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Pohvale knjizi 365 dana ljubavi

»Delo Aleksandre Solomon je obavezno za svakoga ko Zeli detaljnu

mapu za unapredenje veza (posebno sa osobom u ogledalu). Nje-

ne promisljene pouke olakSavaju videnje sveta uz iskrenu skrom-
nost, $to dovodi do viSe samopouzdanja i unutrasnjeg mira.”

- Kristen Bel, glumica, producentkinja, spisateljica,

preduzetnica i zagovornica mentalnog zdravlja

,365 dana ljubavi Aleksandre Solomon je kao da svakodnevno uZi-
vate u belgijskoj cokoladi: bogata i pazljiva promisljanja kad ste
gladni odnosa koji viSe zadovoljavaju.”

- Ester Perel, psihoterapeutkinja, autorka na listi New York Times
bestselera i voditeljka podkasta Where Should We Begin?

»AKo ste spremni da produbite i preporodite svoju vezu, ne trazi-
te dalje od 365 dana ljubavi. U stotinama razmatranja i pouka na
teme kao Sto su poverenje, intimnost, komunikacija i obaveziva-
nje ova knjiga je bitan i pristupacan vodic¢ za savremene veze. So-
lomon je oStra i saosecajna i inspiriSe Citaoce da neguju ljubav ka-
kvu istinski zasluzuju.”
- Lori Gotlib, autorka na listi New York Times bestselera za Maybe
You Should Talk to Someone i kovoditeljka podkasta Dear Therapists

»Svaki od dnevnih uvida koji saCinjavaju 365 dana ljubavi pravi je po-
klon. Pisanje Aleksandre Solomon je osveZavaju¢a meSavina klinicke
mudrosti, empatije koja krepi i humora koji ¢e vas voditi do jasnoce i
povezanosti u najvaznijim odnosima. Sta jo$ ¢ekate?”

- Teri Ril, osnivac ,Relational Life Institute” u Masacusetsu

i autor Us: Getting Past You and Me to Build a More
Loving Relationship, New York Times bestselera

,U 365 dana ljubavi Aleksandra Solomon nas vodi na velicanstve-

no putovanje autorefleksije, a svakom dnevnom stavkom otkriva

klju€ za stvaranje dublje veze s ljudima koje volimo. Toplo prepo-

rucujem ovu knjigu svakome ko Zeli da preobrazi svoje odnose - i
svoj zivot - nabolje.”

- Dr Sefali Sabari, klini¢ki psiholog i autorka

Svesnih roditelja, New York Times bestselera



sJeste li ikad poZeleli da vas u svakodnevnim zivotu i ljubavi uz
viSe saosecajnosti i radoznalosti podrzava jedna od najmudrijih,
najprijatnijih, najpazljivijih i relaciono najsvesnijih terapeutkinja
na svetu? 365 dana ljubavi upravo to donosi. Doktorka Solomon
do savrsenstva nudi smisleno promisljanje za svaki dan i tom pri-
likom nalazi ravnoteZu potrebe za skladom i odgovornos¢u prema
sebi i prema drugima. Vas Zivot i odnosi nesumnjivo ¢e se tokom
godine nadogradivati i isceljivati.”
- Vijena Feron, autorka nacionalnog
bestselera Tvoje poreklo nije tvoja sudbina

»Za mene su intimni odnosi oduvek opasan teren: iako me moc¢-
no privlace, imaju i jedinstvenu sposobnost da zamagle vetrobran
moje samosvesti, da mi pomesaju signale i ostave me dezorijenti-
sanog, disregulisanog i destimulisanog. Kako je onda podsticajno
da imamo mirno, postojano vodenje Aleksandre Solomon preko
tih dnevnih stavki veli¢ine zalogaja od kojih je svaka krcata plodo-
nosnim pitanjima i lako primenljivom mudros$¢u. Ona razume da
prava bliskost s nekim drugim pocinje od sklapanja intimnog po-
znanstva sa sobom. U 365 dana ljubavi mudar i saosecajan pristup
dr Solomon li¢i na svakodnevne sastanke sa onim delovima nas
sli¢nim slepim putnicima koji se, ne svojom krivicom, boje onoga
$to najdublje Zelimo i opiru mu se - tome da budemo znani, vide-
ni, shvacdeni i prihvaceni - tako da ne moraju da nas ili nase odno-
se dovedu u bezizlaznu situaciju kako bi se ¢uli.”
- Danijel Mate, koautor knjige Mit o normalnom,
New York Times bestselera

,J0S jedna mocéna knjiga o vezama iz pera dr Solomon! 365 dana
ljubavi nudi vam priliku da se duboko zamislite, ispitate i prome-
nite ponasanja i obrasce u vezama. Ova knjiga ne nudi samo mo-
guénost da poboljSate odnos s vama znac¢ajnom osobom, ona vas
poziva da se uzivite u dublju vezu sa sobom. Na kraju krajeva, svi
Zudimo da budemo intimno znani, a dr Solomon nam daje 365 ak-
tivnosti kao pomo¢ da u tome uspemo.”
- Dr Trejsi Dalglis, psiholog, terapeutkinja za parove
i autorka I Didn’t Sign Up for This



,Kroz teorijsko socivo relacione samosvesti i uz lako svariv format
kalendara dr Solomon nudi efikasnije nacine da se citalac isceli od
traume, prekine responzivnost i podstakne dublju komunikaciju u
prisnim vezama.”

- Rezma Menakem, specijalista za traume, iscelitelj i
autor My Grandmother’s Hands, New York Times bestselera

,Dr Aleksandra Solomon sjajno kombinuje opseznu klinicku ostro-
umnost sa jedinstvenim uvidima kako bi stvorila 365 dana ljubavi.
Ovaj sveobuhvatan vodic, sa svojih 365 podsetnika koji navode na
razmisljanje, uvodi nas na novi nivo relacione samosvesti. Nuzan
alat za svakoga ko teZzi da poboljsa dinamiku svojih odnosa i stvo-
ri zdraviju ljubav.”

- Teri Kol, psihoterapeutkinja i autorka knjige Boundary Boss

,Ovu knjigu mora imati svako ko Zeli da nauci nesto vise o sebi, lju-
bavi i o tome kako da gaji neverovatne odnose - i zauzvrat neve-
rovatan Zivot. Od dr Aleksandre Solomon nema nikog kvalifikova-
nijeg da napiSe ovu knjigu i vodi¢ ka tom prelepom odrediStu. Ne
samo da je ona plodan pisac vec¢ i neverovatan ucitelj. Nikad ni-
sam doziveo da neko procisti lake svakodnevne korake ka stva-
ranju boljih odnosa bolje nego Sto je to ucinila dr Solomon u ovoj
knjizi. Da mogu ovoj knjizi da dam milion zvezdica, dao bih zato
S$to ju je napisala jedna od danas najpromisljenijih i najsjajnijih in-
spiratora odnosa.”

- Mark Grouvs, stru¢njak za odnose, pisac,
govornik, trener i osnivac platforme Create The Love






WMojo) neverovatuo) porodici:
Tode, Brajane i Kortui,

Vi ste moja swaga i moja radost.
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DOBRO DOSLI

Volim da kaZem kako je zaljubljivanje poput protresanja ku-
gle sa snegom: aktivira se ono staro (iz prethodnih veza, pa
Cak i iz detinjstva), uskovitla se sa dna na kojem se sleglo. To
se ne deSava zato Sto su ljudi jadni ili slomljeni. Naprosto to
je priroda romanticne ljubavi. Radije nego da se uplasimo me-
¢ave ili joj se predamo, nas zadatak u ljubavi jeste da dohvati-
mo kapu i rukavice i zajedno s partnerom suoc¢imo se s njom.

Poslednje dve decenije privilegovana sam da predajem hi-
ljadama studenata, da radim sa stotinama parova u praksi
terapeuta i s milionima delim uvid u odnose na drustvenim
mreZama. Ushi¢ena sam $to sabiram mnoga od tih razmislja-
nja na jednom mestu, u ovoj knjizi, i omogucavam da istra-
Zimo najdublje i najneodloZnije relacione izazove naSeg vre-
mena. Ova knjiga, kao i moj Siri rad, ovde je da vam pomogne
da odgajite ono Sto nazivam Relacionom samosvesc¢u, kon-
tinuirano radoznao i saosec¢ajan odnos koji svako od nas ima
sa sobom. Relaciona samosvest obezbeduje temelj uspesnih
prisnih veza time $to nam pomaZe da preuzmemo odgovor-
nost za to kako se ,,pokazujemo” u vezama.

Put razvijanja Relacione samosvesti ne znaci da stremimo
savrSenstvu - radi se o tome da postanemo skromni i rado-
znali za svoj unutrasnji svet i u nacinu na koji se odnosimo
prema drugima. U ovoj knjizi pozvacu vas da negujete i po-
boljsate vesStine kao Sto su sluSanje sa empatijom, razumeva-
nje i obustavljanje nezdravih obrazaca, zalaganje za svoje po-
trebe, iskrena izvinjenja, negovanje svog unutrasnjeg deteta
(ili onog Sto nazivam Mali ti), praktikovanje samosaosecaj-
nosti i mnoge druge. Nadalje jedan od stubova Relacione sa-
mosvesti je praktikovanje podeSavanja svog stava kako bismo
shvatili svoj unutrasnji svet, nasi obrasci odnosa i Siri kulturni
konteksti deluju i uticu jedni na druge. U ovoj knjizi ¢ete nai-
¢i najedan broj stavki koje istraZzuju kako se razli€iti uticaji na
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365 DANA LJUBAVI

nase odnose - oni mikro (dinamika pojedinca i para) i makro
(kulturoloski faktori) - odrazavaju jedni na druge.

Introspekcija i intimnost su neraskidivo povezane. Kad
istinski volimo i dozvolimo sebi da primimo ljubav, narocito
posle duZeg vremena, otkrivaju se nasa osetljiva mesta, emo-
cionalne rane, najdublji strahovi i nesigurnosti. lako se moze
Ciniti strasnim, to nam stvara mogu¢nost da budemo videni
i voljeni kao najautenticnija bica... i da se iscelimo iz vreme-
na kada to nismo bili.

Ako ste trenutno u prisnoj vezi, ova knjiga omogucava
vama i vasem partneru da se uverite kako vasa veza posta-
je ,ucionica” u kojoj sva iskustva (radosna, frustrirajuca, zbu-
njujuca, gorka) postaju lekcije koje pomazu da dublje razume-
te sebe i jedno drugo. Naucicete da zajedno stvorite ljubavnu
pricu koja ima mo¢ da isceli vasu proSlost i pomogne da se ra-
dujete svom individualnom i kolektivnom potencijalu.

A ako ste trenutno sami ili izmedu dve veze, ova knjiga
moze pomoci da razumete svoju proslost (kako u porodici u
kojoj ste odrasli tako i u prethodnim intimnim vezama) kako
biste donosili mudre i svesne izbore u sadasnjosti i radili na
uspesnoj buducnosti.

Kad sam sabirala tekstove i dodavala nove za ovu zbirku,
imala sam na umu Citaoce svih statusa veze. Ova knjiga je za
osobu koja se vencala s ljubavlju iz srednje Skole i zaljubljena
je u nju ve¢ pedeset godina. Ona je za mladu odraslu osobu
koja se tek upusta u zabavljanje, pa je kako zbunjena tako i
uzbudena pred potragom za nekim posebnim. Ona je za oso-
bu koja se oporavlja od slomljenog srca ili teSkog detinjstva.
Uz to je i za par koji je na pragu novog poglavlja posle znacaj-
nog dogadaja u zZivotu, koji odgaja porodicu ili se suocava s
relacionim izazovom. Bez obzira na to ko ste, putovanje u Re-
lacionu samosvest jeste za vas. Time Sto uzimate ovu knjigu,
hrabro i smisleno ulaZete u sebe i svoje veze.

Intimnost je putovanje, nije odrediSte. Nadam se da Rela-
ciona samosvest moZe postati va$ pouzdan unutrasnji kom-
pas, vodi¢ prema odnosima koji vas neguju, dalje od odno-
sa koji ponavljaju staru bol, i pomaZe vam da zadrZite divnu
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ALEKSANDRA H. SOLOMON

sloZenost toga da ste kako celina kakva jeste tako i zauvek u
fazi dorade. Veoma mi je drago Sto ste ovde.

KAKO KORISTITI OVU KNJIGU

Ova knjiga nudi 365 stavki smisljenih da vam omoguce da se
iscelite, da se razvijate i napredujete. Nije vazno kojeg dana
u godini po¢ne vaSe putovanje. Samo nadite danasnji datum
i zaronite.

Svaka stavka u ovoj knjizi uskladena je sa devet glavnih
tema Relacione samosvesti: Isceljenje od proslosti, Prakti-
kovanje samosaosecajnosti, UvaZavanje sopstvenih ose-
¢anja, Razumevanje dinamike veza, Podmirivanje sop-
stvenih potreba, Preobrazavanje konflikta, Resavanje
problema u vezi, Razvijanje seksualne samosvesti i Sna-
laZenje u razli¢itim fazama ljubavne veze. Svakoj od ovih
tema odgovara odredeni simbol, ustanovljeni u tabeli koja
sledi, kako biste ih lakSe pronasli. Na osnovu vase proSlosti
moguce je da su u razliitim trenucima neke teme istaknu-
tije, zato svaki put kad vas odnos uznemirava ili zbunjuje, u
knjizi moZete pronaci stavku koja se bavi onim $to vam je
tada potrebno. Ipak je vazno da istrazite svaku od devet tema
i njihov medusobni odnos, tako da vase putovanje u Relacio-
nu samosvest bude celovito i kompletno.

15



365 DANA LJUBAVI

TEME

OPIS

Isceljenje
od proslosti

¢

Napravite veze izmedu porodi¢nih
dinamika, traumati¢nih iskustava i
drugog emocionalnog ,prtljaga” sa
dinamikom trenutnih odnosa da bi-
ste bolje razumeli kako se proslost
javlja u vasim sadas$njim odnosima.

Praktikovanje

Smestite se udobnije u samovredno-
vanju i shvatite moénu vezu izmedu

samosaosecajnosti _ _ e .
° ljubavi prema sebi i prisnosti s part-
nerom.
Y . Razumite i protumacite ,podatke” u
Uvazavanje .. . . .
. P svom unutrasnjem svetu i budite efi-
sopstvenih osecanja i ) 1
O kasniji sa emocionalnim okidac¢ima
(sopstvenim i partnerovim).
Razumevanje Odbacite mentalni sklop ,ja naspram
dinamike veza tebe” i predite na ,mi naspram pro-
blema” koji produbljuje intimnost.

Podmirivanje
sopstvenih potreba

Naucite strategije za stvaranje zdra-
vih granica i uspostavljanje ocekiva-
nja, ¢cime se gradi uvaZavanje i one-

o . y
mogucava ogorcenost.
Preobrazavanje Naucite Sta znaci boriti se protiv ne-
konflikta povezanosti, a ne jedno protiv dru-
gog.
. . Shvatite $ta se nalazi iza uobicajenibh,
Resavanje Co .
. ali sloZenih problema u vezi (pove-
problema u vezi ) o,
- renje, neverstvo, izdaja, ljubomora,
podvojenost).
Razvijanje Nadite razloge da se osecate dobro u
seksualne samosvesti | svojoj kozi i povezite se s partnerom
O na nacine koji su oboma ¢udesni.

Snalazenje u razlicitim
fazama ljubavne veze

v

Radujte se narativnom luku intimne
veze i steknite uvid u ono Sto je po-
trebno da ljubav traje.
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Pri kraju knjige naci Cete recnik termina.

Kako biste izvukli ono najbolje iz ove knjige, preporucu-
jem da izdvojite neSto vremena svakog dana i procitate jed-
nu stavku. Nadalje s njom moZete postupati na jedan od sle-
decih nacina ili na sve njih:

1. ZapiSite u dnevnik. Mnoge stavke nude pitanja veza-
na za Relacionu samosvest koja podsti¢u na razmatra-
nje Sto mozete uciniti zapisivanjem svojih misli - ili jed-
nostavno razmisljanjem o njima. Za stavke bez relacio-
nih pitanja moZete se koristiti slede¢im uopsStenim pi-
tanjima:

° Na Sta vas podseca ova stavka ili o Cemu vas navodi da
razmisljate?

° Kako se osecate posle ove stavke?

o Sta vas ova stavka navodi da Zelite da ostvarite ili da
radite u Zivotu? Kako mozete da poc¢nete to da radite?

2. Meditirajte s nekom recju ili reCenicom iz stavke.
Podesite alarm na pet ili deset minuta. Sedite mirno i
pustite da vam se slegne poruka stavke.

3. Podelite stavku s nekim koga volite i kome veruje-
te i iskoristite je da pokrenete razgovor. Za ovu op-
ciju setite se da pocnete razgovor sa dragom osobom
(intimnim partnerom, prijateljem, clanom porodice) na
radoznao i iskren nacin. Ne krecite s nametanjem Kkri-
vice (,Mogao si barem da radi mene procitas ovu stav-
ku!”) ili kritikom (,, Tebi je ova stavka zaista potrebna!”).
Ovo ¢e verovatno aktivirati odbrambeni stav kod dru-
ge osobe, a posledica toga je lo$ razgovor. PokusSajte
pre nesto kao: ,Mnogo mi znaci kad zajedno ¢itamo ove
stavke” ili ,Volim kad nam ove stavke posluze kao po-
kretaC razgovora. Mnogo uc¢im iz toga!”

4. Obrazujte citalacki krug s prijateljima ili dragim
osobama. Koristite stavke kao odskoc¢ne daske za raz-
govor i zajedni¢ku pazZnju.
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365 DANA LJUBAVI

Nema pogresSnog koriS¢enja ove knjige. Vidite Sta je vama
najbolje!

REC O RODU

Ova knjiga je smiSljena da posluzi ¢itaocima svih seksualnih
i rodnih identiteta u svim fazama razvoja odnosa. Medutim,
istraZivanje pokazuje da norme rodne uloge umeju da se po-
kazu najkruce i najskucenije u carstvu intimnih veza. S tim u
vidu, neke stavke se odnose na odredene i Stetne uticaje he-
teronormativnosti na te tipove partnerskih veza. Dala sam
sve od sebe da uvrstim ideje o tome kako odredena dinami-
ka moZe da se javi za ¢itaoce koji pripadaju LGBTQIA+ zajed-
nici. Medutim, kako su svi ljudi i njihove veze razliciti, moZe
biti slucajeva u kojima izvesno iskustvo nije tako dobro pred-
stavljeno. Nadam se da Cete se na ovim stranicama osecati vi-
deno, podrZano i cenjeno.

DOBRO DOSLI U RAZRED

Ljubav je ucionica u kojoj u¢imo o sebi, o drugima i o svetu
oko sebe na najpotpuniji i najsmernije moguci nacin. Budu-
¢i da niko od nas nije dobio prirucnik sa uputstvima za pri-
sne odnose, ucenje da u potpunosti volimo druge i da sami
primimo ljubav predstavlja putovanje za ceo Zivot koje mogu
podrzati terapija, zajednica i knjige poput ove. Traganje za
izvorima za poboljSanje odnosa znak je snage i emocional-
ne zrelosti i ulaganje koje Ce se isplatiti mnogih narednih go-
dina. Nadam se da ¢e ova knjiga posluziti kao svojevrstan
udzbenik za vaSe odnose, da ¢e pokrenuti istraZivanje i auto-
refleksiju u tom divnom prostoru ucenja. Sre¢na sam Sto ¢u
biti s vama na tom putovanju.

18
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NAPOMENA O ZLOSTAVLIANJU
| DODATNIM IZVORIMA

U ovoj knjizi cemo obraditi Sirok opseg uobicajenih relacio-
nih dinamika, a ja ¢u vam ponuditi jezik, alat i smernice za to
kako da upravljate svojim mislima i emocijama da biste po-
zitivno i efikasno podrZali svog intimnog partnera. Medutim
ovi tekstovi se ne mogu primeniti na citaoce koji su u vezi u
kojoj ima zlostavljanja.

»,Nacionalni deZurni telefon za prijavu nasilja u porodici”
definiSe zlostavljanje u vezi kao obrazac iznudivackog pona-
Sanja koris¢enog da se zadrzi moc¢ i kontrola nad sadas$njim
ili bivSim intimnim partnerom. U takve veze spada nesto ili
sve od navedenog:

e Emocionalno zlostavljanje (vredanje, omalovaZavanje)

e Fizicko zlostavljanje (grabljenje, udaranje, guranje)

e Seksualno zlostavljanje (prisiljavanje na seksualne ak-
tivnosti ili iznudivanje istih)

¢ Pretnje i zastraSivanje s namerom da se stekne ili zadr-
Zi mo¢

e [zolacija (ogranicavanje, pracenje ili sprecavanje pristu-
pa porodici i prijateljima)

¢ Finansijsko zlostavljanje (sprecavanje nekoga da se za-
posli, kontrolisanje pristupa novcu)

e KoriS¢enje dece za sticanje moc¢i (priCanje deci lazi o
partneru, pretnje o odvodenju dece)
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