Seks, ljubavy; strast

“NEMOJTE
PROBLEME

RJESAVAT]

NEVIEROM”

Doktorica psihologije
te vlasnica psiholoskog
savjetovaliSta Ana
Kandare Soljaga
napisala je knjigu
“Nevjera”, o ¢emu smo
morali porazgovarati

@ Imate svoje psiholosko
savjetovaliSte. Od svih
vasih klijenata, koliko je
onih koji vam se obracaju
zhog problema nevjere?
Radim ovaj posao veé dvadeset
godina i primjeéujem da mi

se zbog problema s nevierom
posljednijih godina obrada sve
vide ljudi. Problemi u odnosima
s osobama koje su nam vaZne
iinade su dominantan razlog
dolaska po psihologku pomoé.

S vremenom je nevjera postala
jedna od pet top-tema u mojem
savjetovaliStu.

®Traze li viSe pomoc¢ oni
koji varaju ili oni koji su
prevareni i kakav je omjer
muskaraca i Zena?
Obradaju mi se svi sudionici
nevijere, no ipak najéesce osobe
koje su prevarene jer su one

“Najcesce se uzroci!
nevjere skrivaju u |
podruéju osobnih |
problema i stresa” |

“ZA POMOC M1 SE CESCE OBRACAJU ZENE,
NEOVISNO O TOME U K0JOJ SE ULOZI NADU”

u akutnoj i intenzivnoj patnji.
Smatram da se osobe koje su
nevjerne i treée osobe rjede
odluéuju potraZiti pomoé jer
se boje osude stru¢njaka, a ne
zato §to im pomod ne treba.
Svakome od tri osobe u tom
trokutu potrebni su kvalitetan
razgovor, provjerene struéne
informacije (znanje) i psiholoska
podrika.

Treba pritom redii da nije-
dan kvalitetan stru¢njak ne
smije osudivati. Moj je stav
da svaka osoba treba zadr¥ati
dostojanstvo, bez obzira na to
koliko je pogrijesila, jer je to
jedini nadin na koji se moZe kva-
litetno oporaviti i napredovati. I
dalje mi se &esée obradaju Zene,
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neovisno o tome u kojoj se ulozi
u trokutu nadu.

Zene i inade Se¥de traze
psiholodku pomoé. No veselim
se vidjeti da taj omjer nije fik-
san te da se ipak s viemenom
mijenja. Danas mogu reéi da u
savjetovali§tu na temu nevijere
radim i sa sve vie muskaraca,
i to u svim ulogama nevjernog
trokuta.

@ Cosmo je Cesto pisao o
nevjeri, no rijetko kad smo
se dotaknuli situacije u
kojoj Zena vara muskarca.
U svojoj knjizi navodite da
zene sve Gesce postajy
poCiniteljice nevjere. Sto je
dovelo do toga?

Tako je, Zene polako nadokna-
duju tu razliku i danas je sve viSe
mugkaraca koji su Zrtve nevjere,
ali i u uloz treée osobe. Razloga
za$to su Zene po tom pitanju
uhvatile korak s muskarcima je
viSe, ali nekoliko je onih vazni-
jih. Prvo, vedina 7ena radi izvan
kude, $to povecava vierojatnost
da e upoznati potencijalne sek-
sualne/ljubavne partnere i biti
nevjerne. Putovanja, sastanci

i druge aktivnosti vezane uz
posao bitno olak¥avaju stvaranje
prilika za nevjeru, kao i samo
prikrivanje nevjere.

Nadalje, Zene se koriste
intermetom i tako im se otvaraju
nebrojene prilike za upozna-
vanje potencijalnih partnera.
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Osim toga, smanjile su se
negativne emocionalne, fizitke
i pravne posljedice za Zene ako
se neviera otkrije, a Zene su i
sve samostalnije i financijski
neovisnije 0 muskarcu s kojim
suu vezi ili braku. I za kraj,
drustvene poruke koje moZemo
vidjeti u serfjama, filmovima i
knjigama, kao i u #ivotu javnih
osoba, vige toliko ne osuduju
Zensku nevjeru.

® Navodite i da su ljudi
koji imaju odredene
karakteristike skloniji
nevjeri od drugih, mozete li
nam to objasniti?
Znanstvena istraZivanja u
podru&ju psihologije &esto se
bave proudavanjem toga utjetu
li i na koji nadin neke nase oso-
bine ili su one povezane s nekim
na¥im ponaSanjima ili Zivotnim
problemima. Tako se istraZivalo
i to postoje li neke osobine

koje povecavaju vierojatnost da
¢e osoba varati, ali i postoje li

+ neke osobine koje povedavaju

vjerojatnost da ée osoba biti
prevarena.

Mislim da je to iznimno
zanimljivo jer se svi trudimo
proniknuti u to kako se od
nevijere najbolje zastititi i svima
nam dobro dodu informacije na
$to kod partnera trebamo obra-

“NISU BRACNI
PROBLEMI
UZROK
NEVJERE, NEGO
JE UZROK
NERJESAVANJE
PROBLEMA”

titi pozornost ako Zelimo izbjei
nevjeru te na éemu moZemo
poraditi kod sebe kako bismo
smanjili vierojatnost da éemo
biti prevareni. Od stotinu istra-
Zivanih osobina samo su se tri
pokazale bitne kada govorimo
o sklonosti nevjeri, a samo dvije
kada govorimo o vedoj vierojat-
nosti da éemo biti prevareni. Tri
dimenzije ¢edde se kod nevjer-
nih odnose u osnovi na sebidnu,
manipulativnu i impulziviu
osobnost, a dvije dimenzije
¢edée kod prevarenih na svad-
ljivu i emocionalno nestabilnu
osobnost.

@ Sto vam vasa istraziva-
nja i klijenti kazu: koji su
najéesci razlozi nevjere?
IstraZivanja pokazuju da se

najéeséi uzroci nevjere nalaze
negdje u podrugju osobnih
problema i stresa. Drugim

rije¢ima, nevjera je najéesce log
nacin na koji ljudi pokusavaju
rijesiti neke vlastite probleme.
Znanstvena istraZivanja ned-
vosmisleno pokazuju da je
upustanje u nevjeru najdesée u
razdobljima povedanog stresa,
kada je Zivot zahtjevniji i teZ,
primjerice kada se rodi dijete,
kada se dobije promaknuce

ili otkaz, kada se preselimo ili
imamo neku drugu vedu Zivotnu
promjenu.

Za razliku od toga, na pitanje
Sto misle koji ih je razlog naveo
na nevijeru, ljudi najéesée odgo-
varaju jednom od dvije teze: ako
je braklog, najéesée smatraju
da je lo% brak uzrok nevjere,
ali kako se nevjera nerijetko
dogada i u brakovima u kojima
ljudi procjenjuju sebe sretnima,
tada je naj¢e¥ce objasnjenje za
nevjeru — dosada. Zapravo, nisu
bratni problemi uzrok neviere u
lo$em bralay, nego nerjeSavanje
bra¢nih problema, §to se opet
ubraja u domenu osobnih pro-
blema. Sto se tice dosade, ona
proizlazi iz nepoznavanja sebe i
neznanja kako kvalitetno graditi
sebe i dugotrajni ljubavni odnos.

® Postoje osobe koje
varaju, ali zbog toga
osjecaju griznju savjesti,
po svejedno to ponavljaju.
Sto prediazete u takvim
slucajevima?

Postoje osobe koje nevierom
uporno pokuavaju rijesiti neke
svoje probleme, kao §to postoje
osobe koje to pokuSavaju uginiti
alkoholom ili prejedanjem. Pri-
tom problemi ne nestaju nego
se povedavaju, ali osoba ne odu-
staje od svog ponaSanja. Jedini
izlaz iz toga jest u boljem razu-
mijevanju sebe, pravih uzroka
takvog pona3anja i udenju novih,
kvalitetnijih nagina suotava-

nja sa Zivotnim problemima.
Stru¢njaci u tome mogu puno
pomodi, ako osoba Zeli pomo¢.

PRals s 4

EVIERA

KNJIGA KOJA
UKLJUCUJE SVE
TRI STRANE

Ova je knjiga posebno
zanimljiva zbog najmanje

tri stvari. Prva je ta $to u
Hrvatsko] ne postoji ovako
opsiran, utemeljen (kako na
znanosti tako i na praksi),
prakti¢an struéni vodit za
bolnu krizu neviere. Druga je
ta Sto je ova knjiga, ne samo
na razini Hrvatske nego i u
svijetu, jedinstvena po tome
Sto je vodi¢ u kojem konkretru
psiholodku pomod mogu dohiti
sva tri sudionika nevjere:
prevarena osobe, nevjema
osoba | treca osoba. Nevijera

|e sagledana pojedinacno Iz
ugla svake od te tri osobe,
specifitnim pogledom na stvari,
specificnim brigama kaje imaju
I specifiénim nacinom oporavka
koji treba svaka od njih. Treta
e ta Sto je knjiga namijenjena i
prevenciji neviere, znaci svakoj
osobi koja Zeli dugotrajnu
monogamnu vezu, ili je vec
ima, bez obzira na to je |i veé
U Zivotu imala iskustvo nevjere
ili nije, Istrazivanja pokazuju
da je nevjera u tolikom porastu
da danadniji mladi parovi ne
hoce li se s ovim problemom
morati u Zivotu nositi, nego
kada ce se morati nositi.
Razumjeti Sto pomaze, a &to
odmaze u prevenciji nevjere
iznimno je vaZno u izgradnji
kvalitetnih ljubavnih odnosa.
Osim toga, ova e knjiga

biti korisna i svima koji Zele
pomoti osobama koje su
doZiviele nevieru: roditeljima,
prijateljima, obitel]l, a svakako |
struénjacima.
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® U knijizi spominjete
nevjeru iz osvete — kako
¢emo prepoznati da
varamo iz tog razloga? |
koliko se Cesto susrecete s
takvim slucajem?
Ogveta je Sesta tema u mislima
prevarenih partnera, no najcesce,
sreom, ostaje samo na razini
fantazije. Logika prevarene
osobe jest da ¢e “izravnavanje
rauna” donijeti prestanak pat-
nje i poniStavanje izdaje koju je
nanio nevjerni partner. No to se
nikada ne dogodi. Jedna nevjera
ne moZe izbrisati drugu, a dvije
su nevjere previSe i za brakove
koji su imali dobru ansu prezi-
vietl prvu nevjeru. Osim toga,
nevjera iz osvete moZe potpuno
zamaskirati razloge zbog kojih
se dogodila prva nevjera i time
dodatno sprijediti moguénost
oporavka braénog odnosa. Sre-
¢om, takvog nacina osvedivanja
nema puno, sigurno i zato $to je
prevarena osoba u toliko velikoj
patnji da nije u stanju takvo neto
izvesti. Zanimljivo je da sam u
praksi primijetila da su ovom tipu
nevjere sklonije mlade osobe,
tinejdzeri i studenti, a kasnije je
u Zivotu rjeda. To je zato §to je
osveta zapravo nezrela reakeija
na nanesenu nam nepravdu te
sazrijevanjem shvacamo da je
mnogo mudrije ne koristiti je.

® Osim seksualne, piSete
i 0 emocionalnoj nevijeri.
Kako znati da smo presli
granicu prijateljstva i usli
u zonu nevjere?
Emocionalna nevijera ima sve
bitne sastojke za nevjeru, osim

“PREMA ISTRAZIVANJIMA, RASPAST CE SE DVIJE

TRECINE BRAKOVA POGODENIH NEVIEROM”

§to odnos (jo3) nije postao
seksualan. Ono temeljno 3to je
opisuje jest intenzivno razmi-
gljanje o toj osobi, intenzivne
emocije prema toj osobi,
povijeravanije toj osobi vezano
uz intimne stvari, tajne koje se
stvaraju s tom osobom, osjecaj
gubitka kada se ne moZe biti u
kontaktu s tom osobom, izra-
ena empatiju i briga prema toj
osobi te osjecaj radosti i ispu-
njenja kada se provodi vrijeme
zajedno.

Kako bismo znali jesmo li
presli granicu, treba se upitati bi
li bra¢ni partner, da moZe vidjeti
taj odnos izbliza, bio time zado-
voljan i osjeéao da ga taj odnos
ni na koji nadin ne ugrozava te
bismo li sami tolerirali da par-
tner ima takav poseban odnos
s nekom svojom prijateljicom.
Skrivanje odnosa ili dijelova
tog odnosa pred partnerom
treba biti alarm, kao i dijeljenje
intimnih informacija o vezi i
problemima u vezi.

@ U knjizi se bavite i
online nevjerom, $to je
iznimno zanimljivo. Mozete
li objasniti Sto sve spada
pod online nevjeru?

Online nevjera jest oblik nevjere
koji se dogada u virtualnom
prostoru, putem chata,

maila i videokomunikacije.
Uldju¢uje razvijanje odnosa s
jednom osobom i odrZavanje
redovitog kontakta s njom
putem interneta. Pritom se

s tom osobom dijele intimne
informacije o sebi, svojim
osjecajima, potrebama i
Zeljama, alii o problemima u
primarnoj vezi. Te se aktivnosti
redovito skrivaju od partnera.
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Karakteristi¢no je za sudi-
onike online nevjere da ne
priznaju nevjeru jer nisu u stvar-
nom fizi¢kom kontaktu s tom
osobom. Zanimljivo je koliko se
jako mnogi ljudi opiru shvaca-
nju online nevjere kao samo jo§
jednog tipa neviere, jer u tom
uvjerenju nerijetko ustraju Sak
i oni koji su imali zajedni¢ku
online masturbaciju.

@ Koliko su ceste online
nevjere?

Online nevjera je postala
iznimno ra8irena, a virtualna
je povezanost otvorila prilike
za nevjeru kao nikada dosad.
Vie se prilike za nevjeru ne
ogranifavaju na susjedstvo,
radno mjesto, drustvo s kojim
se druzimo ili eventualno hobi

kojim se bavimo, nego sezu
toliko daleko koliko ima signala
za internet. Online nevjera je
vrlo rairena upravo zbog lake
i jeftine dostupnosti interneta,
kao i anonimnosti koju takvo
druZenje nudi.

Drustvene mre¥e, chat sobe,
portali za upoznavanje i porno-
grafske stranice dali su zamaha
razvoju ovog tipa nevjere.
Online nevjera specifi¢na je i po
tome $to se moZe dogadati bilo
kada, i nodu i danju, i to ¢esto
upravo iz obiteljskog doma.
Cinjenica da nema stvarnog
fizitkog kontakta &ini odnos jo§
intenzivnijim, virtualna stvar-
nost povecava moguénosti za
idealiziranje odnosa, a sve to
povedava Stetne efekte online
nevjere na vezu.

Koliko god tema vase knjige bila
teSka — na kraju ipak ostavljate
nadu i smatrate da nevjera nuzno

ne mora unlst|t| vez.

kratko,

kako veza moze prezivjeti |1ev1eru?

Koliko god to éndno zvudalo, neviera moZe imati neutralne
negativie | pozitivie efekte na vezu, Ponekad je odnos
ved Loliko nmrtvljen | |1|'£i/-|1| da nevjera ne udini nikakay
efe [\. Il [l\u itivan ni e IV, |'}.-lf_l;tlk-'rJ]'l'|=|n(J neutramom
efektu. Ipak, neviera najtesée donosi negativiie efekte za
wzu. Primjerice, istraZivanja pokazuji da ée se dvije tredine
"_ur;H,\-‘ Wa [-,{,_:_.:.;;r]i-|pi|, “':\'_i""‘ T NA |\|"'.i|| razvest /.::||i_.':||||'!‘-.t\
je da e se takay razvoj situacije dogoditi ne odmah nakon
saznanja o nevierd, kao §to bi se moglo otekivati, nego
liiil'l\-:I!H ':.'I(Jl::-il'i‘ dana o 1!'\'.’]1 nakon lll""._ii_']'l'. Znadi da | u;'\ltllji
neko vrijeme, i to ne kratko, u kojem partneri pokugavaju
razunjeti Sto e napraviti s odnosom i vlastitim Zivotom te
mogu i nastaviti biti zajedno. Upravo u tom razdoblju imati
lovalitetnu, ]1:‘(.\\;".(‘1& nu striénu i|.Ikn||1;u-ilj|| i vodstvo ¢ini
golemnu razliku, S tom sam mislju i napisala ova knjigu,

COSMOPOLITAHHR

@ leka vas odnos bude vas prioritet

Ono ¢emu smo posveceni i oko &ega

se trudimo raste. Na pocetku nekog
odnosa, dok smo jako zaljubljeni,
prioritetni polozaj odnosa namede
se sam po sebi, potpuno nam je
prirodno da je partner sredidte
nadeg svijeta i razmigljanja. Za to
su prvenstveno odgovorni snazni i
ugodni biokemijski procesi koji se
u tom trenutku dogadaju u nadem
mozgu. Tijekom Zivota mnoge ¢e
nam druge obaveze i brige odvladiti
pozornost. Bit ée potrebno dodatno
se potruditi kako bi na$ zajedni&ki
odnos i ostao prioritet. lstraiivanja
pokazuju da ono oko dega se trudi-
mo procjenjujemo vrednijim, a to
j& upravo ono $to Zelite. Zanimljivo
je ito da istraZivanja pokazuju da
oni partneri koji su uspjeli izgraditi

i ofuvati sretan odnos imaiju nedto
zajedni¢ko: redovito i desto iskazuju
jedno drugome razne geste privrze-
nosti i ljubavi — dodiruju se, grle se,
ljube i rado se dre za ruke.

@ Budite jedno drugome najbalji
prijatelj. Nazovite jedno drugo kada
se dogodi nesto lijepo ili ruZno. Nje-
gujte ideju da ste vi i partner tim,
tim koji se zajedno oznaji, zajedno
plade i zajedno slavi. Kada govorite
o partneru drugim ljudima, govorite
pozitivno, nagla$avajte vasu privrze-
nost i zajednistvo, partnerove vrline
i sve ono 8to volite raditi zajedno.
Rije¢ "mi" neka bude nezaohilazna
u vadem rjecniku kada razmigljate
ili govorite 0 svom Zivotu. Branite
jedno drugo i budite jedno drugom
podrska i nasamo i pred drugim
ljudima. O bratnim problemima ili
brigama razgovarajte izmedu sebe,
a ne s prijateljicamayprijateljima ili,
primjerice, s mamom. O braénim
problemima nikada ne razgovarajte
s kolegama, prijateljima ili pozna-
nicima suprotnog spola jer upravo
tako vrlo Eesto poinje nevjera.

@ Dnevno je vaZno. Dnevno se tru-
dite pruZiti brigu i paZnju jedno
drugome. Po3aljite njeZnu poruku,
pitajte partnera o njegovim brigama,
zagrlite se bez razloga, odmarajte
se zajedno, dodirnite se u prolazu,
pohvalite partnera. KaZite partneru
da ga volite i da vam je vaZan. Kagi-
te partneru da vas veseli. Zahvalite
partneru na pomodi. Gledajte se u
oti. Dnevno imajte najmanje 15
minuta tijekom kojih niste na telefo-
nu, intemnetu, ne gledate televizijski
program i ne radite nista drugo osim
$to medusobno razgovarate.

@ Neka seksualnast ne bude samo

seks. Seksualnost po&inje dodirom,
paznjom, osmijehom, komplimen-
tom - a ne stimulacijom spolovila.

D
PREVENCIJA NEVJERE:

10 NAJVAZNUIH SAVIETA 1Z PRAKSE

Pred vama je ulomak iz knjige koji obuhvaéa deset
najvaznijih savieta iz svakodnevnog, dugogodisnjeg
rada autorice s ljudima

Kvalitetna seksualna predigra
uklju€uje usmijerenost na drugoga,
interes prema drugome i puno
mastanja. ZIVOtIn]e se seksaju, a
mi ljudi imamo seksualnost koja

je puno vise od samog seksa. Da-
nadnji strucnjaci, dapace, govore o
zanimljivom konceptu koji nazivaju
seksualna inteligencija. Seksualno
inteligentni ljudi, medu ostalim,
shvadaju da predigra nije neto

Sto radite nekoliko minuta prije
“prave stvari”, nego poginje odmah
nakon prethodnog orgazma i traje
do sljedeceg. Seksualno inteligen-
tni ljudi shvacaju i to da je nuzno
planirati vrijeme za seks da bi on
bio kvalitetan. Oni se ne prepustaju
samo spontanosti. Mit o spontanom
padaniju u strast iz Gistog mira,
izmedu peglanja i kuhanja vecere,
jednostavno nije realan. Na ovaj
savjet ljudi, naZalost, tako &esto
zakolutaju oéima i kazu da im on ni-
kako ne odgovara jer smatraju da je
upravo spontanost ono §to seks &ini
zabavnim i uzbudljivim. Medutim,
bas na samom pocetku veze, kada
su ljudi jako zaljubljeni i kada seks
uopce nije problem, on je najéedcée
itekako planiran, pa onda i prizeljki-
van i i8¢ekivan. Primjerice, iza3li ste
zajedno na spoj i oekivali da éete
poslije toga imati seksualni odnos.
Ili ste pozvali novog partnera na ve-
geru i olekivali seksualne aktivnosti.
Detaljno ste se spremili, depilirali,
uredili, odjenuli posebno donje
rublje i nanijeli poseban parfem.
Planirali ste da éete imati seksualni
odnos | vjerojatno tijekom dana uée-
stalo razmisljali, is¢ekivali i mastali
o tome. Upravo je ta svjesnost da
tete imati seksualni odnos odligna
predigra. |$¢ekivanje je snaZna
poluga koja se nalazi u samim kori-
jenima seksualne Zelje i poZude pa
se svakako njome koristite.

@ lredite se zajedno. Planirajte za-
jednicku fizi¢ku aktivnost. Otidite
zajedno na trening, tréite zajedno,
vozite bicikl, pro$edite zajedno.
Ako ste skloni avanturama, skotite
zajedno padobranom ili upiSite tedaj
ronjenja. Svaka fizitka aktivnost
potice lugenje hormona ugode u
nadem mozgu, §to izaziva osjecaj
radosti i zadovoljstva. Na taj naéin
ne samo da Cete pobolj$ati vlastiti
fiziCki izgled i podiéi jedno drugome
motivaciju za zdravim aktivnostima

nego Cete se zajedno osjecati lijepo i
jos se vide zbliZiti.

® Pomozite partneru da vam ugodi.
Kada je u pitanju zadovoljenje vasih
potreba i Zelja, nemojte prepustiti
partnera samome sebi. Pomozite
mu. NapiSite listu Zelja i podijelite je
s partnerom. Zapisite sto bi vas ve-
selilo raditi, imati, kamo biste Zeljeli
otputovati, Sto vidjeti, okusiti, ispro-
bati. Na taj nacin dat éete partneru
ideje kojima vas moZe oduseviti.
Redovito nadopunjavajte svoje liste,
i drzite ih tamo gdje ih mozete lako
pronadi. PokuSajte barem jednom
godisnje uginiti zajedno nesto novo,
nesto &to jos nikada niste probali.
Izadite iz svojih navika i budite za~
jedno dok istrazujete nove izazove
jer se na taj nacin suprotstavljate
dosadi i predvidivosti koja proizlazi
iz rutine i navike.

® Nemojte idealizirati partnera, On
nije savrSen kao ni vi, a svako ideali-
ziranje odvest Ce vas u razotaranije.
Zaljublienost, pogotovo ona snazna,
puna je idealiziranja, a nakon $to
popusti (a uvijek popusti) slijedi
otreznjenje. Zrela ljubav nosi u sebi
duboku svjesnost o tome da partner
nije savren, da ima mana i da moge
pogrijesiti — nekada i vrlo ozbiljno -
kao to moZemo i mi sami. Budite
skloni praétanju sebi i blagosti prema

blagi i prema partneru.

@ Naucite se svadati bolje nego §to

ste se svadali do jucer. Svi se parovi
povremeno posvadaju. Dapade, ako
ste se prestali svadati, trebate se
upitati je li upravo to upozorenje da
va$ odnos moZda propada. Parovi
koji se nikada ne svadaju najéesée
Su upravo oni koji su postali apati¢ni
i odustali jedno od drugoga. Medu
onima koji se svadaju mnogi se sva-
daju na nezrele nacine, onako kako
im spontano dode, a najéesce ona-
ko kako su to naucili tijekom odra-
stanja u vlastitoj obitelji. Svadom
pritom upravlja uzrujanost, a ne
sama osoba. Vazno je da postanete
svjesni toga da je svadanje vjestina.
MoZete je nauditi raditi bolje nego
$to ste je radili do jucer. Divan je
osjecaj da moZete upravljati sobom
kada ste uzrujani, a najbolje je od
svega kada vidite koliko dobrih re-
zultata mozete postici takvim pristu-

pom. Ako ne uspijete sami, svakako
se obratite struénjaku kako bi vam
pomogao u vezi s tim.

@ Budite posebno oprezni u razdoblji-
ma vecih Zivotnih promjena. Rodenje
djeteta, ulazak djeteta u razdoblje
adolescencije, gubitak posla, povra-
tak na posao nakon duljeg prekida

ili neka druga veca Zivotna promjena
razdoblja su pojaéane nesigurnosti

i napetosti za oba partnera. Ne
zaboravite da se svaka veéa #ivotna
promjena koja se dogada jednom
partneru dogada i drugom. Razgova-
rajte o tome $to se dogada jer svijest
o tome da se nalazite u delikatnoj
Zivotnoj fazi znatno olak$ava razumi-
jevanje vlastitog i partnerovog pona-
$anja. Kljutna je u tome otvorena ko-
munikacija i zajedni¢ko razmigljanje i
komentiranje novonastalih okolnosti i
emocija koje ih prate — i to bez osudi-
vanja. Na taj ¢ete nacin imati priliku
izraziti neke svoje nove potrebe li
¢uti nesto o partnerovim potrebama,
Sto e vas u konacnici spasiti od
razoCaranja i udaljavanja. Ovakva su
razdoblja ona u kojima je potrebno
puno brige o samima sebi i partneru.
Oslonite se na obitel] i prijatelje, a u
razdobljima veceg stresa ne oklijevaj-
te potraZiti i struénu pomoé.

@ Donesite odluku da ¢ete biti vjerni.
Shvatite da prevencija nevjere
poinje s vama samima. Ako ste
samo orijentirani na to da vam
partner ostane vjeran, propuétate
onaj dio cijele price u vezi s kojim
imate najvide utjecaja i najveée
izglede za uspjeh. Znate i sami da
nije mogude kontrolirati ponadanje
nekog drugog, ali je zato itekako
moguce kontrolirati vlastito. Done-
site odluku o vjernosti sami za sebe
i posvetite se njegovaniju te odluke.
Potrebno je puno emocionalne zre-
losti da ovu temu poslozite na pravi
natin, zato se nemojte zavaravati
da ste vjerna osoba samo zato $to
spontano dosad niste jos imali
potrebu prevariti partnera. Nema te
0sobe koja je rodena vjerna ili one
koja je rodena nevjerna. Nevjera,
kao i viernost, stvar su nase svjesne
odluke. Ake se ne posvetite ovoj
temi i odluci vezanoj uz nju, vie-
rojatno ¢ete se nemalo iznenaditi
samim sobom. Imajte na umu da
nekome iskusenja dodu prije, a
nekome poslije. Malo je onih, ako
ih uopée ima, koji ne dozZive neko
iskuenje ovakvog tipa. Na svijetu
ima jako zanimljivih ljudi, lijepih i
pametnih, ugodnih i inspirativnih.
MoZda jod niste naisli na nekoga
tko bi vas na taj nacin zainteresi-
rao, ali to nije dovoljno da sprijeéite
nevjeru, a kamoli da sebe proglasi-
te vjernom osobom.
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