivot cesto nije fer i da je bol njegov sastavni deo, ve¢
su same po sebi izazvale dovoljno nevolje i patnje; ako ih
jo$ i pretvaramo u samosazaljenje, negativni efekti samo
¢e se umnozavati.

Cesta je posledica da osobe utonule u samosazaljenje
reaguju odbrambeno i to na takav nacin da ubrzo pocinju
da ¢ine sve ono na $ta se kod drugih Zale: obuzeti besom
i ose¢anjem nemoci njihovo ponasanje sve vise li¢i na
odmazdu zbog nepravde. Eto objasnjenja zasto su agresija,
otudenost, zavist, osveta, varanje i mrznja sve prisutniji u
svetu koji nas okruzuje.

Najjednostavnije objas$njenje zasto je samosazaljenje
opasno i zasto mu se treba suprotstaviti jeste to da ¢e nas
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ono dovesti upravo do onoga zbog cega se sazaljevamo:
povredenosti, o¢aja, napustenosti, uvredenosti, osecanja
nepravde i svih ostalih emocija koje smo svi nekada isku-
sili zbog brojnih situacija koje ne mozemo spreciti i na
koje ne mozemo uticati. Ali ono na $ta mozemo uticati
i time se ujedno zastititi od zacaranog kruga patnje jeste
svest o sopstvenim emocijama: kao i sve druge emocije,
i ove ¢emo doziveti i proziveti na svoj nacin; ali na tome
necemo graditi pricu o sebi, o nepravdi i nesreci, necemo
se baviti motivima i krivicama drugih, necemo dopusti-
ti potonuce u samosazaljenje. I ono ¢e nuzno sve krace
trajati, a nasa iskustva omoguci¢e nam bogatije izbore
kao odgovor na izazove i pomoc¢i nam da komuniciramo
sa stvarnim zivotom dok nasa dusa isijava svim bojama
$irokog emocionalnog spektra.

»Pravi je blagoslov kad dobije$ ono $to trazis. A meni se
to redovno, u stvari, meni se skoro uvek samo to i desava.
U stvari, nama svima se skoro uvek samo to i deSava —
dobijamo ono $to smo trazili. I skoro uvek se zalimo na
ono $to smo dobili, a skoro nikad na ono $to smo trazili.
Ja na to imam da kazem: skoro uvek je problem u tebi, a
skoro nikad u svetu oko tebe.“ Ivan Tokin, Molekuli

Moj slucaj

Dugo mi je bilo potrebno da odustanem od dokaza. Imala
sam ih, nije da nisam. Vazda mi se ¢inilo da drugacije
zanjem nego $to sejem i da je ta poslovica najve¢a obmana
koja uliva laznu nadu terajuci nas da se stalno preispituje-
mo u vezi sa kvalitetom semena koje sejemo i tehnologije
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za samu setvu. Elem, bila sam uverena da su moja dela, a
pogotovu namere — dobri! Gde sam mogla, pomogla sam,
gde nisam, sigurno nisam odmogla. Bogu zahvaljujudi,
¢eS¢e sam se nalazila u ulozi onoga koji pruza neku pomo¢
nego onoga kome je potrebna. Medutim, mozda bas kao
i vi, ¢eS¢e sam Znjela povredu, odbacivanje i ogovaranje
nego ukusne plodove bliskosti, dobrih odnosa i poverenja.

Nekada bi me, nakratko, zadovoljile izjave tesitelja da
su ,,Jjudi nezahvalni®, ,,da nijedno dobro delo nece ostati
nekaznjeno’, ,da suljudi pakosniizli“i,,da nemam za ¢ime
da zalim, jer me, zasigurno, kad su takvi, nisu ni zasluzili,
i bolje pre, nego kasnije. Neka im je prosto!“ Istovremeno,
sve ¢eS¢e sam postavljala sebi pitanje $ta to sa mnom nije
u redu, i zasto se dobro lo$im vraca, da li sam uopste dobra
i da li sam vredna voljenja. Nisam pronalazila odgovore,
pa sam sve vise verovala da je u pitanju nebeska nepravda,
nekakva zla kob koja me odvaja od ljudi i ljubavi, i tonula
u samosazaljenje, uvredenost i ogorcenje.

Ta osecanja postala su nalik utocistu: u njih sam uvek
mogla pobedi, umirivala me je ideja o sopstvenoj posebno-
sti i mucenistvu koje mom zivotu daje neki dublji smisao,
a bogami, nadala sam se i nekoj kompenzaciji - nagradi
za svu tu pretrpljenu bol. Intenzitet ovih ose¢anja nado-
mes¢ivao je intenzitet onih koje sam prizeljkivala. Narav-
no, nisam ni mogla, a ni pokusala, da izbegnem njihovu
toksi¢nost: nemo¢, ogorcenje i bol u meni su narastali,
ponekad me gurajudi u depresiju iz koje bih se najcesce
»vadila“ putovanjem ili zaljubljivanjem.

Pitanja ko je u pravu, $ta misle ti koji su me, Cesto
bez objasnjenja, odbacivali ili $ta je bilo to u meni $to
ih je potaklo na prekid odnosa, do danas su ostala bez
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odgovora. Ono na $ta sam pronasla odgovor jeste kako
da prestanem da se samosazaljevam, kako da povratim
osecanje sopstvene vrednosti i kako da budem ispunjena
zahvalno$c¢u za sve §to imam. Kako da smanjim ocekiva-
nja, kako da prihvatim nezahvalnost, kako da razumem
tude arsine, motive, slabosti i nemoci, bez obzira na to
dali me povreduju, da li mi nanose bol i da li ih smatram
pravednim. Shvatila sam da ja o pravdi ne znam i ne mogu
znati niSta i da je moja ideja ispravnosti stvorena u mojoj
glavi, iz mojih uverenja, sa mojim videnjem i ose¢anjima
i da to sa realno$¢u ne mora imati nikakve veze.

Put do ovih uvida opisala sam na pocetku ovog teksta,
kao i u svim svojim knjigama dosad napisanim, a narocito
u studiji Od kada sam se zavolela - VOLIM.

Ako i vas muci osecanje nepravde, ako lijete suze zaleci
same sebe, predlazem da procitate (ponovo) pomenutu
knjigu i shvatite da samosazaljenje nije oblik ljubavi prema
sebi, ve¢ suprotno tome - njen veliki nedostatak.

Znacenje i primena

Izvlacenje ove kartice kao prepreke vasem razvoju i kvali-
tetnom Zivljenju predstavlja znak da je dosao trenutak da
obrisete suze zaljenja i sa lica i iz duSe, i okrenete se svim
onim razlozima za suze radosnice.

Meni su, pre nekoliko dana, potekle. Bila sam ganuta
do potresenosti. Zahvalnost je ispunila svaku ¢eliju moga
bica. Stala sam pred ikonu Sv. Petra i Sv. Pavla i glasno
zahvalila na svemu $to sam dobila. Sada znam da sam
dobila sve. Sve §to sam ikada Zelela. Samo ne na nacin
na koji sam ocekivala i zahtevala, i ne u vreme u kom
sam planirala.
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Vecita je tema da li je starija kokoska ili jaje. Isto tako

necete ustanoviti da li prekid samosazaljenja (time i ljut-
nje, besa, ogorcenja) dovodi do osecanja zahvalnosti i
blagostanja, koji pak magnetski privlace jos toga: lepote,
ljubaviiobilja, ili se dogada obrnuto. Kako na ovo drugo
ne mozete uticati, a prvo zavisi samo od vas, predlazem
da se priklonite ideji o napustanju uloge neshvacene,
iskoris¢ene i povredene zZrtve, i zauvek ostavite iza sebe
pitanja pravde, krivice i gre$nosti.

Odgovorite na pitanja:

1.

2.
3.
4

8.
9.

Da li vise volite da budete u pravu ili sre¢ni?

Koja je vasa dobit od samosazaljenja?

Na koga ste ljuti? Zasto?

Na ¢emu mozete biti zahvalni? Nabrojite sve cega se
mozete setiti.

Koju biste ulogu izabrali nakon $to napustite ulogu
irtve?

Kako biste se tada ponasali, $ta ¢inili, kako se osecali?
Da li je neko u vasoj porodici, ili neko vama blizak,
negovao osecanje samosazaljenja?

Kakva je osecanja to u vama budilo?

Da li ste svesni $ta sve mozete i koliko je mo¢i u vama?

10. Sta vas sprecava da je ispoljite?

»Ne tracite vreme na Zaljenja, ne Zivite u proslosti i nemoj-
te se zanositi zbog nekog dogadaja koji ¢e se odigrati u
buducénosti. Shvatite da sreca nije dar. Ne ¢ekajte srecu.
Ne Cekajte da zivite.



ZAVISNOST

Dok se na jednoj strani borimo za nezavisnost i ¢inimo
sve kako bismo izbegli kontrolu, autoritet, ogranicenja i
nametanja, na drugoj se, bez ikakve Zelje da se odupre-
mo, prepustamo zavisnickim ponasanjima, odnosima i
navikama; losa vest jeste da nam je nezavisnost uglavnom
povrsna, dok su veze zavisnosti duboke, viseslojne, pri
¢emu ih, veoma Zesto, nismo ni svesni.

Iako prva asocijacija na re¢ ,,zavisnost” vodi u pravcu
alkohola, nikotina i ,tezih“ i ,,laksih® opijata, ova pojava
je mnogo prisutnija i moze se nac¢i bezmalo u svemu: u
partnerskim i drugim vezama, odnosu prema profesiji
i radu, svakodnevnim navikama poput gledanja TV-a,
posete drustvenim mrezama, bavljenja sportom, seksu-
alnim aktivnostima, sklonosti ka slatkisima, kupovini,
¢iS¢enju, ogovaranju... sve, bas sve moze postati predmet
zavisnosti. Na prvi pogled izgleda da je bolje biti zavisan
od ljubavi nego od alkohola, ali kako je u pitanju zavisnic-
ko ponasanje (ili zavisnicki tip li¢nosti), nije nemoguce da
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dojucerasnji zavisnik od ljubavi, u nedostatku ljubavnog
objekta, preko no¢i postane zavisnik od alkohola. Drugim
re¢ima, ma u ¢emu se ogledala, zavisnost nije pozeljna i
pre ili kasnije dovesce do apsurda - urusice se upravo na
onom mestu, na onim vrednostima i potrebama radi ¢ijeg
zadovoljenja je i nastala.

Sustina je u tome da je svaka zavisnost odraz emocio-
nalne nezrelosti, necelovitosti i nesposobnosti samoregu-
lacije i samoodrzanja, i da se u pozadini svega nalaze strah,
nemoc¢ i manjak samopouzdanja. Sa ovakvim atributima
nije moguce ostvariti, a kamoli odrzati, uspeh i kvalitet
ni na jednom polju.

Koren zavisnosti i zavisnickog ponasanja nalazi se u
ranom detinjstvu (gde se, uostalom, nalaze i svi drugi
koreni). Istrazivanja pokazuju da je re¢ o nedovoljnoj
emocionalnoj podmirenosti i nepotpunom odnosu sa
majkom koja zbog toga nikada ne biva ,,pounutrena®*
ve¢ glad za njom opstaje i manifestuje se u svim drugim
aspektima. Psiholozi navode primere nedovoljno toplih,
emocionalno ili fizicki neprisutnih majki, nedovoljno
posvecenih, Cije su sposobnosti za ostvarenje potpunog
kontakta i bliskosti nedovoljno razvijene. Ali praksa slabo
poznaje majke koje su suprotnost svemu navedenom, jer
to bi onda za pretpostavku imalo njihovu emocionalnu
i duhovnu zrelost, kompatibilnost sa detetovim karak-
terom, ¢ulnu izo$trenost za prepoznavanje neverbalnih

* Pounutrenje - internalizacija; pojam vuée koren iz klasi¢ne Frojdove
psihoanalize, te $ire shvacene teorije objektnih odnosa, narocito klaj-
nijanske $kole. Pod njim se podrazumeva fenomen specifi¢énog usvaja-
nja predstave objekta od strane subjekta, pri ¢emu ta predstava postaje
manje ili vide integrisani deo selfa.
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signala, znanje kako se postupa u pojedinim razvojnim
fazama, neverovatan nivo strpljenja i izuzetno snazan
nervni sistem. Rec¢ju — da takve majke zaista postoje (vise
od nekolicine izuzetaka ¢ija je uloga da potvrde pravilo),
ovaj svet bi izgledao drugacije i medu nama bi bilo daleko
manje zavisnika od bilo cega. Takode, prisutan je i niz
drugih faktora koji uti¢u na formiranje emocionalnih i
drugih zavisnika: fiziologija, genetika, ¢ulna senzitivnost,
temperament i slicno.

Ne morate biti psihoterapeut da biste prepoznali najra-
zlicitije oblike zavisnosti. Jedna od najrasprostranjenijih
je vezana za podrucje ljubavi. Veliki je broj ljudi, narocito
zena koje izjavljuju ,ne mogu da zivim bez tebe®, ,umrla
bih bez tebe” i sli¢no, verujuci da time izrazavaju ljubav
prema drugoj osobi. Silno bi se uvredile kada biste poku-
$ali da ih uverite da je u pitanju samo zavisnost gonjena
strahom, i da je osnovni motiv nesposobnost da se bude
samostalan, odgovoran i zreo.

Antoni de Melo, jedan od mojih omiljenih pisaca, opi-
suje razliku izmedu ljubavi i ,,kacenja“,* dok Skot Pek tvrdi
da se dve osobe vole onda kada ,,mogu da zive kvalitetno
jedno bez drugoga, ali biraju da zive zajedno”.

Zavisnost od koje ,,boluju® mnogi jeste zavisnost od
tudeg misljanja. Kad se ,,podvuce crta®, postoji li bilo sta
$to radite (Cinite, govorite, ispoljavate) a za Sta vas je bas
briga $ta ¢e drugi reci, misliti, osecati? Ako postoji, sjajno!
Razmotrite §ta ovu pojavu, ¢inidbu, ispoljavanje, razlikuje
od svega drugog: da li stepen samopouzdanja, da li velika
ljubav i strast, da li osecanje istinitosti i Zivotnosti, da

* ,Kacenje“ - specifi¢na vrsta simbiotske, pasivno-zavisne oslonjenosti
na drugoga.
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li potpuna predanost koja vas odvodi u stanje ,flowa“*
Proucite $ta je to Sto biste mogli preduzeti da i ostale vase
aktivnosti obogatite tim resursima i time preokrenete
redosled: umesto da vas aplauzi i afirmacije drugih ¢ine
samopouzdanim, neka one budu odgovor na vasu samo-
svest, jer tada, i samo tada, njihov izostanak nece u¢initi da
se osecate lose. Oslobadanje od ove zavisnosti neminovno
je za osecanje sebe, osecanje udobnosti u sopstvenoj kozi
i razvoj Ljubavi prema sebi. Po¢nite od malih stvari, onih
gde je vasa sigurnost veca. Dozvolite sebi pitanje: na koji
nacin to $to se nekome svida vase delo, izgled, ponasanje
ili mu se, naprotiv, ne svida, utice na vas? Da li vas ¢ini
manje vrednim? Da li tog nekog dozivljavate kao vredno
bic¢e? Da li vam se zaista dopada ba$ sve $to ¢ini? Koliko
tudih ukusa i kriterijuma pokusavate da zadovoljite? Da li
ste do sada uspevali? Zasto vam je to zapravo vazno? Koja
osecanja stoje iza potrebe da zadovoljite? Sta ¢e se dogoditi
ako ne uspete? A $ta ako uspete? Sta éete preduzeti da
biste razvili svest o sebi do mere da vam uopste nece biti
vazno $ta ko misli?

Zavisnici od rada, takozvani radoholici, predstavljaju
primer za kompenzaciju, kada se neispunjenost, blokade,
strahovi ili neuspesi na drugim poljima izbegavaju preko-
mernom posveceno$c¢u poslu. Trenuci predaha, odmori i
pauze za ove zavisnike mogu biti pogubni, jer im pruza-
ju vremena za suocavanje sa mnostvom nezadovoljenih
potreba i neprijatnih osec¢anja, proizaslih iz odustajanja od
svega §to nije njihov posao. Prva reakcija nakon ovakvih
suocavanja bice Zelja da se pobegne nazad, u jo$ vise posla

* Flow (engl.) - kapacitet subjekta da bude spontan u svojim akcijama,
reakcijama i ekspresijama, sagledan u situacijama realnog vremena.
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i jos manje slobodnog vremena. Ali onima koji odole
ovom nagonskom impulsu i skupe hrabrost za iskorak,
otvorice se mogucnost da napuste zavisnost i ostvare kon-
takt sa svojim stvarnim potrebama.

Sveprisutna je i zavisnost od posedovanja stvari, pa ce
mnoge kupoholicarke i kupoholi¢ari morati da priznaju
da kao antistres vezbu i licnu terapiju upraznjavaju trose-
nje novca i gomilanje garderobe i drugih dobara, iako su
unapred svesni da je to losa zamena za ono $to mozda ni
sebi ne izgovaraju glasno.

Moram da pomenem i jednu od zavisnosti koju porice-
mo jer se protivi logici i naSem analitickom umu: postoji
znacajan broj ljudi koji su zavisni od toga da se osecaju
lo$e, prepric¢avaju sopstvene i tude drame, prozivljavaju
isti dogadaj na stotine puta, i sve manje vide sve ono §to
im moze ulep$ati dan, doneti radost i osmehe.

Kao sto rekoh, sve moze biti predmet zavisnosti, a samo
vi ste u stanju da procenite da li je zavisnost kod vas pri-
sutna i u kojoj meri. I samo vi mozete otkriti njene uzroke
i prekinuti je opredelivsi se za nezavisnost, slobodu, spokoj
i dobar osecaj. Ni¢im izazvan, ni od ¢ega zavisan: jedno-
stavno — dobar osecaj!

Moj slucaj

Govorim vam iz ugla nekadasnjeg zavisnika: pored niko-
tina i losih navika u jelu i pi¢u, zavisila sam od tudeg
misljenja, partnerove naklonosti, kao i naklonosti svih
drugih koje sam smatrala bitnim u svom zivotu, zavisila
sam od svog izgleda, imidza i jo§ dosta drugih stvari.
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Nisam mogla da podnesem samoc¢u. Zapravo, ni ideju
samoce. Zaticala sam se u nefunkcionalnim vezama ili
uskakala u novu, verujudi da ¢e ona trajati duze, osecala
nemo¢ da napustim odnos u kojem sam bila nezadovolj-
na, zbog ¢ega sam pre ili kasnije pocinjala da ,,mrzim" i
»volim"“ istovremeno, razjedena unutradnjim konfliktima.
Verovala sam da samo s partnerom mogu biti cela i da sam
bez njega nesposobna da prezivim.

»Postoje razlicite verzije jedne iste price o tome kako
su muskarac i zena nekada bili jedno, savr§eno bi¢e. Onda
su nesto pogresili, kao $to u svim pricama, legendama i
mitovima nesto pogrese, pa ih je bog Zevs podelio na dva
dela, dve nesavrsenosti, dva puta po pola, duplo golo... To
golo odnosilo se na telesnu golotinju koliko i na osecanje
nepotpunosti na koje su ovom kaznom osudeni. Ali posto
je Zevs bio dobar i veliki bog, ostavio im je mogu¢nost da
se traze i pronadu i time ponovo postanu kompletni, celi,
savreniisre¢ni... E pa, po mom misljenju, ova pri¢aina
njoj utemeljeno verovanje osnovni su razlog za frustracije,
vecno traganje, trajno nezadovoljstvo i dobar alibi za sve
sopstvene manjkavosti. Jer ceo Zivot provedemo u nadi
da ¢emo, kada se ta druga polovina pojavi, to jest kada
ponovo postanemo celi, biti zauvek sre¢ni...“ (iz knjige
Od kada sam se zavolela - VOLIM).

Kada sami ne Zelimo da napravimo iskorak, zivot nas
pogura. Tako se dogodilo da u kasnim tridesetim izgubim
oslonac na svim frontovima istovremeno, ostavljena od
¢oveka koga sam obozavala. Sa ve¢ jednim promasenim
brakom iza sebe, bez dece, bez stalnog zaposlenja, naruse-
nog zdravlja, nasla sam se na prekretnici: ili da potonem
ili da skupim snage i zakorac¢im u promenu koja je znacila
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napustanje zavisnosti, odustajanje od navika i prihvatanje
novog i neizvesnog namesto starog i poznatog.

I evo me, dvanaest godina kasnije: Ziva, zdrava, neza-
visna! U dobrom braku, s divnim sinom, s karijerom koju
sam u meduvremenu stvorila, s inspiracijom i Zivotnom
radoscu, s mogucnoscu da pokrecem one koji su spremni
na promenu. Odvazite se! Krenite!

Znacenje i primena
Izvlacenje ove kartice podsetnik je da preispitate svoje
zavisnosti, bilo da su fizicke, materijalne, emocionalne ili

duhovne prirode. Kao §to sam ve¢ napomenula, nijedna
zavisnost nije dobra.

Odgovorite na pitanja:
1. Koja je moja dobit od ove zavisnosti?
2. Koju primarnu potrebu kroz ovu zavisnost zadovo-

ljavam?
3. Kako bi izgledao moj Zivot osloboden ove zavisnosti?
4. Koje bi bile dobiti?

5. Koja vrsta podrske (spolja ili iznutra) mi je potrebna
da se odvazim na iskorak?

6. Na koji nac¢in mogu da obezbedim ovu podrsku?

7. Dali zaista zelim samostalnost, odgovornost, sazre-
vanje i celovitost?

Verujem da se Knjiga licnih promena nasla u vasim ruka-
ma jer ste, vise ili manje, otvorenii spremni na promene.
Ono $to je svakako vazno jeste da ucinite prvi korak i
osvestite svoje zavisnosti (to mogu da budu i zavisnosti
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od dnevnih rituala koji vas odvlace od Zeljenih rezultata,
na primer, ostajem dugo u krevetu, ¢itam ili slusam vesti
od kojih me obuzimaju strah i malodusnost, popijem
dve kafe i popusim sedam cigareta posle ¢ega me cesto
zaboli zeludac... i sli¢no).

Sve §to osvestite izmesta vas sa pozicije nemoci u pozi-
ciju modi, jer nemate kud do da shvatite da vas zivot i vasi
izbori umnogome zavise od vas (naravno, ne mozZete uticati
na zemljotres, inflaciju ili epidemiju gripa). Ali ono $to ¢ini
sustinu vaseg zivota tice se upravo aspekata gde su vase
ucesce, vasa odgovornost i vasa mo¢ — neprikosnoveni!

Dobro dosli na Stazu ucelovljenja i nezavisnosti!



NEPOVEREN]JE

Sve ucestalije ¢ujem recenicu: ,Danas vise nikome ne
moze$ verovati®, i bude mi Zao, jer onaj ko u tu tvrd-
nju veruje i s njom kao uverenjem Zivi, tesko da moze
ostvariti uspesne odnose, jasnu komunikaciju, bliskost i
otvorenost, samo mozZe zaobici iskrenost, istinu i ljubav;
to ¢e ga pak udaljavati od sopstvene prave prirode i sustin-
skih potreba, onemogucavaju¢i mu da sagleda svu lepotu,
raznovrsnost i istovremenu slicnost sa drugim ljudima i
svetom koji ga okruzuje.

U zavisnosti od stepena nepoverenja, od njegove snage i
obuhvatnosti, zavisi i nepotpunost odnosa i kvalitet zivljenja.

Nepoverenje je odnos koji se javlja tokom prve faze
psihosocijalnog razvoja (prva godina Zivota), a nastaje
na mestu gde je trebalo da se formira odnos poverenja.
To znaci da je umesto toplog, prihvatajuceg i neguju-
¢eg odnosa s majkom doslo do ranih trauma i snaznih
povreda (E. Erikson). Ove povrede mogu se odnositi na
psihicko, fizicko ili seksualno zlostavljanje, zanemarivanje,
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povredivanje i ugrozavanje. Pojedine traume mogu biti
stvorene nehatom i neznanjem roditelja, dok su neke iza-
zvane namerno i predstavljaju patologiju u roditeljstvu.

Od senzibiliteta, strukture i fiziologije deteta zavisi $ta
¢e ostati zabelezeno kao trauma i koji je trenutak u nje-
govoj podsvesti oznacen kao gubitak poverenja. Razlozi
mogu biti najrazli¢itiji: od strogog kaznjavanja, zapostav-
ljanja, nepredvidljivih reakcija, kritikovanja, podsmevanja,
ignorisanja, nepostovanja decje licnosti, slamanja volje,
pretnji, telesnog kaznjavanja i namernog izazivanja straha.

Nepoverenje i sumnja postaju jedini nacin detetovog
opstanka, uz pojacan oprez. Kasnije se tome pridruze pre-
tvaranja, skrivanja, neiskrenost i zatvorenost u emotivhom
i drugom smislu.

Nekada uzrok nepoverenja moze biti vaspitanje, usvo-
jeni, preuzeti stavovi roditelja koji su preziveli rane traume
pa su, u Zelji da zastite svoju decu, prenosili poruke i uve-
renja za koje su verovali da su bili dobra zastita i model
prezivljavanja njima samima. Dobre namere, nazalost, ne
dovode uvek i do dobrih rezultata.

Nepoverenje prema drugima moze se manifestovati na
razli¢ite nacine, u zavisnosti od toga koliko je intenzivno:
od zatvorenosti i emocionalne nepristupacnosti, preko
neiskrenosti i otudenosti, do verovanja da su ljudi losi, zli,
i da od njih preti opasnost jer ,,covek je coveku vuk®. Oso-
be kod kojih je nepoverenje izrazeno lisavaju sebe snaznih
i vaznih iskustava bliskosti, prepoznavanja, otvorenosti,
lepote razmenjivanja, saosecajnosti i zajednistva. Ova
osobina moze postati uzrok usamljenosti i otudenosti,
iz ¢ega je moguce skliznuti u prazninu, patnju, depresiju.
Jos jedna pojava otezava njihovo, ve¢ inace komplikovano,



