


Uvod: Razumevanje ljubavi i bliskosti

Kao terapeuti, često se susrećemo sa pitanjem: „Šta čini jedan odnos 
uspešnim?“ Ovaj vodič je nastao iz potrebe da vam pružimo jasan 
kompas u navigaciji kroz kompleksne predele bliskosti. Bez obzira na to 
da li ste u braku, vanbračnoj zajednici ili na početku nove romanse, 
principi koji grade ili urušavaju jedan odnos ostaju univerzalni.Želim da 
vam pružim duboku validaciju vašeg iskustva: dileme koje osećate — 
bilo da se tiču komunikacije, poverenja ili straha od otvaranja — nisu 
odraz vaše slabosti. One su duboko ljudske. U svom radu vidim da su 
izazovi u partnerskim odnosima najčešći razlog zbog kojeg ljudi traže 
podršku, što nam govori da niste sami u svojim traganjima. Ovaj 
ebook je vaš saveznik koji će vam pomoći da kompleksne emocije 
prevedete u konkretne korake ka ispunjenijem odnosu.

Ljubav kao veština, a ne slučajnost

Jedna od najštetnijih zabluda u našoj kulturi jeste mit da se ljubav 
„jednostavno desi“ ili da se dvoje ljudi „poklope“ pukom srećom. Kao 
stručnjaci, mi posmatramo ljubav kao  veštinu i umeće  (umeće 
voljenja) – stalni prostor za lični rast i svesno širenje kapaciteta za 
bliskost. Ljubav nije pasivno stanje koje nas preplavljuje, već aktivna 
snaga kojom upravljamo.Veština voljenja zahteva od nas sedam 
ključnih elemenata:
1. Aktivan pristup:  Davanje i prihvatanje ljubavi, nasuprot pasivnom 

čekanju.
2. Svesna odluka:  Angažovanje u bliskosti i biranje da volimo partnera 

kao celovito biće.
3. Spremnost na rizik:  Otvaranje uprkos strahu od povređivanja.
4. Spremnost na učenje:  Razumevanje da se umeće ljubavi gradi kroz 

iskustvo.
5. Razvijanje unutrašnje snage:  Posmatranje ljubavi kao kapaciteta 

koji se vežba.
6. Vera u snagu ljubavi:  Iskreno uverenje u njenu transformativnu 

moć.
7. Emocionalna pismenost:  Otvorenost prema sopstvenim i tuđim 

osećanjima.Kako je Erih From mudro primetio:  „Ako je osoba 
sposobna da voli, ona voli i sebe.“  Bez zdrave ljubavi prema sebi, 
nemoguće je postaviti čvrste temelje za autentičnu bliskost sa 
drugim.

Koreni bliskosti: Zašto nam je potreban drugi?

Naša potreba za bliskošću nije hir, već  biološki urođena potreba  
ključna za opstanak. Emocionalno povezivanje (atačment) je 

mehanizam koji nam pruža osećaj sigurnosti, zaštićenosti i 
pripadanja.Važno je da razumemo biološku osnovu:  dete ne može da 
preživi bez dodira.  Dodir je naš prvi jezik ljubavi i baza za „psihološko 
rađanje“ svakog ljudskog bića. Milovanje i fizički kontakt su evolutivni 
imperativi; bez njih, osnova sigurnosti biva narušena.Kada ova bazična 
potreba za povezanošću u odraslom dobu ostane neispunjena, javljaju 
se ozbiljne posledice:
• Duboka usamljenost i unutrašnja praznina.
• Hronična nesigurnost i osećaj nezaštićenosti.
• Depresivna stanja i drastičan pad životne energije.Ako naše rane 

potrebe za vezivanjem nisu bile adekvatno ispunjene u detinjstvu, 
mi te rane često nesvesno nosimo u partnerske odnose, 
pokušavajući da kroz partnera zalečimo ono što je davno izostalo.

Stilovi emocionalnog vezivanja: Kako volimo?
**Model Kim Bartolomeu** objašnjava da način na koji se povezujemo 
sa partnerima zavisi od dve dimenzije: slike koju imamo o sebi (da li 
verujemo da smo vredni ljubavi) i slike koju imamo o drugima (da li ih 
doživljavamo kao pouzdane i dobronamerne).

Na osnovu toga razlikuju se četiri stila vezivanja:

• Sigurni stil (pozitivna slika o sebi i drugima)
Osobe imaju zdravo samopouzdanje, lako ostvaruju bliskost, 
zadržavaju autonomiju i konflikte rešavaju otvorenom 
komunikacijom.

• Preokupirani stil(negativna slika o sebi, pozitivna o drugima)
Potvrdu svoje vrednosti traže kroz partnera. Često se plaše 
napuštanja, skloni su ljubomori, zavisnosti i preteranoj potrebi za 
bliskošću.

• Bojažljivi stil(negativna slika o sebi i drugima)
Žele bliskost, ali se istovremeno plaše odbacivanja i povređivanja. 
Zbog toga izbegavaju otvorenu komunikaciju, povlače se i često 
krive sebe za probleme u vezi.

• Odbacujući stil (pozitivna slika o sebi, negativna o drugima)
Oslanjaju se prvenstveno na sebe, umanjuju značaj bliskosti i 
emocija, izbegavaju emocionalnu intimnost i često se povlače kada 
odnos postane previše blizak.

Ovi stilovi nastaju kao rezultat ranih iskustava sa primarnim figurama 
vezivanja. Kroz odnos sa njima razvijamo uverenja o sopstvenoj 
vrednosti i pouzdanosti drugih, koja kasnije oblikuju naše partnerske 
odnose.

.

Dinamika i unutrašnji svet stilova

Umesto da samo nabrajamo karakteristike, hajde da pogledamo 
unutrašnji dijalog koji pokreće ove obrasce:
• Sigurni stil:  U njihovom svetu dominira uverenje:  „Ja sam 

vredan/vredna ljubavi, a drugi su uglavnom pouzdani.“  Oni ne 
doživljavaju bliskost kao zamku, niti samoću kao pretnju.

• Preokupirani stil:  Njihov unutrašnji glas često šapuće:  „Moram 
mnogo da se trudim i zaslužim ljubav da me ne bi ostavili.“  Zbog 
nedosledne ljubavi u detinjstvu, oni postaju „detektori“ za 
partnerovo raspoloženje, često ulažući previše uz stalni strah od 
gubitka.

• Bojažljivi stil:  Ovde vlada bolni konflikt:  „Želim te blizu, ali se plašim 
da ćeš me uništiti ako ti dopustim.“  Oni krive sebe za probleme i 
često se povlače pre nego što budu odbačeni.

• Odbacujući stil:  Njihov štit je uverenje:  „Ljubav je precenjena, niko 
mi nije potreban.“  Oni bliskost doživljavaju kao gubitak slobode, 
potiskujući potrebu za drugim kako bi izbegli ranjivost.

Vežba samorefleksije: Put ka promeni

Pozivam vas da sada zastanete i odvojite trenutak za sebe. Ove tačke 
nisu test, već ogledalo za vaše unutrašnje obrasce. Sedite sa ovim 
pitanjima:
• Koji stil vezivanja najjasnije prepoznajete u svojim reakcijama?
• Kakva su bila vaša rana iskustva: da li ste se osećali kao da imate 

sigurno mesto u porodici ili ste morali da ga „zaradite“?
• Na koji način birate partnera – da li se ponavlja obrazac gde uvek vi 

ulažete više?
• Kako se osećate kada vam se neko približi: sigurno ili se odmah budi 

nagon za begom ili kontrolom?
• Šta biste želeli da promenite u svom načinu reagovanja kako biste 

više uživali u bliskosti?

Anatomija odnosa: Zdravi, štetni i nasilni odnosi

Razgraničenje tipova odnosa je ključno za vašu emocionalnu i fizičku 
bezbednost.

Kvalitetni i zdravi odnosi

Ovo su prostori rasta gde se oba partnera osećaju prihvaćeno. Konflikti 
se rešavaju konstruktivno, bez želje za pobedom nad drugim. Ovde 
postoji zajednički pravac i osećaj lakoće koji podstiče samopouzdanje.

Štetni (toksični) odnosi

To su odnosi „gore-dole“ – jedan dan ste na vrhu sveta, drugi u ponoru 
nepoverenja. Karakterišu ih tenzija, ljubomora i iscrpljujuća dinamika 
prilagođavanja. Ipak, ovi odnosi se  mogu transformisati  uz stručnu 
pomoć, pod uslovom da oba partnera žele da prorade svoje rane 
obrasce.

Nasilni odnosi: Važno upozorenje

U nasilnim odnosima, gde postoji namerna zloupotreba moći i 
kontrole,  partnerska terapija se ne savetuje . Nasilje nije „problem u 
komunikaciji“, već čin agresije koji se odvija u ciklusima (medeni 
mesec – tenzija – eskalacija).
• Direktna poruka:  Žrtva nikada nije odgovorna za nasilje. 

Odgovornost je isključivo na počiniocu.
• Rešenje:  Ovde nema „popravke“ odnosa. Jedini siguran put je 

izlazak iz odnosa uz podršku institucija (SOS telefoni, porodica, 
stručnjaci).

Tri dimenzije partnerskog kvaliteta

Potpuna romantična ljubav počiva na tri stuba. Ako je jedan klimav, 
celi sistem trpi.
• Bliskost:  Duboka povezanost i osećaj da vas partner vidi i prihvata 

onakvima kakvi jeste.
• Intimnost i seksualnost:  Sloboda u izražavanju strasti uz strogo 

poštovanje telesnog integriteta i ličnih granica.
• Nega i briga:  Ovo je aktivna zainteresovanost za dobrobit partnera.
• Stručna napomena:  Ključno je da briga bude  zdrava , a ne 

„spasilačka“ ili „roditeljska“. Kada preuzmete ulogu spasioca ili 
roditelja svom partneru, ubijate erotsku i partnersku dinamiku, 
stvarajući odnos zavisnosti umesto uzajamnosti.

Gotmanovih 7 principa za dugovečnost veze

Džon Gotman, pionir u istraživanju stabilnosti veza, nudi nam praktične 
alate. Da bi ovi principi oživeli, pokušajte sa sledećim akcijama:
• Upoznajte partnera iznova:  Redovno pitajte partnera o njegovim 

novim snovima i strahovima.  Probajte:  Postavite jedno pitanje o 
nečemu što se promenilo u njegovom unutrašnjem svetu ove 
nedelje.

• Negujte naklonost:  Fokusirajte se na ono što je dobro.  Probajte:  
Recite partneru danas jednu specifičnu stvar koju cenite kod njega.

• Okrećite se jedno drugom:  Odgovorite na male pozive za pažnju 
(npr. kada partner pokaže nešto u novinama).  Reflektujte:  Koliko 
često ostavljate telefon kada vam partner nešto uzbuđeno priča?

• Prihvatite partnerov uticaj:  Uvažite partnerovu perspektivu pri 

donošenju odluka.  Akcija:  Sledeći put kada se ne slažete, prvo 
iskreno ponovite partnerov stav pre nego što iznesete svoj.

• Rešavajte probleme smireno:  Počnite razgovor bez optuživanja („ja“ 
rečenice).  Akcija:  Umesto „Ti uvek...“, recite „Osećam se 
preopterećeno kada...“.

• Poštujte međusobne snove:  Podržite partnera u onome što mu je 
životno važno.  Akcija:  Pitajte partnera: „Kako mogu da ti 
pomognem da ostvariš svoj cilj ove godine?“

• Gradite zajednički smisao:  Stvarajte rituale (npr. jutarnja kafa bez 
ekrana).  Akcija:  Uvedite jedan mali ritual koji je samo vaš i koji daje 
stabilnost vašem identitetu kao para.

Zaključak: Svesna odluka o ljubavi

Kvalitetan partnerski odnos je jedan od najmoćnijih izvora zdravlja i 
dugovečnosti. Istraživanja su neumoljiva: ljudi u ispunjenim vezama ne 
samo da su srećniji, već se i brže oporavljaju od bolesti i žive duže.Ipak, 
završimo sa najvažnijom istinom:  ljubav je svesna odluka i aktivno 
ulaganje.  Nijedna veza ne ostaje kvalitetna po inerciji. Preuzimanje 
odgovornosti za sopstveni kapacitet za bliskost, rad na emocionalnom 
nasleđu i svakodnevno biranje partnera kao celovitog bića jedini su 
put ka istinskoj ispunjenosti. Budite svesni graditelji svoje ljubavi – ona 
je najvrednija veština koju ćete ikada savladati.
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alate. Da bi ovi principi oživeli, pokušajte sa sledećim akcijama:
• Upoznajte partnera iznova:  Redovno pitajte partnera o njegovim 

novim snovima i strahovima.  Probajte:  Postavite jedno pitanje o 
nečemu što se promenilo u njegovom unutrašnjem svetu ove 
nedelje.

• Negujte naklonost:  Fokusirajte se na ono što je dobro.  Probajte:  
Recite partneru danas jednu specifičnu stvar koju cenite kod njega.

• Okrećite se jedno drugom:  Odgovorite na male pozive za pažnju 
(npr. kada partner pokaže nešto u novinama).  Reflektujte:  Koliko 
često ostavljate telefon kada vam partner nešto uzbuđeno priča?

• Prihvatite partnerov uticaj:  Uvažite partnerovu perspektivu pri 

donošenju odluka.  Akcija:  Sledeći put kada se ne slažete, prvo 
iskreno ponovite partnerov stav pre nego što iznesete svoj.

• Rešavajte probleme smireno:  Počnite razgovor bez optuživanja („ja“ 
rečenice).  Akcija:  Umesto „Ti uvek...“, recite „Osećam se 
preopterećeno kada...“.

• Poštujte međusobne snove:  Podržite partnera u onome što mu je 
životno važno.  Akcija:  Pitajte partnera: „Kako mogu da ti 
pomognem da ostvariš svoj cilj ove godine?“

• Gradite zajednički smisao:  Stvarajte rituale (npr. jutarnja kafa bez 
ekrana).  Akcija:  Uvedite jedan mali ritual koji je samo vaš i koji daje 
stabilnost vašem identitetu kao para.

Zaključak: Svesna odluka o ljubavi

Kvalitetan partnerski odnos je jedan od najmoćnijih izvora zdravlja i 
dugovečnosti. Istraživanja su neumoljiva: ljudi u ispunjenim vezama ne 
samo da su srećniji, već se i brže oporavljaju od bolesti i žive duže.Ipak, 
završimo sa najvažnijom istinom:  ljubav je svesna odluka i aktivno 
ulaganje.  Nijedna veza ne ostaje kvalitetna po inerciji. Preuzimanje 
odgovornosti za sopstveni kapacitet za bliskost, rad na emocionalnom 
nasleđu i svakodnevno biranje partnera kao celovitog bića jedini su 
put ka istinskoj ispunjenosti. Budite svesni graditelji svoje ljubavi – ona 
je najvrednija veština koju ćete ikada savladati.



Uvod: Razumevanje ljubavi i bliskosti

Kao terapeuti, često se susrećemo sa pitanjem: „Šta čini jedan odnos 
uspešnim?“ Ovaj vodič je nastao iz potrebe da vam pružimo jasan 
kompas u navigaciji kroz kompleksne predele bliskosti. Bez obzira na to 
da li ste u braku, vanbračnoj zajednici ili na početku nove romanse, 
principi koji grade ili urušavaju jedan odnos ostaju univerzalni.Želim da 
vam pružim duboku validaciju vašeg iskustva: dileme koje osećate — 
bilo da se tiču komunikacije, poverenja ili straha od otvaranja — nisu 
odraz vaše slabosti. One su duboko ljudske. U svom radu vidim da su 
izazovi u partnerskim odnosima najčešći razlog zbog kojeg ljudi traže 
podršku, što nam govori da niste sami u svojim traganjima. Ovaj 
ebook je vaš saveznik koji će vam pomoći da kompleksne emocije 
prevedete u konkretne korake ka ispunjenijem odnosu.

Ljubav kao veština, a ne slučajnost

Jedna od najštetnijih zabluda u našoj kulturi jeste mit da se ljubav 
„jednostavno desi“ ili da se dvoje ljudi „poklope“ pukom srećom. Kao 
stručnjaci, mi posmatramo ljubav kao  veštinu i umeće  (umeće 
voljenja) – stalni prostor za lični rast i svesno širenje kapaciteta za 
bliskost. Ljubav nije pasivno stanje koje nas preplavljuje, već aktivna 
snaga kojom upravljamo.Veština voljenja zahteva od nas sedam 
ključnih elemenata:
1. Aktivan pristup:  Davanje i prihvatanje ljubavi, nasuprot pasivnom 

čekanju.
2. Svesna odluka:  Angažovanje u bliskosti i biranje da volimo partnera 

kao celovito biće.
3. Spremnost na rizik:  Otvaranje uprkos strahu od povređivanja.
4. Spremnost na učenje:  Razumevanje da se umeće ljubavi gradi kroz 

iskustvo.
5. Razvijanje unutrašnje snage:  Posmatranje ljubavi kao kapaciteta 

koji se vežba.
6. Vera u snagu ljubavi:  Iskreno uverenje u njenu transformativnu 

moć.
7. Emocionalna pismenost:  Otvorenost prema sopstvenim i tuđim 

osećanjima.Kako je Erih From mudro primetio:  „Ako je osoba 
sposobna da voli, ona voli i sebe.“  Bez zdrave ljubavi prema sebi, 
nemoguće je postaviti čvrste temelje za autentičnu bliskost sa 
drugim.

Koreni bliskosti: Zašto nam je potreban drugi?

Naša potreba za bliskošću nije hir, već  biološki urođena potreba  
ključna za opstanak. Emocionalno povezivanje (atačment) je 

mehanizam koji nam pruža osećaj sigurnosti, zaštićenosti i 
pripadanja.Važno je da razumemo biološku osnovu:  dete ne može da 
preživi bez dodira.  Dodir je naš prvi jezik ljubavi i baza za „psihološko 
rađanje“ svakog ljudskog bića. Milovanje i fizički kontakt su evolutivni 
imperativi; bez njih, osnova sigurnosti biva narušena.Kada ova bazična 
potreba za povezanošću u odraslom dobu ostane neispunjena, javljaju 
se ozbiljne posledice:
• Duboka usamljenost i unutrašnja praznina.
• Hronična nesigurnost i osećaj nezaštićenosti.
• Depresivna stanja i drastičan pad životne energije.Ako naše rane 

potrebe za vezivanjem nisu bile adekvatno ispunjene u detinjstvu, 
mi te rane često nesvesno nosimo u partnerske odnose, 
pokušavajući da kroz partnera zalečimo ono što je davno izostalo.

Stilovi emocionalnog vezivanja: Kako volimo?
**Model Kim Bartolomeu** objašnjava da način na koji se povezujemo 
sa partnerima zavisi od dve dimenzije: slike koju imamo o sebi (da li 
verujemo da smo vredni ljubavi) i slike koju imamo o drugima (da li ih 
doživljavamo kao pouzdane i dobronamerne).

Na osnovu toga razlikuju se četiri stila vezivanja:

• Sigurni stil (pozitivna slika o sebi i drugima)
Osobe imaju zdravo samopouzdanje, lako ostvaruju bliskost, 
zadržavaju autonomiju i konflikte rešavaju otvorenom 
komunikacijom.

• Preokupirani stil(negativna slika o sebi, pozitivna o drugima)
Potvrdu svoje vrednosti traže kroz partnera. Često se plaše 
napuštanja, skloni su ljubomori, zavisnosti i preteranoj potrebi za 
bliskošću.

• Bojažljivi stil(negativna slika o sebi i drugima)
Žele bliskost, ali se istovremeno plaše odbacivanja i povređivanja. 
Zbog toga izbegavaju otvorenu komunikaciju, povlače se i često 
krive sebe za probleme u vezi.

• Odbacujući stil (pozitivna slika o sebi, negativna o drugima)
Oslanjaju se prvenstveno na sebe, umanjuju značaj bliskosti i 
emocija, izbegavaju emocionalnu intimnost i često se povlače kada 
odnos postane previše blizak.

Ovi stilovi nastaju kao rezultat ranih iskustava sa primarnim figurama 
vezivanja. Kroz odnos sa njima razvijamo uverenja o sopstvenoj 
vrednosti i pouzdanosti drugih, koja kasnije oblikuju naše partnerske 
odnose.

.

Dinamika i unutrašnji svet stilova

Umesto da samo nabrajamo karakteristike, hajde da pogledamo 
unutrašnji dijalog koji pokreće ove obrasce:
• Sigurni stil:  U njihovom svetu dominira uverenje:  „Ja sam 

vredan/vredna ljubavi, a drugi su uglavnom pouzdani.“  Oni ne 
doživljavaju bliskost kao zamku, niti samoću kao pretnju.

• Preokupirani stil:  Njihov unutrašnji glas često šapuće:  „Moram 
mnogo da se trudim i zaslužim ljubav da me ne bi ostavili.“  Zbog 
nedosledne ljubavi u detinjstvu, oni postaju „detektori“ za 
partnerovo raspoloženje, često ulažući previše uz stalni strah od 
gubitka.

• Bojažljivi stil:  Ovde vlada bolni konflikt:  „Želim te blizu, ali se plašim 
da ćeš me uništiti ako ti dopustim.“  Oni krive sebe za probleme i 
često se povlače pre nego što budu odbačeni.

• Odbacujući stil:  Njihov štit je uverenje:  „Ljubav je precenjena, niko 
mi nije potreban.“  Oni bliskost doživljavaju kao gubitak slobode, 
potiskujući potrebu za drugim kako bi izbegli ranjivost.

Vežba samorefleksije: Put ka promeni

Pozivam vas da sada zastanete i odvojite trenutak za sebe. Ove tačke 
nisu test, već ogledalo za vaše unutrašnje obrasce. Sedite sa ovim 
pitanjima:
• Koji stil vezivanja najjasnije prepoznajete u svojim reakcijama?
• Kakva su bila vaša rana iskustva: da li ste se osećali kao da imate 

sigurno mesto u porodici ili ste morali da ga „zaradite“?
• Na koji način birate partnera – da li se ponavlja obrazac gde uvek vi 

ulažete više?
• Kako se osećate kada vam se neko približi: sigurno ili se odmah budi 

nagon za begom ili kontrolom?
• Šta biste želeli da promenite u svom načinu reagovanja kako biste 

više uživali u bliskosti?

Anatomija odnosa: Zdravi, štetni i nasilni odnosi

Razgraničenje tipova odnosa je ključno za vašu emocionalnu i fizičku 
bezbednost.

Kvalitetni i zdravi odnosi

Ovo su prostori rasta gde se oba partnera osećaju prihvaćeno. Konflikti 
se rešavaju konstruktivno, bez želje za pobedom nad drugim. Ovde 
postoji zajednički pravac i osećaj lakoće koji podstiče samopouzdanje.

Štetni (toksični) odnosi

To su odnosi „gore-dole“ – jedan dan ste na vrhu sveta, drugi u ponoru 
nepoverenja. Karakterišu ih tenzija, ljubomora i iscrpljujuća dinamika 
prilagođavanja. Ipak, ovi odnosi se  mogu transformisati  uz stručnu 
pomoć, pod uslovom da oba partnera žele da prorade svoje rane 
obrasce.

Nasilni odnosi: Važno upozorenje

U nasilnim odnosima, gde postoji namerna zloupotreba moći i 
kontrole,  partnerska terapija se ne savetuje . Nasilje nije „problem u 
komunikaciji“, već čin agresije koji se odvija u ciklusima (medeni 
mesec – tenzija – eskalacija).
• Direktna poruka:  Žrtva nikada nije odgovorna za nasilje. 

Odgovornost je isključivo na počiniocu.
• Rešenje:  Ovde nema „popravke“ odnosa. Jedini siguran put je 

izlazak iz odnosa uz podršku institucija (SOS telefoni, porodica, 
stručnjaci).

Tri dimenzije partnerskog kvaliteta

Potpuna romantična ljubav počiva na tri stuba. Ako je jedan klimav, 
celi sistem trpi.
• Bliskost:  Duboka povezanost i osećaj da vas partner vidi i prihvata 

onakvima kakvi jeste.
• Intimnost i seksualnost:  Sloboda u izražavanju strasti uz strogo 

poštovanje telesnog integriteta i ličnih granica.
• Nega i briga:  Ovo je aktivna zainteresovanost za dobrobit partnera.
• Stručna napomena:  Ključno je da briga bude  zdrava , a ne 

„spasilačka“ ili „roditeljska“. Kada preuzmete ulogu spasioca ili 
roditelja svom partneru, ubijate erotsku i partnersku dinamiku, 
stvarajući odnos zavisnosti umesto uzajamnosti.

Gotmanovih 7 principa za dugovečnost veze

Džon Gotman, pionir u istraživanju stabilnosti veza, nudi nam praktične 
alate. Da bi ovi principi oživeli, pokušajte sa sledećim akcijama:
• Upoznajte partnera iznova:  Redovno pitajte partnera o njegovim 

novim snovima i strahovima.  Probajte:  Postavite jedno pitanje o 
nečemu što se promenilo u njegovom unutrašnjem svetu ove 
nedelje.

• Negujte naklonost:  Fokusirajte se na ono što je dobro.  Probajte:  
Recite partneru danas jednu specifičnu stvar koju cenite kod njega.

• Okrećite se jedno drugom:  Odgovorite na male pozive za pažnju 
(npr. kada partner pokaže nešto u novinama).  Reflektujte:  Koliko 
često ostavljate telefon kada vam partner nešto uzbuđeno priča?

• Prihvatite partnerov uticaj:  Uvažite partnerovu perspektivu pri 

donošenju odluka.  Akcija:  Sledeći put kada se ne slažete, prvo 
iskreno ponovite partnerov stav pre nego što iznesete svoj.

• Rešavajte probleme smireno:  Počnite razgovor bez optuživanja („ja“ 
rečenice).  Akcija:  Umesto „Ti uvek...“, recite „Osećam se 
preopterećeno kada...“.

• Poštujte međusobne snove:  Podržite partnera u onome što mu je 
životno važno.  Akcija:  Pitajte partnera: „Kako mogu da ti 
pomognem da ostvariš svoj cilj ove godine?“

• Gradite zajednički smisao:  Stvarajte rituale (npr. jutarnja kafa bez 
ekrana).  Akcija:  Uvedite jedan mali ritual koji je samo vaš i koji daje 
stabilnost vašem identitetu kao para.

Zaključak: Svesna odluka o ljubavi

Kvalitetan partnerski odnos je jedan od najmoćnijih izvora zdravlja i 
dugovečnosti. Istraživanja su neumoljiva: ljudi u ispunjenim vezama ne 
samo da su srećniji, već se i brže oporavljaju od bolesti i žive duže.Ipak, 
završimo sa najvažnijom istinom:  ljubav je svesna odluka i aktivno 
ulaganje.  Nijedna veza ne ostaje kvalitetna po inerciji. Preuzimanje 
odgovornosti za sopstveni kapacitet za bliskost, rad na emocionalnom 
nasleđu i svakodnevno biranje partnera kao celovitog bića jedini su 
put ka istinskoj ispunjenosti. Budite svesni graditelji svoje ljubavi – ona 
je najvrednija veština koju ćete ikada savladati.



Uvod: Razumevanje ljubavi i bliskosti

Kao terapeuti, često se susrećemo sa pitanjem: „Šta čini jedan odnos 
uspešnim?“ Ovaj vodič je nastao iz potrebe da vam pružimo jasan 
kompas u navigaciji kroz kompleksne predele bliskosti. Bez obzira na to 
da li ste u braku, vanbračnoj zajednici ili na početku nove romanse, 
principi koji grade ili urušavaju jedan odnos ostaju univerzalni.Želim da 
vam pružim duboku validaciju vašeg iskustva: dileme koje osećate — 
bilo da se tiču komunikacije, poverenja ili straha od otvaranja — nisu 
odraz vaše slabosti. One su duboko ljudske. U svom radu vidim da su 
izazovi u partnerskim odnosima najčešći razlog zbog kojeg ljudi traže 
podršku, što nam govori da niste sami u svojim traganjima. Ovaj 
ebook je vaš saveznik koji će vam pomoći da kompleksne emocije 
prevedete u konkretne korake ka ispunjenijem odnosu.

Ljubav kao veština, a ne slučajnost

Jedna od najštetnijih zabluda u našoj kulturi jeste mit da se ljubav 
„jednostavno desi“ ili da se dvoje ljudi „poklope“ pukom srećom. Kao 
stručnjaci, mi posmatramo ljubav kao  veštinu i umeće  (umeće 
voljenja) – stalni prostor za lični rast i svesno širenje kapaciteta za 
bliskost. Ljubav nije pasivno stanje koje nas preplavljuje, već aktivna 
snaga kojom upravljamo.Veština voljenja zahteva od nas sedam 
ključnih elemenata:
1. Aktivan pristup:  Davanje i prihvatanje ljubavi, nasuprot pasivnom 

čekanju.
2. Svesna odluka:  Angažovanje u bliskosti i biranje da volimo partnera 

kao celovito biće.
3. Spremnost na rizik:  Otvaranje uprkos strahu od povređivanja.
4. Spremnost na učenje:  Razumevanje da se umeće ljubavi gradi kroz 

iskustvo.
5. Razvijanje unutrašnje snage:  Posmatranje ljubavi kao kapaciteta 

koji se vežba.
6. Vera u snagu ljubavi:  Iskreno uverenje u njenu transformativnu 

moć.
7. Emocionalna pismenost:  Otvorenost prema sopstvenim i tuđim 

osećanjima.Kako je Erih From mudro primetio:  „Ako je osoba 
sposobna da voli, ona voli i sebe.“  Bez zdrave ljubavi prema sebi, 
nemoguće je postaviti čvrste temelje za autentičnu bliskost sa 
drugim.

Koreni bliskosti: Zašto nam je potreban drugi?

Naša potreba za bliskošću nije hir, već  biološki urođena potreba  
ključna za opstanak. Emocionalno povezivanje (atačment) je 

mehanizam koji nam pruža osećaj sigurnosti, zaštićenosti i 
pripadanja.Važno je da razumemo biološku osnovu:  dete ne može da 
preživi bez dodira.  Dodir je naš prvi jezik ljubavi i baza za „psihološko 
rađanje“ svakog ljudskog bića. Milovanje i fizički kontakt su evolutivni 
imperativi; bez njih, osnova sigurnosti biva narušena.Kada ova bazična 
potreba za povezanošću u odraslom dobu ostane neispunjena, javljaju 
se ozbiljne posledice:
• Duboka usamljenost i unutrašnja praznina.
• Hronična nesigurnost i osećaj nezaštićenosti.
• Depresivna stanja i drastičan pad životne energije.Ako naše rane 

potrebe za vezivanjem nisu bile adekvatno ispunjene u detinjstvu, 
mi te rane često nesvesno nosimo u partnerske odnose, 
pokušavajući da kroz partnera zalečimo ono što je davno izostalo.

Stilovi emocionalnog vezivanja: Kako volimo?
**Model Kim Bartolomeu** objašnjava da način na koji se povezujemo 
sa partnerima zavisi od dve dimenzije: slike koju imamo o sebi (da li 
verujemo da smo vredni ljubavi) i slike koju imamo o drugima (da li ih 
doživljavamo kao pouzdane i dobronamerne).

Na osnovu toga razlikuju se četiri stila vezivanja:

• Sigurni stil (pozitivna slika o sebi i drugima)
Osobe imaju zdravo samopouzdanje, lako ostvaruju bliskost, 
zadržavaju autonomiju i konflikte rešavaju otvorenom 
komunikacijom.

• Preokupirani stil(negativna slika o sebi, pozitivna o drugima)
Potvrdu svoje vrednosti traže kroz partnera. Često se plaše 
napuštanja, skloni su ljubomori, zavisnosti i preteranoj potrebi za 
bliskošću.

• Bojažljivi stil(negativna slika o sebi i drugima)
Žele bliskost, ali se istovremeno plaše odbacivanja i povređivanja. 
Zbog toga izbegavaju otvorenu komunikaciju, povlače se i često 
krive sebe za probleme u vezi.

• Odbacujući stil (pozitivna slika o sebi, negativna o drugima)
Oslanjaju se prvenstveno na sebe, umanjuju značaj bliskosti i 
emocija, izbegavaju emocionalnu intimnost i često se povlače kada 
odnos postane previše blizak.

Ovi stilovi nastaju kao rezultat ranih iskustava sa primarnim figurama 
vezivanja. Kroz odnos sa njima razvijamo uverenja o sopstvenoj 
vrednosti i pouzdanosti drugih, koja kasnije oblikuju naše partnerske 
odnose.

.

Dinamika i unutrašnji svet stilova

Umesto da samo nabrajamo karakteristike, hajde da pogledamo 
unutrašnji dijalog koji pokreće ove obrasce:
• Sigurni stil:  U njihovom svetu dominira uverenje:  „Ja sam 

vredan/vredna ljubavi, a drugi su uglavnom pouzdani.“  Oni ne 
doživljavaju bliskost kao zamku, niti samoću kao pretnju.

• Preokupirani stil:  Njihov unutrašnji glas često šapuće:  „Moram 
mnogo da se trudim i zaslužim ljubav da me ne bi ostavili.“  Zbog 
nedosledne ljubavi u detinjstvu, oni postaju „detektori“ za 
partnerovo raspoloženje, često ulažući previše uz stalni strah od 
gubitka.

• Bojažljivi stil:  Ovde vlada bolni konflikt:  „Želim te blizu, ali se plašim 
da ćeš me uništiti ako ti dopustim.“  Oni krive sebe za probleme i 
često se povlače pre nego što budu odbačeni.

• Odbacujući stil:  Njihov štit je uverenje:  „Ljubav je precenjena, niko 
mi nije potreban.“  Oni bliskost doživljavaju kao gubitak slobode, 
potiskujući potrebu za drugim kako bi izbegli ranjivost.

Vežba samorefleksije: Put ka promeni

Pozivam vas da sada zastanete i odvojite trenutak za sebe. Ove tačke 
nisu test, već ogledalo za vaše unutrašnje obrasce. Sedite sa ovim 
pitanjima:
• Koji stil vezivanja najjasnije prepoznajete u svojim reakcijama?
• Kakva su bila vaša rana iskustva: da li ste se osećali kao da imate 

sigurno mesto u porodici ili ste morali da ga „zaradite“?
• Na koji način birate partnera – da li se ponavlja obrazac gde uvek vi 

ulažete više?
• Kako se osećate kada vam se neko približi: sigurno ili se odmah budi 

nagon za begom ili kontrolom?
• Šta biste želeli da promenite u svom načinu reagovanja kako biste 

više uživali u bliskosti?

Anatomija odnosa: Zdravi, štetni i nasilni odnosi

Razgraničenje tipova odnosa je ključno za vašu emocionalnu i fizičku 
bezbednost.

Kvalitetni i zdravi odnosi

Ovo su prostori rasta gde se oba partnera osećaju prihvaćeno. Konflikti 
se rešavaju konstruktivno, bez želje za pobedom nad drugim. Ovde 
postoji zajednički pravac i osećaj lakoće koji podstiče samopouzdanje.

Štetni (toksični) odnosi

To su odnosi „gore-dole“ – jedan dan ste na vrhu sveta, drugi u ponoru 
nepoverenja. Karakterišu ih tenzija, ljubomora i iscrpljujuća dinamika 
prilagođavanja. Ipak, ovi odnosi se  mogu transformisati  uz stručnu 
pomoć, pod uslovom da oba partnera žele da prorade svoje rane 
obrasce.

Nasilni odnosi: Važno upozorenje

U nasilnim odnosima, gde postoji namerna zloupotreba moći i 
kontrole,  partnerska terapija se ne savetuje . Nasilje nije „problem u 
komunikaciji“, već čin agresije koji se odvija u ciklusima (medeni 
mesec – tenzija – eskalacija).
• Direktna poruka:  Žrtva nikada nije odgovorna za nasilje. 

Odgovornost je isključivo na počiniocu.
• Rešenje:  Ovde nema „popravke“ odnosa. Jedini siguran put je 

izlazak iz odnosa uz podršku institucija (SOS telefoni, porodica, 
stručnjaci).

Tri dimenzije partnerskog kvaliteta

Potpuna romantična ljubav počiva na tri stuba. Ako je jedan klimav, 
celi sistem trpi.
• Bliskost:  Duboka povezanost i osećaj da vas partner vidi i prihvata 

onakvima kakvi jeste.
• Intimnost i seksualnost:  Sloboda u izražavanju strasti uz strogo 

poštovanje telesnog integriteta i ličnih granica.
• Nega i briga:  Ovo je aktivna zainteresovanost za dobrobit partnera.
• Stručna napomena:  Ključno je da briga bude  zdrava , a ne 

„spasilačka“ ili „roditeljska“. Kada preuzmete ulogu spasioca ili 
roditelja svom partneru, ubijate erotsku i partnersku dinamiku, 
stvarajući odnos zavisnosti umesto uzajamnosti.

Gotmanovih 7 principa za dugovečnost veze

Džon Gotman, pionir u istraživanju stabilnosti veza, nudi nam praktične 
alate. Da bi ovi principi oživeli, pokušajte sa sledećim akcijama:
• Upoznajte partnera iznova:  Redovno pitajte partnera o njegovim 

novim snovima i strahovima.  Probajte:  Postavite jedno pitanje o 
nečemu što se promenilo u njegovom unutrašnjem svetu ove 
nedelje.

• Negujte naklonost:  Fokusirajte se na ono što je dobro.  Probajte:  
Recite partneru danas jednu specifičnu stvar koju cenite kod njega.

• Okrećite se jedno drugom:  Odgovorite na male pozive za pažnju 
(npr. kada partner pokaže nešto u novinama).  Reflektujte:  Koliko 
često ostavljate telefon kada vam partner nešto uzbuđeno priča?

• Prihvatite partnerov uticaj:  Uvažite partnerovu perspektivu pri 

donošenju odluka.  Akcija:  Sledeći put kada se ne slažete, prvo 
iskreno ponovite partnerov stav pre nego što iznesete svoj.

• Rešavajte probleme smireno:  Počnite razgovor bez optuživanja („ja“ 
rečenice).  Akcija:  Umesto „Ti uvek...“, recite „Osećam se 
preopterećeno kada...“.

• Poštujte međusobne snove:  Podržite partnera u onome što mu je 
životno važno.  Akcija:  Pitajte partnera: „Kako mogu da ti 
pomognem da ostvariš svoj cilj ove godine?“

• Gradite zajednički smisao:  Stvarajte rituale (npr. jutarnja kafa bez 
ekrana).  Akcija:  Uvedite jedan mali ritual koji je samo vaš i koji daje 
stabilnost vašem identitetu kao para.

Zaključak: Svesna odluka o ljubavi

Kvalitetan partnerski odnos je jedan od najmoćnijih izvora zdravlja i 
dugovečnosti. Istraživanja su neumoljiva: ljudi u ispunjenim vezama ne 
samo da su srećniji, već se i brže oporavljaju od bolesti i žive duže.Ipak, 
završimo sa najvažnijom istinom:  ljubav je svesna odluka i aktivno 
ulaganje.  Nijedna veza ne ostaje kvalitetna po inerciji. Preuzimanje 
odgovornosti za sopstveni kapacitet za bliskost, rad na emocionalnom 
nasleđu i svakodnevno biranje partnera kao celovitog bića jedini su 
put ka istinskoj ispunjenosti. Budite svesni graditelji svoje ljubavi – ona 
je najvrednija veština koju ćete ikada savladati.



Uvod: Razumevanje ljubavi i bliskosti

Kao terapeuti, često se susrećemo sa pitanjem: „Šta čini jedan odnos 
uspešnim?“ Ovaj vodič je nastao iz potrebe da vam pružimo jasan 
kompas u navigaciji kroz kompleksne predele bliskosti. Bez obzira na to 
da li ste u braku, vanbračnoj zajednici ili na početku nove romanse, 
principi koji grade ili urušavaju jedan odnos ostaju univerzalni.Želim da 
vam pružim duboku validaciju vašeg iskustva: dileme koje osećate — 
bilo da se tiču komunikacije, poverenja ili straha od otvaranja — nisu 
odraz vaše slabosti. One su duboko ljudske. U svom radu vidim da su 
izazovi u partnerskim odnosima najčešći razlog zbog kojeg ljudi traže 
podršku, što nam govori da niste sami u svojim traganjima. Ovaj 
ebook je vaš saveznik koji će vam pomoći da kompleksne emocije 
prevedete u konkretne korake ka ispunjenijem odnosu.

Ljubav kao veština, a ne slučajnost

Jedna od najštetnijih zabluda u našoj kulturi jeste mit da se ljubav 
„jednostavno desi“ ili da se dvoje ljudi „poklope“ pukom srećom. Kao 
stručnjaci, mi posmatramo ljubav kao  veštinu i umeće  (umeće 
voljenja) – stalni prostor za lični rast i svesno širenje kapaciteta za 
bliskost. Ljubav nije pasivno stanje koje nas preplavljuje, već aktivna 
snaga kojom upravljamo.Veština voljenja zahteva od nas sedam 
ključnih elemenata:
1. Aktivan pristup:  Davanje i prihvatanje ljubavi, nasuprot pasivnom 

čekanju.
2. Svesna odluka:  Angažovanje u bliskosti i biranje da volimo partnera 

kao celovito biće.
3. Spremnost na rizik:  Otvaranje uprkos strahu od povređivanja.
4. Spremnost na učenje:  Razumevanje da se umeće ljubavi gradi kroz 

iskustvo.
5. Razvijanje unutrašnje snage:  Posmatranje ljubavi kao kapaciteta 

koji se vežba.
6. Vera u snagu ljubavi:  Iskreno uverenje u njenu transformativnu 

moć.
7. Emocionalna pismenost:  Otvorenost prema sopstvenim i tuđim 

osećanjima.Kako je Erih From mudro primetio:  „Ako je osoba 
sposobna da voli, ona voli i sebe.“  Bez zdrave ljubavi prema sebi, 
nemoguće je postaviti čvrste temelje za autentičnu bliskost sa 
drugim.

Koreni bliskosti: Zašto nam je potreban drugi?

Naša potreba za bliskošću nije hir, već  biološki urođena potreba  
ključna za opstanak. Emocionalno povezivanje (atačment) je 

mehanizam koji nam pruža osećaj sigurnosti, zaštićenosti i 
pripadanja.Važno je da razumemo biološku osnovu:  dete ne može da 
preživi bez dodira.  Dodir je naš prvi jezik ljubavi i baza za „psihološko 
rađanje“ svakog ljudskog bića. Milovanje i fizički kontakt su evolutivni 
imperativi; bez njih, osnova sigurnosti biva narušena.Kada ova bazična 
potreba za povezanošću u odraslom dobu ostane neispunjena, javljaju 
se ozbiljne posledice:
• Duboka usamljenost i unutrašnja praznina.
• Hronična nesigurnost i osećaj nezaštićenosti.
• Depresivna stanja i drastičan pad životne energije.Ako naše rane 

potrebe za vezivanjem nisu bile adekvatno ispunjene u detinjstvu, 
mi te rane često nesvesno nosimo u partnerske odnose, 
pokušavajući da kroz partnera zalečimo ono što je davno izostalo.

Stilovi emocionalnog vezivanja: Kako volimo?
**Model Kim Bartolomeu** objašnjava da način na koji se povezujemo 
sa partnerima zavisi od dve dimenzije: slike koju imamo o sebi (da li 
verujemo da smo vredni ljubavi) i slike koju imamo o drugima (da li ih 
doživljavamo kao pouzdane i dobronamerne).

Na osnovu toga razlikuju se četiri stila vezivanja:

• Sigurni stil (pozitivna slika o sebi i drugima)
Osobe imaju zdravo samopouzdanje, lako ostvaruju bliskost, 
zadržavaju autonomiju i konflikte rešavaju otvorenom 
komunikacijom.

• Preokupirani stil(negativna slika o sebi, pozitivna o drugima)
Potvrdu svoje vrednosti traže kroz partnera. Često se plaše 
napuštanja, skloni su ljubomori, zavisnosti i preteranoj potrebi za 
bliskošću.

• Bojažljivi stil(negativna slika o sebi i drugima)
Žele bliskost, ali se istovremeno plaše odbacivanja i povređivanja. 
Zbog toga izbegavaju otvorenu komunikaciju, povlače se i često 
krive sebe za probleme u vezi.

• Odbacujući stil (pozitivna slika o sebi, negativna o drugima)
Oslanjaju se prvenstveno na sebe, umanjuju značaj bliskosti i 
emocija, izbegavaju emocionalnu intimnost i često se povlače kada 
odnos postane previše blizak.

Ovi stilovi nastaju kao rezultat ranih iskustava sa primarnim figurama 
vezivanja. Kroz odnos sa njima razvijamo uverenja o sopstvenoj 
vrednosti i pouzdanosti drugih, koja kasnije oblikuju naše partnerske 
odnose.

.

Dinamika i unutrašnji svet stilova

Umesto da samo nabrajamo karakteristike, hajde da pogledamo 
unutrašnji dijalog koji pokreće ove obrasce:
• Sigurni stil:  U njihovom svetu dominira uverenje:  „Ja sam 

vredan/vredna ljubavi, a drugi su uglavnom pouzdani.“  Oni ne 
doživljavaju bliskost kao zamku, niti samoću kao pretnju.

• Preokupirani stil:  Njihov unutrašnji glas često šapuće:  „Moram 
mnogo da se trudim i zaslužim ljubav da me ne bi ostavili.“  Zbog 
nedosledne ljubavi u detinjstvu, oni postaju „detektori“ za 
partnerovo raspoloženje, često ulažući previše uz stalni strah od 
gubitka.

• Bojažljivi stil:  Ovde vlada bolni konflikt:  „Želim te blizu, ali se plašim 
da ćeš me uništiti ako ti dopustim.“  Oni krive sebe za probleme i 
često se povlače pre nego što budu odbačeni.

• Odbacujući stil:  Njihov štit je uverenje:  „Ljubav je precenjena, niko 
mi nije potreban.“  Oni bliskost doživljavaju kao gubitak slobode, 
potiskujući potrebu za drugim kako bi izbegli ranjivost.

Vežba samorefleksije: Put ka promeni

Pozivam vas da sada zastanete i odvojite trenutak za sebe. Ove tačke 
nisu test, već ogledalo za vaše unutrašnje obrasce. Sedite sa ovim 
pitanjima:
• Koji stil vezivanja najjasnije prepoznajete u svojim reakcijama?
• Kakva su bila vaša rana iskustva: da li ste se osećali kao da imate 

sigurno mesto u porodici ili ste morali da ga „zaradite“?
• Na koji način birate partnera – da li se ponavlja obrazac gde uvek vi 

ulažete više?
• Kako se osećate kada vam se neko približi: sigurno ili se odmah budi 

nagon za begom ili kontrolom?
• Šta biste želeli da promenite u svom načinu reagovanja kako biste 

više uživali u bliskosti?

Anatomija odnosa: Zdravi, štetni i nasilni odnosi

Razgraničenje tipova odnosa je ključno za vašu emocionalnu i fizičku 
bezbednost.

Kvalitetni i zdravi odnosi

Ovo su prostori rasta gde se oba partnera osećaju prihvaćeno. Konflikti 
se rešavaju konstruktivno, bez želje za pobedom nad drugim. Ovde 
postoji zajednički pravac i osećaj lakoće koji podstiče samopouzdanje.

Štetni (toksični) odnosi

To su odnosi „gore-dole“ – jedan dan ste na vrhu sveta, drugi u ponoru 
nepoverenja. Karakterišu ih tenzija, ljubomora i iscrpljujuća dinamika 
prilagođavanja. Ipak, ovi odnosi se  mogu transformisati  uz stručnu 
pomoć, pod uslovom da oba partnera žele da prorade svoje rane 
obrasce.

Nasilni odnosi: Važno upozorenje

U nasilnim odnosima, gde postoji namerna zloupotreba moći i 
kontrole,  partnerska terapija se ne savetuje . Nasilje nije „problem u 
komunikaciji“, već čin agresije koji se odvija u ciklusima (medeni 
mesec – tenzija – eskalacija).
• Direktna poruka:  Žrtva nikada nije odgovorna za nasilje. 

Odgovornost je isključivo na počiniocu.
• Rešenje:  Ovde nema „popravke“ odnosa. Jedini siguran put je 

izlazak iz odnosa uz podršku institucija (SOS telefoni, porodica, 
stručnjaci).

Tri dimenzije partnerskog kvaliteta

Potpuna romantična ljubav počiva na tri stuba. Ako je jedan klimav, 
celi sistem trpi.
• Bliskost:  Duboka povezanost i osećaj da vas partner vidi i prihvata 

onakvima kakvi jeste.
• Intimnost i seksualnost:  Sloboda u izražavanju strasti uz strogo 

poštovanje telesnog integriteta i ličnih granica.
• Nega i briga:  Ovo je aktivna zainteresovanost za dobrobit partnera.
• Stručna napomena:  Ključno je da briga bude  zdrava , a ne 

„spasilačka“ ili „roditeljska“. Kada preuzmete ulogu spasioca ili 
roditelja svom partneru, ubijate erotsku i partnersku dinamiku, 
stvarajući odnos zavisnosti umesto uzajamnosti.

Gotmanovih 7 principa za dugovečnost veze

Džon Gotman, pionir u istraživanju stabilnosti veza, nudi nam praktične 
alate. Da bi ovi principi oživeli, pokušajte sa sledećim akcijama:
• Upoznajte partnera iznova:  Redovno pitajte partnera o njegovim 

novim snovima i strahovima.  Probajte:  Postavite jedno pitanje o 
nečemu što se promenilo u njegovom unutrašnjem svetu ove 
nedelje.

• Negujte naklonost:  Fokusirajte se na ono što je dobro.  Probajte:  
Recite partneru danas jednu specifičnu stvar koju cenite kod njega.

• Okrećite se jedno drugom:  Odgovorite na male pozive za pažnju 
(npr. kada partner pokaže nešto u novinama).  Reflektujte:  Koliko 
često ostavljate telefon kada vam partner nešto uzbuđeno priča?

• Prihvatite partnerov uticaj:  Uvažite partnerovu perspektivu pri 
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donošenju odluka.  Akcija:  Sledeći put kada se ne slažete, prvo 
iskreno ponovite partnerov stav pre nego što iznesete svoj.

• Rešavajte probleme smireno:  Počnite razgovor bez optuživanja („ja“ 
rečenice).  Akcija:  Umesto „Ti uvek...“, recite „Osećam se 
preopterećeno kada...“.

• Poštujte međusobne snove:  Podržite partnera u onome što mu je 
životno važno.  Akcija:  Pitajte partnera: „Kako mogu da ti 
pomognem da ostvariš svoj cilj ove godine?“

• Gradite zajednički smisao:  Stvarajte rituale (npr. jutarnja kafa bez 
ekrana).  Akcija:  Uvedite jedan mali ritual koji je samo vaš i koji daje 
stabilnost vašem identitetu kao para.

Zaključak: Svesna odluka o ljubavi

Kvalitetan partnerski odnos je jedan od najmoćnijih izvora zdravlja i 
dugovečnosti. Istraživanja su neumoljiva: ljudi u ispunjenim vezama ne 
samo da su srećniji, već se i brže oporavljaju od bolesti i žive duže.Ipak, 
završimo sa najvažnijom istinom:  ljubav je svesna odluka i aktivno 
ulaganje.  Nijedna veza ne ostaje kvalitetna po inerciji. Preuzimanje 
odgovornosti za sopstveni kapacitet za bliskost, rad na emocionalnom 
nasleđu i svakodnevno biranje partnera kao celovitog bića jedini su 
put ka istinskoj ispunjenosti. Budite svesni graditelji svoje ljubavi – ona 
je najvrednija veština koju ćete ikada savladati.


