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u oblasti obrazovanja odraslih i osnivac je ,Centra za svesno
roditeljstvo” u Bec¢u. Ona od 2014. godine piSe na portalu Mini
and Me, jednom od najuspesnijih blogova za roditelje u Ne-
mackoj i Austriji.

Sandra Teml-]eter je individualni i partnerski terapeut, savet-
nik za roditelje i porodicu. Prosla je brojna usavrsavanja, iz-
medu ostalog, kod Jespera Jula i Dejvida Snarha. Vodi svoje
porodicno savetovaliSte ,Zona vrednovanja” (nem. Wertschdit-
zungszone) i uporno se zalaZe za emocionalne klimatske pro-
mene u porodici.






SADRZA)J

9 UVOD: ZELJA ILI STVARNOST, ILI DOBRO DOSLI
U ZIVOT!
12 Vreme je za spremanje: Kako da svesno organizujes svoj zivot
19 Kako mozes da koristis ovu knjigu

21 UPOZNAJ SVOJ OKIDAC: STA TE RAZBESNI?
27 Samo nista ne osecati: vriStanje i potiskivanje nije isto sto
i osecanje 33 Zasto koristi$ bas te strategije? 36 Kako da se
iznova suocis sa jakim emocijama svog deteta

45 BES U TEBI
45 Besno telo: Devedeset odlu¢ujuéih sekundi 47 C.LA.:
tvoj krizni plan 49 Strategije umirivanja: Kuda sa svim tim
emocijama?

58 PRICATI I ZIVETI SA DECOM: JA SAM OVDE, GDE SITI?
58 Mama, ne ¢ujem te! 59 Pri¢aj o sebi 62 Sta da uradim?
64 ,Da-odnos”

66 STRAH ILI LJUBAV: STATEVODI?
70 Proces PA.S.S.I.O.N. 72 Najgori scenario: savladavanje straha

74 SVE JE U ZELENOJ ZONI: TVOJ PROZOR TOLERANCIJE
77 Koregulacija, samoregulacija i tuda regulacija 79 Tvoj
prozor i nedostajuca veza 80 Frontalni mozak protivamigdale:
tvoj mozak u stresu 85 Prosirivanje sopstvenog prozora i prva
pomoc

87 OBAVEZI SE: NEKA TVOJE BLAGOSTANJE BUDE
PRIORITET
89 Misli na sebe! 90 Tvoja piramida prioriteta 91 O resursima i
opterecenjima 92 ,Soliteri stresa”

95 TVOJE,JA", TVOJE GRANICE I TVOJ KRUG
98 Nepotpun krug 101 Hocu da budem potpuna!l
104 Krug tvog deteta i razbacane ¢arape



109 KAKO ZIVITE U USPESNIM ODNOSIMA | KAKO IH
SPRECAVATE
109 O potrebama i ratovima 117 Vezbe za uspesne
odnose

121 ODRASTANJE: KO JE OVDE DETE?
122 Cetiri tacke ravnoteze 124 Prelazak iz nezrelog u zrelo
ponasanje

127 ,DISTANCIRANJE OD RODITELJA”: ODRASTI, ODVAZITI
SE NA PROMENU I EMOCIONALNO SE OSLOBODITI
129 Razliciti tipovi roditelja danas odrasle dece 134 Prodor:
Vreme da se postane odrasli uzor 139 Mapiranje uma: Moja
mapa tebe 141 Otkrivanje volje (ponovo) 146 PronalaZzenje
sopstvenog ritma i izjednacavanje energije

149 POGOVOR: NALAZENJE RAVNOTEZE | LJUBAVI U SEBI

151 PRILOG
151 Ko smo: Nasi nacini orijentisanja odnosa
156 Zahvalnost 158 Spisak vezbi 159 Napomene



UVOD: ZELJA ILI STVARNOST,
ILI DOBRO DOSLI U ZIVOT!

Kako samo ovaj Zivot nama roditeljima moze da priredi pre-
divne momente? Momente koji su tako dirljivi da nam oduzi-
maju dah i dovode nas do suza. Na primer, kada posmatramo
decu zaokupljenu sobom, udubljenu u igru, decu koja traze
bliskost i poklanjaju ljubav. Njihove rucice, koje toliko toga
mogu da naprave. Te krupne, radoznale oc¢i koje sve znatiZelj-
no posmatraju i u svemu vide neko ¢udo. Njihov vedar dubh,
rasterecen i Cist. I njihovu neobuzdanu, jaku i neustrasivu vo-
lju. Fascinantno!

A zasto sve to ponekad zna da bude neverovatno tesko? Ka-
ko nas taj mali, savrSeni Covek, koji nam je prirastao za srce,
ponekad dovodi do ludila? Zelimo da budemo najbolji moguéi
roditelji, a opet Cesto ostanemo zateCeni. Ponekad i uplaseni
sebe samih i sopstvene nesposobnosti da ostanemo nezni ia-
ko to silno Zelimo. A ose¢anja?! Sta je s njima? Sta nas to spre-
¢ava da Zivimo i volimo onako kako zaista i Zelimo?

Pa, mnogo toga. U najvecem broju slucajeva nije nase dete
ono zbog Cijeg ponasanja postajemo uzavreli emocionalni
vulkan, koji svake sekunde moZe da proradi i da viSe nikad
ne prestane da izbacuje lavu. Deca Cesto jesu okidadi, ali ne i
uzrocnici. Ako nije dete, $ta je onda?

Ovde moZemo da se setimo nasSeg detinjstva, nasih prvih
prilicno upecatljivih godina, drugih ljudi koji nam mozda nisu
poklanjali ljubav i poverenje, Sto nam je bilo toliko potrebno.
MoZemo misliti na naSe Zivotne prilike, na svakodnevicu koja
nas ponekad satire i iznuruje, na sav stres koji nas okruZuje.
MoZemo misliti i na odnose - one koje negujemo ili one koji su
propali, a koje bismo uistinu veoma Zeleli. Sve to nosimo u se-
bi, to nas prati i stalno je prisutno. Cak i ako toga ponekad ni-
smo svesni. Svakodnevni Zivot je pun izazova. Stres na poslu,
stres kod kuce, svako Zeli nesto, a nekako nedostaje vremena
da druge, a i sebe, bar malo u¢inimo sre¢nim. Kako da sve to
savladamo, da ponesemo sav taj teret i onda zadovoljimo
sebe, svoje prohteve, pa mozda i prohteve drugih?
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Cinjenica je da to nije uvek lako. Zato je sasvim razumljivo
da ne stizemo sve i da ne funkcioniSe sve uvek. Dobro je, me-
dutim, Sto je i to u redu. Zaista. Jer to je Zivot. Izazovi se stalno
pojavljuju pred nama, jednostavno tako, neplanirano. Da bi-
smo mogli da ih prihvatimo i da se uvek iznova prilagodava-
mo, potrebno je da novo hrabro istraZzujemo, a staro sacuva-
mo ako nam odgovara ili ga ostavimo iza sebe ukoliko viSe
nije u skladu sa nama i trenutkom koji Zelimo da oblikujemo.
A Sta ako u tome ne uspemo? Ako su poduhvati isuviSe brojni
ili izazovi preveliki? Ili ako se to negativno odrazava na nase
odnose sa ljudima sa kojima Zelimo da budemo bliski? Ukoli-
ko ti ne polazi za rukom da uprkos stresu ispoljavas osecaj-
nost i ako si precesto pod stresom, promene su neophodne.

LoSe je, medutim, Sto se niSta nece promeniti ukoliko se
ose¢amo kao Zrtve Zivotnih okolnosti. Ako Zelimo svesno da
Zivimo, moramo postati organizatori.(')/. A za to je potrebno
samopouzdanje. I hrabrost, velika hrabrost. I ljubav. To mo-
ramo da nosimo u sebi, da postane deo nas, a da se mi na tom
putu stalno preispitujemo: kakav Zelim sada da budem? Da
li se dopadam sebi sa onim $to ¢inim? Kako Zelim da Zivim?
Idem li u dobrom pravcu? Da li to Sto upravo ¢inim odgovara
mojoj viziji? Ako ne, Sta mogu sada da u¢inim da joj se ponovo
pribliZim? Moramo se usuditi da stupimo u akciju, da s pove-
renjem delamo u pravcu postizanja reSenja na nacin koji nam
odgovara i koji licno smatramo ispravnim i blagotvornim.

Sledec¢i ova razmiSljanja, konstatovacemo da su sva opte-
reCenja i neprijatni dozivljaji iz nase proslosti, bas kao i nase
danas$nje okolnosti, bivsa ili sadasnja realnost, a da mi uprkos
tome moZemo da se osnaZzimo. Ili ba$ zbog toga. Zivot nas tera
da se pozabavimo s tim tako Sto ¢emo delati aktivno, a ne pa-
sivno trpeti. JaCanje samopouzdanja nam nece uspeti ako se
okrec¢emo ka spolja i pokusavamo da reguliSemo stvari koje
su van domasaja nasih moguc¢nosti, koje zavise od drugih i
koje se, ako bolje pogledamo, uopste ne ticu nas. To iscrplju-
je. To nas udaljava od nas samih i od ljudi ¢iju bliskost toliko
prizeljkujemo. ,Zelim ti da ima$ snage da promeni$ ono $to
moZe$ da promenis. Zelim ti strpljenje da moze$ da podnese$
ono $to ne moZze$ da promenis. A Zelim ti i mudrost da moze$
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da razlikujes jedno od drugog.” Ko god da je ovo mudro rekao,
imao je pravo.

Vratimo se tebi, tvom detetu i pitanju: Sta moZes sada, ovde
i danas da ucinis$ da bi bila jo$ briznija? Kako da budes opuste-
nija i tako kona¢no dosegnes onaj stepen na kojem te nadra-
Zaji, koji su te ranije izbacivali iz sopstvene koZe, viSe uopste
nece uzrujavati? I to zato $to se viSe ne boris protiv realnosti,
ve¢ se u njoj snalazis.

Da bi to postigla, potrebno je da svoj li¢ni ko-
fer resursa napuni$ znanjem i spremnos¢u koji ti
mogu pomo¢i da i u stresnim situacijama jasnije $2da, ovdei
vidi$ i sacuva$ ili ponovo uspostavi$ ,vezu” sasa- danas da uci-
mom sobom kad ti voda dode do grla. Kako uop- nig da bi bila
Ste moze$ da sagledas Sta se to s tobom dogada
kada vi$e ne postupas svesno? Sta Zeli$ besom da
iskazeS§? To se postiZe vezbom i razmisljanjem, ali postepeno
¢e ti po¢i za rukom da se pomoc¢u impulsa koji ti odgovaraju
ponovo sabereS - i to pre nego Sto te talas emocija potpuno
obuzme. Morace$ da radi$ i na svom telu i telesnim culima.
OseticeS da se u tebi neSto menja i desava, Sto stvara pravi
ugodaj, u pocetku moZzda neobican, ali kasnije dobar.

Nije ¢udo Sto je mnogim roditeljima teSko da se ,prilagode”
svom detetu i uspostave odrzivu vezu s njim. Ako sami sebe ne
osecamo, ako sa sobom nismo u vezi, kako onda da to budemo
s nekim drugim? Ako smo izgubili unutra$nji kompas, kako
onda da deci ponudimo orijentir? Kako da ih ¢ujemo ako sami
sebe ne osluskujemo? Ako Covek tezi svesnom i autenti¢cnom
roditeljstvu, mora da bude u vezi sa sobom, da ponovo nade
taj kompas i osluSkuje sebe. Dakle, da bi bila zadovoljnija i
sre¢nija u odnosu prema sebi i svom detetu i da bi omogucila
dublje promene, pozivamo te na uzbudljivo putovanje samo-
istraZivanja. Gledaj ka spolja, ali pre svega oseti Sta se u tebi
dogada da bi paZljivo i svesno stupila u akciju. ,Put ka izlazu
vodi unutra” (engl. The way out is the way in), kaze americka
autorka i osniva¢ metode The Work Bajron Kejti, a i mi smo
miSljenja da se upravo o tome radi, odnosno da put ka izlazu
vodi unutra. Unutar tebe, u tvoje ,ja”. Zato zaviri iza svog ega,
iza fasade.

Sta mozes

jos briznija?
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Ako uspevas da uprkos stresu, gnevu i drugim jakim oseca-
njima ostane$ prisebna ili da se saberes, onda je to bogata,
plodna podloga za uspeSnu vezu sa samom sobom i svojim
detetom. Jer ni njegove, a ni tvoje emocije nece te viSe u potpu-
nosti obuzimati, nece se viSe obrusavati na tebe kao neki ne-
zaustavljiv talas, a ni ti ih viSe nece$ gurati u stranu. Naprotiy,
primetices ih, razmotriti, i na odgovarajuci nacin se postaviti
prema njima. Kao surfer koji se raduje talasu i hrabro surfuje
po njemu najbolje Sto moZe. Ti ¢eS osetiti strah, a odluciti se
za ljubav. Uvek.

Put do tvojih sasvim li¢nih odgovora ponekad ¢e vise liciti
na peSacku stazu nego na asfaltiranu ulicu. PreCica nema, ali
ima pokoji kamen za spoticanje. Medutim, on ¢e te na kraju
vratiti tebi i dovesti u skladnu vezu sa samom sobom, do me-
sta u tebi sa kojeg neZno moZe$ da se posveti$ drugima. DoZi-
veceS sebe kao nekog ko pruza sigurnost, kao svetionik koji
pokazuje pravac, $to svom detetu i Zeli§ da budes. Budi pono-
sna na svaku savladanu etapu i budi uverena da je tvoje dete
viSe od onoga $to bi u tvojim o¢ima mozda moralo da bude.
Ovom knjigom Zelimo da te pratimo na jednom delu tog puta.

Vreme je za spremanje:
Kako da svesno organizujes svoj zivot

Pricaj s nama o deci

A Zena koja drZi odojce na grudima rece: Pri¢aj nam o deci.
A on rece: Vasa deca nisu vasa deca. Ona su sinovi i kéeri
ceZnje Zivota za samim sobom. Ona dolaze kroz vas, ali
ne od vas. Cak i kada su kod vas, ona vam ne pripadaju. Vi
im moZete pruZiti svoju ljubav, ali ne i svoje misli, jer ona
imaju svoje. MoZete njihovim telima pruZiti utociste, ali
ne i njihovim duSama, jer one stanuju u kuéi sutrasnjice
koju vi, ¢ak ni u svojim snovima, ne moZete da posetite.
Vi se moZete potruditi da budete kao oni, ali nemojte
pokusavati da ih izjednacite sa sobom. Jer Zivot se ne
vraca, niti egzistira u proslosti. Vi ste streljacki lukovi sa
kojih se vaSa deca lansiraju kao Zive strele. Strelac vidi
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cilj na stazi beskonac¢nosti, svom snagom zapinje luk da
njegove strele brzo i daleko polete. Dopustite strelcu da
vaSom zapetoScu nacilja radost, jer on voli strelu u letu
isto koliko i zapeti luk.

Halil DZubran®

Sve je to lepo i dobro, zvuci poeti¢no, i mi odusevljeno po-
mislimo: ,Ta¢no tako, bas to Zelim.” Ali budimo posSteni, Sta je
sa emocijama? Kako ¢e$ ih kontrolisati? Kako ¢e$ uspeti da se
nosis s njima, i to mnogo cesce nego da ih zaobilazis kako si
moZda naucila, a najcesce i Cinila? Mogle bismo sada navesti
Citav niz metoda, nekakve mudre kamene-temeljce, stubove
ili neki red voZnje pomocu kog bi lako dospela od tacke A do
tacke B, gde bi sve bilo cudesno. Mogle bismo u ovoj knjizi da
tvrdimo da postoje jednostavna reSenja koja svima odgovara-
ju. Medutim, to ne bi bila istina.

Ako potraZis na internetu, naci ¢e$ brojne savete za stresne
momente. Kad oseti$ da bi odmah morala da vrisnes - Sto je u
sustini svojevrsno ,umece”, jer vetina takvu potrebu ne moze
unapred tako jednostavno da predvidi - mogla bi, na primer,
da brojis do pet ili do deset. Ako ovo pomogne i ti u tom vre-
menskom periodu opazi$ svoj bes, ,istrpis” tu emociju i ona
prode, onda je sve u redu. Cestitamo! Medutim, mi ne znamo
nijednu majku kojoj je to uspelo. Naprotiv, u radu se susre-
¢emo sa pozrtvovanim majkama koje se osecaju kao gubitni-
ce jer im upravo ovo ne polazi za rukom. One ne uspevaju da
primene te savete, koji tako prosto i jednostavno zvuce. Niti
imaju ideju kako uopsSte da dospeju do tacke u kojoj mogu da
osete narastanje besa u sebi pre nego Sto ih on obuzme. One
ili ne osecaju nista, ili osecaju sve. To je previse!

Ako kao mama moze$ da primenis$ savet sa brojanjem, ako
osetis$ bes u sebi i ne ignorises ga, to je super. Iskustvo, medu-
tim, pokazuje da vecina ljudi koji uspevaju da broje usredsre-
de svoju paznju na brojanje, ali ne i na svoje telo. Dakle, opet
nema uspostavljanja veze, ve¢ samo odlaganja reSenja. Najpre
je tvoje nezdravo reSenje za tvoj bes bilo u vriStanju, a sada je
u brojevima. Ni jedno ni drugo ne dovodi do tvog kontakta sa
samom sobom, pa shodno tome i nisu smislene strategije za
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tvoje ophodenje sa emocijama. Ti svakako ostajes$ zaglavljena
u izbegavanju jer se bori$ protiv onoga sto je realnost. Tako
nece$ nauciti ni konstruktivno ophodenje sa svojim emoci-
jama, niti ¢eS moci da dokuci$ Sta tvoj bes Zeli da ti pokaZze.
Shodno tome, nece$ moci da pokaZes detetu kako moZe da po-
stupa sa svojim emocijama, ve¢ kako da ih ignorise.

Uverene smo da je neophodno da c¢ovek bolje upozna sebe
i da ponovo uspostavi vezu sa svojim telom, sa svojim oseca-
njima i svojim htenjima - a u skladu s tim i da izvrsi odgova-
rajuce promene - kako bi dugorocno bio opusteniji i srecniji.
Moramo da napravimo ,inventar”, Zivotni inventar. Ali ne samo
da tu i tamo nasminkamo i ponesto pomerimo ve¢ istinski. Jer
nesto nije dobro, nesto je pogresno. Da nije tako, bili bismo sa-
svim svesni, sasvim prisebni i ne bismo vristali ili birali druge
destruktivne strategije za, Cini se, neadekvatno ophodenje sa
sopstvenim neprijatnim emocijama. Cak i ako ne

Dobro ,va-
spitanje” se
ne prepozna-
je po ponasa-
nju dece, vec
po ponasa-
nju njihovih

roditelja.

postanemo svi prosvetljeni i u potpunosti mirni
(Sto, iskreno receno, smatramo prilicno nereal-
nim kada uzmemo u obzir veoma uzbudljiv Zivot
sa decom), svakako je od koristi da se razbije sta-
ra kruta ljusStura ukoliko nam oteZava dalji razvoj.

Dobro ,vaspitanje” se ne prepoznaje po pona-
Sanju dece, ve¢ po ponasanju njihovih roditelja.
Ako u ovoj knjizi trazi$ savete i trikove za prome-
nu ponasanja svog deteta, moramo te razocara-

ti. Tvoje dete je ve¢ tu. MoZda nije uvek onakvo
kakvo ti Zelis, ali to sre¢om i nije sustina. Mi odrasli smo ti
koji treba ponovo da odrastemo. [ to potpuno, sasvim sami.
Svesno roditeljstvo te vraca sebi - dete te ne udaljava.

Kada deca udu u na$ Zivot i time zapocne putovanje kroz
roditeljstvo, dozive¢emo brojne situacije u kojima smo rastr-
zani izmedu srca i mozga. Kako postupiti? Kako odlu¢iti? Sta
je u ovom momentu ono ,pravo”? Sta se mora, $ta bi trebalo,
Sta se moze, a Sta ne? Tu je svest nas roditelja od sustinske
vaznosti. Tvoje dete nije ti, odnosno umanjena verzija tebe,
ve¢ individualno bi¢e sa svojim duhom i svojom li¢noScu. Po-
trebno je, dakle, da sopstvenu licnost, potpuno svesno odvojis
od svog deteta, odnosno svoje dece. NasSa deca ne pripadaju
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nama! Ona nisu naSe vlasnistvo. Ako smo u dubini duse pot-
puno svesni ovih tvrdnji, onda moZemo da ih pratimo onako
kako im je to potrebno i ne¢emo pokusavati da ih formiramo
ili oblikujemo u pravcu koji odgovara onome kako mi mislimo
da je potrebno.®

Vecina roditelja Zeli samo ,najbolje” za svoju decu. lako
smo ubedeni da neki roditelji, nazalost, nemaju taj osecaj,
ovde ¢emo se osvrnuti na one koji iskreno tako misle. Dakle,
smatraj da je ovo upuceno tebi. Ako se potrudimo da to naj-
bolje (sa naSeg stanovista) nekako omogucéimo svojoj deci,
moZe se dogoditi da u tom nastojanju nesto ispustimo iz vida.
Recimo, pravo nase dece da budu sasvim svoja, da budu sa-
mostalne osobe i da vode Zivot koji odgovara njihovoj li¢nosti
i njihovom duhu.

Ako ho¢emo briZljivo i svesno da pratimo nasu decu na njiho-
vom putu, moramo duboko da zagrebemo. U protivnhom, osta-
¢emo na povrsini. Tada uopste ne¢emo moci da vidimo, a ka-
moli da zaponemo ono Sto bismo morali da promenimo zarad
uspostavljanja uspesnog odnosa izmedu majke i deteta. Tek ka-
da shvatis $ta i ko te sprecava u tome da Zivis i voli$ onako kako
ti zaista Zelis, nastupa rasterecenje. Konacni cilj svih nasih raz-
matranja jeste da dovedu do postupanja koje je orijentisano u
pravcu postizanja reSenja, koje je mirno i pouzdano.
Pogledajmo najpre Sta te stresira i na Sta trosi$ energiju.
Kad razmisljas o tome zbog Cega se stresiras, moguce je da ti
se pred oc¢ima pojavi tvoje dete, koje je od kuhinje napravilo
bojno polje, kome je juce bilo potrebno dva sata uspavljivanja
ili koje je Citav losion za telo razmazalo po dnevnoj sobi, pa
zato imamo dve osnovne pretpostavke. To Sto se osecas tako
kako se osecas$ i Sto se pod stresom ponasas upravo tako kako
se ponasas, nema nikakve veze sa tvojim detetom. MoZda ono
jeste dovelo do toga da se ¢asSa prelije, ali to Sto je ¢asa do vrha
bila puna tvoja je odgovornost. Dakle, tvoj zadatak kao majke
nije u tome da menjas decu da bi ih uklopila u svoju Semu. U
¢emu je onda $tos? Na $ta staviti akcenat? Sta proveriti? Na
primer, tvoje razmisljanje o ljubavi, tvoju predstavu o sredi i
stavu da , To mora biti tako!, tvoja ocekivanja od same sebe i
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drugih, tvoje poimanje uspeha, tvoj posao, tvoje upravljanje
vremenom, pa i tvoje veze. Sta od toga konkretno mora da se
promeni da bi mogla ponovo da prodises? Kako izgleda brdo
obaveza koje moras da ispunis? I da li zaista moras?

Sada je na tebi da aktivno napadnesS sve Sto isuviSe trosi
tvoje resurse i Sto ti na kraju oduzima onu neophodnu snagu
koja ti je potrebna da pri slede¢em napadu besa tvog deteta
bar donekle ostanes pribrana. I da komarac ostane komarac,
a ne da se pretvori u slona. Tvojim razmisSljanjima moze se
prikljuciti i strah od novog i neizvesnog, i to je u redu - samo
ne smes$ da dozvoli$ da strah preuzme kormilo.

Da se ne moZze sve izmeniti, to znamo. Ali mnogo toga moZe.
Sa onim okolnostima koje se (trenutno) ne mogu izmeniti, su-
oCi se bar po principu: ,Pa dobro, to je tako. Boricu se s tim!”
Dakle, svesno prihvati taj izazow.

Za svesno organizovanje Zivota potrebno je, pre svega, stal-
no odgovarati na jedno pitanje: kako Zelis da Zivi§? Veoma je
teSko dati iskren i promisljen odgovor na ovo pitanje. Izmedu
ostalog i zbog toga Sto su mnogi od nas joS u ranom detinjstvu
sukcesivno ,trenirani” da odustanu od sopstvene volje. 1za
toga se ne krije nikakva loSa namera, to je poslednjih decenija
moZzda bio uobicajeni nacin vaspitavanja. Ipak, ti kao mama
pozvana si da ponovo otkrije$ svoju volju dok istovremeno
postujes volju svog deteta. ,PoStovati njegovu volju” ne znaci
da uvek moras slepo da se povinujeS onome Sto tvoje dete ili
neko drugi Zeli. To je sposobnost da toleriSe$ neciju volju, da
je prihvatis i dozvolis je i onda kada se razlikuje od tvoje.

Znamo da ovde pravimo jednu prili¢no veliku sliku. Medu-
tim, bilo bi povrsno ako bismo u ovoj knjizi ponudili svega ne-
koliko saveta i trikova koje u stresnoj situaciji mozes direktno
da primenis. Na taj naCin ne postiZemo dubinske promene. Za
to je potrebna introspekcija i samosukobljavanje. Samosuko-
bljavanje znaci da vidi$ samu sebe kakva zaista jesi i razmislis
o tome kako se ponasas: ,Sta ja ovde radim? Zelim li da bu-
dem ovakva? Kako se to ponaSam? Zasto mi je tako tesko da
promenim ponasanje? Sta bih uradila da se ne plasim? Koju
cenu moram da platim ako se oslobodim ocekivanja? Jesam
li zaista spremna na to?” Ova unutrasnja rasprava je nuzna za
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potpuno preuzimanje odgovornosti za sebe, svoje postupke i
donoSenje novih odluka. Potreban je i hrabar pogled napolje
kako bismo shvatili ko ili Sta nas je formiralo ili deformisalo i
suocili se s tim. To znac¢i da moramo prestati da ulepSavamo
proslostida se moramo suociti sa posledicama koje nasi doZi-
vljaji i iskustva do dan-danas ostavljaju na nas. Mozda ono $to
je u tvojoj porodici ili u vreme tvog rodenja smatrano ,nor-
malnim” nije bilo dobro za tebe.

Ako ostanemo samo na povrsSini i ne zagrebemo dublje ili
ako se okrenemo strogim metodama, koje su navodno opste-
prihvacene, kako bismo se izborile sa sopstvenim besom i
drugim neprijatnim ose¢anjima, postupamo po automatizmu.
Mi imamo jednu drugaciju strategiju, izabrale smo novu rutu.
[pak, joS uvek nismo u stanju da same odredimo kuda Zelimo,
ve¢ se oslanjamo na ljupki glas iz navigacionog sistema. Koli-
ko god mislile da je pohvalno to Sto mame skakucu, pevuse ili
broje od deset unazad kada se trude da ne pobesne - a veruj
nam kad kazemo da smo i same sve to radile - ¢vrsto smo
ubedene da je za svesno majcinstvo i ulogu supruge potrebno
celovitije sagledavanje nasih Zivotnih okolnosti. I da se u tome
dobro ose¢amo!

U ovoj knjizi te ocekuju dve stvari. Razmatrac¢emo situacije
u kojima na videlo izlaze bes roditelja i druga jaka neprijatna
osecéanja. Zelimo da ti ponudimo razli¢ite impulse koje poste-
peno moze$ da pretvoris$ u sposobnosti i koje ti na odgovara-
ju¢i nacin mogu pomoc¢i u teSkim situacijama. Nasi podsticaji
sadrze smernice za razmisljanje i korisne alate koji ti mogu
pomoci da ponovo uspesSno uspostavis vezu sa svojim telom.
U stresnim situacijama, ta veza se prva gubi. Tada je potreban
jedan ,Stop!” signal i povratak u sadasnji trenutak.

Drugo, osvréemo se upravo na one teme koje smo prethod-
no pomenule: na tvoje Zivotne okolnosti, a pre svega, na tvoje
odnose. Osvréemo se, na primer, na doZivljaje i ljude koji su
ostavili traga na tebe, a ne moZemo da se ne zapitamo da li
moZzda tamo leZe neki odgovori koje trazis. Tesko je u stresnoj
situaciji biti neZan prema svom detetu ako je tvoje unutrasnje
dete glasnije od deteta pred tobom. Rani snazni, ponekad i
traumaticni doZivljaji duboko se urezuju u se¢anje naseg tela
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- nisu deo secanja, ali su nezaboravni. U Zivotu sa decom po-
stoje brojni nadraZzaji koji takve upecatljive doZivljaje ponovo
mogu da izbace na povrsinu. Zelimo da osvetlimo i tvoje sada-
Snje odnose. Kako pristupa$ svom partneru? Saradujete li kao
tim? Da li provodis vreme sa ljudima zato Sto ti to Zelis ili zato
Sto osecas obavezu? Koji ,,energetski vampiri” te (dodatno) is-
crpljuju? Zelimo da ti pokaZzemo kako moze da izgleda aktivno
formiranje veze i Sta je za to potrebno. Bavimo se i pitanjem
dali se usudujes da kazes ,ne” kad zaista tako mislis. Nije nam
lako da razocCaramo ljude koji su nam bliski. A ti moZes da se
potrudis i pokusas da ucinis sve - dokle god to ,,ne” nije upuce-
no tebi samoj.

Po naSem misljenju, takav holisticki pristup je od sustinske
vaznosti ako imamo za cilj da i u stanju stresa, gneva i drugih
jakih osecanja CeS¢e budemo nezne i donekle opustenije. Ili
jos viSe od toga, ako Zelimo svesno da se borimo sa nasim ose-
¢anjima i da ne dozvolimo da nas potpuno obuzmu. Kada na-
stupi krizno stanje, tvoj manevarski prostor je gotovo na nuli.
Otuda je sveobuhvatno ,Zivotno inventarisanje” neophodno
kao osnovica. Samo kada si ti dobro, i tvom detetu je dobro.
Zato pazi na sebe. Ti si vazna. Neka ti licno
blagostanje bude prioritet. To nije egoisti¢no,

sitidobro,i  ve¢ sustinski vazno.
tvom detetu Cilj koji smo postavile ne moZemo postici
je dobro. odmabh. Pitanje je da li ¢emo to ikada i uspeti.
Svest u onoj formi koju nalazimo kod svesnog
roditeljstva moZe nastati samo iz nesvesnog. Zato je mnogo
bitniji put kojim idemo i proces kojem ho¢emo da se izloZi-
mo. Ono Sto mi ovde mozZemo da ti ponudimo jesu stvari koje
su nama pomogle ili, metaforicki receno, recepti koji su nam
ukusni i koji nam prijaju. Pozivamo te da uzmes ono $to tebi
odgovara. Prisvoji to, a zadovoljstvo pokazi tek ako ti zaista
prija.

Postoji, doduSe, nekoliko zacina koje nece§S moci da iz-
begnes ako Zelis da ZiviS onako kako si zamislila. Moraces da
prestanes da druge ljude automatski stavljas na prvo mesto
- svoju decu, roditelje, partnera - i da im po svaku cenu iza-
zivas$ pozitivna ose¢anja. Morace$ samu sebe da posmatras s

Samo kada
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ljubavlju i da sebi stvara$ ugodan osecaj. Morac¢e$ da dozvo-
1i$ sebi da pravis greske kako bi iz njih ucila. Bice ti potrebno
vreme za sebe (moZda u pratnji) kako bi se pozabavila sobom.

Roditeljstvo je jedan proces, put koji nastaje dok hodamo.
Roditeljstvo i odnos su stvari koje se uce kroz praksu (engl.
Learning by Doing). Tu se ubraja i Citanje ove knjige. Ti ideS
svojim putem zajedno sa svojom decom i paralelno s njima, a
ona opet uce od tebe kako se ide kroz Zivot. A onda ¢e ona - i
pre nego Sto misli$ — pronaci svoj put. Prerasce te i biti brza od
tebe, jer si ih ti ve¢ mnogo ¢emu naucila.

Informativni kutak: Profesionalna pomo¢ 'ﬁ
Ovde Zelimo da ti ukazemo na to da sadrzaj ove knjige moze da te
dovede do tvojih granica, te da smatramo kako je pametno i neop-
hodno da potrazi$ profesionalnu pomo¢ ukoliko imas osecaj da si
preopterecena i nista ne uspevas sama.

Kako mozes da koristis ovu knjigu
Ova knjiga vapi: ,Koristi me!” Ona sadrzi brojne impulse, pri-
mere, ideje i veZbe koje ¢ekaju da ih razmotris, da o njima raz-
misli§, pa i da ih primenisS. Radovalo bi nas ako bi ona postala
tvoj verni pratilac:

e DrZi priruci grafitnu ili hemijsku olovku. Grafitna je dobra
jer moZes svoje odgovore da izbrisSes$ i ubuduce - mozda
sa nekim drugacijim prilazom, u nekoj drugacijoj Zivotnoj
situaciji - ponovo odgovoris$ na impulse. Ako ne ZeliS da
piSes po knjizi, uzmi jednu svesku. U tom slucaju, knjigu
moZe$ jednostavno dati drugim ljudima ukoliko Zelis.

e Budi otvorena. Kriticki proveri nase iskaze i ne libi se
da postavis bilo kakvo pitanje. Zelimo da te ohrabrimo u
nastojanju da nades$ sasvim li¢cne odgovore!

 Ostavi sebi dovoljno vremena za impulse. Mi smo se po-
trudile da sve upotrebljene slike uc¢inimo razumljivim i
daih dovoljno upotpunimo da roditeljima budu razumlji-
ve, da ne budu potrebni nikakvi eksperti za tumacenje
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njihovog sadrzaja. To nije potrebno ni kada piSemo o
dinamikama odnosa ili ljudskom mozgu. Medutim, ti sa-
drzaji te mogu izazvati upravo pri ulasku u fazu samo-
refleksije, kada preispitujes svoje stanoviste, a dinamiku
svojih odnosa ¢ini$ vidljivom.

Citav Zivot je susretanje. Zato ova knjiga moZe da bude sa-
mo jo$ jedna kockica na tvom putu. Ona pruZa uvid u nasa is-
kustva i posvedoCene vrednosti koje Zelimo da ti ponudimo.
Kroz nas rad Zelimo da omoguc¢imo te ,trenutke susreta”. Zato
smo prisutne i na druStvenim mreZama, u video-prilozima, na
radionicama, u,Zoni vrednovanja” i, Centru za svesno roditelj-
stvo” - sve sa ciljem da uspostavimo kontakt i da deo nasSeg
zajednickog puta prodemo s tobom ako ti to Zelis. Ako Zelis da
procitas nesto viSe o nama i nasim putevima ka orijentaciji u
odnosima i svesnom roditeljstvu, to ¢eS naci u prilogu ove
knjige. U njemu smo opisale kako smo dospele do ovog stano-
vista.

Zelimo ti mnogo radosti i bogatih saznanja sa ovom knji-
gom!
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