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U tri koraka do jakog ja

Dragi ¢itateljke i ¢itaoci,

Ovom radnom sveskom i vezbankom Zelela bih da vam pomognem da svoje proble-
me shvatite na sasvim jednostavan nacin i da ih resite lako, kao u igri. Ideja za knjigu
ne potice od mene, ve¢ od Aleksandre, jedne ucesnice seminara koje sam drzala.
U pauzi me je upitala ne bih li mogla da uz svoju knjigu za psiholosku samopomo¢
Dete u tebi mora da pronade svoj zavicaj obezbedim i radnu svesku jer bi joj to mnogo
pomoglo u radu s njenim sopstvenim klijentima. Ideja me je spontano odusevila, a
izdavacka kuca je odmah pristala. I tako sam se bacila na posao.

Knjiga moze da se iskoristi za rad i da se ¢ita nezavisno od one prve. Osnovne
teorijske ideje ovde sam jako naglasila i na primerima ih ilustrovala preko likova
Mihaela i Sabine. Mihael i Sabina pratice vas kroz celu knjigu i davace vam primere
za skoro sva vezbanja.

Svaki odeljak sadrzi najmanje jednu vezbu, tako da mozete da napredujete vrlo
konkretno i pragmati¢no, korak po korak. Vezbe su jednostavne i rade se lako - dakle
ne traze mnogo vremena niti neku neuobicajeno veliku motivaciju. U poredenju s
prvom knjigom Dete u tebi mora da pronade svoj zavicaj, ove vezbe podeljene su na
manje korake. Dodala sam i mnogo novih vezbi. Uopste uzevsi, veoma sam se po-
trudila da svojim ¢itateljkama i ¢itaocima ponudim mnogo novoga i da stvorim ne-
dvosmisleni viSak vrednosti u odnosu na prvu knjigu.

Kad je ve¢ re¢ o dodatnoj vrednosti: osnovna struktura ove radne sveske ista je
kao i struktura knjige - i ovde ce se, dakle, raditi o nasem takozvanom sunc¢anom
detetu i detetu senke. Pored toga, kroz ovu vezbanku se kao crvena nit provlaci i tema
»autonomije i zavisnosti®. Nalazenje prave ravnoteze izmedu nase teznje za autono-
mijom i nade potrebe za vezivanjem (zavisnosti) jedan je od glavnih i osnovnih su-
koba koji se odvijaju u ¢oveku. Zajedno s ose¢anjem sopstvene vrednosti, ta ravno-
teza je od presudnog znacaja za uoblicavanje naseg Zivota i nasih veza i odnosa.
Mislim da ¢e vam ova prosirena struktura jo$ vise olaksati rad na razumevanju sop-

stvenih problema i uciniti da ih jo$ vise resavate kao kroz igru.
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A sad da kazemo nesto o strukturi knjige: u prvom koraku pomazem vam da
upoznate takozvano dete senke. Dete senke predstavlja negativno utiskivanje iz de-
tinjstva koje u Zivotu mozZe neprestano da nam izaziva frustraciju i nezadovoljstvo.
Ti duboki i ¢esto nesvesni programi uzrok su (skoro) svih problema koje u Zivotu
imamo. Sta ta¢no ¢ini dete senke i kako mozete da otkrijete svoje dete senke obja-
sni¢u u prvom odeljku ove knjige pomocu jednostavnih primera i konkretnih
vezbi.

U drugom koraku okrenuc¢emo se svome odraslom ja, koje je poznato i kao ,,unu-
trasnji odrasli®. Tu se radi o nasem jasnom umu koji razumno razmislja. On nam je
najvazniji pomoc¢nik u promisljanju i reSavanju problema. U ovom koraku pokazacu
vam kako mozete da ojacate svoje odraslo ja, tako da vasem detetu u senci pruza
¢vrst oslonac, a ako treba i da mu postavi granice.

U tre¢em koraku otkri¢emo vase suncano dete. Suncano dete predstavlja sve vase
zdrave, jake i radosne delove licnosti. Pored toga, sunc¢ano dete je jasna vizija stanja

koje vam je cilj i puta koji do njega vodi.

Dete senke Suncano dete
D
[ ]
-—wr

-

U tekstu koji sledi dopustila sam sebi da s pomalo distanciranog ,vi“ predem na
poverljivo ,,ti“. To omogucava li¢niji odnos na zajedni¢kom istrazivackom putovanju

koje nameravamo da preduzmemo i bolje se obraca detetu u tebi.



Prvi korak
Upoznaj svoje dete senke

Sta je tvoj problem?

Ovu knjigu uzeo si u ruke jer hoces da resis svoje probleme. Molim te da ovde zapise$
$ta je tacno tvoj problem/problemi. Molim te i da pokusa$ da se izrazavas sto kon-
kretnije i u celim recenicama. Nemoj, dakle, da pise§ recimo: ,.Veza i odnosi®, nego:
»vezujem se za partnere koji se u odnos sa mnom ne upustaju istinski, a onda se dugo

borim da ih ubedim da me shvate ozbiljno.“

Svi problemi imaju neke veze s tvojim unutra$njim stavom. Tvoj unutrasnji stav me-
rodavno odreduje kako dozivljavas svet ,,tamo napolju®. To vazi ¢ak i za udarce sudbine
kao $to su teska bolest, smrt, rat, progonstvo. Mada su to objektivno teske Zivotne krize,
subjektivna procena ovih kriza veoma mnogo utice na to ho¢emo li se zbog njih razbiti

ili porasti. Zbog toga razliciti ljudi s ovakvim krizama veoma razlicito izlaze na kraj.

/
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Nadam se, medutim, da tvoji problemi nisu tako dramati¢ni kao ovi koje smo
upravo naveli. Zbog toga bih Zelela da na jednostavnom, svakodnevnom primeru
Mihaela i Sabine objasnim u kojoj meri nasi unutrasnji stavovi uti¢u na nase opaza-
nje, misljenje, ose¢anja i ponasanje.

Neki od vas ve¢ poznaju Mihaela i Sabinu jer su procitali moju knjigu za psiholo-
$ku samopomoc¢ Dete u tebi mora da pronade svoj zavicaj. Ovde nastavljam da na-
vodim njih kao primer - da bi modeli i ono §to moze da ti pomogne bili jasno
uodljivi.

Mihael se brzo razbesni ako njegova Zivotna saputnica Sabina zaboravi nesto $to
mu je vazno. Nedavno je prilikom kupovine zaboravila da kupi njegovu omiljenu
kobasicu, a on je doslovno ,,odlepio®. Zestoko su se posvadali - §to im se i inace Eesto

dogada.

Mihael Sabina

Sigurno misli§ da Mihaelova reakcija nije bila nuzna - neki drugi ¢ovek bi na isti
dogadaj mogao da reaguje sasvim drugacije. Ono $to je Mihaela razbesnelo nije,
dakle, dogadaj po sebi (zaboravljena kobasica), ve¢ njegovo tumacenje tog dogadaja.
Mihaelovo tumacenje glasi: Sabini nisam vazan. Moje Zelje ne shvata ozbiljno. Zbog
toga je pobesneo. A svi mi u nekoj situaciji reagujemo poput Mihaela, ne na objek-

tivne ¢injenice, ve¢ na nase unutrasnje tumacenje tih ¢injenica.



