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Za nas, koji moramo da naucimo ili da se
nosimo sa nezdravim porodi¢nim odnosima
ili da ih prekinemo — mi smo odgovor, a ne
ljudi koje ne mozemo da kontroliemo
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Uvod

U najvaznije ¢inioce koji uticu na nase psihicko zdravlje spa-
daju meduljudski odnosi, koji mogu da prouzrokuju bol, ali
i da lece. Meduljudski odnosi deluju na ¢ovekovo psihicko
i emocionalno zdravlje i na pozitivan i na negativan nacin.
Psiholozi su odavno pronasli dokaze da zdravi odnosi mogu
da produze Zivot, dok nezdravi mogu da izazovu citav niz
zdravstvenih problema kao $to su rak, bolesti srca, depresija,
anksioznost i zavisnosti. Stoga zdravlje nasih odnosa mora-
mo ozbiljno da shvatimo i da osnazimo veze gde god je to
moguce. I mada se ovo odnosi na sve tipove nasih odnosa,
ne postoji formativniji odnos od onoga sa porodicom iz
koje smo potekli.

Moja prva knjiga, Postavite granice, pronadite mir: Kako
da se vratite sebi, pomogla je ljudima da razumeju vaznost
granica u odnosima. Zdrave granice vam omogucavaju da
budete mirni ¢ak i pored osobe koja se nije promenila. Po-
mazu vam da se nosite sa problemima i haosom u odnosima.
I mada se u ovoj knjizi necu fokusirati na granice, ¢esto ¢u
isticati koliko su one vazne da biste se dobro osecali u po-
rodi¢nim odnosima.
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Kad ljudi krenu na psihoterapiju, najc¢esce zele da razgo-
varaju o porodi¢nim odnosima. Iz perspektive psihoterape-
uta, mnogi problemi u braku, prijateljstvu i drugim odno-
sima rodili su se u nasoj porodici. Ljudi ponekad negoduju:
»Nema bas sve veze sa mojom porodicom®, ali zapravo vrlo
¢esto ima.

Pitanje koje cesto postavljam u terapiji glasi: ,,Sa kim ste
se prvi put tako osetili?“ I odgovor to prvo iskustvo tipi¢no
locira u porodicu. Od toga kako se ljudi angazuju u svojoj
porodici zavisi kako ¢e se angazovati u svetu.

Odnosi sa porodicom su najées¢i tip nezdravih odnosa.
Ako se pitate zasto, usudi¢u se da kazem da je to zato $to u
tim odnosima provodimo svoje formativne godine i znatnu
koli¢inu vremena (ako ne u fizickom, onda u psihickom
smislu). Ljudi iz nase primarne porodice godinama su nasi
glavni ucitelji. Ali $ta biva kada pozelimo da se predstavi-
mo svetu sa pogledima, navikama i Zivotnim stilom koji se
razlikuju od vrednosti nase porodice? Tada ¢esto dolazi do
tenzija i ozlojedenosti.

Istina je da vam kad ste bili mali verovatno nisu dozvo-
ljavali da budete ono $to jeste, i zato $to ste odrasliji sve ste
blizi svojoj pravoj prirodi. I zato je zdravo da shvatite ko
ste vi zapravo, nevezano od onoga u ta su vas oblikovali ili
$to su od vas trazili. Ako to izaziva frikcije, ne brinite se, u
ovoj knjizi ¢u vam objasniti kako da budete svoji i kad ste
sa porodicom.

Neki ljudi e re¢i: ,Moje detinjstvo nema nikakve veze
sa mojim sadasnjim ja.“ Ali to nije tacno. Ne mozete jedno-
stavno izvudi sva dobra ponasanja koja ste naucili i pretvarati
se da ne postoje ona koja ne Zelite da imate. Ponasanje je
zalepljeno za vas dokle god ne ulozite svestan trud da ga
promenite. Porodi¢na stremljenja ponekad nas na prevaru
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navedu da usvojimo odredene porodi¢ne norme. Utvrdila
sam, na primer, da ljudi koji su odrasli samo sa jednim rodi-
teljem cesto imaju poteskoc¢a da razumeju dinamiku izmedu
roditelja i deteta kad su u nju ukljucena oba roditelja. Ako
imaju partnera koji im pomaze u obavljanju roditeljskih du-
znosti, ponekad se muce da razumeju i prihvate ukljucivanje
druge odrasle osobe.

Podrazumeva se da ne postoji ,savrieno“ detinjstvo. Cak
i kad spolja sve deluje fino, nemamo pojma Sta se desava iza
zatvorenih vrata. Za neke od nas ne postoje komplikovaniji
odnosi od onih sa ¢lanovima nase porodice. Cesto ¢ujem
od ljudi da bi viSe od svega Zeleli da promene ili poboljsaju
odnose sa porodicom - posebno sa roditeljima, bracom i
sestrama, ili ¢lanovima $ire familije, kao $to su bake i deke,
tetke, ujaci i rodaci. Jos jedno veliko bolno mesto su odnosi
sa rodbinom naseg supruznika ili iz mesovitih porodica, ili
odnos roditelja prema odrasloj deci. Osim toga, porodi¢ni
odnosi boje nase ponasanje i u vezama koje gradimo u spo-
ljadnjem zivotu, ukljucujudi i one sa prijateljima i roman-
ticnim partnerima.

Kad ljudima predlozim resenje za meduljudske odnose,
oni me Cesto pitaju da li se moj savet moze primeniti i na
porodicu - i zaista moze. Mada znam da je tesko primeniti
uopsteno znanje na porodi¢ne odnose. Dogada se da u slu-
¢aju porodice nalazimo izgovore za nezdrava ponasanja zato
§to je to — porodica. Ali ne bi trebalo da pravimo tu gresku.
Ne dozvolite nikome da se lose odnosi prema vama, ma ko
on bio.

Ova knjiga ne sluzi tome da optuzimo druge za nas Zivot.
Ona je umesto toga dobar alat koji vam moze pomo¢i da
razvijete vestine potrebne da pronadete svoj glas u disfunkci-
onalnoj porodici. Ponekad se plas§imo da se suo¢imo sa ne¢im
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¢emu smo prisustvovali ili $to smo doziveli u svojoj porodici. I
sama sam bila u situaciji da izbegavam suocavanje sa porodi¢-
nim problemima ili da umanjujem njihov znacaj kako ne bih
narusila odredene porodi¢ne norme. Ljudi ¢esto izbegavaju
dabudu iskreni prema svojim porodi¢nim iskustvima plaseci
se da ¢e morati da povedu neprijatne razgovore ili da ¢e im se
javiti Zelja da prekinu veze sa svojom porodicom. Prekidanje
porodi¢nih odnosa je samo jedna od mnogih opcija, a tezak
ali svrhovit razgovor moze dovesti do pozitivne promene.

Naucicu vas kako da se uspesno nosite sa disfunkcional-
nim porodi¢nim odnosima, ali i da presecete veze kad vam
neki odnos postane nepodnosljiv. Ne morate da trpite tude
toksi¢no ponasanje, ali isto tako ne morate obavezno da od-
stranite te ljude iz Zivota. Sve ¢e zavisiti od vase tolerantnosti
i naklonosti, ali i intenziteta Stetnog ponasanja. Disfunkci-
onalnost ne znaci samo zlostavljanje ili zanemarivanje: to
je takode ogovaranje, nezdravi odnosi sa supruznikovom
rodbinom, utisak da ste crna ovca ili interakcija sa ¢lanom
porodice koji zloupotrebljava supstance.

Razume se, pruzi¢u vam prakti¢ne savete za najcesce
probleme i koncizno razloziti kompleksne teme, kako bih
vam pomogla da odgovorite na dva klju¢na pitanja:

¢ Kako da sacuvam kvalitetan odnos sa ¢lanovima poro-

dice sa kojima postoji neki sustinski problem?

e Kako da prekinem odnos sa ¢lanovima porodice sa

kojima vi$e ne Zelim da ostanem u vezi?

Bice vam potrebna sveska ili otvorena aplikacija za pisa-
nje beleski jer ¢e biti zgodno da uporedo sa ¢itanjem knjige
analizirate, obradujete i primenjujete procitana iskustva
na va$ zivot. Pisanje je katarzi¢no i moze vam pomo¢i da
uredite svoje misli na dublji nacin.
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U Prvom delu: Oducite se od disfunkcije objasni¢u vam
$ta je disfunkcionalnost i definisati uobi¢ajene nezdrave
dinamike, uklju¢ujuéi traumu, kr$enje granica, suzavisnost,
stopljenost i zavisnost od supstanci. Ispitacemo zbog ¢ega su
ljudi skloni tome da ponavljaju haos i da ostaju u nezdravim
obrascima, ali i kakav uticaj imaju generacijske traume.

U Drugom delu: Izlecenje obradicemo dve mogucnosti
koje imate kad Zelite da razbijete zacarani krug: ili ¢ete na-
uciti da se nosite ljudima koji ne zele da se promene ili cete
prekinuti odnos zato sto ljudi ne Zele da se promene. U ovom
delu vam dajem savete kako biste mogli da cvetate umesto da
opstajete, i da izgradite sistem podrske izvan svoje porodice.

Tre¢i deo: Rast pomoc¢i ¢e vam da otklonite probleme
u raznim vrstama porodi¢nih odnosa: sa roditeljima, bra-
¢om i sestrama, proSirenom porodicom, odraslom decom,
supruzni¢kom rodbinom ili ¢lanovima mesovite porodice.

Ako u toku citanja knjige naidete na delove price sa ko-
jima ne mozete da se saglasite, podite na terapiju kako biste
obradili ove neprijatne teme. Snazne reakcije su znak da
prezivljavate nesto na dubljem nivou, i terapija vam moze
pomoci da istrazite te dublje reakcije, kao $to su gubitak sna,
ponovno prezivljavanje traume, rojenje misli ili prenaglasena
tuga. Terapija je podrzavajuci proces koji vam moze pomoci
da obradite teme iz ove knjige, posebno ako vi sami nemate
snage za to. Ova knjiga jeste terapeutsko, edukativno sred-
stvo, ali ni u kom sluc¢aju ne moze da zameni odnos sa tera-
peutom, ako vam je on potreban. Ako vam se ¢ini da nesto
nije kako treba ili niste u mogu¢nosti da odete na terapiju ili
imate prejaku emotivnu reakciju, napravite potrebnu pauzu i
vratite se $tivu kada budete bili u boljem stanju da ga svarite.

Na pocetku svakog poglavlja navodim citat ili vinjetu koji
se oslanjaju na neku interakciju sa mojim klijentom ili ¢lanom
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moje zajednice na Instagramu. Potom u poglavlju prelazim
na klinicke pojmove i skriptove, i zavr$avam vezbanjem u
kome vam zadajem refleksivna pitanja, kako bih vam pomo-
gla da procitano primenite na dozivljaje iz realnog zivota. U
ovoj knjizi pojam ,roditelj koristim da oznac¢im bioloske
roditelje, staratelje, usvojitelje i svaku drugu odraslu osobu
koja je pre svega bila odgovorna za vase odgajanje. Kako bih
zastitila identitet sadasnjih i bivsih klijenata, promenila sam
njihova imena i detalje. Mnoge price su zapravo kompilacije
i preudeseni detalji iz mog licnog i profesionalnog Zivota.
Kultura utic¢e na nase stavove o porodici, a u nekim kul-
turama se ustajanje protiv nezdravih porodi¢nih praksi ili
trazenje neceg novog moze doziveti kao rusenje kulturnih
vrednosti. Odrasli ljudi mogu da izgrade svoj sopstveni iden-
titet, ¢ak i u okviru porodi¢nih odnosa. Imate pravo da me-
njate aspekte vase porodi¢ne kulture - recimo, da zabranite
nenajavljene posete, prekinete brigu o ostarelim roditeljima
u vreme kada podizete sopstvenu malu decu ili da odbijete da
u firmu ¢iji ste vlasnik zaposljavate nekvalifikovane rodake.
Viimate mo¢ da stvorite sopstvenu pricu, dopustajuci svojoj
porodici da sacuva svoju kulturu. Nikoga vi ne vredate time
$to zelite da uredite Zivot prema sopstvenim potrebama.
Odnosi koji najvise uticu na nas su odnosi sa ¢lanovima
porodice. Te rane su duboke, a odnosi su prepuni ocekivanja.
Bez obzira da li vi smatrate svoju porodicu istinski disfunkci-
onalnom ili samo Zelite da resite neku dramu, nadam se da ¢e
vam ¢itanje ove knjige pokazati da niste sami u tome i da imate
mo¢ da odlucite Sta Zelite da dobijete od odnosa sa drugima.
Imate pravo da sami da odaberete kako ¢ete da zivite. Verujte
da imate sve $to vam treba da biste doneli teske i zdrave odlu-
ke. Znam da vi to mozete jer sam gledala kako mnogi ljudi,
ukljucujuci i mene, uspevaju da izgrade zdrave odnose.



PRVI DEO

Odudéite se od disfunkcije






Kako izgleda disfunkcija

Karmen je odrasla u ku¢i sa oba roditelja. Njen otac Brus
je obi¢no radio od jutra do mraka, a kad bi se vratio kudi,
napio bi se i poc¢eo da besni. Karmenina mama Ejpril je
mnogo vremena provodila u svojoj sobi, otudena od Karmen
i ostalo dvoje dece. I Ejpril je mnogo pila, ali ona barem nije
bila tako grozna kao Brus.

Kad bi se Ejpril i Brus posvadali, da ih ne bi slusala kako
se svadaju deca su pojacavala zvuk televizora do maksimu-
ma. Karmen je mnogo vremena provodila sa drugarima, iz-
begavajuci da sedi kod kuce. Zahvaljujuci porodicama svojih
prijatelja otkrila je da nije normalno da se roditelji opijaju,
da se stalno svadaju ili da emotivno zanemaruju decu.

Kad je malo porasla, Karmen je naucila da od $ire po-
rodice trazi potrebnu pomo¢. Kad je trebalo da je neko
doveze ku¢i posle druzenja sa drugarima, zvala je baku.
Nije smela da rizikuje da roditelji dodu po nju u pijanom
stanju. Kad joj je bila potrebna nova garderoba za $kolu,
zvala je tetku koja ju je rado vodila u kupovinu. Karmen
jedino nije imala sa kim da razgovara o onome $to se dogada
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u kudi. Njeni drugari nisu imali takvu situaciju sa svojim
roditeljima, a $ira porodica je izbegavala pri¢u o problemu
njenih roditelja, nastoje¢i da umesto toga zakrpi rupe svo-
jim angazovanjem.

Karmen je bila usamljena i postidena. Godinama je sma-
trala da je problem u njoj jer se ¢inilo da nikoga drugog ne
zabrinjava ponasanje njenih roditelja. Njena braca i sestre su
nastojali da opravdaju ponasanje roditelja, a ostatak poro-
dice je komentarisao u stilu: ,,To su tvoji roditelji. Svejedno
mora$ da ih volis.“ I Karmen je zaista volela svoje roditelje,
ali patila je zbog toga kako se ponasaju. Njihovi problemi se
nisu resili ni kad je ona odrasla.

Karmen je najvec¢i deo vremena gutala sve §to je mucdi,
a kad bi progovorila, porodica joj je nabijala grizu savesti
i optuzivala je da je ¢udna ili pokvarena. A ona je samo
zelela da neko prepozna probleme, validira njeno iskustvo
i stavi joj do znanja da je u redu traziti od svoje porodice
drugacije ponasanje.

Sta je to disfunkcionalna porodica?

U Karmeninom slucaju je to znacilo da ima roditelje zavi-
snike, koji je emotivno zapostavljaju i povremeno verbalno
napadaju. Disfunkcionalne porodice su one u kojima su
zlostavljanje, haos i zanemarivanje prihva¢ene norme. U
disfunkcionalnim porodicama se nezdrava ponasanja igno-
ri$u, guraju pod tepih ili aminuju. I bas kao $to je Karmen
shvatila, disfunkcija se tesko prepoznaje dok ne iskusite
drugaciju, zdraviju situaciju. Ali ¢ak i kad se sretnete sa
boljim odnosima, i dalje vam moze biti tesko da napustite
obrasce disfunkcije.
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Ako ste odrasli u disfunkcionalnoj porodici, verovatno
smatrate da je normalno:

e Prastati i zaboravljati (iako je ponasanje ostalo isto).

e Nastavljati dalje kao da se nista nije desilo.

e Zataskavati tude probleme.

e Negirati postojanje problema.

e Cuvati tajne koje treba razotkriti.

e Pretvarati se da ste u redu.

e Ne izrazavati emocije.

e Provoditi vreme sa ljudima koji vas povreduju.

e Koristiti agresiju da dobijete ono §to Zelite.

Ako vam Covek kaze da postoji problem, verujte mu

Ljudi precesto postaju defanzivni i odbijaju da se promene
umesto da priznaju da imaju problem i po¢nu da rade na
njegovom otklanjanju. Tako su Karmenini roditelji, kad god
je pokusala da razgovara sa njima o njihovim nezdravim
ponasanjima, postajali defanzivni i krivili je da Zeli nesto
drugo od onoga $to ima. Ni unutar porodice niko nije bio
spreman da saslusa njene brige, verovatno zato $to nisu bili
spremni da resavaju situaciju.

Karmen nije bila sama, ali niko od rodbine nije bio spreman
da je podrzi. Iako je ona videla isto $to i svi drugi, jedino je ona
bila dovoljno hrabra da glasno kaZe da postoji problem. Zelela
je da nauci kako da se uhvati ukostac sa problemima na koji
su se ostali izgleda ili previde lako navikavali ili ih ignorisali.

Ispitivanje Stetnih iskustva iz detinjstva (ACE)

Upitnik o $tetnim iskustvima iz detinjstva obi¢no se upotre-
bljava da bi se odredilo koliko je bila te§ka trauma u necijem
detinjstvu. Upitnik se odnosi na sledece oblasti:
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e Svedocenje nasilju.

e Seksualno zlostavljanje.

e Izlozenost zloupotrebi droga u kudi.
e Fizicko zlostavljanje.

e Verbalno zlostavljanje.

e Emotivna nebriga.

e Roditelj sa mentalnim oboljenjem.

e Roditelj u zatvoru.

Traumatska iskustva iz detinjstva uti¢u na nasu sposob-
nost da obradujemo i ispoljavamo emocije, i povecavaju
verovatnocu da ¢emo upotrebiti neadaptivne strategije za
regulisanje emocija (na primer, potiskivanje osec¢anja). Kon-
kretno, dete koje je trpelo nasilje teze ¢e razlikovati signale
za opasnost i bezbednost.

Opste je poznato da se zlostavljanje i zanemarivanje
smatraju disfunkcionalnim aspektima u okviru porodi¢ne
dinamike. Ali na porodi¢ne odnose uticu i drugi faktori.
Traumatska iskustva se procenjuju na skali od 0 do 10, mada
posledice mogu ostaviti i traume iz detinjstva ¢iji je izmereni
intenzitet samo 2. A upitnik ¢ak i ne registruje finansijsku
nesigurnost, viSestruka preseljenja ili generacijske traume,
za $ta sve znamo da utice na dusevno zdravlje. Uverena sam
da vas rezultat na ovom upitniku (moj je 7) ili traumati¢na
iskustva iz detinjstva ne odreduju vasu buduénost. Mi ima-
mo snagu i mozemo da napravimo izbore koji se trenutno
¢ine teskim, ali koji su na duze staze korisni.

Ono $to dozivimo u detinjstvu donosimo u svoje odraslo
doba zato §to kad se jednom trauma aktivira, ¢esto se nakon
toga ciklicno ponavlja. Deca koja su u detinjstvu ostala bez
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krova nad glavom obi¢no imaju visi skor na upitniku o
Stetnim iskustvima iz detinjstva, ali i ve¢u verovatnocu da
u odraslom dobu ostanu bez doma.

Drugi faktori koji u detinjstvu mogu dovesti do
disfunkcije

e Samozivi roditelji.

e Emotivno nezreli roditelji.

e Dominantni roditelji.

e Stopljeni porodi¢ni odnosi.

e Takmicarski odnosi u porodici.

e Deca koja su roditelji svojim roditeljima.

(U Drugom i Trecem poglavlju ¢emo se detaljnije poza-
baviti ovim pojavama.)

U upecatljivom dokumentarcu Momci iz Barake govori
se o programu za crne decake iz Baltimora u Merilendu.
Dvadeset mladih momaka iz rizi¢ne grupe poslato je u in-
ternat u Keniji kako bi dosli u dodir sa svojim kulturnim
korenima, zajednicom, obrazovnim sistemom i strukturom.
Za vreme boravka u internatu mnogi decaci su akademski,
emotivno i drustveno procvetali. Kad je program ostao bez
sredstava, decaci su vraceni u svoje domove, u kojima se
ni$ta nije promenilo, pa su mnogi od njih pretrpeli posle-
dice odrastanja u okruzenju pod rizikom, $to je podrazu-
mevalo zloupotrebu droge, zatvor i ponavljanje nezdravih
obrazaca ponasanja. Atmosfera u kojoj su rasli sputavala je
njihov rast, i kad su se suocili sa bezizlazno$cu, vratili su se
poznatim obrascima.

Pa ipak, uz odgovarajuce alate, mozemo da se izle¢imo
od trauma dozivljenih u detinjstvu i porodici.
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OkruZenje

Gde rastete, sa kime rastete i $ta dozivljavate u svom domu
obelezice vas za ¢itav zivot. Trauma ostavlja dugoro¢ne po-
sledice na telo, um, odnose, finansijsku stabilnost i emotivno
i psihicko zdravlje. Prvih osamnaest godina Zivota dubinski
uti¢u na ¢itav vas zivot. U knjizi Sta ti se dogodilo?: Razgovor
o traumi, rezilijentnosti i isceljenju, koju su napisali Opra
Vinfri i doktor nauka i doktor medicine Brus D. Peri, Opra
pise o svom traumati¢nom detinjstvu i na¢inu na koji su je
ta iskustva oblikovala. Majka ju je tukla za svaku sitnicu,
i to zlostavljanje je od Opre napravilo osobu koja stalno
udovoljava drugima. Bile su joj potrebne godine da shvati
da nacin na koji se ponasa u odraslom dobu vuce korene iz
iskustava koje je dozivljavala u detinjstvu.

Sta sve mozete da nasledite od svoje porodice
e Vestinu raspolaganja novcem.

e Vestinu komuniciranja.

¢ Nacin na koji se vezujete za druge osobe.

e Vrednosti.

e Sklonost zloupotrebi droge.

¢ Odnos prema svojoj deci.

¢ Odnos prema svom psihickom zdravlju.

Mnogo toga iz vaseg detinjstva pomaze terapeutu da
stekne sliku o tome kako ste razvili problem koji u odraslom
dobu pokusavate da resite. Pitanje koje uvek postavim je:
»Kada ste to osetili prvi put?“ili ,,Sa kime ste se prvi put tako
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osetili?“ I obi¢no nas odgovor vraca u Odraslo
detinjstvo. Nosimo breme godina u ko- .

jima smo bili najnemocniji, kao da smo doba pruza
prinudeni da nastavimo tako, mada nam priliku da
odraslo doba pruza priliku da promeni- promenimo

mo svoju pricu. svoju pricu

Rezilijentnost

Rezilijentnost je sposobnost da se prihvati ono §to se de-
silo. Mozemo da se izborimo sa svojim okruzenjem kad
posedujemo odgovarajuce zastitne faktore. A u te zastitne
faktore spada:

e Snazna veza sa odraslom osobom od poverenja.

e Pozitivni uticaj roditelja.

e Snazne vrednosti ili Zivotna svrha.

e Sposobnost samoregulacije, pozitivan stav i dovitljivost.
e Zdrave socijalne veze.

e Podrska vr$njaka i mentora.

¢ Redovni strukturisani programi koji povecavaju izla-
ganje zdravim odnosima.

Cesto se ¢uje kako su ljudi odraz svog okruzenja, ali ljudi
takode mogu postati odraz kontakta sa zdravim odnosima
izvan svoje kuce. Karmenino razumevanje prilika u njenoj
porodici uoblicile su zdrave mogu¢nosti koje je vidala izvan
svog doma.

Odrasla sam u Detroitu u Micigenu, gde sam pohadala
drzavnu $kolu, i se¢am se da smo ucestvovali u programima
u kojima se gradskoj deci pomagalo da prevazidu probleme



26 BEz TRZAVICA

s kojima su se mnogi od nas suocavali kod svoje kuce. Isla
sam u osnovnu $kolu kad sam naucila da ne bacam du-
bre po ulici jer su nam objasnili da tako ugrozavamo svoju
okolinu i pomogli nam da ocistimo kraj oko $kole. Iako su
efekti akcije ¢iS¢enja bili kratkotrajni, ipak sam naucila da
ne prljam okolinu.

Ljudi koji me ne poznaju pretpostavljaju da sam odrasla sa
oba roditelja i da u detinjstvu nisam dozivela nikakve traume,
ali ni jedno ni drugo nije tacno. Ipak, dolazila sam u kontakt
sa drugacijim perspektivama i zdravim odnosima, i nadala
sam se da ¢u kad odrastem drugacije urediti svoj Zivot.

Budite iskreni (harem pred sobom)
u vezi sa svojim detinjstvom

Iskrenost ne znaci izdaju ve¢ hrabrost. Nemojte vise da $e-
Cerite svoja iskustva jer ¢e vas istina osloboditi. Ljudi ¢esto
pogresno predstavljaju svoje odnose i iskustva zato $to se
previse plase da priznaju istinu. Ali negiranje istine vam ne
dozvoljava da raskinete veze sa prosloscu.

Cinjenice o najblizima koje je tesko prihvatiti

e Sebi¢ni su i nece prezati ni od ¢ega da bi dobili ono $to
zele

e Nisu dobri slusaoci

¢ Ponekad nesto promene, ali to ne traje dugo

e Zlobni su, ¢esto bez povoda

¢ Uzimaju vise nego $to daju

e Nisu savrseni





