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Predgovor

Volela bih da sam imala ovu knjigu pre mnogo godina kada 
sam se, zajedno sa hiljadama drugih žena, iznenada probu-
dila, kao iz dugotrajne anestezije, i počela s podozrenjem da 
posmatram konvencionalne ideje o onome što jeste – i što nije 
– „ženstveno”.

Bilo je to 1969. godine i od tada se mnogo toga promenilo. 
Rešili smo se nekih otvoreno diskriminišućih zakona, prome-
nili smo oglase za pomoć u kući tako da se ne razdvajaju na 
„potreban muškarac za pomoć u kući” i „potrebna žena za 
pomoć u kući” (od čega su ovi drugi bili pomoćni poslovi bez 
ikakvog smera), i uspeli smo da donesemo zakone čiji je cilj 
zaštita devojaka i žena od nasilja, uključujući i nasilje u poro-
dici, koji su do tada potpuno zanemarivani.

Ali previše toga je ostalo isto. Radna mesta i dalje su gene-
ralno zasnovana na „muškom” modelu, pri čemu postoji malo 
ili nimalo plaćenog roditeljskog odsustva. Političko vođstvo 
i dalje ostaje uglavnom muško područje. I dalje nas uče da 
treba da se brinemo o drugima, makar to bilo nauštrb brige 
o sebi – za šta plaćamo visoku cenu emocionalno, fizički i 
ekonomski.

Godinama sam opširno pisala o ženama u različitim prav-
nim i kulturnim kontekstima. Moje prve knjige, uključujući 
Priručnik za jednaka prava, u velikoj meri su se temeljile na 
mom pravničkom iskustvu. Potom sam se u knjizi Putir i seči-
vo i potonjim publikacijama fokusirala na kulturne i istorijske 
prepreke ženskom osnaživanju i onom što je potrebno kako bi 
se te prepreke savladale. 
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Sada se među moje spise ubraja i ovaj predgovor, zato što 
je to predgovor za knjigu koja spada u dela napisana za unap-
ređenje žena. Knjiga Ženski vodič za asertivnost: Kako da izra-
zite sopstvene potrebe, postavite zdrave granice i promenite svoje 
veze je izuzetno potreban vodič za osnaživanje žena koji svoje 
ciljeve izlaže korak po korak. Temelji se na izgradnji zdravih 
odnosa, počevši od onog koji negujemo sa samom sobom.

Džuli de Azevedo Henks koristi svoje iskustvo psihotera-
peuta i kliničkog socijalnog radnika, kao i svoje obimno istra-
živanje, da nam pokaže kako da se probijemo kroz rodnu soci-
jalizaciju i prevaziđemo obrasce ponašanja i odnosa da bismo 
pronašle i izrazile svoj glas. Ali, u isto vreme, ona nam nudi 
alate za samoosnaživanje, pokazuje nam kako da osnažimo 
sebe a da ne ugrozimo drugog. Ova knjiga je posebna, između 
ostalog, i zbog toga.

Još jedna jedinstvena odlika je to što ova knjiga ne posma-
tra naše individualne živote izolovano, već u kontekstu naše 
lične mreže odnosa i naše šire kulture. Osim toga, umesto da 
usmerava žene ka prostom usvajanju tradicionalno „muških” 
uloga, ova knjiga prepoznaje ogroman značaj tradicionalno 
„ženskog posla” staranja o drugima redefinišući ga kao nešto 
čime i muškarci i žene moraju da se bave. U to uključuje i bri-
gu o sebi. Što je najvažnije, nudi nam praktične, jednostavne 
alate pomoću kojih ćemo u svoje svakodnevne živote uvesti 
neophodne promene.

Džuli je razvila moćan metod koji nam pomaže da razume-
mo svoj stil vezanosti i kako svest o njemu može da nas oslo-
bodi obrazaca koji nas sputavaju. Ona deli efikasna pomagala 
za isceljenje i za samosaosećajnost.

Džuli je talentovan pripovedač, zbog čega je ova knjiga još 
vrednija. Naročito su me dirnuli njeni opisi ličnih transfor-
macija – kako njenih, tako i njenih klijentkinja. To su moćne 
priče ispričane sa empatijom i toplinom, i gađaju direktno u 
srce.
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Vodič za asertivne žene

Upoznala sam Džuli kada se prijavila za moj onlajn kurs 
„Kako da promenimo svoju priču i svoj život: Od dominaci-
je do partnerstva.” Zadivila me je svojim angažovanjem na 
kursu, a još više kada je odmah pretočila u delo ono o čemu 
smo govorili tako što je pokrenula sopstveni program: svoj 
partnerski model porodične organizacije posvećene tome da 
pomogne porodicama da se preobraze tako da svi ostvare svoj 
potencijal i da ne budu zarobljenici tradicionalnih rodnih 
uloga.

Kasnije, kada je Džuli dobila sertifikat Centra za partner-
ske studije, ponovo me je zadivilo njeno duboko razumevanje 
i posvećenost borbi protiv devaluacije žena i feminiteta. Ta-
kođe su me razgalile njena strast i brižnost – karakteristike 
koje obasjavaju svaku stranu ove knjige – kao i rešenost da 
iskoristi svoje brojne talente da pomogne drugima.

Ženski vodič za asertivnost pokazuje nam kako da razvijemo 
veštinu izražavanja svojih potreba i osećanja i postavimo gra-
nice istovremeno uvažavajući potrebe i osećanja drugih. To je 
ključ partnerskog modela odnosa koji Džuli duboko razume i 
primenjuje – i važna je odlika ove knjige koja je razlikuje od 
drugih vodiča za asertivnost. 

Fokus na našu ljudsku potrebu za povezanošću nalazi se 
u srži ove knjige. U isto vreme, smernice i vežbe koje Džuli 
nudi u svakom poglavlju lako se mogu razumeti i primeniti u 
svakodnevnom životu.

Uverena sam da će ova knjiga biti od ogromne pomoći 
svim čitateljkama i da će one takođe umeti da je koriste da 
pomognu drugima. Pred vama je uzbudljivo putovanje i zato 
uživajte u ovoj divnoj knjizi i koristite je!

~ dr Rijen Ajsler, autorka knjiga Pehar i bodež i Pravo bogatstvo 
nacija

januar 2016.
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Uvod

Kao ljudska bića imamo usađenu želju da uspostavimo smi-
slene odnose jedni s drugima i da obrazujemo trajne veze. 
Kaže se da sam naš opstanak zavisi od zdravih, brižnih i si-
gurnih odnosa. Kako da negujemo kvalitetne veze s drugima? 
Decenije istraživanja zaključuju da je komunikacija glavni 
faktor. Ali kao što svi znamo, ima mnogo načina komunikaci-
je, a neki su delotvorniji od drugih. Postoji li, dakle, neka ča-
robna formula? Ne. Postoji li čarobni štapić? Jok. Ali postoje 
određene veštine koje možete da steknete i vežbate, ključne 
za stvaranje zdravijih odnosa. Sve to započinje asertivnošću. 

Šta je asertivnost? Ako ste uzeli ovu knjigu, verovatno 
imate neku predstavu šta znači asertivnost – mislite da vam 
ona nedostaje, ili je nemate dovoljno, ili vam je teško da je 
koristite kada je potrebno. Svi mi pre ili kasnije imamo po-
teškoće da se izrazimo – na poslu, s članovima porodice, u 
odnosu s partnerom. Nekima od nas je povremeno potrebna 
pomoć da budemo asertivni na bitnim sastancima ili kada su 
nam deca naročito neposlušna. Drugi često imaju teškoća sa 
asertivnošću kada im se čini da ih iz dana u dan niko ne sluša 
ili ne razume. Ma gde da se nalazite na tom spektru, ova knji-
ga može da vam pomogne!

Asertivnost se obično definiše kao način komunikacije koji 
je jasan, samouveren i staložen. Omogućava vam da izrazite 
svoje misli, osećanja, potrebe i želje tako da ne narušavate 
prava drugih. Veštine asertivnosti pomažu vam da artikuli-
šete svoj jedinstveni osećaj sopstva istovremeno održavajući 
veze s drugima i dopuštajući da oni imaju iskustvo koje se ra-
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zlikuje od vašeg. U suštini, asertivnost je hrabrost da se izrazi 
različitost.

Iako ova knjiga u naslovu tvrdi da je vodič za asertivnost, 
zapravo je mnogo više od toga. Cilj joj je da vam pomogne 
da produbite razumevanje sebe i onoga što vas motiviše. Sa-
gledava kako se odnosite prema drugima – od veza stvorenih 
dok ste bili dete do veza koje gradite kao odrasla osoba – i 
razmatra brojne stilove komunikacije s kojima ste se verovat-
no susreli. Ova knjiga će vas naučiti kako da razvijete emoci-
onalnu svest i dozvolite osećanjima da vas vode, ali ne i da vas 
preplave. U njoj ćete pronaći alate koji će vam pomoći da pre-
vaziđete beskorisne obrasce komunikacije. Dobićete savete o 
tome šta da kažete, kako da to kažete i kada da kažete tako da 
druga strana shvati vašu poruku. Kada umete da se zauzmete 
za sebe, možete da promenite svoje veze!

Poteškoće sa ispoljavanjem asertivnosti svakako nisu us-
lovljene polom. Međutim, kroz postdiplomske studije i klinič-
ko i lično iskustvo, uverila sam se da žene imaju neke jedin-
stvene izazove kada je reč o zauzimanju stava i zalaganju za 
sebe i za druge. Devojčice se uglavnom socijalizuju da budu 
fine, popustljive i orijentisane na odnose, dok se dečaci često 
socijalizuju da budu nezavisni i jaki i podstiču se da govore 
ono što misle. Devojčice i dečaci različito se tretiraju u po-
rodicama i obrazovnim sredinama i to tako što se devojčice 
često obeshrabruju da imaju i izražavaju snažne emocije i mi-
šljenja. Društvena očekivanja istorijski su učila žene da treba, 
pre svega, da se brinu o drugima i da se žrtvuju. Iako su ti 
kooperativni ideali ključni kako bi porodice i zajednice napre-
dovale, ako nisu uravnoteženi dozvolom za izražavanje misli, 
osećanja, želja i potreba, ta očekivanja mogu postati prepreke 
za sposobnost žene da se izražava, da zasniva intimne odnose, 
doživi ličnu efikasnost, i da bude emocionalno zdrava.

Premda se ova knjiga prvenstveno fokusira na ono što 
žene mogu da preduzmu na pojedinačnom nivou kako bi uve-
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le promene u svoj život, nije mi namera da zanemarujem sve-
prisutne društvene faktore zbog kojih se žene često osećaju 
zanemareno i nebitno, nemoćno da se iskažu. Veći sistemski 
problemi nejednakosti u primanjima, visoke stope siromaštva 
među ženama i decom, kruta očekivanja od rodnih uloga i in-
stitucionalizovano nasilje nad ženama u velikoj meri oblikuju 
iskustva žena, i kao jedinki i kao grupe, kada je reč o rodu i 
asertivnosti. Prečesto su žene morale da drže jezik za zubima 
da bi preživele ili bar da ne bi pogoršale svoju situaciju. Iako 
su ove rodne nejednakosti stvarne i moćne, one nisu u fokusu 
ovog vodiča za samopomoć.

Glavna ideja ove knjige je da otkrije ono što same žene 
mogu da nauče i urade kako bi se povećala verovatnoća da će 
se njihova osećanja, misli, potrebe i želje čuti i da će drugi na 
njih pozitivno reagovati. Razvijanjem svesti o stilovima odno-
sa (koji se u ovoj knjizi nazivaju „stilovi vezanosti”), jačanjem 
svesti, upravljanjem emocijama i učenjem održivih veština za 
primenu asertivnosti u praksi, možete osnažiti sebe i zadovo-
ljiti svoje potrebe – dok istovremeno negujete empatiju, ose-
ćajnost i validirate iskustva ljudi koji vas okružuju.

Zašto ova knjiga?

Tri osnovna faktora razlikuju ovu knjigu od ostalih knjiga o 
asertivnosti: prvo, nju je napisala žena specijalno za žene, i 
drugo, koristi sveobuhvatniju definiciju „asertivnosti”, koja 
obuhvata ne samo jasnu komunikaciju, već i savet kako da 
uopšte znate šta osećate, mislite, želite i šta vam treba! U 
ovoj knjizi se koncentrišem na dinamiku odnosa, jer se aser-
tivna komunikacija ne odvija u vakuumu – za komunikaciju 
je potrebno najmanje dvoje! Ona će vam pomoći da razvijete 
dublju svest o sebi i o svojim vezama. Kao rezultat, naučićete 
da budete bolji u komunikaciji i unapredićete svoje odnose s 
ljudima.
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Treći element po kojem se ova knjiga izdvaja od ostalih je 
to što se temelji i na ličnom i na profesionalnom iskustvu. I 
sama sam prošla kroz borbu da budem asertivna i da izrazim 
svoja osećanja, misli, potrebe i želje. Trebalo mi je nekoliko 
godina da razvijem duboku svest o svojim unutrašnjim isku-
stvima, da prihvatim svoje različitosti i steknem veštine da 
ih efikasno ispoljavam u svojim vezama. Ova spoznaja mate-
rijalizovala se iz seansi s terapeutom dok sam bila tinejdžer-
ka. Naši razgovori promenili su mi život i otvorili su mi nov 
pogled na svet; najzad sam počela da shvatam neke dublje 
izvore svog bola i naučila sam veštine koje su mi pomogle 
da prepoznam svoja osećanja i upravljam njima. Upravo je 
to iskustvo inspirisalo moj budući izbor karijere terapeuta; 
htela sam da pomognem drugima da steknu isti emocionalni 
uvid i izvedu ličnu transformaciju koju sam i ja ostvarila, za-
jedno s pozitivnim promenama i osećajem osnaživanja koje 
sam doživela.

U prvim godinama koledža upoznala sam se s konceptom 
vezanosti: kako smo evolucijski programirani da se povezuje-
mo s drugim živim bićima da bismo preživeli – emocionalno 
i fizički – i da razvijamo zadati obrazac veza na osnovu inte-
rakcija sa svojim primarnim starateljima. Te rane vezanosti 
obaveštavaju naša čula o sopstvu i sigurnosti, o našim očeki-
vanjima u budućim vezama i o tome kako upravljamo emo-
cijama. Drugim rečima, naši rani stilovi vezanosti informišu 
naš emocionalni razvoj – naša osnovna uverenja o sebi i svetu 
– i stvaraju obrazac onoga što možemo očekivati u budućim 
vezama.

Tokom više od dvadeset godina kliničke prakse psihote-
rapeuta, bila sam svedok bola i frustracije mnogih žena koje 
su smatrale da nisu u stanju da budu asertivne – to jest, da 
identifikuju svoja osećanja i misli, potrebe i želje; da drugima 
iznose jasne i snažne zahteve; i da postave jake granice u svo-
jim odnosima. Videla sam štetne posledice kod žena koje nisu 
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bile spremne (zbog nižeg osećaja vrednosti), nisu bile u stanju 
(zbog nedostatka znanja i veština) ili se nisu osećale dovolj-
no sigurno (zbog rodne socijalizacije, obrazaca prošlih veza i 
trenutnih odnosa) da se u svojim vezama ponašaju asertivno 
i kreiraju život kakav žele.

Prošlo je više od trideset godina otkako sam sedela na svo-
joj prvoj seansi terapije kao klijent. Od tada nastavljam da 
učim o odnosu između vezanosti, emocija i asertivnosti kroz 
postdiplomske studije, kliničku praksu, odlazak na terapiju, 
čitanje literature i stručnu obuku. Veštine predstavljene u 
ovoj knjizi zaista deluju – pokazale su se uspešno i u mom 
slučaju i kod stotina mojih klijentkinja. Naučivši ove koncep-
te i veštine, postala sam daleko efikasnija u svim aspektima 
svog života, posebno u razvijanju dubokog osećaja sopstvene 
vrednosti, izgradnji i negovanju kvalitetnih odnosa i u ostva-
rivanju svojih profesionalnih težnji.

Iako sam potpisana u ovoj knjizi kao „stručnjak”, sebe do-
življavam kao saputnicu koja pokušava da razmrsi složenosti 
života, emocija i odnosa, dok korača dalje putem razvoja.

Kako će vam ova knjiga pomoći

Kada naučite kako i kada da budete asertivni, unećete više 
radosti i smisla u svoje odnose s ljudima, a sebe ćete ispuniti 
mirom i samopouzdanjem. I tačka. Ako ste spremni da radite 
brojne vežbe iz ove knjige i da praktikujete veštine iznete u 
njoj, obećavam da ćete razviti bolji osećaj:

•	Jasnoće prema sebi i drugima kroz samorefleksiju – 
sposobnost da razmišljate o svojoj prošlosti kako biste 
razumeli svoje trenutne obrasce;

•	Samopouzdanja kroz samosvesnost – sposobnost da 
prepoznate svoja osećanja, misli, potrebe i želje;
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•	Spokoja uma/srca/tela kroz samosmirivanje – 
sposobnost da umirite sebe tako da možete pristupiti 
svojoj svesti i veštinama komunikacije;

•	Povezanosti kroz samoizražavanje – sposobnost da 
jasno komunicirate i iznosite molbe, i preduzimate 
korake da govorite i ponašate se samouvereno i skladno 
tako da ste u stanju da popravite svoje odnose;

•	Saosećanja prema onima čija se iskustva razlikuju 
od vaših kroz prihvatanje samoizražavanja – sposobnosti 
da stojite čvrsto na svoje dve noge dok „držite fenjer” 
koji obasjava neku situaciju, ili tuđe gledište čak i kada 
se ono razlikuje od vašeg.

Prvo poglavlje uvodi moju definiciju asertivnosti kao spre-
mnosti i sposobnosti da izrazite svoja osećanja, misli, potrebe 
i želje – čak i kada su drugačiji od onih koje imaju ljudi oko 
vas. To poglavlje takođe izlaže pet aspekata asertivnosti.

Onda idemo dalje ka drugom poglavlju i istražujemo ko-
rene teorije vezanosti i tri osnovna stila vezanosti, govorimo o 
ideji diferencijacije i razmatramo u kom su odnosu vezanost i 
diferencijacija s vašim izazovima u vezi sa asertivnošću.

U trećem poglavlju nakratko ćemo se osvrnuti na neke od 
porodičnih i društvenih uticaja koji su sprečavali žene da ot-
kriju i koriste svoj glas. Potom prelazimo na četvrto poglavlje 
koje govori o samorefleksiji i istražuje istoriju vaših prošlih 
veza i obrasce veza.

Peto poglavlje koncentriše se na samosvesnost, naročito 
na identifikovanje i imenovanje osećanja i razvijanje emoci-
onalne inteligencije. Nadovezujući se na ideju emocija, šesto 
poglavlje iznosi konkretne strategije za smirivanje i upravlja-
nje emocijama kako biste mogli da se priberete tokom nape-
tih situacija da biste bolje komunicirali.

Sedmo i osmo poglavlje bave se samoizražavanjem pred-
stavljajući tri načina komunikacije – otirač, mač i fenjer. Izla-
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žem veštine samoizražavanja, uz fokus na postavljanje čvrstih 
granica i vaše pravo da kažete ne. Takođe nudim jednostavne 
formule za asertivnu komunikaciju, iznošenje molbi i uklju-
čivanje saosećajnosti u komunikaciju – sve s ciljem da se po-
veća verovatnoća da će drugi čuti i razumeti vašu asertivnost.

Konačno, u devetom poglavlju detaljnije ćemo se baviti 
samorazvojem, stavom fenjera i načinima na koje možete da 
obasjate teške situacije i zauzmete svoj stav. Takođe ću obja-
sniti kako veštine navedene u ovoj knjizi dovode do veće ja-
snoće, samopouzdanja, spokoja, povezanosti i saosećanja – što su 
karakteristike koje će vam pomoći da preobrazite svoj život. 
Sve ću povezati, a onda ću ponuditi tradicionalne resurse koji 
će vam pomoći na vašem putu razvoja. Cilj ovog vodiča za 
asertivnost je da vas podstakne da se osvrnete na svoje od-
nose, da se uskladite s njima i onda da naučite da zauzme-
te svoj stav na takav način da možete obrazovati autentične 
veze s drugima i preobraziti aspekte svog života kojima niste 
zadovoljni. Cilj mi je da doživljavate sebe kao samosvesnog, 
moćnog i učinkovitog komunikatora u ličnim i poslovnim od-
nosima tako što razumete šta je asertivnost, koje vas prepreke 
ometaju da se izrazite, kakve su vaše emocije i stil vezanosti, 
i kako da samouvereno delite svoje razlike na način koji može 
da ojača vaše odnose.

Veze koje gradimo savršen su način da završimo ovaj uvod 
zato što one predstavljaju našu suštinsku potrebu kao ljudskih 
bića: da se osećamo povezano sa samim sobom i jedni s dru-
gima. Nadam se da će vam ova knjiga pomoći na vašem putu 
otkrića i razvoja da bolje razumete same sebe i obrasce svojih 
veza. Takođe, očekujem da će veštine koje ćete ovde naučiti 
pospešiti vašu ličnu dobrobit i obogatiti vaše veze. „Zaista je 
moguće ‘biti najbolji što možeš da budeš’ samo onda kada si 
duboko povezan sa drugima. Sjajna i bajna izolovanost je za 
planete, a ne za ljude” (Džonson, 2013).




