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Dobri moji, pred vama se nalazi
. Sastoji se od 9
pitanja opisanih kroz 50+ stranica.

Ovaj ebook je izdvojen iz
Prirucnika "100 pitanja i 100
odgovora o anksioznosti" i €ini
samo 8% istog. Ako me
matematika dobro sluzi, to znaci
da ceo Priruc€nik, trenutno ima
preko 600 strana.




Citajte polako, detaljno, sa
razumevanjem, a hajvaznije od
svega, primenjujte procitano.

Onaj ko bude pazljivo Citao,
mozda naleti i na neko

. Necu nista da vam
otkrivam, saznacete sami, ako
budete citali.

Zelim vam uspesan rad!




Pitanja:

1.Kako ne prebacivati uvek krivicu na
sebe?

2.Koja je razlika izmedu krivice i
odgovornosti?

3.Kako postaviti granice, a ne osecati
Krivicu?

4.Plasim se da ¢e neko otkriti da ne
znam stvari koje spadaju u opste
znanje i da ¢e mi se smejati. Kako
da se resim toga?

5.Kako da prestanem da vrtim
situacije iz proslosti u glavi?

6.Kako prestati sa trazenjem potvrde
od drugih?

7.Sve znam, ali nista ne primenjujem,
zasto to sebi radim?

8.Kako da se izborim sa strahom
gledanja nadredenih ljudi u o¢i?

9.UzZasha sam prema sebi kad
napravim gresku, kako to da
ispravim?
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Nazalost, emocionalna inteligencija nije
nesto sto svi posedujemo. Ne uci se, jos
uvek, u javnhim skolama, ali verujem da
ce se i to promeniti. Mozda se vise
nadam nego sto verujem, ali ne¢u sada
duboko ulaziti u to jer ¢u se mnogo
udaljiti od pitanja.

Nedostatak emocionalne inteligencije
prepoznajemo u herazumevanju
razlike izmedu bic¢a i ponasanja.

Vidamo roditelje koji svojoj deci govore
da su bezobrazna, razmazena, glupa,
nesposobna, kriva. To govore takvim
tonom da je jedino sto emocionalnho
inteligentna osoba moze zakljuciti da
su takvi roditelji nemocni. 1z sopstvene
nemoci i heznanja pribegavaju teskim
recima i agresivhom tonu, jer ne umeju
drugacije da se izbore sa sopstvenom
decom.



U prilog tome da moze drugadije,
govori ¢injenica da postoje roditelji koji
su radili na sopstvenoj emocionalnoj
inteligenciji i razumeju zasto im se dete
ponasa tako kako se ponasa. Takvi
roditelji odgajaju decu koja sa vrlo
malo godina znaju da definisSu svoja
osecanja i da ih slobodno iskazuju,
umesto da se plase ili da se ponasaju
prkosno, jer na kraju krajeva, uglavnhom
deca modeluju ponasanja od roditelja.

Ako roditelj detetu Cesto
govori kako je krivo za nesto,
to dete ¢e odrasti u osobu
koja ¢e stalno prebacivati
krivicu na sebe.




Krivica se moze prenositi i indirektno.

Recimo da dete odrasta u porodici u
kojoj se roditelji stalno svadaju i jedno
na drugo prebacuju krivicu. Ti si kriv
sto nam je dete ovakvo. Ne, ti si kriva
za to. Dete moze da zakljuci Ja sam
kriv Sto se oni svadaju. Takode, moze
da cuje u nekom razgovoru da ostaju
zajedno samo zbog njega. Da neko od
roditelja kaze da nema deteta, odavno
bi se razveli. Dete zakljuCuje Ja sam kriv
sto su moji roditelji nesreéni.

| niko mu nikada nije rekao da nije kriv.
Odrasta sa ogromnom dozom krivice
koju je prihvatio, iako nije njegova i
nastavlja da ponavlja taj obrazac
ponasanja.

Na lecenju krivice se radi. Zasad je
vazno da me Cujete, ali da otvorite i srce
i um dok Citate ovo.



NISTE KRIVL.

Niste krivi sto roditelji nisu znali
drugacije. Verujem da su se trudili.
Mogli su bolje, verujem da jesu, ali
postoji razlog zasto nisu. Mnhogo je
individualno da bismo mogli re¢i dal li je
to opravdano ili ne, ali ¢injenica je da
nisu to uradili i sa tim ne moze vise
nista da se uradi, jer je proslo.

Toga i vi treba da postanete svesni,
kako biste sebi olaksali zivot. Proslo je.
Ne mogu vise da vas povrede. Sada ste
odrasla osoba koja moze da menja ono
sto joj ne koristi vise. Da osvestite
nesveshe ponavljajuc¢e obrasce
ponasanja i da vise ne prihvatate krivicu
koja nije vasa.



Nisu se razveli zbog vas?

Nije istina. Nisu se razveli zato sto su
odlucili da se ne razvedu, mozda
uvereni da ce tako biti bolje za vas, ali
nije bilo. Imali su uverenje koje nije
davalo rezultate, ali ga nisu promenili,
mozda verujuci da he mogu da ga
promene. Da su oni takvi kakvi jesu. A
to nije istina, niko nije onakav kakav
jeste i svi smo podlozni promeni. Niste
krivi sto vam se roditelji nisu razveli iako
se nisu voleli i nisu mogli jedno sa
drugom.

NISTE KRIVL.
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Uvek volim da kazem:

Krivica nalazi u proslosti, a
odgovornost u sadasnjosti.

Sta to znaci?

To znaci da mi uglavhom, za ono sto
nemamo/imamo, krivimo ili sebe ili
druge.

Tako i za anksioznost.

Mene je mama sjebala.

Da mi tata nije bio ovakav, moje
anksioznosti ne bi bilo.

Ma za sve sam sam sebi kriv.



Okej, svaka od recenica moze biti tacna.
Ali dali je i funkcionalna?

AKo se nasa pric¢a zavrsava tu, onda nije.
Sta mi funkcionalno imamo od toga $to
smo sami sebi krivi, ili Sto su ham
mama i tata krivi? Nista. Bas nista. Jer
sve se to desilo i nhe moze biti
popravljeno. Nalazi se u proslosti.

Jedino gde stvari mozemo menjati
jeste sadasnjost. Zato se odgovornost
nalazi u sadasnjosti.

Recimo:
lako smatram da je moje detinjstvo

moralo biti bolje, na meni je da mi
ostatak zivota bude bolji od detinjstva.



Preuzimanje odgovornosti he znaci da
se krivica zaboravlja kao da nije
postojala. Ne, to samo znaci da
odgovornost, u funkcionalnom smisliu,
donosi mnogo bolje rezultate.

Mi zelimo da zivimo bolji zivot, a ne da
pokusavamo da menjamo ono sto se ne
moze promeniti.

Preuzimanje odgovornosti za svoj zivot
u bukvalnom smislu znaci da ne zelimo
viSe da verujemo da nam se zivot samo
tako desSava, veé da mi imamo glavnu
ulogu u tom filmu.

To ne znaci da ¢e sve zavisiti od nas, ali
preuzimanjem odgovornosti, zavisi¢e
Mnogo vise.



gl E

ako postaviti granice, a
~ ne osecéati krivicu?

.y




Nastavljamo sa razbijanjem iluzija, a
nova je ta da je neophodno da uzivamo
u svemu sto radimo. Ja nisam upoznao
osobu koja uziva u postavljanju
granica. Granice se postavljaju iz
neophodnosti sopstvene zastite. Isto
kao sto imate kapiju da ne bi mogao
svako da vam ude u dvoriste kako hoce,
tako nam je, sa nekim ljudima,
potrebna i kapija za nhasu energiju.

Najvise poteskoca sa postavljanjem
granica imaju pipl plizeri, odnosno ljudi
koji su navikli da ugadaju svima, sto je i
bio jedan od drajvera koji ih je odveo u
anhksioznost.

Evo, na primer, ja sam medu tim
ljludima. Problem je, ne samo sto mi
naviknemo sebe da ugadamo drugima,
ve¢ haviknemo i druge da im ugadamo.



Onog momenta kada shvatamo gde
nas to vodi, donosimo odluku da ¢emo
da prestanemo to da radimo, a jedan
od alata za to jeste upravo postavljanje
granica.

Ali, gle ¢uda, ljudi kojima smo tolike
godine ugadali, nisu bas presrecni zbog
toga sto to vise ne zelimo da radimo.
Neki od njih nas nazovu i samozivcima,
da samo mislimo na sebe, itd.

Ono sto oni tada rade jeste napad kao
odbrambeni mehanizam. Jer da ne
napadaju, mogli bi da se adekvatno
suoce sa gubitkom, i da to izraze kroz

tugu. h




A zasto to nec¢e uraditi?

Ovde postaje zanimljivo. Nece to
uraditi, jer ni mi nhe ugadamo bas svima.

Najvise ugadamo onima koje gledamo
kao autoritete, za ¢ijom potvrdom
vapimo. A takvi ljudi, neretko imaju
drugi drajver, a on se zove budi jak, sto
znaci da, suoceni sa gubitkom, nece
izraziti autenti¢no osecanje tuge, vec ce
nam sta...? Tako je, nabijati krivicu zbog
toga. U skladu sa nasom istorijom
krivljenja sebe, intrapsihickog procesa
kritickog roditelja i deteta, mi c¢emo tu
krivicu i osetiti.

Drugim recima, potvrdicemo da je ta
krivica u redu, jer i sami to sebi radimo.
Sami sebe nesvesno krivimo, jer smo
tako naucdili.



Mocha recenica koju mozete redi je
naredna.

“Zao mi je sto tako mislis.”

Ova recenica ide iz odraslog, jer vama
jeste zaista zao sto misli o vama nesto
sto nije istina. U isto vreme ga razumete
(ali ne opravdavate, jer svako ima
kontrolu nad svojim re€¢ima) jer
odjednom gubi nesto na sta je navikao.

Postavljanje granica je uvek
neprijatno, ali vremenom
postane manje neprijatno.



Plasim se da ée neko
otkriti da ne znam stvari 1
koje spadaju u opste

znanje i da ée mi se

smejati. Kako da se resim
toga?




Ovo pitanje mi je postavila jedna
devojka na konsultacijama i nije mi
bilo potrebno dugo da se povezem.
Pitao sam je:

Sta mislis odakle potic¢e taj strah?

Ni njoj nije bilo potrebno mnogo da
se seti. Otac mi je €esto govorio da
sam glupa, rekla je. Toliko puta joj je
to ponovio da mu je poverovala.

A kako i ne bi, kad su ham, kao deci,
roditelji uzori, poznavaoci svega,
Bogovi prakti¢no. Ako tata kaze da
sam glup, mozda zaista i jesam. Ako
tata kaze da to svi sem mene znaju,
to mora da je istina.




Kao deca, idealizujemo roditelje kao
sveznajuce i bezgresSne. Kao deca,
verujemo da nesto nije u redu sa nama.

Ne pitamo se da li je mozda tata
nestrpljiv, prek, nasilan. Ne pitamo se
da li je nacin na koji komunicira sa
nama u redu.

Ta pitanja, uglavhom postavljamo sebi
mnogo kasnije, ¢esto i na lichoj terapiji.
A na istu dodemo prepuni stida, krivice
| srusenog samopostovanja i
samopouzdanja.

Licni rad nam pomaze da
roditelje sagledamo onakve
kakvi oni jesu. Bez
idealizacije.



Lichi rad nas ¢esto dovede i do oprosta
i prihvatanja njih takvih kakuvi jesu.

Naravno, sa izuzetkom onih koji su vrsili
bilo koju vrstu zlostavljanja. Jasno je
gde oni pripadaju. Na mestima na
kojima vise nikog he mogu da povrede.

Ja pricam o (uglavhom) funkcionalnim
porodicama u kojima je sasvim moguce
da dode do nastanka traume, npr. jer
roditelj nema strpljenja nesto da
objasni, pa iako me voli i pruza mi sve u
zivotu, naziva me glupim kad nesto ne
Zzham.

To nikako nije u redu i do njega je, a ne
do mene.




To je prvo i oshovho sto treba da
zapamtite.

Da je imao na raspolaganju i
druge opcije, ali ih nije
koristio. Mogao je da bude
na gresku, ali mirnim tonom.
Mogao je da pruzi sigurnu
zonu, a ne zonu straha. Cak
je i nakon toga mogao da se
izvini za ponasanje, ali nije.

SO



Rekao sam na pocetku teksta da sam
brzo uspeo da se povezem.

Moj otac je vrlo sposoban i vrio
nestrpljiv. Kada bih mu, kao dete,
pomagao, ako mu ne dodam alat koji je
trazio, odmah bi vikao. Nikad me nije
udario, ali mi je ta vika stvarala
ogroman strah, pa sam se u svakoj
sledecoj situaciji nadao da ¢u pogoditi
alat kako tata ne bi vikao.

Kad sam bio mali, plasio sam se. Kad
sam usao u tinejdzerske godine, rodio
se bunt. Odbio sam da mu pomazem.
“Na mene neces vikati!” | tako sam,
negde sa 12-13 godina, prestao da mu
pomazem.



Posledice:

Ostao sam uskra¢en za mnoga
manufakturna znanja. Nisam zavoleo
da popravljam stvari i malo sta, cak i
danas, zaista i umem da popravim sam.

Ali danas znam daleko vise nego tad, a
sve mi je pokazao... isti lik, moj otac. Jer
ga se ja danas niti plasim, niti ga
idealizujem. Jednaki smo. Na svaki
moguci hac¢in sam nezavisan i to mi
najvise pomaze da ga posmatram kao
jednakog sebi.

Mozes da mi pomognes, a ne moras.
Samo ako zelis i samo ako tebi to prija,
ne predstavlja ti napor, ne stvara ti
nervozu itd. Danas je nas odnos daleko
bolji, jer je zaista moguce da nasa
promena uti¢e i na promenu hama
bliskih.



Druga vazna stvar koju treba
da zapamtite - nista ne
mozete znati, dok ne
naucite. Zvuci banalno, ali je
istina. Niste rodeni sa
vestinom kuvanja jajaili
menjanja sijalice. Mozda
vam sad zvuci banalno, ali
neko vam je pokazao kako se
to radi. Mozda ste procitali, a
mozda vam je neko pokazao,
ali svejedno, naucili ste.

I
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Tako da nije cilj da neko ne primeti
kako nesto ne znate. To je poprilicno
tesko kriti i zahteva ogromnu kolicinu
energije.

Korisnije od toga je skupiti hrabrosti i
priznati da nesto ne znate, ali zelite da
naucite. To nije sramota. Sramota treba
da bude onog koji je odavno trebalo to
da vam pokaze, no dobro, nikad nije
kasnho.

To i jeste jedan vid preuzimanja
odgovornosti.

Priznajem sebi da nesto ne znam, da je
moguce da se to u¢i mnogo ranije, ali
iz tog i tog razloga, nisam tad naucio.
Zato ¢u sad, jer mi sad to treba.



| da, neko zaista moze da nam se smeje
zato sto nesto ne znamao. Ali ko ga jebe,
nek se smeje, jer nama je vaznije da
naucimo vestinu koja ¢e nam olaksati
Zzivot, nego njegov smeh.

A ako pozelimo, mozemo i reci zasto ne
Zznamo, pa se taj smeh ubrzo pretvori u
ogroman stid. Nas, taj smeh mozda boli
jer nas podseca na ismevanje iztamo i
onde, kao sto je slucaj da devojkom sa
konsultacija, kojoj se otac smejao i
nazivao je glupom. Ali mi znamo da
nismo tamo i onde i da danas mozemo
drugacije da reagujemo.



Neke od potencijalnih reakcija:

e Mozes da se smejes, a mozes i da mi
pokazes kako se radi

e Drago mi je da ti je zabavno, kad
zavrsis, da li mozes da mi pokazes
kako se to radi?

e Da znas razlog zasto to ne zham, ne
bi se smejao, ali sreCom, ne znas,
tako da ti ne zameram

e Ti nastavi da se smejes, a ja odoh da
potrazim nekoga od koga ¢u imati
koristi



Naravno, da bismo ovo sve rekli,
potrebno je da skinemo roditelje sa
pijadestala sveznajucih i bezgresnih, a
sebe da podsetimo da biti glup i ne
znati nesto nije isto.

Od koristi je deljenje pohvala sebi i
trazenje pohvala od drugih, naravno i
prihvatanje istih.

Ali oprezno, pozeleéete da potrazite
pohvalu od onog koji vam je nikad nije
dao. Sasvim je moguce i da nece nikad,
ali Boze moj, nije jedini, samo ste mu vi
mozda dali preveliku vaznost. Ta€nije,
njegovoj pohvali u odnosu na druge.




Ono sto ne znam, ili ¢u nauciti ili me ne
zahima.

Ovim se ja vodim u zivotu. Prakticnho i
pre svega istinito. Mnhoge stvari znam,
ali mnoge i ne znam, a razlog je
jednostavan - ili mi nije potrebno ili ¢u
nauciti kad mi bude potrebno.

Neka suma sumarum bi bila da nije cilj
da drugi ne saznaju da nesto ne znate,
vec da vas boli uvo da li ¢e saznati.

Ono sto neko smatra opstim znanjem,
za hekoga je naucna fantastika. Niko ne
zna sve. Ako vas neko naziva glupim, ne
znaci da je to istina, pa makar to bio
najrodeniji rod. Onaj ko nam zeli
napredak, ne etiketira nas, ve¢ nas uci.
AKko ne ume to, to je njegov problem,
koji treba da resava, ako zeli.
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Ako nas proslost muci, ¢esto je u
pitanju zal, a jos cesce krivica.

Eh, sta sam sve mogao u zivotu da su
moji roditelji viSe verovali u mene.

Okej, jeste, istina je, nisu verovali u tebe,
a verovatno ni u sebe. Verovatno je i
njihov potencijal bio daleko veci od
onoga sto su postigli. Mozda ni njihovi
roditelji nisu verovali u njih, ne znam.

Ali znam jedno. To je proslo. A ako vas i
dalje to mucdi, onda za vas nije proslo,
jer se ¢vrsto drzite za to.

A sta ce biti ako pustite? Ono sto se
uvek desi kada se pusti krivica.
Preuzima se odgovornost za svoj zivot.



Cega se plasite?

Da niste dovoljno sposobni da budete
odrasli?

Jeste, jer odrasle kapacitete svi imamo,
samo je pitanje koliko ih jacamo.
Zaljenje za propustenim prilikama nije
koris€¢enje odraslih kapaciteta, jer je
odrasli u ovde i sada. U sadasnjosti. A ne
U proslosti.

Ali da bih prestao da ih krivim, morao
bih da im oprostim, zar ne?

E bas nec¢u da im oprostim!

Dakle inatim se. Okej, ali kome? Sta
korisno imam od ovoga?



Ono sto dosta ljudi ne
razume je to da ne
oprastamo mi zbog njih, veé
zbog sebe.

Ako je ru¢na kocnica krivica, spustanje
iste je oprastanje. A tek sa spustenom
rucnom, mozemo da se odvezemo iz
proslosti u sadasnjost.

Kome to niste oprostili i sta? Koga jos
uvek krivite i za sta ga krivite?

Prode zivot u krivici, a ne mora, zaista
ne mora.
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Svima nama su potrebne
potvrde, jedino je pitanje od
koga i za sta.

Recimo, ja zelim potvrde od vas da vam
je ovaj ebook koristan.

Nema nista lose u tome. On je
namenjen vama, napravljen sa ciljem
da vam pomogne i ako ne dobijem
nijednu potvrdu da valja, sigurno je da
cu se preispitati dali je tu nesto i do
mene.

Najzdravija opcija bi bila da nakon
preispitivanja pogledam sta bih mogao
da promenim, ali da ne skrecemo puno
sa teme.



Dakle, konkretno za ovaj ebook, meni
jeste potrebna potvrda od vas kojima je
on hamehnjen. Ako mi heko ko hema
veze sa anksioznoscu kaze da je super,
okej, nije da ne prija, ali u poredenju sa
tim kada biste mi vi to rekli ili neki
psihoterapeut, pogotovo onaj koji je
zagrejan bas za temu anksioznosti,
potvrda neke osobe koja nije ovo
iskusila ili nije stru¢na mi daleko
manje znadi.

E sad, ako nam je konstatno potrebna
potvrda drugih za sve sto radimo, e to
vec upucuje da nismo dovoljno
samostalni, a razlozi za to mogu biti ili
previse kritike ili previse nege.



Previse kritike:
Ostavi to, nemas pojma sta radis!

PreviSe nege:
Neka zlato, mama ce to.

Sad je vazno da budete iskreni prema
sebi. U kojoj recenici se vise
pronalazite?

Takode, mozete iskoristiti i pitanje
vezano za krivicu i odgovornost i reéi:

"Okej, krivim ih sto su bili previse
kritiéni ili previse nezni, ali ocigledno
bolje nisu umeli. Bilo kako bilo, to je
proslost, a ja zivim u sadasnjosti u kojoj
¢u se usuditi da sam donosim odluke i
biti spreman na posledice istih.



Nekad ¢e te posledice biti sjajne, nekad
ne, ali iz svake ¢u da u¢im kako bih u
buduénosti donosio bolje odluke. Ako
sam donosim odluke, znaci da su te
odluke moje, a ne tude i ne¢u imati
koga da krivim ako budu pogresne. A
necu ni sebe kriviti, ve¢ ¢u svaki put
preuzimati odgovornost. Sada znam
razliku izmedu krivice i odgovornosti."

| samo da vas podsetim:

Potvrdu za vrednost ne
morate traziti ni od koga, jer
vec¢ vredite i to u svakom
trenutku.



e znam, alinista ne
,prlmenjujem, zasto to sebi V)
" radim? L




Pre nekog vremena, javila mi se jedna
od polaznica moje video-edukacije
“Prihvati svoju anksioznost®.

Ja sam objavljivao na storijima utiske
ljudi kojima je edukacija pomogla,
tacnije, koji su iskoristili edukaciju da
sami sebi pomognu. Napisala mi je da
njoj nije bila od pomodi.

Idealan trenutak da posumnjam u sebe
I batalim sve, zar ne?

Shvatio sam, ipak, da to mogu uraditi
uvek, a da ¢u sad da prihvatim njen
utisak i da vidim kako mogu da joj
pomoghem.

Medutim, kada na napad ne reagujemo
napadom (iz roditelja), niti strahom (iz
deteta), cuda se dogadaju.



Rekla mi je da je istina da ona nista iz
edukacije nije primenila i da joj je lakse
da trazi krivca za to nego da bude
iskrena prema sebi i prizna da to ipak
ima veze sa mhom.

To, kaze, radi i sa partnerom, ali on se
uvek upeca pa hjena pri¢a uspe da
bude potvrdena.

Ja sam se odlucio za drugi pristup, na
njen napad reagovao pruzanhjem
pomodi, sto ju je iznenadilo, ali bilo od
koristi da dode do sledeceg cekpointa u
radu na sebi, koji glasi:

Ja sam odgovorna za svoj zivot i nec¢u
vise kriviti druge. Tada nije bila
spremna za primenu, ali je napravila
veliki korak i rekla da je do nje.



Osoba koja je postavila ovo pitanje,
takode ne primenjuje sve sto je dosad
naucila i interesuje je zasto to sebi radi.
Razlozi mogu biti brojni, ali se, ipak,
svodi na par.

Jedan od razloga jeste to Sto je
primena teska.

Evo i najjednostavnijeg objasnjenja.
Jedete pice i hamburgere svaki dan i
odlucite, zbog svog zdravlja, da
prestanete sa time. Vi racionalno znate
da su potazi, rukola, kukuruz i ostalo
zdraviji. | da ¢ete popraviti krvnu sliku
tako i da ¢ete smrsati i da cete imati
vise energije. Ako ste bili u slichoj
situaciji, budite iskreni prema sebi i
odgovorite, jeste li uspeli iz prve da
zivite zdravijim zivotom u smislu hrane?
Evo ja prvi dizem ruku i kazem da
nisam.



Za neke stvari mi je trebalo godinu
dana da mi postanu navika, a mnoge
jos nisu postale to. Zasto? Zato sto je
tesko. Isto tako je tesko reci ne, tesko je
postaviti granice, tesko je prestati
udovoljavati drugima, tesko je dozvoliti
sebi odmor kad si radoholicar itd.

Drugi razlog je povezan sa prvim, a
naziva se perfekcionizam.

Opet cemo iskoristiti primer hrane.
Umesto nezdravog dorucka jeo sam
zdravi, umesto nezdravog rucka jeo
sam zdravi, umesto nezdrave uzine jeo
sam zdravu, ali nisam jeo zdravu
veceru, zhaci ne vazi se nista. Tacho? Ne
bas. Sve se vazi. Vazi se da su dorucak,
ru¢ak i uzina bili zdravi, a da je vecCera
bila nezdrava. Zasto onda sebi kazemo
da se nista ne vazi? Tacnije, ko nam to
kaze?



Nas dragi saboter, unutrasnji kriticar,
koji jedva ¢eka da negde pogresimo i
da nam to nabije na nos.

Ukoliko dozvolimo njemu da upravlja
nama, nikad ne¢emo ziveti zdravije, jer
su hjegova ocekivanja od nas nerealna,
nikad ne hvali, samo nabija krivicu.

Ako smo odlucili da pochemo da
govorimo ne, kada ose¢amo da je to
zdravo za nas, zbog ogromne kolic¢ine
neprijatnosti koju ta, jako dobra rec,
nama donosi, hekad se odlucimo da
ipak ne kazemo ne. Rekli smo pet nei
jedno da.

Unutrasnji kriti¢ar zakljucuje: Ti ne znas
da kazes ne i nikada neces znati. Kao i u
primeru sa hranom, nije tacno. Ja znam
da kazem ne, ali primenjujem polako,
korak po korak.



Dakle, ako nista ne primenjujete, a sve
znate, razloge za to trazite u ova dva
razloga.

Jeste, primena je teska, ali niko ni nije
rekao da je laka. Vecina stvari koja vredi
zahteva neku vrstu napora. | strpljenje,
naravno. Istrajnost!

Sto se tice perfekcionizma... Ako ¢ekate
savrseni trenutak da, recimo, po¢nete
da govorite ne, taj trenutak nikada nece
doci. Po¢nite odmah i oprastajte sebi
kada ne uspete u tome, a hvalite sebe
kada uspete.

Primena je mnogo laksa kada krenemo
od ljubavi prema sebi.



-

ko da se izborim sa

gtrahom gledanja
nadredemh ljudi u o¢i?




Kada se plasimo da nhekog gledamo u
oc€i, to upucuje na to da pokusavamo da
sakrijemo nesto, najcesc¢e neku
iracionalnu sramotu.

Javlja se magicha misao: Ako ga
gledam u oci, otkri¢e nesto o meni sto
ne zelim da bude otkriveno.

Kada su u pitanju nadredene osobe,
negledanje u o¢i moze da znaci da ih
ne smatramo samo hadredenima u
poslu vec i u zivotu. Ova osoba vredi
visSe nego ja, gleda me sa visine.

Ono sto je, logi¢ého, povezano sa tim
jeste i smanjena socijalha vestina
komunikacije i hazalost, nisko
samopouzdanje.

Kada verujemo da neko vredi vise od
nas, nharavno da nam samopouzdanje
nece biti visoko.



Istina je da neko, samo zato sto je u
poslu na visoj hijerarhijskoj lestvici hego
mi, ne znaci da vredi vise od nas.

Mi, kao bicéa, svi vredimo jednako. Niko
nije vredniji od vas, niti je manje vredan.

Kad malo bolje razmislim, verovatno je
to jedan od razloga sto sam prestao da
imam u idole, jer ako mi je neko idol,
dajem mu neku vanljudsku supermoc,
a istina je da je i taj neko samo covek,
kao i ja, sa vrlinama i manama, bas kao i
ja.

Pogledajte svog autoriteta u oci.
Sta osecate, o ¢emu mislite?

Tu se mnogo odgovora krije.



Zasha sam prema sebi
~kad napravim gresku,
'~ kako to da ispravim?
.y '

*‘ .




Smes li ti da gresis?

U teoriji da, ali kad dode trenutak da to
pokazes, dode i onaj nas zli Cikica i
kaze: Glupaco glupa i nesposobna!

Ranije ove godine se desilo nesto
zanimljivo.

Cistio sam sto i srusio bo¢icu u kojoj
stoji te¢nost za osvezivanje vazduha.
Sve se prolilo po stolu, odmah me
zabolela glava od tog mirisa, a sto je
postao lepljiv. A sad zanimljiv deo -
Nisam rekao sebi da sam smotan, glup
I nesposoban. A nisam krivio ni “onog
koji je ostavio to tu”. Nista od toga.
Jednostavnho sam uradio sta sam
mogao u tom trenutku. Otvorio prozore
| oCistio sto. Kraj scene.



Pa kako sam to uspeo?

Tako sto vec toliko dugo hranim
negujuci deo sebe, a kriticki ostavljam
gladnim, da mi je preslo u naviku.

A moja automatska misao je postala:
Sta mogu da uradim?

Verujte mi, nema boljeg pitanja od
toga.

Toliko puta sam za prethodnih par
godina sebe upitao sta mogu da
uradim, da je meni to preslo u naviku.
Isto kao sto sam ranije imao naviku da
vredam sebe i pravim dramu od
gluposti kao sto je prosuta tecnost.



Nekad smo mi sami sebi losiji roditelji
nego Sto su nham prauvi bili.

Ako su nam pravi roditelji govorili da
smo smotani, mi ¢emo na to dodati jos
i jako. Ako su vikali na nas, mi ¢emo da
urlamo na sebe.

Ali svaki put kad to radimo, hranimo
unutrasnjeg kriticara.

Stani.

Razmisli.

Sta mogu da uradim?
Sta JA mogu da uradim?

Zivot nije teorija. Nije dovoljno da u
teoriji dajete sebi dozvolu na gresku. U
realnom zivotu, kada se dogodi greska,
vezbajte ovo. Ne zaboravite da je vezba
stvorila majstora.



Stigli ste do kraja, Cestitam!

Sta vam je najvise koristilo i zbog
cega?

Da li su vas pitanja navela na
drugacije razmisljanje?

Da li osecate da su malo ojacali
odrasli kapaciteti?

Kako je uticalo na vas odnos sa
krivicom?

Da li je ebook zadovoljio vasa
ocekivanja?

Moj mejl je
zorantubic@zorantubic.com i jako
se radujem da ¢itam vase
odgovore!



mailto:zorantubic@zorantubic.com

A sad iznenadenje!

Vi znate da je cena celog
Prirucnika (ovaj ebook cini 8%
Priruc¢nika), trenutno 99 evra.

E pa, za vas koji niste Ebook
uzeli samo zato sto je
besplatan, ve¢ ga detaljno
obradili i stigli do ovog dela,
Imam iznenadenje.




Do 20.5, za vas je ceo Prirucnik
"100 pitanja i 100 odgovora o
anksioznosti" dostupan po duplo
nizoj ceni, dakle za 50 evra!

Naravno, uz Prirucnik ide i ¢clanstvo
u Grupi za podrsku, ukoliko budete
zeleli.

Nadam se da sam vas obradovao!

Poruciti mozete putem mog sajta
zorantubic.com (u prijavu, kod
imena dodajte "ebook krivica") ili
tako sto ¢cete mi pisati na
Instagramu (zorantubich)




