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0 meni i zaSto sam ovde sa vama

Ja sam Vesna Dimié¢, psiholog i
psihoterapeut, edukator i
kreator programa Autenti¢na
komunikacija .

Vise od petnhaest godina radim
sa ljudima koji Zele bolje da
upoznaju sebe, da se oslobode
strahova koji ih sputavaju da
budu ono Sto jesu, da prihvate
sebeiizgrade odnose
zasnovane na istinitosti i
medusobnom postovanju.

Tema granica je moja licna tema. Predugo sam Zivela bez
jasno definisanih i postavljenih granica o¢ekujuci od
drugih da znaju i poStuju moje granice. Patila sam, osecala
se povredeno, bivala besna na ljude oko sebe verujuci da
su oni uzrok moje patnje. Nisam bila svesna da ne
preuzimam licnu odgovornost za svoja emocionalna
stanja.

To mi je bilo “prosvetljenje”za mene ta spoznaja da je do
mene

Bila sam okruzena ljudima koji ne preuzimaju odgovornost
za svoj zivot i pomalo umorna od njih.

Interesantno je da su se takvi ljudi “lepili” za mene.

Pa naravno, jer ja nisam imala granice.

Dopustala sam da preuzimam odgovornost za druge.



Kada ne postavljamo granice mi tada gubimo odnos sa
sobom. LakSe nam je tako jer se ne bavimo sobom pa
nismo ni svesni Sta gubimo. Bavimo se drugima i
fokusiramo na njih pa se plasimo da njih ne izgubimo.
Zapravo gubitkom povezanosti sa sobom mi u konacnici
gubimo i povezanost sa drugima.

Prekretnica u mom Zivotu nije bila jedna velika odluka.
Nije bio dan kada sam se probudila, pogledala u ogledalo
i rekla: “Sada mi je dosta, od danas se okrecem sebi.”

Bilo je niz malih trenutaka u kojima sam pocela da
osvescujem svoje potrebe.

Krenula sam od toga kako se osecam u kom trenutku, Sta
mi moje telo govori, u kojim trenucima telo automatski
ude u odbrambeni mod, iako bih na svesnom nivou ja
Zelela drugacije.

Pocela sam da upoznajem svoje strahove, svoju
frustraciju. Momente kada mi srce preskace, kada mi se
skrati dah, kada osetim nelagodu u stomaku u predelu
dijafragme, osecaj teskobe u grudima.

Pocela sam da postajem svesna trenutaka kada
“pobegnem” od emocije koju osetim i iz tog razloga
propustim da odreagujem na nacin na koji bih kasnije kada
razmislim znala tacno kako bih odreagovala i Sta bih rekla.



Postavljala sam sebi Cesto pitanje, zasto sam to tako Cinila,
niko me nije terao. Otkrila sam neprijatnu istinu a to je da
mi je bilo lakSe da preuzmem odgovornost za te takozvane
“neodgovorne” druge nego da preuzmem odgovornost za
sebe i za svoj licni prostor. Ubedili su me kroz odrastanje
da je sebi¢nost brinuti se o svojim potrebama.

Bila sam ponosha na sebe jer sam “nesebic¢na” osoba.
Kakva je to bila zabluda. Ja samo nisam bila svesna svojih
potreba i zato sam se bavila potrebama drugih. Trudila sam
se da budem od koristi drugima jer sam naucila da jedino
vredim ako sam korisna. Trudila sam se da ne povredjujem
druge time Sto bih se zauzela za sebe jer to mozda njima
nije odgovaralo. Cesto sam vise pretpostavljala, a to ¢esto
je bilo skoro uvek, nego sto sam pitala. Nisam testirala
svoje pretpostavke tako Sto bih komunicirala o njima vec
sam na osnovu pretpostavki gradila stav i odnose.

PokuSavala sam da se uklopim gde god sam mogla jer je
bilo nebezbedno da budem svoja jer kao takva sam mogla
biti odbacena. Nisam bila spremna da ponovo dozivim to
traumatsko iskustvo odbacivanja.

Zato sam naucila da odbacim samu sebe, to mi je bilo
poznato.

Osecala sam umor od same sebe.

MoZda se neke od vas prepoznaju u ovakvom odnosu
prema sebi.

Dobro ste doSle jer i ja sam tako sebe prepoznavala u
drugimaito me je inspirisalo da po¢nem da upoznajem
svoju istinsku prirodu.



Pocela da u€im nesto Sto nisam Cesto vidala u svom
okruzenju a to je kako da:

e drugi ne budu predmet mog fokusa vec¢ da paznju
vratim na svoje telo i svoje bice i prepoznam
emocije

« Osvestim Sta ja istinski zelim bez da to oCekujem
od drugih da prepoznaju

« Preuzmem licnu odgovornost za svoja emotivna

stanja

kazem ,ne“ bez grize savesti i bez dugih

opravdanja

ne izgubim sebe a da budem brizna i dalje prema

drugima

izgradim povezanost i bliskost u odnosima

da budem dobro a ne da budem dobra po svaku

cenu

To sam morala da
vezbam, svakodnevno.
Znam da ¢e neke od vas
reci da je to naporno ali
verujte mi mnogo je
napornije i teze Ziveti
zZivot koji nije osvescen.



| danas se deSava da po automatizmu odreagujem.

Ali razlika je u tome Sto sada to vidim.

Ne krivim viSe druge.

Preuzimam odgovornost za svoj licni prostor koji nisam
ranije imala definisan.

Nije fer kriviti druge Sto koriste naSe ,dvoriste“ jer ako
nemamo ogradu, kako bi oni znali da je to nase?

Iz licne transformacije rodila se i moja profesionalna
misija:

Da svojim primerom inspiriSem ljude da istraze gde su
njihove granice jer bez granica ne mozemo graditi bliske
odnose. Granice su nacin da upoznamo i postujemo
sebe a isto tako i druge ljude. U tom medu grani¢nom
prostoru grade se odnosi zasnovani na istinitosti i
punom poverenju.

Ovaj e-book je nastao kao rezultat mog viSegodnjeg
iskustva, pokusaja i pogresaka, uspeha i neuspeha

Tu je da te vrati sebi.

Zena povezana sa sobom, sa svojim emocijama, sa svojim
telom, samo takva moze da se poveze sa svojim
partnerom, sa svojom decom i svojim okruzenjem.



Zasto nam je teSko da kazemo “Ne”

Rodeni smo smo nevini, Cisti, iskreni sa osec¢ajem za to Sta
nam prija a Sta ne. Pogledajte svako dete koje tacno zna
Sta mu ne prija. To je urodeni, prirodni instikt.

Gabor Maté u svojim knjigama i predavanjima govori o
tome da smo kao mali suoéeni sa dve osnovne
potrebe:

s potreba za autentiénoséu
s Ppotreba za pripadanjem

Ako su u sukobu, dete bira pripadanje, jer bez osecaja
pripadanja ne moze preziveti, bar tako to tada
dozivljava.

Kao deca, zavisimo od ljubavi i prihvatanja roditelja ili
staratelja. Ako nase pravo, istinsko JA, nasa ljutnja, tuga,
potreba za licnim prostorom nije prihvacena, mi tada
potiskujemo ta osecanja. Naucimo da se prilagodimo: da
budemo ,,dobri, poslusni“, da ne pravimo probleme,

da brinemo o osecanjima odraslih.

Taj obrazac se zadrzava i kasnije u Zivotu. Pa tako kada
kazemo ,,NE“ ili postavimo granicu, u nama se budi
duboki strah da ¢emo biti odbaceni ili da viSe necemo
biti voljeni.




To nije samo psiholo$ki, vec je i neurobioloski proces:
Nervni sistem deteta reaguje na pretnju gubitka ljubavi
kao na opasnost po Zivot.

Kada smo odrasli i kada zelimo da budemo istiniti da
kazemo Sta nam ne odgovara i da postavimo granicu, taj
stari strah se ponovo aktivira. NaSe telo je zapamtilo taj
osecaj. Javlja se krivica deteta koje smo nekada bili i
potreba da ,popravimo“ situaciju.

Mi tada regresiramo, zapravo udemo u ulogu deteta i
ragujemo iz te uloge na jedan potpuno nesvestan nacin jer
smo u toj ulozi bili mnogo puta. ViSe puta smo odreagovali
iz uloge deteta nego iz uloge odrasle osobe.

Tu nastaje prvi unutradnji konflikt a sa njim i obrasci koje
kasnije kroz zivot nesvesno ponavljamo.

Obrazac je neosveséena emocija koja ima potrebu da se
ponavlja zato Sto smo je potisnuli u nesvesno. Sve Sto je
u nesvesnom imam tendenciju da se ponavlja dok to ne
osvestimo.

Pocinjemo da potiskujemo svoju ljutnju, krivicu,
povredenost, svoja istinska osecanja, svoje potrebe i
uc¢imo da budemo ono $to se od nas oCekuje.

Telo pamti tu izdaju.

Kada odrastemo, svaki pokusSaj da kazemo ,ne“ aktivira
staro iskustvo, stari obrazac ponasanja. Telo odreaguje
na isti nacin.

Zato Cesto ne reagujemo iz odraslog dela sebe, nego
najcesce iz povrede. Reagujemo iz onog dela koji je
nekada morao da se prilagodi.



Navescu primer:

Zena koja se oseéa napadnuto svaki put kada partner
pokuSava da joj ukaZze na ono Sto bi on Zeleo ili joj da neku
sugestiju. Tada “devoj€ica” u njoj odreaguje pre nego sto
odrasla Zena uspe da preuzme kontrolu nad situacijom.
Ona iz osecaja krivice, jer se tako osecala kao dete,
istovremeno napada svog partnera i krivi za to kako se
oseca ili se iz tog istog osecaja povlacii ljuti ato ne
pokazuje ili kao povredena se zatvara u sebei ne
dozvoljava da on dopre do nje niti da joj pride.

Nekada se javlja osecaj besa jer partnera dozivljava kao
nekog ko je frustrira, jer nije ispunio njena oCekivanja i to
je Cini nemoc¢nom. | u tom slucaju ili napada ili se povlaci ili
se “iskljuci”. Tada se javlja mala devojcica koja nije dobila
ono Sto je zelela. Setite se kako ste reaovale kao deca pa
¢e vam sve biti jasno.

Nervni sistem je naucCio odredeni obrazac reagovanja u
odredenim situacijama.

To je nesvesni mehanizam koji se ponavlja.

Samo Sto smo danas odrasli i imamo izbor, dok kao deca
nismo imali mogucnost izbora kako cemo reagovati na
situacije.

Imamo moguénost da biramo nasu reakciju na

situacije i ljude.




Vodena refleksija -

_Odaklepoti¢emojstrah da kazem NE?

1. Setite se jedne situacije iz detinjstva kada ste osetili da
morate da se prilagodite, precutali ste, uradili Sta se od
vas ocekuje, niste nesto zZeleli, nije vam prijalo, vasa dusa
to nije zelela ali iz straha da ne budete kaznjeni ste ipak to
ucinili, bili ste prinudeni da laZzete da se bi ljutili na vas, da
biste zadovoljili oCekivanja koja su drugi imali od vas,
kalkulisali ste kao deca sa informacijama da ne biste
nekoga povredili i onda ste naucili da to nazivate , belim”
lazima...

2. ZapiSite:

Sta je tada bilo u pitanju, $ta se od vas o&ekivalo da
uradite i koja je bila posledica ako to ne uradite?

Da li je to bila: ljutnja roditelja, uskracivanje ljubavi, kazna,
ignorisanje?

Sta ste odlugili da uradite da biste ostali voljeni ili
bezbedni? Koje uverenje ste tada razvili?

Npr: “Ja sam kriva ako se neko ljuti na mene.” “Moram vise
brinuti o potrebama drugih.”

“Ne smem se suprotstavljati jer cu povrediti majku koja je
ve¢ umorna od svega.” “Moram da ¢utim.”

navedite vas primer.

3. Pogledajte sada gde se taj isti, nauceni obrazac
pojavljuje u vasem odraslom zivotu? U odnosima sa
partnerom, porodicom, na poslu?




Svrha ove refleksije nije da krivimo roditelje ili proSlost,
vec da shvatimo zasto nam je danas tesko da se
zauzmemo za sebe.

Kada razumemo poreklo, moZzemo poceti da menjamo
reakciju. Sada kao odrasli ne moramo vise da krivimo
druge ali isto tako koncept krivice moZzemo da zamenimo
konceptom preuzimanja odgovornosti.

VezZba -
~,Maoje staro JA i moje sadaSnje JA"




Granice kao put ka povezanosti

Granice nisu zidovi koji nas odvajaju od drugih.

Zidovi nastaju onda kada se dugo ose¢amo napadnuto,
kada cutimo, trpimo i zanemarujemo sebe sve dok vise ne
mozemo da izdrzimo.

Tada se zatvaramo, povlacimo ili preseCemo odnos tako
Sto postavimo zid i ona smo mi sa jedne strane zida a
ostali sa druge. Niti se vidimo, niti Cujemo, niti ose¢amo.

To nisu zdrave granice. To je odbrambena reakcija koja
dolazi prekasno jer nismo znali da na vreme postavimo
granice, mozda nismo znali ni da ih definiSemo.

Sustina je da mnogo ranije prepoznamo Sta nam ne prija
i da na vreme reagujemo, da o tome komuniciramo.

To je isto kao da imate dvoriSte, a nemate ogradu.
Naravno da Cete se osecati ugrozeno ako vam se neko
odjednom pojavi na ku¢nom pragu.

Ako va$ prostor nije jasno obelezen, kako ¢e drugi znati
gde prestaju oni, a gde pocinjete vi?

Zato je vazno da osvestimo svoj li¢ni prostor i nau¢imo
da ga stitimo.

Granica je nevidljiva linija koja razdvaja ono Sto je moje
od onoga Sto pripada drugome: moje vreme, moja
energiju, emocije, telo i vrednosti.

Zdrave granice znace da mogu da kazem i ,da” i ,ne”
bez straha. Znaci da znam gde prestajem ja, a gde
pocinje drugi. Mogu da budem bliska, ali ne i
preplavljena. Mogu da pomognem, ali ne po cenu
unutrasnjeg iscrpljivanja. Mogu da volim, a da ne
izgubim sebe.



Previse krute granice izgledaju kao izolacija, hladnoca,
zatvaranje, distanca.

To je ono kada viSe ne pustamo nikoga blizu jer smo
predugo bile povredivane ili preplavljivane.

Tada granica viSe nije svesni izbor nego postaje zid kojim
se branimo.

Previse popustljive granice vode u iscrpljenost, osecaj
iskoris¢enosti i tiho nezadovoljstvo.

To je ono kada pustamo previSe, razumemo sve,
pravdamo svakoga i na kraju ostanemo umorne, ljute i
zbunjene sto nas drugi ,,ne poStuju”.

Nismo uceni da osluskujemo svoje potrebe. Umesto toga,
Cesto pomeramo svoje granice da bi zadovoljili druge:
ostajemo duze na poslu, preuzimamo tude obaveze,
¢utimo kada nesto ne zelimo i trpimo ponasanje koje nam
ne prija i sve to zarad mira i izbegavanja konflikta.



Ali konflikt sam po sebi nije problem.

Konflikt je Cesto znak da neSto treba pogledati, resiti,
promeniti ili dogovoriti. On je kao bol u telu koji nam
pokazuje da negde postoji problem. Vazno je da
razlikujemo konflikt od svade.

Svada je nesvestan i destruktivan nacin sukoba kada
nismo naucili da se zauzmenmo za sebe vec se ljutimo na
druge Sto ne brinu o nasim potrebama.

Tada se osecamo povredeno, besno, nepostovano i zato
reagujemo odbranom koja prerasta u svadu.

Konstruktivan konflikt je posledica toga $to ne upadamo
u dramu i nezdrave automatske reakcije vec smo svesni i
prisutni u trenutku. To nam pomaze da znamo da se
zauzmemo za sebe i jasno komuniciramo.

Konstruktivan konflikt moze voditi ka vecoj jasnodi,
odbrani naSih granica, poStovanju i bliskosti.

Zdrava granica zato nije odbacivanje drugoga. Ona je
uvremenjenaistina. To je sposobnost da kazemo: ovo mi
ne prija, ovo mije vazno, ovde mi treba vise prostora,
OvVO ne mogu.

Granice nisu prepreka ljubavi.

One su put ka zdravoj povezanosti.

Jer prava povezanost ne nastaje kada stalno popustamo,
vec¢ kada mozemo da budemo u odnosu i da pritom
ostanemo verni sebi.



Telo kao glas unutrasnie istine

Pre nego sto um razume, telo veé zna.

To je jedna od najvaznijih istina kada govorimo o
granicama. Mozda jedna od onih koje najcesce
zaboravljamo. UCene smo da budemo razumne, da
izdrzimo, da se prilagodimo, da ne komplikujemo, da ne
budemo teske. UCene smo da trazimo objasnjenje, a
mnogo rede da zastanemo i osetimo.

Nekada davno sam procitala jednu recenicu koju pamtim i
pamticu je jer me je osvestila u tom trenutku.

Telo govori neprekidno, uvek nas poziva na povratak
“kuci” tj. sebi.

Govori kroz stisak, pritisak, u grudima, kroz gr¢ u stomaku,
kroz napetost u ramenima, kroz bol u vratu, kroz umor koji
se ponavlja, kroz nemir koji ne umemo odmah da
objasnimo. Ponekad govori i kroz vrtoglavicu, kroz osecaj
tezine, kroz pad energije bas onda kada treba da
pristanemo na nesto $to nam ne prija.



To nisu samo prolazni fizi¢ki signali. Vrlo Cesto su to
poruke da zanemarujemo sebe i svoje potrebe.

Da ostajemo tamo gde nam nije dobro.

Da pristajemo na nesto iako unutar sebe ose¢amo otpor.
Da pokuSavamo da budemo u redu sa ne¢im sa ¢im nase
bi¢e zapravo nije u redu.

Um ume da bude veoma vest, ume da objasni, opravda,
umanji i da odloZi. Ume da nas nagovori da izdrzimo jos
malo, da ne budemo slabe, da ne kvarimo odnos.

Ume da pronade jako puno razloga zasto treba da
ostanemo u neCemu iako glas unutar nas nam govori da
treba da odemo, da pobegnemo i da se ne osvréemo.

Mi ipak odluCujemo da se zrtvujemo, da pokazemo koliko
smo jake i koliko mozemo da izdrzimo.

Dugo sam se pitala da li je hrabrost: joS malo izdrzati ili
jednostavno prekinuti i otic¢i. Da sam sluSala svoje telo
koje mi je putem bola slalo signal da nesto nije u redu
da mozda predugo trpim, znala bih Sta mi je Ciniti.

Ne bih ostala toliko dugo u neCemu $to mojoj dusi nije
prijalo, a telo je bilo samo glasnik moje duse.

Telo je jednostavnije i istinitije od naseg uma.



Um mozemo zavarati raznim izgovorima i zavaravamo ga
ali telo ne mozemo slagati.

Ako nesto nije u skladu sa hama, telo Ce to registrovati.
Mozda ne kroz jasnu misao, ali kroz osecaj hoce. Upravo
zato je toliko vazno da nauc¢imo da se vracamo tom
osecaju, umesto da ga stalno potiskujemo, umanjujemo ili
ignoriSemo.

Mnoge zene su izgubile kontakt sa svojim unutrasnjim
vodi¢em. Zato $to smo se oblikovale prema tudim
potrebama, tudim oCekivanjima, tudem raspolozenju,
tudem miru.

Kada se paznja godinama krece u tom pravcu, telo ostaje
jedino mesto u kojem istina joS pokusava da nas dozove.

Zato granica Cesto ne nestane odjednom.

Prvo nam se pojavi nejasnoc¢a. Pocnemo da sumnjamo u
sopstveni osecaj. Pitamo se da mozda sa hama nesto nije u
redu. Kazemo sebi da nije nista strasno. Da mozemo jos
malo. Da nema razloga da se bunimo. Da Ce proci. A telo za
to vreme pamti svako to iskustvo.

| zato se Cesto ne slomimo zbog jedne velike stvari.
Slomimo se zbog niza malih trenutaka u kojima smo bile
i Cinile same protiv sebe. Nekada jedna mala stvar
prelije ¢asu i posle gomile stvari koje smo tolerisale
odjednom viSe nemamo kapacitet ni za Sta viSe.

Telo nas obi¢no upozori mnogo pre nego Sto dode do
pucanja.



Zato je vazno da naucimo da ne pitamo samo Sta mislimo
o nekoj situaciji, ve¢ i Sta osecamo dok smo u njoj.

Telo Cesto zna razliku izmedu istinske zelje i starog
obrasca. Izmedu odluke koja dolazi iz mira i odluke koja
dolazi iz straha, krivice ili potrebe da budemo prihvacene.

Kada ignoriSsemo te signale, nervni sistem ulazi u napetost.
Tada viSe ne reagujemo iz prisutnosti, vec iz odbrane.
UkljuC€uju se stari mehanizmi: borba, beg ili zamrzavanje
(ukocCenost, odustajanje).

| tada ne gubimo samo kontakt sa granicom.

Gubimo kontakt i sa sobom.

Zato rad sa granicama nije samo rad na komunikaciji.
To je rad na vraéanju sebi kroz telo.

Granice ne uc¢imo samo kroz recCenice.

UcCimo ih kroz oseéaj. Kroz sposobnost da zastanemo.
Da primetimo. Da razlikujemo ono Sto radimo iz navike
od onoga Sta bi za nadu dusu, za naSe bice, bilo dobro.

To ne znaci da svaka nelagoda automatski predstavlja
nesto Sto nije dobro za nas. Nekada biramo i ono Sto nije
lako i nije konforno ali je korisno.

Nekada svesno ulazimo u izazov, razgovor ili preuzimamo
odgovornost i to trazi napor. To je korisno za nas.

Ali i tada postoji razlika. Kada smo u kontaktu sa sobom,
¢ak i neprijatnost ima drugaciji kvalitet.

Ne dozivljava se kao izdaja sebe, vec kao svesno

izabran korak.



Upravo tu telo postaje saveznil

Telo nas uci da budemo iskrene prenm
Zato je prvi korak u radu sa granicama v
jednostavan, vrati se u svoj unutrasnji

centar, u svoje srce u svoj stomak, osvesti
svoj dah.

ada Zzena ponovo nauci da slusa svoje
lo, polako pocinje da veruje i svojom
secaju, svom okruzenju, svom muskarcu,
veruje sebi.




TEM model: o
povratak sebi Kroz telo, emocije | misli

Kada Zena izgubi kontakt sa sobom, to se ne deSava samo
u mislima.

To se vidiiu telu i uemocijama i u nacinu na koji tumaci
sebe, druge i svet oko sebe.

Telo se stegne, ude u odbrambeni mod. Nervni sistem
odreaguje automatski tako Sto svet oko sebe percipira kao
nebezbedno mesto. Veoma Cesto i sebe dozivljava kao
osobu u koju ne moZe da se pouzda. Gubi poverenje i u
drugeiusebeiu zivot.

Emocije se doZivljavaju kao jedna nelagoda, neprijatnost.
Javlja se potreba da se pobegne od emocionalnog
dozivljaja najcesce kroz disocijaciju, potpuna
nepovezanost sa telom, kada je osoba emocionalno
zaledena. Isto tako emocije se mogu potisnuili se
nekontrolisano izbaciti, impulsivno reagovanje.

Misli krenu da “pomazu”, da traze objasnjenje, da
opravdavaju, umanjuju ili optuzuju. Najcesce misli
preuzimaju kontrolu pokusavajuci da rese “problem”.

| tada viSe ne reagujemo iz prisutnosti, vec iz starog,
nauc¢enog obrasca. Reagujemo po automatizmu.
Upravo zato je nastao TEM model. On je nastao iz
visegodiSnje prakse rada sa ljudima.



Shvatila sam da na radionicama razvoja komunikacijskih
vestina uvek se vracamo na isto, a to je da polaznici sve
razumeju ali kada treba u praksi sprovesti nauceno Cesto
ih telo sabotira.

Tako sam ulazila sve dublje u ovu temu da bih razumela i
pomogla im da ovladaju svojim emocionalnim reakcijama
tako Sto Ce saradivati sa svojim telom.

TEM je skracdenica za:

T - telesno
E - emotivno

M — mentalno

To je osnovni model na kojem pociva Autenti¢na
komunikacija.

Autenti¢na komunikacija je komunikacijski konstrukt koji
sam izgradila iz viSegodiSnje prakse rada sa klijentima |
vodenja radionica Asertivne komunikacije.

Osnovna vrednost Autentiéne komunikacije je u tome Sto
nas ne uci samo Sta da kazemo, vec prvenstveno kako da
se vratimo sebi pre nego Sto bilo Sta izgovorimo.

Autenti¢na komunikacija se ne zasniva na tome kako
nesto izgovaramo vec se bavi time kako biti u kontaktu sa
sobom, sa svojom istinom.



T - Telesno

Prvi korak je telo.
To nije slu¢ajno. Telo najbrze pokazuje Sta se u hama
deSava. Ono reaguje pre nego Sto um stigne da objasni.

Zato u ovom modelu prvo pitamo:

Sta se sada de3ava u mom telu?

Da li se stezem?

Da li mi je dah plici?

Da li osec¢am pritisak, tezinu, nemir, grc?

Na telesnom nivou u¢imo da prepoznamo da lismo u
sigurnostiili u odbrani. U¢imo da zastanemo, da se
centriramo i da se vratimo sebi pre nego Sto reagujemo
automatski.

E - Emotivno

Kada zastanemo i osetimo telo, sledeci korak su emocije.
Mnogo Zena lakSe prepoznaje napetost nego emociju.
LakSe kaze “umorna sam”nego “ljuta sam.”

LakSe kaze “pod stresom sam” nego “povredena sam”.

Zato je vazno da naucimo da sebi postavimo pitanje:

Sta zaista ose¢am?

Da li je to tuga, ljutnja, strah, stid, povredenost,
razocaranje?

Emocije nisu problem. One su poruka. Govore nam da
nam je nesto vazno, da je neka potreba dotaknuta ili da je
neka granica mozda predena.

Na ovom nivou razvijamo samosvesnost.

Pocinjemo jasnije da osecamo sebe.




M - Mentalno

Treci korak je mentalni nivo.

Ovde obracamo paznju na misli, unutrasnje reCenice i
stara uverenja koja se aktiviraju ¢im nesto u nama se
pokrene, mozda nas emotivno ili fizicki neSto zaboli ili nas
nesto uznemiri.

To su misli poput:

-mozda preterujem

-nije to nista

-ne treba sad da pravim problem

-naljutice se

-ispascu loSa

-ne mogu ovo da izdrzim

-Sta Ce drugi reci ako primete da se nesSto unutar
mene deSava

-poludecu

-razbolecu se

-povredicu sebe ili nekog drugog

-umrecu

-samo da sve ovo prestane vec jednom

-nek me svi ostave na miru

-previSe mi je svega

-ne mogu vise

-samo da se sve vrati na staro kako je bilo pre
nego je doslo do promene...



ZaSto je TEM model vazan

TEM model je vazan zato Sto nas uci kako da osvestimo
svoje reakcije. Kako da od automatizama predemo na
svesne izbore.

Umesto da odmah ¢utimo, popustimo, napadnemo ili se
povucemo, model nas poziva da prvo proverimo:

- Sta se dogada u telu,

- Sta osec¢amo,

- §ta mislimo,

- iz kog mesta zelimo da reagujemo

To je velika razlika.

Jer nije isto reci nesto iz straha i reci nesto iz kontakta sa
sobom. Nije isto postaviti granicu iz nagomilanog besa i
postaviti je iz jasnoce. Nije isto izgovoriti naucenu
reCenicu i govoriti iz unutrasnje uskladenosti.

Zato je TEM model noseci stub Autentiéne komunikacije.
On nas uci da ne zanemarujemo sebe, svoje potrebe.

Da ne idemo odmah u reakciju.

Da ne gradimo komunikaciju samo na tehnici,

vec na prisutnosti.



Kako TEM model izgleda u praksi

Na primer: neko od tebetrazi nesto Sto ti ne prija.

Po starom obrascu, mozda bi odmah rekla da moze, iako
osecas tezinu, ili bi ¢utala, pa kasnije osecala bes, ili bi
reagovala burnije nego Sto Zelis.

Kroz TEM model ide$ drugacije.

Najpre primetis Sta ti se deSava u telu — stomak se steze,
dah postaje plici, srce ubrzano kuca, javja se “izmaglica” u
glavi kao da “imam kaSu u mozgu”, ruke se znoje, osec¢am
“knedlu” u grlu, napetost u ramenima, bol u zelucu....
Zatim osvesti$ emociju — ose¢am nelagodu, mozda ljutnju,
strah, bes, nemo¢, povredenost, razoCarenje...

Onda obrati$ paznju na misli koje se javljaju — javlja se
stari obrazac da c¢e se druga osoba naljutiti ako kazes ne,
opet C€u izneveriti sebe, ne mogu podneti ako...samo da
vec¢ jednom prode ovo stanje....

Zastanes.

Vratis se sebi.

| onda kazes$ jednostavno i jasno ono Sto je istinito.
Mozda:

“Sada nemam prostora za to.”

Mozda:

“Ovo mi ne prija.”

“Treba mi vreme da proverim sebe.”

“Nemam odgovor u ovom trenutku.”

“Treba mi vreme da razmislim.”



TEM model kao povezanost

Kada ova tri nivoa: Telesno, Emocionalno i Mentalno
nisu povezana, covek zivi rascepljeno:

- telo Salje signal, a um ga negira,

- emocija trazi paznju, a ponasanje ostaje automatsko,
- potreba postoji, ali je osoba ne prepoznaje.

Kada se ova tri nivoa integrisu, nastaje vise jasnoce,
prisutnosti i svesti o slobodi izbora.

Put ka Rutenticnoj komunikaciji

TEM model je put povratka sebikroz telo, emocije i misli.
Kada nauc€imo da prepoznamo Stase u nama deSava i da

iz tog mesta bira kako ¢emo se izraziti, tada komunikacija
prestaje da bude samo razmena reci.

Postaje izraz unutrasnje istine.

Tu pocinje Autenti€na komunikacija.




Kako izgleda autenticno postaviianje granica

Autenticno postavljanje granica nije grubo niti agresivno.
Nije ni beskrajno objasnjavanje, pravdanje i Cekanje da
druga strana odobri nasu istinu.

Ono je jasno, samosvesno, odgovorno i istinito.

Granica nije samo recenica koju izgovorimo.

Granica je stav, centriranost u telu u srcu, unutrasnji
proces kroz koji prvo osetimo sebe, zatim razumemo Sta
nam se desSava, a tek onda biramo kako ¢emo to izraziti.
Upravo zato je TEM model vaZzan. On nam pomaze da ne
reagujemo automatski, vec¢ da iz kontakta sa sobom
dodemo do autenti¢nog izraza.

Na telesnom nivou najpre primecujemo Sta se u nama
dogada. Neko nesto trazi od nas, ulazi u nas prostor ili
ocCekuje nesto za Sta osecamo da nemamo kapacitet.

Telo to Cesto registruje pre nego sto um stigne da objasni.
Stomak prvo odreaguje, dah poremeti, skrati u grudima se
pojavi pritisak, energija padne. To je prvi signal da
zastanemo i zapitamo se Sta se deSava.

Na emotivhom nivou pitamo se Sta zaista ose¢amo. Da li
je to nelagoda, ljutnja, strah, povredenost, razocaranje ili
krivica?

Emocija nam pokazuje Sta nam je vazno i zasto nam je
granica uopste potrebna. Ako je ne prepoznamo, lako se
desi da ili cutimo protiv sebe ili reagujemo prekasno, iz
nagomilanog besa.



Na mentalnom nivou osves¢ujemo misli i stare obrasce
koji se tada aktiviraju: da ¢e se druga osoba naljutiti, da
¢emo ispasti loSe, da mozda preterujemo, da nije

trenutak, mozda sa mnom ne Sto nije u redu, opet me
podcenjuju, nije im stalo do mene... Tu u¢imo da ne
poverujemo odmah svakoj misli, ve¢ da napravimo prostor
izmedu starog straha i novog izbora.

Koraci za postavljanje granica

1. Centriranje-povratak sebi i osvescivanje trenutnog
stanja telesno-emotivno-mentalno

2. Samosvesnot/ Svesnost - sta se tacno desava unutar
mene sta ose¢am u odnosu na “objektivnu stvarnost” isto
telesno-emotivno-mentalno

3. Izbor reakcije Mentalizacija i Neutralizacija — nas svesni
izbor odnosa prema stvarnosti

4. Autenti¢no izrazavanje




Centriranje-povratak sebi

Povratak sebi ukazuje na
osveccivanje svojih
telesnih simptoma,
povratak u svoje telo.
Spustanje iz glave u telo.

Ovo nam sluzi tome da
mozemo da prepoznamo
svoju potrebu. Ako ne
znamo svoje potrebe, ne
mozemo ih ni zastititi.
Da bi prepoznali svoje
potrebe trebamo fokus
skinuti sa drugih i
pozabaviti se sobom.

Nisu drugi krivi za to kako se mi oseCamo i to Sto ne mozemo
da izdefinemo gde su nam granice i da prepoznamo $ta nam
je potrebno u datom trenutku.

Mi smo sami odgovorni za svoj licni prostor.

Ovo je osnova svega, da hauc¢imo da budemo
samoodgovorni.

Tada necemo viSe kriviti druge vec¢ ¢emo se baviti sobom i
prepoznavanjem svojih potreba.

Kao Sto je na slici prikazano potrebno je vratiti paznju ka sebi.
Osvestiti Sta se deSava u telu.

Prepoznati da li se pojavila neka emocija i osvestiti je.



Da bi paznju prebacili na sebe potrebno je ne investirati
svoju energiju u spoljadnje podrazaje. Ne baviti se
drugima, pogotovo ne iz pozicije pretpostvaljanja.

To je najlakSe tako Sto poCnemo vezbati neprocenjivanje,
neosudivanje, neetikiranje ve¢ posmatranje i imenovanje
onoga Sta se deSava. Sve vreme dok se bavimo drugima
tada nas nervni sistem skenira okruzenje i najceSce Salje
povratni signal da smo nebezbedni, da nas drugi
ugrozavaju.

To znaci da tada pocinje da preuzima kontrolu deo mozga
koji je zaduZen za automatizme. Mi tada ne mozemo
racionanalno da procenjujemo niti svoje stanje niti stanje
u okruzenju. Pocinje ubrzano mozganje i suzava nam se
svest. Posledica toga je da situaciju vidimo crno-belo.
Dolazi do greski u razmisljanu i na taj nacin sami sebe
dodatno uznemiravamo.

Prvi korak ka povlacenju fokusa sa drugih na sebe je da
se ne drugima tako Sto pretpostavljamo, procenjujemo

i ocenjujemo.

Na primer: Registrovacemo da osoba izgovara neke
recenice. Procenjivanje, ocenjivanje, vrednovanje,
etiketiranje bi bilo:” Kakav kreten, lupeta gluposti.”
Svima nam je ovo drugo poznato vrlo lako skliznemo u taj
mod jer smo nauceni da se bavimo drugima i da te druge
krivimo i procenjujemo. Pa koga ¢emo ako ne druge kriviti

Neki to rade sami sebi, pa govore za sebe
potcenjucim, kritikuju¢im, obezvreduju¢im tonom.



VezZba za neprocenjivanje:

Dan pocinjemo sa namerama:

Samo danas necu procenjivati, ocenjivati, suditi, niti
pretpostavljati Sta god da se dogada. Vezbam samo da
posmatram Sta god da se dogada.

Radimo to tako Sto cemo zauzeti poziciju neutralnog
posmatraca i konstatovati Sta se tacno deSava, svesno
birati da ne reagujemo jer posmatrac samo posmatra a ne
reaguje.

To je kao u bioskopu kada gledamo neki film. Mozemo
koristiti pitanje “Sta se taéno de$ava?” da bi sebe
podsetili na ulogu posmatraca. Ovo naravno radimo kada
toga postanemo svesni. MoZzemo da odredimo da na
svakih sat vremena podsetimo sebe da ovo vezbamo.

Kada procenjujemo, onda ocenjujemo i analiziramo
(analiza-paraliza) ¢ime stvaramo totalnu zbrku u svojim
mislima i to nam oduzima dosta energije.

Zapravo, tada konstruisemo i reziramo filmove i gradimo
pretpostavke, a sve to nije objektivna stvarnost.
Procenjivanjem oduzimamo sebi mogucnost da
prihvatimo situaciju, ljude, ponasanja bas takvima kakvi
jesu, da preuzmemo odgovornost za sopstvene misli,
emocije, reakcije (da budemo samoodgovorni).

Neprocenjivanje stvara tiSinu u naSem umu i dovodi do
unutrasnjeg mira. Iz te pozicije jasnije vidimo stvarnost i
donosimo bolje odluke.



Svi mi ponekad, pa ¢ak i vise puta u toku dana donosimo
sud o nekoj osobi ili osobama.

Osudimo je u sebi ili naglas. Cak iako ne iskazemo svoje
misljenje i svoj stav energija koju uputimo osobi se oseti.
Na taj nacin stvaramo barijeru u odnosu, otezavamo
komunikaciju.

Procenjivanje je neprekidno svrstavanje stvari u ispravne i
neispravne, dobre i loSe.

Ako neprekidno procenjujemo, klasifikujemo,
obelezavamo i preispitujemo, istovremeno stvaramo
nemire u svom umu, u svojim mislima.

Zato kada se probudimo, odlu¢imo ,,Danas biram da ne
procenjujem¢.

Radi sopstvenog mira dobro je poceti dan sa ovom
izjavom. Celog dana podsecajmo sebe na ovu izjavu kad
god primetimo da smo poceli da procenjujemo,
ocenjuemo, etiketiramo, vrednujemo. MoZemo zapisati
negde na vidno mesto kao podsetnik.

Ako nam je tesko da se ove odluke pridrzavamo ceo dan,
mozemo reci sebi ,sledecih dva sata necu da dajem svoju
procenu ni o Cemu“ili ,sledecdi sat Ce biti sat moga
neprocenjivanja“.

Vremenom mozemo da produzimo taj period.



Mozda nismo svesni toga uvek ali sve ono to drugi
percipiraju u nama, to govori o tome kakvi su oni, a ono
Sto mi vidimo u drugima to govori o hama samima.

Ako mi sudimo o drugima, onda moZzemo ocekivati da ce i
drugi da sude o nama, da nas procenjuju, ocenjuju,
vrednuju. To ¢e uciniti da se oblikujemo prema drugima
kako bi nas procenili onako kako mi to zelimo.

Mi ne znamo celu sliku u vezi neke osobe i tacan razlog
zaSto se ona ponasa tako kako se ponasa.

Zasto bismo uopSte prljali svoj um i stvarali nezdrave
emocije svojim loSim mislima, time Stetimo pre svega
sami sebi.

Prestanimo zalivati korov i on ¢e uvenuti.

Mozemo nastaviti da se bavimo svojim potrebama, svojim
Zivotom, nekim lepSim i prijatnijim temama, posebno onim
koje nas inspirisu, razvijaju i €ine srecnim.

Da se bavimo onim Sta Zelimo i na¢inima kako da to
postignemo a ne da se bavimo pretpostavkama i
tumacenjima drugih ljudi.

Samo danas necu procenjivati i tako svaki dan po malo
vezbamo.



svesnost i samosvesnost - kada
pocinjemo da vidimo Sta se

Zaista deSava oko nas i u nama

Ovaj korak je vazan zato Sto
mnoge Zene ne pate samo
zato Sto im je teSko da
postave granicu, vecC i zato
Sto Cesto prekasno
prepoznaju Sta se u njima
deSava.

Telo je vec reagovalo, emocija
se vec pokrenula, misli su
pocele da stvaraju pricu
(dramu) a paznja je i dalje
usmerena na drugu osobu.
Tu gubimo kontakt sa sobom.

Svesnost znaci da primecujemo Sta se deSava u sadasnjem
trenutku.

Samosvesnost znaci da to Sto primecujemo umemo da
povezemo sa sobom.

To znaci da ne registrujemo samo da smo se uznemirile, vec
pokuSavamo da razumemo Sta se taéno u nama pokrenulo,
kako to ose¢amo u telu, koju emociju prepoznajemo i kakve
se misli tada aktiviraju.

Svesno usmerena paznja na unutrasnje telesne signale
povezana sa boljom regulacijom emocija.



Emocija je informacija da nam je nesto vazno, da je neka
potreba neostvarena ili da je neka granica mozda
predena.

Kada nas neSto pokrene, to moZze biti spoljni sadrzaj, nesto
se deSava mimo nas, telo reaguje brzo. Javlja se

impuls da se branimo, povuc¢emo ili napadnemo.

Taj prvi talas je kratak. Problem naj¢esce nastaje kada ga
nastavimo hraniti mislima, procenjivanjem, tumacenjima i
starim pri¢ama.

Tu dolazimo do vaznog uvida:
nije isto ono Sto se dogodilo i ono Sto se u nama
aktiviralo povodom toga.

Objektivna situacija i nas unutrasnji dozivljaj nisu uvek
isto. Neko moze izgovoriti odredenu reCenicu, a da nas
nervni sistem to dozivi kao napad, odbacivanje ili
obezvredivanje.

Tada ne reagujemo samo na stvarnost, vec i na svoje
unutrasnje tumacenje te stvarnosti.

Zato je u ovom koraku vazno da uc¢imo da posmatramo
bez automatskog osudivanja.

Jedno je reci:

“Osoba govori povisenim tonom.”

A nesto sasvim drugo:

“Opet me napada i nema postovanja.”
Prvo je opazanje.

Drugo je procena.



Kada odmah skliznemo u procenjivanje i osudivanje,
nervni sistem nastavlja da skenira opasnost, svest se
suzava i lako upadamo u stare obrasce misljenja i
reagovanja.

Tada viSe ne vidimo jasno ni sebe ni drugu osobu.

Zato je prvi korak ka samosvesnosti jednostavan:

da na trenutak prestanemo da se bavimo drugima i da
poénemo da posmatramo sebe.

Ne da sebe kritikujemo.

Ne da trazimo Sta s nama nije u redu.

Vel da posmatramo Sta se u nama desSava.

To moze zvucati ovako:

- Osecam stezanje u stomaku.

- Javlja se strah.

- PoCinje da me preplavljuje ljutnja.

- Primecujem misao da Ce se naljutiti na mene.
- Vidim da odmah Zelim da se pravdam.

To je vec veliki pomak.

Jer kada neSto osvestimo, vise nismo potpuno stopljene
sa tim. Ne postajemo odmah mirne, ali postajemo
prisutnije. A prisutnost je po¢etak da mozemo daimamo
izbor.

Upravo zato je ovaj korak toliko vazan u postavljanju
granica. Kada ne znamo Sta se u nama deSava ili se
povlacimo i ¢utimo ili reagujemo prekasno, iz nagomilane
frustracije.

Ali kada razvijamo svesnost i samosvesnost, pocCinjemo da
osec¢amo sebe ranije.

A kada sebe ose¢amo ranije, mozemo da se zauzmemo za
sebe ranije.



Izhor reakeije - mentalizacija i

neutralizacija

Kada zastanemo i osvestimo Sta se deSava u telu,
emocijama i mislima, dolazimo do sledeceg
vaznog koraka: izbora reakcije.

Tu pocinje nas svesniji odnos prema stvarnosti.

Konceptom Mentalizacije i Neutralizacije sam se bavila
kao razvojnom vestinom koju je definisao kao takvu
Nebojsa Jovanovic, psiholog, osnivac O.L.I.
psihoterapijskog pravca.

U praksi sam najviSe radila sa klijentima na razvoju
bas ove vestine.

Mentalizacija je sposobnost da razumemo sopstvena
osecanja i da ih mentalno obradimo.

To znaci da ne reagujemo odmah iz prvog impulsa, vec¢ da
zastanemo i pokuSamo da shvatimo Sta se u nama deSava.

Istovremeno, mentalizacija nam pomaze da razumemo i
drugu osobu, da njena stanja ne dozivimo odmah kao
napad, ve¢ da pokusamo da ih sagledamo Sire, sa vise
razumevanja, postovanja i zrelosti.



Neutralizacija je sposobnost da umirimo unutrasnju
uzburkanost i da ne budemo preplavljene prvim naletom
emocije.

To ne znaci da potiskujemo ono sto ose¢amo, vec¢ da
snazna osecanja ne ugrozavaju racionalno misljenje.
Naprotiv, ona postaju energija koja nas pokrece da
problem reSavamo razumno, trezveno i u pravcu onoga
Sto nam je zaista vazno.

Kada razvijamo ova dva kapaciteta, dobijamo prostor
izmedu onoga 5to se dogodilo i na¢ina na koji ¢emo
odgovoriti. Upravo u tom prostoru rada se li€ni izbor.

Tada granice vise

ne postavljamo iz straha,
besa ili nagomilane
frustracije, vec¢ iz vise
prisutnosti, razumevanja
i emocionalne
stabilnosti.




Kako to izgleda u praksi

Na primer, neko kaZze nesto Sto nas zaboli.

Po starom obrascu mozda bismo odmah Cutale i povukle
se, ili bismo burno odreagovale.

Mozda bismo odmah krenule da se pravdamo.

Kroz mentalizaciju i neutralizaciju put izgleda drugacije.
Najpre primecujemo da nas je nesto poremetilo,
povredilo.

Zatim pokuSavamo da razumemo Sta se u nama aktiviralo.
Pogledamo da li reagujemo samo na ovu situaciju ilise u
nama probudilo i neSto staro.

Ne donosimo odmah konacan zakljucak.

Ne hranimo reakciju dodatnim mislima.

Dajemo sebi malo prostora.

| tek onda biramo odgovor. Odgovor je ono $to mi
osecamo kao nasu istinu i u tom slucaju ne postoji
pogresno.

Mozda ¢emo reci:

“Ovo mi nije prijalo, nije mi se svidelo, zasmetalo mi je,
povredilo me.”

“Zelim da razumem $ta si hteo da kaZzes. Vazno mije da
ovo razjasnimo.”

Upravo tu pocinje Autenti¢éna komunikacija kada ne
reagujemo samo po starom obrascu, vec svesno biramo
kako ¢emo biti u odnosu prema sebi, drugima i stvarnosti.



Rutenticno izrazavanje

Kada prodemo kroz telo, emocije, svesnost,
samosvesnost, mentalizaciju i neutralizaciju, dolazimo
do poslednjeg koraka: autenti¢nog izrazavanja.

To je trenutak u kojem ono Sto oseéamo, ono Sto
razumemo i ono Sto izgovaramo pocinje da dolazi sa
istog mesta. Sve je uskladeno: ono sto izgovaramo,
to oseéamo i to istinski mislimo.

Autenti¢no izrazavanje je sposobnost da budemo
u kontaktu sa sobom dok govorimo.

To znaci da ne govorimo samo iz povredenosti, iz straha
ili iz nagomilanog besa. Ne govorimo ni iz potrebe da se
dopadnemo, da se opravdamo ili da saCuvamo odnos po
svaku cenu.

Govorimo iz mesta u kojem smo uspele da osetimo sebe,
razumemo Sta nam se deSava i izaberemo nacin da to
izrazimo jasno, mirno i istinito.

Jer nije isto reci:

“Ti me nikad ne poStujes, ponasas se prema meni drsko i
bahato.”

i reci:

“Ovo mi nije prijalo i vazno mi je da to kazem.”



Nije isto reci:

“Radi kako hoces.”

i reci:

“To Sto Zeli$ nije u skladu sa mnom, ne dopada mi se,
Zelim drugacije....”

Kada naucimo da govori iz svoje potrebe, iz toga kako se
osec¢amo, granice prestaju da budu nesto Sto bi trebalo da
nas Stiti. One postaju prirodan izraz unutrasnje jasnode,
razumevanja sebe i svojih potreba.

To moZe zvucati veoma jednostavno:

“Ovo mi ne prija.”

“Vazno mi je da me Cujes, da budes prisutan dok ti
govorim, da ostvarujes kontak oCima dok pricamo.”
“Treba mi visSe prostora.”

“Sada ne mogu.”

“Zelim da budem iskrena i da me samo saslu3as kako se
osecam a ne da trazis reSenje za moje stanje.”

“Potrebno mi je da me zagrlis
kada vidi§ da sam uznemirena
a ne da mi govoris Sta tada
treba da uradim.”.

“Ne osecam se dobro sa tim
Sto si predlozio, Zelim da ti
kazem kako ja to vidim.”




Ovo je jedno veliko blago za dusu kada mozemo da
komuniciramo o svojim potrebama i da se pri tom
osec¢amo bezbedno. Recite bas onako kako vam je na dudi,
iskreno i tvoj muskarac ¢e prepoznati tu iskrenost, osetice
je. Muskarcima je potrebno da im damo instrukcije jasno
jer oni zele da nas ucine sretnima. Oni su igraci u nasem
timu, zajdeno mozemo mnogo vise.

Autenti€no izrazavanje je zavrsni korak TEM modela, ali i
pocCetak drugacijeg odnosa prema sebi i drugima.
PocCetak gradnje povezanosti i bliskosti u odnosima.

Mozda je upravo to
ono $to mnoge Zene
najdublje zele ne
samo da nauce Sta
da kazu, vec¢ da
nauce kako da budu
povezane sa sobom
dok to govore.

Jer kada smo u
kontaktu sa sobom,
granice vise ne
predstavlaju borbu
za svoja prava vec
spremnost na
saradnju.

Granice postaju
nacin oslobadanja
sebe od hametnutih
okvira.




Ako ste se kroz ove stranice prepoznale, ako ste osetile
koliko vam je tesko biti povezane sa sobom kada treba
reci ono Sto je istinito, znajte da niste same.

Znam koliko je to ponekad izazovno.

Znam kako izgleda kada dugo ¢utimo da bismo sacuvale
odnos, kada preispitujemo sebe a ne dopustamo da
osecamo to Sto nam telo govori, kada ose¢amo krivicu jer
se nismo po meri tudih oCekivanja. Znam koliko hrabrosti
je potrebno da zena pocne da uci novi nacin odnosa
prema sebi i drugima.

Zato edukacija Autenti€éna komunikacija — Osnovni nivo
nije samo mesto gde ucimo kako treba nesto reci vec€ o je
prostor u kojem zajedno, korak po korak, razvijamo
samosvesnost, u¢imo da sluSamo sebe, da razumemo
svoje obrasce, da jasnije postavljamo granice i da
vezbamo autenti¢no izrazavanje u bezbednom,
podrzavaju¢em okruzenju.

To je zajednica Zzena koje ne Zele viSe da Zive odvojene od
sebe, onog najtananije dela, Zene u sebi.

Zajednica zena koje zele da ucCe kako da ostanu u kontaktu
sa sobom, a da pritom ne izgube bliskost.

Zena koje Zele da veZzbaju, grese, uce, smeju se, prihavtaju
sebeirastu bez osude i bez pritiska da sve moraju odmah.



Ako osecate da je vreme da ovaj proces ne prolazite same,

vec uz podrsku, razumevanje i vodenje, pozivam vas da
mi se pridruzite.

Bi¢e mi drago da zajedno gradimo prostor u kojem vasa
istina moze slobodno da se izrazava.

R
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	MOJE GRANICE
	MOJA ISTINA
	Vodič za gradnju
	svesnih odnosa

	O meni i zašto sam ovde sa vama
	Kada ne postavljamo granice mi tada gubimo odnos sa sobom. Lakše nam je tako jer se ne bavimo sobom pa nismo ni svesni šta gubimo. Bavimo se drugima i fokusiramo na njih pa se plašimo da njih ne izgubimo. Zapravo gubitkom povezanosti sa sobom mi u konačnici gubimo i povezanost sa drugima.
	Prekretnica u mom životu nije bila jedna velika odluka. Nije bio dan kada sam se probudila, pogledala u ogledalo i rekla: “Sada mi je dosta, od danas se okrećem sebi.”
	Bilo je niz malih trenutaka u kojima sam počela da osvešćujem svoje potrebe. Krenula sam od toga kako se osećam u kom trenutku, šta mi moje telo govori, u kojim trenucima telo automatski uđe u odbrambeni mod, iako bih na svesnom nivou ja želela drugačije.
	Počela sam da upoznajem svoje strahove, svoju frustraciju. Momente kada mi srce preskače, kada mi se skrati dah, kada osetim nelagodu u stomaku u predelu dijafragme, osećaj teskobe u grudima.
	Počela sam da postajem svesna trenutaka kada “pobegnem” od emocije koju osetim i iz tog razloga propustim da odreagujem na način na koji bih kasnije kada razmislim znala tačno kako bih odreagovala i šta bih rekla.
	Postavljala sam sebi često pitanje, zašto sam to tako činila, niko me nije terao. Otkrila sam neprijatnu istinu a to je da mi je bilo lakše da preuzmem odgovornost za te takozvane “neodgovorne” druge nego da preuzmem odgovornost za sebe i za svoj lični prostor. Ubedili su me kroz odrastanje da je sebičnost brinuti se o svojim potrebama.
	Bila sam ponosna na sebe jer sam “nesebična” osoba. Kakva je to bila zabluda. Ja samo nisam bila svesna svojih potreba i zato sam se bavila potrebama drugih. Trudila sam se da budem od koristi drugima jer sam naučila da jedino vredim ako sam korisna. Trudila sam se da ne povredjujem druge time što bih se zauzela za sebe jer to možda njima nije odgovaralo. Često sam više pretpostavljala, a to često je bilo skoro uvek, nego što sam pitala. Nisam testirala svoje pretpostavke tako što bih komunicirala o njima već sam na osnovu pretpostavki gradila stav i odnose.
	Pokušavala sam da se uklopim gde god sam mogla jer je bilo nebezbedno da budem svoja jer kao takva sam mogla biti odbačena. Nisam bila spremna da ponovo doživim to traumatsko iskustvo odbacivanja. Zato sam naučila da odbacim samu sebe, to mi je bilo poznato. Osećala sam umor od same sebe.  Možda se neke od vas prepoznaju u ovakvom odnosu prema sebi. Dobro ste došle jer i ja sam tako sebe prepoznavala u drugima i to me je inspirisalo da počnem da upoznajem svoju istinsku prirodu.
	Počela da učim nešto što nisam često viđala u svom okruženju a to je kako da:
	drugi ne budu predmet mog fokusa već da pažnju vratim na svoje telo i svoje biće i prepoznam emocije osvestim šta ja istinski želim bez da to očekujem od drugih da prepoznaju  preuzmem ličnu odgovornost za svoja emotivna stanja  kažem „ne“ bez griže savesti i bez dugih opravdanja ne izgubim sebe a da budem brizna i dalje prema drugima izgradim povezanost i bliskost u odnosima  da budem dobro a ne da budem dobra po svaku cenu
	To
	sam
	morala
	da
	vežbam, svakodnevno. Znam da će neke od vas reći da je to naporno ali verujte mi mnogo je napornije i teže živeti život koji nije osvešćen.
	I danas se dešava da po automatizmu odreagujem.
	Ali razlika je u tome što sada to vidim.
	Ne krivim više druge. Preuzimam odgovornost za svoj lični prostor koji nisam ranije imala definisan. Nije fer kriviti druge što koriste naše „dvorište“ jer ako nemamo ogradu, kako bi oni znali da je to naše?
	Iz lične transformacije rodila se i moja profesionalna misija: Da svojim primerom inspirišem ljude da istraže gde su njihove granice jer bez granica ne možemo graditi bliske odnose. Granice su način da upoznamo i poštujemo sebe a isto tako i druge ljude. U tom među graničnom prostoru grade se odnosi zasnovani na istinitosti i punom poverenju.
	Ovaj e-book je nastao kao rezultat mog višegodnjeg iskustva, pokušaja i pogrešaka, uspeha i neuspeha Tu je da te vrati sebi. Žena povezana sa sobom, sa svojim emocijama, sa svojim telom, samo takva može da se poveže sa svojim partnerom, sa svojom decom i svojim okruženjem.
	Zašto nam je teško da kažemo “Ne”
	potreba za autentičnošću potreba za pripadanjem

	Telo pamti tu izdaju.
	Imamo mogućnost da biramo našu reakciju na situacije i ljude.
	Vođena refleksija -

	„Odaklepotičemojstrah da kažem NE?“
	Vežba -

	„Moje staro JA i moje sadašnje  JA“
	Granice kao put ka povezanosti
	Granica je nevidljiva linija koja razdvaja ono što je moje od onoga što pripada drugome: moje vreme, moja energiju, emocije, telo i vrednosti.

	Previše krute granice izgledaju kao izolacija, hladnoća, zatvaranje, distanca. To je ono kada više ne puštamo nikoga blizu jer smo predugo bile povređivane ili preplavljivane. Tada granica više nije svesni izbor nego postaje zid kojim se branimo.
	Previše popustljive granice vode u iscrpljenost, osećaj iskorišćenosti i tiho nezadovoljstvo. To je ono kada puštamo previše, razumemo sve, pravdamo svakoga i na kraju ostanemo umorne, ljute i zbunjene što nas drugi „ne poštuju”. Nismo učeni da osluškujemo svoje potrebe. Umesto toga, često pomeramo svoje granice da bi zadovoljili druge: ostajemo duže na poslu, preuzimamo tuđe obaveze, ćutimo kada nešto ne želimo i trpimo ponašanje koje nam ne prija i sve to zarad mira i izbegavanja konflikta.
	Ali konflikt sam po sebi nije problem.
	Konflikt je često znak da nešto treba pogledati, rešiti, promeniti ili dogovoriti. On je kao bol u telu koji nam pokazuje da negde postoji problem. Važno je da razlikujemo konflikt od svađe.
	Svađa je nesvestan i destruktivan način sukoba kada nismo naučili da se zauzmenmo za sebe već se ljutimo na druge što ne brinu o našim potrebama. Tada se osećamo povređeno, besno, nepoštovano i zato reagujemo odbranom koja prerasta u svađu.
	Konstruktivan konflikt je posledica toga što ne upadamo u dramu i nezdrave automatske reakcije vec smo svesni i prisutni u trenutku. To nam pomaže da znamo da se zauzmemo za sebe i jasno komuniciramo. Konstruktivan konflikt može voditi ka većoj jasnoći, odbrani naših granica, poštovanju i bliskosti. Zdrava granica zato nije odbacivanje drugoga. Ona je uvremenjena istina. To je sposobnost da kažemo: ovo mi ne prija, ovo mi je važno, ovde mi treba više prostora, ovo ne mogu.
	Granice nisu prepreka ljubavi.  One su put ka zdravoj povezanosti.
	Jer prava povezanost ne nastaje kada stalno popuštamo, već kada možemo da budemo u odnosu i da pritom ostanemo verni sebi.
	Telo kao glas unutrašnje istine
	Pre nego što um razume, telo već zna.

	To nisu samo prolazni fizički signali. Vrlo često su to poruke da zanemarujemo sebe i svoje potrebe. Da ostajemo tamo gde nam nije dobro. Da pristajemo na nešto iako unutar sebe osećamo otpor. Da pokušavamo da budemo u redu sa nečim sa čim naše biće zapravo nije u redu.
	Um ume da bude veoma vešt, ume da objasni, opravda, umanji i da odloži. Ume da nas nagovori da izdržimo još malo, da ne budemo slabe, da ne kvarimo odnos. Ume da pronađe jako puno razloga zašto treba da ostanemo u nečemu iako glas unutar nas nam govori da treba da odemo, da pobegnemo i da se ne osvrćemo. Mi ipak odlučujemo da se žrtvujemo, da pokažemo koliko smo jake i koliko možemo da izdržimo.
	Dugo sam se pitala da li je hrabrost: još malo izdržati ili jednostavno prekinuti i otići. Da sam slušala svoje telo koje mi je putem bola slalo signal da nešto nije u redu da možda predugo trpim, znala bih šta mi je činiti. Ne bih ostala toliko dugo u nečemu što mojoj duši nije prijalo, a telo je bilo samo glasnik moje duše.
	Telo je jednostavnije i istinitije od našeg uma.
	Um možemo zavarati raznim izgovorima i zavaravamo ga ali telo ne možemo slagati.
	Ako nešto nije u skladu sa nama, telo će to registrovati. Možda ne kroz jasnu misao, ali kroz osećaj hoće. Upravo zato je toliko važno da naučimo da se vraćamo tom osećaju, umesto da ga stalno potiskujemo, umanjujemo ili ignorišemo. Mnoge žene su izgubile kontakt sa svojim unutrašnjim vodičem. Zato što smo se oblikovale prema tuđim potrebama, tuđim očekivanjima, tuđem raspoloženju, tuđem miru. Kada se pažnja godinama kreće u tom pravcu, telo ostaje jedino mesto u kojem istina još pokušava da nas dozove.
	Zato granica često ne nestane odjednom. Prvo nam se pojavi nejasnoća. Počnemo da sumnjamo u sopstveni osećaj. Pitamo se da možda sa nama nešto nije u redu. Kažemo sebi da nije ništa strašno. Da možemo još malo. Da nema razloga da se bunimo. Da će proći. A telo za to vreme pamti svako to iskustvo.
	I zato se često ne slomimo zbog jedne velike stvari. Slomimo se zbog niza malih trenutaka u kojima smo bile i činile same protiv sebe. Nekada jedna mala stvar prelije čašu i posle gomile stvari koje smo tolerisale odjednom više nemamo kapacitet ni za šta više.
	Telo nas obično upozori mnogo pre nego što dođe do pucanja.
	Zato je važno da naučimo da ne pitamo samo šta mislimo o nekoj situaciji, već i šta osećamo dok smo u njoj. Telo često zna razliku između istinske želje i starog obrasca. Između odluke koja dolazi iz mira i odluke koja dolazi iz straha, krivice ili potrebe da budemo prihvaćene.
	Kada ignorišemo te signale, nervni sistem ulazi u napetost. Tada više ne reagujemo iz prisutnosti, već iz odbrane. Uključuju se stari mehanizmi: borba, beg ili zamrzavanje (ukočenost, odustajanje). I tada ne gubimo samo kontakt sa granicom. Gubimo kontakt i sa sobom.
	Zato rad sa granicama nije samo rad na komunikaciji. To je rad na vraćanju sebi kroz telo. Granice ne učimo samo kroz rečenice. Učimo ih kroz osećaj. Kroz sposobnost da zastanemo. Da primetimo. Da razlikujemo ono što radimo iz navike od onoga šta bi za našu dušu, za naše biće, bilo dobro.
	To ne znači da svaka nelagoda automatski predstavlja nešto što nije dobro za nas. Nekada biramo i ono što nije lako i nije konforno ali je korisno. Nekada svesno ulazimo u izazov, razgovor ili preuzimamo odgovornost i to traži napor. To je korisno za nas.  Ali i tada postoji razlika. Kada smo u kontaktu sa sobom, čak i neprijatnost ima drugačiji kvalitet. Ne doživljava se kao izdaja sebe, već kao svesno izabran korak.
	Upravo tu telo postaje saveznik.
	TEM model: povratak sebi kroz telo, emocije i misli
	Shvatila sam da na radionicama razvoja komunikacijskih veština uvek se vraćamo na isto, a to je da polaznici sve razumeju ali kada treba u praksi sprovesti naučeno često ih telo sabotira.
	Tako sam ulazila sve dublje u ovu temu da bih razumela i pomogla im da ovladaju svojim emocionalnim reakcijama tako što će sarađivati sa svojim telom.
	TEM je skraćenica za:
	T – telesno E – emotivno M – mentalno
	To je osnovni model na kojem počiva Autentična komunikacija.
	Autentična komunikacija je komunikacijski konstrukt koji sam izgradila iz višegodišnje prakse rada sa klijentima I vođenja radionica Asertivne komunikacije.
	Osnovna vrednost Autentične komunikacije je u tome što nas ne uči samo šta da kažemo, već prvenstveno kako da se vratimo sebi pre nego što bilo šta izgovorimo.
	Autentična komunikacija se ne zasniva na tome kako nešto izgovaramo već se bavi time kako biti u kontaktu sa sobom, sa svojom istinom.
	T – Telesno
	E – Emotivno
	M – Mentalno
	Zašto je TEM model važan
	Kako TEM model izgleda u praksi
	TEM model kao povezanost
	Put ka Autenticnoj komunikaciji
	Kako izgleda autentično postavljanje granica
	Koraci za postavljanje granica
	Centriranje-povratak sebi
	Da bi pažnju prebacili na sebe potrebno je ne investirati svoju energiju u spoljašnje podražaje. Ne baviti se drugima, pogotovo ne iz pozicije pretpostvaljanja. To je najlakše tako što počnemo vežbati neprocenjivanje, neosuđivanje, neetikiranje već posmatranje i imenovanje onoga šta se dešava. Sve vreme dok se bavimo drugima tada naš nervni sistem skenira okruženje i najčešće šalje povratni signal da smo nebezbedni, da nas drugi ugrožavaju. To znači da tada počinje da preuzima kontrolu deo mozga koji je zadužen za automatizme. Mi tada ne možemo racionanalno da procenjujemo niti svoje stanje niti stanje u okruženju. Počinje ubrzano mozganje i sužava nam se svest. Posledica toga je da situaciju vidimo crno-belo. Dolazi do greški u razmišljanu i na taj način sami sebe dodatno uznemiravamo.
	Prvi korak ka povlačenju fokusa sa drugih na sebe je da se ne drugima tako što pretpostavljamo, procenjujemo i ocenjujemo.  Na primer: Registrovaćemo da osoba izgovara neke rečenice. Procenjivanje, ocenjivanje, vrednovanje, etiketiranje bi bilo:” Kakav kreten, lupeta gluposti.” Svima nam je ovo drugo poznato vrlo lako skliznemo u taj mod jer smo naučeni da se bavimo drugima i da te druge krivimo i procenjujemo. Pa koga ćemo ako ne druge kriviti 🙂  Neki to rade sami sebi, pa govore za sebe potcenjućim, kritikujućim, obezvređujućim tonom.
	Vežba za neprocenjivanje: Dan počinjemo sa namerama:
	Samo danas neću procenjivati, ocenjivati, suditi, niti pretpostavljati šta god da se događa. Vežbam samo da posmatram šta god da se događa. Radimo to tako što ćemo zauzeti poziciju neutralnog posmatrača i konstatovati šta se tačno dešava, svesno birati da ne reagujemo jer posmatrač samo posmatra a ne reaguje.
	To je kao u bioskopu kada gledamo neki film. Možemo koristiti pitanje “Šta se tačno dešava?” da bi sebe podsetili na ulogu posmatrača. Ovo naravno radimo kada toga postanemo svesni. Možemo da odredimo da na svakih sat vremena podsetimo sebe da ovo vežbamo.
	Kada procenjujemo, onda ocenjujemo i analiziramo (analiza-paraliza) čime stvaramo totalnu zbrku u svojim mislima i to nam oduzima dosta energije. Zapravo, tada konstruišemo i režiramo filmove i gradimo pretpostavke, a sve to nije objektivna stvarnost. Procenjivanjem oduzimamo sebi mogucnost da prihvatimo situaciju, ljude, ponašanja baš takvima kakvi jesu, da preuzmemo odgovornost za sopstvene misli, emocije, reakcije (da budemo samoodgovorni).
	Neprocenjivanje stvara tišinu u našem umu i dovodi do unutrašnjeg mira. Iz te pozicije jasnije vidimo stvarnost i donosimo bolje odluke.
	Svi mi ponekad, pa čak i više puta u toku dana donosimo sud o nekoj osobi ili osobama. Osudimo je u sebi ili naglas. Čak iako ne iskažemo svoje mišljenje i svoj stav energija koju uputimo osobi se oseti. Na taj način stvaramo barijeru u odnosu, otežavamo komunikaciju. Procenjivanje je neprekidno svrstavanje stvari u ispravne i neispravne, dobre i loše. Ako neprekidno procenjujemo, klasifikujemo, obeležavamo i preispitujemo, istovremeno stvaramo nemire u svom umu, u svojim mislima.
	Zato kada se probudimo, odlučimo „Danas biram da ne procenjujem“.
	Radi sopstvenog mira dobro je početi dan sa ovom izjavom. Celog dana podsećajmo sebe na ovu izjavu kad god primetimo da smo počeli da procenjujemo, ocenjuemo, etiketiramo, vrednujemo. Možemo zapisati negde na vidno mesto kao podsetnik. Ako nam je teško da se ove odluke pridržavamo ceo dan, možemo reći sebi „sledećih dva sata neću da dajem svoju procenu ni o čemu“ ili „sledeći sat će biti sat moga neprocenjivanja“. Vremenom možemo da produžimo taj period.
	Prestanimo zalivati korov i on će uvenuti.
	Svesnost i samosvesnost – kada počinjemo da vidimo šta se zaista dešava oko nas i u nama
	Emocija je informacija da nam je nešto važno, da je neka potreba neostvarena ili da je neka granica možda pređena. Kada nas nešto pokrene, to može biti spoljni sadržaj, nešto se dešava mimo nas, telo reaguje brzo. Javlja se stegnutost u mišićima, pritisak, ubrzan dah, toplota, impuls da se branimo, povučemo ili napadnemo. Taj prvi talas je kratak. Problem najčešće nastaje kada ga nastavimo hraniti mislima, procenjivanjem, tumačenjima i starim pričama.
	Tu dolazimo do važnog uvida: nije isto ono što se dogodilo i ono što se u nama aktiviralo povodom toga.
	Objektivna situacija i naš unutrašnji doživljaj nisu uvek isto. Neko može izgovoriti određenu rečenicu, a da naš nervni sistem to doživi kao napad, odbacivanje ili obezvređivanje. Tada ne reagujemo samo na stvarnost, već i na svoje unutrašnje tumačenje te stvarnosti.
	Zato je u ovom koraku važno da učimo da posmatramo bez automatskog osuđivanja.
	Jedno je reći: “Osoba govori povišenim tonom.” A nešto sasvim drugo: “Opet me napada i nema poštovanja.” Prvo je opažanje. Drugo je procena.
	Kada odmah skliznemo u procenjivanje i osuđivanje, nervni sistem nastavlja da skenira opasnost, svest se sužava i lako upadamo u stare obrasce mišljenja i reagovanja. Tada više ne vidimo jasno ni sebe ni drugu osobu.
	Zato je prvi korak ka samosvesnosti jednostavan: da na trenutak prestanemo da se bavimo drugima i da počnemo da posmatramo sebe. Ne da sebe kritikujemo. Ne da tražimo šta s nama nije u redu. Već da posmatramo šta se u nama dešava.
	To može zvučati ovako: - Osećam stezanje u stomaku. - Javlja se strah. - Počinje da me preplavljuje ljutnja. - Primećujem misao da će se naljutiti na mene. - Vidim da odmah želim da se pravdam.
	To je već veliki pomak. Jer kada nešto osvestimo, više nismo potpuno stopljene sa tim. Ne postajemo odmah mirne, ali postajemo prisutnije. A prisutnost je početak da možemo da imamo izbor. Upravo zato je ovaj korak toliko važan u postavljanju granica. Kada ne znamo šta se u nama dešava ili se povlačimo i ćutimo ili reagujemo prekasno, iz nagomilane frustracije. Ali kada razvijamo svesnost i samosvesnost, počinjemo da osećamo sebe ranije. A kada sebe osećamo ranije, možemo da se zauzmemo za sebe ranije.
	Izbor reakcije – mentalizacija i neutralizacija
	Mentalizacija je sposobnost da razumemo sopstvena osećanja i da ih mentalno obradimo.

	Neutralizacija je sposobnost da umirimo unutrašnju uzburkanost i da ne budemo preplavljene prvim naletom emocije.
	Kako to izgleda u praksi
	Autentično izražavanje
	Nije isto reći: “Radi kako hoćeš.” i reći: “To što želiš nije u skladu sa mnom, ne dopada mi se, želim drugačije….”
	Kada naučimo da govori iz svoje potrebe, iz toga kako se osećamo, granice prestaju da budu nešto što bi trebalo da nas štiti. One postaju prirodan izraz unutrašnje jasnoće, razumevanja sebe i svojih potreba. To može zvučati veoma jednostavno: “Ovo mi ne prija.” “Važno mi je da me čuješ, da budeš prisutan dok ti govorim, da ostvaruješ kontak očima dok pričamo.” “Treba mi više prostora.” “Sada ne mogu.” “Želim da budem iskrena i da me samo saslušaš kako se osećam a ne da tražiš rešenje za moje stanje.”
	“Potrebno mi je da me zagrliš kada vidiš da sam uznemirena a ne da mi govoriš šta tada treba da uradim.”. “Ne osećam se dobro sa tim što si predložio, želim da ti kažem kako ja to vidim.”
	Granice postaju način oslobađanja sebe od nametnutih okvira.
	Ako ste se kroz ove stranice prepoznale, ako ste osetile koliko vam je teško biti povezane sa sobom kada treba reći ono što je istinito, znajte da niste same.
	Znam koliko je to ponekad izazovno. Znam kako izgleda kada dugo ćutimo da bismo sačuvale odnos, kada preispitujemo sebe a ne dopuštamo da osećamo to što nam telo govori, kada osećamo krivicu jer se nismo po meri tuđih očekivanja. Znam koliko hrabrosti je potrebno da žena počne da uči novi način odnosa prema sebi i drugima.
	Zato edukacija Autentična komunikacija – Osnovni nivo nije samo mesto gde učimo kako treba nešto reći već o je prostor u kojem zajedno, korak po korak, razvijamo samosvesnost, učimo da slušamo sebe, da razumemo svoje obrasce, da jasnije postavljamo granice i da vežbamo autentično izražavanje u bezbednom, podržavajućem okruženju.
	To je zajednica žena koje ne žele više da žive odvojene od sebe, onog najtananije dela, žene u sebi. Zajednica žena koje žele da uče kako da ostanu u kontaktu sa sobom, a da pritom ne izgube bliskost. Žena koje žele da vežbaju, greše, uče, smeju se, prihavtaju sebe i rastu bez osude i bez pritiska da sve moraju odmah.
	Dobro došle.

