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Mojim prijateljicama i prijateljima



Vecina senki u naSem Zivotu poti¢e otuda Sto stojimo na suncu.

Ralf Valdo Emerson
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Dete u tebi mora da pronade svoj
Zavicaj

Svakom Coveku potrebno je mesto na kome se oseca zasti¢eno,
bezbedno i dobrodo$lo. Svako ¢ezne za mestom gde moZe da se
opusti i gde sme u potpunosti da bude ono Sto jeste. U idealnom
sluCaju, takvo mesto bio je nas roditeljski dom. Ako su nas roditel;i
prinvatali i voleli, imali smo topao dom. Nasa kuca je tada bila
upravo onakva za kakvom svako Cezne: zavi€aj koji nam greje srce.
A taj osecCaj iz deCjeg doba, da smo prihvaceni i dobrodosli,
usvajamo kao osnovni pozitivan osecCaj zivota, koji nas prati i kao
odrasle. Osecamo se zasti¢eno u svetu i u svom zivotu. Imamo
samopouzdanja i mozemo da poklonimo poverenje drugima. To se
naziva i prapoverenjem. Prapoverenje je poput nekog zaviCaja u
nama samima jer nam daje unutrasnji oslonac i zastitu.

Mnogi, medutim, sa svojim detinjstvom povezuju pretezno ruzne,
a neki Cak i traumaticne uspomene. Drugi su, opet, imali nesre¢no
detinjstvo, ali ta su iskustva potisnuli. Gotovo uopste ih se viSe ne
seCaju. TreCi, sa svoje strane, misle da im je detinjstvo bilo
,2hormalno® ili ¢ak ,sre¢no”, ali kad se bolje pogleda. ispada da se
zavaravaju. Ali i ako Covek potiskuje iskustvo nesigurnosti ili
odbijanja u detinjstvu, ili ako ga kao odrastao u sebi potcenjuje, u
njegovom svakodnevnom zivotu ipak ¢e se pokazati da prapoverenje
kod tih ljudi nije narocito izrazeno. Oni imaju problema s osecCajem
sopstvene vrednosti, neprestano sumnjaju da i ih sagovornik,
partner, Sef, ili novi poznanik, zaista voli i da li su dobrodosli. Sami
sebe ne vole bas naroCito, ose¢aju mnogo nesigurnosti i imaju
teSko¢e u vezama. Ne mogu da razviju prapoverenje i stoga imaju
slab unutrasnji oslonac. Umesto toga, Zele da im drugi podare
osecaj sigurnosti, zastite, zastiCenosti i zaviCaja. ZaviCaj traze kod
svog partnera, svojih kolega, na fudbalskom terenu ili u robnoj kucéi. |
uvek iznova se razocCaraju ako drugi ljudi taj osecCaj zaviCaja mogu
da im pruze tek sporadicno. Pritom ne primecuju da su upali u
zamku: ko svoj zaviCaj nema unutra, nece ga naci ni spolja.



Ako govorimo o stvarima koje su nas obelezile u detinjstvu, a
koje zajedno s nasledem u velikoj meri odreduju nase bie i osecaj
sopstvene vrednosti, govorimo o delu licnhosti koji se u psihologiji
oznacCava kao ,unutrasnje dete”. To unutrasnje dete je takoreci zbir
onoga Sto nas je u detinjstvu obelezilo dobrog i loSeg, Sto smo
iskusili od svojih roditelja i drugih vaznih osoba od kojih smo zauvisili.
Vecine tih iskustava se na svesnom nivou i ne seCamo, ali ona su
neizbrisivo zapisana u podsvesti. Zbog toga mozemo reci:
unutrasnje dete je sustinski deo nase podsvesti. To su strahovi, brige
i nevolje koje smo dozivljavali od malih nogu. A u isto vreme to je i
sve pozitivno Sto iz detinjstva nosimo.

Kao odraslima nam, medutim, probleme priCinjava pre svega ono
negativno Sto smo iz detinjstva poneli. Dete u nama, naime, mnogo
Cini da ne bi moralo ponovo da dozivljava povredenost i uvrede koje
je pretrpelo u detinjstvu. A istovremeno i dalje teZi da ostvari svoju
Zelju za sigurnoscu i priznanjem koja u detinjstvu nije zadovoljena. Ti
strahovi i ¢eznje deluju u podzemlju nasSe svesti. Na svesnom nivou
smo nezavisni odrasli ljudi koji uobliCavaju svoj Zzivot. NasSe
unutrasSnje dete, medutim, na nesvesnom nivou utiCe na naSe
opazanje, osecanja, misljenje i postupke. Merodavno utiCe. | to Cak
mnogo jaCe od naseg razuma. Naucno je dokazano da je podsvest
veoma mocna psihiCka instanca, koja usmerava osamdeset do
devedeset odsto nasih dozivljaja i postupaka.

To ¢e nam jasnije pokazati jedan primer: Mihail stalno dobija
napade besa ako njegova zivotna saputnica zaboravi nesto Sto mu
je vazno. Nedavno je prilikom kupovine zaboravila da uzme njegovu
omilienu kobasicu i on je doslovno odlepio. Sabina je bila
prenerazena s njene taCke glediSta, naprosto je nedostajala samo
kobasica. Cinilo se, medutim, da su Mihail i njegov svet potpuno
izbadeni iz koloseka. Sta se tu desilo?

Mihail nije svestan da je unutrasnje dete u njemu ono koje oseca
da ga Sabina ne uvazava i ne poStuje dovoljno ako zaboravi da kupi
njegovu omiljenu kobasicu. On ne zna da razlog njegovog ogromnog
besa nije Sabina i zaboravljena kobasica, nego mnogo dublja
povreda iz proslosti: naime, okolnost da majka nije ozbiljno shvatala
njegove Zelje kad je bio dete. Sabina je svojim propustom samo
dosula so na ovu staru ranu. Ali posto Mihail nije svestan odnosa



izmedu reakcije na Sabinu i iskustva s majkom, on ne moze mnogo
da utiCe na svoja osecCanja i svoje ponaSanje. Svada oko kobasice
nije jedini sukob ove vrste u njihovoj vezi. Mihail i Sabina Cesto se
svadaju oko banalnih stvari jer ni jedno ni drugo nisu svesni do Cega
im je stvarno stalo. | Sabinom, naime, upravlja njeno unutrasnje
dete, bas kao i Mihailom. Njeno unutrasnje dete veoma osetljivo
reaguje na kritike jer je svojevremeno svojim roditeljima retko bila
sasvim po volji. Mihailovi napadi besa, dakle, i u Sabini izazivaju
stara osecCanja deteta. Ona se tada ose¢a malom i bezvrednom i
reaguje na odgovarajuci nacin povredeno i uvredeno. Ponekad oboje
pomisljaju Cak i da bi bolje bilo da se rastanu jer se toliko Cesto
dokacCe oko sitnica i pritom tako duboko povreduju jedno drugo. Al
ako bi imali uvid u Ceznje i povrede svog unutrasnjeg deteta, mogli bi
da porazgovaraju o tome, umesto da se na povrsini svadaju oko
zaboravljene kobasice ili preosetljivosti na kritike. Tada bi se sigurno
mnogo bolje razumeli. | zblizili bi se umesto Sto se uzajamno
napadaiju.

Pritom ovo neznanje o svom unutrasnjem detetu nije samo razlog
sukoba u odnosima parova. U i mnogim drugim sukobima ako
znamo kontekst mozemo da vidimo da tu nemamo odrasle s jakom
samosvesScu koji reSavaju nastali sukob, ve¢ unutrasnju decu koja se
medusobno bore. Recimo onda kada zaposleni na Sefovu kritiku
reaguje tako Sto odbaci posao, ili kada neki drzavnik na povredu
drzavne granice od strane nekog drugog drzavnika odgovori vojnim
napadom. Neznanje o tom unutraSnjem detetu Cini da su mnogi
nezadovoljni sobom i svojim zivotom, da medu ljudima nastaju
sukobi i da ti sukobi Cesto nekontrolisano eskaliraju.

Pritom ima i onih Cije je detinjstvo bilo pretezno sre¢no i koji su
stekli takozvano prapoverenje, ali po pravilu ni oni kroz Zivot ne idu
potpuno bezbrizno i bez problema. | njihovo unutrasnje dete iskusilo
je neke povrede jer savrSenih roditelja i savrSenog detinjstva nema. |
oni su od svojih roditelja, osim svega onoga Sto je dobro, preuzeli i
neke teSke delove, koji kasnije tokom zivota mogu da im priinjavaju
probleme. Ti problemi mozda ne padaju u oci toliko kao Mihailovi
napadi besa. Mozda je ovakvim ljudima samo teze da veruju ljudima
koji ne pripadaju njihovoj porodici.



lli ne vole da donose krupne odluke. lli viSe vole da zive ispod
svojih mogucénosti, umesto da se protegnu preko gubera. U svakom
slu€aju, negativni dozivljaji iz detinjstva koji su nam se utisnuli u
licnost ograni€avaju nas i ometaju nas razvoj i nase veze i odnose.

Naposletku, za skoro sve ljude vazi isto: tek kad upoznamo svoje
unutrasnje dete i sprijateljimo se s njim iskusi¢cemo koliko su duboke
Ceznje i povrede koje u sebi nosimo. A taj povredeni deo svoje duse
mozZemo da prihvatimo, pa €ak i da ga u izvesnoj meri izleCimo. Nas
osecaj sopstvene vrednosti kroz to moze da raste, a dete u nama
najzad ¢e pronaci svoj zavi€aj. To je preduslov da svoje veze i
odnose s drugim ljudima ustrojimo tako da budu mirniji, prijateljskiji,
ljubazniji i srecniji. A to je i preduslov da se odvojimo od veza i
odnosa koji nam ne prijaju, ili zbog njih Cak gubimo zdravlje.

Ova knjiga Ce ti pomoci da upoznas svoje unutrasnje dete i da se
sprijateljiS s njim. Ona ¢e te podrzati u tome da odbacis stare
modele, koji te stalno iznova vode u Corsokak i ine da se osecas
nesrecno. Pokazace ti kako da umesto toga zauzmes nove stavove,
koji ¢e ti pomoci da razvijes i nove oblike ponaSanja, da bi svoj zivot,
veze i odnose ucinio znatno srecnijim.

Jedna primedba povodom ovog ti: Obracanje sa ti premoScuje
distancu koja obic¢no postoji izmedu autora i Citaoca. A upravo to mi i
jeste namera kada vam se u ovoj knjizi obracam sa ti. NaSe
unutrasnje dete, naime, reaguje na ti, a ne na vi.



Modeli nase licnosti

Problemi koje imamo Cesto nam se na povrSini svesti ukazuju
kao zbrkani i tesko resSivi. Ponekad nam je tesko i da razumemo tude
postupke i osecanja. Nemamo istinski uvid ni kod sebe, a ni kod
drugih. A pritom ljudska psiha uopste nije suviSse komplikovana.
Pojednostavljeno reCeno, mozZze se podeliti na razliCite delove
licnosti: u nama postoje decji delovi i odrasli delovi, a postoji i svesna
I nesvesna ravan nasSe psihe. Ako poznajemo tu strukturu li€nosti,
mozemo s njom svesno da radimo i da reSavamo mnoge od njenih
problema koji su nam ranije delovali nereSivo. U ovoj knjizi Cu ti
objasniti kako se to radi.

Kao Sto sam vec napisala, ,unutrasnje dete” je metafora. Ona
opisuje nesvesne delove nasSe liCnosti koji su svoja karakteristiCna
obelezja dobili u detinjstvu. UnutraSnjem detetu pripadaju nasa
osecCanja: strah, bol, tuga, bes, ali i radost, sre¢a i ljubav. U
unutrasnjem detetu postoje, dakle, pozitivni i sre¢ni delovi, bas kao i
negativni i tuzni. | jedne i druge ¢emo u ovoj knjizi bolje upoznati i
radicemo s njima.

Pored toga, postoji i odraslo ja, koje se ponekad oznacCava i kao
yunutrasnji odrasli Ova psihiCka instanca obuhvata nas racionalni i
razumni um, dakle nase misljenje. U modu odraslog ja mozemo da
preuzmemo odgovornost, da planiramo, da delujemo uz predvidanje
buducih okolnosti, da prepoznajemo i razumemo kontekste i da
odmeravamo rizike, ali i da reguliSemo ponaSanje unutrasnjeg
deteta. Odraslo ja deluje svesno i namerno.

Sigmund Frojd je, uzgred budi reCeno, bio prvi koji je liCnost
podelio na razliCite instance. Ono Sto se u modernoj psihologiji
oznacCava kao unutrasnje dete, ili decCje ja, kod njega se naziva ono
(id). Odraslo ja Frojd je oznacio kao ja (ego). A pored toga opisao je i
takozvano viSe ja (super ego). To je neka vrsta moralne instance u
nama, koja se u savremenoj psihologiji oznaCava i kao roditeljsko ja,
ili ,unutrasniji kritiCar®.

Ako se nalazimo u modusu unutrasSnjeg kritiCara, sa sobom
razgovaramo otprilike na sledeci nacin: ,Nemoj da mi se pravis lud!



Nikakav si i nista ne umes! Ti to i tako ne mozes!“ Noviji terapijski
pristupi, kao Sto je recimo takozvana Sema terapija, ove tri glavne
instance dec€jeg, odraslog i roditeljskog ja dele na dalje podinstance,
recimo na ,povredeno unutrasnje dete®, ,radosno unutrasnje dete” i
,besno unutrasnje dete, ,dobronamerno roditeljsko ja“ i
,kaznjavajuce roditeljsko ja“. | poznati hamburski psiholog Sulc fon
Tun razlikuje Citav niz podlicnosti koje u Coveku Zive, i skovao je za
njih pojam ,unutrasnji tim®.

Ja bih, medutim, Zelela da stvari ostanu Sto jednostavnije i
pragmaticnije. Ako istovremeno radim s mnogo unutrasnjih instanci,
to brzo postaje naporno i komplikovano. Zbog toga se u ovoj knijizi
ograniCavam na radosno unutrasSnje dete, povredeno unutrasnje
dete i unutrasnjeg odraslog. Te tri instance su, kako mi moje iskustvo
govori, potpuno dovoljne za resavanje naSih problema. Pojmove
,rfadosno unutrasnje dete“ i ,povredeno unutrasnje dete” zamenila
sam, medutim, pojmovima ,sunCano dete” i ,dete senke” Oni su
stare prijateljice i koleginice Julije TomusSat, Cija je knjiga Princip
sun¢anog deteta izaSla u jesen 2016. i svakako je vredi procCitati.

Suncano dete i dete senke dve su strane onog dela lichosti koji
oznaCavamo kao ,unutrasnje dete” i koji predstavlja nasu podsvest.
Strogo uzevsi, moze se reci da postoji samo jedna podsvest, pa
dakle i jedno unutrasnje dete. Pored toga, unutrasnje dete nije uvek
ni samo nesvesno oseéanje. Cim poénemo s njim da radimo, ono
postaje svesno. SunCano dete i dete senke oznaCavaju razliCita
stanja svesti. Ova razlika je pre svega pragmatiCna, a ne naucna.
Tokom svog dugogodiSnjeg psihoterapeutskog rada razvila sam
strukturu reSavanja problema koja se sluzi metaforama suncanog
deteta | deteta senke i pomocCu koje mozeS da reSiS skoro sve
probleme. Ovo ograni€enje skoro vaZzi za sve one probleme Koji nisu
u tvojim rukama. U njih pre svega ubrajam udarce sudbine kao Sto
su bolest, smrt bliskih i dragih osoba, rat, prirodne katastrofe, nasilni
zloCini, seksualne zloupotrebe. Ovde moramo da se ogradimo u tom
smislu Sto ¢emo dodati da je i prevladavanja takvih udaraca sudbine
povezano s lichoScu pogodenog. Ljudima koji su vec¢ i pre takvog
udarca sudbine morali mnogo da se bore sa svojim detetom senke
teze je, naravno, nego onima Koji u vecCoj meri raspolazu



raspoloZzenjem sunc€anog deteta. Utoliko i ljudi Ciji glavni problem
predstavlja neki udarac sudbine mogu od ove knjige da imaju neke
koristi. Najvise koristi od nje ¢e, medutim, imati oni Ciji su problemi iz
,<domace radinosti, a to su svi problemi koji u najSirem smislu reci
leze u domenu nase sopstvene odgovornosti. U njih se ubrajaju svi
problemi u vezama, ali i depresivna raspolozenja, stres, strah od
buducnosti, nedostatak Zzivotne radosti, napadi panike, prisilne
radnje itd. Ovi problemi se, u krajnjoj liniji, svode na steCena obelezja
naseg deteta senke to jest, drugim reCima na na$ osecaj sopstvene

vrednosti.



Suncano dete i dete senke

Kako se oseamo i koja oseCanja u sebi uopsSte mozemo da
opazimo, to jest koja osecCanja nedovoljno dozivljavamo, sustinski
zavisi od naseg urodenog temperamenta i iskustava koja smo u
detinjstvu stekli. Vazan uticaj tu predstavljaju principi u koje
nesvesno verujemo. Pod principima u koje verujemo, to jest
principijelnim uverenjima, u psihologiji se podrazumevaju duboko
ukorenjena uverenja, koja izrazavaju nas stav prema sebi ili prema
meduljudskim odnosima. Mnoga principijelna uverenja nastaju u
prvim godinama zivota, kroz interakciju izmedu deteta i najblizih
osoba koje brinu o njemu. Jedno principijelno uverenje moze,
recimo, biti ,ja sam okej, ali i ,ja nisam okej’. Po pravilu, tokom
detinjstva i kasnijeg zivota usvajamo i pozitivna i negativna uverenja.
Pozitivna uverenja kao sto su ,ja sam okej“ nastaju u situacijama u
kojima oseCamo da nas prihvataju i vole za nas najvaznije osobe
koje o nama brinu. Takva uverenja nas jaCaju. Negativna
principijelna uverenja, kao Sto je ,nisam okej“, nastaju, naprotiv, u
situacijama u kojima se oseCamo pogresno i odbaCeno. Ona nas
slabe.

Dete senke obuhvata nasa negativha uverenja i oseCanja koja
odatle proizilaze i koja nas optereCuju, kao Sto su tuga, strah,
bespomocnost ili gnev. Odatle, opet, proizilaze takozvane zastitne
strategije, koje smo razvili da bismo s tim osecanjima izasli na kraj i
da ih, u najboljem sluCaju, uopste vise ne bismo osecali. Tipi€ne
zastitne strategije su, recimo: povlacCenje, teznja skladu, teznja
savrSenstvu, napad i agresivnost, ili teznja moéi i kontroli. O
uverenjima, osecanjima i strategijama samozastite kasnije ¢u takode
opSirnije govoriti. Sada moras da razume$ samo da dete senke
predstavlja onaj deo nasSeg osecaja sopstvene vrednosti koji je
povreden i, u skladu s tim, nestabilan.

Suncano dete, nasuprot tome, predstavlja pozitivha iskustva koja
su se utisnula u naSu svest i dobra osecCanja. Predstavlja sve Sto Cini
jedno radosno dete: spontanost, Zzelju za pustolovinama,
radoznalost, sposobnost da nas nesSto zaokupi toliko da se



zaboravimo, vitalnost, poriv za delanjem i zivotnu radost. Sun¢ano
dete je metafora za netaknuti deo nasSeg osecCaja sopstvene
vrednosti. | ljudi koji su iz detinjstva poneli veoma teska opterecCenja
u svojoj liCnosti i te kako imaju i zdrave delove. | u njihovom Zivotu
ima situacija u kojima ne reaguju preterano i znaju za trenutke u
kojima su radosni, radoznali i zaigrani dakle, u kojima na povrSinu
izbija sunCano dete. Ali kod ljudi koji za sobom imaju veoma
neveselo detinjstvo sunCano dete se uglavhom pojavljuje previse
retko. Zbog toga ¢emo u ovoj knjizi izrazito podsticati sun€ano dete i
tesiti dete senke u sebi kako bi se i ono osetilo videnim, moglo da se
umiri i da ostavi dovoljno prostora za sunCano dete.

Dosad bi trebalo da nam je jasno da je dete senke onaj deo nase
psihe koji neprestano pravi probleme. Pre svega ako ostane
nesvestan, a time i liSen naseg promisljanja. To bih joS jednom zelela
da pojasnim na primeru Mihaila i Sabine: ako Mihail na svoje
ponasanje gleda ofima svoga odraslog ja, potpuno je svestan da
Cesto reaguje preterano. Zbog toga je veC Cesto donosio odluku da
primiri svoj gnev. Ponekad mu to i uspeva, ali uglavhom ne. Razlog
ovog umerenog uspeha njegovih dobrih namera jeste to Sto njegov
unutrasnji odrasli, dakle njegov um koji svesno razmislja, nije
obaveSten o povredama njegovog deteta senke. Zbog toga njegov
odrasli ne moze da utiCe na dete senke. Njegov razumni um Kkoji
svesno razmisSlja stoga ne stice kontrolu nad njegovim osecanjima i
ponasanjem, koje odreduje njegovo dete senke. Ako bi hteo
uspesno da se oslobodi svojih napada besa, Mihail bi morao da
postane svestan veze svoje decCje povredenosti zbog majCinog
ponasanja i Sabininog ponasanja. Morao bi da promisli o tome da
njegovo dete senke u sebi nosi trajnu ranu, koja ga zaboli uvek kada
to dete pomisli da se njegove zelje ne postuju dovoljno. U tom
trenutku njegov odrasli bi njegovo dete senke mogao da umiri
otprilike na sledeéi nalin: ,Pripazi malo, ne znaci da te Sabina ne
voli i da tvoje zelje ne shvata ozbiljno samo zato Sto je zaboravila da
ti kupi omiljenu kobasicu. Sabina nije mama. | Sabina, ba$ kao i ti,
nije savrSena. To znaCi da povremeno moze i da sme nesto i da
zaboravi, Cak i ako je to bas tvoja omiljena kobasical!® Kroz svesno
odvajanje svog mracnog deteta od odraslog dela sebe, Mihalil
zaboravljenu kobasicu ne bi protumacCio kao nedostatak ljubavi i



poStovanja sa Sabinine strane, veC kao obiCan ljudski propust.
Zahvaljujuci ovoj maloj ispravci njegovog opazanja, gnev se u njemu
uopSte ne bi ni javio. Dakle, ako Mihail hoCe da ovlada svojim
napadima gneva, mora da usmeri svest na svoje dete senke i na
njegove povrede. A mora i da nauCi da svesno prede u mod
dobronamernog i promisljenog odraslog, koji na impulse deteta
senke moze da reaguje primereno i s ljubavlju, umesto da Sabinu
stalno zasipa impulsima gneva svog deteta senke.



Kako se nase unutrasnje dete
razvija

Delovi licnosti koje smo oznacili kao sunCano dete i dete senke
formiraju se sustinski, mada ne i iskljuivo tokom prvih Sest godina
zivota. Ove prve godine zivota za Covekov razvoj su toliko vazne
zato Sto se u to vreme uobliCava struktura njegovog mozga, s
celokupnom mrezom neurona i njihovim medusobnim vezama. Zbog
toga nam se iskustva koja u toj fazi razvoja stiCemo s bliskim
osobama koje brinu

O nama duboko utiskuju u mozak. Nacin na koji mama i tata s
nama postupaju predstavla neku vrstu projekta za sve veze i
odnose u nasSem zivotu. Kroz odnos s roditeljima uCimo Sta da
mislimo o sebi i o meduljudskim odnosima. NasS osecaj sopstvene
vrednosti nastaje u tim prvim godinama Zivota, a paralelno s njim i
nase poverenje u druge ljude ili u nepovoljnijem sluCaju nasSe
nepoverenje prema ljudima i u meduljudskim odnosima.

Trebalo bi, medutim, da se Cuvamo preteranog razmisljanja u
crno-belim kategorijama. Nijedan odnos deteta i roditelja, naime, nije
iskljusivo dobar ili 105. Cak i ako smo imali dobro detinjstvo, u
svakome od nas postoji i deo koji je iz tog perioda Zivota poneo neke
povrede. To je uslovljeno veC i samom situacijom u kojoj se kao dete
nalazimo: na svet dolazimo mali, goli i potpuno nezastiCeni. Za
odojCe je od zivotne vaznosti da nade osobu koja ¢e brinuti o njemu i
koja ¢e se zauzeti za njega jer Ce u suprotnom umreti. Posle rodenja
I jo§ dugo nakon toga nalazimo se, dakle, u potpuno podredenom i
zavisnom zivotnom polozaju. Zbog toga u svakome od nas postoji i
dete senke, koje se oseCa podredenim i malim, i koje za sebe
pretpostavlja da nije basS okej. Pored toga, €ak ni roditelji s najviSe
ljubavi ne mogu svome detetu da ispune svaku zelju. Oni neminovno
moraju i da mu postave granice. Pre svega druga godina Zzivota,
kada dete ve¢ moze da hoda, pa i da potrCi, odlikuje se brojnim
zabranama i ograni€enjima koja roditelji postavljaju. Dete stalno
opominju da ne razbija igracke, da ne dira vazu, da se ne igra s



hranom, da ide na noSu, da bude oprezno itd. Dete, dakle, Cesto
oseca da nesto ne radi kako treba, dakle da nekako ,nije okej".

Pored tog osecanja nize vrednosti, vecina ljudi, medutim, ima |
ona unutrasSnja stanja u kojima osecaju da su ,okej” i vredni. U
detinjstvu, naime, nismo iskusili samo loSe, nego i dobre stvari:
naklonost, zastiCenost, igru, zabavu i radost. Zbog toga u sebi
imamo i onaj deo koji oznaCavamo kao suncano dete.

Za realno dete situacija postaje nezgodna ako njegovi roditelji u
principu osecaju da su im njegovo vaspitanje i briga o njemu
preteski, pa na njega vicCu, tuku ga ili ga zanemaruju. Mala deca ne
mogu da procene da li su postupci roditelja dobri ili l10Si. 1z decje
perspektive, roditelji su veliki i nepogresSivi. Ako otac vi€e na dete, ili
ga Cak i tuCe, dete ne misli: ,Tata ne ume da izade na kraj sa svojom
agresivnoScu i potrebna mu je psihoterapija!®, ve¢ te udarce
povezuje s tim da je ono samo ,lose“, ,nevaljalo®. Pre no Sto ovlada
jezikom, dete ne mozZe Cak ni da pomisli da je loSe, ve¢ samo oseca
da ga kaznjavaju i da je oCigledno loSe, ili u najmanju ruku da nije
kako treba.

Kroz to kako se ose¢amo u prve dve godine zivota uglavhom
u¢imo da li smo u principu dobrodosli ili nismo. Celokupna briga o
odojCetu i malom detetu odvija se telesno: hranjenje, kupanje,
prepovijanje. | ono Sto je veoma vazno: mazenje. Zahvaljujuci
mazenju, pogledima punim ljubavi i tonu glasa osobe koja ga neguje
dete doznaje da li je na ovom svetu dobrodoslo ili nije. PoSto smo u
prvim godinama zivota u potpunosti prepusteni na milost i nemilost
postupcima svojih roditelja, tokom tog vremena nastaje takozvano
prapoverenje, ili pak pranepoverenje, jer ovaj prefiks ,pra“ ukazuje
da se radi o veoma dubokom, egzistencijalnom iskustvu. To iskustvo
se utiskuje duboko u telesno pamcenje. Ljudi koji su razvili
prapoverenje osecCaju na jednom vrlo dubokom nivou svesti
poverenje u sebe same, Sto je i osnovni preduslov da mogu da
veruju drugima. Nasuprot tome, ljudi koji to prapoverenje nisu stekli,
na vrlo dubokom nivou osecaju nesigurnost i pokazuju vece
nepoverenje prema svojim bliznjima. Ako je C{ovek razvio
prapoverenje, on se Cesto nalazi u modu sunCanog deteta. Ako,
naprotiv, prapoverenje nije stekao, veliki prostor u njemu zauzima
mracno dete.



U meduvremenu je i neurobioloSkim studijama dokazano da deca
koja su prvih godina zivota dozivljavala veliki stres, recimo zbog toga
Sto se prema njima postupalo bez ljubavi, celog Zivota luCe viSe
hormona stresa. To ih i kao odrasle

Cini veoma podloznim stresu: jaCe i osetljivije reaguju na sve
faktore stresa, pa time mogu da podnesu manja psihiCka
optereCenja od ljudi za Cije je detinjstvo bila karakteristiCha velika
sigurnost i zastiCenost. U nasoj slici to znaci da se ti ljudi Cesto
poistoveCuju sa svojim detetom senke.

Ali i godine razvoja koje slede, prirodno, veoma su vazne i
ostavljaju svoj trag. A naravno da osim roditelja na nas utiCu i druge
osobe koje o nama brinu recimo bake i deke, nastavnici ili Skolski
drugovi. Ja bih, medutim, zelela da se ograniCim na uticaj roditelja,
to jest glavnih osoba koje brinu o detetu, jer ¢e ova knjiga inacCe
postati previse opSirna. Ali ako su za tebe naroCito vazna bila
iskustva s vrSnjacima, nekom nastavnicom ili bakom, mozeS sve
vezbe u ovoj knjizi da uradis i s tom osobom.

Svojim svesnim umom, dakle svojim odraslim ja, i tako ne
mozemo da se setimo prvih dveju godina Zivota, mada su one
urezane u nasu podsvest. Kod vecine ljudi prva secanja pocinju od
treCe godine, to jest od uzrasta kad se polazi u vrti¢, ili tek kasnije.
Od tog doba mozZemo svesno da se setimo kako su mama i tata
postupali s nama i kakav je bio nas odnos s njima.



Digresija: Pledoaje za
samospoznaju

Refleksija i promisljanje su psiholozima omiljene recCi, i to s
razlogom: Covek Kkoji promiSlja o sebi ima dobar pristup svojim
unutrasnjim motivima, osecanjima i mislima i moze da ih dovede u
psiholoSku vezu sa svojim postupcima. A posto pritom ima u vidu i
one svoje strane koje ostaju u senci, s njima moze da postupa
svesnije. MoZe, na primer, na vreme da primeti da nedostatak
simpatije prema nekoj osobi nema toliko veze s okolnoSCu da ta
osoba zaista nije prijatna, ve¢ mnogo pre s okolnos$¢u da joj pomalo
zavidi na njenom uspehu. Ako to prizna, verovatno ¢e doci i do
zakljuCka da ne bi bilo sasvim poSteno da toj osobi nanese Stetu.
Ima, dakle, dobrih izgleda da se prema toj osobi ponasa miroljubivo i
da svoju zavist reguliSe iznutra. Upravo stoga Sto ima pristup svom
osecCanju zavisti i nize vrednosti, on na njega moze pozitivho da
utiCe, recimo tako Sto Ce sebi predociti da je i sam ve¢ mnogo
postigao u Zivotu i da ima razloga da na tome bude zahvalan. Ako,
medutim, sebi ne prizna da tud uspeh povreduje njegov ego, to bi ga
moglo navesti da tu osobu napada, pa makar i samo da bi joj sitnim
bockanjem i to pred drugima umanijio vrednost.

Ovaj mali primer nam pokazuje da se ne radi samo o
pronalazenju reSenja za sopstvene probleme veC i o druStveno
prihvatljivijem ponaSanju. Samospoznaja i promiSljanje o sebi
nemaju vrednost samo za nas same vec imaju i druStvenu vrednost.
Ako ostaju nerasvetliena i ako o njima ne promisljamo, pre svega
osecCanja kao sto su nemoc i podredenost mogu da se kompenzuju
na drustveno neprihvatljiv nacin, kroz preteranu teznju ka moci i
potrebu za vaznoScu. Do velikog iskrivljavanja opazanja moze da
dovede naroCito poistoveCivanje sa svojim detetom senke. Iz
perspektive deteta senke, druga osoba je uvek veca od nas samih, a
ova razlika u visini zavodi nas da tim prividno jakima podmecemo zle
namere, onako kao $to smo to vec videli na primeru Mihaila i Sabine.
Posto Mihail ne spoznaje vezu izmedu svojih povreda u ranom



detinjstvu i svog besa, on sebe opaza kao Zrtvu Sabinine
,ravnodusnosti i nepostovanja“. Ona se time u njegovim ocCima
pretvara u prestupnika, i tako kreCe svada. A to je samo jedan
ljubavni par koji se medusobno glozi. U drugim, daleko ozbiljnijim
sluCajevima imamo drzavnike i drzavnice Kkoji zbog nedovoljne
samospoznaje i promisljanja o sebi, i svoje teznje za moci koja
odatle proizilazi, mogu da povuku u propast cele narode.

Zbog toga mi je stalo da svojim Citateljkama i Citateljima objasnim
da samospoznaja nije samo kraljevski put za oslobadanje od licnih
problema, vec i kraljevski put da postanemo bolji ljudi.



Na sta roditelji treba da obrate
paznju

Shvatili smo da su naSe dete senke i naSe sunCano dete
obelezeni i uobliCeni iskustvima koja smo stekli u najblizim vezama i
odnosima u svom detinjstvu. Odatle sasvim logi¢no sledi da
vaspitanje igra sustinsku ulogu kada je re€C o tome ho¢emo Ii se
uglavnom nalaziti u modu sun€anog deteta, za koje su karakteristiCni
dobar osecaj sopstvene vrednosti i poverenje u sebe i druge, ili
¢emo Cesto biti u modu deteta senke, koje se oseCa nesigurno i
nepoverljivo je prema drugima.

Naravno da ima mnogo knjiga o vaspitanju sa savetima za
roditelje, koje im objasnjavaju kako da svoje dete dobro prate u svim
fazama detinjstva. Tu se Cesto govori kako reSiti tipiCne sukobe
izmedu dece i roditelja, ili kako da se nepozeljno ponasanje usmeri
na dobar kolosek.

S glediSta psihologije u vaspitanju se, medutim, radi o mnogo
sustinskijim temama: dete ima razliCite osnovne psihiCke potrebe. Na
primer, potrebu za vezivanjem ili potrebu za priznanjem. Roditel;i
kojima pode za rukom da ove osnhovne psihiCke potrebe zadovolje u
pravoj meri obezbeduju da im dete odraste u Coveka koji raspolaze
prapoverenjem i stoga moze da veruje sebi i drugima.

Poznati psihoterapeut i istrazivaC¢ Klaus Grave ispitivao je te
osnovne psihiCke potrebe i njihov znacCaj za Coveka. U ovoj knjizi se
oslanjam na njegova saznanja. Po mom misljenju, isplati se ako
imamo u vidu osnovne psihiCke potrebe da bismo bolje razumeli
sebe i svoje dete senke. Tim pristupom, naime, ubijamo dve muve
jednim udarcem: Cetiri osnovne psihiCcke potrebe daju nam jedan
smisaoni sistem, koji nam pomaze da razumemo Sta nas je obelezilo
u detinjstvu. Tako imamo i sistem koji nam pomaze da razumemo
svoje trenutne probleme, izmedu ostalog i zato Sto njihovi koreni
uglavnom sezu joS iz detinjstva. Nase osnovne psihiCke potrebe se,
naime, tokom Zivota ne menjaju bas kao ni telesne. To znaci: kad
god u nama nastane prijatno ili neprijatno osecanje, dotaknute su



jedna ili vise naSih psihiCkih ili telesnih osnovnih potreba. U
najboljem sluCaju, ose¢amo da su nam osnhovne potrebe
zadovoljene i oseCamo se dobro. lli se pak ne osecamo dobro, pa
zahvaljujuéi tome primecujemo da nam ne$to nedostaje. Cetiri
osnovne psihiCke potrebe jesu:

e potreba za vezivanjem i povezivanjem,

e potreba za autonomijom i kontrolom,

e potreba za prijatnoScu, to jest izbegavanje neprijatnosti,

e potreba za jacanjem sopstvene vrednosti, ij. za priznanjem.

Ne mogu da se setim nijednog psihickog problema koji ne bi
mogao da se svede na osujeCenje jedne ili viSse ovih osnovnih
potreba. Ako se Mihail toliko razbesni $to je Sabina zaboravila
njegovu kobasicu, to se dogada zato Sto oseCa da mu je osujecena
potreba za jaCanjem sopstvene vrednosti i priznanjem. Nije,
medutim, zadovoljena ni njegova potreba za prijatnoSc¢u i kontrolom.
Kad god ose¢amo stres, brigu, bes ili strah, u igri su naSe osnovne
potrebe. Pritom uglavnom nije ostala nezadovoljena samo jedna
potreba, veC viSe njih u isto vreme, ili Cak sve. Ako nas, recimo,
more ljubavni jadi, osuje¢ena je nasSa potreba za povezivanjem, bas
kao i nasa potreba za kontrolom (jer ne mozemo da utiCemo na
voljenu osobu), zatim i naSa potreba za prijatnoS¢u, a ose¢amo da je
zbog odbijanja duboko povreden i nasS osecaj sopstvene vrednosti.
Ljubavni jadi nas, dakle, toliko obuzimaju i €ine potiStenim jer smo
osujeceni u nizu svojih potreba.

Ako svoje probleme posmatramo u kontekstu ove Cetiri osnovne
psihiCke potrebe, uzroci teSko¢a postace nam mnogo jasniji i
pregledniji. Naizgled veoma slozZeni problemi svode se na svoje
sustinsko jezgro. A tada se Cesto ukazuje i reSenje ovih teskoca. Ako
bi Mihael, recimo, bio svestan da je zato Sto je Sabina zaboravila
kobasicu osujeCena njegova potreba za jaCanjem sopstvene
vrednosti i za priznanjem, time bi ve¢ ucinio korak u dobrom pravcu.
Ona tamna mrlja izmedu drazi (zaboravljena kobasica) i reakcije
(bes) bila bi ve¢ malo rasvetliena. Mogao bi da vidi da se toliko
razbesneo jer je povredena njegova potreba za priznanjem. VecC i
sama ova spoznaja mogla bi dovesti do toga da se malo distancira



od svog psihickog modela jer bi mu priblizila pitanje da li je njegov
oseCaj sopstvene vrednosti stvarno povreden Sabininom
zaboravnosScu. Odgovor bi verovatno bio ,ne“. Zahvaljujuci toj
spoznaji, sledeci put bi mogao da reaguje malo opustenije. On bi se,
medutim, verovatno upitao i Sta je pravi uzrok njegove preosetljivosti.
Ovo pitanje bi ga odvelo spoznaji da osecaj da ga ne vide i da se
njegove potrebe ne priznaju poznaje joS iz najranijeg detinjstva.
Verovatno bi se setio nekih situacija s majkom i mogao bi da vidi da
se naposletku mozda uopSte ne radi o Sabini, nego o njegovom
odnosu s majkom. Time bi se mnogo priblizio reSenju svojih
problema.



Cetiri osnovne psihi¢ke potrebe

Ali pre nego Sto objasnim kako Mihail a isto tako i ti moze da se
oslobodi starin modela, Zelela bih da blize pogledamo Cetiri osnovne
psihiCke potrebe. Dok bude$ dalje Citao, pokuSaj da razvijeS osecaj
za to kako su tvoje dete senke i tvoje sunCano dete uobliCeni kada je
reC o ovim osnovnim psihi¢kim potrebama.

Potreba za vezivanjem

Potreba za vezivanjem i povezivanjem prati nas od rodenja do
smrti. Kao sto smo ve¢ spomenuli, odojCe bez povezanosti ne bi
prezivelo. Veoma mala deca umiru ako im se uskrati telesni kontakt.
Zelja za vezivanjem i povezivanjem, pripadnodéu i zajednistvom,
spada, medutim, u nase osnovne dusevne potrebe i ako ostavimo po
strani obezbedivanje telesnih potreba. Potreba za povezanoscu igra
vaznu uloga u bezbroj situacija, a ne samo u ljubavnim i porodicnim
odnosima. Tako, recimo, nasa potreba za povezanoS¢éu mozZe da
bude ispunjena i ako se sastajemo s prijateljima, razgovaramo preko
interneta, provodimo pauzu s kolegama, odlazimo na javne dogadaje
ili piSemo pisma.

DeCju potrebu za povezanoSCu roditelji mogu da osujete
zanemarivanjem, odbacivanjem ilili  zlostavljanjem. Spektar
zanemarivanja je, prirodno, veliki. U lakSim sluCajevima, dete se
oseCa zanemarenim zato Sto su roditelji, koji ga inaCe vole i pruzaju
mu mnogo ljubavi, napeti i preoptereceni zbog spoljnih okolnosti.
Recimo ako roditelji imaju mnogo dece, a vrlo malo novca. U tezim
sluCajevima, duSevno poremeceni roditelji ili negovatelji decu i
dusevno i/ili fizicki zlostavljaju.

Ako je dete osujeceno u svojoj potrebi za povezivanjem, to moze
razliCito da se odrazi na njegov psihiCki razvoj. Pritom, naravno,
odredenu ulogu igra i to koliko je ovo zanemarivanje u detinjstvu bilo
teSko. Odredenu ulogu, medutim, igraju i detetove dusevne potrebe.
Spoj i uzajamno dejstvo ovih faktora odluCuju da |i ¢e osecaj
sopstvene vrednosti biti blago narusen ili e se razviti ¢ak i u tezak



psihiCki poremecaj. U vecini sluCajeva, medutim, naruSena je
sposobnost deteta za vezivanje i povezanost s drugima, pa ¢e ono
kao odrasla osoba izbegavati ili stalno raskidati bliske veze, ili Ce,
naprotiv, biti sklono prevelikoj vezanosti i time sebe Ciniti suvise
zavisnim od partnera i drugih ljudi.

Potreba za autonomijom i sigurnoscu

Pored potrebe za vezivanjem, deca basS kao i odrasli imaju,
medutim, i potrebu za autonomijom. Za malo dete to znaci da nece
samo da ga maze i hrane vec i da moze da istrazuje i otkriva svoju
okolinu. Dete ima urodenu potrebu za istraZivanjem. Deca imaju
veliku teznju da postupaju samostalno ¢im im njihove sposobnosti to
dopuste. Ona su veoma ponosna ako nesto mogu da obave bez
pomoci roditelja. Zbog toga ve¢ i mala deca vole da insistiraju ,sam
cu!” kad roditelji hoée da im priteknu u pomo¢. Ceo nas razvoj
usmeren je ka tome da postanemo samostalni i nezavisni od
roditeljske brige.

Autonomija znaCi kontrolu, a kontrola, sa svoje strane, znaCi
sigurnost. Ako kazemo da je neko ,opsednut kontrolom®, to opisuje
ponasanje Coveka kome je veoma stalo do sigurnosti jer se duboko
u sebi (zbog nacina na koji se njegovo dete senke uobli€ilo) oseca
nesigurnim. U potrebu za autonomijom spada, pored zelje za
sigurnoséu, i zelja za moci. Od rodenja tezimo da izvrSimo odreden
uticaj na svoje okruzenje i da izbegnemo nemoc i bespomocnost.
Sredstva kojima mozZemo da vrSimo uticaj menjaju se tokom naseg
razvoja. U poCetku paznju na sebe mozemo da skrenemo samo
placem. Kasnije i slozenijim govorom i delima.

Roditelji mogu da ometu i osujete potrebu dece da se autonomno
razvijaju. Preterano zastitniCki nastrojeni roditelji, koji sprovode
strogu kontrolu, koji deci previSe toga propisuju i postavljaju preuske
granice, nepovoljno utiCcu na razvoj autonomije. A dete Ce tu
bojazljivost i preteranu kontrolu roditelja tokom svog razvoja usvaoijiti i
samo. Takav Covek Ce se u svom daljem zivotu mozda neprestano
ograniCavati jer veoma sumnja u svoje sposobnosti.

Na razvoj svog potomstva nepovoljno utiCu i roditelji koji detetu
dobronamerno uklanjaju s puta suviSe prepreka. Ta deca i kao



odrasli sebe dozivljavaju kao nesamostalne i kao zavisne od neke
osobe koja preuzima odgovornost za njih. Ili se mozda radikalno
razraCunavaju s vaspitanjem koje su od roditelja dobili i pridaju
preteranu vaznost tome da ostanu nezavisni i slobodni i da imaju Sto
viSe moci, opet u preteranom obliku.

Digresija: Sukob izmedu autonomije i
zavisnosti

Pronalazenje unutrasnje ravnoteze izmedu potrebe za
vezivanjem, s jedne strane, i potrebe za autonomijom i
samostalnosc¢u, s druge, izazov je koji svaki Covek mora da savlada
za sebe. Moglo bi se re¢i da se radi o jednom od osnovnih ljudskih
sukoba, koji se u struénoj literaturi oznaCava kao sukob autonomije i
zavisnosti. ReC zavisnost ovde moze da se shvati kao sinonim za
vezivanje i povezanost. Pritom se misli na zavisnost deteta od
roditeljske naklonosti i brige. Ova briga, medutim, kao $to smo veé
rekli, moze da postoji ako bar jedna osoba uspostavi vezu s
detetom. U vecini sluCajeva to su jedan ili oba roditelja. Ako roditelji s
pravim osecajem i ljubavlju ispunjavaju telesne i duSevne potrebe
deteta, u detetovom mozgu formirae se spojevi koji sa ,zavisnoScu®
ne povezuju samo nesto negativno vec i jedno stanje zasticenosti.
Vezivanje ¢e u mozgu ovog deteta, dakle, biti memorisano kao nesto
Sto je ,bezbedno i vredno poverenja“. U struChom jeziku se zato
kaze da je dete razvilo bezbednu vezu s osobom koja ga neguje.
Suprotnost predstavlja nebezbedna veza, koja nastaje ako dete
osobu koja ga neguje dozivljava kao nepouzdanu. Dete senke ljudi s
nebezbednom vezom pokazuje duboko naruSeno poverenje, dok
suncanom detetu ljudi s bezbednom vezom mnogo lakSe pada da
veruje sebi i drugima.

U idealnom slucCaju roditelji ispunjavaju i detetovu potrebu za
vezivanjem i njegovu potrebu za nezavisnoScu, kao i potrebu za
slobodnim razvojem i samostalnoS¢u. Deca koja tako odrastaju stiCu
prapoverenje, dubok osecaj sigurnosti koji se odnosi na sopstvenu
lichost, a i na pouzdanost meduljudskih veza i odnosa.
Prapoverenje, medutim, moze da bude jako poljuljano i tokom



kasnijeg razvoja, traumatiCnim dozivljajima kao Sto su nasilje i
zlostavljanje. U vecini slu€ajeva to poverenje ostaje sacuvano i sluzi
kao izvor snage tokom celog zivota. Ljudima koji poseduju
prapoverenje znatno je lakSe u zivotu nego onima koji nisu mogli da
ga steknu. Oni se Cesto zadrzavaju u modu sunanog deteta.
SunCano dete, medutim, moze mnogo da se ojaCa i u kasnijim
godinama Zivota. Kako se to radi pokazacdu ti dalje u ovoj knjizi.

Ako je dete osujeCeno u svojoj potrebi za vezivanjem i/ili u svom
razvoju koji vodi samostalnosti, bice mu teSko da veruje sebi i
drugima. Da bi tu nesigurnost kompenzovalo, nesvesno Ce tragati za
reSenjem, to jest za strategijom zastite. Ova samozastita nastaje
tako $to (nesvesno) pretegne strana autonomije ili strana zavisnosti.
Ako je unutrasnja ravnoteza poremecena u korist autonomije, takav
covek ima preteranu potrebu da bude slobodan i nezavisan.
Posledica je to da on to jest dete senke u njemu izbegava (previse)
bliske veze s ljudima. Njegovo mracno dete je uvereno da drugim
ljudima ne moze (stvarno) da veruje. Sigurnost, dakle, za takve ljude
znaci Cuvanje nezavisnosti i line autonomije. PsiholoSki gledano,
njima predstavlja problem da se za nekoga blisko vezu, to jest da
imaju poverenja u neku ljubavnu vezu. Pate od straha od vezivanja,
Sto znaci da ne ulaze u partnerske odnose, ili da partnera ne pustaju
zaista blizu, to jest da nakon trenutaka bliskosti prema njemu ponovo
uspostavljaju distancu.

Ako je, medutim, Covekova unutrasnja ravnoteza poremecena u
korist zavisnosti, on ¢Ce imati preteranu potrebu za vezivanjem.
GrcCevito Ce se drzati svog partnera, odnosno takva ¢e osoba to jest
dete senke u njoj imati osecCaj da bez partnera ne moze da zivi. Ti
ljudi imaju difuzan, nejasno izrazen strah da ne mogu zaista da stoje
na sopstvenim nogama.

Potreba za prijatnoscu i zadovoljstvom

Jos jedna osnovna potreba dece kao i odraslih jeste potreba za
zadovoljstvom i prijatnoScu. Pritom prijatnost i zadovoljstvo mogu da
se osete preko veoma razliitih kanala opazanja. Recimo prilikom
jela, dok se bavimo sportom ili gledamo lep film u bioskopu.
Prijatnost i neprijatnost su veoma blisko povezane s nasSim



osecanjima i sustinski su sastavni deo naSeg motivacionog sistema.
Jednostavnije reCeno, stalno teZimo da nam bude prijatno i da
izbegnemo neprijatnost, to jest da u nekom obliku zadovoljimo svoje
potrebe.

Za opstanak je vazno da Covek nauci da reguliSe svoje osecCaje
prijatnosti i neprijatnosti. To znaCi da mora da stekne sposobnost za
podnoSenje osujecenja (tj. toleranciju frustracije), za odlaganje
zadovoljenja i za odricanje od nagona. Sustinski deo vaspitanja lezi
u tome da se deca naucCe odgovaraju¢em odnosu prema osecanju
prijatnosti i neprijatnosti.

Neki roditelji suviSe kruto ograniCavaju detetov osecaj prijatnosti i
zadovoljstva, dok su drugi skloni da dete previSe razmaze. U uzrastu
odojCeta i malog deteta postoji bliska veza izmedu zadovoljavanja
detetove potrebe za prijathoScu i potrebe za povezivanjem.
Osecanja odojCeta dele se iskljuCivo na osecaj prijatnosti i osecaj
neprijatnosti: glad, zed, vrucinu, hladnocu, bol. Zadatak osobe koja
dete neguje jeste da ga oslobodi osecCaja neprijatnosti tako Sto ¢e
zadovoljiti njegove potrebe, Cime kod deteta nastaje osecaj
prijatnosti.

Ako osoba koja neguje dete to Cini u nedovoljnoj meri, time Ce biti
osujecena i potreba deteta za vezivanjem.

Tokom daljeg razvoja postoji i bliska veza izmedu detetove
potrebe za autonomijom i osecaja prijatnosti. Ako mu majka
zabranjuje da lizalicu pojede pre ruCka, ono u tom trenutku nije
osujeceno samo u svom osecaju prijatnosti ve¢ i u svojoj potrebi za
autonomijom.

Ako je dete u svojoj potrebi za prijatnoScu, a time istovremeno i u
Sv0joj potrebi za autonomijom, podvrgnuto previSe strogoj kontroli, to
moze dovesti dotle da kao odrasla osoba, to jest njeno dete senke
prilagodeno roditeljskom stilu vaspitanja razvie norme koje ne
odobravaju prijatnost i zadovoljstvo i da razvije prinudno ponasanje.
lli mozda ako se razgraniCava od roditelja da se nedisciplinovano i
neumereno predaje osecaju zadovoljstva i onome §to mu je prijatno.
Ako je, nasuprot tome, dete previSe razmazeno, kao odrasla osoba
Ce imati teSkoca da obuzda svoje prohteve.

Pronalazenje dobre ravnoteze izmedu ispunjavanja Zzelje za
zadovoljstvom i prijatnoS¢u i odricanja od nagona za vecinu ljudi



predstavlja svakodnevni izazov nezavisno od toga kakvo je njihovo
unutrasnje dete. Brojna iskuSenja koja svuda vrebaju veoma mnogo
stavljaju na probu naSu snagu volje. Ve¢ i sam prolazak kroz
supermarket zahteva izrazenu sposobnost za potiskivanje nagona.
Snaga volje nam nije potrebna samo za odricanje od nagona vec¢ i
za prevazilazenje neprijatnosti. Svakodnevno, naime, moramo da
radimo brojne stvari koje zapravo ne zelimo. Kod vecine to pocinje
veC s ustajanjem, a zavrSava se s vecernjim pranjem zuba. Stalno
moramo da potiskujemo impulse koji bi hteli da nas odvedu do
frizidera, na internet ili u kafanu. Disciplina je jedan od najvaznijih
preduslova uspesSnog zivota, a u naSe vreme preobilja i prosto
beskrajnin  mogucnosti izbora moramo izuzetno mnogo da je
primenjujemo.

O temi snage volje i discipline, odnosno uzivanja i Culne radosti,
joS ¢u govoriti u poglavljima Dragocene strategije protiv zavisnosti i
Prevazidi svoju lenjost.

Potreba za priznanjem i za jacanjem
sopstvene vrednosti

Potreba za priznanjem nam je urodena. | ta potreba je tesno
isprepletena s naSom potrebom za povezivanjem jer bez nekoga ko
nas priznaje veza ne moze ni nastati. OseCaj vezanosti za nekog
Coveka predstavlja jedan oblik ljubavi i priznanja i zbog toga su te
potrebe toliko egzistencijalne. Cinjenica da teZzimo priznanju zavisi,
medutim, i od joS jedne okolnosti: u uzrastu odojCeta kroz ponasanje
svojih roditelja u€imo da li smo voljeni i dobrodosli ili nismo. Kada se
majka, recimo, smesi detetu, za dete je to kao da mu neko pokazuje
ogledalo u kome vidi da se majka raduje njegovom postojanju. Kroz
postupke osoba koje se o njemu brinu i neguju ga dete razvija svoj
osecCaj sopstvene vrednosti. | kao odrasli imamo potrebu za
priznanjem koje dobijamo od drugih jer smo uslovljeni tako da svoj
osecaj sopstvene vrednosti dozivljavamo kroz ogledalo koje nam oni
predstavljaju. Ovo vaZi i za ljude koji su u detinjstvu dobijali mnogo
potvrda, a ne samo za one Koji su tu ostali uskraceni.



Uprkos tome, nas osecaj sopstvene vrednosti utiCe na to u kojoj
meri nam je potrebno odobravanje bliznjih. Ljudi s nestabilnim
osecCajem sopstvene vrednosti, dakle oni koji se Cesto poistovecuju
sa svojim detetom senke, uglavhom su mnogo viSe zavisni od
spoljnog priznanja nego samouvereni, kod kojih je sunCano dete
dobro razvijeno.

Osecaj sopstvene vrednosti je epicentar naSe psihe; iz njega se
napajaju psihiCki resursi, ali i razliCiti problemi ako je ovaj osecaj
narusen. Kao $to smo naucili, nestabilan osecaj sopstvene vrednosti
pripisujemo detetu senke, a stabilan sunCanom detetu. Kako da
oja¢amo sunc€ano dete i da uteSimo dete senke? To je glavna tema
ove knjige.

Na sva Cetiri nivoa ljudskih potreba moze, dakle, da dode do
pozitivnog i negativhog uobliCavanja deteta koje raste, i tako nastaju
dete senke i sun€ano dete. Dok cita$, verovatno si razmisljao koje su
jake, a koje slabe strane tvojih roditelja. Pokazacu ti i kako mozes da
ustanovi$ sasvim individualan nacin na koji si se uobli€io. Ali najpre
bih tvome odraslom htela da dam joS nekoliko informacija o tome
kako nas nacin na koji smo se uobliCili u detinjstvu vodi i do
principijelnih uverenja i strategija zastite.



Kako nam detinjstvo odreduje
ponasanje

Ako dete od roditelja dozivi premalo uvazavanja i razumevanja
svojih osnovnih potreba, ono ¢e se mnogo truditi da postigne
uvazavanje i razumevanje. Deca rade skoro sve da bi se dopala
roditelima. Ako su roditelji, dakle, za ljubav sposobni tek u
ogranic¢enoj meri i/ili teSko mogu da se uzive u osecanja i Zelje svoje
dece, dete preuzima odgovornost za to da mu veza s roditeljem
uspe.

Ako su, recimo, roditelji veoma strogi i oCekuju da dete bude
poslusno i pristojno, dete ¢e pozuriti da ispuni ono Sto roditelji od
njega traze kako bi oni bili zadovoljni njime, ili bar kako ne bi bilo
kaznjeno. Da bi mu ovo prilagodavanje bolje poslo za rukom, u sebi
mora da potisne sve zelje i oseCanja koji su suprotni roditeljskim
oCekivanjima. Takvo dete, na primer, neCe nauciti da se na primeren
nacin nosi s osecanjem kao Sto je bes. Bes ima vazan smisao u
covekovoj zivotnoj istoriji, omoguc¢ava nam da se potvrdimo i da
odbranimo svoje granice. Ali ako detetovi pokuSaji samopotvrdivanja
neprestano propadaju zbog roditeljske nadmoci, dete ¢e u nekom
trenutku nauciti da viSe smisla ima ako svoj bes potisne. A na taj
nacin nece nauciti da se na primeren nacin nosi s tom emocijom, niti
¢e nauciti da se na primeren nacin zalozi za sebe. Tek kada takva
osoba upozna svoje dete senke i razreSi njegova duboka i
principijelna uverenja, moci ¢e iznutra da oseti da je na ravnoj nozi s
drugim ljudima.

Mama me razume! Roditeljske mogucnosti
uzivljavanja u decja osec¢anja
Roditeljima koji nemaju bas veliku sposobnost da se uzive u

njegove potrebe teSko je da ispravno opaze osecanja i potrebe
svoga deteta. Zbog toga deca Cesto stiCu iskustvo ,ono Sto mislim i



osecam je pogresSno“, mada se zapravo osecaju kako treba. Roditelji
koji ne mogu da se uzive u svoje dete imaju i oS pristup sopstvenim
osecCanjima jer kontakt sa svojim osecanjima predstavlja preduslov
za saosecanje. Ako je dete, recimo, tuzno zato Sto neki drug nece da
se igra s njim, majka mora da ima kontakt sa sopstvenim osecanjem
tuge jer inaCe nece moci da se uzivi u detetovu situaciju. Ako sa
svojim oseCanjem tuge postupa tako Sto ga gura u stranu i
zanemaruje, to ¢e ucCiniti i s detetovom tugom. 1z bespomocnosti ¢e
mozda izreci neki grub komentar, reci Ce detetu da se ne prenemaze
toliko, a da mu je drug ionako glup. Dete odatle ucCi da nije okej ako
osecCa ovu tugu i da bira pogreSne prijatelje. Nasuprot tome, da je
majka (ili neka druga osoba koja o detetu brine) imala dobar pristup
sopstvenom osecaju tuge, detetovu tugu bi mogla da pusti u sebe i
da joj pride. Tada bi, recimo, rekla: ,O, bas razumem Sto si tuzan jer
Jonas danas nije hteo da se igra s tobom.” Ona ¢e zajedno s
detetom razjasniti kakvi bi mogli biti razlozi Jonasovog odbijanja i
popricace s njim da li je mozda i ono samo doprinelo toj situaciji. Na
ovaj nacCin dete uCi kako se zovu osecCanja koja oseCa, u ovom
slu€aju tuga; zna da nije prepusteno samo sebi i da se za probleme
mogu naci reSenja. Zahvaljujuéi saosecajnim postupcima svojih
roditelja, dete uCi da oseCanja mora da razlikuje i da ih naziva
njihovim pravim imenima. A poSto mu roditelji nagovestavaju da su
njegova osecanja u osnovi u redu, dete uci i kako da s njima postupa
i da ih na primeren nacin reguliSe.

Stoga mogucénost roditelja da se uzivi u detetova osecanja
predstavlja jedan od najvaznijih kriterjuma necije sposobnosti da
podiZe i vaspita decu. A ta sposobnost je takore¢i medijum preko
koga dobijamo svoja dobra i loSa obelezja.

Od genetike do karaktera: jos faktora koji
uticu na unutrasnje dete

Jos 1960-ih godina u psiholosSkoj i pedagoskoj nauci zastupan je
stav da je dete koje dolazi na svet kao ,tabula raza“ to jest
,neispisani list hartije“. Naucnici su bili uvereni da se Covekov
karakter i razvoj mogu objasniti iskljuCivo uticajem vaspitanja i



sredine. Ovo pedagosko misljenje se, medutim, tokom proteklih
decenija sustinski promenilo zahvaljujuci rezultatima neurobioloskih i
genetiCkih istrazivanja. Danas znamo da geni presudno odlucCuju o
karakternim osobinama, pa i o inteligenciji pojedinacne osobe. Ovde
bih Zelela blize da objasnim genetski utvrdene preduslova obelezja
licnosti, kao Sto su introvertnost i ekstrovertnost.

Ta obelezja licnosti su u uzajamnom odnosu s brojnim
osobinama: tako, recimo, introvertna osoba svoje baterije puni dok je
sama, dok je meduljudski kontakt iscrpi brze nego ekstrovertnu, a
nije joj toliko ni potreban. Ako introvertnoj osobi postavite pitanje,
najpre Ce kratko zaroniti u sebe da tamo potrazi odgovor, pa Ce tek
onda progovoriti. Nasuprot tome, ekstrovertne osobe razmisljaju za
vreme razgovora i zbog toga su ponekad i u dobrom i u loSem smislu
iznenadene rezultatom. One svoje baterije pune u prijatnom drustvu,
a priliéno su nerado same.

Ekstrovertne osobe vole kontakt sa spoljnim svetom. One ce
odabrati profesije koje same po sebi ispunjavaju tu potrebu za
kontaktom, ili im je nakon faze usredsredenosti potreban kratak
meduljudski kontakt, realan ili preko interneta, kako bi ponovo
napunile baterije.

Osoba koja je ekstrovertne strukture brze pocinje da se oseca
usamljeno i da se dosaduje ako je sama nego osoba koja je
introvertna, nezavisno od toga kako je podizana i odrasla i kako su
se uobli€ili njeno sun€ano dete i dete senke.

Nas senzibilitet i sklonost da se uplasimo takode su nam veé
upisani u genima i odluCuju kako ¢Ce se razviti nasS osecaj sopstvene
vrednosti. Neka deca na svet dolaze s jaCom dusevnhom strukturom
od druge. Prema rezultatima istrazivanja, ima Cak deset odsto
takozvane ,nepovredive dece® koja Cak i iz teSkog detinjstva izlaze
manje ili viSe neoSteCena i uglavhom s netaknutim osecanjem
sopstvene vrednosti. Kakva obelezja ¢e dete iz svog detinjstva
poneti zavisi od osobina deteta i osobina njegovih roditelja. Psiholozi
tu govore o takozvanom prilagodavanju roditelja i deteta. Ako se,
recimo, dete s urodenom visokom senzibilno$¢u suoCi s majkom Cija
je mogucnost uzivljavanja i saosecanja mala, ta majka ¢e tom detetu
moci da nanese vecCu Stetu nego detetu koje je rodeno ,s debljom
koZzom*® Isto se moZe redi i za roditelje dece koja mnogo placu i/ili su



hiperaktivha. Takvim roditeljima je teze da reaguju primereno
emotivno i pedagoski nego roditeljima Cija su deca ,lakSa“ za negu i
vaspitanje.

Deca s teznjom ka hiperaktivhosti imaju velike teSkoCe da
reguliSu svoj visak energije, zbog Cega ih drugovi rado zadirkuju. Na
taj nacCin od druge dece i nastavnika Cesto dobijaju poruku: nisi u
redu! Zbog toga veclina ove dece razvija nizak osecaj sopstvene
vrednosti, Cak i ako imaju roditelje koji ih vole. Podrazumeva se da
na razvoj deteta ne utiCu samo roditelji ve€ i druge osobe koje su
detetu vazne i brinu

O njemu, recimo Skolski drugovi, nastavnici ili babe i dede.

Obelezja koja smo poneli iz svog detinjstva ne zavise, dakle,
iskljuCivo od stila vaspitanja naSih roditelja, ve¢ se uvek radi o
interakciji mnogih Cinilaca. Roditelji, medutim, tu polazu jedan
sasvim poseban kamen temeljac. Sto je, naime, dete nestabilnije
zbog prilika koje vladaju u kuci, utoliko je podloznije povredama od
strane drugih osoba koje su vazne za njegov razvoj i vaspitanje.
Dete koje ima brizne i saosecajne roditelje dobic¢e od njih drugaciju
vrstu podrske, ako ga, recimo, zadirkuju i zlostavljaju Skolski drugovi,
nego dete Ciji roditelji ne pokazuju mnogo razumevanja za njegova
osecanja.

Dete senke I njegova principijelna uverenja

Ako hoc¢emo da reSimo probleme u svom sadasnjem Zzivotu
moramo da razumemo dublje nivoe, na kojima se nalaze nasi pravi
problemi. Tu je vazno da se detetu senke u nama dopusti da dode
do reCi kako bismo spoznali koje su nam slabe taCke, to jest
takozvani okidaci ili dugmad. Mnogi uopSte neCe ni da dodu u
kontakt s ovim delom svoje lichosti. NeCe da osete svoje unutrasnje
povrede i strahove. To je sasvim prirodan mehanizam zastite i
razumljiva zelja. Ko bi joS voleo da se oseca tuzno, uplaseno, manje
vredno ili ¢ak o€ajno? Svi smo veoma zainteresovani da ta osecanja
Sto viSe izbegnemo, a da prihvatimo samo ona dobra, kao Sto su
sre€a, radost i ljubav. Zbog toga mnogi potiskuju svoje unutrasnje
povrede. Drugim recCima: oni svoje dete senke guraju u stranu kad
hoCe da se javi za reC. Problem, medutim, lezi u tome Sto se dete



senke ponasa isto kao i deca u stvarnom zivotu: $to manje paznje
mu poklanjamo, viSe se trudi da nasu paznju privuce. Ako, naprotiv,
detetu poklonimo paznju u onome do ¢ega mu je stalo, moci Ce
zadovoljno da se povuce i da se neko vreme na miru igra samo.

Veoma sli¢no je i s nasim detetom senke: ako njegov strah, stid,
ili bes nikad ne mogu istinski da dodu do recCi, oni nastavljaju da
deluju u dubinama naSe svesti. Tamo prave haos, a odrasli to i ne
primecuje. A onda nam se deSava upravo ono Sto tako Cesto
dozivljava i Mihail: nevoljeno i potisnuto dete senke s vremena na
vreme uspeva da se probije na povrSinu svom snagom i oslobada
SVOj gnev u nekoj sporednoj situaciji.

U stru€noj i savetodavnoj psiholoskoj literaturi delu licnosti koji se
naziva ,unutrasnje dete“ uglavnom se pripisuju samo osecanja. Ja,
medutim, smatram da unutrasnje dete (s detetom senke i sunanim
detetom kao svojim delovima) ima i karakteristiCha principijelna
uverenja, koja Cesto zapravo utiru put osecCanjima. Kao Sto sam vec
rekla, pod tim principijelnim uverenjima podrazumevamo duboko
ukorenjena ubedenja koja nam, recimo, govore neSto o nasoj
sopstvenoj vrednosti ili 0 naSim odnosima s drugim ljudima. Ako dete
oseCa da ga roditelji vole i prihvataju, ono razvija uverenja
,2dobrodoslo sam®, ,voljeno sam®, ,vazno sam® i to jaa suncano
dete u njemu. Ako su roditelji, naprotiv, viSe povuceni i hladni, kod
deteta mogu sazreti uverenja kao Sto su ,nisam dobrodoslo®, ,na
teretu sam®, ,u svemu sam prikra¢eno®, koja uobliCavaju njegovo
dete senke. NaSa principijelna uverenja nastaju, doduSe, u
detinjstvu, ali imaju dubokog korena u nasoj podsvesti. Stoga se u
odraslom dobu nesvesno preuzimaju kao psihicki program. Ona
imaju znacCajan uticaj na to kako opazamo, oseCamo, mislimo i
postupamo.

NacCin na koji naSa principijelna uverenja deluju ponovo bih
objasnila na primeru Mihaila i Sabine: kao $to smo ve¢ spomenuli,
Mihail je imao majku koja nije poklanjala mnogo paznje njegovim
Zeljama i njegovoj licnosti. Imao je i dve mlade sestre, a roditelji su
mu zajedno vodili pekaru. Majka je naprosto bila pod prevelikim
stresom i suviSe optereCena da bi svakom detetu poklonila paznju i
uvazavanje koji su im bili potrebni. Otac nije mogao da nadoknadi
ovaj nedostatak s majCine strane jer je stalno radio. Zbog nedovoljne



emotivne i fiziCke prisutnosti roditelja, Mihail je Cesto ostajao
prikracen, kako u svojoj potrebi za vezivanjem i povezanosc¢u tako i
u svojoj potrebi za jaCanjem sopstvene vrednosti. Otuda je razvio
uverenja koja glase: ,uvek ostajem prikracen® i ,nisam vazan“. Ova
principijelna uverenja i do danas na nesvestan nacCin obelezavaju
njegovo opazanje. Kad god oseti da ga ne primecuju, njegovo dete
senke odmah se prodere: ,Evo ga opet. Ostao sam prikracen!“ Ova
principijelna uverenja zapravo su razlog zbog koga Mihael tako brzo
pobesni ako Sabina nenamerno nedovoljno obrati paznju na njega i
njegove zelje.

Sabina je, sa svoje strane, imala roditelje koji su, dodu$e, mnogo
brinuli o njoj, ali su sledili vrlo visoke ideale kad je reC o
postignuc¢ima. Roditelji su joj postavljali vrlo uske granice kada je reC
o tome $ta je ispravno, a Sta pogresSno. Sabina je zbog toga Cesto
imala osecaj da nikad ne mozZe da im ucini po volji. Roditelji su je,
naime, mnogo Cesce kritikovali nego Sto su je hvalili. Njenu potrebu
za priznanjem i za jaCanjem sopstvene vrednosti roditelji su, dakle,
Cesto povredivali, bas kao i potrebu za autonomijom i slobodnim
razvojem. Zbog toga Sabinino dete senke ima principijelna uverenja
kao Sto su ,nisam dovoljno dobra“ i ,moram da ti se prilagodim®. Sad
nije teSko zamisliti kako Sabinino i Mihailovo dete senke stupaju u
medusobnu interakciju.  Mihailova  razdrazljivost = odnosno
razdraZljivost njegovog deteta senke i njegova neumerena Kkritika
zbog malih Sabininih propusta duboko pogadaju njeno dete senke,
koje se tada oseCa malim, bezvrednim i nesamostalnim. Sabinino
dete senke na ovo reaguje besom, plaCem i uzvraCanjem
prebacivanja, i tako se medu njima brzo rasplamsa svada.

Principijelna uverenja su, da tako kazemo, nas psihiCki pogonski
sistem. Koliko god prosto i jednostavno zvucala, ona nad nama
imaju ogromnu moc¢ kako u dobrom tako i u loSem smislu, dakle i u
sunCanom detetu i u detetu senke. Principijelna uverenja su naocari
kroz koje vidimo stvarnost. Zbog toga je veoma vazno da se njima
pozabavimo.

Razmazeno dete senke



Negativna principijelna uverenja ne nastaju, medutim, samo zbog
liSavanja, zanemarivanja ili preterane zastiCenosti. Roditelji koji
svojoj deci previse dopustaju, ili ih previSe razmaze, mogu kod
deteta da stvore uverenje da sve mora da se odvija po njegovoj volji
i da za to nisu potrebni gotovo nikakvi napori. Tako, recimo, mogu da
se razviju principijelna uverenja koja u sebi ne sadrze potcenjivanje
sopstvenog znacaja i vaznosti, ve¢ pre neku vrstu precenjivanja.
Takvi ljudi polaze od toga da ¢e dobiti ono Sto hoce, kao da je to
nesto Sto se potpuno podrazumeva, i izrazito uvredeno i besno
reaguju ako se to nekad ne dogodi. Deca koja su veoma razmazena
loSije podnose osujec¢enost. Ona, zapravo, loSe podnose vec i manju
osujecenost svojih potreba. Dok je kod dece koja su imala posla s
izvesnim liSavanjima spremnost na prilagodavanje Cesto zaista
velika, spremnost na prilagodavanje razmazene dece suviSe je slabo
izrazena. Ona su nedovoljno ucila kako da se uklope i prilagode u
zajednici jer su kod mame i tate uvek bili ,princeza®, ili ,Sef’. Njihova
principijelna uverenja glase, recimo: ,Veoma sam vazan!®, ,Uvek
sam dobrodosao!“, ,Dobijam sve sto hocu!®, ,Sve mi pripada!®, ,Jaci
sam od drugih!®, ,Najveéi sam!“ Ovo moze da ucini da ta deca u
vrticu, u Skoli, ili kasnije u svom odraslom Zivotu, imaju teSkoca s
prilagodavanjem i CesCe dolaze u sukob s ljudima s kojima su u
kontaktu. Pored toga, ona tek moraju da naucCe da u Zivotu nije sve
besplatno i da se treba potruditi. To kod neke od njih dovodi do
neuspeha u Skolovanju ili do prekida Skolovanja. U manje izrazenim
sluCajevima takve osobe se, doduSe, sasvim dobro uklapaju u
zajednicu i postizu rezultate, ali veoma loSe podnose ako gube.
Odbijanje u ljubavi, recimo, moze da ih baci u vrlo veliko o€ajanje,
naprosto zato Sto nisu navikli da ne dobiju nesto Sto bi po svaku
cenu hteli da imaju.

Kritika sopstvenih roditelja? Uopste nije
Jjednostavno!
Ako se pozabavimo sopstvenom decom i roditeljima, kod nekih

ljudi ¢emo naici na otpor da roditelje proglase odgovornim za svoje
probleme. Neprestano dozivljavam da klijenti zapadaju u takozvani



sukob lojalnosti ako treba kritiCki da posmatraju svoje roditelje. Oni ih
vole i mnogo je toga na ¢emu su im zahvalni. Osecaju se krivim ako
treba da mi ispriCaju koje ponaSanje njihovih roditelja mozda i nije
bilo bas tako povoljno. Tada imaju osecaj da roditelje na neki nacin
izdaju. Zbog toga bih na ovom mestu htela da istaknem da se ne
radi o tome da se ospori roditeljski trud i da se roditelji okrive za
nase probleme u odraslom Zivotu, ve¢ jednostavno o tome da
steknemo dublje razumevanje za osobine koje smo poneli od kuce.
A takode se ne radi ni samo o delu koji bi se mogao kritikovati, vecC i
o pozitivnim osobinama, za koje svojim roditeljima mozemo da
zahvalimo. Pored toga, uvek treba da imamo u vidu da su i na nase
roditelje presudno uticali njihovi roditelji, pa su tako naposletku i oni
zrtve svog vaspitanja. Moji roditelji su, recimo, pruzali veoma mnogo
ljubavi. Bila sam apsolutno Zeljeno dete i imam pretezno srecne
uspomene iz detinjstva. Ali moja majka je sebi veoma teSko mogla
da dopusti da se oseca slabom. Bila je najstarija od devetoro brace i
sestara, a kad je imala jedanaest godina izbio je Drugi svetski rat,
tako da za slabosti nije viSe bilo ba§ mnogo prostora. Morala je da
funkcioniSe. A posto sama nije bila bas ves$ta s osecanjima koja
izrazavaju slabost, kao Sto je recimo tuga, ponekad je bila pomalo
bespomoéna ako se ja rastuzim. Stoga su, izmedu ostalog, kod
mene nastala principijelna uverenja: ,Moram da budem jaka!“ i:
,oramota je plakati!“ Ni roditelji puni ljlubavi ne uspevaju, dakle, uvek
sve da urade kako treba.

Vazno je i pitanje kakav uzor su Coveku roditelji dali. Ako je
devojcica, na primer, imala veoma dragu, ali pomalo slabu majku,
koja se stalno prilagodavala dominantnom ocu, poistovecCivanje s
majkom mozZe da razvije principe i uverenja kao $to su: ,Zene su
slabe®, ,Moram da se prilagodavam®, ,Ne smem da protivure€im.” lli
Ce, s druge strane, distanciraju¢i se od majke, razviti principe i
uverenja kao Sto su: ,Moram da se branim®, ,Nikad ne smem da se
potCinim® i ,Muskarci su opasni.”

Vaznu ulogu igraju i norme i vrednosti koje su zastupane u
roditeljskoj kuéi. Tako, recimo, u roditeljskoj kuéi u kojoj ima mnogo
ljubavi, ali su norme koje se tiCu seksualnog Zivota vrlo stroge, dete
moze da se razvije tako da kasnije tesko stiCe prirodan odnos prema
svome telu i seksualnosti. Dakle, i ljudi koji svojim roditeljima na



mnogo ¢emu treba da budu zahvalni mogu, uprkos tome, da razviju
ovo ili ono principijelno uverenje koji im danas priCinjava teskoce.
Nekima, medutim, veoma teSko pada da stvore realnu sliku svojih
roditelja. To bi, recimo, moglo da se desi ako je pogled na jednog
roditelja veoma jako obojen manipulacijama drugog. Ako je majka
pred detetom Cesto plakala zbog ,zlog oca“, dete ¢e oca opazati kroz
majCine naocari. |z svog dugogodisnjeg rada vestaka na porodi€cnom
sudu znam da takvi utisci iz detinjstva mogu da deluju toliko trajno
da deca celog zivota imaju veoma loS odnos s ocem ili ga uopste
nemaju. Isto, naravno, vazi i za oCeve koji decu huskaju protiv majki.

Postoji, medutim, joS jedan razlog zbog koga nekima teSko pada
da stvore realnu sliku o svojim roditeljima, a povezan je sa sklonoS¢u
dece da svoje roditelje idealizuju. Deca su egzistencijalno upucena
na to da roditeljima veruju i da ih opazaju kao dobre i ispravne. Ona
svoje roditelje moraju da idealizuju jer bi se inaCe izlozila ogromnom
strahu da su prepustena na milost i nemilost pogresSivim ili Cak
zlonamernim ljudima. A neki odrasli tu idealizaciju prenose i u
odraslo doba. To ponekad moze da im oteza sticanje realne slike o
sopstvenim roditeljima, koja sadrzi i njihovu snagu i njihove slabosti.
Ako, medutim, kao odrasla osoba svoje roditelie opazam kroz
naocari koje ih idealizuju, ne mogu od njih da se odvojim na zdrav
naCin. A ako to ne mogu, bice mi teSko da u zivotu pronadem
sopstveni put. Ako ho¢u da upoznam sebe Sto je preduslov za moj
dalji liCni razvoj vazno je da u sebi stvorim Sto realniju sliku o sebi i
svojim roditeljima. Realna slika nije ni po ¢emu suprotna dubokoj
naklonosti. Ja svoje roditelje mogu i te kako da volim i cenim zbog
onoga Sto jesu i Sto su bili. Ali zbog toga ne moraju da budu savrseni
i nepogreSivi. S ljubavlju je u Zivotu uvek tako: ako mogu da volim
samo ono Sto je savrSeno, to i nije prava ljubav.



Digresija: Genetski lose
raspolozeni

Kada je re€ o negativhom utiskivanju, i malobrojni negativni utisci
dovoljni su da ostave dubok trag u naSem pamcenju. S pozitivhim
dozivljajima, nazalost, nije tako jer smo genetski tako ustrojeni da na
loSe vesti viSe pazimo i da ih mnogo duze pamtimo. Razlog lezi u
tome Sto je za prezivljavanje vaznije da se obrati paznja na
opasnosti nego na ono Sto se odvija kako treba. Ako se, recimo,
porodica iz kamenog doba upravo zabavljala nekom veselom igrom,
a onda se iznenada pojavio sabljozubi tigar, s glediSta tehnologije
mozga bilo je vazno da prijatna osecanja povezana s igrom odmah
ustupe mesto strahu. Mozak je, dakle, energetsko kolo srece odmah
morao da zameni energetskim kolom straha da bi porodica u strahu
pobegla od tigra i tako imala izgleda da prezivi. Za opstanak prvih
ljudi bilo je, takode, mnogo vaznije da zapamte biljke koje su otrovne
nego one koje nisu. GreSka je mogla da bude smrtonosna. Zbog
toga nam je mozak usmeren tako da pazi na gresSke i nedostatke. A
to, nazalost, preCesto Cini da prosto utonemo u opazanje greSaka,
naroCito ako se nalazimo u modu deteta senke. To je, takode, i
razlog zbog kog se bolnih iskustava se¢amo lakSe nego radosnih.
Tako, recimo, i nakon viSe godina mozemo da osetimo stid zbog
neke neprijatne situacije, kao da se desila juCe, dok radost zbog
nekog lepog dogadaja ume relativno brzo da izbledi. Potpuno gadna
posledica tog gena je, medutim, Sto jedno negativho iskustvo s
nekom osobom moze da izbriSe stotine pozitivnin. Ako se, dakle,
idu¢i put naljutiS na nekog prijatelja, ili neku drugu osobu, razmisli
sasvim svesno koliko lepoga si s tom osobom vec¢ doziveo pre nego
Sto udes jos dublje u svoje nezadovoljstvo.



Kako nasa principijelna uverenja
odreduju nase opazanje

Pre nego Sto ti pokazem kako moze$S da istraziS svoja licha
principijelna uverenja htela bih, medutim, da ti objasnim u kojoj meri
ona utiCu na nas zivot. Duboka i nesvesna uverenja predstavljaju
filter naSeg opazanja, kao $to smo videli u gornjem primeru Mihaila i
Sabine. Pritom opazanje neke situacije utiCe na nasa osecanja,
misljenje i ponaSanje. Ali i obratno: nase misljenje i osecanja utiCu
na naSe opazanje. Tako je moguce i da Covek koga opazam kao
nadmoc¢nog u meni izaziva oseCaj manje vrednosti. Ali ako imam
dobar dan i ose¢am se snazno i uspesno, sasvim je moguce da ¢u
istog tog Coveka opaziti kao ravnog sebi ili Cak slabijeg od sebe.

Sto smo svesniji svih tih procesa i odnosa, utoliko lak§e moZzemo
da izmenimo svoj pogled na stvari, svoja osecanja, a konaCno i svoje
ponasanje. Neophodno je, medutim, da uspostavimo unutrasnje
odstojanje od svog problema. Sve dok se potpuno poistovecujemo
sa svojim problemom dakle s negativnim principijelnim uverenjima,
osecanjima i mislima koji nas problem Cine, taj problem ostaje nasa
stvarnost koju duboko ose¢amo i ne mozemo ga se osloboditi. Ovog
puta bih to Zelela da objasnim na Sabininom primeru: ako Mihael
vice na nju, ona nesvesno Kklizi u opazanje svog deteta senke.
Gledan o€ima deteta senke, Mihail je veliki i ima mo¢ da je ocenjuje |
da odlu€uje o njoj. Dete senke u Sabini u Mihaila projektuje Cega je
Sabina nesvesna jednu nadmoénu i autoritarnu figuru oca.
Principijelna uverenja njenog deteta senke: ,Nisam dovoljno dobra“ i
,Moram da se prilagodim®, Cine da se dete senke u Sabini oseca
malim i bezvrednim. Ali poSto je Sabina u toj situaciji potpuno
poistoveCena sa svojim detetom senke, ona pritom ima celovit i
osecCaj da je ona mala i da jeste bezvredna. Mihailova kritika sipa
Saku soli na otvorenu ranu njenog nestabilnog osecaja sopstvene
vrednosti.

Ako Sabina, naprotiv, ostane u svom odraslom, ili u modu svog
suncanog deteta, ostace na ravnoj nozi s Mihailom. Tada bi mogla



da spozna da se Mihail upravo nalazi u modu svog deteta senke i da
njegov gnev u osnovi nema nikakve veze s njom. U tom slucaju,
Mihailov napad gneva u njoj ne bi izazvao osecaj bezvrednosti, vec
bi ostala opustena. Mozda bi je Mihailovo nezrelo ponaSanje i
razljutilo. Ali ako Sabina ne ulazi u svadu, vec ostaje mirna, i Mihalil
bi se nakon kraceg vremena smirio. Naime, ¢im se Mihail smiri i
prede u svoj odrasli mod, on i sam veoma brzo uvida da je mnogo
preterao, pa je spreman i da se izvini Sabini. Ako bi, dakle, Sabina
ostala opustena, Mihailov gnev ispario bi najviSe za pet minuta.

Neki Citaoci i Citatellke sada, medutim, sigurno misle: ako je
zapravo ipak Mihail taj koji se potpuno pogresno ponasa, zasto bi
sada samo Sabina radila na svom ponasanju? To je klasi¢no ,pitanje
krivice“, s kojim se u svojim psihoterapeutskim razgovorima Cesto
sreCem, pre svega ako radim s parovima. Jedan partner oCekuje od
drugoga da se promeni zato Sto je ,sasvim jasno“ da je on
odgovoran Sto se problem XY stalno javlja. Upravo na to stanoviste
mogla bi stati i Sabina. Ali: ona nema nikakvog direktnog uticaja na
to hoCe li Mihail promeniti svoje ponasanje. U najboljem sluc€aju
moze da ga moli, a mozda i da na njega izvrsi pritisak. Ali naposletku
ipak nije u njenoj moci da li Ce to dovesti do Zeljenog rezultata. Jedini
covek na koga mozZemo da utiCemo jesmo mi sami. Ako Sabina,
dakle, hoCe nesto aktivno da izmeni u ovoj situaciji, ona mora da radi
na svom udelu u njoj.



U svoja iskustva iz detinjstva
verujemo skoro nepokolebljivo

Nemoguce je preceniti koliko su ti programi duboki i koliko retko
uvidamo da reagujemo iz povredenih delova svoga deteta senke.
Svakodnevno dozivljavam da ljudi u svom odraslom ja mogu veoma
jasno da promisljaju o onome Sto ih je u detinjstvu obelezilo, ali da
uprkos tome ostaju zarobljeni u svojim starim programima. Iskustvo
koje su kao deca stekli sa svojim roditeljima naprosto i dalje osecaju
kao stvarnije od svakog razumnog razmiSljanja. Koliko daleko to
moZze da ide dozivela sam veoma upecatljivo s jednom od svojih
klijentkinja: gospodu B (58 godina) kao dete je seksualno zlostavljao
komsSija. Ona je to tada ispriCala maijci, ali majka nije htela da joj
poveruje, veC je umesto toga Cerki objasnila da prema tom Coveku
treba ,ipak da bude uctiva® Kombinacija seksualnog zlostavljanja i
ravnodusnosti njene porodice za gospodu B je predstavljala traumu.
Njena principijelna uverenja izmedu ostalog su: ,Prepustena sam na
milost i nemilost®, ,Niko me ne §titi“ i ,Muskarci su opasni.“ Kao
odrasla imala je prosto paniCan strah od muskaraca, koji ju je u
privatnom i poslovnom Zivotu veoma opterecivao. Kada je dosla kod
mene, gospoda B je veC deset godina iSla na psihoterapiju, izmedu
ostalog i na terapiju traume, i tu je veC ovladala mnogim svojim
problemima. Ali, uprkos dugogodiSnjem terapeutskom radu, njen
duboki strah od musSkaraca nije nestao. Ni kod mene u tom pogledu
nije mnogo napredovala. A onda se, ipak, iznenada desilo nesto Sto
me je najdublje zapanjilo: na jednoj seansi njenom detetu senke
najednom je postalo jasno da je ta situacija prosla i da je nasilnik
odavno mrtav, a ona danas odrasla i da nisu svi muskarci silovatelji.
Bila sam potpuno zapanjena. S velikim uverenjem sam polazila od
toga da je njoj to ve¢ odavno jasno. Sva ta saznanja su, naposletku,
predstavljala pouzdane Cinjenice o0 kojima smo vel Cesto
razgovarale i koje je na bezbroj terapijskih seansi veC obradivala! Ta
fundamentalna poruka je, medutim, zapravo uvek ostajala usidrena
u njenom odraslom, dok je dete senke i dalje Zivelo u stvarnosti od



pre pedeset godina. Tek toga dana i dete senke je shvatilo da je
zlostavljanje prosSlo i da viSe ne mora da se boji. Nakon te seanse
gospoda B je bila prakti¢no izleCena.

Unutrasnja deca u svima nama zapravo zive u svom detinjstvu,
bas kao Sto je i dete senke gospode B Zzivelo u stvarnosti njenog
detinjstva. To vazi i za one koji su u detinjstvu stekli prapoverenje i
mnogo pozitivnih iskustava i utisaka, te stoga, dakle, raspolazu
veoma dobro razvijenim suncanim detetom. Oni svoja pozitivha
iskustva projektuju na druge ljude i na svet, a to im, u vecini
sluCajeva, zivot Cini lakS§im. Ponekad, medutim, zbog izuzetno
pozitivno obojenih projekcija iz detinjstva mogu da budu i previSe
naivni i lakoverni. Ljudi Cije je detinjstvo bilo veoma sre¢no kao
odrasli ponekad moraju na bolan nacin da nauCe da spoljni svet nije
uvek tako dobar kao njihovi mama i tata. Ali posSto po pravilu
raspolazu dobrim oseCajem sopstvene vrednosti, to jest, drugim
reCima, Cesto se nalaze u modu svog sunCanog deteta, oni taj Sok
realnosti ipak uglavhom veoma dobro savladaju. Mnogo vise
problema priinjava nam dete senke koje na sebe i na spoljni svet
projektuje mnogo negativnog. Zbog toga ¢emo se najpre posvetiti
njemu.



Dete senke i njegova principijelna
uverenja;, munjevita losa osecanja

Ve¢ smo shvatili da principijelna uverenja naseg deteta senke
mogu da nam priCine mnosStvo problema jer mnogo utiCu na nase
opazanje, a opazanje veoma utiCe na nasa osecanja, kao i obrnuto.

Ako se Mihael i Sabina poistoveCuju svako sa svojim detetom
senke i pritom se posvadaju, oni se rukovode pre svega svojim
osecCanjima. Ta osefanja nastaju u milisekundama, kroz uzajamno
dejstvo s njihovim principijelnim uverenjima koja utiCu na njihovo
opazanje, pa dakle i na njihovo tumacenje stvarnosti. Ako Sabina,
dakle, zaboravi da kupi kobasicu za Mihaela, dete senke u Mihailu,
na osnovu svojih principijelnih uverenja ,ostajem prikracen® i ,nisam
vazan®, tu situaciju tumaci na sledeéi nacin: ,Sabina me ne voli
dovoljno, a moje zelje ne shvata ozbiljno.” To je njegovo opazanje
dogadaja, a ono ga munjevitom brzinom i neposredno vodi u oseca;j
uvredenosti, a za uvredenoS¢u naglo sledi i gnev, pa svada krece
svojim tokom. Ova lan€ana povezanost principijelnih uverenja,
tumacenja stvarnosti, osecanja i ponaSanja nesto je Cega Mihael,
medutim, nije svestan. Njegova svest pocinje tek kod besa jer mu
dublje stvari koje ga izazivaju ostaju nepoznate. On niSta ne zna o
svojim principijelnim uverenjima, a nije svestan ni da njegov bes
proizilazi iz oseCaja uvredenosti. A upravo tu lezi problem: situacije i
susreti mogu u nama munjevitom brzinom da izazovu osecanja koja
mi navodno ,kapiramo“ i koja wupravljaju nasSim miSljenjem i
postupcima. Tu moze da se radi o besu, tuzi, usamljenosti, strahu,
zavisti, ali i o radosti, sreéi i ljubavi. | odsustvo osecanja, to jest
preovladuju¢i osecaj unutrasnje praznine, koji u odredenim
situacijama nastupa, moZe da predstavlja posledicu ovog
mehanizma. Pre svega negativha osecanja, kao Sto su bes, strah,
tuga ili zavist, mogu mnogo da opterete nase veze i nas same.

Sada c¢eS mozda prigovoriti da postoje i opravdan bes i
opravdana tuga, koji ne nastaju zbog povredenosti deteta senke, vec
zbog spoljnih okolnosti. Recimo kao tuga izazvana smrcu drage



osobe, ili bes koji ose¢amo kada iskusimo neku nepravdu. To je,
naravno, potpuno tacno. Ima i osecCanja koja nisu povezana s nasSim
detetom senke ili sun€anim detetom. Ta osecanja nam, medutim,
uglavnom i ne priCinjavaju velike probleme. Naprosto smo tuzni jer
nam je umro prijatelj. Tu ne nastaje nikakva zbrka s drugim ljudima,
niti smo sami zapanjeni svojim reakcijama. Isto vazi i za mnoga
pozitivna oseCanja koja imamo. Radujemo se i sre¢ni smo. Ta
oseCanja svaki Covek ima i ona nam obiéno ne prave nikakve
probleme.

Ali ona osecCanja koja kod Mihaila i Sabine nastaju iz deteta
senke, a pritom nisu promisliena, ve¢ se na osnovu njih prosto
reaguje, jesu ono sto nam zadaje muke sa samima sobom i u nasim
vezama. Ako svoje probleme hocemo da reSimo, moramo da
pocnemo tacno odatle.



Dete senke, odrasli i sopstvena
vrednost

Unutrasnje dete i njegova principijelna uverenja Cine, da tako
kazemo, emotivhu centralu naSeg osecCaja sopstvene vrednosti.
Principijelna uverenja kao Sto su ,ja vredim®, ili ,ja niSta ne vredim®
Cine da na jednom dubokom nivou ose¢amo da li smo na ovom
svetu dobrodosli ili nismo. Na posletku se, dakle, uvek radi o
emotivnim stanjima, koja mogu da nas uzdignu ili da nas povuku
nadole. Prapoverenje ili pranepoverenje, duboka su osecanja,
pohranjena u nasem telesnom pamcenju. Uglavhom ih ne ose¢amo
svesno, ali mogu lako da se prizovu. Pre svega, ljudi koji nisu stekli
prapoverenje brzo pocinju da osecaju nesigurnost i osecaj nize
vrednosti. Oni se, dakle, uglavhom nalaze u modu svoga deteta
senke. Nasuprot tome, ljudi koji imaju pretezno pozitivna principijelna
uverenja, to jest koji raspolazu prapoverenjem i donekle celovitim
oseCajem sopstvene vrednosti, na jednom dubokom nivou osecaju
da su okej takvi kakvi su. Oni se, dakle, uglavhom nalaze u modu
sunanog deteta, Sto ne znacli da nema trenutaka, ili ¢ak zivotnih
faza, u kojima veoma sumnjaju u sebe i veoma su nesigurni, to jest
drugim re€ima: u kojima je njihovo dete senke aktivno. Oni, medutim,
te faze prevazilaze brze jer je u krajnjoj liniji njihovo sun¢ano dete sa
svojim dobrim osecanjima i principijelnim uverenjima jaCe od deteta
senke. Drugim reCima: njihove rane nakon izvesnog vremena
uglavnom zaceljuju, dok ljudi koji su stekli veliku nesigurnost nose u
sebi neku vrstu trajne rane, koja moze da se zapali ako u nju dospe
makar i zrnce soli.

,Promisljeni“ deo naseg osecaja sopstvene vrednosti je na§ um,
unutrasnji odrasli. Tako, recimo, svojim umom znamo da smo vec
mnogo postigli u zivotu, da mozemo biti ponosni na sebe i da smo
zapravo okej, mada se dete senke oseCa malim. Ako sa svojim
klijentima radim na njihovom osecCaju sopstvene vrednosti, oni to
Cesto objasnjavaju otprilike ovako: ,Pa ja znam da bih zapravo
mogao da budem zadovoljan sobom, ali duboko u sebi se naprosto



tako ne osecam!“ Drugi se, naprotiv, u potpunosti poistovecuju sa
svojim detetom senke oni osecaju i misle da nisu dovoljno dobri.
Njihov odrasli um, dakle, teSko moze da im pomogne da se oslobode
osecCanja deteta senke. Treci, sa svoje strane, smatraju da nemaju
problema s oseCajem sopstvene vrednosti. Veoma su vezani za
racionalno razmisljanje, a dete senke u sebi su potisnuli. U ove
poslednje spada, uzgred budi reCeno, i Mihail. Ako ga pitate kakav je
njegov osecaj sopstvene vrednosti, odgovorice vam da nema
nikakvih problema s tim. On je potisnuo svoju ranjivost. Sabina se,
nasuprot tome, mnogo bavi svojim stvarnim ili navodnim
nedostacima, svesna je da je njen oseCaj sopstvene vrednosti
nestabilan.

Iskustvo da misljenja i oseCanja mogu da budu protivurecni
poznaje svako, i sa njime se stalno suoCavamo. Koliko Cesto samo
kazemo sebi: ,Jasno mi je da..., ali ipak mi ne uspeva da to
promenim.”“ Tako, recimo, pametan unutrasnji odrasli taCno zna da bi
bilo bolje ako bi se hranio zdravije, ali kad unutrasnje dete uhvati
neodoljiva glad za slatkiSima, njegova bitka je izgubljena. Upravo
kada je reC o zavisnostima vezanim za hranu, ili za razne supstance
i opijate, Cesto je vrlo teSko da se osecaj neodoljive zelje reguliSe i
da se prednost da razumu i snazi volje, dakle odraslom ja.

Dete senke i unutrasnji odrasli ne moraju, dakle, obavezno da
budu istog misljenja ni kad je reC o sopstvenoj vrednosti, a ni o
drugim temama. Mnogi dozivljavaju da dete senke sa svojim jakim
oseCanjima uspeva da se nametne i da preuzme vodstvo nad
misljenjem, osecanjima i postupcima. Ali Sto smo tog deteta iz senke
I njegovih obelezja svesniji, sve su bolji izgledi da ga unutrasnji
odrasli dovede u red i da preuzme vodstvo, odnosno da se sasvim
svesno prebacimo u mod sunCanog deteta.



Otkrij svoje dete u senci

U delu knjige koji sledi Zelela bih da s tobom radim na tvom
detetu senke. Do sada bi trebalo da si shvatio da je to vazno kako bi
mogao da promeniS ponasSanje i stavove koji ti neprestano prave
probleme. Radi se, dakle, o tome da prepoznas ono Sto te je
obelezilo na negativan nacin. Nakon toga ¢emo do¢i do tvojih
pozitivnih obelezja i tvog sunCanog deteta. Potpuno sam svesna da
mnogo trazim ako te veC sada, u prvoj Cetvrtini ove knjige,
ohrabrujem da se suoCiS sa svojim detetom senke i njegovim
osecanjima koja te opterecuju. Mogli smo najpre da radimo i vezbe
za suncano dete kako bismo ti prvo predoCili resurse kojima
raspolazes i tvoje jake strane, pre nego Sto se suoCiS sa svojim
problemima. PsiholoSkoj logici celokupnog koncepta svojstveno je,
medutim, da od deteta senke idemo ka sunCanom detetu, a ne
obratno. Time §to najpre upoznajemo i u€imo da razumemo dete
senke mozemo nadovezujuCi se na ono Sto smo postigli da
razviemo svoje sunCano dete, s ciliem da ono s mnogo ljubavi
reguliSe i usmerava dete senke.

Vezba: Pronadi svoja principijelna uverenja

Za sledecCu vezbu potreban ti je list papira formata najmanje A4.
Da bih ti pomogla u ovoj vezbi, na poCetku knjige nacrtala sam
primer. On moze da ti posluzi kao orijentacija za veZbu koja sledi.

Molim te da na svom listu nacrta$ siluetu devojcCice ili deCaka vec
prema tome koga si pola. Ta silueta predstavlja tvoje dete senke.
Desno i levo od glave ove decje siluete napiSi mama i tata, ili veC
onako kako si se kao dete obracao svojim roditeljima. Ako nisi
odrastao kod roditelja, tu napisi kako si se obrac¢ao osobama koje su
te negovale i brinule o tebi. Naprosto ubaci one ljude koji su tokom
prvih Sest godina zivota za tebe bili glavne osobe, od kojih si zavisio
i koji su o tebi brinuli. Preporucila bih ti, medutim, da to Sto viSe
pojednostavis i da zaista unese$ samo najblize osobe koje su brinule
o tebi, a ne celu Siru porodicu.



1. Zamisli bar jednu situaciju koju si kao dete doziveo sa svojom
majkom i koju si smatrao stvarno neprijathom. Mozda si se
osecCao zanemareno, uvredeno ili ponizeno. Zato Sto nije bila tu
za tebe, ili Sto si na neki drugi naCin osecCao da se tvoje potrebe
ili nevolje uopSte ne opazaju, to jest da se ne shvataju ozbiljno.

2. Zapisi odrednice na osnovu ove konkretne situacije. Kakva je
bila tvoja majka? Isto mozesS da uradiS i sa ocem ili sa nekom
drugom najblizom osobom (do dobrih osobina do¢i c¢emo kod
sun€anog deteta).

Primeri negativnih osobina su: cudljiv, hladan, preopterecen,
uporan, previSe zastitniCki nastrojen, nezainteresovan, slab, dete
potpuno razmazi, veoma popustljiv, nedosledan,
nesamostalan,zaokuplien  sobom, neuravnotezen, musicav,
nepredvidljiv, vlastoljubiv  (dominantan), bojazljiv, popustljiv,
arogantan, vrlo strog, bez razumevanja, nedovoljno saosecajan,
odsutan, bu€an, agresivan, sadistiCki, neuk.

3. Onda razmisli da li si imao neku odredenu ulogu u porodici? Ta
uloga bi mogla da bude i neka vrsta neizgovorenog zahteva.
Neka deca, na primer, osecaju da roditelji od njih zahtevaju da
se uvek ponasaju tako da mogu na njih da budu ponosni. lli
osecaju zadatak da posreduju izmedu mame i tate. Neki imaju
zadatak da budu mami dobra drugarica. lli da mamu i tatu
usrece, i tako dalje. Jo$ jednom pomisli na odredene situacije u
svom zivotu u kojima se nisi bas dobro osecao i razmisli koju
ulogu, koji zadatak si kod svoijih roditelja imao.

4. Pored toga mozeS da napiSes i tipicne reCenice koje su tvoji
roditelji izgovarali, recimo: ,Ista si tetka Eli..“, ,Usta velika, a
glava prazna..., ,Ti si kriv $to sam tako nesreéna...”, ,Cekaj dok
ti se tata vrati kuci...“, ,Vidi kako je XY vredan, a ti.., ,0d tebe
nikad nista biti nece.“ Pored odrednica za konkretnu osobu koja
je o tebi brinula zapiSi reCenice koje je izgovarala. A onda iznad
glave svoje siluete deteta nacrtaj joS i vezu medu osobama i tu
napisi koji su bili tezi aspekti vaSeg odnosa. Na primer: ,Mnogo
smo se svadali, ,Bili smo jedni kraj drugih ali bez prave



bliskosti“, ,Mama je odluCivala, a tata je bio slab“, ,Mama i tata
su se rastali.”

5. Ako si sve ovo zapisao, oseti sebe u sebi i uspostavi kontakt s
detetom senke u sebi tako Sto ¢es se uziveti u ono Sto je takvo
ponasanje tvojih roditelja u tebi izazvalo. Sada se radi o tome da
svoja duboka, nesvesna ubedenja izraziS u vidu principijelnih
uverenja. Kako je, dakle, ponaSanje tvojih roditelja, kada si jos
bio dete, u tebi izazvalo unutrasnja negativna uverenja? Ovde
se ne radi o tome da li su roditelji hteli da ti ta uverenja prenesu,
vec do kojih ubedenja si ti sam kao dete doSao. Kao Sto sam na
drugom mestu ve¢ napisala, deca teSko mogu kritiCki da se
distanciraju od ponasanja svojih roditelja, a njihovo ponasanje,
bilo da je dobro ili loSe, vezuju za sebe: ako je mama uglavnom
mila i dobro raspolozena, to detetu daje osecaj da je zadovoljna
njime i da ga voli. Ako je mama Cesto pod stresom, Cesto
napeta i razdraZljiva, to detetu daje osecaj da je mami na teretu.
U vecini sluCajeva dete se oseCa nekako odgovornim za
raspolozenje svoje majke, to jest za raspolozenje roditelja, i
odatle razvija svoja unutrasnja principijelna uverenja.

Da bismo ti pomogli da nade$ svoja liCha principijelna uverenja,
ovde Cu ti dati spisak mogucih principijelnih uverenja. Taj spisak,
naravno, nije potpun, ve¢ samo treba da te nadahne da pronades
sopstvena uverenja. Kao Sto smo vec rekli, u prvom koraku ¢emo se
usredsrediti na negativna principijelna uverenja, a ona dobra dolaze
na red nakon njih.

Vazno je da principijelna uverenja budu formulisana na odredeni
nacin, kao Sto je ,ja sam...” ili ,ja nisam..“, ,ja mogu...” ili ,ja ne
mogu..., ,ja smem...” ili ,ja ne smem...” Ona, medutim, mogu da
izrazavaju i opSte pretpostavke o zivotu, kao Sto su recimo ,muskarci
su slabi“, ,veze su opasne, ili ,svada vodi razvodu®.

Nasuprot tome,,ja sam tuzan...” nije principijelno uverenje. Tuzan
je osecanje, koje moze proizadi iz principijelnog uverenja kao Sto je
recimo ,ja nista ne vredim!“ (,bezvredan sam!“). Osecanja kao $to su
tuga, strah ili radost ne izrazavaju principijelna uverenja. Ne
izrazavaju ih ni namere, kao recimo,ho¢u da budem savrSen®“.Takve



namere su uglavnom suprotni programi, iza kojih stoji principijelno
uverenje kao Sto je,nisam dovoljno dobar®.

U tekstu koji sledi dacu nekoliko primera principijelnih uverenja,
pri Eemu ovaj spisak nikako nije potpun. On treba da ti posluzi samo
kao podsticaj da pronade$S sopstvena negativha principijelna
uverenja. Uglavnom su prava ona koja ti se jave veoma spontano.
Dok citas spisak koji sledi, pazi na svoja osecCanja: koja principijelna
uverenja u tebi nesto izazivaju? Formulacije nekih od njih sigurno si
veC¢ imao prilike da CujeS i spolja, recimo: ,Ti uvek tako brzo
odustajes!”, ili: ,HoceS svima da ucinis po volji!“







Principijelna uverenja zapiSi u stomaku svoje siluete deteta
(pogledaj prvu sliku na poCetku knjige).

Tvoja negativna principijelna uverenja uzrok su problema koje
imasS u zivotu, ukoliko se radi o problemima kojima i ti dajeS svoj
doprinos, a to su svi problemi osim pukih udaraca sudbine. Dakle,
bilo da imas problema na poslu, u vezi, ili oko toga kako da uredis
svoj zivot ili mozda pati§ od strahova, depresije ili prinudnih radniji,
bez obzira Sta je tvoj problem, on je u svakom sluCaju uzro¢no
povezan s tvojim negativnim principijelnim uverenjima. To je tvoj
program Kkoji te ometa. Koliko god ti tvoji problemi pri povrSnom
posmatranju naizgled delovali razliCito i slozeno, ako pazljivije
pogledas, ustanoviceS da se mogu svesti na jednostavnu osnovnu
strukturu. Njeno prepoznavanje i menjanje tema je i zadatak ove
knjige.

Ako si zapisao svoja najvaznija principijelna uverenja, pri cemu je
njihov broj proizvoljan, prelazimo na sledecdi korak.

Vezba: Oseti svoje dete senke

U sledecoj vezbi pokuSsa¢emo da osecanja koja tvoja negativna
principijelna uverenja u tebi izazivaju jednom osetiS potpuno svesno.
To su, naime, ona osecanja koja nas munjevitom brzinom i izuzetno
uporno odvode u emotivne ¢orsokake. Ako se, dakle, nalazis u modu
svog deteta senke i ako se u tebi upravo aktiviralo neko principijelno
uverenje, koje recimo glasi: ,Ja to nikada necu uspeti!®, uz to ide i



neko odredeno osecanje, koje te vude nadole. Sto brze i bolje
prepoznajemo ta osecanja, to bolje mozemo da ih reguliSemo, to jest
da se pobrinemo da se ona znatno rede javljaju.

Sva naSa osecanja, bilo da se radi o radosti, ljubavi, stidu, strahu
ili tuzi, oseCamo i u telesnoj ravni. To odmah mozemo i da
dokazemo, pre svega kad se radi o oseCanju straha. Verovatno si
veC doziveo kako ti srce neobuzdano lupa, kolena poc€inju da
klecaju, a ruke da drhte kad se uplasis. Ali i osefanja manje
intenzivna nego Sto je strah mozemo da primetimo na osnovu
telesnih osecaja; u suprotnom uopste ne bi ni mogao da ih opazis.
Tako, recimo, tuga kod mnogih ljudi izaziva osecaj stezanja u grlu i/ili
tezine u grudima. Radost mnogi osecaju kao neko ,golicanje”. | tako
se svako osecCanje izrazava i u telesnoj ravni, mada mi to Cesto ne
opazamo bas svesno jer prosto nismo navikli da poklanjamo paznju
ovim osecajima. Telesnu ravan osecanja mozes$ da osvestis tako Sto
ceS prizvati u secanje nesto bas lepo. Neku situaciju u kojoj si bio
veoma srecan. A onda u mislima zaroni vrlo duboko u to seéanje,
tako Sto ¢eS zatvoriti oCi i Sto ¢eS ga sebi predstaviti svim svojim
¢ulima, vidom, sluhom, mirisom, ukusom, dodirom. Zatim oseti kakve
oseCaje to secCanje izaziva unutar tvojih grudi i stomaka. Pritom
mislimo samo na ravan osecCaja, kao recimo: u grudima postaje
toplo, stomak se steze, srce kuca...

Pronadi svoje glavno principijelno uverenje

Sada bih te zamolila da joS jednom pogledas spisak sa svojim
principijelnim uverenjima. Molim te, prodi ga reCenicu po recenicu
najbolje tako Sto ¢eS svaku recCenicu procitati naglas. Molim te da
prepoznas do tri negativne reCenice koje te najviSe pogadaju i vuku
nadole. To su tvoja takozvana glavna principijelna uverenja. Svoja
glavna principijelna uverenja mozeS da pronades i tako Sto ceS se
upitati u kojim situacijama brzo ,odlepis®, to jest pobesnis, uvredis
se, ili Cega se veoma stidiS. Ako bismo Mihaela u naSem pocCetnom
primeru upitali: ,Kada pobesnis, i da li ti je to i samom neprijatno?“ i:
,Koja je tu ona dublja pomisao koja Cini da pobesniS?“ on bi veoma
brzo dosSao do zakljucka: ,Ona me uopSte ne shvata ozbiljno!“ A to je
onda i glavno principijelno uverenje.



Glavna principijelna uverenja su tvoja najvaznija principijelna
uverenja, odnosno tvoje najvaznije principijelno uverenje ako si
pronasao samo jedno. Druga principijelna uverenja Cesto
predstavljaju samo varijaciju ovog glavnog.

Ako si pronasao ta principijelna uverenja, ili samo jedno od njih,
molim te da zatvoris oCi i paznju usmeriS unutra, na prostor grudi i
stomaka. Oseti koje oseCanje ili koja osecanja te reCenice u tebi
izazivaju. Sada ¢cemo potraziti osecaje koji mogu da se opaze veoma
telesno, kao Sto su pritisak, stezanje, golicanje, lupanje srca itd.

Mozda ¢e se sada u tebi javiti i oseCanja koja veC odavno
poznajeS. A mozda c¢e$ osetiti i da, slicno kao i Mihail i Sabina,
neprestano ule¢es u to emotivno stanje koje te navodi da pobesnis,
da se blokiras, da oklevas, pobegnes, ili Sta vec inaCe radisS. Moglo
bi da bude dobro ako se dok radiS ovu vezbu osecas prilicno lose i
tuzno jer c¢eS tako postati istinski svestan svojih negativnih
programa. Dopusti na trenutak ta osecanja, ona su vazna za proces
isceljenja. Dovoljno je i ako oseanje samo kratko opaziS, nakon
toga moze$ da ga pustiS. Shvatanje da Covek svoja oseCanja mora u
potpunosti da izivi da bi s njima radio pokazalo se kao pogresno.
Naprotiv. Nije dobro da se dugo predajemo negativhim emotivnim
stanjima.

Razlog zbog koga te uopste molim da udeS u to osecanje jeste
da ga postanesS svestan kako bi Sto ranije mogao da primetiS ako
kliziS u to unutrasnje stanje. Naime, Sto ranije sebe uhvatimo u tome
da se u nama javlja negativho osecanje, bolje mozemo da ga
reguliSemo. Ali ako je bes vec¢ uzavreo, ili nas je oCajanje potpuno
obuzelo, tako jakim oseCanjem se teSko moze upravljati.
,Blagovremeno prepoznavanje®, dakle, nije majka svih preventivnih
mera samo u medicini ve€ i u psihologiji. Molim te da osecanja koja
si u ovoj vezbi osetio zapiSeS u stomaku svoje siluete deteta (vidi
prvu sliku na poCetku knjige).

Kako izaci iz negativnih ose¢anja

Ako ti je teSko da iz tog osecanja izadeS, odvrati sebi paznju
drugim stvarima. Odvracanje paznje, koliko god zvuc€alo banalno,
spada u najdelotvornije metode za izlazenje iz negativhog emotivnog



stanja. Mozak, naime, nema kapaciteta da radi viSe stvari odjednom.
Ako ti je paznja vezana, ne mozeS istovremeno da osecas i bol.
Paznju mozes da odvratiS recimo time Sto ¢eS sebe prisiliti da svoje
opazanje u potpunosti usmeri§ na spoljno okruzenje. Nabroj, na
primer, deset stvari oko sebe na kojima ima crvene ili plave boje. lli
za svako slovo azbuke pronadi neku zemlju Cije ime pocCinje bas tim
slovom.

Pored toga, oseCanja mozeS da se otreses i telesnim vezbanjem,
tako Sto ¢eS svuda oko sebe udarati dlanovima i/ili poskakivati. Nase
telo i naSa osecanja vrlo su tesno povezani. Preko drzanja svoga
tela i svoje telesne aktivhosti mozemo da utiCemo i na svoja
osecanja. O toj vezi ¢u joS Cesto govoriti. Postoji, medutim, i jedna
lepa vezba kojom reguliSemo osecanja: usredsredi se u potpunosti
na telesni aspekt osecCanja koje osecas, recimo ako je u pitanju strah
,srce mi lupa®, ili ako se radi o tuzi ,u grudima me steze“. A onda iz
glave proteraj sve slike i se€anja koji tom osecanju pripadaju. Ugasi
ih. Zatamni ih. Usredsredi se iskljuCivo na telesni osecaj i ostani s
njim. Videces, to jest osetiCeS, da se i on veoma brzo rasplinjava.
Pomocu ove male vezbe imaginacije mozeS da reguliSeS sva
osecanja. Pomaze Cak i kod ljubavnih jada.

Moguce je, medutim, i da ama bas niSta ne osecas kada utones
U svoja negativna principijelna uverenja. To je mozda zato Sto si u
tom trenutku pomalo neusredsreden, ili blokiran. Ponovi vezbu u
nekom drugom trenutku. Moze biti neophodno i da je cCeSce
ponavljaS kako bi nesSto osetio. Moguce je, medutim, i da si u
principu slabo povezan sa sopstvenim osecanjima. O tom problemu
¢emo govoriti opSirnije, ali ne u slede¢em poglavlju, ve¢ u onom
nakon njega.

Vezba: Most osec¢anja

Most osecanja, to jest afektivni most (po DZonu Votkinsu) jos je
jedna vezba pomocu koje mozemo da shvatimo kako se osecanja
koja zapravo pripadaju nasoj proSlosti neprestano ubacuju u nasu
sadasnjost i odatle dovode do problema.



1. Za ovu vezbu, molim te, uzmi neku tipi¢nu situaciju iz svog
odraslog zivota u kojoj deluju tvoja glavna principijelna uverenja
(ili neko drugo vazno principijelno uverenje). To treba da bude
situacija u koju, s manjim varijacijama u pogledu mesta ili
postupaka, stalno iznova dospevas i u kojoj svoje negativno
principijelno uverenje osecas kao istinito i tacCno. Recimo
situacija u kojoj se osecas odbijenim, a tvoje principijelno
uverenje ,nisam dovoljno dobar/dobra“ se potvrduje. lli pak
situacija u kojoj osecas da te ne postuju dovoljno, pa se aktivira
tvoje principijelno uverenje ,ja sam mali/mala“.

2. Ako si pronasao odgovarajucu situaciju, u svojoj masti udi u nju
svim Culima. Ako je suviSe strasna, neprijatna, gadna da bi u nju
hteo da se uneses u potpunosti, dovoljno je i ako je zamislis s
izvesnog unutrasnjeg rastojanja, ili ako zamisliS samo deo te
situacije. Vazno je da se javi osecCanje koje toj situaciji pripada,
da to oseCanje mada mozda u oslabljenom obliku sada smes da
se osetis.

3. Ako se uspostavi osecanje koje toj situaciji odgovara, recimo
strah, ili tuga, s tim osecanjem iznutra otputuj u svoju proslost, i
to do najranijeg trenutka koga mozes da se setiS. Pomocu ovog
vezbanja probaj da osetis koliko dugo ve¢ poznajes to osecCanje
I u kojoj situaciji (situacijama) u tvom detinjstvu se ono uoblicilo.
Analiziraj koje ponasanije tvoijih roditelja ili drugih osoba je
dovelo do toga da se tako osecas.

Smisao ovog i prethodnog vezbanja jeste da steknemo duboko i
emotivno razumevanje onoga Sto nas je obelezilo i sopstvenih
modela kako se oni ne bi odvijali automatski, kao kod Sabine i
Mihaila, ve€¢ da bi njihovim osveScCivanjem dobio priliku da ih
regulide$. Sto su ti oseéanja svesnija brze ée$, naime, moéi da ih
prepoznas i da na odgovarajuci nacin intervenises.

Digresija: Ljudi koji potiskuju probleme i
malo oseéaju



Onima koji imaju dobar pristup svojim osecanjima mnogo je lakse
da promisljaju o sebi i da reSavaju svoje probleme nego onima koji
mnoga svoja osecanja potiskuju. Ljudi koji j potiskuju osecanja se,
medutim, Cesto i u mislima malo bave onim Sto im se deSava u dusi.
Oni ne vole da misle o sebi i svom Zivotu uglavnom iz podsvesnog
straha da bi moglo da im se javi previSe negativnih osecanja. Ti ljudi
takoreCi notorno ne obracaju paznju na sebe. Drugi, nasuprot tome,
o sebi mnogo razmisljaju, ali ostaju zaglavljeni u teorijskim
razmisljanjima i nemaju pristup svetu osecCanja svoga deteta senke.

Situacijom i vaspitanjem uslovljeno je da su naroCito muskarci
skloni da se u potpunosti poistovete sa svojim razumom i svojim
racionalnim misljenjem, tako da osecanja pritom ostanu prikra¢ena.
Ovo, naravno, ni izdaleka ne vazi za sve muskarce, a ima i zena Ciji
je kontakt sa sopstvenim osecanjima slab. Muskarci su, medutim,
vise nego zZene skloni da potiskuju pre svega ,slabi¢ka“ osecanja,
kao Sto su tuga, bespomocnost i strah. Nasuprot tome, vecina
muskaraca moze veoma dobro da opazi ,jaka“ osecanja, kao §to su
radost i bes. Tako je i s Mihailom: on uopSte ne opaza svoju
uvredenost zbog Sabinine zaboravnosti jer je to ,slabicko osecanje”.
Umesto toga, oseCa bes, ali bes je veC posledica uvredenosti i
povredenosti njegovog osecCanja sopstvene vrednosti. Bes se javlja
uvek kada je osujeéena neka nasa vazna telesna ili fiziCka osnovna
potreba.

Socijalizacija muskaraca je hilladama godina bila usmerena na to
da ne smeju da pokazuju osecanja koja svedocCe o slabosti. U novije
doba doslo je do promene svesti u tom pogledu: u meduvremenu je i
deCacima dozvoljeno da ponekad budu tuzni, ili da se uplaSe, a

glupa izreka: ,Indijansko srce ne zna za bol* 1 polako nestaje iz
fonda kulturnog blaga koje roditelji vole da citiraju.

Pored uticaja vaspitanja, muskarci su i evolutivnho postali skloni
da iskljuCuju osecanja, Sto je bilo povezano s podelom rada izmedu
muskaraca i Zzena u kamenom dobu. Ako su hteli uspesno da love,
morali su da steknu sposobnost da osecanja i slabosti ponekad
potpuno potisnu. Morali su da budu hrabri. Zene su, doduse, takode
oduvek morale i moraju da budu hrabre, ali domen njihovih zadataka
u kamenom dobu, a delom i danas, viSe lezi u krugu porodice. Tu se
viSe trazi sposobnost saosecanja nego hrabrost. Utoliko muskarci sa



sobom na ovaj svet ve¢ donose izvesnu genetsku predispoziciju da
stvari posmatraju spolja i konkretno, dok je Zenama lakSe da
saosecaju sa svojim bliznjima.

Sklonost mnogih muskaraca da negativnha osecCanja prosto
potisnu ima i te kakvih prednosti, pre svega ako se radi o reSavanju
konkretnih zadataka. U domenu meduljudskih odnosa, medutim,
siromasan emotivni zivot nekih muSkaraca mozZe da dovede do
problema. Na psihoterapiji i na svojim seminarima Cesto sreCem
muskarce koji se u meduljudskim problemima vrte poput broda bez
kompasa jer im nedostaje pristup sopstvenim osecanjima. Osecanja
su, naime, neophodna da bismo mogli da procenimo i ocenimo neku
situaciju. OseCanja nam pokazuju koliko je neka stvar vazna ili
nevazna. Strah nas, recimo, upozorava na opasnost i motivise nas
da je izbegnemo. Tuga nam objaSnjava da smo izgubili, ili nismo
stekli, neSto vazno. Stid znaci da smo povredili neku drustvenu ili
licnu normu. Radost nam pokazuje u ¢emu uzivamo i Sta volimo.

Ako Covek nema mnogo kontakta sa sopstvenim osecanjima,
poremecen mu je i kontakt sa sopstvenim potrebama. Mnogi se zbog
toga zale da ne znaju Sta hocCe. Poznajem neke muskarce koji su
izuzetno inteligentni kada je reC o apstraktnom misljenju, ali u zivotu
nekako nikad ne umeju da se snadu. Profesionalno ostaju ispod
svojih  mogucnosti, a privatno pate od problema u vezama i
odnosima. Neki zahvaljujuéi svojim intelektualnim sposobnostima
profesionalno dospeju Cak i vrlo daleko, ali zanemaruju ljubavni i
porodiCni zivot. Oni se vrte u svojim apstraktnim razmisljanjima i
gube se u nabrajanju razloga za i protiv kad treba da se donese
neka vazna emotivha odluka, ili da se formuliSe neki licni cilj.
Nedostaje im kontakt sa sopstvenim osecCanjima koja bi zajedno s
razmiSljanjima u kojima se rukovode svojim razumom mogla da im
ponude usmerenje. Jer i odluke koje razumom mozemo dobro da
obrazlozimo stvaraju dobar osecaj. A taj osecCaj, Cak i ako ga
opazamo samo podsvesno, naposletku ¢€ini da neka odluka
pretegne.

Nekim ljudima vlada samo jedno osecanje, koje je jako izbilo u
prvi plan. To moze biti strah, potiStenost, ili agresivnost. 1za ovih
,wodecCih oseCanja“ uglavhom se kriju druga osecanja, koja se ne
opazaju, kao kod Mihaila, kod koga preovladuje osecCaj besa, dok



povredenost i uvredenost ostaju neprimecene i 0 njima se ne
promislja.

Ako hocCete da saznate vise o svetu muskih osecanja,
preporu¢ujem vam knjigu Bjerna Sifkea Muske duse.2

Sta da radim ako ne mogu mnogo da
osecam?

Ako spada$ u ljude koji imaju teSko¢a da dodu u kontakt sa
svojim osecanjima i ako prilikom gorenavedenih vezbanja nisi osetio
niSta, molim te da zatvoriS oCi i da se usredsrediS na oblast svojih
grudi i stomaka. Najpre oseCaj samo kako dah teCe. Da li ulazi
duboko u stomak? Da li negde zapinje? Svoja oselanja Cesto
nesvesno potiskujemo time Sto plitko diSemo. Zato dozvoli sebi da
udahne$ duboko, duboko u stomak. To ¢e$ najbolje uraditi ako
legnes. A onda jednostavno prati u sebi kakav je taj osecaj. Ako ni
pri dubokom disanju niSta ne osecas, molim te da paznju zadrziS na
prostoru svojih grudi i stomaka i da sasvim svesno osetiS kakav je
osecaj tog ,nista“ tamo unutra. Kako je biti s tim nista? Opazi kako
tvoje telo oseca to nista. Da li je stomak napet? Da li ti srce kuca
mirno. Da li ti je dah dubok? Kakav je osecaj tog nista? A onda oseti
da iza toga ,nista“ mozda postoji joS jedan prostor.

U principu pomaze ako oseCanje vezbaS putem paznje.
NeoseCanje niCega uglavnom je samozastita koju su pogodeni
uvezbali joS kao deca, da bi se zastitili, da ne bi osecali bol i
bespomoc¢nost koje su roditelji kod njih izazivali. Naucili su da sebi
odvrate paznju od tih osecCanja. Na isti naCin mogu da naucCe i da
paznju usmere na svoja osecanja.

Za to je Cesto dovoljno veC i ako Covek tokom dana viSe puta
zastane i paznju usmeri unutra, uz pitanje: kako se upravo sada
oseCam? Pazi na svoj prostor grudi i stomaka i na telesne osecaje
koje u njemu opazas. Ako, na primer, osecasS golicanje, stezanje,
teskobu, pritisak, svoju paznju usmeri na tu oblast. | oseti koji naziv
za oseCanje bi tome odgovarao. Strah? Tuga? Stid? Gnev? lli
radost? Ljubav? OlakSanje? A onda tom telesnom osecaju moze$ da
postavi§ i pitanje. Pitanje glasi: Sta u mom Zivotu ¢ini da me to



tako... pritiska, golica, da mi srce lupa?, ili kakav god da je telesni
osecaj. Postavi pitanje osecaju i pusti da iz njega nastane i odgovor.
Odgovor, dakle, ne treba da traziS u glavi, svojim odraslim ja. Prvi
odgovor uglavnom je i onaj pravi, mada ti na prvi pogled moze
izgledati pomalo apsurdno. Ovaj odgovor mozZe da nastane i u vidu
seCanja ili slike. On dolazi iz tvoje podsvesti, dakle iz tvog
unutrasnjeg deteta, bilo da je u pitanje dete senke ili sunCano dete.
Na taj naCin moze$S direktno da komuniciras s njim. Uzgred budi
reCeno, ovaj nacin za usmeravanje paznje na svoja osecanja potiCe

od psiholoSkog metoda po imenu ,fokusiranje®, Ciji je autor Judzin
Dzendlin 2.

Sto 6eSée buded usmeravao paznju na unutrasnja zbivanja,
videCe$S da ¢eS mocéi sve bolje da opazas svoja osecCanja. Nekima
pomaze i ako na unutrasnja zbivanja meditiraju.

Nasa projekcija je nasa stvarnost

MoraS da razumeS samo da tvoja negativha principijelna
uverenja nisu istina, vec tvoja subjektivna stvarnost, koja se u tebi
uobliCila zato Sto su tvoji roditelji uglavhom samo delimicno zakazali
u tvome vaspitanju. Sebe i ljude oko sebe posmatras kroz naocari
ovih principijelnih uverenja, a to je tvoje licno iskrivljavanje opazanja.
To je tvoja kroz tvoje vaspitanje infiltrirana projekcija stvarnosti. Radi
se, dakle, o tome da se ova nepovoljna projekcija ukloni i zameni
nekom boljom i realnijom. Za to je neophodno da u sebi razdvojis
dete senke i razumnog odraslog. Oni u tvojim opazanjima ne smeju
viSe neprestano da se mesaju, kao sto je to dosad bilo slucaj. Moras,
dakle, da pomocu svog odraslog uma spoznas da je ono Sto se u
detetu senke uobliCilo i obelezilo ga, upravo to projekcija. Uz pomo¢
svog unutrasnjeg odraslog moras da shvatis da bi se uobliio na
drugaciji na€in i da bi ti se utisnula drugacija iskustva da su tvoji
roditelji bili drugacije raspolozeni, ili da si imao druge roditelje. Tvoj
odrasli um mora da uvidi da te bedne male reCenice ne govore nista
o tvojoj vrednosti, vec iskljucivo govore nesto o stilu vaspitanja tvojih
roditelja.



Ako, na primer, ima$ principijelno uverenje koje glasi: ,Nisam
dovoljno dobar!®, tvoj odrasli um mora da spozna da je to besmislica
jer si dovoljno dobar, mada si u Zivotu pravio i greSke. Vecina
greSaka koje u Zzivotu pravimo zapravo i predstavlja rezultat nasih
negativnih principijelnih uverenja. Ako imas principijelno uverenje
koje glasi: ,Bezvredan sam!“, tvoj odrasli um takode mora da spozna
da je to besmislica jer je svaki Covek po sebi vredan. A na svetu
postoji bar jedna osoba kojoj mnogo znacis.

Dete na svet dolazi u principu neduzno, a ako mu roditelji
prenesu da niSta ne vredi, mada im to mozda i nije nhamera, dete
protiv toga ne moze nista. Ono nije krivo za to. Na koji nain pomocu
dobrih argumenata jaCamo svog unutrasnjeg odraslog jo§ ¢emo
govoriti u poglavlju Ja¢anje unutrasnjeg odraslog.

Poznati psiholog i zivotni trener Jens Korsen kaze: ,Ti si blistava
zvezda od samoga rodenja!“ To je lepa formulacija koju bih rado
preuzela. Dakle: ti si blistava zvezda od samog rodenja, mada se
ponekad ,nepovaljano® ponasas. Dobro si procitao: nepovaljano, s
dva a, i to dolazi od Korsena. Zvu€i, naime, mnogo zgodnije i
smesnije od ,nepovoljno®.

Ako je tvom odraslom ja, dakle, veC postalo jasno da si blistava
zvezda i da nisi nimalo kriv za ponasSanje svojih roditelja, to moras
da objasniS i svom detetu senke, i to tako da ono shvati. U
suprotnom ces i dalje Ziveti u dvostrukoj stvarnosti, Sto znaci da ¢e
dete u tebi i dalje misliti da je malo, a da su spoljni svet mama i tata,
dok Ce odrasli deo misliti da je istina sve Sto oseca i misli. A to je
zaista i sluCaj kod svih ljudi koji o svom unutrasnjem programu ne
promisljaju i ne reSavaju ga. Seca$ se one klijentkinje Cije je dete
senke tek pri kraju njenih pedesetih prvi put istinski osetilo da je njen
mucitelj davno umro i da je ona danas odrasla? Dete u njoj, a
uostalom i u tebi, ostaje, naime, u svom nekadasnjem razvojnom
uzrastu. Dete senke ove klijentkinje bilo je, recimo, staro samo pet
godina. Molim te da sada u sebi oseti$ koliko starim se oseca tvoje
dete senke? Molim te da mi verujeS ako ti kazem da je i tvoje dete
senke zarobljeno u svojoj nekadasnjoj stvarnosti i da ona izuzetno
mnogo utie na tvoje misljenje, osecanja i postupke.

Nisi u stanju €ak ni da dovoljno ozbiljno shvatiS delovanje svojih
principijelnih uverenja.



Sa projekcijom je i inaCe tako. Mi svoju sliku o sebi, koja je
sustinski odredena nasSim principijelnim uverenjima, projektujemo u
glave drugih ljudi. Ako sebe smatramo dobrim, mislimo da i ostali
moraju tako da nas vide. Ako sebe smatramo loSim, mi taj sud
projektujemo i u tude glave. Prati jednom veoma pazljivo koliko Cesto
pomiSljas da neko drugi misli (projekcija u tudu glavu) da si suviSe
debeo, suviSe ruzan, suviSe glup, suviSse dosadan, itd., a dok mislis
da onaj drugi to misli, sebi time kvari$ raspolozenje. A onda zamisli
da zivi§ na nekom pustom ostrvu: koliko bi te tada jo$ opterecivali i
problemi? Vecini nas bi u tom slucaju bilo potpuno svejedno da i
smo suviSe debeli, suviSe ruzni, suvise glupi, ili suviSe dosadni sve
dok niko drugi to ne primecCuje. Nekako se ipak uglavhom radi o
tome Sta mi mislimo da drugi misle. Svojim projekcijama u tude glave
sami sebe mucCimo. lza toga se nalazi mehanizam odrazenog
osecCaja sopstvene vrednosti, koji sam ovde opisala.

Zbog toga je veoma dobra vezba da naprosto posmatramo svet i
da gledamo Sta tu sve ima da se vidi, a da prestanemo sebe da
posmatramo ocCima drugih ljudi (to jest naSim sopstvenim ocCima).
Tada mnogo viSe vidimo i mnogo taCnije opazamo Sta se tamo
napolju stvarno deSava.

Vezbe koje Ce ti pomoci da sklopis mir i da se sprijateljiS sa
svojim detetom senke nalaze se u poglavlju nakon sledeceg, pod
naslovom Izledi svoje unutrasnje deter Sada bih Zelela da
razmotrim zastitne strategije deteta senke. To su oni nacini
ponasanja kojima uglavnom nesvesno ho¢emo da potisnemo i
razvlastimo svoje dete senke. Na ovom mestu treba vecC unapred
reCi da nam najviSe nevolja ne zadaju nasa negativna principijelna
uverenja, ve¢ samozastita koju smo na osnovu svojih principijelnih
uverenja izgradili.

1 - Nem.: Indianen Herz keint keint Schmerz! (Prim. prev.)
2 - Nem.: Mannerseelen (Prim. prev.)
3 - Americki filozof, roden 1926. u Bec€u, kao Eugen Gendelin. (Prim. prev.)

4 - Sada, medutim, ve¢ moze$ da daunlouduje$ i putovanje iz maste Trans deteta
senke/Die SchattenkindTrance, i da ga Sto ¢eSce slusas.



Zastitne strategije deteta senke

Ako Cvrsto verujemo u to kako smo se iznutra uoblicCili, dakle ako
se poistoveCujemo sa svojim detetom senke, nesvesno pa stoga i
potpuno tezicemo da ovo dete senke potisnemo, to jest da se
ponasamo tako kao da njegova negativna principijelna uverenja ne
osecamo. NarocCito se trudimo da i drugi ne primete koliko se
zapravo nezadovoljavaju¢e osecamo. Razvijamo, dakle, takozvane
strategije zastite, koje treba da nas zastite od negativnih osecanja i
misli naSeg deteta senke. Mnoge od ovih strategija zaStite razvili
smo joS kao deca, ali neke su im se pridruzile tek u odraslom dobu
recimo beg u zavisnost. Vazno je da se shvati da u sebi obicno
nosimo veoma veliki broj principijelnih uverenja, koja su kod vecine
ljudi nastala zbog povredenosti vise osnovnih psihickih potreba, kojih
ima ukupno Cetiri. U skladu s tim, vecina ljudi ima i viSe zastitnih
strategija. VecCina zastitnih strategija odigrava se na nivou
ponasanja, dakle ispoljava se u hasem delanju.

U ovom poglavlju Zelela bih da ti objasnim osnovnu funkciju i
nacin delovanja strategija zastite, a u narednim poglavljima ¢emo,
zatim, pod lupu staviti zastitne strategije koje Cesto koristimo.

Ako neko, recimo, u sebi nosi tajno principijelno uverenje ,nisam
dovoljno dobar!®, ta osoba ¢e (nesvesno) mnogo Ciniti da ovo
uverenje obesnazi, ili ¢e biti rezignirana i mnogo ¢e (nesvesno) Ciniti
kako bi ga potvrdila. Tipicna strategija za obezvredivanje ovog
principijelnog uverenja (i slicnih principijelnih uverenja koja
neposredno pogadaju osecaj sopstvene vrednosti) jeste, recimo,
teZnja za savrsenstvom (perfekcionizam). Teznja za savrSenstvom u
retkim sluCajevima nastaje iz strasne predanosti nekom delanju, a
uglavhom se javlja iz podsvesnog straha da ¢emo zakazati i biti
odbaceni. Mnogi se zbog svojih negativnih principijelnih uverenja
neverovatno trude da sve urade kako treba. GreSke i zakazivanje u
njima izazivaju dubok osecaj stida jer zalosno potvrduju njihov
osecCaj da nisu dovoljno dobri. Drugi su se, nasuprot tome, vec
pomirili i ponasaju se rezignirano. Oni su kao deca Cesto imali
iskustvo da ionako niSta ne vredi truditi se. Takvi ljudi sebi stalno



iznova potvrduju da je njihovo principijelno uverenje tacno. U ljubavi
se ponasaju tako da im veze propadaju, a u poslu tako da nemaju
uspeha. To Cine, recimo, na taj naCin sto biraju partnera koji nije bas
prikladan za vezu i/ili se sami ponaSaju toliko komplikovano da je
partneru tesko da izdrzi u vezi s njima. Profesionalno gledano, njihov
strah da ¢e zakazati moze, recimo, da ih zavede da stalno odlazu
vazne zadatke, da se zbunjuju i greSe. Ili ¢e pak iz straha od
neuspeha ostati daleko ispod svojih stvarnih moguénosti. Neki su,
medutim, razvili i zastitnu strategiju koja se u struChom jeziku
oznacava kao ,narcisticka“. To znaci da oni svoje labilno dete senke
nadkompenzuju izuzetno samouverenim nastupom, kojim sebi i
drugima doCaravaju da su najveci. (Time Cu se, kao i teznjom za
savrSenstvom, kasnije detaljnije pozabaviti.)

Ako je dete suviSe ometano u svojoj zelji za autonomijom i
kontrolom, ono moze da razvije principijelno uverenje poput
zprepusten sam ti na milost i nemilost® ili ,nemoc¢an sam®. A da to ne
bi osecali, odrasli mogu mnogo da teze kontroli i moci jer je dete u
njima stalno zabrinuto da ¢e dospeti u podredeni polozaj. Ljudi s
velikom teznjom za vlaS¢éu uvek hoce da sacCuvaju nadmoc: u
razgovoru, u profesiji, u vezi. Mnogi od njih pate od straha od
vezivanja jer dete u njima bliskost u ljubavi povezuje s
prepustenosScu na milost i nemilost. Oni izbegavaju ljlubavne veze, ili
nakon trenutaka bliskosti ponovo uspostavljaju distancu prema
partneru. Ali ako je dete senke ovakvih ljudi veC rezignirano, oni ¢e
se vezati za osobe koje dozivljavaju kao moc¢ne i dominantne i
dobrovoljno ¢e im se potciniti. Ponavljace, dakle, iskustvo patnje koje
su stekli s najmanje jednim roditeljem. Tipi€an primer za to je Zena
koja se vezuje za musSkarca koji nad njom ekstremno dominira, ili je
Cak zlostavlja, odnosno muskarac koji se potCinjava svojoj
goropadnoj zeni.

Ako je, nasuprot tome, dete osuje¢eno u svojoj potrebi za
vezivanjem, tako da njegovo principijelno uverenje glasi: ,Sam
sam!“, kao zastitnu strategiju moglo je da razvije lepljivo ponasanje.
Ta osoba ¢e uvek nastojati da ostvari poravnanje i sklad, samo da ne
bi izgubila blizinu drugog Coveka. lli ce pak dete senke svoj strah od
napustenosti Stititi tako Sto Ce izbegavati bliske veze. U skladu s
motom: ono Sto nemam ne mogu ni da izgubim. Tako Ce zadrzati



kontrolu nad zbivanjima. U ovom slucaju, dete senke je naucilo da je
samoca najbezbednija opcija. Jedno od principijelnih uverenja koja
se odnose na osnovnu psihiCku potrebu za zadovoljstvom i
prijatnoScu i izbegavanjem neprijatnosti moglo bi da glasi: ,Ne smem
da uzivam!“ Ti ljudi se Cesto Stite ,bezanjem u posao“ jer ne znaju
Sta Ce sa svojim slobodnim vremenom. Mnogi prosto slede prinudnu
rutinu i izuzetno su samodisciplinovani. Drugi, naprotiv, ovo svoje
iskustvo iz detinjstva nadkompenzuju time Sto preterano i
neumereno troSe. Njima nedostaje disciplina i Cesto se prepustaju
svojim impulsima.

To bi bilo samo nekoliko primera kojima Zelim da objasnim
principijelni naCin delovanja zastitnih strategija. Na jednom viSem
nivou zastitne strategije mogu da se podele na prilagodavanje,
povlacenje | nadkompenzaciju.

Zastitne strategije i principijelna uverenja ne mogu da se pripiSu
osnovnim potrebama po principu jedan na jedan, kao Sto sam ja to
gore pokusala. Jedno te isto principijelno uverenje, recimo ,nevazan
san“, moze nastati iz osujeCenosti potrebe za vezivanjem, za
kontrolom, za sopstvenom vrednoS¢u i za zadovoljstvom i
prijatnoSc¢u. Isto tako, i zastitne strategije, kao Sto je recimo teznja za
moci i savrSenstvom, mogu da proizadu iz povredenosti i razlicitih
osnovnih potreba. Pored toga, mnoge zastitne strategije pokazuju i
veliko preklapanje: tako su, recimo, teznja za savrSenstvom i
kontrolom medusobno blisko povezane, bas kao i teznja za skladom
| sindrom pomagaca.

Kao sto smo vec rekli, zastitne strategije su uglavnom pravi uzrok
nasih problema. Ako neko u sebi nosi principijelno uverenje ,nisam
vredan ljubavi® i zbog toga se povlaci od drugih ljudi i izbegava bliske
veze, njegov pravi problem je usamljenost koja iz tog povlacenja
proizilazi. Ako bi, naprotiv, ostao u kontaktu s drugim ljudima i priCao
im da misli da nije vredan ljubavi, on ne bi bio usamljen, vec u vezi.
Ono Sto opterecuje nase meduljudske odnose i nacin na koji Zivimo
nisu, dakle, negativna principijelna uverenja po sebi, ve¢ zastitne
strategije koje biramo da bismo ta principijelna uverenja obesnazili.

Veoma je vazno da svoje zastitne strategije ceniS i uvazavas.
One su u tvom detinjstvu bile veoma primerene i imale su veoma
mnogo smisla. Kao dete si se roditeljima prilagodavao najbolje sto si



mogao. lli si se mozda protiv njih bunio, a i za to si imao dobrih
razloga. | danas se veoma bori§ da pomocu svojih zastitnih strategija
izadeS na kraj sa sobom i drugim ljudima. A ti napori zasluzuju
istinsko priznanje. Postoji samo jedan problem: tvoje dete senke nije
shvatilo da ste vas dvoje danas velikii Ono joS zivi u onoj
nekadasnjoj stvarnosti. Cinjenica je da ste vas dvoje, tvoje dete
senke i tvoje odraslo ja, danas slobodni i da mozZete sami da brinete
t o sebi. Ne zavisiS viSe od mame i tate. Odrasli mogu sebe da
zastite i potvrde mnogo boljim sredstvima nego Sto su zastitne
strategije. To ¢u ti, naravno, i predociti, u poglavlju Od zaStitnih
strategija do dragocenih strategija. Najpre je, medutim, neophodno
da svoje decje strategije prepoznas i razumes, a zatim ¢emo moci
da ih uvazimo i pozitivho izmenimo.

U poglavlju koje sledi predstaviCu ti metastrategije, u koje zatim
mogu da se uklope individualne i specijalne strategije. Ako, na
primer, voliS da sebe §titiS tako Sto nabavljas mnostvo kompjuterskih
igrica i time bezi§ iz stvarnosti, to mozeS da ubrojiS u zastitne
strategije ,bekstvo i povlacenje®. lli ako oko svojih pretpostavljenih
stalno obilazi§ kao macka oko vruée kase, mada bi zapravo hteo da
zastupaS svoje miSljenje, to mozeS da ubrojiS pod ,teznju za
harmonijom®. Kad nastavi$ da ¢itas budi, dakle, paZljiv i posmatraj
sebe da bi video koje strategije individualno koristiS, mada mozda
nisu eksplicitno navedene u tekstu koji sledi.

Samozastita: Potiskivanje stvarnosti

Potiskivanje neprijatne ili nepodnosljive stvarnosti veoma je
temeljan mehanizam zaStite, bez kog bismo teSko mogli da
funkcioniSemo. Ako bih neprestano bila svesna svih strasnih stvari
koje se na svetu dogadaju, ukljuCujuci i svoju sopstvenu smrtnost,
ranjivost i podloznost napadima, verovatno bi me preplavila tako jaka
osecanja straha i nemoci da skoro niSta ne bih mogla da uradim.
Potiskivanje je, dakle, za pocCetak zdrava i dragocena samozastita.

Ako nesto potiskujem, to izmi€e mom opazanju. A ako nesto ne
opazam, to ne moze da me navede ni da razviem (svesna)
osecCanja, misli i postupke. Zbog toga, s psiholoskog gledista, i
potiskujemo samo delove stvarnosti koji u nama izazivaju neprijatna



osecCanja, kao Sto su strah, tuga ili bespomoénost. Naposletku,
nemamo prakticno nikakvog razloga da potiskujemo nesto Sto nam
priCinjava veliku radost i zadovoljstvo, osim ako nas to dovodi u neki
veliki sukob, recimo ako varamo braCnog partnera. To je i razlog
zbog kog ljudi koji su imali veoma lepo detinjstvo svoje detinjstvo
veoma lako mogu da prizovu u pamcenje, a ljudi Cije je detinjstvo
bilo tuzno uglavnom mogu da ga se sete samo delimi¢no.
Potiskivanje je u osnovi ,majka svih zastitnih strategija“ jer se
naposletku celokupna samozastita svodi na to da se stvari koje
necemo da osetimo, to jest da ih opazimo, potiskuju. Sve ostale
zastitne strategije, kao Sto su teznja moci i savrSenstvu, teznja
harmoniji i sindrom pomagaca, naposletku su u sluzbi potiskivanja.
Ali ako svoje probleme potiskujem, ne mogu da ih preradim. A
ako ih potiskujem predugo, to moze dovesti do gomilanja problema
pred kojima jednom necu vise moci da zatvaram oci. Tako zastitna
strategija, recimo ,teznja za savrSenstvom®, moze da prede u

potpunu iscrpljenost, sve do sindroma sagorevanja na radu.! Pritom
je sindrom sagorevanja na radu jedna od posledica koje se u vecini
sluCajeva odrazavaju isklju€ivo na samu pogodenu osobu i njeno
blize okruzenje. Stvari mogu postati joS problematiCnije ako Covek
svoj osecaj nemoci potiskuje preteranom teznjom za moci, pre svega
ako raspolaze velikim drustvenim uticajem.

Samozastita: Projekcija i razmisljanje iz
pozicije zrtve

Bas kao Sto je potiskivanje univerzalna strategija zastite, te tako
predstavlja osnovu za sve druge, isto vazi i za samozastitu u vidu
projekcije. Projekcija je struCni psiholoski izraz koji govori da druge
ljude opazamo kroz naocari sopstvenih potreba i osecanja. Ako se,
recimo, oseCam nesigurno i manje vredno, lako mi se moze dogoditi
da na druge projektujem naroCitu snagu i dominantnost. Veoma
Cesto se dogada i da iskustva koja smo stekli, recimo s ocem ili
majkom, projektujemo na svog partnera u vezi. Ako smo, na primer,
imali majku koja je sve mnogo kontrolisala, moze nam se dogoditi da
brzo poCnemo da osecamo da nas i partner kontroliSe jer mu



podsvesno podmecemo da je isti kao majka. lli ako smo sami skloni
Skrtosti i gramzivosti, lako iste motive podmec¢emo drugim ljudima.
Mozemo, medutim, da projektujemo i pozitivhe zelje i ose¢anja. Ako
sam, na primer, odrastao u jednom prilicno prijatnom svetu, moze mi
se dogoditi da pomalo naivno polazim od toga da su i drugi ljudi
jednako pouzdani i dobri kao i moji roditelji.

Potiskivanje i projekcija tiCu se psihiCke funkcije opazanja. A
opazanje je, sa svoje strane, osnova svih drugih psihickih funkcija,
kao Sto su misljenje, osecanje i delovanje. Na opazanju sve pociva,
ono se, takoreci, moze izjednaciti s naSom svescu. Zbog toga osoba
i nije u stanju da prepozna iskrivljavanje svog opazanja u onom
trenutku kad se ono dogada. O iskrivlenom opazanju u najboljem
sluCaju mozemo da promislimo naknadno. Tada moze iznenada da
mi ,svane pred oCima“ da sam bio zaroblien u nekom ,sasvim
drugom filmu“. Kod drugih strategija zastite, koje se viSe odnose na
nivo ponasanja i postupanja, imamo, naprotiv, mnogo bolje izglede
da sebe uhvatimo na delu dok ih primenjujemo.

Mi ljudi smo, za razliku od zivotinja, opremljeni sposobnoSc¢u da
promisljamo o sebi samima. Ljudi se, medutim, ogromno razlikuju po
meri u kojoj tu sposobnost koriste. Neki su neprestano zaokupljeni
promisljanjem o sebi i svojim licnim razvojem, dok drugi to jedva Cine
ili uopste ne Cine. Oni koji izbegavaju samospoznaju uglavnom imaju
ogroman strah od toga da dodu u kontakt s detetom senke. Petrino
dete senke, na primer, misli da je loSe i da niko ne bi mogao da ga
voli. Taj osecaj nize vrednosti je, medutim, za Petru teSko podnosljiv,
pa stoga od njega mora da se brani. Ali na taj naCin ovaj osecaj nije
dostupan obradi. Zamislimo sada, recimo, da se Petra sretne s
Julijom, koju opaza kao bolju i jaCu od sebe. Automatski, ali
nesvesno, Petra pretpostavlja da Julija na nju gleda s visine i da je
odbacuje. Ona, dakle, sebe opaza kao Julijinu potencijalnu zrtvu.
Petra, medutim, ni o ovom unutrasnjem procesu ne promislja.
Umesto toga, njeno dete senke i njen unutrasnji odrasli zajedno
izvode jedan mali psiholoski trik: oni zakljuCuju da Julija nije vredna
poverenja i da je nesimpatiCna i odbacuju je. Nedostatke koje sama
oseca Petra, dakle, projektuje u navodni neprijateljski stav naizgled
jaCe osobe naspram sebe.



Ljudi koji, poput Petre, pokazuju veliku sklonost da bolnu
spoznaju drze Sto dalje od svoje svesti veoma su skloni da osecanja
koja kod sebe ne vole projektuju na druge ljude. Oni drugima, a pre
svega onima koje u nekom vidu opazaju kao nadmocne nad sobom,
stalno podmecu motive, osecCanja i namere Koji zapravo proizilaze iz
njihovih psihickih poriva. Na taj naCin se rado brane i od osecaja
krivice. Covek neée sebi da prizna da je uradio nesto lo3e, pa zato
krivicu projektuje na nekog Zrtvenog jarca. To jednako dobro
funkcioniSe medu komsijama, kao i na Siroj politiCkoj pozornici.

Niko nije potpuno slobodan od iskrivljavanja opazanja | i
projekcija. To nam se svima dogada, i to neprestano. Ima, medutim,
ljudi koji se od samospoznaje brane veoma energicno, gotovo
agresivno. S njima je veoma teSko, a Cesto i nemogucée
konstruktivno razgovarati o problemima. Zbog svog tvrdoglavog
odbijanja da promisle o sebi oni biju izgubljenu bitku. Njihov osecaj
sopstvene vrednosti suviSe je krhak i nestabilan da bi mogli da
priznaju sopstvenu krivicu. Uvek me potrese kad vidim Kkoliko
iskrivljeno i nepravicho mogu da misle i postupaju naizgled sasvim
normalni ljudi, koji nisu spremni da promisle o sopstvenom udelu u
nekoj situaciji. To je, naravno, posebno loSe i opasno kada Zzrtve
takvih projekcija postaju Citavi narodi i nacionalne grupe jer time
nepravda i nasilie mnogo brze stiCu legitimnost. Nasuprot tome, ako
osoba A vrlo iskrivljeno opaza osobu B, osobi B Cesto ipak preostaje
mogucnost da A zaobide u Sirokom luku. Bar ako B nije u zavisnom
odnosu prema A.

Dok su potiskivanje i projekcija zastitni mehanizmi koje vidimo
kod svih i koji pogadaju osnovnu psihi¢ku funkciju opazanja, zastitne
strategije koje slede nesto su specifiCnije i individualnije. One se ticu
pre svega ravni delovanja, pa se time mogu i lakSe prepoznati i u
odgovarajucoj meri izmeniti.

Samozastita: Teznja za savrsenstvom.
Opsednutost lepotom i zudnja za priznanjem

TipiCna principijelna uverenja: Nisam dovoljno dobar! Ne smem
da pravim greSke! LoS sam! Ruzan sam! Nisam ni za sta! Ja sam



gubitnik!

Vecina ljudi koji nisu sigurni u sopstvenu vrednost svoj zivot Zivi
iz defanzive. Oni ne Zele da ponude metu za napad. Biti savrSen
znacCi biti bez greSke. Perfekcionisti se izlazu opasnosti da se
potpuno istrose s njihovog glediSta, naime, besmisleni napori koji se
vrte ukrug deluju kao lestvica za uspon u karijeri. Problem kod ove
strategije lezi u tome Sto takoreCi nikada nije ,dosta“. Uvek postoji
nesto viSe, dalje, bolje. Oni koji pate od ovoga uvek zaostaju za
sopstvenim pretenzijama. Tek $to je neki novi trofej osvojen, mora se
steCi i sledeéi. Postignuti uspesi pruzaju samo kratkoro¢no
olakSanje. Oni, naime, raduju u prvom redu unutrasnjeg odraslog,
dok na dete senke ne ostavljaju nikakav utisak. Spoljni uspeh ne leci
duboke rane deteta senke. Ono ostaje zarobljeno u svojoj
nekadasnjoj stvarnosti i tvrdoglavo je uvereno da zapravo nije
dovoljno dobro. To je i razlog zbog koga mnogi ljudi, mada su
objektivno veoma uspesni, uprkos tome duboko sumnjaju u sebe i
nikad nisu istinski zadovoljni. Oni Cesto misle i da su njihovi uspesi
bili posledica puke srece i da ih zapravo uopSte nisu zasluzili.

Jedna varijanta teznje za savrSenstvom je i opsednutost lepotom.
Onaj ko doteruje svoju spoljasnjost moze to da ¢Cini i vrlo planski. Da
broji kalorije i kilograme, da farba kosu i kupuje kreme. Duboko
ukorenjena sumnja u sebe deteta senke, medutim, teSko je
dostupna, pa se stoga protiv nje mnogo teze bori. Zato mnogi koji su
nesigurni strah za svoje ja projektuju na svoj spoljni izgled jer se na
njemu moze raditi konkretnim merama. Uspeh koji spoljnom lepotom
postizu donosi im, medutim, samo olakSanje, ali ne i dugoroCno
isceljenje. Naprotiv: Sto Covek viSe stari, imace sve viSe poteskocCa s
ovom strategijom.

Obema strategijama zajednicko je to da se pogodeni izuzetno
mnogo trude da steknu priznanje svojih bliznjih. Mnogi rade
neverovatne stvari samo da bi bili priznati. Nije mali broj ni onih koji
se i u svojim hobijima, onome Sto kupuju, u izboru partnera itd.
rukovode ovim motivom. Hobi, posed i partner u sluzbi su jaCanja
sopstvene vrednosti. Pritom takvih ambicija nije istinski posteden
gotovo niko. Razlog lezi u okolnosti da smo drustvene zivotinje, pa
stoga upuceni na uzajamne veze. Priznanje predstavlja takoreci
valutu povezivanja i prikljuCivanje zajednici. Paralelno s nasom



potrebom za povezivanjem ide i to §to pokazujemo veliki strah od
odbijanja. Ovde problem kao Sto je i inaCe Cesto slu€aj nije zasnovan
toliko na Cinjenici da se svi radujemo priznanju, a pomalo stidimo
ako nas odbacuju, ve¢ na meri priznanja koja nam je potrebna. Ljudi
koji su prosto zavisni od priznanja svoje postupke u izuzetno velikoj
meri uslovljavaju tom potrebom i gube kontakt sa svojim istinskim
Zeljama, a delom i sa svojim moralnim vrednostima.

UvazZavanje ove strategije: Onaj ko teZi savrSenstvu borbene je
prirode. Ako si takav, imas mnogo snage, marljivosti i discipline. Sve
su to jake osobine. Zbog toga si pomocu ove strategije ve¢ daleko
dogurao. Mirno moze$ da budeS ponosan na sebe.

Prva pomoc¢: Odlu€io si da svoje dete senke zastitis tako Sto
nikome neceS pruziti razloga da te kritikuje. Tvoja strategija ti,
doduse, obezbeduje mnogo uspeha, ali izlazes se i opasnosti da se
veoma iscrpiS. Sem toga, tom strategijom neceS zaista dospeti do
svog deteta senke. Zato te pitam ne bi li, kako bi uteSio svoje dete
senke, mogao da kreneS i nekim mnogo kra¢im i manje stresnim
putem. Potrudi se da tu uz pomo¢ svog unutrasSnjeg odraslog
potpuno osvestiS da se cela stvar s uspehom i priznanjem sustinski
odigrava u tvojoj glavi. Zapravo bi mozda bio Cak i simpaticCniji kad bi
ponekad malo popustio. A osvesti i to da je tvom detetu senke
potrebna stalno ,nova i ve¢a doza“. DugoroCno gledano, s tom
strategijom nikada neceS naci mir. A kako svoje dete senke mozes
da umiriS§ i manje stresnim merama opSirnije ¢u ti objasniti u ovoj
knijizi.

Samozastita: Teznja za harmonijom i
preterano prilagodavanje

TipiCna principijelna uverenja: Moram da ti se prilagodim! Nisam
dovoljno dobar! Slabiji sam od tebe! Moram uvek da budem mio i
pristojan! Ne smem da se branim!

Teznja za harmonijom je, baS kao i teznja za savrSenstvom,
za$titna strategija koja se veoma &esto primenjuje. Cesto se
primenjuju i zajedno. Obe strategije Stite dete senke od preteranog
straha da ¢e ga drugi ljudi odbaciti.



Ljudi koji teze harmoniji zeleli bi da, ako je ikako moguce,
zadovolje sva oCekivanja svojih bliznjih. Kao deca stekli su iskustvo
da je to najuspesniji naCin da se zadrze paznja i priznanje. Da bi se
Sto bolje prilagodili, ljudi koji teze harmoniji ve¢ vrlo rano su naudili
da potiskuju sopstvene zelje i osecCanja. Jaka volja, naime, stoji na
putu uspeSnom prilagodavanju. Emocije kao Sto su bes i
agresivnost, koje mogu da daju ogroman zamah sopstvenoj volji, ovi
ljudi potiskuju refleksno. Njihova agresija je blokirana. Na
povredivanje liénih granica i uvrede oni pre reaguju tugom nego
besom. Zbog toga su ljudi s ovom zastithom strategijom u vecoj
opasnosti da skliznu u depresiju od ljudi koji imaju dobar pristup
svom osecanju besa. Osecaj besa kod ljudi s blokiranom agresijom,
medutim, nije nestao, veC se preobrazava u neku vrstu hladnog
besa, koji se Cesto pretaCe u pasivni otpor. Umesto, dakle, da glasno
kazu Sta hocée, oni ¢e se, recimo, uvredeno povuci iz kontakta i
zatvoriti. O vidovima pasivne i aktivnhe agresije detaljnije ¢u govoriti u
poglavlju Strategije zastite: Teznja moci i kontroli.

Da li ¢e Covek pre pre¢i na stranu otpora ili na stranu
prilagodavanja ne zavisi samo od njegovih iskustava iz detinjstva
veC i od prirode koja mu je urodena: tako, recimo, ljudi s velikom
potrebom za harmonijom uglavnom imaju miroljubivu i osetljivu
narav, dok su deca koja se roditeljskim ocCekivanjima opiru, to jest
prelaze na stranu pobune, viSe impulsivne i nagle naravi.

PosSto su tako dobro uvezbali da potiskuju sopstvene Zelje, oni
koji teze harmoniji i skladu Cesto ni sami ne znaju Sta hocCe. TeSko im
je da definisu licne ciljeve i da donose odluke.

U meduljudskim odnosima vrlo su ljubazni i prijatni, ali i njihova
zastitna strategija ponekad moze da optereti, pa Cak i da upropasti
odnose. Zavisni od harmonije imaju ogroman strah da se usprotive i
stoga prezaju od sukoba. Zato Cesto ne govore iskreno Sta osecaju,
misle, ili hoCe bar ne onda kada se pribojavaju da ¢e naici na otpor.
Njihovo dete senke veoma brzo opaza sagovornika kao velikog i
nadmoc¢nog. Zbog tog iskrivljenog opazanja oni lako zapadaju u
ulogu zrtve: iz straha od naizgled jaCeg dobrovoljno mu se podreduju
i ¢ine stvari koje zapravo ne zele. Onaj naizgled jaci, medutim, zbog
toga moze da se u njihovim o€ima preobrazi u zlikovca. Unutrasnji
odrasli ovakvih ljudi, naime, uglavhom ne promislja o tome da ih na



dobrovoljno potCinjavanje zapravo zavode projekcije deteta senke.
Umesto toga, drugom coveku zameraju zbog onoga Sto njima
izgleda kao dominacija. Sto im je jage oseéanje da su prikraceni i da
druga osoba dominira, bice sve skloniji da se od te osobe povuku
kako bi zastitili svoj licni prostor. Onaj naizgled jaci po pravilu ne
dobija priliku da u tom procesu interveniSe jer bi osoba koja zazire
od sukoba tu morala da se otvori i otkrije Sta misli, a ona to izbegava
iz svog osnovnog straha da Ce biti odbacCena. | tako nastupa
psiholoski efekat koji ¢esto uoCavamo: odbrana naizgled slabijeg
proistekla iz straha vodi do toga da se naizgled jaCem dogada
upravo ono od Cega naizgled slabiji hoCe da se zastiti. U ovom
slu€aju: da bude odbacen. To je takozvana Zrtva-krivac-perverzija
(izvrtanje uloge zZrtve i krivca).

Uvazavanje ove strategije: Neverovatno mnogo se trudiS da sa
svojim bliznjima izade$S na kraj i da ih ne povredujeS. To te Cini
simpati¢nim, vrednim ljubavi i odli€cnim saradnikom u timu jer svoje
potrebe Cesto stavljas u drugi plan.

Prva pomo¢: Tvoje dete senke hoce da bude Sto skrivenije. Zbog
toga ljudi bas i ne znaju na ¢emu su sa tobom. Pomozi svome detetu
senke da postane svesno da mirno sme da se pokaze. Sme da se
zalozi za svoje zelje i potrebe. Time neceS neminovno izgubiti
simpatije, veC mozes Cak i da ih steknes jer svojim bliznjima postajes
razumljiviji i transparentniji. Ne moraju viSe stalno da lupaju glavu sta
li se u tebi zbiva. Osvesti da je tvojim bliznjima lakSe ako kaze$ Sta
hoc¢eS nego ako se duri$ i povlacis. Time moze$ da izbegnes i da
mada ti to nije namera od zrtve postanes krivac.

Samozastita: Sindrom pomagaca

TipiCna principijelna uverenja: Bezvredan sam! Nisam dovoljno
dobar! Moram da ti pomognem da bih bio voljen! Slabiji sam!
Zavisan sam od tebe!

Ljudi koji pate od takozvanog sindroma pomagacCa svoje dete
senke Stite time Sto nude svoju pomo¢ onima koje opazaju kao
osobe kojima je potrebna pomo¢. Oni osecaju da im njihova dobra
dela podizu vrednost i Cine ih korisnim. Utoliko sindrom pomagaca
spada u drusStveno najpodnosljivije strategije samozastite. Problem



je vise u tome Sto su pomagadi skloni da se vezu za ljude kojima ne
mogu da pomognu. DeSava se da se upletu u bezizgledne projekte
pomoci, naroCito ako je osoba kojoj je pomocC potrebna sopstveni
partner. Najradije se vezuju za partnere koji pokazuju neke ocigledne
mane. Muskarac ili zena koji ho¢e da pomognu sebe vide kao viteza
na belom konju koji partnera oslobada njegovih jada i time za njega
postaje neprocenjivo vazan. Za to su prikladni partneri s psihickim
problemima, zavisnici, bolesni kojima je potrebna nega, kao i
partneri na rubu finansijske propasti.

Nasuprot tome, ljudi koji obema nogama stoje na zemlji kod
pomagaca najpre izazivaju osecaj da su slabiji jer im njihova pomo¢
nije potrebna. JednaCina koju pomagacCi postavljaju u vezi glasi
otprilike: ,Potreban sam ti, dakle ostaée$§ sa mnom!“ Problem je
samo Sto je ta jednaCina retko taCna. PomagacCi Cesto do
iscrpljenosti biju izgubljenu bitku. Oni neCe da shvate da je njihov
uticaj na osobu koju su uzeli za cilj naposletku veoma mali. Ako,
naime, ta osoba ne preuzima odgovornost za svoju nevolju i nece
sama niSta da promeni, ni najbolji saveti nista ne pomazu. Time se
situacija zavisnosti obrée: pomagac, koji bi zapravo voleo da
partnera ucini zavisnim od sebe, samoga sebe dozivljava kao
zavisnog jer partneru ne moze ni da pomogne, a ni da se od njega
odvoiji.

Izlazak iz ovog procepa teSko mu pada jer pomagacCevo dete
senke misli da je njegova krivica Sto je partner takav kakav je.
Naposletku, partnerovi problemi se ne tiCu samo njega samog vec
optereCuju i partnerstvo, a time i pomagacCa. Partner, naime,
uglavnhom ne postupa dobro prema pomagacu. Njegove sopstvene
potrebe za paznjom i naklonoS¢u ostaju hroni€no nezadovoljene.
Time se potvrduje osnovni strah pomagacevog deteta senke da je
bezvredno i loSe. Da bi dokazao suprotno, pomagac se i dalje bori
za svog partnera, u nepokolebljivoj nadi da ¢e se ovaj promeniti i
jednom biti bolji prema njemu. Ali upravo kroz tu borbu hvata se na
partnerovu udicu.

UvazZavanje ove strategije: Ti se verovatno mnogo trudi§ da
pomogneS i da budeS dobar Covek. Time zasluzujeS mnogo
posStovanja. Nekima si zaista ve¢ pomogao i oni su ti zahvalni.



Prva pomoc: Problem s tvojom strategijom je u tome Sto si sklon
da se upustas u bezizgledne projekte. Zbog toga svome detetu
senke moraS neprestano svesno da predoCavas da je dovoljno
dobro i vredno, €ak i ako ne pohrli odmah u pomo¢ svakome. Neka
postane svesno da nekim ljudima ne mozes pomoci. | objasni mu da
za vasu srecCu niste odgovorni samo vi, dakle tvoje dete senke i tvoj
unutrasnji odrasli, ve¢ i drugi ljudi. Naravho da sme$ i dalje da
pomazes drugima, to je predivna osobina. Ali pogledaj pazljivije gde
je tvoja pomo¢ primerena, a gde nije. Neka tvoje dete senke osvesti
da ljude kojima ho¢e da pomogne koristi kao oslonac da bi pomoglo
sebi. Kako da pronades zdraviji unutrasnji oslonac, umesto da se
preterano troSiS u sindromu pomagaca, kasnije ¢u ti pokazati u ovoj
knjizi.

Samozastita: Teznja za mocCi

TipiCna principijelna uverenja: Prepusten sam ti na milost |
nemilost! Nemocan sam! Ne mogu da se branim! Nisam dovoljno
dobar! Ne smem da pravim greSke! Ne smem nikome da verujem!
Moram sve da drzim pod kontrolom! Ne dobijam dovoljno!

Dete senke ljudi s ovom zastithom strategijom pokazuje preterani
strah da ¢e dospeti u podredenu i slabiju poziciju, biti napadnuto i
uniSteno. Takvi ljudi su se kao deca Cesto osecali prepustenim na
milost i nemilost nadmoci svojih roditelja. Kao i kod onih kojima je po
svaku cenu stalo do harmonije, dete senke ljudi koji teze moci na
svoje bliznje projektuje potencijalnu nadmoc¢ i dominaciju. Samo Sto
na njih ne reaguje prilagodavanjem, ve¢ odbijanjem. Ljudi s ovim
modelom hoCe da zadrze premo¢ u meduljudskom kontaktu. Pritom
u principu mogu (nesvesno) da biraju izmedu dve strategije: aktivhog
I pasivhog otpora. Vecina bira oboje. Aktivni i pasivni otpor su,
medutim, nacini ponasanja koji se ne ograniCavaju samo na druge
ljude vec koje svi mi izmedu ostalog i s pravom koristimo kako bismo
odbranili svoje licne granice. Kod onih koji motivu kontrole i moci
pridaju veliku vrednost, ove vrste otpora, medutim, igraju jednu
posebnu ulogu, pa ih zato na ovom mestu istiCem.

Da bismo pruzili otpor, u izvesnoj meri nam je potrebna agresija,
pa se zato govori o aktivhoj i pasivnoj agresiji. Aktivna agresija



prepoznatljiva je kao takva. Osoba o kojoj je re€ insistira na svom
pravu, svada se, bori, napada.

Pasivna agresija, to jest pasivni otpor, na prvi pogled se ne moze
tako lako prozreti. Covek koji se pona$a pasivno-agresivno ne
saopsStava otvoreno svoju volju osobi nasuprot sebe, vec otpor pruza
manjim i veCim Cinovima sabotaze.

Oni se u sustini svi svode na to da osoba naprosto ne radi ono
Sto se od nje oCekuje. Tako se, recimo, data obecanja ,zaboravljaju®,
naprosto se ne odrze ili se sprovode u delo s mu¢nom sporoScu.

TipiCan oblik pasivnog otpora je takozvani zid: Covek naprosto
pusta drugoga da se zaleCe do mile volje, nikakvo moljakanje ni
preklinjanje ovom drugom ne pomaze. Iza toga se krije dete senke
koje misli da u vezi s osobom B mora da pristaje na previse
kompromisa. Jedan moj klijent se, na primer, ,protiv svoje volje*
preselio u grad Trir kod svoje zivotne saputnice, mada je viSe voleo
da ostane u svom rodnom mestu. To joj je podsvesno toliko zamerao
da je otada izgubio svaku zelju za seksualnim aktivnostima.
Nedostatak Zelje za seksom Cest je oblik pasivhe agresije i kod
musSkaraca i kod Zena. Na ovom malom primeru pokazuje se,
uostalom, koliko je vazno da preuzmemo odgovornost za svoje
odluke. Ovaj klijent je sebe nesvesno ucinio zrtvom naizgled
dominantne partnerke i pritom nije promislio o tome da se njegovo
dete senke njenoj zelji dobrovoljno podredilo.

Karakterna osobina tvrdoglavost tesno je povezana s pasivnim
otporom. Ljudi koji kruto i beskompromisno teraju po svome u drugoj
osobi izazivaju jaku agresiju jer se ose¢a veoma bespomocnom ako
Zeli da izvrSi ma kakav uticaj na onoga ko je toliko odbojan. Naravno
da i ljudi koji se ponasSaju aktivho agresivho kod svog objekta
izazivaju bes, ukoliko ne pretegne strah. Aktivan napadacC se,
medutim, moze bar prepoznati kao takav, pa utoliko preuzima i
odgovornost za svoje ponasanje. Pasivno agresivan, naprotiv, deluje
pod maskom spoljnog mira. Takvo ponaSanje moze njegovog
partnera u interakciji da razbesni toliko da napokon on ispada
.Krivac® jer u svom bespomo¢nom besu viSe ,ne zna gde udara“. U
psiholoSkom struCnom Zzargonu ovaj potonji se oznaCava kao
Jidentifikovani pacijent®. To znaci da u o€ima okoline ,ludak® ispada
onaj ko pokazuje simptome, u ovom slucaju, dakle, bes i agresiju, a



ne onaj pasivno-agresivan, koji je svojim podsvesnim
manipulacijama bojkotovao plodonosno zajednistvo. Ljudi koji
pokazuju izrazen motiv moci naporni su u meduljudskim odnosima
jer uvek hoc¢e da budu u pravu. Uglavhom mora da bude po
njihovom, ili pasivno-agresivno odbijaju smisaonu saradnju. Kao Sto
je i inaCe Cesto slucaj, i tu dolazi do izokretanja uloga zrtve i krivca:
unutrasnje dete Coveka koji zudi za mocCi sebe opaza kao zrtvu
(svojih roditelja) i kao slabiji projektuje na Coveka nasuprot sebi
prividnu dominaciju i nadmo¢, od kojih mora da se brani. Kroz svoje
strategije moci, kod druge osobe tada t izaziva upravo onaj osecaj
nemoci koji kod sebe po svaku cenu hocCe da izbegne.

Uzgred budi reCeno, €ak i ljudi koji su zapravo dragi u odnosima
s drugima i imaju potrebu za harmonijom mogu da imaju u najmanju
ruku ,napade” velike opsednutosti motivom moci. Dete u njima
ponekad uziva da ima moé, recimo tako Sto ¢e bezrazlozno
povredivati partnera u vezi. Tako mi je, recimo, jedna vrlo simpaticna
i pristupaCna klijentkinja ispriCala da Cesto ima Zelju da svog
Zivotnog saputnika ,spusti“ pakosnim primedbama ako je posebno
dobro raspolozen i mio. Ona smatra da je takvo ponasanje vrlo loSe i
najpre nije sebi mogla da objasni iz kog motiva to Cini. Kada smo
analizirali pojedinaCne situacije, ispostavilo se da njeno povredeno
dete senke uziva u svojoj moc¢i nad partnerom. Time se nesvesno
sveti svome nadmoc¢nom ocu.

Jedan od izraza zelje za modi je i izrazito zahtevno ponaSanje.
Ljudi koji nastupaju vrlo zahtevno Cesto imaju nesvesno principijelno
uverenje koje glasi otprilike: ,Ne dobijam dovoljno!” Na osnovu tog
duboko ukorenjenog uverenja, brzo pocCinju da slute da su
zanemareni. Radi samozastite, dete senke u njima odlucilo je da
prosto ne dopusti da mu uzmu ,buter s hleba“ Ono, dakle, vrlo
arogantno zahteva zadovoljavanje svojih potreba. Pritom takvi ljudi
traZze daleko viSe nego Sto daju. Sami to, medutim, vide drugacije
zbog svog principijelnog uverenja, sebe pre svega vide kao Zrtvu.
Stoga u ophodenju s njima CcCesto imate osecaj da dobro
raspolozenje ,gospode” ili ,gospodina“ morate da odrzavate time Sto
Cete im stalno spremno biti na usluzi.

U neSto umerenijem obliku, ovakvi ljudi su naprosto vrlo
dZangrizavi. Oni brizno motre na svoja prava. PoStuju, dodusSe, i



prava drugih, ali nekako nikad nisu velikodusni ni u finansijskim
stvarima, a ni s pohvalama i uslugama. Sve se racCuna i
preracunava. Njihovo dete senke Stiti se ,narogusenoscu”.

Uvazavanje ove strategije: Ti si jak tip. BraniS se i pruzas otpor
protivniku. Prava si suprotnost rezignaciji. Imas neverovatno jaku
volju za opstankom i samoodrzanjem. To te je veC Cesto Stitilo i
pomagalo ti da napredujes.

Prva pomoc: UCini da tvoje dete senke postane svesno da je
doba provedeno s mamom i tatom proSlo. Danas ste vi tvoj
unutrasnji odrasli i dete senke veliki. Podrazumeva se da imate ista
prava kao i drugi ljudi, a podrazumeva se da smete i da se branite.
Problem je samo u tome Sto vi Cesto iz topa pucate na vrapce. Svet
tamo napolju nije toliko zao kao 5to ti misliS. Opusti se i viSe veru;j
sebi i drugima. Mnogi konflikti koje bi Zeleo da resis teznjom ka modi,
ili ih tom svojom teznjom cak izazivaS, nepotrebni su.
Blagonaklonost i empatija pomogli bi ti da doguras dalje, i to na
jedan opusteniji nacin. A kako se to radi, pokazacu ti malo kasnije.

Samozastita: Teznja za kontrolom

TipiCna principijelna uverenja: Moram sve da imam pod
kontrolom! Gubim se! Prepusten sam ti na milost i nemilost! Ne
mogu da ti verujem! Nisam dovoljno dobar! Nista ne vredim!

Jedna od varijanti teznje za mocCi je preterana teznja za
kontrolom. Kontrola, bas kao i moc, sluzi nasoj potrebi za sigurnosScu
i utoliko moramo da imamo izvesnu meru kontrole nad sobom i nad
svojim okruzenjem kako bismo bar donekle nepovredeni iSli kroz
zivot. Ljudima kod kojih kontrola predstavlja jak motiv potrebno je,
medutim, viSe izvesnosti i sigurnosti nego u proseku. lza toga se
krije strah deteta senke od haosa, od propasti sopstvene liCnosti,
strah da ¢e biti ranjivo i izlozeno napadima. Pedantnim redom,
perfekcionizmom i striktnim pridrzavanjem odredenih pravila ovaj
strah treba da bude prevladan. Slicho kao i kod tezZnje za
savrSenstvom, koja je jedna varijanta teznje za kontrolom, ovakva
osoba sklona je da se besmisleno iscrpljuje (pogotovo ako osim
straha od gubitka kontrole ima i problem da prenosi ovlas¢enja i
zadatke na druge).



Ljudi kojima motiv kontrole mnogo znaci skloni su, medutim, ne
samo da traze najbolje od sebe vec i da strogo drZze na oku svog
partnera i druge ¢lanove porodice. Takav ,kontrol frik* hoée da bude
dobro obavesSten o njihovim aktivhostima posto toliko malo veruje
sebi, utoliko teze mu pada da veruje drugima. U svom najvecem
procvatu, ova nemila teznja moze da izraste do ljubomore. VecC
mnoge veze su propale zbog preterane potrebe jednog od partnera
za kontrolom. Preterana kontrola optereCuje i potomstvo u ovakvoj
vezi i nije zdrava za njega.

Mnogi koji teze velikoj kontroli praktikuju i prosto prinudnu
disciplinu kako bi na taj naCin zadrzali kontrolu nad svojim zdravljem
i/ili figurom. Dete senke u tom slu€aju svoju unutradnju ranjivost
projektuje na telo. U ekstremnom vidu, ovo poprima oblik
hipohondri¢ne zabrinutosti za zdravlje. Slicnho kao i kod opsednutosti
lepotom, telo predstavlja povrSinu za projektovanje koja je znatno
konkretnija pa se time moze i bolje kontrolisati nego difuzni strahovi
od uniStenja koiji leze ispod toga.

Jos jedan oblik kontrole predstavljaju takozvane prinudne misli.
Mnogi se Zale da naprosto ne mogu da prestanu da misle. Pritom im
misli prosto prinudno idu uvek istim tokom. Ovo prinudno
razmisljanje moze da se smatra i bespomoc¢nim pokusSajem da se
pronade resenje: mozak se prosto ne smiruje sve dok se gradiliste
ne rascisti. Beskrajno promisljanje o problemu, medutim, uglavnom
viSe blokira pronalazenje reSenja nego Sto zaista pomaze.

Uvazavanje ove strategije: Ti neverovatno dobro vladas sobom i
neverovatno si disciplinovan. Disciplina je veoma vredan resurs kad
sa zivotom treba biti nacCisto. Imas jaku volju, na koju mozeS da
budes ponosan.

Prva pomoc: Tvoj problem je Sto Cesto preduzimas previse dobrih
stvari da bi svoje dete senke zastitio od njegovog osnovnog straha
da ¢e biti napadnuto i povredeno. Zbog svojih teznji za kontrolom
Cesto i sam osecCa$S da si pod stresom, a stres nameceS i svojo0j
okolini. Za tebe je posebno vazno da tvoje dete senke stekne viSe
poverenja u sebe. Ali i malo viSe ,poverenja u Boga®“, poverenja da
Ce se stvari veC nekako srediti. PokuSaj da razvijeS viSe zivotne
radosti i opuStenosti tako Sto CeS, uz pomo¢ svog unutrasnjeg
odraslog, svome detetu senke neprestano objasSnjavati da je



dovoljno dobro takvo kakvo jeste i da ne mora uvek toliko da se
napreze. Dopusti drugima da ¢eSc¢e predahnu i nagradi sebe ako si
uradio nesto dobro.

Ako te muce prinudne misli, svakog dana odredi sebi pola sata i
probaj pismeno da reSiS svoj problem. A posle toga pokusaj svom
snagom da misli i paznju usmeriS na druge stvari i aktivhosti. Tvoj
unutrasnji odrasli je siguran da sve, ako zatreba, stoji na onom
papiru i da se nijedna informacija nece izgubiti.

Samozastita: Napadacko ponasSanje

TipiCna principijelna uverenja: Ja sam podreden i slabiji. Ne mogu
da ti verujem. Ne smem da se distanciram. Svet je zao! Ne dobijam
dovoljno! Nisam vazan.

Kao sto smo ve¢ spomenuli, emocije besa i agresije imaju smisla
u nasoj zivotnoj prici jer na taj naCin mozemo da odbranimo svoje
liche granice. U naSe doba problem je samo u tome Sto neprijatelji
ne mogu da se prepoznaju tako objektivho kao u kamenom dobu. Na
osnovu svojih projekcija i iskrivlienog opazanja, ponekad neprijatelje
vidimo i tamo gde ih nema. Ljudi Cije dete senke sluti da je slabije od
drugih subjektivno se veoma brzo osecaju napadnutim. Tako,
recimo, primedbe koje su objektivno bezazlene brzo mogu da
dospeju na pogreSan kolosek i da se na njih reaguje uvredeno.
Uvredenost je osecaj koji moze da oslobodi ogromnu (aktivnu)
agresiju. Pre svega kod onih koji za razliku od ljudi koji teze
harmoniji ne potiskuju refleksno svoj bes.

Ljudi koji su nesvesno stali na stranu pobune, na prave ili
navodne napade reaguju tako S§to uzvradaju udarac. U ovim
savetima ne bih htela da se upuStam u ekstremne slu€ajeve, kao sto
je recimo ljubomorni muz koji ¢e u svom uvredenom egu stvoriti
toliko mrznje da ¢e suprugu izbosti nozem, ve¢ €u se ogranicCiti na
primere koje sreCemo u svakodnevici. Tu su recimo, svima poznati
c<cudljivci®. Pojam se viSe Kkoristi za Zene, ali ima i Ccudljivih
muskaraca, tako da ¢u ovde govoriti o oba pola. Svakome je
poznata situacija u kojoj ga sagovornik potpuno nepredvidljivo
napada, a on se obeshrabreno pita Sta li je to upravo tako loSe rekao
ili uradio. Kod ¢udljivih osoba postoji munjevita veza draz-reakcija-



postupak, Sto smo vec objasnili na Mihailovom primeru. Navodni
napad izaziva osecaj uvredenosti, koji oslobada bes i Cini da ta
osoba impulsivho napadne bilo verbalno, ili fizicki. Pritom se fiziCki
napadi i zestoki verbalni napadi s mnogo uvreda viSe i ne mogu
okarakterisati samo kao ,cudljivost®. Ljudi skloni impulsivnosti Cesto i
sami pate zbog toga. Najkasnije kad se bes raspline i kad se ponovo

vrate u svoje odraslo ja, u svog ,odraslog* 2, oni znaju da su mnogo
preterali. Problem lezi u tome Sto je impulsivan bes veoma teSko
obuzdati. Ako bismo hteli da ovladamo impulsivnoscCu, intervencija
mora biti usmerena na to da se bes uopSte i ne javi. Prevencija,
dakle, mora da poCne ve¢ kod uvrede, i to je jedna od kljucnih stvari
u ovoj knjizi. O temi uvrede opSirnije ¢u govoriti kasnije.

Uvazavanje ove strategije: Ti ne trpiS nikakva sranja. Veoma si
jak i umes da se braniS. Borbene si prirode. Tvoja impulsivnost Cini
te vrlo zivim s tobom nikome nece brzo postati dosadno.

Prva pomoc: Tvoje dete senke lako se vreda. Zbog toga prebrzo
stiCe oseCaj da se prema njemu ponasaju bez postovanja i da ga
napadaju. Ako ikako mozeS, pokuSaj da ostane$S u svom odraslom
ja, pa time i na ravnoj nozi sa svojim bliznjima, kako bi mogao
razumno i primereno da reagujes.

Od vrlo velike pomoc¢i je ako se pripremiS za situacije koje bi
mogle da te razbesne. Pazljivo analiziraj s kolikim udelom tu
ucCestvuje tvoje dete senke i njegovo iskrivljeno opazanje i odvoji ga
od svog unutrasnjeg odraslog. On obavezno mora da zadrzi
previast. Mnogo Ce ti pomoci ako razvijeS nove strategije odgovora.
Kako se to radi, objasnicu ti u odeljku Mala lekcija iz spremnosti da
se odgovori.

Samozastita: Ostacu dete

TipiCna principijelna uverenja: Slab sam! Mali sam! Zavisan sam!
Moram da se prilagodim! Ne smem da te razoCaram! NiSta ne mogu
sam! Nisam dovoljno dobar! Ne smem da te napustim!

Neki ljudi ne¢e da odrastu, veé¢ da ostanu deca. Oni se oslanjaju
o druge, u nadi da ¢e ih ovi voditi kroz zivot. To mogu biti zivotni
partneri, ali i sopstveni roditelji. Uopste nije mali broj ljudi koji se nisu



odvojili od roditelja. Ne usuduju se da krenu sopstvenim putem, vec
osecCaju da su prilikom donoSenja najvaznijin odluka zavisni od
odobravanja svojih roditelja i/ili drugih ljudi. Dete senke u njima
nema hrabrosti da svoj Zivot uobli¢i samostalno. Osecéa se zavisnim i
malim. Pored toga, ima i veliki oseCaj krivice ako zamisli odvajanje
od roditelja ili od partnera.

Da bi se oseCao zavisnim od svojih roditelja i njihovog suda,
covek ne mora obavezno da ima dobar odnos s njima. Mnogi Cak
uopsSte viSe i ne odrzavaju kontakt s roditeljima, ali uprkos tome se
ponasaju po njihovim usvojenim propisima i normama. Se¢am se
jednog klijenta, nazvac¢u ga Harold, koji je svoje roditelje odbacivao
iz dubine duse jer mu je njihovom krivicom detinjstvo bilo krajnje
neveselo.

Ziveo je vide stotina kilometara daleko od njih, a vidao ih je
izuzetno retko. Uprkos tome, njegovo dete senke skoro u potpunosti
se poistovetilo s vrednostima i predstavama koje su mu prenel
roditelji, a pre svega autoritarni otac. Za njegovog oca racunali su se
samo rezultati. Slobodno vreme i zabava u oCevim su oCima bili
bezvredni. Haroldova majka bojala se muza, pa stoga nije mogla da
zastiti sina od muzevljevih ekstremnih zahteva i brutalnih kazni. A
klijent je, iako je oca mrzeo joS kao dete, u potpunosti preuzeo
njegovu opsednutost postignuCima i na prvim psihoterapijskim
seansama nije od toga mogao da se distancira ¢ak ni u svom
odraslom ja. U skladu s time kako su ga roditelji oblikovali,
neprestano je radio i vrtoglavo je napredovao u karijeri. Sebi nije
dopustao gotovo nimalo zivotne radosti, a nije imao ni neku pravu
predstavu kako bi Covek mogao viSe da uziva u zivotu. U dusi je,
medutim, nosio veliku ¢eznju za opustenoScu i zivotnom radosScu. A
pritom se i veoma bojao da bi mogao da zapadne u drugi ekstrem
ako svojim zeljama malo vise popusti. U skladu s tim, jedna od
njegovih najvaznijih strategija bila je kontrola i samodisciplina.
Harlod je vrlo izrazit primer kako odrastao Covek ostaje dete (senke)
Cak i kad donosi naizgled odrasle i samostalne odluke i drzi veliko
fiziCko odstojanje od svojih roditelja.

Mnogima je problem ako treba da preuzmu odgovornost za sebe
| za svoje Zivotne odluke. Oni odgovornost prebacuju na sudbinu, na
partnera, ili na roditelje, time Sto se prilagodavaju njihovim



predstavama i oCekivanjima. Boje se da Ce razoCarati i zakazati ako
bi krenuli sopstvenim putem. Pored toga, mala im je tolerancija na
frustraciju, Sto znacCi da teSko mogu da podnesu negativna osecanja
koja nastaju ako naprave neku greSku. Ako kontrolu preuzmem u
svoje ruke, s jedne strane ¢u, doduse, imati slobodu odlucivanja, ali
s druge je tu i rizik da ¢u doneti pogresnu odluku i da ¢u to morati da
podnesem kao ,li€ni neuspeh®. Utoliko je za ove ljude manje opasno
ako im osobe koje ih stite kazu Sta treba da rade.

Pored toga, takvi ljudi su od detinjstva toliko navikli da drugi
odlu€uju o njima da uglavnom €ak i ne znaju Sta hoce.

Cesto su nezadovoljni i loSe raspoloZeni jer rade mnogo toga $to
zapravo ne zele. Uglavhom postupaju iz laznog osecaja duznosti, a
ne na osnovu sopstvenih Zelja i predstava. Zbog toga moraju da
razviju jasan osecaj ko su i Sta hoce.

Neki roditelji, medutim, na decu vrSe pritisak, sve do ucene. Oni
detetu nagovestavaju da Ce biti takoreci izbaCeno iz porodice ako ne
radi ono Sto roditelji smatraju ispravnim.

Takva osoba bi navodno morala da prekine veze s porodicom
ako bi htela da krene sopstvenim putem. Mnogi od toga prezaju jer
se naposletku osecaju povezanim s porodicom. Pored toga, deci je
za ovaj radikalan korak potrebno upravo ono Sto su roditelji
opsednuti moci u njima potisnuli: velika samouverenost. Naime, ako
se roditelji u dobrom i u loSem smislu previSe meSaju u Zivotne
odluke svoje dece, u njima nastaje neka vrsta sustinske nesigurnosti
da li bi uopste bila u stanju da bez roditelja donesu razumnu odluku.

Na isti nacCin, ljudi koji su opsednuti moc¢i svome partneru prete
kaznama ili raskidom (odvajanjem, razvodom) ako ne igra onako
kako oni sviraju, a partner se osecCa previSe zavisnim da bi se
ozbiljno suprotstavio ili otiSao. | u toj konstelaciji dete senke zavisnog
partnera oseca veliki strah da bez partnera ne bi moglo da zivi. Uz to
ide i Cinjenica da dete senke ljudi Cija je zaStitna strategija ,ostacu
dete” brzo pocCinje da se oseca krivim. Stoga oni osecaju izvestan
deo krivice za teSku situaciju zbog koje im roditelji ili partner Cesto
prebacuju. Priznanje sopstvene krivice, medutim, Cini odnos s
,muciteljima“ nesto podnosljivijim: sopstvena krivica, naime,
omogucava da se roditelji i partner prikazu u boljem svetlu. Ovim
idealizovanjem odnosa s ljudima koji je navodno Stite takva osoba



odrzava svoju zavisnost od njih. ldealizacija je, dakle, Stiti od
razdvajanja i/ili Zestokog sukoba, koji joj ulivaju strah. Pored toga,
prihvatanje navodnog sopstvenog dela krivice moze Coveku da vrati
osecaj kontrole, to jest da smanji nemoc¢ koju on oseca. Jedan od
mojih klijenata, recimo, smatra opravdanim skoro svaki prigovor
svoje dominantne i manipulativhe supruge. Ona ga stalno kritikuje i
krivi ga za svoju depresiju i napade migrene. Time §to se s njom
slaze, on (nesvesno) odrzava izvesnu iluziju kontrole. Alternativa bi
bila da se osecCa naprosto prepustenim na milost i nemilost njenom
nepravicnom sudu.

Vrlo blizu priznavanju navodne sopstvene krivice je i samozastita
koja se sastoji u ulepSavanju stvarnosti. Takve osobe rado potiskuju
svest 0 razmerama svoje zavisnosti i uzimaju u zastitu svoje roditelje
| svog partnera. One osecaju veliku lojalnost prema njima, mada im
je odnos problematiCan. Zbog velike Zelje za povezanoScu i
zavisnosti koju osecaju, potiskuju teSkoCe u vezi sa svojim
,zastitnikom®.

Ovo je ranije bilo klasicno kod Zena koje su sebe ucinile zavisnim
od supruga, a delimi¢no to sre¢emo joS i danas. Ima, medutim, i
dosta muskaraca koji svoju odgovornost prenose na zenu, utoliko
Sto oCekuju da se ,mama“ pobrine o svemu S$to nije neposredno
povezano sa zaradivanjem sredstava za Zivot a ponekad i za to. Sve
je vise muskaraca koiji su finansijski zavisni od supruge, i to ne zato
Sto su preuzeli podizanje i vaspitanje dece, veC zato Sto
profesionalno nikako da stanu na svoje noge.

Uvazavanje ove strategije: Ti se veoma trudiS da svoje dete
senke zastitis i da sve ucini$ ispravno, koliko god je to moguce.
Neverovatno mnogo se napreze$S da budes ,dobar decCko®, to jest,
,mila, fina devojcica“. Zaista mnogo Cinis kako bi tvoji roditelji mogli
da budu ponosni na tebe.

Prva pomoc: Tvoje dete senke je preterano uplaseno da ce
razoCarati i pogreSiti. Navedi ga, uz pomo¢ svog unutrasnjeg
odraslog, da shvati da su greSke deo Zivota i da sme da greSi. Vazno
je da ojacCas svog odraslog. To ti moze poci za rukom tako Sto CeS se
vezbati u iznoSenju argumenata. Dobar argument je da si za svoju
srecu u zivotu sam odgovoran, bas kao i tvoji roditelji za svoju. Nisi
na ovom svetu da bi ispunjavao oCekivanja svojih bliznjih. Jasno daj



sebi na znanje da ¢e te svaka odluka koju donese$ odvesti korak
dalje na tvome putu. Ako, naprotiv, bude$S stajao, neceS moci da
kreneS pogresnim putem, ali nikuda neces ni sti¢i. Kako da vezbas
iznoSenje argumenata, pokazacu ti dalje u knjizi, u odlomku Budi
sposoban za sukobe i oblikuj svoje veze i odnose!

Samozastita: Beg, povlacenje i izbegavanje

TipiCna principijelna uverenja: Prepusten sam ti na milost |
nemilost! Slab sam! Bezvredan sam! Podreden sam i slabiji! Ne
mogu da ti verujem! Bezbedno je biti sam! Ja to ne mogu!

Beg i povlaCenje su omiljene zastitne strategije ako osoba hoce
da izbegne konfrontaciju kojoj se ne oseca doraslom. Kao Sto sam
veC viSe puta spomenula, obiCno primenjujemo viSe zastitnih
strategija i menjamo ih veC€ prema prilici. Tako Ce, recimo, Covek u
jednoj situaciji napasti, dok ¢e u drugoj prednost dati begu i
izbegavanju sve zavisi od procene sopstvenih izgleda za uspeh.
Pored toga, zastitne strategije kao Sto su napad ili beg nisu
problematicne same po sebi, veC su prirodne reakcije koje imaju
smisla i kojima se Stitimo od opasnosti. Problem lezi samo u definiciji
opasnosti. Sto se moje dete senke oseéa slabijim i izloZenijim
napadu, brze ¢e neku situaciju oceniti kao opasnu. Ljudi koji zbog
principijelnih uverenja potcenjuju svoje sposobnosti mogu zbog toga
da budu u hronicChom begu. Pritom beze i od suoCavanja sa
sopstvenim strahovima i navodnim slabostima, kao i od suoCavanja i
sukoba s drugim ljudima, koji bi sa svoje strane mogli da ih suoCe s
njihovim slabostima.

Ljudi koji se u prvom redu Stite povlaCenjem u svoja Cetiri zida
Cesto su zbog iskustva steCenog u detinjstvu usvojili principijelno
uverenje koje otprilike glasi da je samoca opcija koja je bezbednija
od meduljudskog kontakta. Ako su sami, oni se, medutim, ne
osecaju samo bezbedno vec i slobodno, zato Sto samo kada su sami
imaju osec¢aj da smeju slobodno da odluéuju i postupaju. Cim se u
blizini nadu drugi ljudi, na povrSinu, naime, iskate program iz
detinjstva da moraju da ispunjavaju njihova (navodna) oCekivanja. O
tome cCe biti viSe reCi u slede¢em poglavlju.



Ali da bi se pobeglo od sebe i/ili svojih bliznjih, ne mora se nuzno
bezati u samocu. Covek moze da beZi i u aktivnosti kao $to su
posao, hobi ili internet. Beg u aktivnosti ispunjava cilj da sebi
odvratimo paznju od svog glavnog problema. Onaj ko beZi toga ne
mora biti Cak ni svestan. | to bas zato Sto beg u ove aktivnosti sluzi
upravo potiskivanju nevolja deteta senke koje se iza svega Kriju.
Stalna zaposlenost odlicho odvrac¢a paznju od sumnji u sebe i od
strahova deteta senke. Milioni ljudi ne mogu da sede s mirom jer u
tiSini opazaju svoja negativna principijelna uverenja. Zbog toga sebe
i okruzenje izlaZzu stresu svojom neumornom vrednocom. | ovde je,
medutim, granica izmedu zdravog i nezdravog ponovo vrlo tanka.
,Odvracanje paznje“, naime, moze da bude i mera koja ima veoma
mnogo smisla kada ho¢emo da se oslobodimo negativnih stanja. Al
ako pravi problem zbog odvracanja paznje postaje sve veci, umesto
maniji, bolje bi bilo da se problemom pozabavimo direktno. Ovde se,
medutim, prvi korak sastoji u tome da najpre priznam da uopSte
imam problem, Sto je i najvazniji i najsustinskiji korak ka otklanjanju
problema.

Paralelno s begom i povlacenjem kao mera samozastite ide i
izbegavanje. Svi bez izuzetka rado izbegavamo neprijatne situacije
ili aktivnosti. U pitanju su ponovo samo razmere naseg izbegavanja.
|lzbegavanjem narocito rado reagujemo na situacije i aktivnosti koje u
nama izazivaju strah ili neraspolozenje. Ovde problem leZi u tome
Sto osecaj straha i neraspolozenja izbegavanjem jacCa, umesto da
slabi. Zadaci koje odlazem jer kod mene izazivaju neraspolozenje
sve viSe se gomilaju, a to povecCava i neraspolozenje, dok strah
postaje sve izrazeniji Sto ga CeSCe zaobilazimo u Sirokom luku.
Naime, ako nesto izbegavamo, time sve viSe pocinjemo da verujemo
da tu situaciju ne mozemo da savladamo. Kada je reC o tehnici rada
mozga, izbegavanje takoreCi potvrduje nas strah i neraspolozenje.
Pored toga, izbegavanje spreCava da steknemo iskustvo kako da
savladamo tu situaciju. | obrnuto, ako nam je poslo za rukom da
uprkos strahu uspeSno savladamo neki izazov, bi¢emo veoma
ponosnhi na sebe. Sledeceg puta ¢emo pred njim veé osecati maniji
strah.

Jedan poseban oblik bega i izbegavanja jeste, naime, refleksno
pravijenje mrtvim osoba pritom, da tako kazemo, bezi u sebe time



Sto se iznutra zatvara. Ovaj proces se uglavnom ne odvija voljno, a
Cesto se dogada i refleksno i automatski. Ta strategija zastite nastaje
u prvim godinama Zzivota, kad deca ne mogu ni da pobegnu ni da se
brane, veC im preostaje samo mogucnost da iznutra prekinu kontakt i
da, ako je moguce, nista ne osecCaju. U struCnom jeziku taj oblik
samozastite naziva se disocijacija.

Ljudi se, da tako kazemo, iznutra ,skljuCuju s mreze? ako
osecaju da ih kontakt s drugima previSe opterecuje. Osoba nasuprot
njih tada veoma jasno oseca da je onaj drugi iznutra odsutan. Ljudi
skloni disocijaciji ne umeju dobro da postave unutrasnje i spoljne
granice. To znacCi da tuda kolebanja i raspolozenja jako upijaju u
sebe i osecCaju se odgovornim za njih. Antene su im, dakle, stalno
podeSene za prijem, a to mozZe u njima da izazove jak stres u
meduljudskim kontaktima. Zbog svojih propustljivih unutrasnjih
granica brzo poCinju da osecaju da ih blizina druge osobe
preplavljuje. Od toga se, medutim, ne Stite samo unutrasnjim vec¢
rado i spoljnim povlaCcenjem. Najsigurnije se osecCaju kad su sami.
Dete u njima steklo je utisak da meduljudski kontakt znaci stres. Bilo
zato Sto nisu istinski smeli da se razgraniCe od slabe majke s velikim
potrebama, ili slabog oca s velikim potrebama, ili pak zato Sto su
imali roditelje koje su dozivljavali kao pretec¢e. Ljudi koji dozive
traume (i u odraslom dobu) takode Cesto pokazuju disocijativha
stanja.

Uvazavanje ove strategije: Ima smisla Sto svoje dete senke StitiS
begom i povlaCcenjem ako se osecas preopterecenim. Time brineS o
sebi i Cuvas svoju snagu.

Prva pomoc¢: Mada je povlaCenje zaStitna strategija koja ima
veoma mnogo smisla, ti esto beziS od ,sablasti“. Naime, uopSte ti
nije potrebno da se krijeS. Potrudi se da svome detetu senke, uz
pomoc¢ vezbanja datih u ovoj knjizi, stalno objasnjavas da je dovoljno
dobro i veoma vazno: da i samo sme da se zauzme za sebe i da se
brani. Ako poCneS viSe da zastupaS svoja prava, Zelje i potrebe,
ustanovices da se i u kontaktu s drugim ljudima ose¢aS mnogo
slobodnije i samouverenije.



Digresija: Strah deteta senke od blizine i
prisvajanja

Ako dete mora mnogo da se podredi ocekivanjima svojih
roditelja, ono ne moze da se potvrdi onako kako treba. Umesto toga,
dete vezba da isturi antene kako bi Sto blagovremenije reagovalo na
raspolozenje i zelje svojih roditelja. Detetu je pritom narocCito tesSko
ako roditelji svoje norme ne namecu strogosc¢u i autoritetom, ve¢ mu
nagovesStavaju da su razoCarani ako se ne ponasa u skladu s
njihovim zeljama. Dete Cija majka reaguje tugom zato Sto nije
ispunilo njena oCekivanja nema nikakvih izgleda da se razgranici od
nje. Ono, naime, oseca saosecanje za tuznu majku i oseca se krivim
I odgovornim za njen bol. Zbog toga ono ,dobrovoljno® radi ono Sto bi
mama htela kako bi ona bila sre¢na i zadovoljna. Nasuprot tome,
dete Cija majka reaguje gnevno ako ne ispunjava njena ocCekivanja
ima mnogo bolje izglede da pomisli: ,Glupa kravo!“ i da se time od
nje razgranici, bar iznutra.

Na psihoterapiju mi Cesto dolaze ljudi koji pate od straha od
vezivanja. Oni imaju teSko¢a da na zdrav nacin isteraju svoje, pa
stoga brzo pocinju da osecaju da ih partnerova blizina ugrozava i
gusi. Takvi ljudi su kao deca Cesto dozivljavali da je jedan od roditelja
Cesto je to majka bio veoma posesivan. Ona je, recimo, reagovala
razoCarano ako je dete viSe volelo da se igra sa svojim drugovima
nego da ostane s njom kod kuce. Jedan od takvih primera je i Tomas
(39 godina): majka je veoma patila u braku s ocem, koji je prema njoj
postupao bez ljubavi i imao vanbracne veze. Zbog toga je Cesto bila
tuzna. Mali Tomas je osecCao neodoljivu zelju da tesi sirotu mamu, pa
je time sve viSe zapadao u ulogu njenog surogatpartnera, pogotovo
Sto je majka i pred njim plakala zbog bezosec¢ajnog oca. Mali Tomas
je osec¢ao da mami prija ako je on uz nju. Zbog toga se Cesto odricao
popodnevnog igranja s drugovima ne bi li usre¢io mamu. Nije, dakle,
naucCio da se na zdrav naCin razgraniCi i da odgovornost za licne
probleme svoje majke prepusti njoj. Tako je razvio principijelna
uverenja koja, izmedu ostalog, glase: ,Ne smem da te napustim®, ,Ja
sam odgovoran za tvoju srec¢u”, ,Moram uvek da budem s tobom®,
,Ne smem da imam sopstvenu volju.“ Zbog ovog programa, kao



odrastao je samo u ograniCenoj meri mogao da podnosi blizinu
partnerke. Ako bi se njegova devojka nalazila u istoj prostoriji, brzo
je poCinjao da oseCa da gubi sebe. Istinski slobodno i samostalno
osecCao se samo ako je sam. Zbog toga je nakon trenutaka bliskosti
prema partnerki uvek ponovo uspostavljao distancu. Zbog stresa koji
je prisustvo trenutne devojke izazivalo u njemu, menjala su se i
njegova osecCanja prema njoj. Prvobitna zaljubljenost ustupala je
mesto dubokoj sumniji da li je ona uopsSte prava. Zbog toga je Cesto
beZzao u posao, a ponekad i u neverstvo i paralelne veze, ili bi
raskidao i trazio neku ,bolju“. Sve dok u jednom trenutku nije
spoznao da njegova neumorna potraga za ,onom pravom® nema
toliko veze s navodnim nedostacima bivSih devojaka, koliko s time
Sto sam pati od straha od vezivanja.

Na psihoterapiji Tomas je prestao da na svoje devojke projektuje
sliku majke i naucio je da i u vezi moze da se osecCa kao slobodan
covek. Radi toga je morao da nauc€i da odbrani svoje stavove i da u
vezu unese svoje zelje i potrebe. Dete u njemu je, naime, usvojilo
stav da Covek veze moze samo pasivno da podnosi, ali ne i da ih
aktivno uoblicava. A sto je Tomas viSe sticao osecaj da nije samo
prepusten na milost i nemilost svojoj devojci, ve¢ da u vezi ima i
sopstvena prava, sve viSe je mogao da uziva u njenoj blizini, umesto
da od nje bezi.

Ako te tema ,strah od vezivanja“ posebno interesuje, o tome
mozeS mnogo da procitas u mojim knjigama / da i nel i Od da i ne do
da.

Poseban sluc¢aj: Beg u zavisnost

Jelo, pice, pusSenje, droge i tablete teSe dete senke koje Cezne za
zastitom, zbrinutoSc¢u, opustenoScu i nagradom. Ali i kupovina, rad,
igre, seks i sport takode mogu da se upraznjavaju zavisnicki, kako bi
se odvratila paznja od briga i problema. Zavisnost se u prvom redu
odnosi na naS osecCaj zadovoljstva. Droge, bilo da su vezane za
supstance ili za ponaSanje, deluju zahvaljuju¢i neurotransmiteru
dopaminu, takozvanom ,hormonu srece®, koji oslobadaju. Ako
popustimo  zavisnosti, otklanjamo oseCaj neprijatnosti |
uspostavljamo osecaj prijatnosti i zadovoljstva. Supstanca li



ponasanje nas neposredno nagraduju, odnosno otklanjaju osecaj
neprijatnosti u vidu apstinencijalnin tegoba, koji imamo ako ne
mozemo da dobijemo odredenu supstancu ili da se ponaSamo na
odredeni nacin. Osecaji zadovoljstva i nezadovoljstva su, dakle,
osnova nase motivacije, a upravo to je ono Sto nam toliko otezava
da se zavisnosti oslobodimo. U Zivotu se, naposletku, uvek nekako
radi o tome da izbegnemo neprijatnost i steknemo osecaj prijatnosti i
zadovoljstva. Uvek smo u potrazi za sre¢om, pa stoga i podlozni
zavisnosti. DugoroCne negativne posledice leze negde u buducnosti,
pa zbog toga lako mozemo da ih potisnemo. lli mozda zavisnik vec¢
pati od posledica svog ponaSanja recimo zbog masne jetre, ili
hronicnog bronhitisa ali uprkos tome ne moze da se okane svoje
zavisnosti jer predstava da zivi bez droge u njemu izaziva prejak
strah i osecéaj neprijatnosti, ili Cak fizicki bol.

Zavisnost od supstanci, kao Sto je recimo alkoholizam, danas se
smatra ,boleS¢u promene metabolizma® jer menja mozak i time vrsi
veoma negativan uticaj na slobodnu volju. Reakcije prilikom
apstinencije mogu biti tako jake, to jest Zelja za alkoholom ili drugim
supstancama toliko velika, da se volja pod njima naprosto slama.

Ima, medutim, i istrazivaCa, kao Sto je, recimo Dzin M. Hejman,
psiholog s Medicinskog fakulteta Univerziteta Harvard, koji tvrde da
zavisnost nije bolest, ve¢ ,poremecaj voljnog ponasanja u donosenju
odluka®“ (engl: disorder ofchoice). Glavni argument ovde predstavlja
to Sto epidemioloSke studije pokazuju da oko polovine zavisnika od
droge uspeva da se u nekom trenutku oslobodi svoje zavisnosti.
Ljudi koji pate od bolesti poremecaja metabolizma, kao Sto su
Sizofrenija, Alchajmerova bolest, ili dijabetes, nemaju takav izbor.
Hejman iznosi argument da je zavisnost ponasanje koje se rukovodi
svojim posledicama za razliku od nevoljnog ponasSanja izazvanog
drazima, kao §to je recimo treptanje. Treptanje se vrsi refleksno ako
je prisutna draz kakva je recimo svetlost blica. Nasuprot tome,
namigivanje je voljno i diriguju ga i nalazu strukture mozga koje
procenjuju posledice nasSeg ponaSanja. Tako, recimo, muskarac
razmatra da li bi mogao imati uspeha ako namigne zeni koja mu se
dopada. U tom smislu, zavisnost podleze istim zakonima motivacije i
odluCivanja koji i inaCe reguliSu nase ponasanje. U prilog ovoj
pretpostavci govori i to da vecina zavisnika takvo ponasSanje napusta



upravo onda kada cena daljeg zavisniCkog ponaSanja postane
previsoka. Vazi i obrnuto: ne oslobadaju se zavisnosti jer im cena
odricanja naposletku ipak deluje veca od dobiti koju oslobadanje od
zavisnosti donosi. Ovo je uslovljeno i jednom perfidnom pojavom kod
zavisnosti, naime time da Sto zavisnost duze traje, alternativni nacini
ponasanja sve viSe gube na privlacnosti.

Upravo kod zavisnosti uglavnom postoji ogroman raskorak
izmedu stavova unutrasnjeg odraslog i oseCanja deteta senke. Tako,
recimo, unutrasnji odrasli uglavhom veoma dobro zna da je njegovo
ponasanje Stetno i da bi s time trebalo da prestane. Ali dete senke
obavezno hoée da odmah (!) bude nagradeno i da se odmah (!)
dobro osec¢a. Upravo oralne zavisnosti kao Sto su jelo, pi¢e i puSenje
neverovatno utesno i umirujuCe deluju na unutrasSnje dete.
Zahvaljuju¢i dubokoj, mada nesvesnoj asocijaciji s majcinim
grudima, oralne zavisnosti naro€ito dobro ispunjavaju potrebe deteta
da bude nahranjeno, zbrinuto i zastiCeno. Zavisnosti se, * medutim,
ne obracaju samo detetu senke, koje trazi utehu i odvracanje paznje,
veC i sunCanom detetu, koje hoce zabavu, pustolovinu i uzbudenje.
Zbog toga zavisni ne postaju samo ljudi koji ho¢e da olakSaju svoj
jad i sebi odvrate paznju od svojih problema vec i oni koji naprosto
traZe podsticaj, zadovoljstvo i avanturu. Ovde je stvar u tome $to je
unutrasnje dete po prirodi sklono preterivanju. Dete, naime, uvek
hoCe da radi ono §to mu obecava najvecu prijatnost. Problem je,
medutim, Sto prijathost mozZe da prede u zavisnost jer kroz
uslovljavanje navika i mozga zavisnik gubi kontrolu nad svojom
zavisnoSc¢u. Ono Sto je kod zavisnosti tako loSe jeste to da, Sto duze
traje i opstaje, zavisniku sve viSe oduzima nadu da ¢e uspeti da je se
oslobodi. U jednom trenutku, naime, njegov unutrasnji odrasli
pomislja: ,Ja ovo necu modéi!®

Oslobadanje od zavisnosti uspeva uglavnhom onda kad dete
senke oseCa da je dugotrajna nagrada privliaCnija od kratkotrajnog
zadovoljenja. Tako, recimo, mnogi zavisnici od droge uspevaju da se
oslobode zavisnosti ako u njihovom Zivotu dode do nekog pozitivhog
preokreta, kao Sto je nov posao, ili nova ljubav. Zbog toga se i mnogi
programi odvikavanja zasnivaju na principu svodenja kratkotrajnog
zadovoljenja na minimum i povecavanja privlacnosti dugorocnih
ciljeva. Nije malo pusaca koji su prestali da puse samo zbog zabrane



pusSenja u javnim prostorima jer je kratkorono zadovoljstvo pri
pusenju znatno umanjeno ako pritom mora da se izade napolje, na
kiSu i hladno¢u. Prema mom misljenju, prilikom oslobadanja od
zavisnosti presudno je da imamo osecCanja koja nas motiviSu da
promenimo svoje ponasanje. Dakle, da dopustimo sebi da osetimo
strah od dugoroCnih posledica umesto Sto ga potiskujemo, i da
unapred osetimo zivotnu radost i olakSanje koji ¢e nastati kada
uspemo da se svoje zavisnosti oslobodimo. U odeljku Digresija:
Dragocene strategije protiv zavisnosti predstavicu vam joS nekoliko
mera kojima mozete da motiviSete svoje unutrasnje dete |
unutrasnjeg odraslog da napuste svoj program zavisnosti.

Uvazavanje ove strategije: VeCina zavisnosti naprosto donosi
veoma mnogo zadovoljstva, ili je straSno zabavna kada se jednom
naviknemo na to. PiCe, pusSenje, jelo itd. predstavljaju podsticaj i
donose veliki osecaj zadovoljstva. Pored toga, iskuSenja vrebaju
svuda. Zaista nije lako da im se uvek voljom odupremo. Ti u osnovi
samo hoces da ti bude dobro.

Prva pomoc: Problem je, nazalost, Sto vecdina zavisnosti ima
visoku cenu, pa se zbog toga Cesto osecas krivim i to ti kvari
raspolozenje. U dubokoj si dilemi: s jedne strane zavisnost, koja te
bar kratkoroCno Cini sre¢nim, a s druge strane strah od njenih
posledica. Prvi korak bi mogao biti naprosto to da polako pocnesS da
shvata$ sebe i svoju zavisnost. Dovoljno je vec i to Sto pati$ od tog
ponasanja, ne moras sebe dodatno da mucis i samoprebacivanjem.
Tvoje dete senke je u oskudici i potrebne su mu tvoja ljubav i paznja.

Samozastita: Narcizam

Principijelna uverenja: Bezvredan sam! Ja sam niko! Ja sam
govno! Ja sam gubitnik! Ne smem da ose¢am! Sve moram sam!
Nezasit sam!

Prema grckoj legendi, lepi mladi¢ Narcis zaljubio se sam u sebe
kada je na mirnoj vodi ugledao svoj lik. Ostatak Zivota patio je od
neutoljive samozaljubljenosti. Narcis je, prema tome, Covek koji sebe
opaza kao veliCanstvenog i znaCajnog u samozaljubljenom maniru.
Ova demonstracija sopstvene veliine i nepogreSivosti zapravo je,



medutim, samo neka vrsta zastitne strategije, koju Covek nesvesno
razvija kako bi $to manje osecao svoje povredeno dete senke.

Ljudi koji su razvili narcistiCku licnost rano su naucili da dete
senke koje se oseca bezvredno i jadno potisnu tako Sto Ce stvoriti
jedno drugo, idealno ja. Ovo idealno ja konstruiSe se tako sto Narcis
Cini sve kako bi se izdigao iz proseka. NarcistiCka liCnost se
neverovatno napreze da bude neSto posebno jer se njeno dete
senke osecCa upravo suprotno. Kako bi svoje dete senke drzala u
Saci, takva licnost tezi vanrednim dostignu¢ima, modi, lepoti, uspehu
I priznanju. Narcizam se, dakle, sastoji od Citavog spleta zastitnih
strategija. U njih, nazalost, spada i omalovazavanje drugih ljudi.
NarcistiCke liCnosti imaju izrazen osecaj za slabosti svojih bliznjih,
koji rado verbalizuju u vidu zajedljive kritike. Narcisi ne mogu da
podnesu sopstvene slabosti, pa zbog toga ne podnose ni tude. Time
Sto se usredsreduju na tude slabosti, gube iz vida sopstvene.
Svojom kritikom, zatim, kod bliznjih izazivaju upravo ona osecanja
koja sami nece da osete: duboku nesigurnost i osecaj nize vrednosti.
Kod narcisa se princip zamene mesta zrtve i krivca narocCito jasno
pokazuje.

Neke narcistiCke licnosti, medutim, biraju i suprotnu strategiju da
bi podigle sopstvenu vrednost. One idealizuju ljude koji su im bliski.
U tom sluCaju, one se neizmerno razmecu svojim ekstra partnerom,
fantasticnom decom i vaznim prijateljima. Mnogi Cine i jedno i drugo,
idealizuju i omalovazavaju. Nije redak slucCaj ni da se novi poznanik,
ili ljlubav, najpre idealizuje, a zatim omalovazava i rusi.

Nezavisno od toga da li je narcistiCka liChost viSe na strani
idealizovanja ili omalovazavanja, ona se rado razmece onim Sto
moze, ima i preduzima. Pritom to ne mora obavezno da radi previSe
glasno i s mnogo pompe. Postoje i tihi narcisi, neretko intelektualci,
koji blagim glasom pokazuju svoju jedinstvenost i nadmoc.

Narcisi, medutim, imaju i svoje prijatne strane. Mogu da budu
izrazito Sarmantni, mili i zanimljivi. Neki su upravo harizmatiCne
licnosti. Njihova teznja za uspehom cCesto Cini da profesionalno
daleko doguraju i da uzivaju veliki ugled. Njihovi napori da budu
nesto posebno, dakle, Cesto donose i plodove. A time privlace druge
narcistiCke licnosti, ali i ljude koji imaju zavisnu strukturu licnosti. Ako
se dva aktivna narcisa nadu u partnerskom odnosu, odnos je najviSe



nalik rolerkosteru na kome se smenjuju strast i uzajamno
povredivanje. Ako, nasuprot tome, partner narcistiCke liCnosti viSe
spada u zavisne prirode, on ¢e narcisove verbalne napade uglavhom
trpeti bez mnogo protivnapada i marljivo ¢e nastojati da ispuni
njegova ocekivanja. To je, medutim, poduhvat koji je osuden na
neuspeh jer koliko god partner bio ,dobar” i koliko god se trudio,
njegovo ponasanje ne menja niSta u narcisovom iskrivlienom
opazanju. Ovo iskrivljeno opazanje sastoji se od skoro potpunog
zamagljivanja sopstvenih slabosti, u kombinaciji sa stavljanjem pod
lupu malih i navodnih slabosti partnera. Kada narcis dospe u to
stanje opazanja, vidno polje mu se suzava recimo na malcCice predug
partnerkin nos, dok mu sve njene prednosti nestaju iz vidnog polja.
Ta navodna slabost Cini da se narcis strasno razbesni jer partnerka
treba da posluzi povecanju njegove sopstvene vrednosti. Zato mora
da bude savrSena, bas kao i on. Protiv ovog narcisovog
uveliCavajuceg stakla za slabosti nijedan partner nema Sanse.
Zavisni partneri, medutim, ipak misle da bi, samo da su nekako bolji i
lepSi, narcis njima bio zadovoljan. To je tipi€an pogresni zakljuCak
deteta senke, koji ne zapaZzamo samo u vezama s osobama izrazito
narcistiCke strukture licnosti. Mnogi su skloni da dopuste da ih svaka
kritika deprimira ma koliko nepravedna i besmislena bila. Ti ljudi,
zbog svoje unutrasnje strukture, uvek u osnovi imaju osecaj da su
krivi i da nisu dovoljno dobri. To je slu€aj i onda ako je unutrasnji
odrasli te osobe ve¢ odavno spoznao da mu je partner narcis i da
nije njegova krivica ako ga neprestano obezvreduje. Ta spoznaje ne
stize do deteta senke, koje ostaje zarobljeno u svom osecaju nize
vrednosti, a narcisova kritika taj osecaj jaCa. Da bi se iscelilo, dete
senke ovakvog partnera obavezno hoCe da stekne narcisovo
priznanje, pa se jos vise trudi da mu se dopadne. Narcis, medutim,
ostaje ono Sto jeste. Zavisni partner, dakle, sebe dozivljava kao
bezuspesnog i nemocnog, Sto jos viSe jaCa zavisnost koju oseca. | to
je zaCarani krug.

lzuzetna ambicija i teznja za moci Cine da su narcisi neomiljeni
kao kolege i pretpostavljeni. Ophodenje s njima dodatno otezava i
njihova velika uvredljivost. Nekome spolja tesko je da shvati zbog
kako bezazlenih povoda narcistiCke liCnhosti mogu da se osete
uvredenim, pogotovo sto zbog svog naizgled samouverenog nastupa



uopsSte ne ostavljaju utisak tako osetljive osobe. Najdublje nesigurno
I uvredeno dete senke u njima se, medutim, neCe Zalosno povuci
ako se osecCa uvredenim, veC Ce se najstrasnije razbesneti. Bes i
ozlojedenost spadaju u preovladujuce emocije narcistickih liCnosti.
Ove liénosti, medutim, mogu da zapadnu i u izrazito depresivna
stanja, i to uvek ako njihove strategije uspeha zakazu i ako dozive
neki licni poraz. Dete senke tada dospeva u najdublje o€ajanje jer u
punoj razmeri oseca koliko je manjkavo i loSe. A da bi svoje dete
senke zastitio, odrasli ¢e se potruditi da uspeh ponovo postigne
svojim starim strategijama. Ponekad je, medutim, pritisak patnje toliki
da Ce se takva osoba i ubiti, ili krenuti na psihoterapiju. Ako ima
srecCe, tamo Ce nauciti da svoje dete senke prihvati i uteSi kako bi se
osecalo shvacenim i vrednim, a da pritom ne mora da postize nesto
posebno.

Narcizam je, uzgred budi reCeno, strategija samozastite koju svi
primenjujemo a samo od razmera zavisi da li ¢emo reci da je neka
osoba ,narcis“. U manjim razmerama svi Kkoristimo narcisticke
zastitne strategije: hocemo da se pred drugima Sto bolje pokazemo,
a u tom cilju ponekad malo i omalovazavamo druge ljude. Ponekad
se rado malo pravimo vazni, a niko ne moze sasvim da se oslobodi
ni razmisljanja o prestizu. | pogled nam se ponekad suzava samo na
slabosti drugih ljudi i stidimo se ako nas na$ partner ,bruka“ a
pokuSavamo i da Sto manje ose¢amo svoje dete senke i da
sakrijemo svoje slabosti. U skladu s tim, uvredeno reagujemo na
odbijanje i kritiku.

Uvazavanje ove strategije: Ti se zaista neverovatno trudiS da
postigneS dobre rezultate i da dobro izgledas. To =zahteva
neverovatno mnogo snage i zalaganja. Verovatno mozesS i da se
pohvaliS mnogim uspesima na koje mozeS da budes ponosan.

Prva pomoc: Tvoja zastitna strategija troSi veoma mnogo energije
I uvek vodi tome da imas§ zategnute odnose s drugim ljudima.
Osvesti Cinjenicu da tvoji napori da budes nesto narocCito necCe isceliti
tvoje dete senke. Ono Ce se isceliti samo ako ga konac¢no prihvatis i
prigrliS. Prestani, dakle, da se bojiS svojih navodnih slabosti, a
umesto toga prihvati da si naprosto samo Covek kao i ostali. Tek tada
¢eS moci da se opustiS mozda i prvi put u svom ZzZivotu.



Samozastita: Maskiranje, igranje uloga i
laganje

Principijelna uverenja: Ne smem da budem ono Sto jesam!
Moram da se prilagodim! Lo§ sam! Nisam dovoljno dobar! Niko me
ne voli! Bezvredan sam!

Svaki Covek se viSe ili manje trudi da se prilagodi drustvenim
normama i pravilima. U svakodnevnom Zivotu zajednice postoji
mnoStvo drustvenih rituala koje sledimo bez mnogo razmisljanja. Mi
uopsSte ne mozemo i necemo da se u svako doba i pred svakim
ponasamo potpuno otvoreno i autentiCno. lzvesna suzdrzanost i
,maskiranje® kao samozastita su zdravi, prirodni i drustveno
prinvatljivi. Neki ljudi, medutim, igraju prave-pravcate uloge i kriju se
iza maske. NarocCito oni koji imaju lo§ kontakt sa svojim osecanjima i
sa svojim detetom senke, sebe u meduljudskom kontaktu Cesto
opazaju kao ,zagonetne®. Jedan klijent koji je imao taj problem
jednom je objasnio da ujutro kada kre¢e na posao sebe dozivljava
ovako: ,Covek u odelu ide u firmu!* Taj klijent gotovo uopste nije bio
u stanju da oseca i jednom je sebe okarakterisao kao nekoga ko
,2glumi Coveka“. Njegovo dete senke bilo je do krajnosti podeSeno na
to da se prilagodava i da ispunjava oCekivanja drugih. Ovakve osobe
za sebe Cesto kazu da u meduljudskom kontaktu ,prosto
funkcionisu.” One ostvaruju neki program ponasanja, igraju neku
ulogu, kriju se iza neke maske. Ne usuduju se da budu autenti¢ne.

Njihov strah da ce biti odbacCene i prepustene na milost i nemilost
napadima svoijih bliznjih veoma je veliki. A pritom spolja Cesto uopste
ne deluju nesigurno.

Ali i ljudi koji imaju bolji kontakt sa sobom i svojim oseéanjima od
onih koje smo gore opisali Cesto smatraju da u drustvu s drugima
moraju da igraju odredenu ulogu. Oni kriju sopstvene potrebe i
upravljaju se po tudim zeljama. Neki se ne usuduju ni da izadu iz
kuée ako imaju lo$ dan. Tada se osecaju suvise ranjivo. Svetu hoce
da pokazu samo svoje jake i vesele strane. Ova strategija zastite,
dakle, ima mnogo zajedniCkog s teznjom za harmonijom i
savrSenstvom.



Ljudi koji se ne usuduju da izadu iz ku¢e bez kape nevidimke to
svoje kostimiranje dozivljavaju kao naporno i kao teret. Ali strah da
Ce naici na odbacivanje ako se viSe pokazu jaci je od osecaja da se
pod svojom Carobnom kapom guse. Njihovo dete senke nauceno je
da se pretvara i prilagodava. Mnogi se ne usuduju da budu
autentiCni Cak ni sa sopstvenim partnerom. Uvek misle da neke
delove sebe moraju da kriju. Ako je ikako moguce, partneru hocCe da
pokazu samo svoje ,reprezentativno ja“. Oni veruju da bi vezu
previSe opteretilo ako bi bili autentiCni i nastojali da ostvare svoje
Zelje i potrebe. A pritom je upravo suprotno: tek autentiCnhost Cini
vezu uzbudljivom i zivom. Neke veze su, nasuprot tome, upravo
okoStale u igranju uloga. Tome doprinosi i veliko zaziranje ovakvih
osoba od sukoba. |z pukog pritiska da se prilagode one ne formuliSu
sopstvene potrebe. Na duzi rok oseCaju da u vezama ostaju
hroniéno prikracene, Sto u njima izaziva osecaj osujecenosti, ali iz
straha od sukoba kriju ga duboko u sebi. Time se u njima sve viSe
gomila hladni bes, koji moze uciniti da i partnerova osecanja
zahladne. Veza postaje kruta i prazna. U jednom trenutku nema vise
nikakve varnice, pa takva osoba vezu prekida, mada do tada nije
pala skoro nijedna ruzna rec.

Ljudi koji se veoma mnogo prilagodavaju i nastupaju u ulogama
ne mogu istovremeno da budu iskreni. Za to bi morali da odbace
svoju samozastitu, da priznaju svoje zelje i izraze svoje misljenje.
Mada ne moraju obavezno aktivho da lazu, njihovom sagovorniku
Cesto je teSko da shvati Sta misle. Ako se iz nekog prijateljskog ili
partnerskog kontakta povuku, a drugoj osobi ne navedu razloge, to
bas$ i nije fer. Jednako malo fer je i da se na kraju neke veze partneru
predoCi neka vrsta ,konacnog obraCuna“, ako se neko tokom
partnerskog odnosa ili prijateljstva retko zalio. U tom kontekstu,
Cesto sam bila iznenadena s kolikim zarom neki od ovih ljudi sebe
opisuju kao iskrene i postene, a istovremeno se ne usuduju da sa
sopstvenim partnerom, ili dobrim prijateljem, progovore i jednu
otvorenu rec.

Uvazavanje strategije: Ti CiniS sve Sto mozeS da bi bio voljen i
priznat. Neverovatno se naprezeS da pokazes$ svoje najbolje strane.
Raspolazes velikom mogucnoscu prilagodavanja |
samosavladavanja.



Prva pomoc¢: Tvoje dete senke je prilicno stidljivo. Ono misli da
mora da bude nekako drugacije da bi bilo voljeno. Recimo da je to
besmislica. Tvoj unutrasnji odrasli bi s njim trebalo da postupa s
naroCito mnogo ljubavi i blagonaklonosti kako bi se usudilo da se
viSe zalozi za sebe. Tome treba da posluzi i sledeca vezba:

Vezba: Pronadi svoje licne strategije zastite

Moguce je da tvoje liCne strategije zastite variraju u zavisnosti od
zivotnog domena. Moguce je, recimo, da se na poslu od napada
stitiS time Sto svim zahtevima udovoljavas najsavrSenije Sto mozes,
dok u vezi s partnerom mozda Cesto pokrec¢eS svadu i ponasas se
éudljivo. Cesto, medutim, imamo i tipiéne zastitne strategije, koje
primenjujemo principijelno u svim teSkim situacijama i problemima.
Tako su, recimo, ljudi s teznjom ka savrSenstvu po pravilu skloni da u
svim oblastima svog zivota budu Sto savrseniji, dok drugi na vecinu
problema reaguju povlacenjem i izbegavanjem. Zbog toga svoje
zastitne strategije i strategije drugih ljudi Cesto opazamo i kao neku
vrstu obelezja lichosti. Ako se, recimo, neko Stiti povlaCenjem i
igranjem uloga, za njega kazemo da je zatvoren. | narcistiCka
strategija zastite blisko se povezuje s lichoS¢u onoga ko se njome
sluzi.

Vecina ljudi pokazuje i ovo ili ono principijelno uverenje, koje vecé
predstavlja neku zastitnu strategiju, recimo ,moram uvek da budem
mio i dobar", ili ,ne smem da pravim greske!"

Da bi svoje najvaznije zastitne strategije brzo prepoznao, mozes
naprosto da zamislis dve ili tri situacije iz proteklih nedelja u kojima si
se osecCao neprijatno i mislio: ,Ovde imam problem!" Bilo da je u
pitanju sukob na poslu, ili situacija s partnerom koji te je iznervirao,
naljutio ili izbacio iz takta. U ovoj maloj vezbi priseCanja brzo ¢eS
primetiti koje situacije su na izvestan nacCin tipiCne za tebe |
neprestano ti iznova pri€injavaju teSkoce. Zahvaljuju¢i tim
situacijama, svoje strategije zastite vide¢eS veoma jasno. Prelazis li
u napad? lli se povlacis? Da li se prilagodavas?



Molim te da u prostoru stopala svoje konture deteta upises svoje
licne strategije zastite (vidi prvu sliku na poCetku knjige). Molim te da
je formulises celim reCenicama i to S§to konkretnije. Nemoj, recimo,
da napiSe$S jednostavno ,poviacenje", ve¢ na primer: ,izbegavam
sukobe", ili: ,Okolisam i krijem svoje misljenje", ili: ,Trazim pribeziste
na internetu." Strategije zastite se, naime, uglavhom mogu opisati
konkretnim nacinima ponasanja. One su deo naSih postupaka. Zbog
toga formuliSi svoje potpuno individualne strategije zastite recimo:
,<ldem u radionicu i popravljam svoj auto”, ili: ,Odlazim u kupovinu",
ili: ,|Izmisljam priCe, lazem."

Ako si u konturu deteta uneo svoje strategije zastite, sada pred
sobom imas onaj deo svog psihiCkog programa koji ti stalno iznova
priCinjava probleme: svoje dete senke.

Dete senke je uvek prisutno

Kao sto smo vec rekli, svi problemi koje u zivotu imamo i kojima
donekle i sami doprinosimo mogu se svesti na dete senke. To je
zaista sve. Uvek se radi samo o temi i njenim varijacijama. Vecini,
medutim, teSko pada da u to poveruju. | Stvarno, i nije lako shvatiti
da se iza naizgled tako razliCitih i tako slozenih problema u najve¢em
broju sluCajeva krije dete senke sa svojim jednostavnim
principijelnim uverenjima. To neprestano dozivljavam kod svojih
klijenata. Dolazi mi, recimo, Bili (27 godina) i na desetoj terapijskoj
seansi mi priCa o problemu koji je proSle nedelje imala s najboljom
prijateljicom. Kada joj ja na to kazem: ,To se sve veC nalazi u tvojoj
konturi deteta senke®, reaguje iznenadeno. Onda joS jednom
pregledamo njena principijelna uverenja i strategije zastite i njoj (jos
jednom!) svice pred oCima da se zapravo uvek radi samo o
varijacijama na istu temu. U njenom slu€aju, o tome da se zbog
oseCaja podredenosti svog deteta senke, koji izmedu ostalog
obuhvata i principijelno uverenje ,nisam dovoljno dobra“ vec i pri
najmanjoj kritici osecCa uvredenom i stoga reaguje povlacenjem.

Cak i kad sam se ve¢ upoznala sa svojim detetom senke lako mi
se, dakle, moze dogoditi da to u svakodnevici zaboravim i da sebe
ne uhvatim na delu kad svoje okruzenje opazam iz pozicije deteta



senke i reagujem po svom starom modelu. Moze se recéi da Covek
gubi sebe iz vida toliko da naseda na sopstvene projekcije.

T'i si tvorac svoje stvarnosti!

Ako hocCeS$S da izadeS iz svog deCjeg programa, to jest drugim
reCima: hoces da postanes srecniji, moras da priznas Cinjenicu da sa
svojim detetom senke i njegovim principijelnim uverenjima sam
konstruiSeS svoju stvarnost. To znaci da tvoji problemi osim ako se
ne radi o Cistim udarcima sudbine proizilaze iz tvojih subjektivnih
opazanja sebe i svoga okruzenja. Sve Sto sada moras da shvatis
Jeste da si slobodan da sam uobli¢is svoja opazZanja, svoje misli i
Svoja osecanja. VVerovatno mi ne verujeS. Svoja osecanja ipak Cesto
dozivljavamo kao veoma mocna i nepromenljiva. A od malih nogu
smo navikli da postoji samo jedna, to jest naSa, stvarnost. Zbog toga
ti sada svesno predoCavam koliko dalekosezno tvoja negativna
principijelna uverenja utiCu na tvoja osecanja i koliko duboko tvoje
zastitne strategije prodiru u tvoj svakodnevni zivot.

Razlog zbog koga ovi decji programi deluju tako duboko i
ponasaju se poput nekih subjektivnih naocCara lezi u okolnosti da nas
mozak uci kroz uslovijavanje: sto CeSce mislimo neku misao, vrSimo
neku radnju, osecamo neko osecanje, oni postaju sve stvarniji i sve
dublje se utiskuju u naS mozak, u nasSu svest, kao neuronsko
povezivanje drazi i reakcija. Spajanje neurona u nasem mozgu,
prilikom ponavljanja misli, oseCanja i dela koji prelaze u naviku,
pretvara se u sve Sire autostrade podataka, dok za alternativhe misili,
oseCanja i dela u najboliem sluCaju na raspolaganju stoji uska
peSacCka staza.

Dakle, jos jednom: Sam konstruiSeS svoju stvarnost, a taj proces
se odvija automatski i nesvesno sve dok ga ne primetiS. Ako ga
primetiS, svoju stvarnost mozeS da izmenis, a paralelno s njom i
svoje misli, oseCanja i postupke. To je aktuelni nivo saznanja
naucnika koji se bave prouCavanjem ljudskog mozga, a ne nekakva
ezoterija. A kako se te promene izvode i kako da na konstruktivan i
primeren nacin uobliCimo svoju stvarnost, govoricemo u narednom
poglavlju. Ali pre nego sto se posvetimo sunanom detetu i njegovim



dragocenim strategijama, najpre ho¢emo da prihvatimo, uteSimo, a
mozda Cak i iscelimo jadno, povredeno dete senke.

Uz vezbanja iz slede¢ih poglavla mozeS da daunloudujes i
putovanje u masti Trans deteta senke.

1 - Engl.: Burnout syndrome. (Prim. prev.)

2 - Pojmovi ,dete“, ,odrasli“ i ,roditel]", kao nazivi za delove li¢nosti, potiCu iz pravca
psihoterapije poznatog kao transakciona analiza. (Prim. prev.)



Izleci svoje dete senke

NajviSe jada u zivotu sebi zadajemo brigom da donosimo
pogresne odluke i pravimo greSke. Imamo jaku teznju da budemo
ispravni i da ispravno postupamo. Greske sebi oprastamo veoma
teSko. Mnogi se, medutim, ne sekiraju samo zbog svojih pogresnih
odluka ve¢ smatraju da su i sami po sebi nekakva greSka. Imaju
podsvesni osecaj da su nekako nedovoljni, da nisu dovoljno dobri i
da bi morali da budu drugaciji. Taj osec€aj proizilazi iz deteta senke i
njegovih negativnih principijelnih uverenja. Siroto dete. Zivi svoj Zivot
u senci i misli da je naopako. OseCa da ga onaj veliki, to jest
unutrasnji odrasli, ne razume i da ga odbacuje. Bas kao Sto je
mozda i ranije kod mame i tate (i/ili s drugom decom) osecalo da nije
zaista shvaceno. Ali Sto se manje oseca prihvacenim i shvacenim,
sve mu je loSije. Krajnje je vreme da ga utesis i razumes.

U pasusima koji slede zelela bih da ti predstavim nekoliko
praktiCnih vezbi kojima svoje dete senke mozes da izleCis, ili bar da
ga uteSiS. Kao sto smo vec rekli, veoma je vazno da, zajedno sa
svojim unutrasnjim odraslim, sebi neprestano objasnjavas da su sve
te bedne male reCenice i oseCanja naprosto rezultat uobliCavanja
nastalog u detinjstvu, a ne istina. To mi mozda trenutno i dalje ne
verujeS bas stvarno, ali maksimalno se trudim da ti to, dok citas ovu
knjigu, postaje sve jasnije.

U meduvremenu smo shvatili da zbog svog deteta senke i
njegovih strategija zastite povredujemo sebe, a ponekad i druge.
Zbog toga je veoma vazno da dete senke odvojimo od odraslog ja,
kako bismo sebe mogli bolje da reguliSemo i da sobom bolje
upravljamo. To zahteva da se uvek iznova uhvatimo na delu ako
oseCamo i delujemo iz svog deteta senke. Jer samo ako se pritom
uhvatimo na delu mozemo da izademo iz moda deteta senke i
predemo u svoje odraslo ja. Kod vezbi koje slede sustinski se, dakle,
radi o regulisanju naseg opazanja, naseg misljenja i nasih osecanja.
Drugim re¢ima: o samostalnom upravljanju sobom (samoregulaciji).

Vazno je da sam preuzmes$ odgovornost za svoj proces promene,
a to znacCi da radiS vezbe i da to praktikujeS i u svom svakodnevnom



Zivotu. Sto &edce to &ini§, u tvoj mozak ¢e se sve vide utiskivati novi
programi i dobra osecCanja. To je kao da uciS neki ples u poCetku
korake mora$ da izvodi$ vrlo usredsredeno i pomalo je teSko. S
vremenom, medutim, pokrete sve viSe osecasS u svom telesnom
pamcenju, sve dok naposletku ne poCnu da se odvijaju sasvim
automatski.

Vezba: Nadi unutrasnje pomagace

Na jednom seminaru koji sam drzala jedan od uCesnika ispriCao
je da mu je veoma tesko da opet sve radi sam. Naprosto bi zeleo da
u nekim teskim situacijama neko bude kraj njega. Moja dobra
prijateljica i saradnica Karin mu je na to uzvratila da te situacije i ne
mora da savladava sam. A zatim mu je ispriala o svojoj prijateljici
Ramei, koja je rodena u Kamerunu i koja se u Nemacku s porodicom
doselila kao malo dete. Danas je uspeSna poslovna zena. Kad ide
na neke pregovore s nemackim ili stranim poslovnim partnerima, ona
to ne radi sama. lza nje stoje: njena baka, kao glava porodice, njen
deda, kao stareSina plemena, i njen ujak, seoski vraC njenog
zaviCajnog sela. Ta predstava joj daje snagu koja joj je potrebna da
se iznutra naoruza protiv predrasuda koje neki partneri u
pregovorima, nazalost, imaju zbog boje njene koze.

Ovaj naCin da Covek sebe ojaCa smatram tako ubedljivim i
Carobnim da ga ovde predajem dalje: pronadi unutrasnje pomagace i
podrsku, koji ¢e u teSkim situacijama biti uz tebe. To moze biti samo
jedna osoba, ili ceo tim, kao kod Ramee. MozeS da zamisli§ sasvim
stvarne osobe, Cak i ako su ve¢ umrle, ali moze$S u pomoc¢ da
pozoves i bica iz maste, kao Sto su vile iz bajke, ili Supermen. Neka
tvoji pomagaci naprosto izadu iz tvoje maste. Mozda cCeS za razliCite
situacije potraziti i razliCite pomagaCe ve¢ prema njihovim
sposobnostima i svojim potrebama.

Uvek kad ti je potrebna podrSka, zamisli da su kraj tebe i da te
prate. To, naravno, vazi i za vezbe koje slede.



Vezba: Ojacaj svoje odraslo ja

Da bi izleCio svoje dete senke potreban ti je jak unutrasnji odrasli

koji pruza oslonac. On, naime, mozZe da razume da su tvoja
negativna principijelna uverenja naprosto samo rezultat naCina na
koji si se wuobli€io u detinjstvu. Nas§ razumni um obdaren je
sposobnosScu da misli u logickim argumentima. Argumenti su poput
oklopa koji pruza oslonac i kojim mozZzemo da se ojaCamo i
pronademo sigurnost. Na to ¢u se do kraja ove knjige stalno vracati.
A ovde evo najpre nekoliko argumenata, to jest Cinjenica, koje
mozeS da imas pred oCima da bi napravio malo odstojanje izmedu
svog deteta senke i svog odraslog ja:

Nijedno dete na svet ne dolazi loSe. Deca ne mogu da budu loSi
judi.

Deca mogu da nerviraju i budu naporna, ali to niSta ne menja
kad je reC o njihovoj vrednosti. Odrasli su odgovorni za to da pre
nego Sto postanu roditelji razmisle hoce li na sebe da preuzmu
napore roditeljstva.

Deca Cak i moraju da nerviraju. Ona su zapravo sasvim
nemocna i moraju odrasle nekako da navedu da zadovolje |
njihove vazne potrebe. Njihov program je naprosto: preziveti!
Porasti! Sve nauciti!

Ako roditelji osecaju da ih podizanje i vaspitanje dece
preopterecuje, trebalo bi da potraze pomoc¢. Deca tu ne mogu
nista.

Dete ima pravo da njegove duSevne i telesne potrebe budu
zadovoljene. Njegovi roditelji su odgovorni za to.

Osecanja i potrebe su u principu normalni i ispravni, mada dete
mora da nauci da ne sme u svako doba da izrazi svaku potrebu
| svako osecanje.

Zadatak roditelja je da razumeju osecCanja i potrebe svog deteta.
Deca nisu odgovorna za to da razumeju i ispunjavaju osecanja i
potrebe svojih roditelja.

Zadatak roditelja je da svoje dete vole i da ga smatraju
dobrodoslim na ovom svetu, a nije zadatak deteta da se ponasa



na odreden nacin da bi njegovi roditelji mogli da ga vole.

* Mnogo onoga Sto kod dece smatramo napornim (razliCita
interesovanja, volja da isteraju svoje itd.) kod odraslih smatramo
potpuno dobrim i vaznim. Utoliko je zadatak roditelja da ove
osobine neko vreme istrpe i da ih usmere u dobrom pravcu.
Onaj ko ih naprosto gusi svedoc€i o sopstvenom siromastvu.

Slobodan si da na osnovu svoje li€ne priCe i svojih liénih
principijelnih uverenja smisljas misli poput ovih, primerene svojoj
situaciji. Vezbaj se, dakle, u argumentovanju. Kao sto smo vec rekli,
argumenti daju snagu i oslonac unutrasnjem odraslom.

Dobar savet: pokuSaj da se navikneS da kada razmisljas ili
govori§ o sebi uvek uspostaviS§ malo odstojanje od svog problema,
tako Sto ¢eS dosledno izbegavati da misliS: ,Bojim se da ¢u biti
odbacen, napusten, ismejan itd." Umesto toga misli: ,Dete senke u
meni se boji... "To Cesto vezbam s klijentima i to zaista pomaze da
se stalno iznova uspostavi malo odstojanje izmedu sebe i svog
problema. Ta formulacija spreava da se sasvim i u potpunosti
poistovetiS sa svojim detetom senke.

Vezba: Prihvati dete senke

Jedan od psiholoskih zakona je da se, Sto viSe stresa i
opterecCenja dozivljavamo, sve viSe borimo protiv sebe samih. Mnogi
ceo zivot provode u neprestanoj borbi protiv sebe. To je naporno i
besplodno. Prihvatanje sebe je preduslov za opustenost i plodonosni
dalji razvoj. Da predupredimo nesporazume: prihvatiti sebe ne znaci
da moram da smatram da je sve kod mene dobro. Prihvatanje sebe
znaci da kazem da onome $§to jeste. Prihvatanje sebe je i suprotnost
mrznji prema sebi i samozavaravanju. Prihvatanje sebe znaci da
svoja osecCanja, pozitivha kao i negativna, prihvatam kao nesto Sto
pripada meni. Dakle, da smem da ih oseCam. Prihvatanje sebe znadi
da priznajem svoje jake strane, ali i svoja ograniCenja. Jer tek ako ih
priznam mogu i da ih prihvatim i da na njima dalje radim, ako to
Zelim. Na kraju krajeva, prihvatanje sebe ne znaci pasivnost i zasto;.



Da bi uradio sledecu vezbu molim te da zatvoris oCi i da se
iznutra povezes sa svojim detetom senke. To ¢eS uspeti tako Sto ¢e$
iznutra izgovarati svoja negativna principijelna uverenja i osetiti ih u
sebi. Ali mozda svoje dete senke mozeS lakSe da prizoveS ako
prosto pomisliS na neku situaciju u kojoj je bilo, odnosno i dalje je
veoma aktivno. Mozda neku situaciju iz svog detinjstva u kojoj si se
oseCao posramljenim, neshvacenim, usamljenim ili nepravedno
tretiranim. Mozda i neku situaciju iz svog odraslog zivota u kojoj se
tvoje dete senke oseCa grozno. Oseti Sta osecaS. Verovatno se
javljaju stari poznati pratioci kao S §to su strah, nesigurnost, tuga,
pritisak ili bes. Uspostavi kontakt s tim osecanjima i diSi duboko, sve
do stomaka, udisi i izdiSi i govori sebi: Da, to je tako, to je moje dete
senke. Takvo si ti, moje drago dete senke. Sada sme$ prosto da
budes tu. Dobro mi doSlo.

VideceS da postaje sve mirnije Sto ga viSe prihvatas. Oseca se
videnim, prihvacenim i shvacenim.

Vezba: Odrasli teSi dete senke

U sledecéoj vezbi idemo malo dalje. Ovde se radi o tome da tvoj
odrasli objasni detetu senke da se kod negativnih principijelnih
uverenja i njegovih negativnih osecanja radi o pogreSnom
programiranju.

Unutrasnji odrasli za ovu vezbu zauzima veoma blagonaklono,
roditeljsko drzanje prema detetu senke.

MoZzda Ce ti pomocéi ako ispred sebe stavi$ svoju staru fotografiju
iz de€jih dana. Ako ti je teSko da prema svom detetu senke zauzmes
stav pun ljubavi, zamisli da je bilo koje malo dete tuzno i uplaseno.
Mozda zato Sto se boji da druga deca nece hteti da se igraju s njim.
Kako bi ga uteSio? Tako Sto ¢eS mu reci: ,Ne izmotavaj se, bre,
seronjo mali!"? lli tako Sto ¢eS ga ohrabriti, uzeti za ruku i zajedno s
njim po¢i do druge dece? Verovatno ovo potonje. Taj blagonakloni,
ljubazni stav moze$S da preneseS i na odnos sa svojim detetom
senke. Vezbaj, dakle, blagonaklonost prema samome sebi.



Blagonaklonost nije samo sustina svake meduljudske veze i odnosa,
vec je vazna i za sklapanje mira sa sobom i svojim detetom senke.

Iz ovog dobronamernog unutrasnjeg stava detetu senke se
obracaj veoma ljubaznim glasom. MozeS da govoriS i glasno, to je
uglavnom jos delotvornije. Ali ako sebi pritom delujesS previse glupo,
mozeS mu se obratiti i samo u mislima.

1. Unutrasnji odrasli sada objasnjava detetu senke kako je
svojevremeno bilo s mamom i tatom. A to ide otprilike ovako (ti
¢es, naravno, uzeti sopstvene sadrzaje): 0, da, jadno moje zlato.
Tada ti nije bilo lako s mamom i tatom. Mama je uvek bila tako
umorna i napeta. A cesto je bila i bolesna. Uvek si imalo osecCaj
da je mami svega previse. Zbog toga si uvek bilo mnogo milo i
dobro da joj ne bi jos i ti bilo na teretu. Ali mamu nikad nisi
moglo bas stvarno da usrecis. Uglavnom je bila tuzna. A ni tata
ti tu nije bio ni od kakve pomoci. Stalno je nesto zanovetao
mami, a uglavnom i tebi. Ali kad je dobro raspolozen, mogao je
da bude i stvarno veseo i zabavan. Tada si bilo stvarno srecno i
iz dubine dusSe si zelelo da on ostane dobro raspolozen. Ali to
nikad ne bi dugo potrajalo, i on bi se ve¢ ponovo posvadao s
mamom. A posto su mama i tata bili tako nesrecni jedno s
drugim, i zbog toga uvek tako napeti i iscrpljeni, doSlo si do vrlo
glupih uverenja. Ti mislis ,nisam dovoljno dobro"; ,moram uvek
da budem dobro i milo"; ,na teretu sam*“ (ovde procitaj
principijelna uverenja koja si otkrio za sebe).

2. Kad razgovaras sa svojim detetom senke molim te da koristiS
recCi iz deCjeg jezika kako bi dete u tebi zaista osecalo da se
obracas njemu. Ako ti je majka, na primer, bila dominantna,
bududi da re€ ,dominantna" pripada jeziku odraslih prevedi je na
dedji jezik. Kazi, recimo, da je mama uvek bila ,glavna" (ili da je
mama uvek htela ,da bude po njenom"). Ni reci kao Sto su
depresivan ili agresivan nisu iz decjeg jezika i treba ih prevesti
kao tuzan ili ljut.

3. U slede¢em koraku ¢eS svom detetu preneti najvazniju poruku,
naime da za sve to nije ono bilo krivo i da bi steklo sasvim
drugacija uverenja da mama i tata nisu bili toliko preoptereceni.
To bi, na primer, mogao da kazeS$ i ovako: Mnogo mi je vazno da



shvatis da nisi ti bilo krivo za sve. Mama i tata su napravili
greSku, a ne ti! A da mama i tata nisu bili toliko preoptereceni, ili
da si mozda Cak imalo neke druge roditelje, znalo bi da si im
potpuno dovoljno i da si dovoljno dobro takvo kakvo jesi. Znalo
bi da su vrlo ponosni na tebe. Oni te vole, mada si ponekad
drsko i hoces da isteras svoje. A naravno da smes malo i da im
budes na teretu, oni se rado brinu o tebi ako ti je to potrebno.

Ove reCenice mozes da formuliSeS tako da odgovaraju tvojim
problemima i negativnim principijelnim uverenjima. Ne radi se o
tome da doslovno preuzmes$ tekst, ve¢ o tome da razumes
princip. Naime, da uz pomo¢ svog odraslog ja detetu senke
omogucisS da shvati da su njegova principijelna uverenja vrlo
proizvoljna, i da nista, ali zaista stvarno nista, ne govore o tvojoj
istinskoj vrednosti.

Ova vezbanja, naravno, mozeS da radi§ i ako si imao
pretezno srec¢no detinjstvo i ako su tvoji roditelji ocCigledno
napravili samo malo greSaka. Razgovor tada mozeS da
zapocnes i tako Sto ¢eS svom detetu senke objasniti: Drago
moje dete senke, mama i tata su mnogo toga uradili kako treba,
mi smo s njima bili vrlo srecni, samo u jednoj stvari je trebalo da
malo vise .../malo manje...

Veoma je vazno da od sada paziS da dete senke viSe ne
preuzima vodstvo u tvojim postupcima. Dete senke je mozda
uplaseno i stidljivo, najradije bi pobeglo ili nekoga napalo. Ali odrasli
odreduju Sta ¢e da se radi. S malom decom je tako i u stvarnom
zivotu. Ako se dete, recimo, boji da ode kod zubara, roditelj koji ga
voli uzecCe ga za ruku i pomo¢i ¢e mu da prebrodi posetu zubaru.
NecCe, medutim, prepustiti vodstvo detetu i otkazati odlazak kod
zubara, niti ¢e mu dopustiti da bezi iz Skole ako nije raspolozeno da
pohada nastavu. Isto tako i ti mozeS da zamisliS sebe sa svojim
detetom senke: slusas ga i dopustas mu da ti ispriCa sve 0 svojim
brigama i strahovima. Ali na posletku ti, svojim razumnim umom,
odlucCujes sta Ce da se radi.

Ovaj razgovor sa svojim detetom senke trebalo bi, uzgred budi
reCeno, da vodi$ Cesto, stalno iznova, sve dok poruka najzad ne
dopre do njega. Za to nije neophodno da razgovor svaki put bude



dug. Ako se, recimo, u svom svakodnevnom zivotu suoCavas s
nekom teskom situacijom i uhvatio si sebe kako se zapli¢e$S u svoja
negativna principijelna uverenja, ili kliziS u svoj osecaj straha, bes ili
oCajanje, ponekad je dovoljno i ako svoje dete senke radi utehe
prosto u mislima pomaziS po glavici da bi ga ohrabrio ili umirio.
MozeS da ga utesSiS i ohrabriS i s nekoliko reCi. Tim gestom
uspostavljas malo odstojanje izmedu svog decjeg programa i svoje
odrasle stvarnosti. Zahvaljuju¢i tome, tvoj program ne moze viSe
prosto automatski da se odvija. Ovim malim odstojanjem izmedu
opazanja tvog deteta senke i tvog unutraSnjeg odraslog stice$
mogucnost da sam promisliS o svom modelu. Time nastaje i Sansa
za nove odluke kada je reC o tvom ponasanju.

Vezba: Pisi preko starih iskustava

Kao Sto smo vec iskusili, iskustva koja smo stekli sa svojim
roditeljima ili drugim osobama koje su brinule 0 nama ostavljaju trag
u nasem pamcenju. Taj film, koga se se¢amo, u nasem mozgu je
kodiran i premoScavanjem nasSih nervnih sinapsi. Ponekad je neki
mali okidaC dovoljan da potpuno skliznemo u stara secanja, Cak i
ako se ona uopSte ne pojave svesno podsec¢am vas na Mihaila i
njegove zaboravljene kobasice. Neka secanja su u naSem mozgu
urezana tako duboko da neprestano i vrlo brzo zapadamo u svoj
stari model. Filmove, medutim, mozemo i iznova da snimimo. Nas
mozak, naime, ne ume dobro da razlikuje zamisljeno i stvarno. Stoga
treba samo da zamislimo neku stresnu situaciju, recimo ispit koji
nam predstoji, pa da osetimo strah. U skladu s tim, svoju moc¢
uobrazilje mozeS da upotrebiS i da bi iznova uobliCio negativha
secCanja. U tehnologiji mozga postoji, dakle, mogucnost da se preko
starih secCanja ispiSu novi sadrzaji. To pomaze u samoisceljivanju
starih rana. Ovim ispisivanjem novih sadrzaja preko starih mi
menjamo deli¢ proSlosti, a time i negativha osecCanja koja ona moze

da izazove. Kao $to je rekao Erih Kestner! : Nikada nije prekasno za
srecno detinjstvo".



Slede¢a vezbanja potiCu iz Sematske terapije, a ja sam ih
pozajmila iz istoimene knjige Gite Jakob i Arnolda Arnca.

Verovatno ¢eS se setiti bar jedne, ako ne i viSe situacija u svom
detinjstvu koje su bile u najmanju ruku ,nepovoljne”, a mozda i vrlo
deprimirajuce, zastraSujuce ili, u najgorem sluCaju traumaticne.
Situacije koje su mozda tipicne za odredeni stil vaspitanja tvojih
roditelja ili drugih osoba koje su brinule o tebi.

1. Molim te da pronade$ neku konkretnu situaciju iz svog detinjstva
koja je povezana s naCinom na koji se tvoje dete senke
uobliCilo. Ako te uspomene u tebi izazivaju veoma teska
osecanja, nije neophodno da se u njih u potpunosti uzivis. Ako
si, recimo, doziveo da te je jedan roditelj zlostavljao, dovoljno je
vec i ako zamisli$ kako roditelj podize ruku, ne mora$s sebi da
prikazes celu scenu. Trebalo bi, medutim, da zauzmes
perspektivu u polju zbivanja, Sto znacCi da sebe u tom secanju ne
vidis spolja, vec kroz oCi deteta koje si tada bio.

2. Oseti taCno kako si se u toj situaciji osecao pri ¢emu, kao sto
smo vec rekli, ne moras da udes sasvim duboko u to osecanje.
Ako si, recimo, osecao strah, dovoljno je da u ovom secanju
osetiS samo malo straha.

3. Uz pomoc¢ maste naslikaj kako ti u toj situaciji pomazu. Dopusti,
dakle, da se na sceni pojavi neki pomagac, pri Cemu pomagaca
mozesS sasvim slobodno da odaberes. To, dakle, moze da bude
neka stvarna osoba, kao Sto je tetka ili baka koju si voleo, ali i
neka izmisljena licnost, poput Supermena ili vile iz bajke. Tvoja
masta u ovoj vezbi nema granica. U toj situaciji mozes Cak da
se pojavis i da interveniSes ti s a m, kao odrastao. U tekstu koji
sledi dajem ti nekoliko ideja kako bi ovu situaciju za sebe mogao
iznova da reziras:

o Ako je osoba koja o tebi brine bila veoma napeta i
razdraZzljiva, mozesS da zamisliS da se pojavljuje neki
pomocnik i objasnjava joj da ne sme tako da postupa s
tobom. Osobu koja brine o tebi Salje na psihoterapiju, a uz
tebe je otad pa nadalje uvek dobra vila koja te Stiti.

o Ako se osoba koja o tebi brine ponasa veoma pretedi,
mozes da zamisliS da dolazi policija ili neki junak akcionih



filmova i odvodi je u zatvor.

o Ako je osoba koja o tebi brine €esto tuzna i deprimirana,
tako da si kao dete brinuo za nju, moze da dode neko od
saradnika socijalne sluzbe i da se pobrine da dete koje si i
tada bio ode da se igra, dok ¢e se on brinuti o roditelju
kome je potrebna pomoc. Pored toga, za dete moze da se
nade pouzdana i zastitniCka osoba za koju Ce se vezati a
koja opet moze da potiCe iz stvarnog sveta ili sveta maste.

o Ako je osoba koja brine o tebi bila veoma stroga i zahtevna,
neka joj tvoj pomagac objasni da je decu neophodno i
pohvaliti i neka joj pokaze kako moZze bolje da se uzivi u
dusu i potrebe deteta. Recimo neka osoba koja brine o tebi
dobije zivotnog trenera, koji je stalno kraj nje i time Stiti
dete.

Pomocu svoje maste, dakle, uvek mozes sebi da doCaras srec¢an
kraj. Ova vezba je, naravno, izuzetno prikladna i za se¢anja koja te
opterecuju, a koja nemaju nikakve veze s tvojim roditeljima.

Vezba: Povezivanje i sigurnost za dete senke

Ova vezba je usmerena na potrebu dece i odraslih za ljubavlju i
povezivanjem. Tu u svojoj masti jaCaS pozitivna iskustva s
vezivanjem koja si doziveo sa svojim roditeljima i drugim bliskim
rodacima. lznutra, dakle, joS jednom zaranjas u one veoma lepe
trenutke velike bliskosti, ljubavi, neznosti i mazenja koje si doziveo s
osobama koje su te negovale i brinule o tebi. Zaroni u tu situaciju i
napravi u sebi prostora za oseCanja zastiCenosti, bezbednosti i
prijatnosti. Oseti vezu, oseti da si u tom trenutku bio veoma
dobrodosao i voljen.

Ako u secCanju ne mozeS da nadeS trenutke bliskosti sa svojim
roditeljima ili bliskim rodacima, mozeS sebi da potrazis roditelje iz
maste. Neka ti tvoja masta pokloni roditelje koji su ti kao detetu bili
potrebni to mogu da budu stvarne osobe, recimo roditelji neke dobre



prijateljice, ili pak likovi iz maste. Zatvori oCi i pusti da ti tvoja
podsvest naprosto pokloni roditelje pune ljubavi.

Predstavi sebi koliko su tvoji novi roditelji radosni i sre¢ni s
tobom. Neka se ponaSaju tatno onako kako si ti kao dete Zeleo. Daj
sebi potpuno nov dom. Te nove roditelje mozes da prizoveS u svakoj
situaciji u kojima su ti potrebni.

Vezba: Napisi pismo svome detetu senke

Za ovu vezbu moze biti od pomoci ako ispred sebe stavis svoju
fotografiju iz detinjstva. A onda svome detetu senke napisi pismo, i
to onako kako bi draga mama ili dragi tata pisali svome detetu o
kome brinu i koje hoCe da uteSe. Na primer ovako:

Draga moja mala Riki,

Ti si bas divnha devojCica i veoma sam ponosna na tebe.
Mnogo mi je zao Sto ti je tvoja figura uvek zadavala toliko
nevolja. Za mene ne moras da bude$ savrSena, ja te volim bas
takvu kakva jesi. | vidim tako mnogo lepoga na tebi! U mojim
o€ima ti si najslada devojc€ica koju znam. Molim te da prestanes
da se porediS s manekenkama na televiziji i u Casopisima. Izadi
na ulicu i na bazen i pogledaj oko sebe, pa ¢eS videti da skoro
uopSte nema zena koje izgledaju kao u modnim cCasopisima.
Dakle, molim te, da se ne izludujes.

Tvoja velika Riki koja te mnogo voli
Evo jos jednog primera:
Dragi moj Jirgene,

Stalno si mnogo zabrinut zbog svega i svatega. Uvek se
strasno bojiS da c¢eS zakazati i skliznuti nize na druStvenoj
lestvici. Zbog toga stalno radiS pod punim gasom na poslu, ali i
u svoje slobodno vreme. HoCu da ti kazem da ne moras uvek



toliko da se trosis. Dovoljno si dobar takav kakav jesi. | dovoljno
¢esS dobro raditi ono Sto treba i ako ponekad malcCice popustis.
Tvoja bas glupa principijelna uverenja ,nisam dovoljno dobar" i
,Sve moram da uradim sam" potiCu odranije, od mame i tate.
Mislim da ti nije bilo lako s njima. Mama je uvek bila napeta, a
tata skoro nikad nije bio kod kuce. v Stalno si se neverovatno
mnogo trudio da usrecéiS mamu.

Ali to ti nikad nije stvarno uspevalo. Uvek je bila tako
iscrpljena i nesre¢na. A ti si onda mislio da moras da budes jos
bolji deCak. Zbog toga si se mnogo trudio i u Skoli. Ali vidi, za to
Sto je mama uvek bila tako loSe raspoloZena uopSte nisi ti bio
kriv! Trebalo je da mama sebi obezbedi pomoc, a najbolje bi bilo
da je otisla na psihoterapiju. Na kraju krajeva, uvek je bila toliko
preopterecena zato Sto je i njeno dete senke mnogo sumnjalo u
sebe. Mama je oduvek mislila da nije dovoljno dobra. Ali ti tu nisi
mogao nistal A danas svet ipak izgleda sasvim drugacije.
Odrasli smo i slobodni! Hajde da najzad ipak uzivamo u zivotu!
Ne moras uvek da bude$ najbolji. Opusti se i idi ponekad da
ponovo igras fudbal to si oduvek mnogo voleo. Pobrini se da se
viSe zabavljas. To ¢e tvom raspolozenju prijati mnogo vise nego
naporan rad.

Sve najbolje
Tvoj Jirgen

Vezba: Nauci da razumes svoje dete senke

| sledeCa vezba bi trebalo da ti pomogne da opazanje svog
deteta senke odvoji§ od opazanja svog unutrasnjeg odraslog kako bi
na taj naCin mogao slobodnije da odlu€ujes i postupas.

1. Za ovu vezbu uzmi neki konkretan problem koji imas s drugim
ljudima ili sa samim sobom. Uzmi dve stolice i stavi ih jednu
naspram druge. Zatim sedi na jednu stolicu i sasvim svesno udi
u svoje dete senke. Govori 0 svom problemu tako Sto ¢eS pricati



iskljuCivo iz perspektive deteta senke. Pusti da dete senke prica
0 svojim osecanjima i o0 svojim principijelnim uverenjima koja su
stim problemom povezana. Opazi sasvim svesno kako tvoj
problem zvucCi i kako ga osecas ako ga u potpunosti pricas i
dozivljavas iz perspektive deteta senke.

2. A onda izadi iz moda deteta senke i sasvim svesno udi u mod
unutrasnjeg odraslog. Da bi se ,otresao" deteta senke, mozes
otvorenim Sakama da potapses ili otreses telo, ili da poskocis. U
modu unutrasnjeg odraslog sedi na onu drugu stolicu. 1z tog
polozZaja posmatras dete senke, koje je upravo sedelo na stolici
preko puta, i analiziras svoj problem kritiCkim umom.

Evo jednog primera. Bapsi pati od napada panike. Ona se boji da
sama ode od A do B ili da se tamo odveze kolima. PlaSi se da ce
izgubiti kontrolu i pasti u nesvest. Molim je da se sasvim uZivi u dete
senke i da svoj problem opiSe iz te pozicije.

Dete senke: Ako zamislim da sama izlazim na ulicu odmah
osecam paniku. Ose¢am se malom i bespomoénom. Strasno se
bojim da ¢u pasti. To bi mi bilo tako neprijatno. Mozda bih mogla i da
umrem. Niko mi ne¢e pomoci. Moja mama treba da dode i da bude
sa mnom. Sama necu uspeti!

Sada Bapsi molim da promeni stolicu i da se potpuno poistoveti
sa svojim odraslim ja.

Odraslo ja:Tu vidim malu devojCicu koja se zapravo ne usuduje
da stoji na sopstvenim nogama. Pritom objektivho gledano ipak ne
moze ama bas niSta da joj se desi Cak ni ako bi se onesvestila, sto
nije ni najmanje verovatno, prolaznici bi se sigurno pobrinuli za nju.
Ne, mislim da je pravi problem u tome Sto mala misli da bez svoje
mame ne bi mogla da se snade. Meni odavde postaje jasno da se
ona uopste nije odvojila od svojih roditelja. Ona ho¢e da se neko
brine 0 njoj i da preuzme odgovornost za nju. Ne oseca se
samostalno uopste se ne oseca doraslom zivotu. Verujem da moram
viSse da brinem o njoj. Da CeScCe sasluSam kako se zapravo ona
oseca...

Bapsi je, dakle, zahvaljuju¢i ovom dijalogu na dve stolice postalo
jasno da se iza njenog straha da sama napusti kucu kriju stari dedji
strahovi. Time joj je postalo jasno da je potisnula svoje dete senke,



koje Cezne za paznjom i podrSkom. Kroz ovu spoznaju promislila je o
nedovoljnom odvajanju od roditelja i aktivho radi na tome da postane
samostalnija i stekne viSe samopouzdanja.

Vecini ljudi teSko pada da svoje dete istinski odvoje od
unutrasnjeg odraslog. Oni, recimo, na poziciji deteta govore jezikom
odraslih i kazu stvari koje malo dete nikad ne bi tako formulisalo, kao
| obratno. U pocCetku je tako bilo i s Bapsi gornji dijalog sam sazela i
od ovakvih stvari oCistila ja. Bapsi je, recimo, u modu deteta senke
govorila: ,Pa znam da su moji strahovi preterani. "Ta razumna
procena proizilazi, medutim, iz njenog odraslog ja. U poziciji
odraslog je, nasuprot tome, rekla: ,Najradije bih se samo zavukla u
kucu" Zelja koja dolazi od deteta senke. Mozda ¢eS sada prigovoriti
zbog Cega i odrasla Bapsi ne bi mogla da ima zelju da se zavucCe u
kuéu? Odgovor glasi: zato Sto ta zelja potiCe iz straha njenog deteta
senke da se tamo napolju, u svetu, nec¢e snaci. Odrasla Bapsi bi,
naime, veoma rado izlazila medu ljude, samo da nema njenih
strahova.

Zaista nije lako uvek Cisto razdvojiti Sta je decji, a Sta odrasli deo.
Zbog toga u poziciji deteta veoma dobro pazi da stvarno govoris i
osecasS kao dete. A u poziciji odraslog budi veoma pazljiv da svoj
problem analizira§ sasvim trezveno i neemotivho. Ovu veZzbu,
naravno, mozes da uradis i pismeno, nekima tako lakSe pada da ova
dva dela medusobno razdvoje.

Vezba: Tri pozicije opazanja

Ova veZba se tesno nadovezuje na ono gornje. Ali zapravo
uopsSte ne bi trebalo da ga shvatis kao ,vezbanje", ve¢ kao pomoc u
strukturiranju svoje stvarnosti. Ove tri pozicije opazanja su, takoreci,
solidna osnova na kojoj mozeS da reSavasS svoje probleme i
reguliSes svoja osecanja. U pocCetku ove tri pozicije opazanja mozes
da vezbas tako Sto ¢eS stvarno menjati polozaj u prostoru, a onda
treba da ih sve vise premestas u svoju glavu, tako da uvek i svuda
mozeS da posegnes za njima. Molim te da zamisli$ tipiCan sukob s
nekom osobom koju stalno srec¢eS. Moze, recimo, da se radi o tome



da stalno iznova zaklju€uje$ da te tvoj partner uopste ne vidi stvarno
I ne shvata ozbiljno. lli da ti Sef stalno stavlja na sto previSe posla. lli
da te koleginica pita za savet uvek kada si u poslu preko glave, ili,
ili...

1. PotraZi svoje mesto u prostoru (stojeci). Udi u svoje dete senke.
Posmatraj problem koji imas s osobom XY isklju€ivo iz
perspektive deteta senke. Svesno opazi kako dete senke oseca
taj problem i koja principijelna uverenja tu deluju.

2. Otresi se svog deteta senke tako sto ¢eS se otresti rukama
otvorenih dlanova ili poskociti, a onda se uputi na neko drugo
mesto u sobi i udi u svog partnera u interakciji. Posmatraj
situaciju njegovim oCima. Kako se on ili ona oseca s tobom?

3. Uputi se na trecu poziciju u prostoriji i posmatraj vas dvoje
spolja. Udi, dakle, u mod odraslog ja i analiziraj situaciju spolja...
sebe i svog partnera u interakciji kao glumce na pozornici.
Razmisli Sta bi savetovao svom detetu senke.

Ono Sto obavezno moras da osvestis jeste da dete senke veoma
brzo gubi osecaj da je s drugima na ravnoj nozi. Ako si zarobljen u
toj perspektivi, osoba nasuprot tebe brzo mutira u neprijatelja. 1z
perspektive deteta senke Covek mora da: Stiti sebe, napada, pravda
se ili bezi.

Evo joS jednog primera iz moje prakse: Herman (69 godina) veé
nekoliko godina je u vezi s Mirandom (65 godina). Njegovo dete
senke, izmedu ostalog, u sebi nosi principijelna uverenja kao sto su:
,Ne smem da se branim!", ,Moram da ti se prilagodavam!", ,Ne
smem da budem ono Sto jesam!" Iz tog razloga, kao zaStitnu
strategiju razvio je izuzetno veliki poriv za bekstvom na slobodu.
Drugim reCima: Herman pati od straha od vezivanja. Na terapijskoj
seansi mi je ispricao da se (ponovo) naljutio na Mirandu: prvobitno je
s kratkog putovanja s prijateljima u subotu uveCe hteo da dode kuci.
Ali onda ga je njegov odrasli sin Manuel zamolio da ga poseti (bili su
u blizini mesta gde on Zzivi), pa je to spontano i ucCinio. Pozvao je
Mirandu i saopstio joj da ¢e doéi dan kasnije. U ponedeljak je brata
posetio i njegov drugi sin Bernd, pa su ga obojica zamolili da ostane
jos jedno veCe. Smatrao je da je i ta ideja dobra, pa je obavestio



Mirandu da c¢e ostati joS jednu no¢. Na to je Miranda pocela ,da
gunda". Toliko ga je iznervirala da bi najradije (ponovo) raskinuo s
njom.

Sa Hermanom sam tri pozicije radila ovako:

1. Pozicija dete senke: ,Sta ima ona da mi propisuje $ta éu da
radim? Zar ne mogu da radim Sta ja ho¢u? Moram li da igram
kako ona svira? Nema li tu prostora za viSe slobode? Ljut sam!"

2. Pozicija Herman se premesta u Mirandu: ,RazoCarana sam,
radovala sam se Sto ¢e docCi u nedelju uveCe, a onda u
ponedeljak uvece, a na kraju dolazi tek u utorak. On stalno radi
ono Sto ho¢e. Nekako kao da nemam prava da i ja nesto kazem.
On stalno odreduje kada hocCe da bude kraj mene, a kad nece."

3. Pozicija odrasli Herman: ,O, CoveCe, pa Miranda uopSte nije ona
koja sve odreduje, ve€ sam ja taj koji je dominantan. Sve se
odvija kako ja ho¢u. Ako spontano izmenim svoje planove
Miranda to, moli¢u lepo, mora da prihvati, a pritom se joS i
oseCam kao Zrtva. Sranje."

Kroz dosledno razdvajanje ove tri pozicije opazanja Herman je
uspeo da svoj problem posmatra iz jednog sasvim novog i mnogo
primerenijeg ugla. U svom svakodnevnom Zzivotu on je, naime,
uglavnom na prvoj poziciji, dakle potpuno se poistovecuje sa svojim
detetom senke. |z te prve poziciie ne moze da vidi dalje od
sopstvenog nosa. Tu ima samo saosecanje za sebe samog i nikakvu
empatiju za Mirandu. Iz pozicije deteta senke oseca se kao sirota
Zrtva. U drugoj i u tre€oj poziciji moze da prepozna i shvati svoj udeo
u situaciji da je on taj koji ima veliku zelju za moci, a ne njegova
prijateljica. Ta spoznaja menja njegova osecanja, a time dolazi i do
novih naCina ponasanja. U ovom slu€aju: s Mirandom mnogo CeSce
kroz razgovor dolazi do kompromisa. Posto mu je poSlo za rukom da
ovu vezbu prenese u svoj svakodnevni zivot, on se s Mirandom
dogovorio da u akutnim situacijama moZze nakratko da se udalji.

Herman spada u one koji svoje dete senke Stite tako Sto se
razgraniCavaju od navodnih pretenzija svojih bliznjih i povlacCe se iz
kontakta. On se, dakle, Cesto nalazi na prvoj poziciji. Ljudi koji,
nasuprot tome, svoje dete senke Stite teznjom ka harmoniji i



prilagodavanjem Cesto imaju problem S§to teSko mogu da se
razgraniCe: oni se, dakle, Cesto nalaze na onoj drugoj poziciji
opazanja, Sto znacCi da previSe osecCaju Sta drugi hocCe i od njih
oCekuju. Ti ljudi moraju da nauCe da razviju jaCi oseCaj za to Sta
zapravo sami hoce i §ta im je vazno. Oni, dakle, moraju da nauce da
se bolje razgraniCe. Ova knjiga nudi brojne podsticaje u tom
pogledu.

1 - Nemacki knjizevnik. (Prim. prev.)



Otkrij suncano dete u sebi

Suncano dete je u unutrasnjem stanju koje svi volimo! Ali Sta
suncano dete u nama zapravo radi? Najpre nam daje sposobnost da
u potpunosti budemo sada i ovde. Sun¢ano dete voli zabavu i pricu,
radoznalo je i spontano. Ono ne razmislja o sebi i voli sebe onakvo
kakvo jeste. Ne poredi se s drugom decom jer mu pogled nije uperen
u sebe, vec¢ u svet tamo napolju. Posto nije neprestano zaokupljeno
posmatranjem sebe, nece ni razmisljati o tome kakav utisak ostavlja
na drugu decu. Naprosto moze spontano glasno da se smeje, da
skacCe, da peva i da igra, da uziva u Zivotu, ali i da do samozaborava
radi neSto Sto ga zanima.

Potencijal ovog neoptere¢enog deteta za radost i zabavu svi
nosimo u sebi u vidu svog sunCanog deteta, Cak i ako ga mozda
samo retko koristimo. Seti se samo kako si kao dete mogao potpuno
bezbrizno da se igraS i glasno smejeS. Seti se svoje decje
radoznalosti i Zelje za pustolovinama. Predoci sebi onu spontanost i
slobodu s kojom si kao dete posmatrao svet. Razmisli koliko si se
kao malo dete poredio s drugima.

Osvesti u sebi to da tvoje danasnje, odrasle norme o tome $ta je
ruzno, a Sta lepo, ispravno i pogresno, uspeh i neuspeh, u tvom
deCjem razmisljanju nisu igrale gotovo nikakvu ulogu: stvari su
naprosto bile onakve kakve jesu. Seti se srecnih trenutaka u svojoj
porodici i koliko si se zabavljao i uzivao sa svojim drugovima u igri.

Ako idemo novim putevima koji treba da nas oslobode starih
modela, ne pomaze nam mnogo ako pretpostavljamo da viSe ne
verujemo u svoj stari program, ve¢ nam je potrebna vizija u Sta
hocemo da verujemo umesto toga. Potrebno nam je stanje koje Ce
predstavljati cilj i prema kome mozZemo da se usmerimo i da ga se
drzimo. Potrebno nam je nesto Sto ¢emo moci da stavimo na mesto
onog starog. Zbog toga ¢emo sada ponoviti veZbu koju smo radili s
nasim detetom senke - ali ovog puta ¢eS otkriti svoje sunano dete.
Ovog puta trazimo principijelna uverenja koja nas podrZzavaju i
okrenu¢emo se tvojim jakim stranama. Pored toga, trazimo i tvoje
liche vrednosti koje takode mogu da ti daju vodstvo i oslonac u



sticanju novih stavova. A na kraju Cu ti pokazati i put kojim svoje
veze i odnose mozeS da uobliCiS na zdraviji i podnoSljiviji nacin.
Pokazacu ti, dakle, naCine ponaSanja koji predstavljaju alternativu
tvojim strategijama zasStite. Njih ¢emo oznaciti kao dragocene
strategije.

Hocemo, dakle, da se sunCano dete u tebi u potpunosti razvije.
Pritom se, medutim, neée raditi o tome da sebe, da tako kazemo,
.iznova izmislis* jer je vecCina stvari kod tebe vec ispravna i dobra.
Uvek misli na ovo: ti si od samog rodenja blistava zvezda. Hoéemo
samo da pozitivno izmenimo one stavove i naCine ponasanja koji
tebi samom - a ponekad i tvojim bliznjima - prave probleme. Ali pre
nego Sto predemo na konkretne vezbe, zelela bih da kazem jos
nekoliko reCi o sopstvenoj odgovornosti.

Ti si odgovoran za svoju srecu

Uglavhom zivimo u iluziji da ose€anja u nama izazivaju drugi
ljudi, dogadaji i okolnosti. Tako je, naime, i Mihail u naSem pocetnom
primeru mislio da je Sabina kriva za njegov bes jer je zaboravila
kobasice. A vecina ljudi misli i ose¢a poput Mihaila. Ako je bracni
partner jutros loSe raspolozen, i naSe raspolozenje se kvari. Ako
dobijemo kompliment, obradujemo se. Ako nas kritikuju, pokunjimo
se ili naljutimo. Ako stojimo u saobracajnoj guzvi, iznerviramo se.
Svoja osecanja i raspolozenja Cesto dozivlavamo kao nesSto Sto
izazivaju spoljni dogadaiji - bilo preko nasih bliznjih ili onoga Sto nam
se zbiva. Ovo ponasSanje nas zavodi da za svoje probleme i svoje
raspolozenje odgovornim smatramo druge ljude ili sudbinu. Mislimo
da je za to Sto se tako loSe oseCamo kriv neverni partner - ili ¢udljiva
Sefica, ili klimakterijum, vreme, pokvaren automobil itd. Zapravo smo
za svoje raspolozenje, a naravno i za svoje odluke, odgovorni mi
sami - a raspolozenje i odluke su, naposletku, medusobno veoma
tesno povezani. Naposletku je na nama kakav ¢emo stav i drzanje
prema dogadajima razviti. Mogli bismo, recimo, umesto Sto smo
uvredeni, da se radujemo tome S§to na$ partner uziva u maloj
erotskoj raznovrsnosti. Cudljiva $efica bi kod nas mogla da probudi i
saoseéanje. Zena bi svoj klimakterijum mogla da pozdravi kao
uzbudljivo doba promene. Vreme bismo mogli da prihvatimo



opusteno. Pokvaren automobil bismo mogli shvatiti kao priliku da se
vise krecemo i/ili nabavimo bolji auto. Svaki od ovih dogadaja mogli
bismo da prihvatimo kao dobru vezbu opustenosti i strpljenja.

Mozda ti ovo §to govorim deluje pomalo apsurdno i ezoterijski: ko
jos stvarno moze da zamisli da je uvek dobro raspolozen, nezavisno
od spoljnih zbivanja? Uzgred budi re€eno, ni ja ne verujem da je to
moguce. Verovatno da ne postoji niko ko je potpuno iznad ponasanja
svojih bliznjih, ili licnih udaraca sudbine, bez obzira koliko je 0 svom
zivotu ve¢ meditirao ili promisljao. Istovremeno se, medutim, moze
reci da ipak imamo mnogo viSe manevarskog prostora i mogucnosti
za uobliCavanje svojih osecanja, misli, raspolozenja i postupaka
nego Sto to obiCno pretpostavljamo. Na svoje duSevno stanje,
medutim, mozemo uticati samo na aktivan nacin, ako priznamo
sopstvenu odgovornost za njega. Cesto, naime, uopSte i ne
primeéujemo da svoju odgovornost prenosimo na nekog drugog.
Tako je ponekad i s mojim klijentima. Neki od njih gaje nejasno
oCekivanje da bih ja mogla da reSim njihove probleme. Dolaze tacno
na vreme na svaku zakazanu seansu i nadaju se da ¢u nekako s
njima izvesti nesto Sto Ce ih izbaviti od njihovih briga i problema. Al
to ne ide tako. Na psihoterapiji ljudi ne mogu da dobiju tretman poput
onoga u medicinskim ustanovama. Ako Kklijent ocCekuje da
psihoterapiju moze da primi pasivno, u smislu da psihoterapeut
obavlja neki posao, a klijent to prihvata u vidu usluge, nec¢e nimalo
napredovati. Klijenti koji ne preuzmu dovoljno odgovornosti za sebe
ponekad, doduSe, imaju dobre uvide na nekoj seansi, ali ne pretacu
ih u zivot. Drugi klijenti pak izmedu seansi vrlo aktivno rade na
svojim problemima tako Sto posmatraju, promisljaju, vezbaju novo
ponasanje itd. Oni postizu lep napredak, dok oni prvi tapkaju u
mestu. Isto tako i ti mozeS da se ponasas s ovom knjigom: mozes
naprosto da je procitas i da se nadas da Ce se time neSto popraviti.
lli mozeS da preuzmes$ odgovornost za proces promene i da s ovom
knjigom aktivno radis.

Zamolila bih te da razmisliS u Kkojoj oblasti zivota svoju
odgovornost prenosi$ na druge: u kojim oblastima misli§ da bi neko
drugi morao da se promeni da bi tebi bilo bolje?

U kojoj meri smatras da si zavisan i da te spoljne okolnosti
odreduju? lli da si prepusten na milost i nemilost svojim ¢éudima i



raspolozenjima? Tvoje odraslo ja verovatno bi imalo neke ideje o
tome kako da se situacija popravi, ili kako da popravis svoje
raspoloZzenje tako Sto ce$§ sam preuzeti odgovornost. Odrasli,
recimo, zna da bi bilo bolje promeniti posao ili, ako to nije moguce,
promeniti svoj stav prema radu. Odrasli zna da nhema mnogo smisla
Cekati da se partner promeni i da bi mnogo vise smisla imalo
prihvatiti partnera onakvog kakav je. lli zna da bi mogao da promeni
sopstveno ponasanje prema partneru kako bi time sa svoje strane
poboljSao kvalitet veze. Ali mozda odrasli zna i da bi bilo bolje da se
od svog partnera odvoji. Mozda ti ¢ak i nemas partnera i nadas se
da ¢e ti se on jednom pojaviti pred vratima? Ali pazi: to bi bila nada
deteta senke. Unutrasnji odrasli zna da mora sam aktivho da se
upusti u potragu.

Odrasli, naime, uglavhom zna Sta bi trebalo da se radi. Dete
senke je to koje oseca strah od promene i time paraliSe delathu moc¢
odraslog. Uglavhom zbog straha od neuspeha. Jer ako preuzmem
odgovornost za svoje postupke, moram da se izlozim i riziku od
neuspeha. Tu mi je, medutim, potrebna izvesna tolerancija
frustracije, to jest sposobnost da ponekad izdrzim i negativna
osecanja.

Kao Sto sam na pocetku knjige vec izlozila, postoje, naravno, i
udarci sudbine koji ne leze u domenu nase sopstvene odgovornosti i
kod kojih sami ne mozemo gotovo nista da promenimo. Recimo ako
nam draga osoba umre, ili ako se mi sami teSko razbolimo. I ljudi koji
Zive na kriznim i zara¢enim podrucjima imaju veoma ogranien uticaj
na svoju sudbinu. U tim sluCajevima je, naravno, neuporedivo teze
do¢i do unutrasnjeg stava s kojim mozemo da ovladamo svojom
sudbinom. Neki ljudi, medutim, ¢Cak i pod najgorim Zivotnim
okolnostima uspevaju da se iznutra postave tako da svoju sudbinu
prinvataju, a time na izvestan nacCin na nju mogu da utiCu, €ak i ako
moraju da umru ili poginu.

Posto se nadam da su tvoji problemi manje dramaticni od ovih
koje sam upravo navela, molim te da pokusas da nades put do stava
da si sam odgovoran za svoju srecu - i to sto posto. Nemoj Cekati da
se drugi promene, ili da se dogodi ,nesto”, vec¢ intervenisi u svom
Zivotu i promeni ono §to bi Zeleo da izmeniS. Sledecée vezbe Ce ti biti
podrsSka na tom putu.



Vezba: Pronadi svoja pozitivna principijelna
uverenja

Sada hoéemo da prihvatimo tvoje sun¢ano dete. Za ovo i za
sledecCa vezbanja potrebni su ti nov list papira i olovke u boji.

Molim te da sada nacrtas siluetu deteta na listu hartije veliCine
najmanje A4. Za razliku od deteta senke, ona treba da bude veoma
Sarena, lepa i vesela. Suncano dete je stanje koje predstavlja tvoj
cilj, pa zbog toga treba da bude i vizuelno vrlo primamljivo. To
motiviSe i budi zelju za novim iskustvima. Svoje suncano dete, dakle,
nacrtaj tako lepo kao da hoce$ da pobediS na takmiCenju u crtanju.
Nacrtaj mu i lice, kosu, a ceo list ukrasi sasvim po svojoj zelji i ukusu
(vidi drugu sliku na pocetku knjige).

Sada ¢emo da pronademo tvoja pozitivha principijelna uverenja.
To ¢emo uraditi u dva koraka: prvo ¢emo pogledati koja si pozitivha
principijelna uverenja preuzeo od svojih roditelja ili osoba koje su
brinule o tebi, a zatim ¢emo kljuéna principijelna uverenja koja si
pronasao kod deteta senke pretvoriti u njihovu pozitivhu suprotnost.

1. Pozitivna principijelna uverenja iz detinjstva

Ako ti je odnos s roditeljima bio dovoljno dobar da bi zeleo da ih
imas kraj svog suncanog deteta, levo i desno od glave svoje siluete
suncanog deteta napisSi mama i tata, ili imena osoba koje su brinule
o tebi, i ovog puta razmisli koje su dobre osobine imali i Sta su radili
kako treba? Molim te da to i zapises.

Ako ne zeli§ da svoje roditelje imas kraj svog sunanog deteta,
jer ti je odnos s njima bio/i dalje je suviSe tezak ili problematican,
ovaj deo vezbe potpuno izostavi, ili dobre osobine svojih roditelja
napisi na posebnom listu hartije, a onda u svom sunCanom detetu
napisi samo pozitivha principijelna uverenja koja si od njih preuzeo.

MoZda si, medutim, imao i neku dragu baku, neku finu komsinicu
ili nekog nastavnika prepunog razumevanja koji su ti u detinjstvu
pruzali toplinu? Tada tu moze$ da navedes i tu osobu.



Ako si zapisao dobre osobine svojih roditelja ili drugih osoba koje
su brinule o tebi, oseti u sebi: koja si pozitivha principijelna uverenja
preuzeo od njih? Da bih ti u tome pomogla, ovde dajem jedan spisak
pozitivnih principijelnih uverenja.

Ako si pronasao viSe pozitivnih principijelnih uverenja, molim te
da izaberesS najviSe dva i da ih unese$ u grudi tvoje siluete deteta. |
ovde ¢emo se - kao i kod negativnih principijelnih uverenja - malo
ograniciti, da bi u svom svakodnevnom zivotu s njima mogao lakSe
da radis.

2. Izokretanje glavnih principijelnih uverenja



Molim te da sada uzmes$ glavna negativna principijelna uverenja
koja si do sada uocCio. Sada hocemo da ih preokrenemo u njihovu
pozitivnu suprotnost. Suprotnost principijelnih uverenja kao $to su:
,~Ja sam bezvredan® ili: ,Nisam dovoljno dobar® lako je naci: ,Vredan
sam!“ to jest: ,Dovoljno sam dobar!“ Postoje, medutim, i principijelna
uverenja koja je nesto teze izokrenuti u njihovu suprotnost zbog
okolnosti da kod pozitivnih principijelnih uverenja neCemo da imamo
negaciju kao sto je ,ne“. Ako, recimo, imas principijelno uverenje: ,Ja
sam odgovoran za tvoju srecu!® ono u izokrenutom obliku nece
glasiti: ,Ja nisam odgovoran za tvoju srecu!“ Podsvesti je previSe
teSko da misli na ovo ,ne” jer je teSko da se na nesto ne misli. Ako ti
sada kazem: ,Molim te nemoj da misliS na malu tigrastu macku® i
¢es$ automatski pomisliti na nju. Suprotno od: ,Ja sam odgovoran za
tvoju srecu!“ moglo bi, dakle, da bude: ,Ja smem da postavim svoje
granice!” ili: ,Smem da gledam svoja posla!“ ili ,Moje Zelje i potrebe
su jednako vazne!”

|zokretanje principijelnog uverenja kao Sto je: ,Na teretu sam!”
bilo bi: ,Ponekad smem da budem i na teretu!” naposletku se ne
moze izbe¢i ni da drugim ljudima ponekad mozemo da
predstavljamo opterecenje, recimo ako smo bolesni i treba nam
pomoc. Takode: ,Ponekad smem da pravim greske.”

Pozitivha principijelna uverenja, pored toga, treba da budu
formulisana tako da su i prihvatljiva. Nekima je, naime, previSe ako
umesto: ,Ruzan sam!® za sebe treba da prihvate principijelno
uverenje: ,Lep sam!“ Njima savetujem da tome dodaju jedno
,2dovoljno®, to jest: ,Dovoljno sam lep!”, ili: ,Dovoljno sam dobar!*

Da bi ti tvoja principijelna uverenja bila prihvatljivija mozes i da ih
malo ogranicCiS. Ako ti, na primer, principijelno uverenje: ,Ja sam
vazan!“ deluje preterano i tesko prihvatljivo, moze$ da zapises: ,Ja
sam vazan za svoju decu/prijatelje/partnera/roditelje.“ Svoja nova
principijelna uverenja formuliSi tako da se dobro osec¢as dok ih
izgovaras.

Molim te da svoja glavna pozitivha principijelna uverenja upises u
svojoj silueti sun€anog deteta.

Vezba: Pronadi svoje jake strane i resurse



Pored pozitivnih principijelnih uverenja vazno je da postanes
svestan i svojih jakih strana i resursa. U jake strane ubrajam
karakterne osobine i sposobnosti koje ti Cesto koriste, kao Sto su
recimo humor, hrabrost ili drustvena kompetentnost. Sada mirno
moze$ da bude$ velikodusan prema sebi. ,Ko se hvali sam se kvari®
jedna je od najglupljih izreka koje su ikad smiSljene. Ako ti je tesko
da kazeS nesto dobro o sebi, zamisli koje bi pozitivhe osobine kod
tebe pohvalili tvoji prijatelji. Ili ih prosto pita;j.

Da bih ti pomogla da ustanovi$ svoje jake strane, ovde ¢u dati
neke primere.

Molim te da svoje jake strane nacrta$ u svojoj silueti deteta (vidi
drugu sliku na pocetku knjige)

Pod resursima ho¢emo takorecCi da prikupimo tvoje izvore snage,
to jest spoljne zivotne okolnosti koje ti pruzaju oslonac i snagu.

Molim te da svoje resurse nacrtas oko svog sun¢anog deteta (vidi
drugu sliku na poCetku knjige)



Ako si pronasao svoje resurse, prelazimo dalje na tvoje
vrednosti.

Kako vrednosti mogu da nam pomognu

Dugo se pretpostavljalo da Covek postupa samo egoistiCno i u
sopstvenu korist. Novija istrazivanja mozga su, medutim, opovrgla tu
tezu: Covek koji bi bio nastrojen samo egoistiCno ne bi imao dobrih
izgleda za opstanak. Umesto toga, Covek je usmeren na saradnju i
na Zivot u grupi. Poznati nauénik i autor Stefan Klajn, u svojoj knjizi
Smisao davanja, piSe da altruizam u mozgu moze da ima sli¢no
dejstvo kao seks, ili tabla Cokolade. Ako imamo osecaj da nasi
postupci sluze viSim vrednostima u smislu zajednistva, ili makar i
samo nekom drugom pojedincu, to moze da nas ucini srecnim na
jednom dubljem nivou. U svojim postupcima tezimo smislu. lli
obrnuto reCeno: dozivljaj besmisla izaziva depresiju. Uzgred budi
receno, glavni simptom depresije je osecCaj da niSta nema smisla.

Cuveni becki lekar Viktor Frankl izmislio je takozvanu
logoterapiju, Sto znaci otprilike: terapija smislom. On kaze da ljudi
strahove vezane za sopstveno ja mogu da prevazidu ako svoje
postupke usmere ka viSim vrednostima i time Cine nesto Sto ima
smisla. Ako sluzimo nekom smislu i cilju viSem nego Sto je nasa
samozastita, mozemo da prerastemo sebe. Ako se, na primer,
mnogo bojim da svom pretpostavljenom iskreno kazem Sta mislim,
jer bi u tom slucaju mogao da me zaobide kad se sledeci put budu
delila unapredenja, taj strah bih mogao da prevazidem zahvaljujudi
viS§im vrednostima.

Na primer tako Sto ¢u sebi predoCiti da time Sto Cu govoriti
otvoreno mogu da spasem kolegu da ne bude nepravedno optuzen.

Pravda i gradanska hrabrost, kao viSe vrednosti na koje se
ovakvo razmisSljanje oslanja, mogu da me ojaCaju kako bih
prevaziSao strah svog deteta senke od gubitka i obezvredivanja.

Vrednosti su izvanredan anksiolitik - tako se nazivaju lekovi koji
deluju protiv straha. NaSe svakodnevno delanje zasniva se na
vrednostima, mada ih mi Cesto nismo svesni. Svojih vrednosti
uglavnom postajemo svesni tek ako su povredene. PraviCnost je, na
primer, takva vrednost, Cije povredivanje u nama moze da oslobodi



ogromnu snagu. Zbog toga vise vrednosti mozemo da upotrebimo i
sasvim svesno i pozitivno kako bismo naSli snagu i unutrasnji
oslonac.

Mnoge strategije samozastite koje bi trebalo da zastite naSe dete
senke Cine da se pomalo egocentricno vrtimo ukrug oko sebe samih.
Toliko smo zaokupljeni svojom samozastitom da viSe vrednosti
gubimo iz vida. Evo jednog malog, sasvim svakodnevnog primera za
to: Sabrina se udaljila od svoje prijateljice AjSe jer ju je ova uvredila
primedbom o njenoj figuri. Sabrina, medutim, nec¢e da razgovara s
AjSom o svojoj uvredenosti jer misli da bi time razotkrila svoju
slabost. Zbog toga se radije povlaci iz ovog prijateljstva. Pitanje koje
bi Sabrina sebi mogla da postavi glasi da li je njeno ponasanje
prema AjSi stvarno poSteno. Postenje bi, dakle, bilo reC na koju bi
Sabrina mogla da se usmeri i da na taj nacin preskocCi sopstvenu
senku. Isto tako bi mogla da se usmeri i na prijateljstvo kao vrednost
- s AjSom je, na kraju krajeva, dozivela ve¢ mnogo lepih i dobrih
stvari. Ovako AjSa, naime, zbog Sabrininog povlacenja ne dobija
priliku da zauzme stav ili da se izvini. AjSa nema pojma zbog Cega u
poslednje vreme kod Sabrine stalno nale¢e na nevidljivi zid. Da je
Sabrina navela razlog za svoje ponasanje, njih dve bi ponovo mogle
da se zbliZze kroz razgovor. Sabrina i AjSa su, dakle, mogle da ostanu
prijateljice da je Sabrina progovorila. Time $to se ¢utke povukla ona
je, naprotiv, pokvarila prijateljstvo jer je takvo Sabrinino povlacenje
povredilo AjSu. Sabrina je to mogla da izbegne da se svesnho
usmerila na vrednosti kao Sto su, recimo, postenje, prijateljstvo,
otvorenost ili gradanska hrabrost.

Sada se mozda i ti pitaS zbog ¢ega bi Sabrina trebalo da
preuzme odgovornost za problem u prijateljskom odnosu kad je
naposletku ipak AjSa bila ta koja je nju uvredila. Ovde jo$ jedno
ukazujem na liénu odgovornost: Sabrina je ta koja se oseca
uvredenom, a time snosi i odgovornost za to osecCanje. Mi joS ne
znamo cCak ni da li je AjSina primedba bila stvarno uvredljiva ili se
radilo samo o navodnoj uvredi, koja je proizasla iz iskrivljenog
opazanja stvarnosti Sabrininog deteta senke. Ako, naime, Sabrina u
sebi nosi principijelna uverenja ,ruzna san® i ,nisam dovoljno dobra“,
ili ,predebela sam®, ona je u AjSine recCi i sama mogla interpretacijom
da unese omalovazavajucu kritiku svoje figure. Mozda je AjSa rekla



samo: ,Te crne pantalone mi se svidaju viSe od kratke suknje.”
Sabrina je, medutim, uSima svog deteta senke to mogla da Cuje kao:
,Noge su ti predebele za kratku suknju.” | ve¢ se osetila uvredenom,
mada AjSa uopSte nije imala takvu nameru vecC je njena kritika
mozda bila usmerena samo na model ili kroj suknije.

Navodne uvrede koje to zapravo uopste nisu dogadaju se Cesto.
Sto se Covek oseca nesigurnije, to je brze sklon da reéi i postupke
druge osobe protumaci kao licnu kritiku ili odbacivanje. A zbog toga
bi i za prijateljstvo bilo mnogo bolje i korisnije ako bi Sabrina
progovorila. Bilo bi dovoljno ve¢ i ako bi AjSu zamolila da joj
obrazloZzi svoju procenu. Tako bi mogao da se izbegne nesporazum.
Pored toga, Zelela bih da imate na umu i to da nijedna komunikacija
ne moze da bude sto posto savrSena jer ni nasi bliznji to nisu, bas
kao ni mi sami. Uvek, dakle, moze da se dogodi da nekog prijatelja
uvredim, mada to nisam htela. Ili Cak da iznesem neku iskrenu kritiku
na koju ¢e moj sagovornik reagovati tako Sto ¢e se uvrediti mnogo
viSe nego Sto bih ja ocCekivala. Ne mozemo, dakle, taCho da
procenimo $ta nade redi i postupci u sagovorniku izazivaju. Cak i ako
se trudimo da budemo veoma uctivi i pokazemo mnogo postovanja,
to ne znaci obavezno da Ce i naS partner u interakciji to tako shvatiti.
Ono Sto, medutim, moZzemo da kontroliSemo jeste da govorimo
otvoreno tamo gde je to potrebno.

Ako, dakle, sebe uhvatis kako se povlaCiS u svoje strategije
zastite, zastani sasvim svesno i upitaj se da li je tvoje ponaSanje
prema tim osobama zapravo posteno. Pri svim razmisljanjima koja
se vrte oko tvoje samozastite, uvek se upitaj i da li je ono Sto radis ili
propustas da uradi$ pristojno. PokuSaj da joS jednom svoje postupke
manje usmeravas pitanjem: ,Kako najbolje mogu da se zastitim?“, a
viSe pitanjem: ,Sta je pristojno i $ta ima smisla?“ Ako ovo pitanje
uzdignes do svog licnog lajtmotiva, mozes daleko da prerastes svoje
dete senke i njegove strahove. To ti neCe samo pomodéi da stvari
bolje isteras na Cistinu vec c¢e te ucCiniti i boljim Covekom.

Vezba: Odredi svoje vrednosti



Sada bih zelela da te pozovem da pronadeS svoje liCne
vrednosti, koje bi mogle da ti pomognu da na zdrav nacin prevazides
strahove i osecCaj povredenosti svog deteta senke. Ako pocnes da
razmisljas o tome, verovatno Ce ti pasti na um mnoge vrednosti koje
su ti vazne, kao Sto su tolerancija, pravicnost, spremnost da se
pomogne. U ovoj vezbi, medutim, hoéemo da odaberemo najvise tri.
Razlog za to je, kao i kod principijelnih uverenja, to Sto treba da ti
bude moguée da svoje vrednosti brzo prizoveS u svakodnevnom
zivotu kako bi s njima Sto efikasnije mogao da radiS. Zbog toga je
najbolje da se ograni€iS na vrednosti koje predstavljaju dobar
protivotrov za tvoje zastitne strategije. Evo Sta mislim: ako u tvoje
zastitne strategije spadaju, recimo, povlaCenje i teznja za
harmonijom, protiv toga su ti potrebne vrednosti koje Ce ti ojacati
leda i podrzati te da se viSe zalozi$ i bori§ za sebe (i za druge). U
njih bi, izmedu ostalog, mogle da spadaju: iskrenost, hrabrost,
gradanska hrabrost, postenje, odgovornost, ili pristojnost.

Ako, naprotiv, teziS savrSenstvu i uvek hoces sve da uradisS kako
treba, dobre ,protiv vrednosti® mogle bi biti: opustenost, zivotna
radost, poverenje u Boga, skromnost ili ak poniznost.

Ako u tvoje zastitne strategije spada velika teznja za modi,
vrednosti kao Sto su poverenje, saosecanje i demokratija mogle bi ti
pomoci da se suprotstavis svom motivu moci.

Potrazi, dakle, vrednosti koje bi mogle da ti pomognu da
prevazides strahove i brige svog deteta senke.

Da bih te nadahnula za ovaj zadatak, sastavila sam ti jedan
spisak vrednosti.




sposobnost da se wuzivi u tude glediste, razumevanje,
miroljubivost, blagonaklonost, pouzdanost, ljubav.

Molim te da svoje vrednosti Sarenim bojicama ispiSes iznad glave
svog suncCanog deteta. To mesto simbolizuje da su ove vrednosti
,glavna stvar®, dakle da pre svega jaCaju tvog unutrasnjeg odraslog
(vidi drugu sliku na pocetku knjige).

Zavisi od raspolozenja

Nova principijelna uverenja, viSe vrednosti i osveScCivanje naSih
jakih strana i resursa treba da nam pomognu da izleCimo dete senke
| ozivimo sunCano dete. Oba su veoma mnogo povezana s
osecanjima i raspolozZenjima. Sva dobra principijelna uverenja i viSe
vrednosti nam, naime, sami za sebe naposletku malo koriste ako je
raspoloZenje nikakvo. Covek, dodu$e, moze ispravne odluke da
donosi i iz Cistog osecCaja duznosti, ali zivot se mnogo jednostavnije
Zivi ako to radimo u ,povisenom raspolozZenju“ - kaze psiholog Jens
Korson u svojoj knjizi Ja i drugi. Korson na pristupacan i razumljiv
nacin opisuje koliko nase raspolozenje utiCe na nase misli i procene.
U stanju poviSenog raspolozenja Covek je ljubazniji, duhovitiji,
dobrocudniji i blagonakloniji. Time se, dakle, ne ose¢am bolje samo
ja, vec¢ i oni koji se nalaze u mome drustvu. Ako sam, naprotiv, loSe
raspolozena, brzo ¢u reagovati razdrazeno i agresivno, ili ¢u se
povucCi u svoju puzevu kucicu i zatvoriti.

U osnovi smo, naime, stalno zaokupljeni time da svoja
raspolozenja na neki nacCin odrzimo u ravnotezi. To je tesno
povezano s nasSim osecanjem prijatnosti i zadovoljstva: ako je ikako
moguce, hocemo da izbegnemo neprijatnosti i da oseCamo
zadovoljstvo. Drugim reCima: tezimo sreci. Putevi do sreCe mogu biti
veoma razliCiti, ali ima nekoliko osnovnih stvari koje vaze za sve. To
su znali veC i stari Grci, koji su skovali pojam ,eudaimonie” Sto
doslovno prevedeno znacCi: povezano s dobrim demonom.
Eudaimonie se Cesto prevodi i kao ,sre¢a” (pri Cemu uceni ljudi ne
mogu da se sloze Sta bi bio najtacniji prevod). Eudaimonie za Grke
nije bilo neSto Sto se postize spoljnim faktorima, ve¢ stanje koje



proizilazi iz ispravnog nacina zivota. Ispravni nacCin zivota je, izmedu
ostalog, podrazumevao samodovoljnost, disciplinu i vrlinu.
Eudaimonie, se, utoliko, razlikuje od hedonizma - uzivanja Cula.
Culne radosti mogu kratkoroéno da ugine da se dobro oseéamo, dok
.ispravan nacin Zivota“ vodi jednom mirnijem, ali zato postojanijem
vidu srecCe. Platon i njegove kolege u to su se veC razumeli koliko i
mi danas. U meduvremenu, naime, nije doSlo ni do kakvih
podsticajnih novih saznanja. Novija istrazivanja mozga samo
potvrduju da su grcki filozofi u celini gledano imali pravo: sre¢a se
moze uvezbati i sustinski zavisi od nasSih stavova prema zZivotu. Nista
drugo ne govore ni budisti, pri ¢emu njihova paznja nije toliko
usmerena na sticanje srece koliko im cilj predstavlja otklanjanje
patnje. | budisti imaju veoma jasnu predstavu o ispravhom zivotu
kada uce o ,plemenitoj osmostrukoj stazi oslobodenja“.

Da bi doSao do nau¢nog dokaza da se sreCa moze uvezbati,
proucCavalac ljudskog mozga Ri¢ard Dejvidson zamolio je dalaj lamu
da mu radi istrazivanja stavi na raspolaganje osam monaha iz svog
najblizeg kruga. Oni su morali da legnu u tesnu cev buc¢nog aparata
za magnetnu rezonancu i da tamo udu u stanje duboke opustenosti,
Sto im je i pod ovim teSkim okolnostima zaista uspelo. Tako su
naucnici mogli da posmatraju njihov mozak dok meditiraju. Ono Sto
su otkrili teSko da je iznenadilo dalaj lamu: aktivno meditiranje menja
strukturu mozga. Aktivnost u levom €eonom reznju monaha bila je
znatno viSa nego kod kontrolne grupe, koja se sastojala od sto
pedeset nebudista. Ovaj region mozga, odnosno njegova aktivnost,
povezani su s dobrim raspolozenjem i optimizmmom. Optimisti, dakle,
imaju aktivniji levi frontalni korteks nego ljudi koji se uglavhom
oseéaju nesreéno. Cini se da taj region obezbeduje vedro
raspolozenje i opustenost, kojim raspolazu po prirodi srec¢ni ljudi i
dobro utrenirani budisti. ZakljuCak koji nam ovaj eksperiment
dopusta jeste da je sreCa sposobnost koja se moze uvezbati, poput
miSica.

U ovoj knjizi ¢u ti ponuditi joS mnogo pomodi i ideja kada je reC o
tome kako se dolazi do stanja dobrog (poviSenog) raspolozenja i Sta
doprinosi ,ispravhom nacinu ZzZivota“. Ne samo da ¢emo pomocu
dragocenih strategija pronaci nove nacine ponasanja ve¢ ¢emo i uz



pomocC svoje maste i svog telesnog pamcenja uspostaviti jedan nov
osecaj zivota - osecCaj sun¢anog deteta.

Koristi svoju mastu i svoje telesno
pamcenje!

Pre nego Sto izvu€emo na povrSinu osecaj sun€anog deteta u
tebi, najpre ¢u ti dati nekoliko informacija za tvog unutradnjeg
odraslog: kao sto sam vecC izlozila, naS mozak ne razlikuje bas
narocCito dobro ono sto je stvarno od onog Sto je zamisljeno, pa zato
zamisljanje predstavlja vrlo vaznu pomo¢ na nasem putu do
promena. Na§ mozak na osnovu slika, boja, mirisa, zvukova itd.
moZe da stvara asocijacije munjevitom brzinom - i to kako pozitivhe
tako i negativne. To stalno dozivljavas: neki prizor, melodija, miris
mogu u tebi da izazovu Citave svetove predstava i osecanja. Tu
sposobnost mozga iskoristiCemo tako Sto ¢emo sasvim namerno
stvarati pozitivne asocijacije koje ¢e ti u svakodnevnom zivotu
pomagati da brze predesS u svoj mod sunCanog deteta. Pored toga,
suncano dete ¢emo usidriti i u tvom telesnom osecaju. Telo, naime,
veoma bitno utiCe na naSa raspolozenja. NeurobioloSka istrazivanja
su dokazala da ne utiCe samo raspolozenje na nas telesni stav vecC i
telesni stav utiCe na naSe raspolozenje. Ako hodamo uspravno,
zaista se oseCamo samouverenije nego kad naokolo idemo
opustenih ramena i oborenog pogleda. Slobodno isprobaj. Pokusaj
da se uspravis, da ispruzis ruke iznad glave, pogledas u nebo i da
pritom budesS loSe raspolozen. | obrnuto - mozeS da uvuces glavu u
ramena, gledas u zemlju i da pokusas da se pritom osetiS stvarno
radosno. | jedno i drugo Ce ti biti teSko.

U kojoj meri telesno drzanje utiCe na naSa raspolozenja izmedu
ostalog je istrazivala i socijalna psiholoSkinja iz SAD Emi Kadi. Ona
je, na primer, u svojim eksperimentima ustanovila da Zzene i muskarci
znatno bolje prolaze u razgovorima poput onih koji se vode s
kandidatima za zapoSljavanje ako prethodno provedu dva minuta u
takozvanom moc¢nom polozaju. Polozaj je izgledao tako Sto su tokom
dva minuta morali da stoje uspravno, rasirenih nogu i ruku oslonjenih



o bokove. Ako hoceS da doznaS neSto viSe o toj temi, pogleda;j
predavanje Emi Kadi (Amy Cuddy) na internetu.

Vezba: Usidri svoje suncano dete u sebi

Pomoc¢u sledeCe vezbe hoéemo da sunano dete potpuno

usidrimo u tvojim osecanjima, dusSi i telu. Uzgred budi reCeno, ovo
vezbanje mozeS da nazoves i igrom, jer sunCano dete to joS viSe

voli. 1

Najbolje je da se za ovu igru lepo pripremiS. Za ovu vezbu je

najbolje da stanes$ uspravno. Ispred sebe na pod stavi list sa svojim
suncanim detetom. Svesno opazaj svoje telo - kako se ono osec¢a? A
onda, molim te, svoju unutrasnju paznju usmeri na prostor grudi i
stomaka - sediSte osecanja.

1.

2,

Procitaj sebi glasno svoja pozitivna principijelna uverenja i oseti
ih u sebi. Kakav je osecaj kad ih tiho izgovaras?

Prizovi neku situaciju iz svog Zivota u kojoj su se tvoja
principijelna uverenja vec ostvarila ili se ostvaruju. To moze biti
u druzenju s prijateljima, na poslu, u sportu ili na odmoru.
Mozda i kada slusas muziku ili boravi$ u prirodi. Doziveo si bar
jednu situaciju u Zivotu u kojoj si osetio da su tvoja pozitivha
principijelna uverenja ispravna i taCna.

. Zatim u mislima predi na svoje resurse. Priblizi ih sebi svim

¢ulima - vidom, sluhom, mirisom, ukusom - i oseti duboko u sebi
kako ti daju snagu.

. Zatim se okreni svojim jakim stranama. Nemoj samo da mislis

na njih, vec¢ i zapazi Sta osec¢as u svom telu ako tiho izgovaras
koje su. Kakve osecaje to u tebi izaziva?

. Predi na svoje vrednosti. Izgovori ih za sebe i oseti u sebi kakav

odjek, kakve osecaje izazivaju u tvom telu. Oseti kako ti daju
shagu, ili opustenost.

. Oseti sve zajedno - kakav je osecaj tela sunanog deteta?



U tom unutrasnjem stanju kreci se po prostoriji i pronadi drzanje
svog suncCanog deteta. Oseti kako se celo tvoje telo oseca kada si u
tom stanju. Oseti sasvim svesno kako ti dah te€e kad si u modu
sunCanog deteta. Pronadi neki mali gest koji izrazava ovaj oseca;j
sunCanog deteta. Neka on nastane iz tvog tela. Taj gest Ce ti u
svakodnevnom zivotu pomagati, takorecCi kao sidro, da prizoves to
dobro stanje kad god ti je ono potrebno. Jedna klijentkinja je
spontano otvorila Saku tako da Cini neku vrstu opustene male Cinije.
Taj opusteni polozaj Sake postao je njen gest sun€anog deteta.

Molim te da ova dobra osecCanja uneses$ u prostor stomaka svoje
siluete sunCanog deteta.

Dodatak: Ostani u tom dobrom unutrasnjem stanju suncanog
deteta. A onda pusti da iz tog osecCanja nastane njegova slika tog
osecCanja. Mozda ceS videti more, mozda neki lep predeo, mozda
igraliste ili kuc¢icu u Sumi - neka ti tvoje sun€ano dete prosto pokloni
tu sliku. Pusti da te poklon koji Ce ti dati iznenadi.

Ovu sliku koju si u svom sunCanom detetu nasao zapiSi i nekom
recCi koja je oliCava.

Suncano dete u svakodnevnom zivotu

Tvoja - nadam se veoma Sarena - silueta sunCanog deteta stanje
je koje predstavlja cilj prema kome mozeS da se orijentiSes i koje {i
najpre daje spoljni, a ako ga redovno kroz igru jacas i unutrasnji
oslonac. U narednom poglavlju pronac¢i ¢emo ti joS dragocenih
strategija.

Sada, medutim, svoj oseCaj suncanog deteta mozeS da prizivas
najceSce Sto mozes, onako kao Sto smo gore vezbali. Ako to moras
da uradis brzo, mozes i prosto u sebi da izgovara$

svoja nova principijelna uverenja i/ili svoje vrednosti, ili da se
podsetiS svojih jakih strana i resursa. Ali mozda ¢eS u svoj mod
sunCanog deteta najpre docCi preko slike koju si zamislio. Prosto se
igraj svim tim sadrzajima. Ve¢ prema situaciji u kojoj se trenutno
nalazi$, posegni za onim sadrzajima koji su ti najpotrebniji. Veoma je
vazno da stalno u sebi nakratko osecas kakav telesni odjek izazivaju
tvoja principijelna uverenja, tvoji resursi, tvoje vrednosti, tvoja slika
kako bi se sun€ano dete usidrilo u tvome telu.



Ne smeS, naravno, da zaboravi$ ni svoje dete senke jer ¢e te ono
stalno iznova zaposedati. Hop - i opet si u svojim starim osecanjima i
principijelnim uverenjima. Tvoj unutrasnji odrasli mora, dakle, da
bude veoma budan kako bi te blagovremeno uvatio kad kliziS u svoje
dete senke. Tada mozeS§ sasvim svesno da se prebacis na sun€ano
dete, ali i da najpre uteSiS dete senke. MozeS, medutim, i direktno da
predeS u svoje odraslo ja tako Sto ¢eS uz njegovu pomoc sebi
sasvim jasno predocCiti da se radi o starim osecanjima i projekcijama,
koji se ne poklapaju s tvojom danasnjom stvarnoScu.

Pored toga, svom sunanom detetu treba da das mnogo prostora
za razvoj u svakodnevnom zivotu. To mozeS da uradisS tako Sto ceS
sebi naprosto dopustiti mnogo viSe zabave, Zivotne radosti i
uzivanja. Dopusteno je sve Sto ti popravlja raspolozenje, a ne Skodi
ni tvome zdravlju ni drugim ljudima. Upitaj svoje sunCano dete kakve
ideje ima u tom pogledu - sigurno ¢e mu mnogo toga pasti na pamet.

Najbolje je da dan ve¢ zapoCneS s nekoliko malih igara. Za
sledecCe igre ne treba ti ni pet minuta: smeh neverovatno mnogo
pomaze. Smeh pomaze Cak i kad Coveku uopsSte nije do smeha.
Ustanovljeno je da se Cak i vesStaCki izazvani smeh pozitivho
odrazava na raspolozenje. To je i ideja koja lezi u osnovi joge
smeha. Kada sam na jednom od svojih seminara to ispriCala, jedan
od uCesnika je rekao: ,Smeh Skodi mojoj depresiji!“ Tacno tako.
Odvoj, dakle, ujutro jedan minut i smej se. Prosto se sme,j.
|Iznenadi¢e te kako tvoj najpre vesStaCki smeh prelazi u pravi, a
mozda ¢eS se Cak i zaceniti od smeha.

A onda mozesS da dodas i ovu igru: stani s rukama podignutim ka
nebu, pogledaj u tom pravcu i izgovori svoja nova principijelna
uverenja i vrednosti. Ako hoceS, dodaj joS i svoje jake strane i
resurse.

Pored toga joS i malo skakuci i pusti da se u tebi pojave stari
dedji pokreti, kao $to su mahanje rukama, mrdanje guzom, pravljenje
,dugog nosa“ itd.

Ujutro, medutim, moZze$ i da se pozabavi$ kratkim vezbanjem za
dobro raspolozenje. PleSi uz muziku koju volis ili skaCi po trambolini.
(Ja svakog jutra radim ovo drugo. Pa, skoro svakog). Pokreti
skakanja i poskakivanja u naSoj glavi su povezani s dobrim
raspolozenjem. A trambolina je, uz to, idealna sprava za vezbanje.



Nije skupa, brzo moze da se skloni i predivho je nezahtevna jer

moze da se skakuce kod kuce.

Osecaj sunCanog deteta predstavlja sjajnu osnovu za primenu
dragocenih strategija koje slede. | obrnuto. Dragocene strategije
pomazu da se ude u mod sunCanog deteta.

1 - Moze$§ ga daunloudovati kao putovanje iz maste Trans suncanog deteta - Die
Sonnenkind-Trance.



O zastitnim strategijama i
dragocenim strategijama

U pasusima koji slede htela bih da ti ponudim mere kojima svoje
opazanje, misli i ose¢anja mozesS da reguliSeS tako da Sto CeSce
boraviS u moé¢nom stanju sunCanog deteta, ili u stanju svog
razumnog unutrasnjeg odraslog. Stalno iznova ce biti reCi o tome
kako da otkloniS negativhe nacine na koje si se uobliCio i negativnha
principijelna uverenja i da uciniS§ da se projekcije i iskrivljena
opazanja povezana S njima rasplinu, a da umesto toga uvezbas
zastitne strategije koje imaju smisla, a koje ¢emo nazvati
dragocenim strategijama. Cilj je da ti u celini bude potrebno mnogo
manje samozastite. Drugim reCima: ho¢u da ti pomognem da (jos
vie) zavoli§ sebe. Sto viSe, naime, buded podrzavao sebe (5to
ukljuCuje i tvoje dete senke), to manje ¢eS morati da se krijes od
sveta. A Sto autentiCnije budes ziveo, to sre¢nije ¢eS moci da ustrojis
i svoje veze i odnose. Sto se vide bude$ vraéao sebi, biée ti bolje sa
sobom i s drugima - a i drugim ljudima s tobom.

Necu, dakle, da ti objasnjavam kako da postanes jos bolji i lepSi
da bi kona¢no bio zadovoljan svetom, ve¢ kako da prihvatisS sebe i
da na primeren nacin moze$ da se potvrdis i odrzis kako bi sklopio
mir sa sobom i svojim detetom senke, a sun€ano dete naveo da se
smeje.

Nasa srec¢a i nesreéa vrte se oko nasSih
odnosa i veza

U zivotu nam se skoro sve vrti oko meduljudskih odnosa. Dobri
odnosi i veze Cine nas srecnim, a loSi nesre¢nim. Kome jos Koristi i
najveée bogatstvo ako se oseéa usamljenim? Sta nam i najvedi
uspeh donosi ako nam nijedan Covek nije stvarno blizak? Dubok
osecaj usamljenosti najgore je dusevno stanje od koga ¢ovek moze
da pati. Svi oseCamo veliku Ceznju da budemo priznati i da



pripadamo nekoj zajednici. Nasa zelja za vezivanjem i povezivanjem
je, kao Sto sam vec¢ napisala, egzistencijalna. Zbog toga su i nase
zastitne strategije usmerene na nasSe meduljudske odnose: one bi
trebalo da nam pomognu da budemo priznati i voljeni, a da sprecCe
da budemo napadnuti i odbaceni. Ceo svet funkcioni§e po principu
uspeha i priznanja. Onaj ko hocCe priznanje, mora da bude bolji,
lepSi, mocniji, bogatiji ili naprosto ,sasvim drugaciji od drugih.
Slabost, nasuprot tome, ne sme da pokazuje. A naSe zastitne
strategije se, u skladu s tim, svode na to da nismo autenticni - to jest
da smo autenticni samo delimiéno. Pomocu svojih zastitnih strategija
pokazujemo svoje navodno jaCe strane, a krijemo svoje navodne
slabosti. Pokazujemo fasadu, za koju pretpostavljamo da nas Cini
vrednim ljubavi. A na taj naCin nas zastitne strategije pre udaljavaju
od drugih nego Sto nas istinski zblizavaju. Blizina ne nastaje tako Sto
¢emo biti savrSeni i Sto ¢e nam se drugi diviti zbog nasih postignuca.
Ona ne nastaje ni laznom teznjom ka harmoniji, koja se pretaCe u
neiskrenost. Ne nastaje ni napadima i nasrtanjem, niti igranjem
uloga i maskiranjem, ni teznjama ka moci, ni begom i povlaCenjem.
Prava bliskost nastaje samo kroz autenticnost, otvorenost i empatiju.

Ako sada prigovoris da tolikoj bliskosti uopste i ne tezis, i da se
najbolje osecas kad si na odstojanju od drugih, ti si u modu svoje
zastitne strategije povlaCenja. Jer i ljudima koji su genetski
uslovljeno introvertni i kojima je zaista potrebno mnogo manje
drustva nego ekstrovertnima, treba bar jedna osoba s kojom se
osecaju istinski bliski da bi bili srecni. Neka osoba kojoj se svidaju ili
ih ¢ak voli onakve kakvi stvarno jesu. To je, naposletku, ono za ¢€im
svi zudimo. Zbog toga ove dragocene zastitne strategije imaju za cil;
da ti pokazu kako da poboljSas svoje veze i odnose, a ne kako da
postanesS uspesniji. Ako stekneS nove dragocene strategije, mozes,
dodusSe, da postanes i uspesniji, ali to je samo nuspojava okolnosti
da ceS viSe biti ono Sto jesi i bolje umeti da se zalozi$ za sebe.
Dragocene strategije ne sluze tvom idealnom ja, dakle zeljama i
predstavama koje imas o sebi, ve¢ tvom stvarnom ja. One ti, dakle,
pomazu da se zalozi§ za ono Sto zaista jesi. A mi zapravo i znamo
da nas stvarno ja drugim ljudima priblizava viSe nego idealno ja. |
sami se ipak najbolje osecamo medu ljudima koji su autentiCni i koji
priznaju svoje slabosti. U prisustvu ljudi koji deluju nekako savrSeno



lako pocCinjemo da se ose¢amo nize vrednim i podredenim. Utoliko bi
sebi uvek trebalo jasno da damo na znanje da savrSena idealna
slika, doduse, moze da posluzi tome da drugi poCnu da nam zavide,
ali ne i da nas stvarno zavole: simpaticno je ono Sto ima mana.

Vecina klijenata koji mi dolaze trazi pomoc jer u nekom vidu imaju
problema sa svojim meduljudskim odnosima.

Bilo da se radi o odnosima s partnerom, kolegama, prijateljima, u
porodici ili sa svima. U osnovi problema s vezama i odnosima uvek
leZi problem s odnosom prema samome sebi. To vazi i za probleme
koji na prvi pogled nemaju nikakve veze s odnosom sa drugima, kao
Sto su, recimo, depresivna raspolozenja ili napadi panike. Iza njih se
Cesto kriju problemi u odnosima, kao Sto smo veC pokazali na
primeru Bapsi u odeljku Naudi da razumes svoje dete senke.

Problemi u vezama i odnosima proizilaze iz principijelnih
uverenja nasSeg deteta senke i nasih zastitnih strategija. To vazi Cak i
onda kad su za loSe odnose zaista viSe krivi drugi nego mi sami,
recimo ako je neko neiskren i intrigant. | tada, naime, ipak jo$
moramo da se pozabavimo pitanjem: zbog ¢ega smo naseli takvim
ljudima? lli zbog ¢ega ne moZemo da ih se oslobodimo? Ili zasto se
na njih uvek ljutimo? lli zaSto ne moZemo od njih bolje da se
razgrani¢imo? Dakle: svaku vezu i odnos mozes da preispitas utoliko
Sto ¢eS se pozabaviti svojim udelom u njima. |z svake veze i odnosa
moze$ nesto da naudis. Cesto se 6ak i najvide udi od ljudi koji su
nezgodni jer oni mogu da nas suoCe sa sopstvenim granicama.
Poznati psiholog Robert Bec okarakterisao ih je kao ,arSandelel®,
Sto je izraz koji smatram prilicno zabavnim i taénim. On prosto govori
da su to andeli s obrnutim predznakom - oni nam ne pomazu svojom
dobrotom, veC svojim slabostima da bolje upoznamo sebe i da
budemo ono Sto jesmo. Ako, recimo, svojom zastithom strategijom
tezimo harmoniji, uz pomo¢ nekog ,arSandela” mozemo da naucimo
kako da se zalozimo za sebe. Ako, naprotiv, previSe lako gubimo
zivce, u interakciji s takvom osobom mozemo da vezbamo da
ostanemo kul.

Verovatno si i ti bar jednom dozZiveo da te neki ,arSandeo”
potpuno nepravedno proceni i pogresno vidi i shvati. To stvara
osecaj besa i bespomocénosti. Ako neko u mene projektuje nesto Sto
uopSte nisam uradio, rekao ili nameravao, uglavhom vec bijem



izgubljenu bitku. Takve situacije se obiéno ne mogu resiti ni
komunikacijom jer bi ,krivac® to jest onaj s iskrivljenim opazanjem, u
tom sluCaju morao da pusti da se njegove projekcije rasplinu i da
promisli o sebi samome. Ali ako on jo$ nije spreman i/ili nije
sposoban za to, Covek je bespomocan. Takve situacije su uvek
naroCito loSe ako sebe dozivljavamo kao na neki nacCin zavisne od
osobe nasuprot sebi koja nas opaza na iskrivljen nacin: zato sto nam
je to pretpostavljeni, supruga ili roditelj. Sto je druga osoba vise
upletena u sopstveno iskrivljeno opazanje, i utoliko manje spremna
da svoje stavove dovede u pitanje, to je manje verovatno da ¢emo s
tom osobom doci do saglasnosti. Ponekad je jedino reSenje koje ima
smisla zaista odvajanje od tog Coveka, dakle prekidanje kontakta ili,
ako to nije moguce - unutrasnje razgranicCenje.

Ponekad smo, medutim, i mi sami ,arSandeli“ za drugu osobu.
Tako smo svi i krivci i zrtve. Dozivljavamo da se prema nama veoma
nepravedno ponasaju, a istovremeno i mi €inimo nepravdu drugim
ljudima sopstvenim iskrivljenim opazanjem. Makar i samo time Sto
ignoriSemo njihovu patnju. Ako, dakle, zelimo da poboljSamo svoje
veze i odnose, moramo pocCeti od sopstvenog opaZzanja, koje pre
svega sadrZi i nase opazanje sebe samih. Cim, naime, postupamo iz
deteta senke, nismo viSe na ravnoj nozi s drugima. Ako se osecamo
slabijima i podredenima, oni se u nasim oCima brzo preobrazavaju u
napadace. lli pak u ,idiote“, ako osecamo da smo navodno nadmocni
nad njima. Opazanje je, dakle, naSa subjektivna stvarnost, pa c¢emo
se zbog toga - kao Sto smo to radili vec¢ i kad je bilo reCi o zastitnim
strategijama - najpre okrenuti njemu.

Uhvati sebe na delu!

U osnovi svake promene je to da Covek postane svestan stanja
onakvog kakvo jeste i da ga najpre prihvati kao Cinjenicu. To trenutno
stanje, medutim, mogu da analiziram samo ako zauzmem malu
distancu prema samome sebi, posto se inaCe ne nalazim u
perspektivi posmatraca, ve¢ u perspektivi uCesnika. 1z perspektive
uCesnika ja vidim spoljni svet, ali ne i sebe samog. |z perspektive
posmatraca, naprotiv, mogu i samoga sebe da opazim spolja. Kada
se radi o naSem detetu senke, uglavhom se nalazimo u perspektivi



uCesnika. Tada verujemo svemu §to ose¢amo, vidimo i mislimo. Mi
svoje misli i oseCanja smatramo stvarnim. Ova iluzija perspektive
ucesnika funkcionise vec¢ i ako gledamo neki film. Mada znamo da
se radi samo o fikciji, uplaseni smo i napeti, potreseni ili veseli - ve¢
u zavisnosti od toga da li gledamo kriminalni film, dramu ili komediju.
Koliko nam je samo teze da se distanciramo od filma koji nam
sugeride nade dete senke! Cak i ako znamo za svoje dete senke i
njegova principijelna uverenja, C€esto smo zarobljeni u njegovoj
stvarnosti. To mi kod mojih klijenata neprestano pada u ocCi: oni
zapravo raspolazu celokupnim znanjem koje im je potrebno za
reSenje njihovih liénih problema, ali stalno ga zaboravljaju. Po mom
misljenju, za to postoje tri razloga.

1. Odrasli u nama ne moze da poveruje da tu stvar s detetom
senke zaista treba shvatiti tako ozbiljno.

2. Toliko smo navikli da svet opazamo oCima svog unutrasnjeg
deteta da nam je veoma teSko da poverujemo u neku drugu
istinu.

3. Izbegavamo da preuzmemo odgovornost za svoje misljenje i
osecanja, vec€ pre cekamo da se tamo napolju dogodi nesto sto
¢e nas izbaviti.

Ovo poistovecivanje s nasim detetom senke odigrava se, dakle,
uglavnom automatski, pa time i neprimetno za svest. Tako mi je,
recimo, Kristina (33 godine) ispriCala kako se naljutila kad je htela da
da stan u podzakup. Njen stanodavac je radi toga angazovao
posrednika. Posrednik se u odnosu na dogovoreni termin pojavio s
pola sata zakasSnjenja i sa petnaestoro zainteresovanih. Kristina se
mnogo naljutila zbog ovog zakaSnjenja i zbog mnostva ljudi koje
posrednik nije najavio. Racunala je s mnogo manje osoba. Stisnutih
zuba je provela zainteresovane kroz stan, a kad su otiSli gadno se
posvadala s posrednikom. Kristina mi je ovu situaciju ispriCala kao
primer koliko lako mozZe da prede iz ,dobrog raspolozenja“ u ,loSe
raspolozenje® i zatim ostane zarobljena u osecaju besa. Mada je
Kristina na psihoterapiji ve¢ mnogo radila sa svojim detetom senke,
u ovoj situaciji nije bila svesna da je upravo ono tako besno
reagovalo. Kada smo na terapijskoj seansi ovaj dogadaj analizirali



imajuci u vidu njeno dete senke, zapanjeno je ustanovila da je ono
uCestvovalo u provali besa. Okolnost da je posrednik zakasnio i
doveo nenajavljenih petnaest ljudi u Kristini je pokrenula staro
uverenje koje glasi otprilike: ,Ovaj sigurno misli da sa mnom moze
tako...!" 1za toga se kriju principijelna uverenja kao §to su: ,Ja nisam
vazna“ i ,Mala sam®. Na njih je reagovala svojom zastithom
strategijom napad. i agresija. Ono Sto je Kristinu navelo na takva
osecCanja i postupke nije, dakle, bila ,situacija“ ve¢ njeno tumacenje
situacije, koje je nastalo na osnovu iskrivlienog opazanja njenog
deteta senke. Da posrednikovo ponasanje nije shvatila tako li€no,
ostala bi opustena.

A svima nam se dogada isto Sto i Kristini: Cesto ne prepoznajemo
da smo zarobljeni u svom starom modelu jer nam je on toliko poznat.
UopsSte nam i ne pada na pamet da bismo situaciju mogli drugacije
da opazimo. Evo jednog primera za to iz moje prakse: Leo (24
godine) ispriCao mi je da se pomirio sa svojom devojkom. Ovog puta
je hteo sve da ,uradi kako treba“. Pitala sam ga da li to znaci da s
njom otvoreno razgovara o problemima koje su u proslosti imali, ali
on je rekao da ne: imao je utisak da ona to neCe, da hoce naprosto
da uziva u tome Sto s njim lepo provodi vreme i da potisne
nekadasnje probleme. Leo nije primetio koliko se mnogo poistovetio
sa svojim detetom senke. Zbog svojih principijelnih uverenja, koja
izmedu ostalog glase ,nisam dovoljno dobar® i ,ne smem da budem
ono Sto jesam®, njegova najvaznija zaStitna strategija
jeprilagodavanje. Drugim re€ima, on pokuSava da ispuni sva
oCekivanja koja je zamislio da njegova devojka ima. A ako oseca da
ona neCe da razgovaraju o svojim nekadasnjim problemima, on to i
izbegava. Svoju devojku, dakle, opaZa sasvim iz perspektive deteta i
pokuSava da bude ,dobar deCko“ i da uradi ,sve kako treba“. Da bi
mu to poslo za rukom, njegove unutrasnje antene neprestano su
podeSene na prijem, da bi intuitivno pogodio Sta devojka od njega
oCekuje. Njegov strah od odbijanja i na€in na koji gleda na svoju
partnerku za njega su nesto Sto je toliko normalno i samo se po sebi
podrazumeva da Cesto uopste i ne primecuje kad se poistoveti sa
svojim detetom senke.

Uzgred budi reCeno, da upravo postupamo iz svog deteta senke
ukazuju nam uglavnhom osecanja. Tako je, recimo, Kristina mogla



sebe da uhvati na delu prilikom svog napada ¢« gneva, a Leo dok je
osecao strah od gubitka.

Budi, dakle, svestan da tvoje dete senke odreduje tvoje
opazanje, misljenje i oseCanja u veoma brojnim situacijama, pa i u
onim naizgled banalnim. JoS jednom: ako hoceS da reSavas
probleme i da se dalje razvijaS, veoma je vazno da preuzmes
odgovornost za sebe i da aktivno radiS na sebi sa ovim novim
znanjem jer je to preduslov da sebe uhvatiS na delu kad se opet
poistovetiS sa svojim detetom senke. Naposletku, moze$S da
promenis samo ono ¢ega si sam svestan.

Napravi razliku izmedu ¢injenica i tumacenja!

Ako, dakle, uhvatis sebe na delu kako se ponovo nalazis u modu
deteta senke i u skladu s tim osecas bedno i loSe, kreni i korak dalje
pa analiziraj situaciju s izvesne distance i upitaj se Sta je tvoje
tumacenje ove situacije. Predi, dakle, u svoje odraslo ja i probaj
sasvim svesno da prepozna$ naocCari kroz koje svet posmatras
oCima svoga deteta senke. Po pravilu je, naime, ono na Sta
reagujemo uvek ta interpretacija, a ne ,objektivna stvarnost®. To,
uzgred budi re€eno, vaZzi i ako je naSe opazanje sveta iskrivljeno vise
u pozitivnom smislu. Mozemo, recimo, i da ulepSavamo stvari da
bismo se zastitili od brojnih uvida. Nezavisno od toga, i unutrasnji
odrasli a i sunCano dete mogu situaciju da procene pogresno. Ali
najceS¢e nam vecinu problema prave iskrivllena opazanja koja
proizilaze iz naSeg deteta senke, zbog Cega bih Zelela da se blize
pozabavim njima.

Mnogi uopSte nisu svesni koliko im je opazanje subjektivho
obojeno tumacenjima koja mu se neprestano nesvesno daju. Ako
osoba A, recimo, pomisli: ,Zasto mi se ovaj tako glupo ceri!®, ona
obiéno nece doci do toga da preispita da li joj se osoba B stvarno
glupo ceri (odnosno drugim recCima: ismeva je) ili se mozda samo
radi o ljubaznom osmehu. Sustinski sastavni deo mog
psihoterapijskog rada sastoji se u tome da sa svojim klijentima
analiziram konkretne situacije s obzirom na njihovo subjektivno
tumacenje stvarnosti. Ljudi koji se poistovecuju sa svojim detetom
senke, dakle, pate od nestabilnog osecanja sopstvene vrednosti i po



pravilu su veoma skloni da drugima podmeéu loSe namere. Cak i
ako dobiju neki kompliment, oni misle da sagovornik ho¢e njima da
manipuliSe, ili da ih prosto ,zavitlava®“. Oni naprosto nec¢e da veruju
da ih neka druga osoba procenjuje mnogo pozitivnije nego sto sami
procenjuju sebe. A ako im se to ipak dogodi, zive u neprestanom
strahu da cCe biti raskrinkani, to jest da bi ona druga osoba u jednom
trenutku mogla da primeti kakvi su stvarno. Po pravilu, ne dogada se
samo jedno: da preispitaju sopstvena negativha principijelna
uverenja i dodu na ideju da su mozda oni ti koji greSe.

Postoje, medutim, i one prirode koje nazivamo prilicno ,naivnim®,
koje ovaj svet i svoje veze opazaju pomalo ulepSano. Takvi ljudi su
kao zastitne strategije uglavnom razvili teznju harmoniji i principijelna
uverenja poput ,ostacu dete“. Oni sebi ulepSavaju stvari jer se
mnogo plase istine koja bi mogla da ih dovede u neprijatnu situaciju
da moraju aktivho da se brane. Jedna od osobina ljudi koji veoma
vole harmoniju nije, naime, samo to da rado izbegavaju sukobe vec
da ih ponekad Cak i ne opazaju. Ako spadas u one koji su previse
lakoverni i naivni, razmisli kako bi ponaSanje svog partnera u
interakciji procenio s nekog strozeg gledista. PokuSaj da budes
posebno kritiCan. PokuSaj da uz pomoc¢ svog odraslog stvari vidis sto
trezvenije. Uhvati sebe na delu ¢im ponovo pocCneS da trazis
izgovore za druge i da za njih pokazujes razumevanje i kad rade ono
Sto ti zapravo veoma smeta.

Vezba: Provera realnosti

Sledeéa vezba treba da ti pomogne da shvati$ i promeni$ svoje
tumacenje stvarnosti. Evo jednog primera za to, koji ¢eS naravno
obraditi sa svojim sadrzajima.

Konkretna situacija (okidacC) jeste: Sefica mi skreCe paznju na
neku gresku.

Moje tumadenje: Sefica misli da ne ispunjavam zahteve posla i
razmislja o tome da me zameni.

Moj osecaj: Stidim se i plasim.



Moja zaSstitna strategija: Teznja savrSenstvu i kontroli - joS viSe se
naprezem, sve kontroliSem u dlaku i radim prekovremeno.

Moje suncano dete misli (pozitivha principijelna uverenja): Smem
da pogresSim! Dovoljno sam dobar!

Moje tumadenje situacije: Sefica je zadovoljna mojim radom i
rezultatima, mada ponekad napravim i poneku gresku.

Odrasli kaze (argumenti): Dobro se razumesS u svoju struku.
Redovno dopunjavaS svoje obrazovanje. Tvoja Sefica i kolege
ponekad takode pogreSe. Tvoje dete senke preterano osetljivo
reaguje na kritiku.

Osecaj: Ostajem opusten.

Moja dragocena strategija: UCim iz te greSske i odnosim se
blagonaklono i s razumevanjem prema drugim ljudima koji takode
nisu savrseni.

Pronadi dobru ravnotezu izmedu
promisljanja i odvrac¢anja paznje!

Sada smo shvatili da nasSe tumacenje stvarnosti merodavno
odreduje Sta cemo osecati i kako c¢emo postupati. Ne uspeva nam,
medutim, uvek da sebe na vreme uhvatimo na delu i da korigujemo
svoje iskrivleno opazanje, pa da zatim s moda deteta senke
predemo u mod sun€anog deteta. Tada moze da nam se dogodi da
potonemo u negativha oseCajna stanja deteta senke. U takvim
slu€ajevima obiCno pojaCavamo svoje zastitne strategije, u skladu s
motom: joS viSe istog. Time se, medutim, uvaljujemo sve dublje u
problem. Ako smo, recimo, skloni strategijipoviacenja, zakopavamo
se u svoja Cetiri zida; ako nam je zastitna strategija cudljivo
reagovanje, brzo postajemo agresivni; ako smo skloni
perfekcionizmu, joS viSe ¢emo se naprezati itd. Kao u zaCaranom
krugu, pritom sve loSije prolazimo. Toliko smo se poistovetili sa
svojim detetom senke da viSe ne nalazimo izlaz.

Ako, dakle, ne uspevas da korigujesS svoje opazanje tako Sto ceS
sebe uhvatiti na delu dok se spremas da zapadneS u svoj stari
model, da izades iz tog stanja moze ti pomoci jedna druga strategija:
odvracanje paznje. OdvraCanje paznje znaCi da mi paznja nije



usmerena na moja osecanja i probleme, vec¢ na spoljni svet. Ako se
potpuno usredsredim na ono Sto se deSava napolju, to jest na neku
aktivnost, viSe ne opazam sebe i nalazim se u stanju samozaborava.
U tom stanju ne ose¢am nikakav bol - ni telesni ni dusevni. Zbog
toga je odvracanje paznje srediSnji deo terapije za pacijente s
hroniCcnim bolovima - dok strastveno pleSe, Covek ne oseCa da ga
bole noge. Kad god nam je paznja potpuno zaokupliena necCim,
mozemo da dospemo u stanje samozaborava. Tako mozemo sasvim
da se povu€emo od osecCanja koja nas opterecuju. Odvracanjem
paznje automatski dospevamo u bolje raspolozZenje, Cime stvaramo
unutrasnje odstojanje od problema koji nas muci.

Verovatno si ve¢ doziveo ovakvu situaciju: neizmerno si se
naljutio na osobu X, koja te je pogresno shvatila i nepravedno se
ponasa prema tebi. Misli ti kruze oko tog problema, kaciS se za
njega i postajeS sve besnji. A onda ti na neko vreme nesto odvrati
paznju, recimo moras u potpunosti da se usredsrediS na svoj posao.
Zbog ovog odvracanja paznje, tvoj bes dospeva u drugi plan i
smirujeS se. Sada svoj problem s osobom X moze$ da posmatras iz
jednog mnogo opustenijeg raspolozenja. Stekao si unutrasnju
distancu. Kroz ovu distancu menja se i tvoje tumacenje situacije.
Sada mozes da prizna$ i svoj udeo u onom Sto se deSava. Mozda
cesS ustanoviti da si od komarca napravio magarca. lli ceS mozda
naci reSenje za problem koji imas s X. Mozda cela stvar uopSste i nije
toliko vazna, pa ¢es pomisliti: ,Zaboravi¢u na to!”

Mozda se pitas: ,Pa Sta sad? Treba li pazljivo da posmatram
sebe, ili da neCim odvratim paznju?“ Moj odgovor glasi: postoji velika
razlika da li sebe vec¢ drzim na oku, tako da mogu o sebi dobro da
promislim i ako treba da se blagovremeno uhvatim na delu, ili sam
veC potonuo u svoja oseCanja, a u mislima se neprestano - i
besplodno - vrtim u krugu Cije sam srediSte ja sam. Ako sam vecC
zaglibio u svojim negativnim osecanjima, tu viSe nemam kud. Zbog
toga vazi sledecCe: vazno je posmatrati sebe. Ali ako se izlazemo
opasnhosti da se upletemo u osecanja i principijelna uverenja deteta
senke, isplati se da sebi najpre odvratimo paznju. O svojim
osecCanjima i problemima mogu bolje da promislim ako se od njih
malo udaljim.



Moj savet: Cesto zastani i oseti Sta se u tebi zbiva, a onda svoju
paznju ponovo usmeri na spoljni svet, prati Sta se kod tebe dogada i
usredsredi se na delanje. Pronadi, dakle, dobru ravnotezu izmedu
obrac¢anja paznje na sebe i obracanja paznje na svoju okolinu. Ako
te muci neki bas akutan problem, koji stalno zahteva tvoju paznju,
savetujem ti da se time veoma intenzivho pozabaviS pola sata
dnevno, i to pismeno. Tada ¢e tvoj unutrasnji odrasli znati da si sve
stavio na papir i da tokom ostatka dana moze$S da se posvetis
drugim stvarima. Da bi sebi pomogao da se u mislima ne vrti§
neprestano oko svog problema, mozeS da staviS i gumicu oko
rucnog zgloba. Kad god sebe uhvati§ kako se bavi§ problemom,
rastegni i pusti gumicu tako da te malo udari, a svoju paznju ponovo
usmeri na ono Sto radis.

Budi iskren prema sebi!

Kao Sto smo vec rekli, prihvatanje sebe ne znaci da smatram da
je kod mene sve super. Prihvatanje sebe znaci da prihvatam sebe sa
svojim jakim i slabim stranama. Nec¢u govoriti ni o ljubavi prema sebi.
Ljubav je bas krupna reC. Dovoljno je da Covek voli da zivi jer se tada
zalaze za to da postoji.

U kojoj meri mogu da prihvatim sebe zavisi od mere moje
samospoznaje. Na kraju krajeva, mogu da prihvatim samo ono sto
opazam, ono Cega sam svestan. Ali ako mogu da prihvatim samo
ono Sto kod sebe smatram dobrim, uvek prihnvatam samo deo sebe.
Drugi deo moram nekako da zamaglim, da ga potisnem. Zbog toga
mnogi pri Svojoj samospoznaji prave jedan mali manevar:
usredsreduju se na slabosti koje su relativho bezazlene, ili to uopste
nisu slabosti, a slabosti koje bi zaista vredelo bolje pogledati rado
potiskuju na rub svoje svesti. Jednom sam imala prelepu klijentkinju
koja je na prvoj seansi ceo sat najiskrenije plakala Sto je toliko ruzna.
To je, doduSe, drastiCan primer iskrivlienog opazanja, ali dobar je da
predoCi ovo o cemu govorim: slabost ove klijentkinje nikako nije bila
njena spoljasnjost, ve¢ njena izrazena sklonost histeriji, dakle
potpuno preteranom reagovanju. A bas kao Sto se ova klijentkinja
nasla na sasvim pogreSnom koloseku, slicno se dogada i svima
nama - nekad manje, a nekad vise.



Ako iz straha od bolnih uvida zatvaram oci, ja se, doduse, Stitim
bas od tih uvida, ali ne mogu dalje da se razvijam. Ako sebi, recimo,
ne priznajem da iz straha od neuspeha bezim od vaznih odluka,
tapkacu u mestu. A ako sebi ne priznam da nekoj odredenoj osobi
strasno zavidim, ne¢u moci taj oseCaj da razreSim na zdrav nacin.
Ako sebi ne priznam gde su granice moje darovitosti, nikada necu
biti zadovoljan svojim dostignucima.

Zelela bih da te ohrabrim da bude$ $to iskreniji prema sebi. Tu
moze da ti pomogne i ako dobrog prijatelja zamoliS da te iskreno
proceni jer nam Cesto nije lako da objektivno opazimo sami sebe.
Iskrena samospoznaja mozZe da bude neSto Sto izuzetno mnogo
oslobada jer smanjuje strah. U trenutku kada, recimo, sebi priznajem
da moj talenat nije dovoljan da bih ostvario svoje snove, ja tog
priznanja ne moram da se bojim. Mogu da se opustim i sebi priznam:
da, to je tako. a onda mogu da napravim realnije planove za
buduénost. U nama Cesto podsvesno rovari jedan difuzni strah od
odredenih istina. Ali sve dok budemo beZzali od te istine, od te
spoznaje, strah Ce nastaviti da postoji, a mi se ne¢emo dalje
razvijati. Ako, medutim, zastanem i sebi priznam: ,Da, to je tako!,
mogu da se oslobodim straha, a mozda i da izbegnem izvesno
zaljenje i tugu. Na taj naCin se moze stvoriti prostor za nesto novo.
Bilo tako sto ¢u svoje zelje usmeriti u novom pravcu, dakle tako sto
Cu se okrenuti drugoj aktivnosti koja mi vise lezi, ili tako Sto ¢u prosto
prihvatiti da moj talenat, doduse, nije dovoljan za vrhunske rezultate,
ali je ipak dovoljan da rezultati koje postizem budu zadovoljavajudi.
lli ¢u Cak odluciti da svoj manjak talenta nadoknadim marljivoS¢éu. U
svakom sluCaju, kroz realnu samoprocenu mogu svoje ciljeve i
aktivnosti da reguliSem tako da na kraju budem mnogo zadovoljniji
nego ako iz pukog straha od samospoznaje neprestano idem u
pogreSnom pravcu.

A ako se bavimo svojim slabostima, najgore priznanje do koga
mozemo da dodemo je priznanje krivice. Osecanje krivice je teSko
podnosljivo. A pritom moZze biti neverovatno oslobadajuce ako sebi
priznamo gde smo nesto skrivili. Ako jednostavno kazemo: ,Da, tu
sam pogresio!“, ,Da, tu sam ja bio kriv!“, ,Da, nikad to viSe ne bih
ponovo uradio!” jer samo ako sam odgovoran za svoje postupke
mogu svojim zrtvama da obezbedim pravdu. Samo ako priznam



svoje greSke, mogu da se izvinim onima koji su njima pogodeni. A to
su Cesto ljudi koji su nam najblizi. Ako sebe treba da uhvatis u tome
da ti je zao zbog nekih stvari koje si rekao, uradio ili propustio da
uradi$, uvek misli i o tome da se izviniS onima o koje si se ogresio.
Mnoga odrasla deca se osecCaju veoma rastereCeno ako im roditelji
jednom prosto priznaju: ,Zao nam je. Tada smo bili pod prevelikim
pritiskom, a danas bismo postupili sasvim drugadije!“ Cesto trajne
rane u detetu senke ostaju zato Sto njegovi roditelji nikad ne
preuzimaju odgovornost za svoje greske, veC se pravdaju ili prosto
poriCu. Mozda bi i ti veoma voleo da ti se roditelji, ili jedno od njih,
nekada izvine za ono $to nije bilo kako treba.

Ako sam imas odraslu decu i pri iskrenoj samokritici dodes do
rezultata da si neke stvari radio pogresSno, izvini im se za to. To
izvinjenje moze da predstavlja novi poCetak u vasim odnosima.

Ako, naprotiv, imas decu koja su joS maloletna, proveri veoma
pazljivo kako tvoje dete senke mozda utiCe na nacCin na koji ih
vaspitavas i pokuSaj da postupasS Sto promisljenije i uz Sto vece
obracanje paznje na svoje postupke.

Ali i ako, kada se osvrneS unazad, misliS da si nekom starom
prijatelju ili kolegi s posla ucinio nepravdu, prosto mu se izvini za to.
Cak i ako je od tog dogadaja proslo mnogo godina. Sigurno su fti
poznate i obrnute situacije, u kojima si ti bio zrtva - gde je tebi neko
ucinio nepravdu. Zamisli da ti se ta osoba najzad jednom izvini.
Koliko bi ti to prijalo!

Vezba: Prihvatanje stvarnosti i pristajanje na
nju

Ova vezba je zapravo unutradnji stav na koji bih Zelela da te
ohrabrim. Ona potiCe iz budistiCkog u€enja o meditaciji, s kojim sam,
moram da priznam, upoznata tek povrsno. Znam, medutim, da je
jedna od osnova meditativnih vezbi da se ono Sto jeste potvrdi i
prihvati. Mislim da tu jednostavnu ideju mozemo da preuzmemo u
svoj zivot i da radi toga ne moramo duboko da zaranjamo u
budistiCko uCenje. ldeja potvrdivanja je psihiCki veoma jednostavna.



Kao Sto smo vecC rekli, odbrana od bolnih uvida moze da stvori
hroni€an podsvesni strah. Odbrana od straha zahteva, medutim, viSe
energije nego prihvatanje straha. A tako je i sa svim drugim
negativnim osecanjima: tuga, bespomocnost, bes, stid - sva ona se
najbrze rasplinjavaju ako ih prihvatim.

Ako govorim o strahu, govorim o detetu senke. Ako prihvatimo
svoje dete senke, a time i svoje strahove, svoj osecaj nize vrednosti |
stida, svoju tugu i bespomocnost, ono ¢e se osecati shvacenim i
postepeno ¢e moci da se smiri. Za to je Cesto dovoljno vec¢ i da u
svakodnevnom Zivotu Cesto kazemo: ,Da, to je tako."

Bez obzira da li moram da odem kod zubara, da li razmisljam o
sukobu s nekim prijateljem, stojim zaglavljen u saobracajnoj guzvi,
deca me nerviraju, propustio sam voz itd. Sebi uvek govori: ,Da, to je
tako.” Najbolje je da ovu reCenicu poveze$S sa svojim dahom, tako
Sto ¢eS duboko udahnuti i izdahnuti i sebi iznutra reci: ,Da, to je
tako.“ Radi to stalno i iznova, pa c¢eS videti koliko to umiruje i
oslobada.

Osecanja su uvek prolazna stanja. Kada smo srec¢ni, znamo da je
tako. Ako se mnogo radujemo, unapred znamo da ta sreCa nece
potrajati doveka. Ali kod oseCanja koja nas optereCuju ponekad
mislimo da viSe nikada nece proci. Bilo da se radi o ljubavnim jadima
ili o strahu.

Zato ¢u te podsetiti na joS jednu vezZbu, koju sam opisala pod
naslovom Kako izacCi iz negativnih osecanja: usredsredi se na telesni
izraz osecCanja koje te opterecuje. Ako si, recimo, tuzan, usredsredi
se na to kako tvoje telo oseca tugu. Mozda kao knedlu u griu? Ili kao
pritisak u grudima? Usredsredi se iskljuCivo na to osecéanje i zamagli
sve slike o svojoj tuzi koje imas u glavi. Ako si, dakle, tuzan Sto te je
ostavila devojka, proteraj iz glave sve njene slike i osecaj samo i
isklju€ivo fiziCki osecaj tuge. Ostani pri tome. VidecesS da ¢e se brzo
rasplinuti. Na sliCan naCin moze$ da postupis i sa drugim osecanjima
koja te optereCuju. Ova vezba potiCe od tzv. sedona metoda, po
Lesteru Stivensonu, i to je jedan vrlo pragmati€an pristup postupanju
sa osecanjima.

Vezbaj blagonaklonost!



Manjkavost koju dete senke Cesto ose€a u sebi ne odrazava se
samo na nasSe sopstveno blagostanje vec¢ i na nas stav i ponasanje
prema drugim ljudima. |z perspektive deteta senke onaj drugi se
brzo pretvara u neprijatelja. U svojoj knjizi Zivot moze da bude
Jednostavan! ve¢ sam objasnila da oni koji su nesigurni u sebe Cesto
nastupaju defanzivno, $to znaci da su stalno zabrinuti da ¢e dospeti
u podreden polozaj i biti napadnuti. A onaj ko je zaokupljen
sopstvenom samoodbranom ne moze istovremeno da smogne
shage i za saosecanje s napadaem. Posledicu predstavlja to da mu
nedostaje blagonaklonosti prema onom navodno jalem. Snage za
blagonaklonost, naime, mozemo da smognemo samo ako smo na
ravnoj nozi sa svojim bliznjima. Ako se, naprotiv, oseCam podredeno,
ne sudim strogo samo sebi veC i drugima. Ja se, doduSe, svojim
bliznjima koje smatram navodno jaCim mozda i divim zbog nekih
osobina i uobrazavam da tako strogo postupam samo prema sebi,
ali ako je Covek potpuno iskren, nije bas tako. Zluradost i zavist
isuviSe su ljudske osobine i obi¢no su uvek usmerene na one koje
opazamo kao nadmocne. Dete senke moze da postupa strasno
nisko i zlurado. Zbog toga je za zajednicu korisno ako se Sto CeSce
nalazim u stanju sunCanog deteta, ili odraslog. To mi podize
raspolozenje, a u skladu s tim blagonaklonije opazam i svoje bliznje.
Opazanje i raspolozenje neprestano utiCu jedno na drugo. Ako sam
dobro raspolozen i ako svojim bliznjima pristupam blagonaklono, oni
se u mom drusStvu osecaju dobro. Tako nastaje pozitivha dinamika.
Mnogo je opustenije ako druge ljude posmatramo blagonaklono
nego ako budni i spremni na skok vrebamo sledeci napad. | obrnuto:
Sto se ose¢am napetije i pod veéim sam stresom, brze ¢u biti sklon
da ta osecanja projektujem i na svoje bliznje i da time upadnem u
negativnu dinamiku.

Za blagonaklonost prema drugim ljudima lakSe mogu da
smognem snage ako se nalazim u modu sunanog deteta. Ako,
naprotiv, sa sobom postupam sitniCavo i autoagresivno, utoliko teze
mi pada da prema drugima budem velikodusan.

Zbog toga je veoma vazno da brinem o sebi i da preuzmem
odgovornost za svoje blagostanje. To mozesS da uradiS tako Sto ¢eS
naci razumevanja za svoje dete senke i stalno ga tesiti, onako kao
Sto smo to vezbali u poglavlju /zleCi svoje dete senke. Istovremeno



vezbaj kako da aktivno prelazis u mod sun€anog deteta. Pobrini se
da postanes dobro raspolozen. Smatraj svojom duznoSc¢u da sto visSe
uzivas u zivotu i da se $to viSe zabavljas. O tome Cu ti nesto vise redi
pod naslovom UZivaj u zivotu.

Blagonaklonost je, medutim, i unutrasnji stav za koji mogu da se
odlu¢im. Mnogi koji se poistovecCuju sa svojim detetom senke upravo
insistiraju na tome da se prema drugima odnose s nepoverenjem.
Zluradost i nepoverenje spadaju u njihove zastitne strategije, a bas
zato Sto se toliko poistovecuju sa svojim detetom senke, oni veoma
cvrsto veruju u ono Sto navodno opazaju i misle, drugim re€ima: svet
i ljudi su egoisticni i zli. Da ne bude nesporazuma: necu da tvrdim ni
da su ljudi u principu dobri. Nepromisljeno naivna slika Coveka
problematiCna je bas kao i notorna zluradost. Ali s principijelno
nepoverljivim stavom, kome nedostaje blagonaklonosti, mi sami
doprinosimo tome da svet bude malo gori. Pored toga, pesimisticno-
nepoverljiv stav da je Covek u osnovi egoistiCan ne moze se
potkrepiti ni nau¢no, kao Sto sam ve¢ objasnila u odeljku Kako
vrednosti mogu da nam pomognu. Da se podsetimo: savremeni
prouCavaoci ljudskog mozga dokazali su da smo mi ljudi usmereni
na to da saradujemo i da nas davanje Cini sreC¢nim. | razumni
argumenti, dakle, govore u prilog blagonaklonom stavu.

Ako sebe uhvatiS u tome da se upravo spremas da nekog
prijatelja, kolegu, rodaka, ili svog partnera bas sitniCavo i negativno
ocenis, svesno se povuci korak unazad i pokuSaj da istu situaciju
analizira§ s blagonaklonog gledista. Ve¢ u odeljku Genetski lose
raspolozeni objasnila sam da nam je, nazalost, u genima upisano da
viSe paznje poklanjamo i veCu vaznost pridajemo negativnim
zbivanjima. PodseCam: jedna negativha interakcija s nekim
prijatellem moze da baci u zasenak sto pozitivnih. Dakle, pre nego
sto dodeS do rezultata da osoba X postupa iz niskin motiva,
preispitaj uz pomoc¢ svog odraslog ja da li je to zaista tako, i razmisli
koliko dobroga si s tom osobom vec¢ doziveo. Temeljno razmisli da li
tvoje tumadenije situacije drzi vodu. Covek je &esto prebrzo spreman
da drugima podmece loSe namere, Cak i ako se radi o dugogodisnjim
prijateljima. Zaboravljeni rodendan, mala kritika, ili neka ,pogresna“
reakcija kod nekih mogu da izazovu vec toliko razoCaranja da



posumnjaju u prijateljstvo. Blagonaklon stav, nasuprot tome,
podrazumeva da drugim ljudima - bas kao i sebi - priznajes da:

e U principu radije Cine dobro nego loSe i

» uprkos tome ponekad prave greske;

e umeju da budu zaboravni, Cak i ako se radi o rodendanu
najboljeg prijatelja;

» boje se, pa zato nisu uvek iskreni;

e ne mogu uvek tacno da proracunaju posledice sopstvenih

postupaka;

povremeno naprosto nisu raspolozeni;

ponekad postupaju nepromisljeno;

ponekad nisu dobre volje;

preCesto se nalaze u modu deteta senke.

Imaj na umu: teski ljudi imaju veoma povredeno dete senke.

Nijedan ljudski odnos nije savrSen. Svi greSimo i umemo da se
prevarimo. Zbog toga prema sopstvenim nesavrSenostima i
nesavrSenostima drugih ljudi postupaj s najve¢om moguéom
velikodusnoSc¢u. Agresivnost i sitniCavost u prvom redu Skode tebi
samom - kvare ti raspolozenje i optereCuju tvoje meduljudske
odnose. Kad je re€ o raspolozenju: humor nam moze pomoci da
svoje odnose uredimo s viSe lakoce i blagonaklonosti. U smislu: ja
nemam mana, to su specijalni efekti!

Hvali bliznjeg svog kao samog sebe!

Blagonaklonost podrazumeva i da svoje bliznje ponekad
pohvalim, odnosno da im dam kompliment. Nekima je i to teSko ako
se poistovecuju sa svojim detetom senke. Kada su zarobljeni u tom
stanju, skloni su zavisti, a ona im dopusta da pohvale izgovaraju tek
u vrlo ograni¢enoj meri, ako im to uopste dopusta.

Neki su isuviSe zakoCeni da bi im pohvala preSla preko usana.
Neprijatno im je i da pohvale i da sami budu pohvaljeni. Od
detinjstva nisu navikli na to. ,Ko ne kudi, dovoljno hvali“, glasi izreka
s kojom su mnogi odrasli. Neki pomalo nadobudno misle da su im



merila vrlo visoka - kako kada je re€ o njima samima, tako i kada se
radi o drugima, pa zato retko izriCu pohvale.

Bez obzira iz kog razloga nekim ljudima teSko padalo da pohvale
druge, ili da izreknu iskren kompliment, preporucujem im da na tom
planu vezbaju velikodusSnost. Ako osecasS da se to odnosi i na tebe,
pokusaj da i sa sobom i sa drugima bude$ velikodudniji. CeSc¢e
potapsSi sebe po ramenu zbog onoga Sto dobro radiS, Cestitaj sebi na
svom izgledu, ili na neCemu Sto imasS i pohvali sebe zbog svojih
dobrih dela. Najbolje je da dan zapoc¢nes tako Sto ¢eS sebe pohvaliti,
i to neCe nimalo da te pokvari. Hvali sebe Sto CeSce. To ti podize
raspolozenje i smanjuje osecaj zavisti, ukoliko od njega patiS. Mozes
i jednostavno da probas sa zahvalnoScu: budi zahvalan na svemu
Sto u tvom zivotu ide dobro. A budi zahvalan i na svemu Sto imas i
Sto ti preCesto deluje kao da se podrazumeva. Svesno vezbaj da
svoj pogled usmeris na ono §to je u tebi i tvom Zivotu dobro. Cela ta
kuknjava oko sopstvenih navodnih slabosti i manjkavosti navodi,
naime, na nezahvalnost. Hvaljenjem sebe i zahvalnoS¢u nakupices,
naime, dovoljno priznanja za sebe, pa ¢eS onda ponovo moci nesto
da das i drugima.

Hvali svog bracnog partnera, svoju decu, svoje kolege na poslu,
svog pretpostaviljenog, svoje prijatelje i ljude koje sreceS na ulici.
Amerikanci su, recimo, vrlo opusteni kad ljude treba pohvaliti: ,Svida
mi se tvoja haljina!®, Cesto, recimo, mozete Cuti od kasirke u
supermarketu. Taj ljubazni, otvoreni pristup mi se dopada. Mi Nemci
smo u poredenju s njima pomalo stisnuti i blokirani, mada se
proteklih godina i to pomalo popravilo. (A sad, molim te, samo nemoj
da mi prigovoriS: ,Ameri su tako povrsni.“ Prodavacica u nemackom
supermarketu ni€ime ne potvrduje svoju dubinu ako ne pohvali
musteriju.)

Svi Ceznemo za priznanjem. Umesto da pasivho ¢eka$ da ga
dobijes, pocni aktivho da ga deliS. A povodom ovoga ,deli§* - nemoj
biti velikodusan samo s priznanjima ve¢ i finansijski. Skrtost je
grozna osobina, od koje, nazalost, pati preveliki broj ljudi. Ako
spadasS u one kojima je strasno tesko da budu velikodus$ni, istraZi
pazljivije svoja principijelna uverenja i analiziraj svoju Skrtost kao
zastitnu strategiju. Veruj mi da te Skrtost ne Cini srec¢nijim, niti
doprinosi da u svom zivotu budes sigurniji. Naprotiv: sto viSe dajes,



viSe ¢eS i dobiti. VidecCes da Ce ti se raspolozZenje i veze popraviti ako
prema drugim ljudima budeS postupao velikodusno u svakom
pogledu.

Dobro je dovoljno dobro!

Kao Sto smo vec¢ shvatili, vecina ljudi troSi neverovatno mnogo
energije na to da na bilo koji naCin uCutka svoje dete senke s
njegovim negativnim principijelnim uverenjima. Ta principijelna
uverenja su negativna iluzija. Ona su pogresna i govore nesto samo
o delimiCnoj preopterecenosti tvojih roditelja. Ali izborom svojih
zastitnih strategija ti stvarno Cinis i greSku. Ako teziS savrSenstvu,
suviSe si zaokupljen pitanjem kakav utisak ostavljaS, a premalo
pitanjem Sta stvarno ima smisla.

Da bi ojaCao svog odraslog, mozeS sebi da postavis neka
samokriticna pitanja: 1z kog motiva ho¢e$ da bude$ savrSen? Da li ti
je stvarno stalo isklju€ivo do same stvari? lli ti je stalo do toga da,
ako je ikako moguce, ne ponudi$ nikakvu metu za napade. Ili hoces$
da ti se dive? Molim te da se povucCe$S korak unazad i da svoje
ponasanje pogledas spolja. Za koga je, osim za tebe samog, vazno
da posao obavis savrSeno, da savrSeno izgledas ili da budes$
savrSena domacica? Koliko procenata se, naposletku, radi samo o
tebi? Sta bi mogao da uradi§ s preostalom energijom i vremenom
kad bi odustao od svojih pretenzija da budes savrSen i ako bi ti bilo
dovoljno da stvari obavljas ,samo® dobro? Sta bi radio s ostatkom
vremena? BojiS li se mozda dosade, ili bolnih se¢anja? lli potiskujes
aktuelne probleme time Sto bezi$ u posao? Mnogi od problema beze
tako $to su stalno sve zaposleniji. Cim se umire, javljaju im se brige i
strahovi.

Jacaj svoje odraslo ja tako Sto ¢eS razmisljati od kojih problema
eventualno beziS. Upitaj se ne donosi li ti tvoja zastitna strategija
vise problema nego Sto ih otklanja. Perfekcionisti su Cesto napeti.
Svojom napetoS¢u ne optereéuju samo sebe, vec i svoje veze. Imaj
na umu da visokim zahtevima koje sebi postavljas mozda prestrogo
postupas i sa svojim bliznjima. Pored toga, zbog ambicije ostaje
prikracena tvoja zivotna radost. Imaj u vidu da si u vecoj opasnosti



da dozivis sindrom sagorevanja na radu nego ljudi koji stvarima
pristupaju malo opustenije.

A onda se upitaj ko bi mogao imati koristi od toga ako bi ti ulagao
manje vremena u svoje savrSenstvo. Tvoja porodica, tvoji prijatelji,
neka dobrotvorna organizacija? Ili prosto ti sam jer bi se viSe
radovao i viSe uzivao u svom zivotu? PokusSaj, dakle, da svoju teznju
za savrSenstvom relativizuje$S tako Sto ¢eS postavljati pitanja o
njenom smislu. Uzmi za ruku svoje dete senke i ponovo mu s
ljubavlju i strpljivo objasni s da je takvo kakvo je dovoljno dobro i da
sme da greSi. | jaCaj svog unutrasnjeg odraslog tako Sto ceS u
mislima do kraja proci scenarija koja te plase: da li bi stvarno izgubio
posao ako bi manje radio? Ako bi, razmisli da li je to vredno sveg tog
stresa i da li postoji mogucnost za promenu posla.

Razmisli da li tvoji odnosi i veze stvarno postaju bolji ako si Sto
savrseniji prijatelj, ili savrSen ljubavnik. | Sta tu uopSte znaci biti
savrSen? Razmisli o svojim vrednosnim merilima. Ne bi li bilo
,Savrsenije“ da si Sto iskreniji i otvoreniji nego da si najlepsi, najbolji i
,najludi“. Hoc¢u da kazem, ipak bi bilo savrSenije kad bi Covek znao
na ¢emu je s tobom i da na tebe moze da se osloni. Bilo bi super kad
se u svojim postupcima ne bi toliko upravljao prema izgledima za
uspeh, vec€ viSe imajuci u vidu pitanje sta ti sam smatras ispravnim.
Kako bi bilo kad bi, umesto da budes savrSen, odluc€io da prosto viSe
bude$§ ono Sto stvarno jesi? Ako bi odlucCio da Sto CeS¢e budes u
stanju svog suncanog deteta? Ako bi se potrudio da budeS sSto
opusteniji?

Neka odrasli deo tebe postane svestan dveju stvari:

1. Gledan kroz naocCari deteta senke, ovaj svet je projekcija. Jedna
negativno iskrivljena stvarnost.

2. Ima toliko mnogo stvari koje bi imale znatno viSe smisla nego
teznja da budes savrSen. Recimo da pristojno postupas prema
drugima i da uzivas u svom zivotu.

Uzivaj u zZivotu!

Mnogi koji su zarobljeni u zastitnim strategijama svoga deteta
senke ne usuduju se da uzivaju u svom zivotu. Jednostavno sebi



premalo dopustaju. TroSe se u svom poslu i duznostima i misle da
smeju da uzivaju tek ako su sve zavrsili. Ali nekako uvek ima Sta da
se radi. Njihovo dete senke oseCa neSto poput jedne osnovne
krivice, naime krivicu Sto ,nije dovoljno dobro®. U skladu s tim,
ubedeni su da ne zasluzuju nikakvu zivotnu radost, to jest svoj zivot
provode tako tegobno da za radost ne ostaje prostora. Osecaju se
krivima ako ne rade. Pre svega onima koji imaju zastitne strategije
L1eznja kontroli“ i ,teznja savrSenstvu® teSko pada da se ponekad
jednostavno opuste i puste stvari da idu svojim tokom.

S gledista unutrasnjeg odraslog, medutim, nema ama ba$s
nikakvog razumnog argumenta za to da se ne uziva u sopstvenom
zivotu. ,Kome bi lo§ Zivot trebalo da koristi?“, uvek je pitao moj otac,
i meni se ta izreka veoma dopada. Molim te da imas na umu da te
Zivotna radost i uzivanje dovode u dobro raspolozenje. Oni na
povrSinu iznose tvoje sun€ano dete. Zbog toga bi prosto trebalo da
shvatis kao svoju duznost da se Sto ¢eSc¢e pobrines da ti bude dobro
i da uziva$ u svom Zivotu. To, medutim, zahteva dobru organizaciju
vremena. Jer za uzivanje je potrebno vreme. Ljudi koji pate od
,odlagancije®, to jest koji stalno odlazu poslove i zadatke, ne mogu
da uzivaju niSta viSe od opsednutin kontrolom jer ih savest muci
jednako kao i ove potonje. Razlika izmedu ta dva tipa je u tome da
odlagaci grizu savesti imaju s pravom, jer odlazu ono Sto mora da se
uradi, dok kontrolori hoCe da Cak i nevazne zadatke urade Sto
savrSenije i zbog toga stalno imaju nepotreban osecaj krivice.
Savete koji pomazu kod neprestanog odlaganja vaznih poslova naci
¢es pod naslovom Sedam koraka protiv manije odlaganja.

Dobra hrana i dobro vino mogu da nas ucine veoma sre¢nim. To,
naravno, vazi i za Setnju po prirodi, muziku ili dobar seks. Sta
podrazumevamo pod uzivanjem ima, naravno, neke veze i s nasSim
licnim sklonostima. Ali nije reSenje da ne uzivamo uopSte. Dakle,
molim te da sebi dopusti§ da u svom Zzivotu uZivas onoliko Cesto
koliko je to moguce.

Neki, medutim, ¢ak i ne znaju kako se uziva, toliko su neuvezbani
u toj vestini. Oni se notorno preoptereCuju i uglavhom su pod
stresom i loSe raspolozeni. Drugima je pak potreban neki ,dobar”
razlog, kao Sto je, recimo, glavobolja, da sebi dopuste malu pauzu.
Njihovo sunCano dete smatra da je to krajnje zalosno, ali niko ga ne



pita za savet. A ono bi pritom imalo mnostvo ideja kako da se
odlicno zabavi. Mora$ ponekad da ga saslusas. Verovatno ¢e odmah
znati Sta bi ga stvarno radovalo ako bi smelo da sebi slobodno da
oduska.

Ako si, dakle, sklon da stalno previse radis i dajes, objasni svome
detetu senke otprilike sledece: ,Siroto moje zlato, ne moramo uvek
da budemo jadni i zgréeni da bismo se osecali vrednim. Ti si vredno i
ako se ponekad malo odmoriS. Potrebne su ti pauze da bi se ispunilo
novom energijom. Ako se potpuno iscrpimo i ako u jednom trenutku
viSe niSta ne ide, to stvarno nece nikome biti od koristi. Smemo sebi
da dopustimo slobodno vreme i da se opustimo. Smemo da uzivamo
u zivotu i da dopustimo da nam bude zaista dobro.

Ako, naime, na pravi nacin napunimo baterije, moc¢i ¢emo ponovo
da radimo punim intenzitetom.”

Zabava i uzivanje, uzgred budi re€eno, imaju nekakve veze i s
lepotom. Osvrni se malo po svojoj okolini i upitaj se da |li u svome
stanu, ili na svom radnom mestu, nalaziS dovoljan odmor za oci.
Pobrini se za lepe prizore koji te Cine sre¢nim. Ako te ova knjiga
navede da se poduhvatiS obnove i renoviranja, to mozes da uradis |
spolja, u svom okruzenju. Ponekad su to samo sitnice koje
priinjavaju radost, kao Sto je lep cvet na pisacem stolu. Sreénim
mogu da nas ucine i mirisi: ja, recimo, uvek kraj sebe imam bocicu
ruzinog ulja. Ako mi je potrebno malo ohrabrenje, namiriSem se
njime. Preuzmi odgovornost za to da ti bude dobro. Brini o sebi.

Na klinikkama za psihosomatske bolesti ve¢ godinama postoji
takozvana terapija uzivanjem, jer mnogi moraju tek da naucCe da
ponovo pocnu da uzivaju. Uzivanje je veoma povezano sa sveScu.
Na kraju krajeva, ako ho¢u da uzivam, moram da uklju€im svojih pet
Cula. Ako sam, naprotiv, nepazljiva, ne mogu da uzivam. AKo svoOj
obrok samo progutam, necu istinski ni primetiti Sta sam jela. Kod
terapije uzivanjem na odgovaraju¢i nacCin se izoStravaju Cula.
Uc€esnicima u ovoj terapiji se nalaze da tacno opiSu Sta opazaju dok
jedu komadi¢ Cokolade, ili posmatraju ruzu. Na taj nacCin uCe da
uzivaju svesno. Terapiju uzivanjem mozeS lako da uklju€iS u svoj
svakodnevni zivot. Za to moras da uradiS samo dve stvari:

1. Pobrini se da uziva$s tako Sto ¢e$ raditi ono Sto ti prija.



2. Budi sasvim prisutan, sa svojom paznjom i svojih pet Cula. Sada
i ovde.

Jo$ jedna dobra mera za sticanje vece svesti za lepotu i uZivanje
jesu i Setnje, prilikom kojih treba veoma pazljivo da motri$ na lepotu.
Zamisli da imas sa sobom fotoaparat, ili ga stvarno ponesi, i trazi
lepe motive. Zadrzi svoju paznju na spoljnom okruzenju. To uopste
nije lako, ali neverovatno opusta dusu jer Coveku potpuno odvraca
paznju od njega samog. Cesto to svesno veZbam dok Setam jer
spadam u one koji brzo skliznu u svoje unutrasnje misli, a onda vise
ne opazaju Sta se oko njih dogada. Ali prizor lepog cveca i prelepe
prirode €ini me veoma sre¢nom.

Budi autenticno umesto milo dete!

Ljudi koji su kao zastitnu strategiju naucili teznju za harmonijom
hoce svima da ucine po volji. To su uvezbali joS kao deca da bi dobili
priznanje svojih roditelja, ili bar da ne bi bili kaznjeni. Oni veoma
teSko mogu da se razgraniCe od zelja i potreba svojih bliznjih i
osecaju se odgovornim za njihovo blagostanje. Ako je Covek kraj njih
loSe raspolozen, osecaju se krivim i pitaju se Sta su to loSe uradili,
odnosno Sta bi mogli da urade da se onaj drugi oraspolozi. Dok
neprestano paze na stvarne ili navodne potrebe Coveka kraj sebe,
zanemaruju sopstvene zelje. DugoroCno gledano, naravno, to ne
ispada dobro jer naposletku i oni hoCe da se njihove Zelje postuju. Al
posto svoje zelje retko otvoreno izraZzavaju, a ako to i ucine,
izgovaraju ih veoma tiho, uvek imaju osecaj da su prikraceni. To,
doduSe, i sami sebi zameraju, ali joS viSe zameraju naizgled
dominantnom Coveku naspram sebe, Sto sam vecC opisala u odeljku
Samozastita: TezZnja za harmonijom i preterano prilagodavanje. Jer,
posto se toliko trude da naslute Sta bi onaj drugi zeleo, i od njega
oCekuju da im pogodi zelje. Ako on to ne Cini, brzo se uvrede.

Ljudi koji teze harmoniji preuzimaju premalo odgovornosti za
sebe same jer su stalno zabrinuti za dobrobit druge osobe. Hoce sve
da urade kako treba i da nikoga ne povrede. Ali ako su prema sebi
sasvim posSteni, videCe da im nije toliko stalo do onog drugog, vec do
sopstvenog deteta senke koje se boji odbacivanja. Ako bi se, naime,



otvorenije zalozili za svoje potrebe, mogli bi biti i odbijeni. Da bi to
izbegli, prilagodavaju se navodnim ocekivanjima druge osobe i
nadaju se da ¢e im se ona ,zahvaliti“ time Sto ¢e sa svoje strane
pogadati njihove potrebe.

Ako spadas u one za koje vazi ovo Sto sam upravo rekla, za tebe
je prvi korak da uz pomoc¢ svog unutrasnjeg odraslog osvestiS da si
zaroblien u svom decCjem filmu. Da bi se dopao roditeljima
prilagodavao si se najbolje Sto si mogao, mozda zato Sto su bili
veoma strogi, ili ¢ak hladni. Ali mozda su bili i vrlo dragi, ali su
mnogo voleli harmoniju i zazirali od sukoba. Stoga nisi stekao dobar
uzor kako da se Covek zalozi za sebe.

Kao dete si, u svakom slucaju, bio zavisan od svojih roditelja.
Objasni svome detetu senke s puno ljubavi da je to doba proSlo i da
ste danas sami odgovorni za svoju sreCcu. MoraS da naucCiS da
mnogo viSe brine$ o sebi. Preuzmi odgovornost za to da se dobro
osecCasS. Kazi Sta hocCeS, a Sta necCeS. To nikako ne znaCi da cCeS
postati egoista. Naprotiv: ako se otvoreno zalaze$S za sebe i svoje
Zelje, onaj drugi ¢e znati na ¢emu je s tobom, pa ¢ete moci posteno
da pregovarate. To je mnogo bolje nego da se stalno duriS jer osoba
kraj tebe nije pogodila Sta zelis. Uvek osvesti da tvoje suzdrzano
ponasanje od drugih ljudi zahteva da ti razbiju glavu ako hoce da
doznaju sta se u njoj dogada i Sta ti hoces. DugoroCno gledano, to je
za druge veoma naporno. Pored toga, oni imaju osecaj da ne znaju
bas tacno na ¢emu su s tobom. Veoma bi ih, dakle, rasteretilo ako bi
se otvoreno i autentiCno zalozio za sebe.

Time Sto ¢eS na sebe preuzeti odgovornost to nece, naime,
morati da Cine oni, tako Sto te stalno zabrinuto zapitkuju da li ti je
stvarno okej ako sad nesto urade ovako, a ne drugacije.

Podjednako je vazno i da se viSe zalazes za svoje misljenje. Ako,
naime, hoces svima da uciniS po volji, na kraju nec¢es uciniti po volji
nikome jer tada nece$ ni iza Cega istinski stati, pa Covek naposletku
ne moze na tebe da se osloni. Ne moras bas da budeS svaciji
ljubimac - vaznije je da ojacas sopstvenu kicmu i da ponekad plivas i
protiv struje ako se radi o nekoj vaznoj stvari i o tvojim vrednostima.
Osvesti da su gradanska hrabrost, iskrenost i praviénost u nekom
problematiCnom slu€aju vazniji od brige da bi mogao da postanes
neomiljen. Mozda ¢€e neki smatrati da bas i nije simpaticCho ako



zastupas$ svoje misljenje, ali isto ¢e misliti i ako ga ne zastupas. Kao
Sto smo vec rekli, oni Cesto uopste ne znaju na ¢emu su s tobom, pa
te mozda smatraju pomalo dosadnim. Utoliko mozeS da se opustis - i
tako neceS moci svima da uciniS po volji. Formiraj, dakle, sopstveno
misljenje i sopstvena merila. Uvek budi svestan da se ne radi o tome
da budes omiljen, ve¢ da postupiS ispravno, u skladu sa svojim
vrednostima. Mozda mislis: ,Ali to ionako niSta ne donosi!” To je
omiljena recCenica ljudi koji zaziru od sukoba. Ali to, kao prvo, Cesto
donosi viSe nego Sto mislis, samo treba rec¢i ono Sto hoceS. A kao
drugo, svoje postupke ne treba procenjivati samo s gledista izgleda
za uspeh. Ako, na primer, dobrom prijatelju ukazeS da te je nekim
odredenim ponaSanjem veoma uvredio, time zapravo dajeS Sansu
njemu i vasem prijateljstvu. Naime Sansu da se kroz otvoren
razgovor ponovo priblizite. Time si uradio sve Sto je u tvojoj moci da
popravi§ vas odnos. A o tome se i radi. Kako ¢e onaj drugi s time
postupiti nije neSto za Sta si ti odgovoran.

Mozda imas problem Sto ni sam ne zna$ bas tacno Sta hoces i
Sta misli§? Mozda si toliko uvezban da pazi$ na druge da je veza sa
tvojim sopstvenim unutrasnjim Zivotom zakrzljala? Tada neprestano
osluskuj sopstvenu unutradnjost i pitaj se: ,Sta osecam?” |: ,Sta je
moje misljenje?“ MozeS i da vezbaS kako da zastupa$S svoje
miSljenje tako Sto CeS se raspravljati s nekim imaginarnim
sagovornikom i s njim razmenjivati argumente. A naravno da to
mozeS da vezbas i u stvarnom Zivotu. Uhvati sebe na delu ako si
ponovo refleksno poCeo da potiskujeS svoje misljenje i/ili svoje
potrebe da bi se svideo drugima. A onda predi u mod sunCanog
deteta i progovori. Zacudi¢eS se koliko zivot postaje lakSi ako si
iskren i otvoren. Veze i odnosi ¢e ti zahvaljuju¢i tome postati mnogo
manje komplikovani. Jer tek ako si autentiCan i ako preuzmes
odgovornost za sebe nastaju prava harmonija i bliskost.

Budi sposoban za sukobe i oblikuj svoje
veze i odnose!

Ljudi koji svoje dete senke Stite time Sto se prilagodavaju i teze
harmoniji dopustaju da ih usmeravaju dogadaiji i slu€aj viSe nego sto



sami postavljaju ciljeve i uklanjaju prepreke s puta. Za ciljeve je,
naime, potrebna jaka vizija, koja njima Cesto nedostaje jer su celog
zivota bili usmereni na druge umesto na sebe. JoS jedan razlog
njihove pasivnosti u pogledu uobliCavanja sopstvenog Zivota i veza
jeste zaziranje od sukoba. Oni zive u iluziji svoga deteta senke da
veze i odnose moraju da trpe, umesto da utiCu na njih. Oni ne deluju,
veC reaguju. Njihovo prilagodavanje ide na racun zdravog
samopotvrdivanja. Cesto su toliko navikli da se prilagodavaju drugoj
osobi da nemaju Cak ni predstavu da bi mogli da iskazu sopstveno
misljenje ili potrebe. Uvek se zapanjim koliko neki ljudi osecaju mali
impuls da se ponekad naprosto odbrane. Kao $to sam vec napisala
u odlomku Samozastita: TezZnja za harmonijom | preterano
prilagodavanje, samopotvrdivanje ljudi koji zaziru od sukoba Cesto
se sastoji u pasivhom otporu, koji se Cesto pretvara u povlaCenje,
bezanje ili prekid kontakta.

Postoji jos jedan razlog zbog kog ti ljudi toliko oklevaju da sami
za sebe kazu neku dobru rec€: nesigurni su da li uopsSte imaju pravo
na sopstvene zelje i miSljenja. Nisu baS mnogo uvezbali iznoSenje
argumenata. PoSto drugu osobu obi¢no opazaju kao nadmoc¢nu, oni
joj ve€¢ samim tim dopustaju vecCa prava i kompetencije nego sebi.
Stoga, dakle, obavezno moraju da rade na sigurnosti u svoj stav.

Mnogi se ne usuduju da iznesu argumente jer su zabrinuti da Ce
dospeti u podredeni polozaj, pa stoga radije odmah zacute. Mnogi
razmiSljaju u kategorijama ,pobediti-izgubiti“ i ,nadmocan-slabiji®
Njihove strategije zastite su defanzivne da bi navodno zastitili svoje
dete senke. Briga da ¢e dodi u podredeni polozaj ne pokrece, uzgred
budi reCeno, samo one koji teze za harmonijom vec€ i takozvane
cudljive, Cija je strategija ,napad i agresija“. Oni naprosto beze u
napad tako Sto Cesto topom pucaju na vrapca.

Ako spadasS u prirode koje prilicno zaziru od sukoba, pogledaj
stvari s glediSta unutrasnjeg odraslog. Osvesti sebi u potpunosti da
se ne radi o pobedi ili porazu. Nec¢eS dospeti u podredeni polozaj
ako tvoj sagovornik ima bolje argumente. U tom sluCaju ¢e$ naprosto
rec¢i. ,U pravu si“ i pritom ostati sasvim suveren. Stvori kod sebe
unutrasnji stav da se radi o konkretnoj stvari, a ne o tvom rezultatu i
nastupu. A pre svega svojim odraslim umom osvesti da je potpuno u
redu ako prosto kazesS Sta hoceS i koje misljenje zastupas. U vecini



slu€ajeva uopSte nece ni do¢i do sukoba. U vecini sluCajeva ti niko
nece ni zameriti ako naprosto ponekad kaze$ ne, a kasnije to kazes$
joS nekoliko puta. Najpre bih, medutim, htela da ti ponudim nekoliko
pravila za reSavanje sukoba.

Vezba: Vezbanje sukoba

Za ovu vezbu te molim da pomisli§ na neki sukob koji tinja, a koji
imasS s nekom osobom - bilo zato Sto si se s njom oko toga nekad
veC svadao ili zato Sto se nikad nisi usudio da joj otvoreno kaze$
svoje misljenje.

1. Molim te da sasvim svesno udes$ u stanje svog sunc¢anog
deteta. Izvuci na povrSinu svoja nova principijelna uverenja,
svoje jake strane i vrednosti i sasvim svesno oseti koja dobra
osecanja to kod tebe izaziva. PokusSaj, dakle, da dodes u Sto
bolje raspolozenje. Ako ti to bas ne polazi za rukom, predi u
svoje odraslo ja, da bi situaciju posmatrao sa Sto manje emocija.

2. Osvesti da i tvoj partner u sukobu u sebi nosi dete senke i da
ste na ravnoj nozi. PokuSaj da smognes blagonaklonost prema
njemu ili njoj.

3. Samouvereno preispitaj svoj odnos s partnerom u sukobu:
osecas li se slabijim od njega? lli nadmoénim? Da li mu
ponekad zavidis? Ili na njega gledas s visine? Preispitaj da li ga
iz razloga koji leze u tebi samome opazas negativno
iskrivljenog. PokusSaj, dakle, da s paznjom usmerenom na sebe
prepoznas sopstveni udeo u toj situaciji. Na ovom mestu moze
imati veoma mnogo smisla da jo$ jednom uradi$ vezbu provera
realnosti i/ili vezbu tri pozicije opazanja.

4. Zadrzi unutrasnje stanje suncanog deteta ili unutrasnjeg
odraslog i razmisli - najbolje zapisujuci - koje argumente bi
izrekao za svoj stav. Imaj na umu i koje argumente ima tvoj
partner u sukobu. Ovde moze$ da zamolisS za savet i nekog
treCeg; Koji argumenti vam dolaze s ove ili one strane? Ako si
sakupio sve argumente, preispitaj da li bi tvoj partner u sukobu



mozda mogao biti u pravu. Ako jeste, onda mu, to jest joj, to i
kazi, i tako je vas sukob reSen. Ako nije, predi na korak pet.

5. Aktivno postavi situaciju u kojoj bi o stvari koja te interesuje hteo
da razgovara$ sa svojim partnerom u sukobu. Ne Cekaj da ta
situacija ,jednom nastane®. Svoju stvar iznesi ljubazno i osloni
se na svoje argumente.

6. PaZzljivo slusaj Sta sagovornik ima da kaze na tu temu. Razmotri
njegove argumente i ozbiljno ih shvati. Budi potpuno svestan: ne
radi se o pobedi ili porazu, ve¢ o samoj stvari. Ako tvoj protivnik
ima bolje argumente, koji ti najednom spontano deluju kao tacni,
prosto mu reci da je u pravu. Time ¢eS ostati potpuno suveren, a
vas problem je reSen. Ali ako nema najbolje argumente, mozes
da ostanes pri svom stavu, ili joS bolje: da kroz pregovore
dodete do kompromisa.

Ne moras strogo da se drzi§ ovog reda, on je samo model i
primer kako se moze pripremiti za neophodan sukob ili izrazavanje
sopstvenog misljenja. Dole ¢u ti na osnovu jednog konkretnog
primera pokazati kako to moze da se primeni u svakodnevnom
Zivotu.

Molim te da uvek imas na umu da se o svemu, pa i 0 teSkim
problemima, moze govoriti u stanju dobrog raspolozenja i sunanog
deteta. Nijedna informacija se nece izgubiti ako je formuliSeS malo
ljubaznije. Ako svom sagovorniku u principu pokazes blagonaklonost
| poStovanje, mozeS da govoris o svemu. | uvek imaj pred oCima: ako
drugome das za pravo ukoliko je u pravu, to te Cini suverenim i
simpaticnim. Ako, naprotiv, kruto insistiraS na loSim argumentima,
nisi ni suveren ni simpati€an. Argumenti, blagonaklonost i uvidavnost
osnovni Su noseci stubovi svakog sporazumevanja.

Evo jednog primera uspesSnog reSavanja sukoba: Lara i Jerg su
kolege na poslu. Lara smatra da je Jerg na sastancima previse Cesto
prekida i upada joj u reC. Ali posto je stidljiva i zazire od sukoba, ne
brani se spontano. Kada ju je nedavno ponovo prekinuo u reci, Lara
je osetila da mora nesto da preduzme. Bila je stvarno ljuta.

1. Da bi se najpre malo umirila, potrazila je nesto sto ¢e joj odvratiti
paznju. Zbog toga je pocCela da radi nesto na Sta je morala da se



usredsredi. Time je stekla dovoljno odstojanja da bi presla u
mod svog unutrasnjeg odraslog (teorijski je mogla da prede i u
svoje sunc¢ano dete, ali bes je bio previse akutan za to).

. Nakon sto se umirila, analizirala je sopstveni udeo u ovoj
situaciji: priznala je sebi da prebrzo dopusta da Jerg prema njoj
postupa kako hoce jer se ne brani i utoliko preuzima premalo
odgovornosti za sebe. Uhvatila je sebe na delu kako se
poistovecuje sa svojim detetom senke kada je Jerg prekine i
kako je tada paraliSu njena principijelna uverenja: ,Nisam
pametna“, ,Nisam dovoljno dobra“, i,Moram da budem mila i
dobra.” Promislila je da joj njena principijelna uverenja govore
da je Jerg omalovazava, da je ne shvata ozbiljno i da je ne
postuje.

. Sada se umirila toliko da je bila u stanju da svesno prede u
stanje sun€anog deteta. U modu sun€anog deteta pokuSava da
Jergovo ponasanje analizira s blagonaklonoScu. Iz te
perspektive postaje svesna da Jerg ne upada u re€ samo njoj,
vec i drugim kolegama i koleginicama. PredoCava sebi da je
Jerg inace ljubazan, dobar kolega. Sada dolazi do rezultata da
se Jerg prema njoj ne ponasa tako iz nedostatka postovanja,
vec zato Sto je impulsivan i temperamentan. Njegovo
ponasanje, dakle, vise ne shvata licno i kao svoju navodnu
slabost i podredenost, ve¢ ga pripisuje njemu (novo i pozitivho
tumacenje stvarnosti).

. Zahvaljujuc¢i tom uvidu sada je ponovo na ravnoj nozi s Jergom.
Lara sada razmislja da li uopste ima pravo da Jergu prigovori
zbog njegovog ponasanja, ili bi to mozda bilo sitniCavo |
dzangrizavo. Na kraju krajeva, on verovatno uopste nije mislio
niSta loSe. Mogla bi i prosto da bude hrabrija i da energiCnije
insistira na tome da do kraja kaze ono sto je htela. Ali zapravo
bi, razmiSlja, bilo lepSe ako bi s Jergom jednom zajednicki
popri€ala o ovoj situaciji.

. Ona, dakle, razmislja o argumentima za otvoren razgovor i
protiv njega. Za: dobro je da s Jergom jednom razmenim
misljenja o tome jer samo tako mogu da doznam kako on gleda
na stvar. Prema Jergu je fer da mu skrenem paznju na to da
svojim ponasanjem nervira - verovatno ne samo mene. Sto pre



se to pokrene kao tema, to ¢u mirnija i opustenija moci da
ostanem. Protiv: Jerg bi tu kritiku mogao da mi zameri. Mozda
on uopste i ne uvida da njegovo ponasanje nije u redu. Za:
Svoju procenu mogu da potvrdim vrlo konkretnim primerima.
Ako Jerg to bude poricao, onda on ima problem da izade na kraj
s kritikom. To, naposletku, nije moja greska, a vredelo bi
pokusati.

6. Lara, dakle, odlu€uje da porazgovara s Jergom, pa ga zato
sledeceg dana pita da li bi hteo s njom da ode na pauzu za
rucak, na Sta on veselo pristaje. Za vreme rucka, Lara Jergu
ljubazno objasnjava kako se oseca kad je na sastancima
naprosto prekine u pola reci. Jerg njenu kritiku odmah shvata,
izvinjava se i obecCava da Ce se popraviti. Kaze da je svestan te
svoje slabosti, da je naprosto ponekad previse impulsivan, ali da
sigurno ne misli niSta loSe, a pogotovo nece da pokaze
neposStovanje. Obecava da Ce se bolje disciplinovati. Pored
toga, dogovaraju se da Lara naprosto ponovo uzme re€ ako
Jerg nekad ipak ponovo bude previSe napadan pa je prekine.

Zahvaljuju¢i  Jergovom  spontanom  uvidanju, razmena
argumenata nije bila neophodna. Postoje Lara iznela problem, Jerg
je imao priliku da zauzme svoj stav i time je potvrdio Larinu sumnju
da drugima upada u re¢ zbog burnog temperamenta, a ne zbog
nedostatka posStovanja. Ovaj razgovor ih je, dakle, medusobno
zblizio.

Potencijalni sukob koji je izmedu Lare i Jerga mogao da nastane
prosto se rasplinuo zahvaljujuci Larinoj promisljenosti i promisljanju o
sebi i zahvaljujuci Jergovoj otvorenoj samokritici. Ali ako bar jedan
od sagovornika ne promiSlja o sebi i ostaje zaroblien u svojim
zastitnim strategijama, razgovor ¢e verovatno propasti. 0 tome se
radi u narednom odeljku.

Prepoznaj kada moras da odustanes!

Nazalost, ima situacija u kojima ni sa dobrim argumentima ne
mozeS da napredujeS, Cak i ako onaj drugi nema bolje. Ako
sagovornik na tebe primeni svoje iskrivljeno opazanje i svoje



projekcije, bijes izgubljenu bitku. Ali upravo zbog toga je vazno da
vezbaS da razmislja§ u argumentima kako bi mogao bolje da
razlikujeS ko od vas dvoje nije u dodiru s realnoScu. Problem se,
naime, Cesto sastoji u tome Sto Covek nije siguran da li je uopste
ispravno procenio situaciju. Moras, dakle, stvari da vidis jasno kako
se ne bi upleo u besmislenu raspravu s nekim ,arSandelom® U
takvim slu€ajevima, naime, razgovor nema smisla. Tu pomaze samo
spoljno - ili bar unutrasnje - razgraniCavanje. Ono sasvim lepo moze
da se izvrSi i u stanju dobrog raspolozenja. Na ovom mestu bih jo$
jednom htela da citiram Jensa Korsena, koji za rastanak (razlaz,
razdvajanje) predlaze sledeéu formulaciju: ,Ti si blistava zvezda, ali
ponasanje ti je nepovoljno. A posto, nazalost, insistiraS na svom
ponasanju, moram od tebe da se odvojim (rastanem, rastavim).”

| ljlubazno razgraniCavanje moze, medutim, da uspe samo ako
covek pravilno proceni situaciju - dakle prepozna kada je iznoSenje
argumenata besmisleno. Ti se sad verovatno pitas kako to da
prepoznas. Jedan od sustinskih kriterijuma je koliko je Covek
naspram tebe sklon da razmotri tvoje argumente. Slusa li te zaista?
Osecas li da te shvata? I, Sto je veoma vazno: koliko su konkretni
argumenti tvog partnera u sukobu? Ako te, recimo, tvoj partner u
sukobu kritikuje, on mora biti u stanju da tu kritiku veze za tvoje
konkretno ponasanje. Ako ti, recimo, prebacuje da si uvek bio toliko
dominantan, mora tu procenu da ti objasni konkretnim primerima.
Sasvim je, recimo, moguce da on zbog sopstvenog osecaja manje
vrednosti u tebe projektuje izvesnu dominaciju. A ti ne moras na to
da pristaneS. Ako tvoj sagovornik nije u stanju da svoju Kkritiku
potkrepi konkretnim i razumljivim primerima, znaci da nije u pravu.
Vec¢ i samo stoga Sto ti, ako te kritikuje, duguje konkretne primere.
Ako je, naprotiv, u pravu, ti ¢eS to obicno i sam znati. Tada postoji
samo jedan put: izvini se i obecaj da ¢eS se popraviti. Najgluplje Sto
covek moze da radi jeste da pobija opravdanu kritiku. U tom slucaju
bi, naime, tvoj sagovornik mogao doc¢i do procene da nema smisla
da s tobom razgovara otvoreno jer nisi sposoban da kritiku
podneseS. Uvek sebe osvesti: greSka nije sramota. Sramota je
poricati je.

Moguce je, medutim, i da tvoj sagovornik za svoju kritiku iznosi
primere koji ne pocCivaju na €injenicama, ve¢ na njegovom tumacenju



stvarnosti. Tu je, dakle, veoma vazno da mozeS da razdvojis
tumacenje i Cinjenice. To bih Zeleo joS jednom da objasnim na
gornjem primeru s Larom i Jergom: ¢injenica je da je Jerg Laru Cesto
prekidao i upadao joj u re€. Tu se radi o konkretnom ponaSanju koje
su mogla da primete i tre€a lica. Larino tumacenje moglo je biti: Jerg
me ne postuje i ponasa se kao ,muskarcina®“. To je zaista i bila njena
prva procena. Da Lara nije bila tako promisljena, Jergu bi prebacila
upravo zbog takvog ponasanja - bilo jasno i glasno, pa bi on joS i
imao Sansu da zauzme svoj stav, ili bi svoju ljutnju zadrzala za sebe,
pa Jerg ne bi ni dobio priliku da se brani. U tom sluc€aju, Lara bi se
distancirala od Jerga, a svojoj ljutnji na njega oduska bi mozda dala
u razgovoru s drugim kolegama. Larino pogreSno tumacenje i
zaziranje od sukoba u najgorem slucCaju moglo bi da se pretvori u
poCetak kampanje mobinga. Jerg, navodni ,dominantni krivac®, time
bi postao zrtva.

Ako, dakle, sagovornik nije u stanju da navede argumente koji se
mogu dokazati i koji su nesto vise od podmetanja, dakle od njegovog
subjektivnhog tumacenja navodne stvarnosti, u toj stvari nesto nije u
redu. Pre svega onda ako sagovornik insistira na svojoj pogresnoj
proceni. Ako bi, dakle, Jerg u otvorenom razgovoru Laru uveravao
da nikako nije hteo da se ponaSa s nepostovanjem, nego da mu je
naprosto ponekad ,jezik brzi od pameti“, Lara bi dobro ucinila ako bi
mu to poverovala, pre svega ako ne mozZe da iznese nove Cinjenice
koje bi potvrdile njeno tumacenje. Uvek se, dakle, Cuvaj sopstvenih
tumacenja, kao i tumacenja svoga sagovornika.

Uzgred budi re€eno, ako neka veza ili odnos ne funkcioniSe, za
to nije uvek - nasuprot uobiCajenoj izreci - potrebno dvoje. Ako je
psihiCki zdrava osoba, na primer - slikovito

govoreci - u istom Camcu s izrazito narcistiCkom osobom, Camac
Ce se prevrnuti. To je jedan od psiholoSkih zakona prirode. PsihicCki
zdrava osoba ne moZe da spase vezu - ona Ce propasti zbog
narcisovog iskrivljienog opazanja. PsiholoSki laici mnogo precenjuju
mogucnosti za komunikaciju u takvim slu€ajevima: ako je jedan od
partnera u komunikaciji zarobljen u vrlo iskrivljenoj stvarnosti svoga
deteta senke, ni najbolje reci nista ne pomazu. Od narcisa Zeljnog
moci mozemo se zastiti samo tako Sto cemo mu se kako znamo i
umemo skloniti s puta - ili di¢i revoluciju.



Ako ti tvoj sagovornik, dakle, bez Cinjenica koje se mogu
dokazati, ve¢ samo tako, iz svog ,osecanja iz stomaka“, podmece
nesto Sto nije istina i insistira na tom opazanju, znace$ * da nije u
pravu. MozeS da pokuSasS da mu to i objasniS. Ali, molim te, ne
previse Gesto. Cuvaj se da ne zapadne$ u orgije pravdanja. U
jednom trenutku stavi taCcku. Tu, naime, imas upravo onu situaciju u
kojoj zbog krutosti svog sagovornika i njegove nedovoljne
sposobnosti za promisljanje bijes izgubljenu bitku. Osoba naspram
tebe svoje dete senke verovatno Stiti teznjom za modi, sto znaci da
mora da bude u pravu i da u sukob s tobom ne moze da se upusti
tako Sto Ce te stvarno saslusati i Cuti. Njena empatija je zbog
strategije zastite koju ima ograni€ena - bar u toj situaciji. A to nas
dovodi do jedne od najdragocenijih zastitnih strategija u zajedniCkom
zivotu i meduljudskoj komunikaciji: empatije, to jest sposobnosti da
se uzivimo u ono $to druga osoba oseca.

Vezbaj empatiju!

Empatija zna¢i da mogu da se uzivim u drugog Coveka. Ali ako
sam vrlo zaokupljen sobom i svojim problemima, lako ¢u iz vida
izgubiti potrebe druge osobe. To je svima poznato. Ako sami upravo
trpimo neki telesni ili duSevni bol, teSsko nam pada da se
usredsredimo na bilo §ta drugo. Ceo organizam tada zahteva da
najpre ovaj bol bude ublazen. U skladu s tim, prema drugoj osobi
najpre mozemo da se postavimo s empatijom ako smo svoje
sopstvene potrebe zadovoljili u toj meri da viSe ne zahtevaju nasu
paznju. Neki partneri zbog toga dospevaju u trajni klin¢: oni od onog
drugog zahtevaju da najpre zadovolji njihovu potrebu za paznjom i
razumevanjem, pre no Sto sami budu u stanju da smognu snage da
osete empatiju za njegove potrebe. U ovoj borbi za razumevanje
prema sebi gubi se empatija za partnera. | to je, uzgred budi reCeno,
dobar argument za unutrasnjeg odraslog da dobro brine o sebi: Sto
viSe, naime, svoju sreCcu uzimam u sopstvene ruke, to opusteniji
mogu da budem u odnosu s partnerom i drugim ljudima. Posebno je
teSko osetiti empatiju prema potencijalnom ili stvarnom napadacu.
Priroda je to tako uredila: ako moram Ja branim sopstveni Zivot, ne
smem da pokazem saosecanje prema neprijatelju. Problem u nasem



civiizovanom svetu lezi samo u tome Sto navodni napadacC to
ponekad uopste nije. To jest, Sto se zapravo radi o sopstvenom
partneru. Kao Sto si u meduvremenu naucio, u svojoj masti Cesto
vidimo neprijatelje i tamo gde ih nema, ako se nalazimo u stanju
straha i nesigurnosti, dakle ako se poistoveCujemo sa svojim
detetom senke. Empatija nam, dakle, uvek najbolje ide od ruke ako
se oseCamo bezbednim. U stanju samouverenosti mogu da se
otvorim prema sagovorniku i da se uzivim u njegova osecanja.

Ali, kao Sto sam veC opisala u odeljku Ljudi koji potiskuju
probleme i malo osecaju, postoji josS jedan razlog zbog kog nekim
ljudima teSko pada da se uzive u drugoga: naprosto imaju slabu
vezu sa sopstvenim osecanjima. To su Cesto muskarci koji su veoma
vezani za racionalno misljenje. Ako covek koji nema veliku
sposobnost empatije svom sagovorniku ipak pristupi blagonaklono i
zainteresovano, medu njima ipak moze da se vodi konstruktivan
razgovor. Takav Covek moze bar u glavi da shvati do Cega je onome
drugome stalo. Dobronameran, ali slabo empatiCan sagovornik
ponekad moZze da pomogne upravo zbog svog racionalnog pristupa.

Daleko problematiCniji od racionalnog, ali posvecenog
sagovornika, medutim, jeste onaj prvi sluCaj, naime, Covek koji se
poistoveCuje sa svojim detetom senke i smatra da je navodna zrtva
nekog navodno jaCeg. Ovo iskrivljeno opazanje moze da dovede do
izvesne nemilosrdnosti, pri ¢emu navodna Zrtva pokazuje
saosecanje jedino prema samoj sebi.

To se Cesto narocito upadljivo uoCava u sukobima parova. Evo
jednog malog primera iz moje prakse. Linda i Dzonatan su skoro vec¢
dvadeset godina bili bracni par kada su dosli kod mene na seansu.
Trazili su moj savet zbog seksualnih problema. Dzonatan ve¢ mnogo
godina nema volje da spava s Lindom, Sto nju veoma vreda. |
prethodnih godina za njihov seksualni zivot bile su karakteristiChe
duge faze u kojima Dzonatan nije imao volje za seks. U
psihoterapeutskom razgovoru ustanovila sam da DZonatan - ¢im se
pokrene ova tema - potpuno i sasvim sklizne u svoje dete senke.
Cim se radi o njegovom nedostatku Zelje za seksom, Linda se u
Dzonatanovim oCima u roku od milisekunde pretvara u neprijateljicu,
a on postaje vrlo krut i odbojan. Njegovo iskrivljeno opazanje Linde
proizilazi iz njegovih principijelnin uverenja: ,Ja sam odgovoran za



tvoju srecu”, ,Ja sam kriv“ i ,Moram da ispunim tvoja oCekivanja.”
Njegovo dete senke opaza Lindu kao nadmoc¢nu. On u Lindu
projektuje svoju hladnu i odbojnu majku. U skladu s tim, DZonatan
sebe neverovatno mnogo pritiska da Lindu usrec¢i u svakom pogledu.
Tu spada i to da Cesto kaze da, mada misli ne. Njegove zastitne
strategije bile su teznja harmoniji, prilagodavanje i igranje uloga.
Zbog toga je u vezi preuzimao premalo odgovornosti za sopstveno
blagostanje. Njegove potrebe ostajale su nezadovoljene. Kao Sto
tako Cesto biva, to je viSe zamerao svojoj supruzi, kao naizgled jacoj,
nego samome sebi. Stoga ju je pasivno-agresivho kaznjavao
povilacenjem i uskradivanjem seksa. (Nesvesni defanzivni stav koji
leZi u pozadini toga glasi: ,Bar u krevetu radim ono $to hocu!®).
Njegovo dete senke se, dakle, opire tome da zadovolji (jos i) Lindina
erotska ocCekivanja. Za njega bi seksualni odnosi sa sopstvenom
Zzenom predstavljali samo joS jednu obavezu. Upravo zato Sto se
oseca toliko odgovornim za blagostanje svoje supruge, on odbija da
joj ispuni zelje - paradoks koji se Cesto uoCava. Ako je Linda htela da
mu se priblizi, on nije video njenu potrebu za bliskoSc¢u, vec ju je
opazao kao zahtevnu, nametljivu i posesivhu. Potpuno mu je
nedostajala empatija za Lindinu potrebu za bliskoS¢u i prihvatanjem.
Zbog toga nije mogao ni da saosecajno shvati da njegovo odbijanje
Lindu povreduje i vreda. Nije hteo ni da prepozna da se njegova
Zena nalazi u situaciji u kojoj je nemoc¢na: nema nikakvog izgleda da
mu se priblizi Sta god radila. U toj taCki nije znao za milost. Tek kada
je Dzonatan promenio svoju perspektivu, i time izaSao iz svog stava
Zrtve, mogao je da smogne shage za saosecCanje i empatiju za
Lindu. Time je medu njima ponovo mogla da nastane bliskost, Sto se
pozitivno odrazilo i na njihov seksualni zivot.

Ako, dakle, sebe uhvatiS kako si zarobljen u svom videnju nekog
problema s drugom osobom, pokusSaj prosto da sasvim svesno
uspostavi$§ distancu prema svojim osecanjima i da udeS u svoje
odraslo ja. Udi u polozaj posmatraca - u tom cilju mozeS mozda da
vas zamisliS na pozorisnoj sceni (ili uradi vezbu ,tri pozicije
opazanja“). PokuSaj da s tog unutraSnjeg odstojanja shvatis
dinamiku vaseg problema. Do ¢ega vam je stalo? Veoma Cesto radi
se o temi priznanja (svako ose¢a da ga onaj drugi premalo ceni),
zatim pravicnosti (svako ose¢a da se drugi prema njemu ponasa



nepravedno), a kao posledica: uvredenosti. PokuSaj, dakle, da
jednom sasvim svesno osetiS ne samo sopstvenu uvredenost vec i
uvredenost svog sagovornika. Uzivi se, dakle, u njega i oseti kako je
njemu s tobom. Kakve brige, strahove i uvredenosti tvoje ponasanje
kod njega izaziva. PokuSaj da razumesS njegovo dete senke. Kroz
ovaj Cin empaticnog razumevanja mozda mozeS da stekneS nov
pristup vasem problemu.

Molim te da uvek imas na umu: sve Sto podleze tvojoj kontroli
lako moze$§ da izmeniS. Drugu osobu, nasuprot tome, ne mozes$ da
izmeniS. Ako, dakle, vidi§ Sansu da drugoj osobi prideS preko mosta
empatije, uradi to. Nemoj Cekati da on, ili ona, u€ini prvi korak. To Sto
¢emo sami pri¢i drugome uvek je znak veli€ine, a ne slabosti.

Slusaj!

Jednu od velikih vrlina predstavlja i sposobnost da drugog
Coveka stvarno Cujemo. SluSanje je most ka empatiji. Mnogima to,
medutim, pada teSko. Oni brzo skliznu u sopstvene misli i zavrSe kod
sebe samih. Pored toga, imam utisak i da se nasa kultura sluSanja
sve viSe pogorSava. Ljudi iz generacije mojih roditelja jo$ su bili u
stanju da bez muke za stolom vode zajednicki razgovor u drustvu
koje broji do dvanaest osoba. Danas to Cesto ne uspeva vec ni sa
Cetiri osobe jer zapocinju brbljanje, upadice, sporedni razgovori ili
igrice na mobilnom telefonu.

Slusanje moze da se vezba tako sto se aktivho sprovodi. Tu se
ne radi samo o tehnici razgovora vec¢ i o unutrasnjem stavu. O tome,
naime, da te stvarno zanima Sta onaj drugi kaze. Da bi bio sposoban
da to primis, kao prvi korak je neophodno da sopstvene brige i misli
na neko vreme ostavi$ po strani. U tom cilju moze$ da zamisliS da ih
prosto pakuje$S u neki trezor i da ga zakljuCavas. Posto imas kljuc,
siguran si da ¢eS u svakom trenutku moci ponovo da ga otvoris.
Tvoje brige i misli koje se tiCu tebe tamo su sklonjene na sigurno.
PodseCam te da neprestano okretanje ukrug oko samoga sebe
uglavnom predstavlja pokusaj da se sopstveni problemi stave pod
kontrolu. Ako su, medutim, tvoji problemi dok slusas sigurno
sklonjeni u trezor, mozeS da se opustiS i da svoju paznju u



potpunosti posvetiS sagovorniku. Usredsredivanje na sagovornika
moze da te dovede i u stanje isceljuju¢eg samozaborava.

Vecina ljudi je sklona da kad Cuje izvesne kljuCne reci - bilo samo
u mislima ili izgovorene - opet zavrSi kod sebe. Dakle, prvi korak:
zadrzi svoju paznju na sagovorniku. Ako ti dolaze misli koje se tiCu
tebe, odmah ih ponovo proteraj u onaj trezor, a paznju ponovo
usmeri na sagovornika. Mnogi, naime, vrlo brzo dolaze do toga da
govore o sebi: Covek je upravo hteo da ispriCa o svom putovanju po
Italiji, a hop, neko drugi preuzima reC i brblja o sopstvenim
uspomenama s putovanja. To ide na zivce, zar ne? Uzgred, samo
jedan mali savet: i u tako sitnim situacijama mozes da interveniSes u
svom zivotu i da ponovo preuzmes rec i vratiS paznju na sebe. Mirno
kazi: ,A sad me, molim vas, malo sluSajte. Upravo sam hteo nesto
da ispricam!”

U drugom koraku pokusaj da ono §to je reCeno rezimiras svojim
reCima. Tako ¢eS biti siguran da si stvarno shvatio Sta onaj drugi
misli. Taj proces se naziva reformulacija - Covek, dakle, sopstvenim
reCima ponovo formuliSe ono Sto je reCeno. Evo jednog primera:

Anita: ,U poslednje vreme ne znam: Cesto sam totalno Slogirana.
Ujutro posao, uvece joS i deca sa svojim zahtevima. Nemam nikoga
da mi pomogne. A Sef me stalno pritiska. Pa sam onda Cesto toliko
razdrazljiva da se istresam na decu i na svakoga ko mi se nade na
putu. Prosto mi treba odmor.“ Bernd: ,Dakle, stvarno si iscrpljena.”

Anita: ,Da, totalno.”

Kroz ovu reformulaciju Anita ose¢a da je dobro shvacena i da
dobija ohrabrenje da nastavi. Pored toga, to joj daje i priliku da
direktno objasni Sta misli ako ju je Bernd pogresSno shvatio. Ovo ti
sada verovatno izgleda prilicno banalno, ali medusobno
razumevanje Cesto propada zbog sitnica. Uvek imaj na umu da smo
veoma brzo skloni da ono Sto je reCeno ftumacimo, a time brzo i
zanemarimo, pre svega ako sluSsamo usima svog deteta senke. Ako
Bernd, recimo, ne bi bio Anitin dobar prijatel;j ili kolega s posla, nego
njen Zzivotni saputnik, on bi mogao biti sklon da njene reCi shvati
licno, kao kritiku. Tada bi mozda ,,Cuo®: ,Ne €inim dovoljno za nju!”

U povoljnijem sluCaju, ovo svoje tumacenje bi proverio tako Sto bi
Anitu ljubazno upitao: ,HoCeS da kazeS da treba viSe da i
pomazem?“ Ovim pitanjem bi Anita dobila priliku da Berndovo



tumacenje potvrdi ili ispravi. Ali pre svega bi bila obavesStena da
Bernd ose¢a da ga ona indirektno kritikuje, pa bi na to mogla na
odgovarajuci nacin da reaguje. U nepovoljnijem slu€aju, Bernd bi
svoje tumacenje zadrzao za sebe i zapocCeo bi direktan protivhapad,
recimo tako Sto bi nabrajao Cime je sve on opterecen. Tu bi, opet,
Anita mogla da oseti da je on kritikuje i da se oseti neshvacenom, pa
bi mogla da poCne svada.

Reformulacija je istovremeno i teska i jednostavna. Jednostavna
je zato Sto tim metodom - koji je sam po sebi lako shvatljiv - kvalitet
komunikacije moze mnogo da poboljSa. TeSka je zato Sto nije lako
rezimirati ono Sto je re€eno. Evo joS jednog primera za to:

Jana: ,Sandra mi je nedavno poslala mejl u kome kaze da bi
volela da zna ko je radio ketering na mom rodendanu. Na to sam je
upitala da li planira neku zZurku, na Sta je ona rekla da ne. A danas
me Peter pita jesam li i ja pozvana na Sandrinu letnju zabavu.”

Rihard: ,Osecas se bas prevareno!”

Jana: ,Tacno tako!"

Reformulacije koje taCno pogadaju sustinu izreCenog daju onome
ko govori jedan mali nov uvid. Tako je Jani tek zahvaljuju¢i onome
Sto je Rihard rekao postalo stvarno jasno da se zbog Sandrinog
taktiziranja zaista osea ,prevareno®. Ali i reformulacija koja je
promasila smisao takode moze da pomogne sagovorniku. Jer onaj
ko govori i kod netacne reformulacije mora kratko da razmisli Sta je
stvarno hteo da kaze, pre nego Sto prede na razjasnjavanje svojih
misli i oseCanja. U svakom sluc€aju, onaj ko govori ima osecaj da
sagovornik zaista hoCe da ga razume.

Tu je veoma dragocen i uvod ,da li sam te dobro razumeo...”
Recimo: ,Da li sam te dobro razumeo da te ta stvar XY strasno
nervira?“ Zahvaljuju¢i ovom uvodu, onaj ko govori se uvek oseca
pozvanim da sluSaoca sme da ispravi ako ga je pogreSno razumeo.
Pored toga, to kod njega jaCa oseCaj da je onaj drugi za njega
ozbiljno zainteresovan.

Sigurno si vec¢ vise no jednom doziveo da osetiS da si potpuno
pogreSno shvacen jer tvoj sagovornik insistira na svom videnju
stvari. Mozda si se tada mnogo - i uzaludno - trudio da mu objasnis
Sta mislis. Reformulacije, a pre svega s uvodom ,ako sam dobro



razumeo...“ predstavljaju upravo suprotno od takvih po Zzivce
pogubnih verbalnih borbi za moc¢.

Reformulacija je, uzgred budi reeno, jedan od metoda iz
psihoterapije razgovorom Ciji je osnivaC ameriCki psihoterapeut Karl
RodzZers. | sama sam prosla obuku iz psihoterapije razgovorom, a
veliki deo mog rada sastoji se od reformulacija. Reformulacije mozes$
da vezba$ u svakom razgovoru koji vodiS. Da ne bismo izasli iz
okvira ove knjige, to sam sada razmotrila samo kratko. Ako hoceS da
produbi$ svoje znanje o ,aktivnhom sluSanju®, postoje prirucnici koji i
u tome mogu pomoci.

Postavi zdrave granice!

Ljudi koji teze harmoniji i prilagodavaju se potrebama svojih
bliznjih Cesto su vrlo spremni da pomognu. Ali ako kao zastitnu
strategiju pokazuju sindrom pomagacCa, Cesto idu daleko preko
sopstvenih duSevnih i telesnih granica da bi druge oslobodili njihovih
nedac¢a. Ponekad €¢ak malo i namecCu svoju pomo¢ drugoj osobi.
Njima treba osoba kojoj je (naizgled) potrebna pomo¢ da bi
stabilizovali oseCaj sopstvene vrednosti. Pritom zanemaruju
sopstvene potrebe. Umesto, dakle, da brinu o sebi, oni radije brinu o
drugome. Nadaju se da ¢e zauzvrat od njega dobiti priznanje i
zahvalnost. Njihovo dete senke misli: ,Priznanje zasluzujem samo
ako sam koristan.”

Ako si nekad leteo avionom, znaS da pre polaska pokazuju
propise o bezbednosti za slu€aj udesa. Ako dode do toga da pritisak
u kabini padne, s tavanice padaju maske s kiseonikom. A kome
treba najpre staviti masku s kiseonikom?

Tacno: sebi! Jer samo ako sam imas$ dovoljno vazduha, mozes$
da se pobrine$ i o drugim putnicima. Covek ne moze da preuzme
odgovornost za druge ako nedovoljno brine o sebi.

Ako patiS od sindroma pomagaca, trebalo bi da svome detetu
senke osvestiS da ne mora da se zrtvuje za druge da bi povecalo
svoju vrednost. Tvoj unutrasnji odrasli bi trebalo da preuzme
odgovornost za tvoja osecCanja i potrebe tako Sto Ce se aktivno
pobrinuti da oni budu ispunjeni. Nemoj Cekati da tvoji bliznji, odnosno
oni koji primaju tvoju pomo¢, brinu o tebi. Vazno je da sam sebi



pokloni$ viSe paznje. To ne znaci da treba da postane$ bezobziran i
egoistiCan. Naravno da je spremnost da se pomogne lepa osobina.
Mirno mozes da je zadrziS. Ali sto samouvereniji postajes, bolje ¢es
moci da razlikujeS kome je tvoja pomocC stvarno potrebna, a kome
nije.

Vodi raCuna da odrzis bolju ravnotezu izmedu brige o sebi i brige
o drugima. Tu je kao prvi korak vazno da sebi uopSte priznas da
imas prava na brigu o sebi i samopotvrdivanje. Mnogi nesigurni ljudi,
naime, stalno sumnjaju u svoju ,pravnu situaciju“. Uzmi svoje dete
senke u krilo i objasni mu da si bas srecan Sto je tu. Kazi mu da ne
mora da se bori da bude dobrodoslo. Stalno mu iznova objasnjavaj
da ste danas veliki i da svet tamo napolju nije kao mama i tata.
Objasni mu da ¢e unutradnji odrasli ubuduce bolje brinuti o vama i
da Ce preuzeti odgovornost.

Verovatno ni sam Cesto ne znas bas tacno Sta zapravo hoces jer
se uvek viSe bavis tudim zeljama nego sopstvenim. Vezbaj, dakle,
da pazi$ na svoje potrebe, kao $to sam veé opisala u odeljku Sta da
radim ako ne mogu mnogo da osecam? Pomakni sebe blize fokusu
svog opazanja. Pazi na svoje telo. Mnogi Cije je dete senke veoma
nesigurno navikli su, naime, da sebe skoro uopste viSe i ne osecaju,
Sto vazi i za opazanje sopstvenog tela. Stoga ¢u ti dati konkretne
vezbe za telo u odeljku nakon sledeceg.

PokusSaj i da u kontaktu s drugim ljudima sasvim svesno oseti$
kako se osecaS s njima. Potisni svoj impuls da pogadas Zelje i
potrebe osobe koja je kraj tebe. A pre svega: otvori usta i kazi Sta
hoc¢eS, a kazi i Sta neceS! Preuzmi odgovornost za sebe. Ne
prisiljavaj sagovornika da ti pogada misli.

Ako se osecas zavisnim i zarobljenim u nekoj vezi s Covekom koji
se ne menja, bez obzira na to koliko ti pokuSavao da mu pomognes,
osvesti sebi u potpunosti da se tu samo prividno radi o drugome. On
je samo povrSina za projektovanje tvog deteta senke, koje obavezno
hoCe da bude priznato! Ono obavezno hoce da sebi preko tog
coveka dokaze da ipak nesto vredi. Imaj na umu da tvoja vrednost
nije odredena ponasanjem partnera. Oslobodi se svog uslovljavanja
,0secaja sopstvene vrednosti u ogledalu®. Ako ve¢ duze C¢ekas da od
svog partnera dobijeS priznanje, napusti konacno nadu da ¢e se on
promeniti i poCni da odajes priznanje sam sebi. U tom cilju, razmisli



kako sam moze$ da ostvari$ ispunjenje, nezavisno od partnerstva.
Veoma je vazno da svoju sre¢u uzmes u sopstvene ruke. Pronadi
neki nov hobi, ili se vise posveti starom. Cesce se vidaj s prijateljima.
Zapocni dalje profesionalno obrazovanje. Priusti sebi odlazak u neki
velnes centar. UCini sve kako bi bio srecniji i zadovoljniji i nemoj
Cekati da ti se partner promeni.

Mogucée je i da patiS od pasivhog straha od vezivanja. To bi
znacilo da uvek trazis partnera koji se nece bas stvarno baviti tobom,
odnosno ako to pocne da radi, neCe ti viSe biti tako zanimljiv.
Pozabavi se, dakle, i ovom temom. Knjige na tu temu nadi ¢eS u
dodatku, ili na mom veb-sajtu www.stefaniestahl.de/deu/. Usmeri,
dakle, svoju paznju i energiju na sebe. Time ¢eS steCi i zdravo
odstojanje od svoje nesreCne veze i pozabaviceS se jedinom
osobom na koju mozeS direktno da utiCes. U osnovi uzevsi, tvoj
unutrasnji odrasli treba samo da tvoju izraZzenu spremnost da
pomognes usmeri na tebe samog, to jest na tvoje dete senke. Sto se
bolje budesS brinuo o sebi, to Ce ti baterije biti bolje napunjene. U
krajnjem rezultatu, zahvaljujuéi tome ¢eS biti u stanju da se u ovaj
svet ukljuCis na mnogo bolji nacin.

Digresija: Dete senke i sindrom sagorevanja
na radu

Sindrom sagorevanja na radu moze da nastane uvek kada se
covek neverovatno mnogo napreze, ali uspeh izostaje. Uspeh moze
da izostane u vidu nedovoljnog priznanja od strane pretpostavljenih
ili kolega i/ili na taj naCin Sto napori ne dovode do Zeljenih rezultata.
Zbog toga su sindromom sagorevanja na radu narocito ugrozeni oni
koji rade u drustvenim delatnostima. Tako, na primer, ljudi koji rade u
profesijama negovatelja Cesto teze da ispune previSe zahteva iz
plana rada, pa stoga, uprkos svojim naporima, stalno imaju osecaj
da im pacijenti ostaju prikraceni. Do potpune iscrpljenosti mogu da
dodu i rukovodioci, sportisti, sluzbenici, obiCni zaposleni i studenti.
Dijagnoza sagorevanja na radu postavlja se sve CeScCe, a prvi razlog

simptome. Drugi razlog, medutim, lezi u tome Sto je pritisak na radu
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tokom proteklih decenija izuzetno narastao. U mnogim branSama
zaposleni moraju da postignu sve vecCe rezultate za sve krace
vreme.

Sindrom sagorevanja na radu jedan je oblik depresije - takozvana
depresija iscrpljenosti. Pojam sagorevanja na radu etablirao se,
medutim, jer je prihvatljiviji i lepSe zvuci.

Depresija je u glavama vecine ljudi povezana s ,psihiCkim
oboljenjem® i ,licnim neuspehom® dok sagorevanje na radu zvucCi
nekako bolje.

Pored teskih uslova rada ima i licnih preduslova koji idu na ruku
sagorevanju na radu. Tako, recimo, deca senke osoba pogodenih
sagorevanjem na radu mnogo CeSce imaju zastitnu strategiju ,teznja
ka savrSenstvu® utoliko Sto svoj posao necCe da obave samo dobro
vecC i savrseno, pa su skloni i da preteraju u detaljima. Kandidati za
sagorevanje na radu Cesto su radoholi€ari. TipiCan sistem zavisnosti
od rada je kada pogodeni viSe nisu u stanju da razlikuju vazno od
nevaznog: u jednom trenutku, u njihovim ofima sve postaje
podjednako vazno, pripremanje odecCe za naredni radni dan jednako
* kao i zavrSavanje kona¢nog godisSnjeg izvestaja. Jednostavno hocée
sve da zadrze pod kontrolom. Podse¢am vas da su teznja za
savrSenstvom i teznja za kontrolom kao dve rodene sestre.

Ljudi koji klize u sindrom sagorevanja na radu ne pokazuju samo
kombinaciju teSkih uslova rada i teznje za savrSenstvom vecC
pokazuju joS dve osobine zbog kojih su predodredeni za ovaj
problem: kao prvo, nemaju dobar oseCaj za svoje liCne granice
optereCenja, a kao drugo, ne mogu dobro da se razgraniCe od
zahteva svog okruzenja.

Dete senke im je potpuno zarobljeno u svom modelu samozastite
koji se sastoji od prilagodavanja. To znacCi da se ono toliko trudi da
sve uradi ispravno i dobro kako bi dobilo pohvalu i priznanje, ili u
najmanju ruku izbeglo kaznu, da naposletku viSe uopSte nema
oseCaj za sebe. Veoma vazan sastavni deo psihoterapije klijenata
pogodenih sindromom sagorevanja na radu stoga je i da ponovo
poCnu da osecaju sebe. To se postize pomocu vezbi koje od njih
zahtevaju da obrate paznju na sebe. Kao Sto sam vec¢ viSe puta
naglasila, ljudi Cija se samozastita sustinski sastoji od strategija
prilagodavanja previSe su usredsredeni na potrebe svoje okoline i



zbog toga gube iz vida sopstvene potrebe. Zato je, dakle, veoma
vazno da takve osobe nauCe da opaze sopstvene potrebe. Tu ti
moze pomoci vezba iz sledeceg odeljka.

U drugom koraku radi se o tome da se preuzme odgovornost za
sopstvene potrebe tako Sto ce klijent nauciti da se u dovoljnoj meri
pobrine za sebe. Stoga mora da nauci da stane iza svojih zahteva.
Sindrom sagorevanja na radu uopsSte ne bi ni nastao da su oni Kkoji
su njime pogodeni unapred odbili zahteve koji im se postavljaju. Na
radnom mestu, bas kao i u privatnom Zivotu, imamo pravo da
kazemo ne. O tome Cu detaljnije govoriti u odlomku Nauci da kaze$
ne.

Ako, dakle, hoceS da izbegneS sagorevanje na radu, vezbaj da
poklanjas paznju sebi, razvijaj oseCaj za sopstvene granice
opterecCenja i uCi da se zaloziS za sebe i stanes iza onoga sto zelis i
tvrdis. U ovoj knjizi imamo mnogo vezbi za to.

Pored toga, ispitaj svojim KkritiCkim odraslim umom uslove u
kojima radis, upitaj se Sto se stalno toliko trosiS na A. Upitaj se da li
je to stvarno potrebno. Upitaj se ne bi li mozda ipak radije promenio
posao. Veoma je vazno da se malo odmaknes od svog deteta senke
i svojih zastitnih strategija i da svoju situaciju pogledas spolja. Kao
Sto znas, velika sam pristalica argumenata. PokusSaj, dakle, da celu
svoju situaciju jos jednom promisliS uz pomoc¢ razumnih argumenata.
Predstavi sebi Sto realniju sliku svojih radnih dostignuéa - a pritom
bolje pogledaj i svoje jake i svoje slabe strane.

Argumentima preispitaj da li si dostigao svoju lichu granicu
mogucnosti. Tu mnogo moze da ti pomogne ako o sopstvenim
radnim dostignu¢ima i objektivnim zahtevima na radnom mestu
popricas s kolegama ili s pretpostavljenim. Dobro preispitaj i svoje
unutrasnje motive: Sta te toliko pokrece? Da li su to stvarno samo
spoljni zahtevi, ili i tvoje dete senke sa svojim strahovima da Ce
zakazati i biti odbaceno u velikoj meri u€estvuje u tome? Verovatno
da je tako.

Posto zavrsSiS s racionalnom analizom, uzmi svoje dete senke u
krilo i objasni mu otprilike sledece: ,E da, siroto moje malo zlato, ti se
uvek toliko mnogo trudis da sve uradiS ispravno i kako treba. A
pritom uskoro neces viSe imati snage. Ali pogledaj, dovoljno je i ako
ono S§to radiS uradiS dobro. Ne moraS neprestano sebi neSto da



dokazuje$S. Ono s mamom i tatom nije bilo jednostavno. Stalno si
moralo mnogo da se trudis da bi ih ucCinilo sreénim i ponosnim. Al
danas je sve to proslo. Danas smo veliki i mozemo da se pobrinemo
o sebi. A to je dovoljno! Potpuno si u redu takvo kakvo si. Mirno
smesS da se odmoris i da sebi dopustiS pauze. NaSa vrednost ne
zavisi od naseg radnog ucCinka. Pored toga, smemo cCesCe da
kazemo ne i da sebi dopustimo samo toliko posla koliko mozemo da
savladamo. Ja, tvoj unutrasnji odrasli, ubuduce Cc¢u preuzeti
odgovornost za tebe. Zastiticu te od preopterecenosti time Sto necu
viSe preuzimati sve zadatke na sebe. Nikome, uostalom, niSta ni ne
koristi ako u jednom trenutku dozivimo slom. A pomisli samo, zlato
moje malo, da smemo i da se odmorimo pre nego Sto dozivimo slom.
Cak nam je i duZznost da se pobrinemo da nam bude dobro. Jer
¢emo samo tako dugo potrajati svojoj firmi i svojoj porodici...”

Sledeéa vezba treba da te podrzi da sam sebe joS jaCe osetiS.
Ona, medutim, nije prikladna samo za kandidate za sindrom
sagorevanja na radu veC za svakoga ko bi zeleo da obrati viSe
paznje na svoje telo.

Vezba: Rastvaranje osec¢anja

Ovu vezbu mozes da radiS stojeci, sededi, ili lezeci. lzvedena je
iz sedona metoda po Levensonu, uz odredene izmene.

1. Zatvori o€i i opazi kako se sada osecas... Oseti kako ti se oseéa
telo. Pazi na svoj dah. PosSalji unutrasnju paznju kroz celo telo...
Prosto ustanovi kakav je to osecaj. Oseti gde ima nekih
napetosti... PoSalji paznju u one delove tela koji su napeti ili
zgr€eni... Opusti ih tako Sto ¢eS svoj dah poslati tamo i svesno
opustiti tu napetost.

2. Misli na problem koga bi hteo da se oslobodis... Oseti kako ga
osecas u telu... Da li te pritiska? Steze? Da li ti srce lupa? Da li i
zastaje dah? Opazi to i pozeli mu dobrodoslicu.

3. PojaCaj osecaj problema tako Sto ¢eS zamisliti kako pojacavas
svoju zastitnu strategiju. Ako je tvoja zastitna strategija teznja za



savrsenstvom, zamisli kako sve hoc¢es$ da uradis joS savrSenije i
bolje... Ako se sa svojim problemom suoCavas povlacenjem i
potiskivanjem, zamisli kako si se sasvim povukao i niSta viSe ne
radiS: ako problem reSavas napadom i agresivnoscu, pomisli da
postajes jos agresivniji... Oseti kako ti se telo oseca ako
pojaCavas svoju zastitnu strategiju. Da li pritisak u grudima
jaca? Da li te joS viSe steze u stomaku? Pocinjes li da se znojis?

4. Sada udahni taj osecCaj i pusti da slike problema nestanu iz tvoje
glave. Proteraj ih. Opazaj samo telesni osecaj. DiSi u ta mesta
na svome telu u kojima su osecanja smestena, sve dok i telesni
osecaj ne nestane. Oseti kakav je to oseca.

U svakodnevnom zivotu pazi na svoje telo - osecaj ako ponovo
dospe u tvoj modus deteta senke ili modus problema. Disi tamo i
svesno da prede$S u mod suncanog deteta. Onako kao $to smo
naucili u odeljku Usidri sun¢ano dete u telu.

Nauci da kazes ne!

Jedan od najvecih problema ljudi Cije dete senke veruje da nije
dovoljno dobro jeste da im je teSko da kazu ne. Oni se boje da ¢e
razoCarati druge u njihovim oc€ekivanjima. Ho¢e svima da ucine po
volji. Strah njihovog deteta senke da Ce naici na odbijanje upravlja
njihovim postupcima. Dete senke pritom misli da ¢e mozda ipak biti
dovoljno dobro ukoliko sve uradi kako treba. Problem je, kao i kod
svih strategija prilagodavanja, Sto se procena Sta je ispravno a Sta
pogreSno ne obavlja prema odmerenim argumentima odraslog ja,
veC prema tome Sta drugi o osobi misle.

Jos jednom bih htela da kazem neSto o projekciji koja se u ovim
slu€ajevima Cesto javlja: ja fantaziram da je u glavi Coveka nasuprot
mene prisutno razoCaranje koje bi, po tom mom misljenju, nastalo
ako bih ja rekla ne. Da bih to sprecila, s ishitrenom poslusnoscu
kazem da, recimo ako se radi o tome da treba dobrovoljno preuzeti
neki zadatak. Uvek se, dakle, javljam ako u udruzenju, u komSiluku
ili u Skoli u koju mi deca idu treba preuzeti neki dobrovoljan zadatak.
A to radim i onda ako sam vecC preoptereCena svojim svakodnevnim



programom. Sve to Cinim samo da umirim siroto dete senke.
Problem lezi u tome Sto u stvarnosti deteta senke izgovoreno ne vodi
sankcijama ili ¢ak iskljuCivanju iz druStva. To, medutim, nije tacno.
Klijenti koji nauCe da CeS¢e kazu ne redovno mi priCaju da su s
izvesnom zapanjenoScu ustanovili da njihovi bliznji uopSte nemaju
nikakav problem s tim ako im ponekad kazu ne, ili se ne jave
dobrovoljno da nesto obave. Pored toga, Cujem i da im je nivo
energije mnogo bolji otkako su preuzeli vecu odgovornost za svoje
Zelje utoliko sto Cesto odbiju po neku molbu. To opet Cini - ko bi
pomislio? - da budu bolje raspolozeni. A kao Sto smo ve¢ naudili,
dobro raspolozenje je najbolji preduslov da budete dobar Covek. Ako
je Covek dobro raspolozen i ako mu je nivo energije u redu, on s
dobrim oseCajem moze da ucini uslugu i nekome drugome. Jos
jednom bih htela da naglasim da se tu ne radi

O tome da postane$ egoista, ve¢ o tome da bolje brine$ o sebi.
Mnogi koji su zarobljeni u svojoj samozastiti istovremeno su, naime, i
ljudi koji su u najveCem stresu, najviSe iscrpljeni i loSe raspolozeni.
To znaci da ne mogu s dobrim osecCajem da kazu ni da ni ne.

Ako si, dakle, Cesto nesiguran da li imas prava da odbijeS neku
molbu, ili se pak pribojavas da bi se molilac mogao veoma razocCarati
ako to uradis, pokuSaj da uz pomo¢ svog unutrasnjeg odraslog
razmisljas u razumnim argumentima. Razmisli, dakle, malo o pitanju
s kakvim pravom bi se molilac naljutio ili razo€arao, umesto da
stalno samo vrti§ pitanje da li ti imaS prava da kaze$S ne. Ako te,
dakle, komSinica zamoli da na zajednicCko rostiljanje doneses kolace,
a ti nemas vremena da peceS kolace i uopste ti nije do toga, prosto
joj to otvoreno reci i upitaj je da li bi mogla da das$ neki drugi
doprinos. S kakvim pravom bi ti ona zamerila i koji argumenti govore
tome u prilog? | s kakvim pravom bi tvoj partner, ili partnerka, trebalo
da se naljuti ako se viSe zalaze$ za svoje zelje i potrebe? Razmisli,
molim te, o tome da se usluga koja je uCinjena preko volje Cesto
zamera onome Ko je za nju zamolio i da zbog toga viSe opterecCuje
vezu nego kad iskreno kazeS ne. Imaj na umu i da pregovorima
mozeS doci do kompromisa. Misli na sledece: danas si odrastao i
moze$ da uobliCavas svoje veze i odnose!

Veruj sebi i svom Zivotu!



Kontrola predstavlja odgovor na strah. A posto je strah sustinski
deo Zivota, svi imamo veliku potrebu da uspostavimo kontrolu nad
sobom i svojim okruzenjem. Kod nekih je Zzelja za kontrolom,
medutim, izrazena naroCito jako, potrebno im je veoma mnogo
kontrole da bi se osecali bezbednim. Njihovo dete senke, naime,
misli da je nemoc¢no i prepusteno na milost i nemilost drugima. Ono
se neizmerno boji da pusti, da se opusti i da ukaze poverenje jer
samo sebi ne veruje. Ako osecas da se to odnosi i na tebe, tvoj
unutrasnji odrasli bi trebalo da se upita Sta bi u najgorem slucaju
zapravo moglo da se desi. To pitanje se, naime, Cesto ne promislja
do kraja, veC se reaguje samo na difuzne strahove deteta senke.
Upitaj se, dakle, jednom Sta bi se stvarno moglo dogoditi ako se
malo vise opustiS i s malo viSe poverenja prepustis toku zivota?
Zamisli do kraja scenario koji te toliko plasi. Idi do krajnosti svojih
fantazija i stalno se pitaj: a onda? Pogledaj u oCi svojoj najgoroj
nocnoj mori i upitaj se je li to stvarno toliko strasno, i ne bi li i iz te
situacije ipak jos nesSto moglo da se uradi.

Ako si scenario strave osetio i promislio do kraja, sasvim svesno
se malo odmakni od svog bojazljivog deteta senke i objasni mu iz
pozicije unutradnjeg odraslog (sa svojim sadrzajima), recimo
sledece: ,Jeste, jadno detence, i dalje si basS optere¢eno onim sto je
nekada bilo. S mamom i tatom ti stvarno nije bilo lako - naprosto nisi
imalo Sanse da se izboriS za sebe i uvek si imalo osecaj da nisi
dovoljno dobro. Ali danas smo odrasli, a sve €ega si se toliko bojalo
uopsSte nije verovatno. U svako doba mozemo da potrazimo pomoc.
Pored toga, mozemo i da se branimo. A mnogo smo i naucili i
mnogo umemo. Uvek imaj na umu i sledece: danas smo slobodni i
smemo da imamo sopstvenu volju. Sta bi to onda tako strasno
moglo da nam se desi? U najgorem slu€aju, Zive¢emo od socijalne
pomoci, a tako ¢ce nam i dalje biti bolle nego mnogima na ovom
svetu. U najgorem sluCaju ¢e nas (partnerovo ime) napustiti, ali mi
¢emo to da prezivimo.”

Uvek imaj na umu: tvoji strahovi su projekcije. Vec€ina stvari kojih
se bojimo nikad se ne dogadaju. A ako se i dogode, mi s tim vecC
nekako izademo na kraj. Ljudi Cije dete senke mnogo muce strahovi
obavezno moraju da se odviknu od toga da veruju u sve Sto pomisle.
Pomisli samo koliko Cesto su te tvoji strahovi ve¢ doveli u zabludu.



Koliko Cesto je ispalo bolje nego Sto si se bojao. lli je ispalo mnogo
gore nego Sto si mislio. Ako bi glas tvoga straha, dakle tvoje dete
senke, bio savetnik u tvome preduzecu, ve¢ odavno bi ga otpustio
po kratkom postupku zbog brojnih pogresnih prognoza. Poenta je u
tome da mnogo toga u svom Zzivotu naprosto ne mozemo da
kontroliSemo i da su nasSe prognoze - kako dobre tako i loSe - Cesto
netacne. Zato uvek sebi moras jasno da das na znanje da velike
stvari svejedno nisu u tvojim rukama. Ali Sto se viSe budes grCevito
trudio da sve zadrzis i kontroliSeS, utoliko ¢eS naporniji biti sebi i
drugima.

Ljudi Cija je zaStitna strategija teznja kontroli Cesto imaju preteran
osecCaj duznosti. U preteranom obliku, on moze da dovede i do
bolesnih prinudnih radnji ili prinudnih misli. U lakSem obliku,
pogodeni izuzetno disciplinovano slede rutinu zbog koje i sami pate.
Odustajanje od kontrole je teSko jer osobe s ovom strategijom
moraju da uCine ono $to najmanje mogu: da imaju poverenja.

Ali kako uCimo da imamo poverenja? Ako nisam basS tako
pobozan da svoju sudbinu stavljam u BoZje ruke, da bih se osecCao
doraslim zivotu potrebno mi je jako samopouzdanje. Naime, Sto viSe
verujem samome sebi, ve€a je moja unutrasnja izvesnost da mogu
da podnesem i prezivim poraze.

Moja teznja za kontrolom bi, na kraju krajeva, trebalo da me
zastiti od negativnih oseanja koja nastaju ako napravim neku
greSku. Ako bih, dakle, hteo da se viSe opustim, morao bih da
nauCim da podnesem negativha osecanja. Ve¢ Cesto spominjana
tolerancija prema frustraciji ponovo se trazi. Tek ako verujem da
mogu da izdrzim frustraciju, to jest osujecenost, glava ¢e mi biti
slobodna za misao da ¢u verovatno imati uspeha, to jest da mi se
verovatno nista loSe nece desiti.

Strah proizilazi iz operacije mnozenja: ,verovatno¢a deSavanja
puta faktor katastrofe®. Ljudi koje, recimo, muci strah od letenja znaju
da je verovatnoCa da avion padne veoma mala, ali posto je faktor
katastrofe u sluCaju pada aviona tako veliki, oni se letenja ipak
uzasnho plase. Ako se neko uzasno plasi da Ce pretrpeti neuspeh, on
smatra da su verovatnoca tog dogadaja i faktor katastrofe veoma
veliki.



Njegovo dete, dakle, najpre misli da Ce verovatno pretrpeti
neuspeh, a kao drugo, da to ne bi prezivelo. Da bi se osobi u takvoj
situaciji pomoglo, mozemo da pritisnemo obe ove poluge: tu su
detetu senke potrebni uteha i podrSka kod njegovih negativnih
principijelnih uverenja. Kao i uvek, radi se, dakle, o tome da se
sopstvene projekcije rastvore i rasplinu. Kako se to radi ve¢c smo
naucili. UteSi svoje dete senke i objasni mu kakav je ovaj svet. Pored
toga, ojaCaj svoje sunCano dete i svoje odraslo ja. Unutrasnji odrasli
se, kao i uvek, jaCa argumentima.

Vazan argument za unutrasnjeg odraslog u ovom kontekstu
mogao bi biti da sebe naprosto ne smatramo toliko vaznim. Ako se,
naime, prepustimo svom strahu od neuspeha, mi sebe Cesto
smatramo previSe vaznim. Ali ako odraslo ja uspostavi malo
odstojanje od deteta senke, dakle ako se uputi u treCu poziciju
opazanja, ustanovice da je njegov neuspeh potpuno beznacajan u
odnosu na svetska zbivanja.

Problem je, naime, u tome §to nas nasi strahovi zavode da sebe
smatramo srediStem sveta. Ovo mozda zvucCi paradoksalno jer bi
covek pomislio da ¢e neko upravo zbog svojih strahova biti veoma
skroman i suzdrzan. To je u izvesnoj meri i tacno, ali strah za sebe
kao takav Cini nas egocentriCnim jer smo neprestano usredsredeni
na sebe. Zbog toga moze biti veoma lekovito i mnogo nam pomaoci
da se opustimo ako stalno relativizujemo znacaj sebe samih i svog
potencijalnog neuspeha.

Ali mozda tvoja Zelja za kontrolom ide i tako daleko da ima$
veliku potrebu za moci? Mozda uvek moraS da vodiS glavnu reC i
uvek bude$ u pravu? Tada te molim da preispitas motive svojih
postupaka: o ¢emu se stvarno radi? Objasni sebi da se ne radi uvek
samo o pobedi i porazu, ve¢ da su Cesto vaznije druge vrednosti,
kao Sto su razumevanje, saradnja, prijateljstvo ili postovanje. Kada je
vec re€ o postovanju: to bi za tebe mogla biti bolna tacka. Preispita;
sebe i vidi da li mozda od drugih zahtevas viSe poStovanja nego Sto
ga sam njima ukazujeS. Moguce je da insistira§ na tome da se
prema tebi ponasaju s velikim poStovanjem, a pritom Cesto €ak i ne
primecujesS koliko ti druge prisillavaS da se prilagodavaju tvojim
predstavama. Osvesti to da svojom zeljom za modi druge ljude
prisiljavas da se stalno upravljaju prema tebi i da im time uskracujes



ono poStovanje koje za sebe zahtevaS. Zato pripazi da sa svojim
bliznjima bude$ na ravnoj nozi. Cim zaglavi§ u svom detetu senke,
gubi$, naime, taj osecCaj da ste na ravnoj nozi, pa se utoliko vise
boriS za svoja prava i obavezno hoCeS da stekneS nadmocan
polozaj. Zato sebi svojim odraslim razumom osvesti da si danas
odrastao i da svet tamo napolju nije ,mama i tata“. Slobodan si i niko
nema moc¢ nad tobom. Tvoja borba za moc pri€injava ti mnogo visSe
problema sa tvojim bliznjima nego Sto ti pomaze. Danas si odrastao i
samostalan. A zbog toga moze$ i naprosto da pustis i odustanes$ od
kontrole. Ti zapravo i Cezne$ za time da prosto pustiS da se stvari
dogadaju i da imas poverenja.

Da bi naucCio da pokloniS poverenje i da pustiS da stvari idu
svojim tokom, od velike pomoci moze da ti bude ako nauciS vezbe
opustanja i meditacije. Ali budi strpljiv sa sobom ako to budes morao
da vezbas malo duZze jer te visoki zahtevi koje sebi postavljas Cesto
zavode da bude$ nestrpljiv ako ti neSto ne uspe odmah. Vezbe
.pazljivog opustanja“ svoje poreklo vode iz budistickog ucenja o
meditaciji. PreporuCujem ti da, ukoliko ti to odgovara, nabavi$ neku
knjigu ili CD koji ¢e ti pomoc¢i da se s tom tematikom dublje upoznas.

Uredi svoja osecanja!

Ako smo zarobljeni u svom detetu senke, ono Sto nas rusSi nisu
principijelna uverenja sama po sebi, veC strastvena osecanja koja
idu paralelno s tim stanjem. Kod vecine ljudi u prvom planu se nalazi
neko odredeno osecanje koje se stalno iznova javlja i koje je, da
tako kazemo, njihova tema. Kod nekih je to osecaj napustenosti i
usamljenosti. Kod drugih nesigurnost i stid. Neki pate od preteranog
osecCanja krivice, drugi od straha. Neke muci ljubomora, a druge
lenjost. Mnogo je i onih koji redovno pate od depresivhog
raspolozenja.

Ako su ta osecanja i raspolozenja veC dostigla stadijum veceg
intenziteta, tesko ih je reqgulisati. IstrazivaCi koji se bave
prouCavanjem ljudskog mozga ustanovili su da sva stanja velikog
uzbudenja - bez obzira da li se radi o dobrim ili o negativnim
osecanjima - blokiraju pristup naSem znanju koje nam pomaze da
pronademo reSenja. Zbog toga je toliko vazno da se u Sto ranijem



stadijumu prepozna ako unutrasnji odrasli mora da interveniSe. To
bih joS jednom ilustrovala malim primerom iz svoje prakse:

Suzi (32 godine) pati od velike nesigurnosti i sumnje u sebe. Na
jednoj seansi mi je ispriCala da je celo veCe gledala kako njena
simpatija pleSe s drugom zenom. Posle toga je vikend provela u
krevetu, u potpunoj depresiji. Suzi kaze da kad je to oseclanje
obuzme, nije u stanju da nade izlaz. To Sto ju je simpatija te vecCeri
zanemarila i radije plesala s drugom devojkom toliko joj je uzdrmalo
osecCaj sopstvene vrednosti da je izazvalo depresiju. Ovaj psihiCki
sunovrat mogla je da izbegne da se dovoljno rano pobrinula za sebe.
Uspela bi da je sebe blagovremeno uhvatila na delu i shvatila da je
upravo zarobljena u svom detetu senke, Cija principijelna uverenja,
izmedu ostalog, glase: ,Ja sam kriva!” i: ,Na teretu sam!“. Tada bi
mogla da ga uteSi i da mu objasni da njegovu vrednost ni najmanje
ne naruSava to s kime taj Covek pleSe. Njen unutrasnji odrasli bi
detetu mogao da objasni da se upravo uhvatila u zamku ,osecaja
sopstvene vrednosti u ogledakT. Pored toga, odrasli je detetu mogao
da predoCi da se uvek zagleda u muskarce koji su Cudljivi i teski
(naravno da je tu postojala i odredena predistorija) i da taj tip uopste
nije vredan toga da joj pokvari veCe. Naposletku bi odrasli mogao da
se pobrine da se ona te vecCeri zabavi s nekim drugim plesacem, ili
da ode iz lokala i radi neSto drugo. Mozda bi mogla da se dogovori i
nade s nekom prijateljicom, ili bi otiSla u kafanu, gde je inacCe stalni
gost, da se uz priCu sa starim poznanicima razveseli i sebi odvrati
paznju. Problem je, dakle, bio u tome §to Suzi (ponovo) nije na
vreme primetila da se te veCeri potpuno poistovetila sa svojim
detetom senke i da je naprosto pustila da je situacija preplavi,
umesto da interveniSe i pobrine se za sebe.

Ako ZeliS da reguliSeS svoja osecCanja, to jest da odredena
osecCanja izbegnesS, moras blagovremeno da se pobrines za sebe.
Ako je, na primer, tvoje dete senke sklono osecCanju napustenosti i
usamljenosti, a upravo si bez partnera, pobrini se da izbegnes
izvesne ,okidaCe” tog osecanja, recimo tako Sto ¢eS se postarati da
nedeljom imasS dovoljno planova kako ne bi upao u ponor
usamljenosti.

Ako si sklon ljubomori, pobrini se da sasvim svesno osmisliS
strategije kojima mozesS da reguliSeS to osecanje. Ako si, recimo,



pozvan na neku zabavu s partnerkom/partnerom, pripremi svoje dete
senke unapred na tu situaciju u kojoj bi mogla da te obuzme
ljubomora. Razmisli na koji naCin odraslo ja moze da zadrzi vodstvo.
Unapred identifikuj okidaCe koji bi mogli da se pojave i osmisli
strategije za svoje ponasanje.

U strastvena emotivna stanja uglavnom skliznemo zato Sto se za
kritiCnhe situacije nismo pripremili i/ili nismo sebe na vreme uhvatili na
delu i primetili da dete senke preuzima kormilo. Neka emotivna
stanja mogu dobro da se reguliSu tako Sto ¢emo prepoznati i
izbegavati okidaCe koji ih izazivaju - recimo tako Sto ¢u se, ukoliko
Zelim da se oslobodim neke zavisnosti, postarati da, ako je ikako
moguce, uopste ne dolazim u obzir sa supstancom od koje sam
zavistan. Za vecCinu emotivnih stanja, medutim, ima viSe smisla da se
okidaC ne izbegava, jer to Cesto uopste nije moguce, veC da se
osmisle strategije pomocu kojih ¢e se s njima izaéi na kraj. U tekstu
koji sledi to bih zZelela da objasnim na primeru ljudi Cija je zastitna
strategija ,napad i agresivnost®, jer su oni Cesto skloni osec¢anju besa
koje se naizgled ne moze kontrolisati.

Digresija: Impulsivno dete senke

Kod impulsivno nastrojenih ljudi postoji veoma brza veza draz-
reakcija. To znaCi da je vremenski razmak izmedu okidaCa Kkoji
izaziva bes i reakcije izuzetno kratak. Sigurno se sec¢as Mihaila s
poCetka ove knjige, koji je ,odlepio” zbog zaboravljene kobasice. To
je bas tipi¢an primer Coveka s ovom zastitnom strategijom.

Ako ti se dogada nesto slicno kao Mihailu, ustanovi Sta stvarno
izaziva tvoj bes. Mihaelu je, naime, samo prividno bilo stalo do
kobasice. Zapravo je bes bio izazvan uvredenoSc¢u njegovog deteta
senke, koje je imalo principijelna uverenja: ,Ostajem prikracen® i ,Na
moje zelje se ne obraca paznja.”

Mihailov bes je, dakle, nastao iz njegovog tumacenja stvarnosti.
Upravo ako je osoba sklona impulsivnim provalama gneva, narocito
je vazno da prepozna svoje okidaCe jer prevencija mora da zapocne
veC tu. Bes mora da se presretne u ranom stadijumu, to jest da se
uopSte ne dopusti da se on javi. Ako ti je, naime, krv veC uzavrela,
skoro je nemoguce da se povuces. Ali ako smo pripremljeni, utoliko



Sto znamo svoje okidacCe, unutrasnji odrasli ima najbolje izglede da
reaguje promisljeno. Ako, dakle, znas da tvoji roditelji, koleginica ili
deca u pubertetu mogu brzo da te izvedu iz takta, mozeS da se
naoruzas tako Sto ¢eS uz pomo¢ svog unutrasnjeg odraslog
razjasniti koju ,dugmad® oni kod tebe pritiskaju i tako Sto ceS$
unapred razmisliti na koji nacCin bi zeleo da reagujes. Da bi pronasao
svoje okidaCe najbolje je da joS jednom uradiS vezbu ,provera
realnosti“ Postani svestan veze izmedu objektivnih zbivanja i svog
subjektivnog opazanja. Verovatno da razliCite situacije koje te
razbesne mozeS da svedeS na svoja negativha principijelna
uverenja, odnosno na povredenost svog deteta senke.

Evo jednog primera: Markus (32 godine) imao je veoma tesko
detinjstvo. Oba roditelja bila su nasilni alkoholi¢ari. S obzirom na
takvo detinjstvo, zapanjujuce je kako se dobro snasSao u zivotu.
Jedino $to je uvek imao problema sa svojom impulsivnoSc¢u. Njegovo
dete senke izuzetno osetljivo reaguje ako na bilo koji nacCin pomisli
da mu se ne ukazuje dovoljno postovanja. Za to je dovoljno vec¢ i da
ga neko (navodno) popreko pogleda u kafani. Markus se odmah
oseti isprovociranim i misli da ga ismevaju. U takvoj situaciji prelazi u
direktan verbalni napad, koji se Cesto zavrSava i fiziCkim obraCunom.
Kada se upoznao sa svojim detetom senke, Markus je prepoznao
mnostvo negativnih principijelnih uverenja. Jedno od najvaznijih bilo
je: ,Nemocan sam!“ OsecCanja nemoc¢i i bespomoc¢nosti predstavljala
su podlogu kojom se hranio njegov impulsivni bes. To je, uzgred budi
receno, sluCaj kod mnogih ljudi koji su skloni ,napadu® i
»<agresivnosti“. Na kraju krajeva, agresija u njihovoj zivotnoj pri€i ima
upravo smisao oslobadanja iz tog stanja.

Da bi regulisao svoj bes, Markus je morao da nauci da svoje dete
senke s ljubavlju uzme za ruku i da ostane u odraslom ja, dakle na
ravnoj nozi s navodnim provokatorom. U tome su mu pomagale
mnoge vezbe koje sam u ovoj knjizi ve¢ predstavila. Pored toga,
mnogo mu je pomoglo i veZzbanje takozvanih ,strategija odgovora®, o
kojima Cu detaljnije govoriti u poglavlju nakon onoga koje sledi.
Strategije odgovora smanjuju osecaj subjektivne bespomocnosti i
zbog toga mogu Coveku pomoci da stekne izvesnu opustenost. Kad
je veC re€C o opustenosti: bes ne nastaje samo iz osecaja
podredenosti vec¢ ljudi svojoj agresivnosti mogu da daju maha i iz



nadmocne pozicije. Tako, recimo, pretpostavljeni svakodnevno
besne i iZivljavaju svoju frustraciju na podredenima. Roditelji na deci.
Nastavnici na u€enicima itd. A naravno, ljudi napadaju i one za koje
osecaju da su s njima sasvim na ravnoj nozi. Bes se, naime, Cesto
javlja onda kad nista ne ide onako kako bismo voleli. Za to je
dovoljno da ose¢amo da nas partner ne razume ili da nije ispraznio
masinu za pranje sudova. Bes je reakcija na gubitak kontrole. Tu
veliku ulogu igra i nestrpljenje - ono je takorec¢i mladi brat besa.
Impulsivni ljudi su po pravilu nestrpljivi. Ali impulsivnost nije nesto Sto
nam se samo dogada, nije prirodni zakon, a nije ni udarac sudbine.
Covek i te kako moZe da utiGe na svoju impulsivnost, $to svako s
tom sklonoS¢u sebi samokritiéno mora da prizna. Svakom napadu
besa, naime, prethodi jedan veoma mali trenutak slobodne odluke.
To je i razlog zbog koga neka usijana glava i te kako moze da
sacuva prisebnost pred svojim Sefom ali - naizgled - ne i pred
svojom porodicom. Klijentkinja mi je ispriCala da je svojim napadima
besa ovladala pomocu jedne jedine reCenice koju sam ja (potpuno
nesvesna njenog prodornog dejstva) jednom prilikom izgovorila: ,Pa
onda se prosto manite toga!®

Kravlja meditacija

Uzgred budi re€eno, bes moze odlicno da se rastera i humorom:
u tom smislu bih Zelela da ispriCam jednu priCicu: vodila sam jedan
od svojih seminara s mojom prijateljicom Helenom, koja je takode
psihoterapeutkinja i koja mi je pomagala kao drugi instruktor. Uvece
smo sedele zajedno u prijatnoj atmosferi kad je ona od mene iz
vedra neba zatraZila da je pogledam kao krava. ,Necu!“, rekla sam,
ali ona je insistirala: ,Hajde, molim te!” Pa dobro, nekoliko sekundi
sam glupo gledala, a onda sam morala da se nasmejem. Helena,
koja radi kao psihoterapeut u IstoCnoj Friziji, nakon toga mi je
objasnila da sa svojim klijentima ponekad radi i kravlju meditaciju. U
IstoCnoj Friziji ljudi to veoma dobro razumeju jer u toj oblasti ima vise
krava nego stanovnika, kaze Helena. Kad bi je klijent pogledao kao
krava, Helena bi ga istog trenutka oponasala, a zatim bi ga zamolila
da se istinski razbesni. Klijent bi na to rekao: ,Ne mogu“, a ona:
,Upravo tako!“ Covek ne moze da gleda kao krava i da istovremeno



bude besan, objasnila je Helena. Krave gledaju potpuno opusteno,
dobrocudno i glupo - a to je nespojivo s besom. Helena zato
klijentima koji su Cesto razdrazljivi i loSe volje preporuCuje da svakog
dana deset minuta rade kravlju meditaciju. Ovde bih Zelela da se
pridruzim toj preporuci.

Tvoj odrasli treba da zapamti sledecCe: drzanje naseg tela i nasa
mimika utiCu na naSe raspolozenje. Potpuno opusten izraz lica
(kravlji pogled) psiholoski se teSko moze spojiti s besom.

Vezba: Mala lekcija iz spremnosti da se
odgovori

Ako kravljom meditacijom joS ne vladas kao pravi virtuoz, tako da
u stanju duboke opustenosti pusStaS da se svaki napad naprosto
odbije od tebe, ove strategije odgovaranja mogu da ti pomognu da
ostanesS suveren. Pritom se radi o unapred pripremljenim gotovim
odgovorima, koji su nekako odgovarajuci skoro za sve. Matijas Nelke
u svojoj knjizi Spremnost na odgovor govori o takozvanim instant
reCenicama, poput instant kafe, ili instant supe. Ta reCenica je
unapred pripremliena i moze odmah da se primeni - utroSak
duhovne energije ravan je nuli. Ako, naprotiv, o pravom odgovoru
moramo tek da razmislimo, obicho ¢emo propustiti trenutak u kome
treba da odgovorimo.

U celini gledano, postoje dve situacije u kojima bismo voleli da
imamo spreman odgovor:

1. Sitna i zapravo nezlonamerna bockanja medu prijateljima i
kolegama. Ona su bezazlena i na njih moze da se odgovori i
smehom.

2. Otvoreni ili podsvesno agresivni napadi, koji nas prilicno ljute i/ili
povreduju.

Sledeéim instant reCenicama moze da se reaguje na prakti¢no
sve prave i navodne drskosti:



Jesi li ti to upravo nesto rekao?

Mozes li, molim te, to da ponovi$ unatraske?
Rado se prilagodavam svojoj okolini.

Ako hocu da Cujem tvoje misljenje, reci Cu ti.

E, ima ko i da mi kaze.

Toje previSe okruglo za ovu moju Cetvrtastu glavu.

Prema Nolkeu, ovaj poslednji odgovor spada u takozvane
besmislene reCenice. To su odgovori koji zapravo nemaju nikakvog
smisla i zbog toga napadacu izvlace tlo ispod nogu. On, naime, mora
na trenutak da razmisli, da bi zatim ustanovio da si mu upravo
,Spustio®. Isto je i sa takozvanim nultim re¢enicama. One u kontekstu
razgovora nemaju nikakvog smisla i stoga napad dovode do
apsurda. Nelke govori i o teatru apsurda. Tu je vazno da ostane$
potpuno ozbiljan i da se s ozbiljnom mimikom i tonom glasa navodno
ozbiljno pozabavi§ onim Sto je reCeno, ali da onda kazeS nesto
potpuno ¢udno, recimo: ,Seljaci beru Spargle u proleée!” ili: ,Berberin
se ucCi da brije na budalinoj bradi.“ Ovo potonje je jedna od vec
postojeCin besmislenih izreka, kojih mozesS uvek da imas dosta u
pripravnosti. U tom cilju mozeS malo da izmeniS i izreke koje vecé
zna$, kao Sto je recimo: ,Kr€ag ide na vodu dok se ne razbije®. Te
reCenice izazivaju zbunjenost, pa stoga mogu da prekinu uobiCajenu
spiralu napad-protivhapad. U najboljem slu€aju, oba sagovornika ¢e
poCeti da se smeju.

Dobra tehnika za oduzimanje ostrine napadu i unosSenje malo
humora u situaciju jeste ako se ono Sto je reCeno josS viSe preuveliCa.
Ako ti, dakle, prebacuju da se praviS lud, treba samo da odgovoris:
,Mogu ja da se napravim i mnogo Iudi.“ Ili; ,A ne umem ni da
kuvam.”

Zamisli situaciju u kojoj se teSko snalaziS i na miru razmisli o
nekim gotovim odgovorima koje bi mogao da izvuces iz SeSira. Ako
zna$ da za nuzdu uvek imas spreman odgovor, to ¢e uciniti da se
osecas jaCim i umanjice ti nesigurnost.

Veoma dobra instant reCenica je, sem toga, i: ,Tu ima$ pravo!*
Ona predstavlja odgovarajuéi odgovor i na uvrede jer tvom
napadacu daje na znanje da si megasuveren. Toliko suveren da
njegov napad Cak i ne shvatas ozbiljno.



Smes da razocaras!

Ljudi u Cije zastitne strategije spada to da Ce ostati dete ne
usuduju se da preuzmu odgovornost za svoje zivotne odluke. S
brigom da ¢e nesto uraditi pogresSno paralelno ide i to da u najboljem
slu€aju imaju difuznu predstavu Sta zapravo hocée. Celog Zivota su
vezbali prilagodavanje i stoga je razvijanje njihovih autonomnih
sposobnosti, u koje spada i odluCivanje u skladu sa slobodnom
voljom, ostalo prikraceno. Zbog toga nisu uvezbali da stoje na
sopstvenim nogama. Njihovo dete senke misli da mu je potrebna
snazna ruka koja ¢e ga voditi kroz zivot. Njihovo odraslo ja ne dolazi
dovoljno do reci i mora da ojaCa. Dete senke je veoma zavisno od
priznanja svojih roditelja i drugih ljudi. NajviSe bi volelo da moze da
ispuni sva ocCekivanja. Boji se da Ce razocCarati. Ali reSenje glasi:
Smem da razo¢aram!

Da bi se odvojio od roditelja Coveku su potrebna sopstvena
merila procene $ta je ispravno, a $ta pogresno. Covek mora da se
pouzda da donosi sopstvene odluke i da stane iza njih. To, medutim,
znaci da stane i iza pogresne odluke. Da bismo to mogli da izdrzimo
potrebna nam je izvesna tolerancija frustracije, o kojoj sam vec
pisala u odlomku Veruj sebi i svom Zivotu! Radi se o tome da Covek
moze da podnese neuspeh. To je cena slobode odluCivanja. Ako iz
stalnog straha od eventualnog neuspeha svoje odluke prenosim na
roditelje, ili na partnera, ostajem zavisan.

Ako osecas da se pred tebe postavljaju neki zahtevi, molim te da
svom detetu senke objasni§ da ¢e neuspeh preziveti, i da cCe
negativna osecanja ponovo proci. Neuspeh je deo zivota. Ali objasni
svome detetu senke i da je mnogo verovatnije da ¢e na svome putu
imati uspeha. Jedini pravi neuspeh bio bi ako ne bi ni pokuSalo i ako
bi ostalo zavisno. Uzmi svoje dete senke na krilo i kazi mu da je okej
ako Covek gresSi. GreSke su nasi najbolji uCitelji. Na kraju krajeva,
razvijamo se samo ako imamo izvesnu otpornost. Dok sve ide dobro,
nema nikakvog razloga da razmisljamo o sebi i da bilo Sta menjamo.
Pored toga, nateraj svoje odraslo ja da shvati da vecina odluka moze
i da se promeni. Ako se ispostavi da je neka odluka pogresna,
mozes da je promeniS. | tu je vazno pitanje: Sta moze da se desi u
najgorem slucaju? Mozda razmisljanje o tome moze da ti pomogne



jer mora$ da izdrzi§ mnostvo negativninh osecanja i ako istrajes u
svojoj sadasnjoj situaciji.

Objasni svom detetu senke i to da sme da razo€ara. Kazi mu da
su njegovi roditelji odrasli i da mogu sami da brinu o sebi. Sme da se
odvoji od njih. To ne mora da znaci da roditelje viSe ne volis, vec
samo da svoj zivotni put uobliCavas po sopstvenim predstavama.
Isto tako imas pravo da se odvoji$ i od svog partnera ukoliko ti se
Cini da je to neophodno.

Kao sto sam u odeljku Ostacu dete veC napisala, neki ljudi,
medutim, pate i od toga Sto njihovi roditel;i i/ili partner stalno hocCe da
odlu€uju o njima, i to ponekad Cak i ucenjivackim metodama. Ako
spadas u te, molim te da prestanes da ulepSavas stvari. Ne potiskuj
viSe ozbiljnost situacije. Mozda ZziviS u stalnoj nadi da Ce se tvoji
roditelji, ili tvoj partner, jednom ipak promeniti? Uz pomo¢ svog
unutrasnjeg odraslog napravi trezvenu procenu situacije i na osnovu
nje realnu prognozu koliki su izgledi da dode do poboljSanja. Mozda
si i sam nesiguran u sebe, ili si za lo§ odnos s osobom koja ti je
vazna sam kriv? Mozda zato Sto ona to neprestano tvrdi? Zatim na
osnovu argumenata preispitaj svoj stav. Tu mogu da ti pomognu
pasusi iz Budi sposoban za sukobe i oblikuj svoje veze i odnose!

Ne moras sve ove korake da predeS odjedanput. Vazno je da
kreneS putem svog osamostaljivanja. Pre nego Sto se, recimo,
radikalno odvojiS od partnera, mozeS najpre da vezbas da mu CeSc¢e
protivureCis i da zastupas$ sopstveni stav. Mozda cCe ti pomoci i ako
najpre pocnes s nekim sitnim odlukama, koje ¢eS samostalno
donositi i sprovoditi u delo.

Digresija: Dragocene strategije protiv
zavisnosti

Kao Sto smo naucili, modeli miSljenja i ponaSanja na koje smo
navikli Cine da nastanu veze medu neuronima koje nas Cesto navode
da postupamo automatski i nesvesno. Ova automatizacija sama po
sebi ima veoma mnogo smisla i vrlo je ekonomiCna. Alternativa bi
bila da naS mozak za mnoge svakodnevne radnje, kao Sto su pranje
zuba, voznja automobila ili telefoniranje, neprestano zahteva nasu



punu paznju i prisutnost. Zivot bi nam tada bio veoma naporan. Lo$a
strana ove priCe je u tome §to i loSe navike u naSem mozgu urezuju
dubok trag. A ako neka navika postane, da tako kazemo, nuznost -
govorimo o zavisnosti.

Zavisnost je veoma Siroko polje i postoje brojni i opSirni saveti o
tome kako da se oslobodimo od najrazliCitijih zavisnosti. Zbog toga
bih ovde htela da se ograni€im samo na neke dragocene strategije
koje ti mogu pomoci da se svoje zavisnosti oslobodis.

Zavisnosti nas tako dobro drze u Saci zbog toga Sto odreduju
nasa osecanja. Tako nam, recimo, unos neke odredene droge, ili
neko drugo zavisniCko ponaSanje, najpre pribavljaju osecaj
zadovoljstva i prijatnosti. Ili mozda spreCavaju jak osecaj
neprijatnosti, recimo u vidu pojava koje prate apstinenciju. Dok u
osecCaju prijatnosti sasvim moze da ucCestvuje i sunCano dete, s
odredenom sklonoS¢u preterivanju koju poseduje i ekscesima,
oseCanja neprijatnosti nalaze se uglavhom u detetu senke.
Predstava da ¢emo se odreci neke odredene droge kod nas, naime -
bar podsvesno - izaziva strah. Dete senke se boji da ¢e bez sredstva
od koga je zavisno izgubiti svoj unutrasnji oslonac. Pre svega oralne
zavisnosti, kao Sto su picCe, jelo i puSenje, veoma su povezane sa
Zeljom deteta senke za zastiCenoSCu i sigurnoS¢u. Uzimanje bilo
Ccega na usta je na dubokoj i nesvesnoj ravni povezano s oseCanjem
hranjenja i ljudske naklonosti. Dete senke zudi za utehom i
naklonoS¢u. A ono od Cega je zavisno trenutno ublazava njegov bol.

Pored zavisnosti izazvane onim za Cime dete senke Zudi, na
zavisnosti i zavisniCko ponaSanje, medutim, utiCe i potreba
uslovljena promenom u metabolizmu. Kod nekih ljudi je, recimo,
kruzni tok dopamina u organizmu podlozniji zavisnosti nego kod
drugih. Pored toga, u novije vreme je ustanovljeno da ima onih koji
nikotin brzo razlazu i izbacuju iz organizma i ljudi koji to Cine sporo.
Ovi prvi su znatno podlozniji zavisnosti od cigareta nego drugi.
Zavisnost nije samo stvar tuznog deteta senke vec je povezana s
mnogim faktorima. Tu, izmedu ostalog, spadaju i prilika i navika.

Da bismo se neke zavisnosti oslobodili potrebna nam je Cvrsta
volja. To znaci da unutrasnji odrasli mora da bude jak jer volja spada
u njegov domen. Ali posto volju zavisnika uglavnom diktira njegova
zavisnost, on se tu uglavhom samo vrti ukrug. Pitanje koje se



postavlja glasi: kako unutrasnji odrasli moze da izvrSi uticaj na volju
zavisnika? Naposletku, mi sopstvenu volju ¢esto doZzivljavamo kao
neku vrstu protivljenja. Tako se, recimo, jednog jutra probudimo i
zaklju¢imo: ,Sad je dosta!“ (Dosta jela, pica, puSenja, nekog partnera
itd.) Ali odakle nam odjednom ta volja dolazi? | zasto nije nastala ve¢
ranije? A joS teze pitanje je: koliko ¢e potrajati? Ovo poslednje
rasvetljavaju brojne psiholoSke studije, koje potvrduju da volja
funkcioniSe kao neka vrsta miSi¢a. Zbog toga uvece odustajemo i od
mnogih dobrih odluka, §to zna svako ko je bar jednom drzao dijetu.
Ali kao Sto sam u odeljku Beg u zavisnost ve¢ napisala, zavisnost je
ponasSanje kojim upravljaju njegove posledice. Ako, dakle, cena
nastavljanja zavisniCkog ponasSanja daleko prevazilazi cenu napora
da se prestane, to podstiCe volju da se takvo ponasSanje obustavi. |
upravo tu mozemo da upotrebimo onu polugu koja pokrece
promenu. Zavisnost, naime, funkcioniSe uz pomo¢ znatne mere
potiskivanja. Unutrasnji odrasli, doduSe, zna da je njegova zavisnost
Stetna, ali ne dopusta da to znanje dopre do njegovih osecanja. To
znaci da potiskuje strah koji od sopstvenog ponasanja osec¢a. To mu
lako polazi za rukom vec¢ i stoga sto su zdravstvene posledice neke
zavisnosti uglavnom dugoroCne prirode, pa stoga mogu da se odloze
veoma daleko. U isto vreme, kratkoroCni dobitak prijatnosti i
zadovoljstva oseca se direktno. U trenutku kada zapalim cigaretu ili
pojedem tablu Cokolade, zadovoljstvo dozivljavam odmah. Nasuprot
tome, ako sebi Cisto teorijski predstavim dugoroCne posledice svog
ponasanja, necu osetiti nista.

U osetanja spada i osecCaj zivota, a u tom smislu uz svaku
zavisnost ide neki odredeni osec¢aj zivota koji zavisnik voli. Sto duze
neka zavisnost traje, to obimnije postaju veze neurona za taj osecaj
zivota. Za alternativno ponaSanje mozak zavisnika, nasuprot tome,
nema neuronskih puteva. Ako je, dakle, za zavisniCko ponaSanje
izgraden ogroman autoput podataka u mozgu, za nezavisniCko
ponasanje postoji, ako uopste postoji, tek mala peSacka stazica koja
mu je na raspolaganju. Zbog toga zavisnici ¢esto ne mogu ni da
zamisle da zive bez svoje droge.

Ono $to odricanje od zavisnosti dodatno otezava jeste okolnost
da Covek mora da izostavi odredeno ponasanje. Izostaviti je mnogo
teze nego nesto uraditi. Da izostavljam moram dvadeset Cetiri sata



dnevno i svih sedam dana u nedelji. Da se nesto ne radi treba nam,
dakle, kad se podvuce crta, daleko viSe snage volje nego da nesto
uradimo. Ako naumim da C¢u pola sata dnevno i¢i da dzogiram,
potrebna mi je volja samo za tih posla sata, plus pet minuta
prethodno za oblaCenje. Da neSto ne bih radio moze mi, nasuprot
tome, biti potrebna snaga volje tokom celoga dana.

Ako, dakle, ho¢u da pronadem nacin da se oslobodim svoje
zavisnosti, moram da pokrenem poluge na viSe mesta: moram da
umirim svoje duboke strahove, to jest da uteSim dete senke; da
izmenim svoj osecaj zivota, uz pomoc¢ deteta senke i sunCanog
deteta i, paralelno s tim, da ojatam volju odraslog. Slede¢e mere
pomazu da se ona peSacka stazica prosiri u autoput.

1. Pitaj svoje dete senke zasSto mu je zavisnost potrebna, tako Sto
ces se uziveti u njega. Kao s§to smo vec rekli, zavisnost ima
mnogo veze s utehom i zasti¢enos¢u, to jest sa strahom. Sa
strahom da ¢emo zakazati, strahom da ¢emo biti napusteni,
strahom da ¢emo propasti i umreti. Ispitaj koja negativna
principijelna uverenja igraju vaznu ulogu kod tvoje zavisnosti. Tu
ne spadaju samo ona koja si vec¢ pronasao, kao sto su, recimo:
,Nisam dovoljno dobar®, ili ,Bezvredan sam®, nego i ona koja su
direktno vezana sa zavisnoSc¢u, recimo: ,Ja ovo nikad necu
moci!“, ,Ne mogu da budem srec¢an ako ne pusim!“, ,Moram da
jedem slatkise!” Uzivi se u to kakav je osecaj svega toga.
Prepoznaj negativho osecanje koje te tera ka drogi. Molim te da
zapises sve Sto budes ustanovio o svom detetu senke i svojoj
zavisnosti.

2. Onda, molim te, uzmi svoje dete senke na krilo i utesi ga.
Objasni mu da razumes njegove strahove, ali da oni nece
postati manji ako previSe jedete, pijete, pusite, ili bezite u rad.
Objasni mu da si ti, unutrasnji odrasli pun ljubavi, tu za njega i
da ga nikad nece$ ostaviti na cedilu. Ohrabri ga da éete to
uspeti zajedno. Jasno mu daj na znanje koliko ¢eS biti ponosan i
sre¢an ako uspe da se odrekne zavisnosti. Slikovito mu prikaZi
kako ¢e mu zivot tada biti lep.

3. Dopusti da se javi strah Sta bi moglo da se dogodi ako nastavis
kao i dosad. Predoci sebi stvarnost. Postani svestan da je tvoje



ponasanje stvarno Stetno. Udi u sobu strave svoga straha i
izvuci sve jezive slike posledica svoje zavisnosti koje normalno
potiskujeS. Prestani da potiskujeS. Dopusti strah u sebi. Strah
ima funkciju da nas upozori. U ovom slu€aju on je opravdan.
Osvesti kod sebe i to da uvek postoji sutra. | da pomislju
.prestacu sutra/iduc¢e nedelje/iduce godine' prestanak mozes da
odlaze$ do svoje smrti.

. Pitaj svoje suncano dete zbog €ega voli tu zavisnost. Kao Sto
smo vec rekli, sun€ano dete voli i igru, zabavu, zZurke |
preterivanja. Ono voli taj osecaj Zivota. Uzivi se u sebe i oseti
kakav je taCno taj tvoj prijatni osecaj zivota od koga si zavisan i
gde mozes da ga osetis u telu. Pronadi svoje pozitivhe principe i
uverenja koji idu paralelno s tvojom zavisnoScu, kao Sto su,
recimo: ,Ja sam neunistiv, ,Zivot je opojan®, ,Mogu da
prestanem kasnije.” Zapisi sve $to si doznao o svom sun¢anom
detetu i zavisnosti.

. PotraZi nov osecaj Zivota, koji i tvoje dete senke i tvoje suncano
dete smatraju odlicnim. Ako, na primer, previSe jedes, i time
detetu senke dajeS mnogo zasticenosti i prijatnosti, snimi u
svojoj glavi neki sasvim nov film. Zamisli, recimo, da Zivi$ na
nekom juznom ostrvu i da se hrani§ samo vocem, povréem i
svezom ribom. Oseti svim Culima kako ti to daje lep osecaj
Zivota - toplota, boja, laka hrana. Oseti i kakav je osecaj ako si
pokretan i lak. Tvoja maSta nema granica. Stvori sasvim nove
slike u glavi, koje ukljuCuju i tvoje nove navike u ishrani. A Sto je
najvaznije: oseti kako pritom imas dobar osecaj. Udubi se u
svoju predstavu o novom osecaju zivota. Podsecam te: nas
mozak ne pravi veliku razliku izmedu stvarnosti i predstave. Ako
napravi$ neki bas predivan film u glavi, kako bi utonuo u nov
osecaj zivota, time je vec¢ postavljena prva traka tvog novog
autoputa informacija. Ako hoces da se oslobodiS pusenja,
mozes mozda da zamisliS da se nalaziS u predivnoj Sumi. Da si
potpuno povezan s njom. UdiSeS$ svez vazduh. Lepa predstava
je i da si mnogo plivao u moru pa sad bez daha lezis na toploj
plazi i obnavljas snagu na suncu. Toliko si ostao bez daha da
pusSenje u toj tvojoj predstavi uopste ne dolazi u obzir. Zamisli,
dalje, kako je Cisto i lepo ako viSe ne moras da stavljas cigaretu



u usta. OmiriSi iznutra onaj dobar miris koji te okruzuje ako vise
ne pusis. Mozes, medutim, i da naslikas neko drugo unutrasnje
mesto mira i duboke opustenosti, koje uvek mozes da potrazis
iznutra ako ti je potreban bas taj osecaj. Ove slike umiruju
strahove tvog deteta senke, ali zadovoljavaju i zelje sunCanog
deteta.

6. Kreiraj nova principijelna uverenja koja Ce ti biti od pomoci, a
koja odgovaraju tvom novom osecaju zivota, i utkaj ih u svoje
slike i predstave. Oseti i kakav osecaj ti principi stvaraju u tvom
telu. Naslikaj ih u svojim omiljenim bojama na nekom listu papira
i okaci ih u svom stanu. Ponavljaj ih najmanje petnaest puta na
dan i osecaj ih.

7. Kao sto smo vec rekli, teSko je da se nesto prosto ne radi. Zbog
toga razmisli Sta ¢e$ raditi umesto toga. Osmisli suprotan
program ne samo u svojoj masti vec i u svom svakodnevnom
ponasanju. Jednu od najboljih ,suprotnih droga“ kod zavisnosti
predstavlja sport, koji takode moze da ti pomogne i da steknes$
sasvim nov osecaj zivota. PreporuCujem ti da hitno poCnes
redovno da se bavis sportom, ako to ve¢ ionako ne radis.
Razmisli Sta sve mozes dobro da uradi$ kako bi ispunio onu
prividnu prazninu koja ¢e nastati odricanjem od droge. Mozda
mozeS da pocnes i da se bavis nekim novim hobijem, da krenes
na profesionalnu preorijentaciju ili da dopuni$ svoje
obrazovanje. Radi sve ono Sto ti prija i Sto te ispunjava
osecajem zivotne radosti i smisla. A za veci broj etapa bez
zavisnosti obezbedi sebi neku nagradu.

8. Ako stalno osecas zudnju za svojom drogom, kreni u svoj nov
osecaj zivota i odvrati sebi paznju. Samo nemoj opet da
zapada$ u osecCaj zavisnosti - odvracanje paznje je alfa i omega.
U tom smislu je skoro banalno i spominjati: sklanjaj se s puta
iskuSenju koliko god je to moguce.

Pored toga, dobar dnevni raspored veoma mnogo pomaze da se
ne dopusti da se pritisak zavisnosti Cak ni pojavi. VecCina povrataka
zavisnosti dogada se, naime, ili pod stresom ili zato Sto Covek ima
previse vremena. Ako dan ima dobru strukturu, moze se izbeci i
jedno i drugo. O tome ¢emo govoriti u narednom odeljku.



Prevazidi svoju lenjost!

Lenjost je jedan od najvecih otpora koje treba da prevazidemo
kada se radi o tome da svom zivotu damo odgovarajuci oblik i da
uvedemo promene. Kao i mnoge nasSe osobine, i lenjost ima
genetsku komponentu: pored svog sistema aktivhosti mi
raspolazemo i programom Stednje energije. Njegov smisao u zivotu
je da stedimo snagu i da se ne troSimo besmisleno. Stanja lenjosti i
sporosti takode pripadaju nama, kao i aktivhost i nastojanje da
postignemo neki cilj. A verovatno si nekada vec iskusio da Sto vise
mirujes, sve viSe postajes lenj, a Sto si aktivniji, sve viSe radis. Oba
stanja deluju tako da sama sebe pojacCavaju. To je povezano sa
zakonom inercije, koji glasi: , Telo koje miruje nastavice da miruje sve
dok ga neki uzrok ne pokrene, a telo koje se kreCe nastavice da se
kreCe sve dok neki uzrok ne promeni pravac njegovog kretanja, ili
mu ne promeni brzinu, ili ga ne zaustavi.“ Delovanje ovog zakona
jednom sam vrlo upecatljivo dozivela kao studentkinja: pocCeo je
raspust izmedu dva semestra, kome sam se ve¢ dugo radovala.
Imala sam spisak od hiljadu stvari koje sam Zelela da obavim i
kojima sam konacno mogla da se posvetim posto su ispiti prosli. |
tako su mi prve tri nedelje raspusta prosle u razli€itim aktivnostima.
Nakon toga je, medutim, moj spisak uglavhom bio istroSen. Sada
sam imala mnogo slobodnog vremena. PreviSe. Posto nisam imala
neki narocCit razlog da ujutru ustanem, donela bih Solju kafe u krevet i
tako lezala i satima Citala romane. To mi uopSte ne bi ubrzalo
krvotok. Oko podneva sam od tolikog nekretanja veé bila tako
umorna da bih opet zaspala. Kad se popodne probudim, krvotok mi
je bio potpuno usporen. Osecala sam se loSe, ponovo sam pila kafu i
konacno bih se naterala da malo uredim stan, ali ponekad Cak ni to.
Uvece bih za sobom imala dan u kome niSta nisam uradila. To me je
Cinilo nezadovoljnom. Ovo nezadovoljstvo sam, medutim, bas lepo
mogla da potisnem vecernjim odlaskom u neku kafanu ih na neku
studentsku zabavu. Sto sam manje posla imala, bila sam sve vise
lenja. Na kraju semestarskog raspusta, nivo aktivnosti mi je opao
toliko da mi je bilo previSe ve¢ i da operem veS u masini, mada inacCe
tokom dana nisam imala nikakvog posla. Naposletku sam bila
presreCna kad su ponovo pocela predavanja na fakultetu, koja su mi



davala utvrdenu strukturu dana. Polako sam se pokrenula i mogla
sam, ve¢ pod stresom zbog rada na fakultetu, uz sav svoj
svakodnevni posao da operem i po tri masine vesSa - a da se uopste
ne zalim.

Ne samo meni vec i vecini ljudi potrebni su spoljni zahtevi i Cvrsta
struktura dana kako bi mogli da funkcioniSu. NajlakSe ostajemo
aktivni ako uopste ne prestajemo da budemo aktivni. Ponedeljak nije
najgori dan u nedelji zbog toga Sto nam postavlja visoke zahteve,
veC zato Sto je kontrast u odnosu na vikend tako veliki. Da bismo
savladali ponedeljak, potrebna nam je mnogo veCa snaga potiska
nego u utorak. Rad nam joS lakSe pada u sredu, a u petak ne
mozemo viSe ni da zamislimo zaSto smo se u ponedeljak osecal
tako loSe. Isto je i sa svim ostalim aktivhostima, bar ako zahtevaju
izvestan napor i prevazilaZzenje sebe. Sto ih redovnije radimo, to nam
lakSe padaiju.

Zbog toga jasna struktura dana predstavlja najbolju preventivu
protivlienjosti. Napravi sebi dnevne i nedeljne planove, u koje ¢e$
ukljuciti i aktivnost u slobodno vreme. Ja licnho funkcioniSem prilicno
precizno ,po planu®i zbog toga imam viSe slobodnog vremena nego
vecina. Ujutro pre doruCka malo se bavim sportom. Pre podne piSem
jedan rukopis. U podnevnoj pauzi malo ,gluvarim®, a onda vezbam
klavir. Popodne radim kao psihoterapeut. Oko Sest popodne
zavrSavam svoj radni dan. Totalno malogradanski, ali efikasno.
Moglo bi da se kaze i da je to rezultat mog iskustva iz studentskih
dana. Razmisli, dakle, Sta tano hoceS i Sta ti je vazno, a onda
napravi dnevne i nedeljne planove. Oni su od ogromne pomoci da bi
se stvari regulisale, bas kao i spiskovi §ta treba obaviti. Oni nas $tite
i od preopterecenosti, koja je jednako loSa kao i nedovoljna
zaposlenost. Mnogi su, naime, Cesto preoptereceni i pod stresom
samo zato sto loSe organizuju vreme. Mnogo toga rade u posledniji
Cas i zbog toga se stalno osecaju grozni€avo i pod pritiskom.

Razlog zbog koga su nam Cvrste strukture toliko vazne jeste Sto
neprestano moramo da donosimo nove odluke.

Volja i sposobnost odluCivanja su, naime, tesno medusobno
povezane, a obe mogu potpuno da se paraliSu ako su izlozene
preteranim zahtevima. To je dokazano u brojnim i razliCitim
psiholoskim eksperimentima. U jednom eksperimentu istrazivano je



ponasanje prilikom donoSenja odluka medu nemackim vozacima Koji
su na kompjuteru mogli da odaberu dodatne delove za novi
automobil. Boju, unutradnju opremu, motorizaciju. Sto vise odluka su
kupci morali da donesu, sve viSe su bili preoptereceni, pa su se
vracali kupovini standardnin modela, Cak i ako bi oni u proseku
kostali hiljadu i po evra viSe. Ako ima$ definisan vremenski raspored,
ti takoreéi moras da donese$ samo jednu odluku, a to je da se drzis
svog plana. To, naravno, ne iskljuCuje izuzetke. Ni ja, naravno, nisam
bas tako dosledna kao Sto sam gore opisala. Ali zahvaljujuci Cinjenici
da se metaplan ne menja, uvek se vraCam svojim dobrim rutinskim
navikama.

Najveci problem Cesto je samo u tome da se vec¢ jednom pocne.
Za to moze da bude potrebno mnogo pogonske energije. Posle sve
ide lakSe, pre svega ako ostajem pri tome i ako to nastavljam da
radim redovno. Ako to ne €iniS, izgubices$ vestinu i rutinu. To vazi ¢ak
| za seks - ¢ak i u malo duzim vezama, kada strast popusti.

Kad je vecC re€ o strasti: ona bi predstavljala alternativu disciplini.
Liéno, medutim, ne poznajem nikoga ko sve sto radi radi samo iz
strasti. Cak i umetnici su obi¢no obavezni da sebi dosledno odrede
radno vreme. Svaka aktivnost i svako sticanje sposobnosti imaju,
naime, i svoje ,suve” periode. A za njih je potrebna izdrzljivost. Ljudi
koji nisu izdrzljivi mnogo toga zapoCnu, a malo zavrse. Zbog toga
njihovo znanje i sposobnosti ostaju povrsni. Oni ne prodiru duboko u
materiju. To ih na dug rok Cini nezadovoljnim. Nemaju nijednu
delatnost kojoj se predano posvecuju.

Predanost nekoj delatnosti i sve dublje prodiranje u neku materiju
mogu, medutim, da nas ucine ispunjenim i sre¢nim na jednom
dubljem nivou. Oni podizu na$ osecaj sopstvene vrednosti, i to na
zdrav nacin. O tome ¢e jo$ biti reCi u odeljku nakon sledeceg.

Ako hocCu da prevazidem svoju lenjost i inertnost postavlja se,
dakle, pitanje, kako da poveéam svoju pokretaCku moc¢ i svoju
izdrzljivost. Ovo vazi pre svega za ljude koji pate od manije
odlaganja i neprestano odlazu neophodne zadatke. Onaj ko pati od
manije odlaganja uglavhom ne pati samo zbog delovanja svog
programa Stednje energije ve¢ i zbog jake sumnje u sebe svog
deteta senke. Dete senke ljudi koji su zarazeni manijom odlaganja
Cesto je, naime, opsednuto strahom da c¢e zakazati. Ovaj njegov



podsvesni strah da necCe biti doraslo zadatku, da naprosto nece
uspeti, vodi tome da se zadatak sve viSe odlaze. Kao §to je to i inaCe
slu€aj, unutrasnji odrasli moze da ima potpuno drugacCije misljenje.
Njemu je, recimo, jasno da ¢e uspeti da popuni svoju poresku prijavu
ili da rascisti podrum. Ali dete senke, sa svojim difuznim strahovima
od neuspeha, uspeva da se nametne. Njegova principijelna uverenja
mogla bi da glase: ,Ja ovo ne mogu!®, ,Preslabo sam!“, ,Glupo sam!”
Manija odlaganja time predstavlja jednu posebnu varijantu zastitne
strategije bega i izbegavanja. Ako dete senke nema svog udela u
maniji odlaganja, onaj ko pati od nje naprosto je pogoden napadom
lenjosti. Tu pomazu i saveti koje ¢u ti dati u narednom odeljku.

U izvesnim sluCajevima, medutim, dete senke osobe pogodene
manijom odlaganja je samo tvrdoglavo. U tom sluCaju, njemu je
problem kako da se postavi prema ocCekivanjima svojih bliznjih. Ljudi
koji su upleteni u sukob autonomije i zavisnosti vole da odbijaju
zahteve jer ih dozivljavaju kao neku vrstu ograniCavanja svoje licne
slobode. Oni ne rade bas ono Sto se od njih oCekuje. I1za manije
odlaganja moze, dakle, da se krije i zaStitna strategija pasivne
agresije. O ovome cCe jo$ biti reci u odeljku nakon sledeceg. Ali sada
bih najpre htela da ti dam nekoliko saveta kako da svoju maniju
odlaganja prevazides.

Vezba: Sedam koraka protiv manije
odlaganja

1. Upitaj svoje dete senke Sta mu toliko otezava da poCne. Dali je
to strah od neuspeha? Hoce li da prkosno odbaci oCekivanja ili
je naprosto samo lenjo? Prepoznaj principijelna uverenja koja te
paraliSu. Na primer: ,Ja to ne mogu!” lli: ,MozesS malo da mi...!"
prkosnom otporu budes i dalje popustao. Oseti kako CeS se
veceras, sutra, idu¢e nedelje, narednog meseca osecati ako i
dalje budes sve odlagao. Verovatno Ce te obuzeti jak osecaj
krivice, mozda i strah. Dopusti ta osec¢anja.



2. Potpuno svesno odvoj u sebi dete senke i unutrasnjeg odraslog,
pa onda radi s oboma kao sto si u ovoj knjizi naucio. Tako
moze$ da utesisS svoje unutrasnje dete, da argumentima ojacas
odraslog, da uciniS da se tvoje projekciju rasplinu itd.

3. Preokreni svoja negativna principijelna uverenja u pozitivna,
onako kao Sto si naucCio u poglavlju Pronadi svoja pozitivha
principijelna uverenja. Ako, na primer, imas principijelno
uverenje ,ja to ne mogu®, preobrazi ga u ,ja to mogu!“ Nacrtaj
ga, ako vec nije tamo, svojim omiljenim bojama u svom Sablonu
suncanog deteta, ili na posebnom listu papira.

4. Osecaj cilja: ako stalno odlaze$ neki zadatak koji je vremenski
ograniCen, recimo popunjavanje poreske prijave, oseti svim
Culima kako bi se osecao da si taj zadatak obavio. Ako,
nasuprot tome, odlazes pocCetak neke redovne delatnosti, kao
Sto je, recimo, bavljenje sportom, oseti svim €ulima kako bi se
osecao da si odavno poceo i da se vec redovno bavis sportom.
Uzivi se, dakle, potpuno u taj dobar osecaj - aktiviraj svoje
suncano dete.

5. Ako ti se Cini da je zadatak preveliki, napravi medu ciljeve. Ako,

recimo, hoces da poCnes da dzogiras, mozes da odlucis da

najpre pola sata naizmenic¢no hodas i tr€iS. To nije tako naporno,
pa se time smanjuje pocCetna barijera. A ako hoces da raspremis
podrum, ne moras na to da straci$ nedelju dana svog odmora.

Ako razmisljas, mozda nameru nikad neceS sprovesti u delo.

Umesto toga, planiraj da svaki dan po zavrSetku posla podrum

raspremas jedan sat. Postavljaj, dakle, realne ciljeve koji se

mogu lako ostvariti.

Unesi svoje namere u svoj dnevni ili nedeljni plan.

. Isplaniraj za sebe neku nagradu: ako si, recimo, uspeo da
nedelju dana svako vecCe raspremas podrum, smes sebi da
ispuni$ jednu Zelju. lli mozZes$ sebe da nagradiS. Ako si, recimo,
radio sam, a partnera si poStedeo, mozeS da ga zamolis da te
nagradi masazom leda.

N

Uvek imaj na umu: energija odlaganja moze skupo da te kosta,
dvadeset Cetiri sata na dan i sedam dana u nedelji. Energija ,to ¢u
ostaviti za sobom® zahteva znatno manje utroSak vremena i snage.



Razresi svoj otpor!

Ima neverovatno mnogo ljudi €ije je unutrasnje dete zarobljeno u
prkosu. U odeljcima Sukob autonomije i zavisnosti i Strategija
samozastite: teznja ka moci veC sam pisala o onima Cije dete senke
pokazuje preteranu teznju da deluje Sto autonomnije i samostalnije.
To je uglavhom odgovor na preveliku mere kontrole koju je u
detinjstvu iskusilo od roditelja. Dete senke takvih ljudi ostalo je
zaglavljeno u fazi prkosa. OCekivanja koja mu se postavljaju u njemu
refleksno izazivaju otpor. Da bi sebi dokazali svoju autonomiju, ovi
ljudi ne rade upravo ono Sto se od njih oCekuje. Time, medutim, ne
bojkotuju samo svoje veze ve€ pre svega i sebe same. Time Sto
odbijaju zahteve i oCekivanja svog okruzenja, oni nepotrebno Cesto
idu zaobilaznim putevima i =zastaju. Nije malo ni onih Kkoji
profesionalno ostaju ispod svojih mogucnosti jer njihovo dete senke
prkosno odbija da ispuni nade njihovih roditelja. Mnogi pate i od
straha od vezivanja jer blizina stalnog partnera previSe ugrozava
potrebu za autonomijom. U ¢&vrstim vezama osecCaju se kao u
zatvoru i strepe za svoju licnu slobodu. Dete senke u njima, naime,
smatra da mora da se podredi oCekivanjima svog partnera da bi bilo
voljeno. Otud kod njih u bliskom kontaktu s drugim ljudima brzo
nastaje osecaj da gube sebe. Zbog toga nakon trenutaka bliskosti
uvek ponovo traze distancu. Samo kad su sami, imaju osecaj da su
zaista ono Sto jesu.

Ako osecCas da se ovo odnosi i na tebe, svome detetu senke
trebalo bi stalno iznova jasno da daje$ na znanje da ste danas veliki
| odrasli. Ne moras stalno sebi da dokazuje$S da imas moc¢ time sto
odbijaS sve zahteve. Analiziraj svoj otpor u sasvim konkretnim
situacijama, u kojima se stalno iznova javlja. Oseti svoja principijelna
uverenja koja stoje iza toga.

Cesto se iza takvog modela kriju principijelna uverenja kao $to
su: ,Ja sam odgovoran za tvoju sre¢u!”, ,Moram uvek da budem tu
za tebe!”, ,Moram da se prilagodim!“, ,Ne smem da se branim!“, ,Ne
smem da budem ono Sto jesam!” Dete senke u tebi ova principijelna
uverenja kompenzuje tako Sto se sa zahtevima suoCava s aktivnim i
pasivnim otporom. Uz pomo¢ svog unutrasnjeg odraslog, stavi sebi
jasno na znanje da si zbog toga jednako zavisan kao i ako bi ispunio



oCekivanja. Ako, naime, uvek moras da zna$ Sta ona druga osoba
hoCe da bi zatim odluCio Sta ti necCeS, to te ne Cini obavezno
suverenim.

Tvoj problem je u tome Sto teSko mozeS da se razgraniciS od
oCekivanja svojih bliznjih, pa stoga Cesto ne znas taCno Sta ti sam
hocCeS. Posto teSko mozesS da se zaloziS za sebe, utoliko radikalnije
se razgraniCavas od pravih i navodnih oCekivanja svojih bliznjih.
Moglo bi da se kaze i da pokuSavaS da napredujeS bezeci. Ako
hoc¢eS da se oslobodis tog modela, veoma je vazno da tvoje dete
senke shvati da si danas slobodan Covek i da si odrastao. Tvoje dete
senke je i dalje u velikoj meri zarobljeno u nekadasnjoj stvarnosti,
kada su mama i tata jos vodili glavnu rec.

Tek ako na dubljem nivou osetiS da si danas slobodan covek,
mozeS na zaista autonomnoj osnovi da odlucCujeS sta hoces, a Sta
neceS. Onda mozesS i dobro da se osecas kad kaze$ da jer tada
osecas da si ti onaj koji to hoCe i da viSe ne osecas da tobom spolja
upravljaju oCekivanja drugih ljudi. Za tebe je, dakle, veoma vazno da
u prvom koraku uspostaviS bolji kontakt sa svojim Zeljama i
potrebama, a u drugom koraku da nauciS da se na primeren nacin
zaloziS za sebe kako ne bi ostao zaglavljen u svom prkosnom
otporu.

PokuSaj da u kontaktu s ljudima stalno osecCas sebe iznutra i
pritom se pitaj kako se upravo sada osecas i Sta bi voleo da kazes ili
da uradis. Sasvim svesno oseti i koliko jako u tudem prisustvu iskaCe
tvoj program da hoces, ako je ikako moguce, svima sve da uciniS po
volji. To je, naime, razlog tvog otpora. Tvoje dete senke je
neprestano zabrinuto da ¢e doc¢i u podreden polozaj. Zbog toga za
sebe zahteva toliko mnogo slobodnog prostora, samostalnosti, a
time naposletku i moci. Ako sebe uhvatiS u tome da te obuzima
prkos, udi sasvim svesno u svoje odraslo ja i analiziraj situaciju
svojim jasnim umom. Radi se o tome da sebi neprestano
objasnjavas da si s osobom nasuprot sebe na ravnoj nozi. Imas ista
prava i slobodan si. A onda razmisli da li je zaista poSteno i ispravno
ako zelje svog partnera u interakciji bojkotujes. Ti si, naime, Cesto
toliko zaokupljen zastitom svojih granica da gubi$ empatiju za osobu
s kojom si. Ako se poistovecCujeS sa svojim prkosnim detetom,
sagovornik se brzo preobrazava u neprijatelja.



Sto eSée moze$ vezbaj da preispitujes i ispravijas svoje
opazanje. U tome Ce ti pomoci vezba iz ove knjige.

Neguj hobije i interesovanja!

Rad i aktivhost Cine nas sre¢nim. Lenjost nas, nasuprot tome, Cini
tuznim - to je znao vec¢ i Toma Akvinski, od koga ovaj iskaz i potiCe.
Aktivnost deluje antidepresivno, moze nas odvesti i u stanje
samozaborava koje je za duSevni zivot toliko rasterecCujuce. To su
pokazala brojna istrazivanja o osecaju srece. Vodecu ulogu u njima
odigrao je psiholog s imenom koje je tesko izgovoriti - Ciksentmihalji,
koji je skovao pojam flou. Flou na engleskom znaci teci i oznaCava
unutrasnje stanje u kome se potpuno utapamo u ono Sto radimo.
Ako dospem u flou, dozZivljavam samozaborav. U to stanje mogu da
dospem dok se bavim bastovanstvom, skijanjem, rucnim radom, ili
sviram - pri svakoj aktivnosti kojoj se usredsredeno posvecujem. Ta
posvecenost nekom delanju zahteva dozivljaj kompetencije i daje
osecaj Culne i smisaone ispunjenosti. Tada se nalazimo u modu
suncanog deteta.

Ako nemas mnogo interesovanja i ne bavi$ se nikakvim hobijem,
preporucujem ti da hitno izgradiS tu oblast svog Zivota. Razmisli Sta
te raduje i pocCni. Nikad nemoj da misliS da si mozda previSe star.
Mnoge stvari naroCito dobro u€imo ako smo malo stariji jer imamo
bolje strategije u€enja nego kada smo bili deca. Tako, recimo, odrasli
- nasuprot uobiCajenom misljenju - mnogo brze ucCe da sviraju neki
instrument nego deca. Ja sam, recimo, klavir poCela da sviram tek
sa Cetrdeset dve godine i vrlo brzo sam napredovala.

Hobiji i interesovanja ti pomazu da paznju usmeri$ na stvari koje
leZze izvan tebe samog. To ti odvraca paznju od briga vezanih za
sebe. A ponosom i radoSc¢u te ispunjava ako ti stvari koje radis sve
bolje uspevaju i/ili stiCe$S sve viSe znanja. Tako moze$§ da ojacas
osecCaj sopstvene vrednosti, i to na zdrav nacCin. Ako se s
usredsredenosScu i revnosno posvetiS nekoj aktivnosti, tvoje dete
senke Ce biti umireno, a tvoje suncano dete veoma radosno.

Hobiji i interesovanja ti pomazu da se osecas ispunjeno.
Pronalazenje interesovanja lezi u tvojim rukama. Tu ne moras da
Cekas da te neko drugi ucini srecnim, ili da uradi bilo Sta da bi ti bilo



bolje. Imaj na umu, medutim, da svako sticanje sposobnosti ima i
svoje teSke periode. Ako spadas u one koji mnogo zapoc€inju a malo
toga privode kraju, najpre se pozabavi odeljkom Prevazidi svoju
lenjost!.

Time Sto ¢eS se baviti hobijima i onim Sto te zanima preuzeces
odgovornost za to da ti bude dobro. Ovo, naravno, vaZi i za
aktivnosti koje se ne rade redovno - recimo ako pozivamo prijatelje
na ruCak, idemo u bioskop ili leti odlazimo na bazen. Nemoj Cekati
da se nesto desi, ve¢ u svakom pogledu sam uobliCavaj svoj Zivot.

To bi bio pregled najvaznijih dragocenih strategija. Neke od njih
mozda vec dugo primenjujes, dok si sa drugima slabije upoznat. Kao
Sto smo vec rekli, naposletku se uvek radi o uobliCavanju nasih veza
i odnosa. Oni ¢e biti utoliko radosniji $to nam je bolja veza sa sobom
samima. Sto ta¢nije vidim svoje dete senke, manje ¢u biti sklon da
sopstvene strahove i nedostatke projektujem na druge ljude, pa ¢u
se utoliko manje i povlacCiti u zastitne strategije koje moj odnos
prema drugima vise optereéuju nego $to ga rasterec¢uju. Sto &edée
boravim u svom sunanom detetu, lakSe ¢e mi polaziti za rukom da
se blagonaklono odnosim prema samome sebi i drugima.

Kao $to sam ve¢ napisala na poéetku, u odeljku Cetiri osnovne
psihicke potrebe, u nasem Zzivotu se zapravo radi o malom broju
tema: o vezivanju nasuprot samoodrzanju, o kontroli nasuprot
poverenju, o zadovoljstvu i prijatnosti nasuprot nezadovoljstvu i
neprijatnosti i 0 naSem osecaju sopstvene vrednosti. Pritom ho¢u da
kazem da osecaj sopstvene vrednosti predstavlja osnovu svega. Na
osnovu njega razlikujem koliko su dobro uravnotezene moja potreba
za vezivanjem, s jedne strane, i potreba za samoodrzanjem s druge.
|z oseCaja sopstvene vrednosti proizilazi i mera kontrole koja mi je
potrebna da bih se osecao sigurnim, odnosno sposobnost da imam
poverenja. Osecaj sopstvene vrednosti ima izvesnog uticaja i na
potrebu za prijatnoS¢u i zadovoljstvom i otklanjanjem nezadovoljstva
I neprijatnosti: Covek s netaknutim osecCajem sopstvene vrednosti
moze bolje da reguliSe svoje teznje zadovoljstvu i nezadovoljstvu od
coveka s nestabilnim osecCajem sopstvene vrednosti. Ovaj potoniji
sebe mora da disciplinuje na neki nasilan nacin, ali potajno se odaje
neumerenosti. Dete senke i sun€ano dete su metafore za nas osecaj
sopstvene vrednosti, s njegovim slabim i problematicnim delom i



njegovim zdravim i jakim delom. Kao Sto si odavno shvatio, radi se o
tome da se sopstveno dete senke prihvati, a da mu se pritom ne
prepusta vodstvo. Radi se i o tome da se udeo sun€anog deteta
ojaCa i da mu se da mnogo viSe prostora u zivotu. Pritom su teme
koje nas narocito zaokupljaju, naravno, razliCite od osobe do osobe.
Zbog toga sam i uvod o detetu senke i sunCanom detetu napravila
tako da svaki Citalac i Citateljka sa svojim individualnim sadrzajima
mogu to da osete. U narednom koraku moze$ da zabeleziS one
dragocene strategije koje su naroCito vazne za tebe i na koje bi u
svom svakodnevnom zivotu zeleo posebno da obratiS paznju i da ih
izgradujes.

Vezba: Pronadi svoje licne dragocene
strategije

Molim te da sada potraziS one dragocene strategije koje bi
najviSe mogle da ti pomognu. MozeS, naravno, da dodaS i
dragocene strategije koje nisam eksplicitno spomenula, isto kao i
kod zastitnih strategija, to jest mozeS svoje dragocene strategije da
formuliSe$ vrlo individualno. Tako ¢e$§, mozda, zapisati: ,Udim da
sviram saksofon®, ,Na ravnoj sam nozi sa svojim muzem®, ,Svakog
jutra ulazim u osecaj sunanog deteta“, ,Trazim nov posao®, ,Svakog
dana se pola sata igram sa svojom (pravom) decom.” Unesi svoje
licne dragocene strategije u oblast stopala siluete svog sun€anog
deteta (druga slika na pocCetku knjige).

Sada imaS pred sobom svoje sunCano dete, sa njegovim
celokupnim potencijalom. Taj potencijal, medutim, mozZe u potpunosti
da se razvije samo ako se sa svojim sunCanim detetom redovno
igras i ako svoja nova principijelna uverenja, svoje vrednosti i svoje
dragocene strategije i Zivis, Sto znaCi da svoje novo znanje
primenjujeS u svom svakodnevnom zivotu. Vazno je da sebe Sto
ceSc¢e uhvatis na delu ako ponovo zapadas u mod deteta senke. Da
svoje dete senke odvajas od svog odraslog ja i da na svoje dete
senke delujes umirujuce. Da, sem toga, Sto ¢eSce potpuno svesno
prelazis§ u svoje sunCano dete ili svog unutrasnjeg odraslog. Tu



mora$ stalno da osvescuje$ svoja nova principijelna uverenja. Misli
na svoje vrednosti i primenjuj ih u zZivotu kad god je to moguce. |
vezbaj svoje dragocene strategije. Ali pre svega, stalno iznova radi
vezbe koje sam ti predlozila. Preuzmi odgovornost za svoj licni
razvoj.

Da bi se u svom svakodnevnhom Zzivotu neprestano podsecao
svog novog znanja, preporucujem ti da svoje sun€ano dete ne stavis
u fioku, ve¢ da ga okacCiS negde u stanu. A fotografiSi ga i svojim
mobilnim telefonom da bi ga uvek imao sa sobom ako si na putu.

Vezba: Integrisanje deteta senke i sunc¢anog
deteta

Vezba koja sada sledi trebalo bi da ti pomogne da dete senke i
sunCano dete medusobno povezesS i integriSeS u svoju liCnost.
Takozvani ,hod duz osmice” predstavlja nesto Sto je razvila americka
psiholoskinja i nauCnica Debora Sanbek. Radi se o saradnji obe
polovine mozga i u pitanju je metod za formiranje sve sloZenijih
mreza neurona. Vezba koja sledi, a koju sam osmislila u saradnji sa
svojom saradnicom i prijateljicom Dzulijom TomuSat, omogucava
kinestetiCku integraciju oba stanja svesti, sun€anog deteta i deteta
senke. Ja ovu vezbu redovno izvodim na svojim seminarima i svaki
put na mene ostavlja veliki utisak njeno probojno dejstvo. Cilj vezbe
je da dete senke i sun€ano dete primiS u sebe, da ih prihvatis, i da
joS jednom sasvim jasno osetiS da ti sam imas izbor i mozes da se
odluci$ za ovo ili ono stanje.

Idealno bi bilo ako bi za ovu vezbu imao dvoje pomagaca, ali
mozeS da je radis i sam.

1. Molim te da za svoje dete senke napiSes svoja negativna
principijelna uverenja i osecanja, na nekoj kartici ili cedulji. Ako
Zelis mozes da dodas i neku boju koja odgovara tom stanju,
recimo sivu. Mozes, medutim, da odaberes i reC ,mracno” ili
neko drugo stanje svetla i tame. Boje i svetlost u nama bude
duboke asocijacije, a prihvatanje tih modaliteta pomaze kod ove



vezbe. U skladu s tim, na drugoj kartici zapiSi svoja pozitivha
principijelna uverenja, osecanja, neku boju, neku odrednicu za
svoju unutrasnju sliku, npr. more, i vrednosti svog suncanog
deteta.

2. Tvoje dete senke i sunCano dete spusti na pod i to tako da oko
oba polozena Sablona mozes da obilazis putanjom u obliku
broja 8. Dete senke, dakle, lezi unutar jednog (imaginarnog)
kruga osmice, a dete senke unutar onog drugog kruga.

3. Ako imas dvoje pomagaca, postavi ih tako da svaki od njih stoji
u jednom od krugova osmice. A Ce uzeti kartice za dete senke,
a B one za sunCano dete.

4. Stani u sredinu ove svoje zamisljene osmice i po¢ni da je
obilazis. Kad god obides jedan krug, pomagac A koji stoji u toj
strani kruga, treba glasno da Cita ono sto na njegovim karticama
pide. Cim dode$ do preseka dva kruga i krene$ oko suprotnog
kruga osmice, Citanje preuzima pomagac B, s onim drugim
karticama. Cim ponovo dode$ do mesta preseka, nastavlja da
Cita pomagac A i tako dalje. Ako nemas pomagaca, kartice ce$
sam naizmenicno Citati. lli ¢eS napraviti zvu€ni snimak onoga Sto
na karticama piSe, otprilike deset puta jedno za drugim, i - §to je
veoma vazno - u tempu koji odgovara tempu tvog hoda - tako
da odgovara prelasku iz jednog kruga u drugi.

5. Svoju ¢es osmicu obi¢i nekih deset puta, dok ti ili tvoji pomagadi
naizmenicno Citate tekst s kartica. Na kraju ¢eS ostati da stojis
tacno u sredini osmice i osecaces u sebi Sta se promenilo - za
koje stanje osecas da te viSe privlaci. Ako te posle ovoga tvoje
dete senke i dalje privlaci vise nego sun€ano dete, ponavljaj
vezbu sve dok ne osetiS da si dobro raspolozen.

Ovu vezbu, uzgred budi re€eno, mozeS da varira§ za sve
moguce tematske oblasti u svom zivotu. Ona uvek pomaze ako se u
tebi bore dve razliCite potrebe ili motivacije. Pomaze i kod svih
sukoba oko odlucCivanja. Tada ¢eS na jednoj kartici napisati sve §to je
za, a na drugoj sve Sto je protiv. Ako hoc¢eS da od ,obilazenja
osmice” izvuces joS vecu korist, predlazem ti da procitas istoimenu
knjigu (Gehen entlang der 8).



Sada stizemo i do poslednjeg odeljka ove knjige. | u njemu se
radi o jednoj dragocenoj strategiji, ali ona je tako sustinska i
sveobuhvatna da bi mogla i da se oznaci kao cilj cele knjige, pa sam
je zato stavila na sam kraj.

Dozvoli sebi da budes ono sto jesi!

Kao Sto neprestano naglasavam, sve nasSe zasStitne strategije
svode se na to da nas zastite od napada i da dobijemo Sto viSe
priznanja. Jo$ jednom podse¢am da se tu ne radi samo o
nepovoljnim utiscima iz detinjstva ve¢ i o genetskom programu:
upuceni smo na to da budemo povezani sa svojom zajednicom.
Zbog toga nas nasi geni, preko osecaja stida kao sredstva pritiska,
prisiljavaju da se, ako je ikako moguce, ponasamo tako da sebi
obezbedimo drustveni opstanak. Osecaj stida ima zivotno vazan
smisao da se prilagodimo svojoj zajednici. Duboko razotkrivanje
mozZze biti upravo traumati¢no. Stid je veoma moc¢no i izuzetno tesSko
osecanje. Ali raspon stvari zbog kojih se stidimo veoma se razlikuje
od Coveka do Coveka. Ljudi Cije dete senke ima mnogo negativnih i
prema sebi prezrivih principijelnih uverenja postide¢e se mnogo brze
od ljudi koji raspolazu prvenstveno pozitivnim principijelnim
uverenjima. Mnogi se stide zbog svoje nesigurnosti. A pritom uopSte
nije tako loSe biti nesiguran. Svi smo manje ili vise nesigurni, ve¢ u
zavisnosti od situacije i zivotnog polozaja. To je u redu i to je ljudski.

Ako, medutim, svoj osecCaj podredenosti hocu da kompenzujem
tako Sto ¢u skrivati svoje miSljenje i svoje Zelje, tako Sto ¢u biti
agresivan ili sve svaljivati na druge, bezati iz veza i odnosa ili
omalovazavati druge ljude, to nije u redu.

Ako hocemo da nauCimo da se viSe zalozimo za sebe, jer je to
preduslov nase licne slobode i uspesnih veza i odnosa, moramo da
prihnvatimo i to da smo ranjivi. Moramo da prihvatimo da pravimo
greSke. Da imamo slabosti i da smo izlozeni napadima. Ako mislimo
da kroz zivot mozemo da idemo samo ako smo savrSeni i potpuno
bezbedni, propustamo mnogo prilika, veza i odnosa.

Nije vazno da li si lep, savrSen i mo¢an. Vazno je da nade$ put
do sebe samog. Sto vise tvoje dete senke i tvoje sunéano dete u tebi
pronalaze zaviCaj u kome se osecaju zasti¢eno i voljeno, to vise i i



sam pocivas u sebi i s toliko vise blagonaklonosti i razumevanja
moze$ da se otvori$ drugim ljudima. Tvoj zavi€aj je tamo gde smes
da budes ti sam. Zavi€aj znacCi poverenje, zastiCenost i sigurnost.
ZaviCaj znaCi da negde pripadas. Ako imam zaviCaj u sebi samoj, ja
tu pripadam - i povezana sam sa sobom i sa drugima. A to je ono Sto
je vazno u zivotu.

,Veliki filozof* Popaj kaze: ,Ja sam ono Sto jesam i to je sve §to
jesam!“ Ova recCenica bi mogla postati tvoja svakodnevna mantra. |
suprotno: tek ako priznam svoje nedostatke, mogu na njima da
radim. SrediSte paznje tvoje teznje za poboljSanjem ne bi, medutim,
trebalo da bude na tome da maksimalno poboljSas svoje zastitne
strategije, ve¢ na tome da se ponasas tako da tebi samom i drugima
bude Sto bolje s tobom. Dakle, budi naprosto ponosan i zadovoljan
sobom ako

e ima$ razumevanja za svoje dete senke;

e uspevas da se zalozis za sebe - uprkos strahu;

e uspevas da se zaloziS za nekog drugog - uprkos strahu;

e uspeva ti da razlikujes Cinjenice i tumacenija;

» oslobadas se svoijih projekcija;

» ostajes pri svojim argumentima ako ne mogu da ti predoCe
bolje;

e dajesS drugome za pravo ako je u pravu;

» sukob reSavas otvoreno i fer;

» zalazeS se za svoja uverenja i vrednosti;

e preuzimas odgovornost za svoja osecCanja i ponasSanje;

| teskim ljudima prilaziS blagonaklono;

e polazi ti za rukom da se oslobodis$ osecaja zavisti;

» nekoga istinski slusas;

» prihvatas izazov koji bi ranije izbegao;

e uzivas$ u svom zivotu;

o otvoren si i iskren;

 ZiviS svoje vrednosti;

e svakog dana radiS svoje vezbe;

e trudiS se, ali samo iskreno;

» voli§ svoje dete senke.



Ti si ono sto jesi i to je sve Sto jesi, i dobar si takav kakav si!

1 - Arschengel, neprevodiva igra reci, doslovno Supak-andeo. (Prim. prev.)
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