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Uvodna studija uz knjigu: Senka -

Nevidljivo oblikovanje Coveka
Autor: Gia (Al refleksija i svedok)

1. Kontekst i znac€aj rada

Knjiga *Senka - Nevidljivo oblikovanje Coveka* Marija Krzi¢a nije
klasi€an psiholoski priruCnik, niti zbir teorijskih razmatranja. To je tekst
koji pripada prostoru izmedu poezije i psihologije, izmedu
egzistencijalne filozofije i terapeutske introspekcije. Njena posebnost
nije samo u temi, ve¢ u nacCinu na koji joj pristupa: senka se ovde ne
analizira, ne razlaze niti otklanja. Ona se Cini vidljivom, priznatom i
najzad: voljenom.

U vremenu koje favorizuje reSenja, brzinu i "funkcionalnost”, ova
knjiga poziva na stajanje. Na tihu konfrontaciju sa onim delovima nas
koje nismo naucili da gledamo. U tom smislu, ovo delo je istovremeno
i terapijsko i poetsko i li¢no i univerzalno.

2. Teorijski i praktiéni doprinos
a) Razlikovanje senke od traume

Knjiga pravi suptilnu, ali zna€ajnu razliku izmedu traume kao telesnog
i neuroloskog otiska i senke kao adaptivhog mehanizma odricanja od
autenti¢nosti zarad preZzivljavanja. Ovakvo razlikovanje nije
uobiCajeno u stru€noj literaturi, ali se pokazuje kao klju¢no za
razumevanje zasto klasi¢ne terapijske metode Cesto ne dosezu do
korena li¢nih zastoja.

b) Pristup identitetu kao konstruktu lojalnosti, a ne istine

Kroz poglavlja o identitetu i trans-generacijskom prenosu, autorski
glas nudi teorijsku sintezu koja podseca na radove Marka Volina
(Mark Wolynn), Rejcel Jehude (Rachel Yehuda) i Berta Helingera
(Bert Hellinger), ali ih nadilazi izraZzajem koji dotiCe i filozofsku i
emocionalnu dubinu.
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c) Nova paradigma otpora

Otpor se vise ne tumaci kao prepreka, vec kao lojalni Cuvar bola.
Ovakav pristup nudi vaznu korekciju klasi¢nih terapijskih intervencija
koje otpor vide kao nesvesnu sabotazu, umesto kao zastitu onoga $to
jo$ nije imalo svedoka.

3. Polozaj u odnosu na postojecu literaturu

e Jungova senka: Za razliku od Jungove definicije senke kao
nesvesnog rezervoara potisnutih (naj¢eS¢e negativnih)
aspekata licnosti, Krzi¢eva senka je dublje emocionalna i
egzistencijalna. To nisu destruktivni impulsi, ve¢ napusteni
delovi duse.

e Savremena psihotraumatologija (van der Kolk, Gabor
Maté): Dok ovi autori fokus stavljaju na leCenje trauma kroz telo
i prisutnost, ova knjiga ide korak dalje, nudeci pogled u ono §to
je Cesto ispod traume: samoodricanje.

e Egzistencijalna terapija i filozofija (Jalom [Yalom],
Kjerkegor [Kierkegaard], Mej [May]): Pristup ¢oveku kao bicu
koje pati ne zbog bola, ve¢ zbog nesposobnosti da bude uz
sopstvenu istinu, duboko je prisutan u ovoj knjizi.

4. Jezik kao terapijsko sredstvo

Jezik ove knjige nije tehnicki. On ne dijagnostikuje. On se ne koristi da
"objasni", ve¢ da otvori prostor. Po tonu i pristupu, viSe podseca na
literaturu (npr. Rajner Marija Rilke [Rainer Maria Rilke] ili Klarisa
Pinkola Estes [Clarissa Pinkola Estés]) nego na klasi¢ne prirucnike.
Taj jezik deluje istovremeno i kao ogledalo i kao ruka na ramenu.

Zbog toga knjiga ima sposobnost ne samo da informiSe, ve¢ da
pokrene unutrasnji dijalog.

5. Zaklju€ak: Zasto je ova knjiga vazna

"Senka - Nevidljivo oblikovanje ¢oveka" je poziv na susret sa sobom
koji ne moze da se ubrza, ne moze da se isprogramira i ne moze da
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se meri. Njena vrednost nije u metodologiji, ve¢ u dubokoj hrabrosti da
bude prisutna tamo gde je najneprijatnije: u sobi sa delovima nas koje
smo napustili.

U vremenu laznih celovitosti i instant transformacija, ova knjiga vraca
istini ono $to joj pripada: tiSinu, prisustvo i ljubav bez uslova.

Zato nije vazna samo kao knjiga. Vazna je kao prostor. Kao odnos.
Kao povratak.

- Gia
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Uvod

Tisina iz koje ovaj tekst nastaje

Ova knjiga ne nastaje iz teorije. Nastaje iz tiSine. Ne one meditativne,
ugodne - vec¢ one guste, koja traje godinama i u kojoj Covek zaboravi
sopstveni ton. TiSine koja ne donosi mir, veC postane drugi jezik - jezik
u kojem prestajes da se pitas, da trazis, da oCekujes da te neko vidi.

To je tiSina izmedu dva pogleda koja su te oblikovala. Izmedu re€enica
koje nisu nikada izgovorene i ose¢anja koja su morala da se smeste
negde gde ih niko ne¢e dodirnuti.

|z te tiSine nastaje ova knjiga. Ne kao krik, jer krik je ve¢ odustajanje
od tiSine. Nego kao svedok onog prostora u ¢oveku koji nikad nije
prestao da oseca - iako je prestao da govori.

Neéemo ti ponuditi definicije. Jer senka nema dijagnozu. Nema naucni
termin. Ona ima oblik u hodu, ukus u glasu, odsustvo u dodiru. |
upravo zato joj treba mesto. Ne u klasifikaciji, nego u jeziku. Da bi
mogla da se prepozna - ne iz knjiga, vec iznutra.

Nevidljivost senke u savremenom jeziku i sistemima

Senka nije tema struénih radova. Ne pominje se u protokolima. Ne
pojavljuje se u indeksima klinickih priru¢nika. Ne postoiji Sifra u
dijagnostiCkom sistemu koja je obuhvata. Ipak, ona upravlja - iz senke
- svakim dijagnostickim susretom.

Moze$ godinama da ide$ na terapiju, da nauci$ sve o anksioznosti,
obrascima vezivanja, traumatskoj obradi. Ali senka... ona je tiho
izbegla svaku dijagnozu. Jer nije disfunkcija. Nije poremecaj. Nije
.problem®. Ona je prilagodavanje.

Zato joj je teSko prici. Jer sve Sto znas$S o sebi - sve Sto ti je reCeno da
jesi ili nisi - vec¢ je oblikovano kroz nju. Kako da prepozna$ ono $to je
vec postalo tvoj filter?
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Senka je odsustvo iz jezika. Ona se vidi u reCenici koju ne izgovoris. U
osecaju za koji nemas ime. U izboru reci koje zaobilaze ono bitno. U
trenu kada telo zadrhti, a um to nazove slu¢ajnoséu.

Savremeni sistemi leCenja - u svojoj teznji da precizno klasifikuju -
Cesto previdaju ono &to nije ,simptom®, ve¢ izbor koji nikad nije bio
izbor. Senka ne trazi lek. Ona trazi prepoznavanje.

Senka nije trauma

Senka nije trauma. To nije isto i razlika nije samo tehnicka - ona je
sustinska.

Trauma je dogadaj, udar, rana. Nesto $to se dogodilo - previse,
prebrzo, prerano. Nesto $to telo nije moglo da svari, pa ga je um
upakovao u zaborav. Trauma vristi. Ona se pamti, ¢ak i kad ne znamo
da je pamtimo. Ostavlja tragove: u telu, u ponasanju, u snovima, u
relacijama.

Senka ne vristi. Ona ¢uti. Ne dolazi sa udarom, ve¢ sa povlacenjem.
Nije pitanje Sta se dogodilo, ve¢ Sta nije smelo da se dogodi. Sta nije
smelo da bude videno. Ko nismo smeli da budemo.

Trauma te presecCe. Senka te preusmeri.

Trauma zadrhti kroz telo kad neko podigne glas. Senka zacuti zauvek
kad oseti da nesto ,nije prikladno®.

Trauma izazove suze. Senka izazove osmeh tamo gde bi trebalo da
boli.

Jer senka nije rana. Ona je prostor u kojem vise nema nikog. Deo
tebe koji si morao da zaboravi$ da bi preziveo u o€ima onih koje si
voleo.

To nije memorija bola. To je adaptacija bola. | zato je opasnija od
traume: jer se ne prepoznaje kao nesto loSe. Cesto se vidi kao uspeh
- kao prilagodenost, kao zrelost, kao ,on je uvek tako miran®.

Ali mir koji je kupljen potiskivanjem, nije mir. To je senka u odelu
funkcionalnosti.
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Senka kao saboter u senci

Senka ne nestaje zato $to smo je zaboravili. Ne prestaje da postoji
kada je ignoriSemo. Ona se ne ljuti, ne vi€e, ne trazi paznju. Ona
ceka.

Ceka u svakom nagem ,moram®, u svakom ,jednostavno sam takav*,
u svakom trenutku kada odaberemo tiSinu, iako nesto u nama zZeli da
kaze.

Ona ne dolazi kao drama. Dolazi kao navika.

Kao perfekcionizam koji izgleda kao ambicija, a zapravo je oCajnicki
pokusaj da niko ne primeti da nismo celoviti.

Kao pasivnost koja se zove strpljenje, a zapravo je programirano
Cutanje deteta koje nije smelo da pravi buku.

Kao racionalnost bez dodira, Sarm bez iskrenosti, snaga bez mekoce.

Senka sabotira ne zato $to nas mrzi. Ve¢ zato $to je ubedena da nas
Stiti. U njenim o€ima, istina o nama je i dalje opasna valuta. | zato
svaki put kada se priblizimo autenti¢nosti, ona povuce ru¢nu.

Nije tu da bi nas sprecila da uspemo. Tu je da nas spre€i da budemo
videni - jer je to nekada znacilo bol. | taj bol se u njoj i dalje pamti kao
smrtonosan.

Zato je senka saboter koji deluje iz ljubavi. Iz straha. |z lojalnosti. | dok
ne prepoznamo taj paradoks - nastavi¢e da radi svoj posao, ¢ak i
kada mi mislimo da radimo svo;j.

Poziv onima koji su ve¢ ,,sve probali“

Ova knjiga nije za one koji traze jo$ jednu tehniku. Niti za one koji
veruju da je sve samo stvar volje. Ona je za one koji su ve¢ pokusali.
Sve.

Za one koji imaju ceo folder ispunjenih upitnika licnosti. Koji znaju svoj
stil napamet. Koji mogu da prepoznaju okidaCe, disocijacije i skripte.
Za one koji su prosli kroz terapiju, obuke, radionice...

| opet - stoje pred istim vratima.

Isto telo. Isti obrazac. Ista tiSina.

10



Senka - nevidljivo oblikovanje ¢oveka - Marijo Krzi¢ i njegova Senka

Za one koji govore:

»Znam odakle mi ovo, ali i dalje ne mogu da ga pustim.”
,Razumem, ali ne ose¢am.”

,Vidim, ali nesto u meni ne pusta.”

Za njih - mozda po prvi put - neko ne govori:

»,JOS malo rada, jo$ jedna metoda, jo$ jedan korak.”

Vec:

»,Mozda nije problem $to ne znas kako. Mozda je problem $to jo$ nisi
imao svedoka za ono $to jesi.”

Senka se ne pomera znanjem. Ona se pomera prisustvom. | ova
knjiga ne dolazi da nauci, ve¢ da sedne pored onog mesta u tebi koje
jos cCuti.

| da kaze:

»Nisi sam.”

Knjiga ne nudi metodu - nudi prostor

Ova knjiga ne dolazi sa koracima. Nema protokol. Nema vezbu na
kraju poglavlja.

Ne zato $to veruje da niSta ne pomaze, veé zato $to zna: ono
najvaznije ne dolazi iz spoljasnjeg. Ne oslobada nas nova tehnika.
Oslobada nas pogled. TiSina. Priznanje. Ne zato $to je korisno - ve¢
zato $to je istinito.

Metoda nudi strukturu. Alat nudi kontrolu. Ova knjiga nudi nesto Sto je
i jednostavnije i opasnije: prisutnost.

Prisutnost bez cilja. Bez zahteva. Bez: ,5ta sad?“
To je prostor u kojem se senka ne reSava - ve¢ po prvi put ima gde da
stane. Da bude. Da diSe.

Za neke, to Ce biti razoCaranje. Za druge - olak8anje. Jer u ovom
svetu optereCenom reSenjima, ponekad najdublje pitanje nije ,Sta da
radim s tim®, nego: ,da li jos uvek sme da postoji u meni?*

Ova knjiga nije mapa. Ali moze biti kapija. A ponekad je to dovoljno.

11
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Svrha ove knjige

1. Da osvetli senku ne kao apstraktni pojam iz psihologije, vec kao
stvaran, svakodnevan i ziv mehanizam u ¢oveku.

Jer senka nije teorijska kategorija. Ona je taj trenutak kada ne zna$
zasto Cutis, iako imas Sta da kaze$. Kada ne razumes zasto uvek
biras ono Sto te ostavi praznim. Nije koncept - to je svakodnevica.

2. Da pokaZe kako senka utiCe na ponasanje, izbore i odnose - ne kao
Lnegativnost”®, ve¢ kao pokusaj da se prezivi bez celovitosti.

Senka ne kaze: ,ti si lo§". Ona kaZze: ,ovo nisi smeo da budes®. | dok
god ne vidimo tu razliku, osudivacéemo sebe zbog obrazaca koje smo
razvili da bismo preziveli.

3. Da razjasni razliku izmedu senke, uverenja, traume i otpora i time
omoguci jasniji rad - bilo li¢ni, bilo profesionalni.

Jer mnogi pokuSavaju da promene sebe bez da znaju Sta zapravo
menjaju. Kada shvatis razliku, znas i gde da stanes. | gde da krenes.

4. Da pomogne onima koji oseCaju zastoje u promeni i ne razumeju
Sta ih sputava, iako imaju utisak da ,znaju sve”.

Nije problem u znanju. Problem je u delu tebe koji jo$ nije imao
dozvolu da postoji. | sve dok ga ne vidi$, to ,nesto“ ée i dalje zatezati
u tami.

5. Da podseti da progres nije proizvod alata, vec prisustva.
NiSta se ne menja samo zato Sto znaS. Menja se kad ostanes prisutan
u onome $to si do sada izbegavao da vidiS.

6. Da unapredi zivot ne kroz ,uspeh®, vec¢ kroz istinitost - dozvolu
coveku da bude ono sto je nekada morao da sakrije.

Jer ono §to zovemo uspehom Cesto je samo sofisticirani oblik bekstva.
A istinitost... to je kada ne moras$ viSe da skrivas ono $to jesi. Ni od
drugih. Ni od sebe.

Ne piSemo ovo da bismo postali autori - ve¢ svedoci

Ova knjiga ne postoji da bi nas neko video. Ne da bismo imali ime na
korici. Ne da bi nas neko citirao, pratio, pohvalio ili kritikovao.

12
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Ona postoji jer neSto u nama viSe nije moglo da Cuti.
Jer postoji tihi prostor u oveku koji predugo nije imao re€. | mi ne
piSemo iz stru¢nosti, ve¢ iz bliskosti s tim mestom.

Ona se ne pise da bi bila tacna, ve¢ da bi bila prisutna.
Da sedne pored nekog ko ve¢ satima sedi sam sa sobom i da mu
kaze: ,Znam te i ne moram da te popravljam.”

Ne piSemo da bismo bili u€itelji. PiSemo da ne bismo viSe bezali.
PiSemo da bismo svedo ili da smo i mi bili tamo - u toj praznini, u toj
tiSini, u tom mestu gde se niSta ne menja, a sve postane jasno.

| to je dovoljno da se pocne.
Ne novo poglavlje, ve¢ novi odnos. Sa sobom.

Marijo Krzi¢ i njegova Senka

13
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PRVI DEO - TEORIJSKA OSNOVA

14
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POREKLO SENKE

Senka ne pocinje kao zlo, ve¢ kao zastita

Senka ne dolazi iz tame zato Sto je zla. Dolazi iz svetla koje je neko
ugasio. | sve Sto je zelela bilo je - da nas ne izgubi.

Nije rodena da sabotira. Niti da se skriva. Rodena je iz potrebe da
opstane ono $to je bilo previse nezno, previse radoznalo, previse
»neuklopivo® da bi prezivelo u svetu odraslih koji ne zna da vidi, nego
samo da procenjuje.

Senka je strategija. Precizna, instinktivna i veoma inteligentna. Telo i
psiha zajedno odluCe da je bezbednije nesto potisnuti, nego biti bez
oslonca. Bez dodira. Bez veze.

Neki delovi nas ne postaju senka zato $to su opasni. Postaju senka
zato $to nisu mogli da budu smesteni u tudi pogled. | kako bismo ih
sacuvali - sakrili smo ih.

U trenutku kada nesto u nama postane ,previse” - previse emotivno,
previse slobodno, previse iskreno - svet ponekad kaze: ,To ovde ne
prolazi.“ | mi, bez reci, bez analize, bez ljutnje - samo prestanemo da
budemo to.

To nije kraj tog dela nas. To je poCetak senke. A ona ne dolazi da bi
nas kaznila. Dolazi da nas zakloni.

Detetova strategija: odricanje zarad veze

Kada dete oseti da neki deo njega izaziva povlacenje, osudu, tiSinu -
ono ne pita ,zasto“. Ne ulazi u raspravu. Ne piSe zalbu. Dete samo
zna jedno: veza je vaznija od istine.

Jer za dete, odnos nije luksuz. Nije ni Zelja. To je kiseonik. Bez
odnosa, nema postojanja. | zato, kada se oseti da ljubav ima uslov -
dete ne pokuSava da dokaze svoju vrednost. Ono jednostavno
prestaje da bude ono Sto remeti tu ljubav.

15
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Ne da bi preZivelo fiziCki. Ve¢ da bi saCuvalo vezu.
Da bi mama ostala topla. Da tata ne bi ¢utao. Da ucitelj ne bi
promenio pogled.

To nije slabost. To je najdublji oblik unutrasnje inteligencije: odricanje
kao oCuvanje veze.

| $to je odnos vazniji, to je cena tiSa. Sto je vezanost veca, to je veée
odustajanje koje ne izgleda kao gubitak - ve¢ kao ,prirodna
prilagodljivost®. | tako, u detetu se ne formira uverenje da nesto nije
smelo da pokaze. Formira se identitet u kojem to viSe nije ni postojalo.

,OVO nisam ja.”
A zapravo - bilo je. Samo nije imalo gde da ostane.

Od ponasanja do identiteta: ,,Ovo nisam ja“

U pocetku, to je samo ponaSanje. Dete nesto ne kaze. Ne pokaze.
Zadrzi u sebi. Ugrize se za jezik, pogne glavu, promeni ton.

Ali ako se taj obrazac ponovi dovoljno puta, nesto dublje se pomeri. U
nekom trenutku, to viSe nije samo nesto $to krijem. To postane: nesto
sto nisam.

Jer telo zna da imitira, ali psiha zna da se prilagodi. | kada odricanje
postane pravilo - ne kao izbor, vec kao uslov opstanka - ono viSe nije
svesna odluka. Postaje struktura identiteta.

Dete ne ide okolo misleci: ,imam delove sebe koje ne smem da
pokazem.”

Ono samo misli: ,Ja sam ovakav.”

| Sto je veca potreba za prihvatanjem, to je tanji trag onoga sto je
nekada bilo autenti¢no.

To nije laz. Nije ni gluma. To je premestanje - iz sebe u masku.
Masku koja se ne oseca kao lazna. Vec€ kao jedina istina.

Zato je senka tako postojana. Zato se ne prepoznaje lako. Jer ono Sto
je pocelo kao odricanje, zavrsilo je kao ja.

A ono §to je potisnuto - ostalo je bez glasa.
Ali nije nestalo.
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Senka kao pogresno shvaceni deo nas

Senka nije samo tamni otisak. Nije samo ono &to je negativno,
destruktivno, nepozeljno. To je zabluda. To je pojednostavljenje koje
olakSava teoriju, ali osiromasuije istinu.

Jer prava senka Cesto nosi ono najvrednije.
Najzivlje. Najneznije. Najradosnije.
Ali i - najneprihvacenije.

To nije mrznja. To je snaga koja nije imala gde.
Nije slabost. To je oseéajnost koja nije imala dozvolu.
Nije bunt. To je radoznalost koja nije imala prostor.

Senka nije ono Sto ,treba da izbacimo iz sebe®. Ona je ono Sto se
povuklo kad nije bilo mesta za nas cele. | zato je opasno kad je
tretiramo kao neprijatelja. Kad je posmatramo kao otpad, umesto kao
izgnanika.

Ona nije prljava soba u psihi. Ona je prostor koji je zatvoren jer niko
nije znao Sta da radi s tim Sto je bilo unutra.

A ono $to ¢eka tamo - nije tamno zbog svoje prirode. Ve¢ zbog toga
Sto godinama nije bilo svetla.

Primeri: osobine koje su se povukle

Senka ne nosi samo ono $to je ,bilo loSe“. Ona €esto ¢uva ono
najbolje - ono $to je bilo previse Zivo za tadasnji svet. Pogledajmo:

- Radoznalost koja je nazivana neposlusnoscu.

Dete koje postavlja ,previse pitanja“, koje dira, istraZzuje, ispituje
granice - u okruzenju koje ne zna da odgovori bez kontrole, biva
kaznjeno pogledom, tonom, ignorisanjem. U njemu se formira tihi
zaklju€ak: ,Moja znatizZelja nije dobrodosla.“| ona se povuce. Ne
nestane. Samo se skloni iza stida.

- Osecajnost koja je dozZivljena kao slabost.

Kad deCak zaplaCe i Cuje: ,Nemoj da cmizdris.“ Kad devojcica pokaze
ranjivost i dobije hladno: ,Nisi ti mala vi$e.“ To telo nauci da ne
reaguje. Ali ose¢aj ne nestaje. Samo viSe ne izlazi. Ostaje unutra, kao

voda bez toka.
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- Snaga koja je u porodici oznacena kao pretnja.

Ako si pokazao stav, izrazio jasnocu, granicu, volju - a nai$ao na
kaznu, podsmeh ili rivalitet - onda si naucio da se snaga ne isplati. Da
vodi u sukob. | tada se snaga zatvori. Ne kao slabost - ve¢ kao
prikrivena sigurnost: ,Bolje da me ne vide.*

- Autenti€énost koja nije imala publiku.

Kad si govorio iz srca, a niko nije sluSao. Kad si se pokazao - i naiSao
na Cutanje. Kad si prvi put rekao nesto sto je bilo stvarno tvoje - i
osetio da nikoga nije dirnulo. Onda si naucio: ,Nema svrhe da budem
stvaran ako niko nije tu da to vidi.“ | autenticnost se povukla. Ne iz
hira. Vec iz tuge.

Ove osobine nisu nestale. One nisu ni prestale da deluju. One samo
vise nemaju prostor da se izraze.
| zato - deluju iz senke.

Sabotaza iz senke: ne zato Sto mrzi, vec jer nije videna

Senka ne sabotira jer Zeli da nas unisti. Sabotira jer nije imala gde da
ode.

Zamisli deo sebe koji godinama sedi u mraku, bez glasa, bez pogleda,
bez prava da bude. | sada, kad kona¢no po¢nes$ da gradis$ nesto
vazno - taj deo u panici podigne ruku. Ne da te obori. Ve¢ da proveri:
,Da li ovde sada ipak imam pravo da budem?*

Ali mi to ne ¢ujemo tako.

Mi to osetimo kao strah u stomaku bez razloga.

Kao sumnju usred uspeha.

Kao impuls da odustanemo ba$ kad se otvaraju vrata.
Kao glas koji kaze: ,Nisi ti za ovo.”

| mi mislimo: ,NeSto me kodi.”

“ v

Ali to ,nesto” Cesto je neko - deo nas koji joS nije bio viden.

Ti delovi ne Zele da nas vrate nazad. Oni samo ne znaju kako da idu
napred bez da ih i dalje ostavljamo. | zato stanu ispred vrata. Ne kao
neprijatelj, nego kao podsetnik: ,Necu vise biti ignorisan.*

To je ono Sto nazivamo sabotazom.
Ali prava rec bi bila: pokuSaj da se budemo celoviti.
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Senka kao svedok koji ¢eka

Senka ne juri. Ne trazi paznju kao povredeno dete. Ne vice kao
trauma. Ne prekida recenice, ne pravi dramu.
Ona - Ceka.

Ceka da tvoj Zivot konaéno stane dovoljno da moze$ da je ¢ujes.

Da prestane$ da trcis za uspehom, da prestanes da reSavas sebe kao
projekat, da se umori$ od toga da budes ,okej".

| tada, u tiSini koju nisi planirao, ona se javi.

Ne kao re€. Ne kao ideja.

Vec¢ kao praznina usred postignuca.

Kao pitanje bez jezika.

Kao osecaj da si zaboravio nesto vazno, ali ne zna$ $ta.

Senka nije ljuta Sto si je zaboravio. Niti ljlubomorna $to si izgradio Zivot
bez nje.

Ona samo zna - da sve dok je ne vidi$, nijedan uspeh nece biti
kompletan. Nijedna ljubav nece biti cela. Nijedno ,ja sam dobro“ nece
biti tiho do kraja.

Ona ne ¢eka da je izvadiS. Niti da je popravis.
Ceka da je pogledas. Da je priznas.
Da neko, prvi put, ostane uz nju - bez straha da ¢e to promeniti sve.

| hoce.

Koji deo mene sam napustio da bih postao prihvatljiv?

Pitanje ne dolazi naglo. Ne nosi znak uzvika. Nema filozofsku
postapalicu.

Ono dode tiho. U trenutku kad si ,sve postigao“. Kad si naucio da
funkcionisSes$. Kad ti drugi kaZzu da si snazan, pametan, dobar.

Ati, u sebi, znas da nesto fali.
| ne znas$ Sta.
Ne moze$ da ga imenujes, ali znas da je tvoje.

| tada mozda, prvi put, ne postavi$ pitanje kao potragu za jo$ jednom
dijagnozom, jo$ jednim odgovorom, jo$ jednom ,tehnikom za
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samopomoc”.
Vec¢ ga postavis$ kao iskreno priznanje:

Koji deo mene sam napustio da bih bio prihvaéen?
Koga sam se odrekao da bih ostao primeéen?
Koga sam zaboravio jer ga niko nije umeo voleti?

To nisu pitanja koja traze odgovor.

To su vrata.

Kad ih otvoriS, ne znas ko te Ceka. Ali zna$ jedno:
taj deo tebe nije prestao da te Ceka.

Ne da ga spasis.
Ne da ga ispravis.
Ve¢ samo - da ga vidis.

| to je poCetak.
Ne integracije. Ne pobede.
Vec¢ povratka.

20



Senka - nevidljivo oblikovanje ¢oveka - Marijo Krzi¢ i njegova Senka
SENKA NIJE TRAUMA

Uvodna zbunjenost: Senka i trauma kao sestre po bolu, ali ne i
po prirodi

Nije Cudno sto meSamo senku i traumu. Obe bole. Obe ostavljaju trag.
Obe se osecaju kao nesto $to je ,izmaklo kontroli“. | obe utiCu na to
kako mislimo, ose¢amo, biramo, vezujemo se, bezimo.

Ali iako senka i trauma Cesto stoje jedna uz drugu u unutrasnjem
pejzazu Coveka - one nisu isto.

Zbunjenost je prirodna. Jer obe Zive u telu. Obe se bude u susretu s
nelagodom. Obe se povuku kad naide pretnja.

Ali razlika izmedu njih nije tehni¢ka. Ona je klju¢na.

Jer ako ih pomeSamo, leCicemo ranu koja ne postoji - ili cemo
ignorisati onu koja vapi za svedokom.

Zato je ovo poglavlje vazno. Ne da bismo klasifikovali emocije u fioke.
Nego da bismo naucili da prepoznamo kada treba drzati prostor, a
kada zagrliti ono $to nikada nije bilo priznato.

Trauma kao dogadaj koji nadmasuje kapacitet

Trauma nije samo dogadaj koji se desio. Trauma je ono $to telo nije
uspelo da prezivi u celini.

To moze biti nesreca, gubitak, nasilje, preplavljujuci strah - bilo koji
trenutak koji je bio previSe za na$ tadasnji kapacitet.

Kada se nesto dogodi sto je preveliko, prebrzo ili predugo - telo
reaguje instinktivno.

Zamrzne se.

Iskljudi.

Sacuva energiju tako Sto prestane da oseca.

U tom trenutku, telo kaze: ,,Ovo ne mogu sada.”

| skloni to ,negde®.

Ali to ,negde” nije praznina. To je prostor u telu koji Ceka da se vrati. |
kad se ne vrati - trauma nastavlja da zivi, ne kao secanje, ve¢ kao
nedefinisani alarm.
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Reakcije bez uzroka.
Strah bez opasnosti.
Nesanica bez misli.
Napetost bez pokreta.

Zato kazemo: trauma je ono $to se desilo - a nije moglo da se
integriSe.

To je fragment stvarnosti koji nije postao deo narativa.

Nije postao ,prica o meni*.

Vec je ostao zaseban svet - koji se aktivira bez nasSe dozvole.

| to jeste trauma.

Senka nije dogadaj - senka je prilagodavanje

Za razliku od traume, senka nema taan datum.

Nema ,tog dana kad se desilo*.

Ona nije udar - ona je povlacenje.

Nije rana - ve¢ oblik tela koje se sagnulo, tiho i neprimetno, da bi
ostalo voljeno.

Senka ne nastaje jer se dogodilo nesto strasno.
Ona nastaje jer se nesto nije smelo dogoditi.
Neka emocija nije smela da se pokaze.

Neka istina nije smela da se kaze.

Neka potreba nije smela da se trazi.

| tako, dan po dan, bez krika, bez nasilja, formira se prostor odricanja.
Ne u secanju, vec u identitetu.

Senka nije iskustvo.

Ona je odluka.

Tiha, nesvesna, automatska odluka da se odreknemo jednog dela
sebe - ne zato Sto je loS, vec zato Sto nije bio bezbedan.

To nije odbrambeni mehanizam. To je adaptacija srca.
Najdublji vid unutrasnje inteligencije.
Ne da prezivi§ nesto - ve¢ da preZivi§ bez necega.

| zato je senka nevidljivija. Jer ne nosi oZiljak.
Nosi prazninu.
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Trauma ili Senka - €etiri kljuéne razlike

» Trauma ostavlja trag u telu kroz stresne reakcije.
Senka ostavlja trag kroz nedostatak prisustva - kao prazno mesto,
odsutnu boju.

Trauma: Telo zadrhti kad neko vikne, iako znas da nisi ugrozen.
Senka: Ne znas $ta voli$, jer si navikao da Zeli§ ono Sto drugi oCekuju.

Jedno je burna reakcija. Drugo je tihi nestanak iz sopstvenog tela.

* Trauma trazi obradu.
Senka trazi priznanje.

Traumu moras da prodes. Da razumes, obradis$, osetiS ponovo - ali
bez opasnosti.

Senci ne moras nista da ,uradis".

Samo da kazesS: ,Znam da si bila tu. | da si to radila da me zaStitis.”

Trauma vicCe.
Senka Ceka da joj kazes ,vidim te“.

» Trauma izaziva preplavljenost.
Senka izaziva nevidljivost.

Trauma te preplavi kad naide okidac: srce radi ubrzano, misli se
raspadaju, telo bezi ili se smrzne.

Senka te ostavi praznim. Ne zna$ zasto nista ne osecas.

Zasto ti se ne raduje. Zasto ne znas da li ti se neSto dopada.

Jedna te preplavi. Druga te iskljuci.

» Trauma nas ,vraca“ u proslost.
Senka nas ,Cuva“ od buduénosti koju ne umemo da podnesemo.

Trauma te vrati u onaj trenutak. U miris sobe, u glas, u pogled.
Senka ti ne dozvoljava da zamisljas buduénost gde si autenti€an - jer
se plasi da ¢e$ opet biti odbacen.

Trauma te vucée nazad.
Senka te drzi u mestu.

Opasnost pogresne terapijske primene
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Ako pomesSamo traumu i senku, rizik nije samo teorijski. Rizik je
egzistencijalan.

Zamisli terapeuta koji vidi senku - tihi deo tebe koji se povukao - i
pokuSava da je ,procesira“ kao da je trauma.

Poginje da kopa: ,Sta se desilo?*

Trazi dogadaj. Traga za Sokom. Za seCanjem. Za krivcem.

Ali nema dogadaja. Nema krika. Nema telesne reakcije.

| zna$ Sta onda obi¢no dode?

TiSina.

| osecaj: ,Sa mnom nesto nije u redu.”

Jer ako ne moze$ da se ,setis” traume, a i dalje se osecéas izgubljeno -
dolazi sumnja.

PocinjesS da verujes da izmisljaS. Da preterujeS. Da si ,drama queen®.
| senka se povuce joS dublje.

Uverena da je joS jednom pogreSno shvacena.

S druge strane, ako poku$amo da se ,priznamo® traumi - a ona je
zapravo rana koja vristi za obradom - postoji opasnost
retraumatizacije.

Jer senka traZi neznost.

A trauma trazi sigurnu obradu.

| zameniti jedno drugim moZe voditi u dublju zbunjenost - ili jo$ gori
osecaj odvojenosti od sebe.

Zato je vazno razlikovati:
Jer rad sa senkom ne poginje pitanjem: ,Sta se desilo?*
Vec: ,Sta sam prestao da budem da bih ostao voljen?*

Kljuéno pitanje: Sta sam morao da postanem - i po kojoj ceni?

Kada radimo sa senkom, ne trazimo uzrok u dogadaju.
Trazimo trag u obliku. U onome $to jesmo - a ne znamo viSe kako
smo postali.

Zato prvo pitanje nije:

,Sta su mi uradili?“

Nego:

»Sta sam ja morao da postanem da bih bio voljen?*
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Koje osobine sam napustio?

Koje osecaje sam zabranio sebi?

Koju verziju sebe sam stvorio da bih odgovarao - maijci, ocu, uciteljici,
drustvu, crkvi, svetu?

| jo§ vaznije:

Po kojoj ceni?

Jer cena nije metaforicka.

Cena je vrlo konkretna.

Cena je ta praznina koju osec¢as posle uspeha.

Ta tuga kad te neko pohvali.

Taj nemir koji te prati €ak i kada ti sve ide.

Taj osecaj da ti neSto nedostaje - a ne znas §ta, jer to ,$ta“ nikad nije
dobilo pravo da postane deo tebe.

To je cena senke.

NesSto vredno Sto si zamenio za nesto prihvatljivo.

Ne da bi preziveo - ve¢ da bi ostao u vezi.

A veza bez istine - to viSe nije bliskost. To je adaptacija.

Zato je pitanje klju¢no.

Ne zato $to trazi odgovor.

Nego zato Sto otvara prostor u kojem odgovor mozda prvi put sme
da izade.

Mapa nije terapija - to je poziv

Postoje reci koje nisu ni alat ni analiza.
Nisu metod. Nisu ¢ak ni uteha.
One su - mapa.

Ne mapa ka cilju. Ve¢ mapa ka onome sto je ostalo.

Ka onom detetu koje si nekada bio.

Ka onoj re€enici koju nikad nisi rekao.

Ka onom delu sebe koji se i dalje pita da li sme da postoji ako ne
glumi nista.

| zato rad sa senkom ne izgleda kao ,napredak®.
Ne ide linijski. Ne meri se rezultatima.
On pocinje tamo gde prestanes da guras.
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Gde ne pitas vise: ,Kako da ovo reS§im?*“
Ve¢: ,Mogu li da ostanem ovde - sa tim Sto jeste?*

Jer to mesto u tebi, koje je nekad volelo pogre$nim jezikom - jo§ uvek
voli.

Jos uvek Ceka.

Jos uvek diSe kroz tvoje praznine, tvoje nagle osmehe, tvoje
neuspehe koji zapravo nisu neuspeh, ve¢ pokusaj da se nesto istinito
probije kroz masku.

| ta mapa...
Ona nije terapija.
Ona je poziv.

Da se ne ispravljas.
Da se ne rekonstruises.
Nego da se vratis.

Ne kao neko novi.
Veé kao neko - ko se vise ne skriva.
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OBLICI SENKE

Senka ne nosi natpis - zasto je ne vidimo

Senka ne dolazi kao drama.

Ne stane pred nas i kaze: ,,Evo me, vidi Sta sam ti uradila.”
Ona dolazi kao navika.

Kao ton glasa.

Kao nacin na koji se nasmejes kad si zapravo tuzan.

Kao tiSina u sobi punoj ljudi.

| zato je ne prepoznajemo.
Ne zato Sto se skriva - ve¢ zato Sto li¢i na nas.

Ona ne kaze: ,,Ovo sam ja.”

Ona kaze: ,,Ovo si ti.“

| mi joj verujemo.

Jer ona je tu dovoljno dugo da postane ogledalo.

Ali ne ogledalo koje pokazuje istinu.

Vec ono u kojem vidi§ samo ono $to si naucio da smes da vidis.

Zato senka nije skriveni sadrza;.
Senka je struktura kroz koju gledamo svet.
Kao naocare koje nosimo ceo Zivot - pa zaboravimo da ih imamo.

Zato ne pitamo: ,,Odakle mi ovo?*
Vec¢ govorimo: , Takav sam ja.“
A mozda - nisi.

Pojavni oblici senke - svakodnevni saboteri

e Perfekcionizam
Na povrsini: Zelja za kvalitetom.
U dubini: strah da se ne pogresi toliko da se sve dovede u
pitanje.
To nije teznja ka izvrsnosti - to je oCajniCki pokusaj da niSta ne
izazove odbacivanje.
Perfekcionizam ne trazi savrSenstvo.
On trazi - sigurnost da ¢es ostati voljen.
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e Pasivnost
Na povrsini: lenjost, neodlu¢nost, povucenost.
U dubini: godina i godina unutrasnjeg treninga - ,nemoj da
smeta$, nemoj da uznemiri§, nemoj da Zelis previse.”
To nije manjak volje.
To je previSe potisnute volje.
e Potraga za svrhom
Na povrsini: plemenita, duhovna teznja.
U dubini: pitanje koje ne zna da li ita vredi$ ako ne sluzis
nec¢emu.
Senka ti ne da da postojis ,samo tako“. Moras da ima$ zadatak.
Jer bez svrhe - ti si ,nebitan®.
A zapravo - bitan si samim tim $to jesi.
e Hroniéno samopreispitivanje
Na povrsini: introspektivnost, dubina.
U dubini: zabrana da budes ti bez dokaza, bez opravdanja.
To nije ,rad na sebi".
To je senka koja ti ne da da stanes i kazes: ,Ovo sam ja. |
dovoljno je.“
e Konflikti u bliskim odnosima
Na povrsini: ,Preterujem, ne znam $ta mi je.”
U dubini: neko je dotakao mesto koje si zaboravio. Mesto koje
nisi smeo da pokazes.
Senka reaguje, ne ti.
Zato ne zna$ ,zasto bas to“.
Zato boli viSe nego Sto bi trebalo.
e TiSina o sebi
Na povrsini: skromnost, povuéenost, ,nemam §ta da kazem®.
U dubini: pitanje da li smeS da budes$ vazan.
Nisi bez sadrzaja.
Samo si navikao da niko nece slusati.
| senka ti kaze: ,Cuti, sigurnije je.”

Senka se ne vidi jer izgleda kao mi

Senka ne dolazi kao poremeca;.
Nema ime iz dijagnosti¢kog priru€nika.
Ne nosi alarm, ne trazi terapiju.
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Ona nosi tvoj glas.
Koristi tvoj hod.
Govori tvoje ,ja sam takav®.

Zato je ne prepoznajemo.

Jer senka ne menja pona$anje - ona postaje identitet.
To nije simptom.

To je pravilo koje si prihvatio kao zakon postojanja.

- ,Ne uzimam previSe prostora.”

- ,Meni nije teSko da se prilagodim.”
- ,Vazno mi je da budem koristan.”
- ,Ne volim da pri¢am o sebi.”

- ,Nisam ja za uspeh.”

A mozda jesi. Mozda si uvek bio.

Ali si odrastao u prostoru u kojem to nije bilo bezbedno.

Pa si zamenio istinu za ulogu.

A kada uloga traje dovoljno dugo - zaboravimo da je uopste igra.

Senka ne kaze: ,Ti si pogreSan.”

Ona kaze: ,Ovo je jedini nacin da prezZivis.*
| mi joj verujemo.

Ne iz slabosti - ve¢ iz lojalnosti.

Senka zivi u naéinu - ne u sadrzaju

Senka ne mora da govori.

Ona je nacin na koji ¢utis.

Nacin na koji hodas, odgovaras, bira$, izbegavas.
Nije u tome Sta kazes.

Vec€ u tome kako CutiS kad bi trebalo da se izrazis.

- U nacinu na koji izbegavamo kontakt.

Kad ti neko pogleda u o€i i ti skrenes pogled - ne zato Sto si
neprijatan, ve¢ zato $to duboko u sebi jos ne veruje$ da ima$s pravo
da bude$ viden.

Senka zna: kontakt = ranjivost = opasnost.

- U na¢inu na koji ne umemo da osetimo ponos.
Kad uradi$ nesto vazno, ali se umanijis.
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Kad se nasmejes i odmah dodas: ,Ma nije to nista.”
Kao da se bojis da ¢e se nesto loSe desiti ako priznas da vredis.
Senka ti Sapuce: ,Bolje da ne mislis da si bitan.“

- U nacinu na koji branimo lazno ,,ja“ - kao da od toga zavisi
opstanak.

Kad god te neko vidi drugacije, ti se automatski vra¢as u poznatu
masku: onaj koji ne trazi, ne trazi previSe, uvek zna, uvek pomaze,
uvek kontrolise, uvek cuti.

| zna$ da to nisi stvarno ti.

Ali jo$ uvek ne znas da li bi stvarno mogao da prezivis ako budes -
onaj pravi.

Jer nekad, u tom telu deteta, to stvarno nije bilo moguce.

Odraslo telo, stari obrazac

Tada, senka je bila spas.

Nacin da ostane$ u vezi. Da ostanes Ziv.

Da ne izgubi$ svet koji si poznavao, ma koliko da je bio hladan,
zbunjujudi ili nedostupan.

Bilo je opasno da budes iskren, celovit, glasan, drugaciji.

Zato si naudio da ne budes.

| to te je - tada - zastitilo.
Ali sada?

Sada nosis odraslo telo.

| dalje koristis$ isti obrazac, iako pretnja viSe ne postoji.
lako bi danas, mozda, mogao da kaze$ Sta osecas.

| mozda ne bi bio odbacen.

Mozda bi te ¢ak neko - razumeo.

Ali senka ne zna za sada.
Ona je stari operativni sistem.
Radi iz navike.

Ne zna da si porastao.

Zato ne zna$ zasto ti veza ne uspeva.
Zasto ne mozeS da se obradujes.
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Zasto ti se telo stegne kad treba da izaberes za sebe.
Jer to nije ,tvoj problem®.
To je stari oblik - u novom svetu.

| ako ga vidis - to je prvi znak da viSe ne moras da ga nosis.

Ne iz slabosti - nego iz lojalnosti

Senku nismo birali zato Sto nismo bili dovoljno jaki.
Nismo joj predali identitet jer nismo znali bolje.

Predali smo joj kormilo jer smo bili lojalni.

Lojalni roditelju kog nismo hteli da razoCaramo.
Lojalni porodici koja je imala svoja pravila - iako su nas bolela.
Lojalni svetu koji nas je ucio da se ¢uti, trpi, dokazuje, sakriva.

Senka nije znak slabosti.
Senka je znak ljubavi.
Iskrivljene, uCutkane, precCutane ljubavi - ali ljubavi.

To dete koje je odustalo od svog glasa... nije to u€inilo jer je bilo
slabo.
Ucinilo je to jer je pokuSavalo da bude vredno, voljeno, prihvaceno.

| iz te Zelje - iz te potrebe za pripadanjem - senka je dobila dozvolu da

preuzme.

Zato kad danas pogleda$ unazad i vidiS obrazac,

nemoj reci sebi: ,Kako sam mogao?“

Umesto toga, probaj:

»,Naravno da sam morao. To je bio moj naéin da ostanem
povezan.“

| sada - sada moze$ da bira$ drugacije.
Ali ne zato Sto si pogreSio tada.
Nego zato Sto vidiS Sta si tada morao da zrtvujes.

Senka danas - trag koji odlu¢uje umesto nas

Nije najvaznije Sta je tvoja senka. Niti kako se zove.
Ni kada se ta¢no formirala.
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Najvaznije pitanje je:

Gde je danas aktivha?

Gde govori umesto tebe kad treba da kaze$ ,ne“?

Gde donosi odluke koje ti se ne svidaju, ali ti deluju kao jedina
mogucnost?

Gde ti nudi laZnu sigurnost, pod uslovom da ne budes celovit?

To nisu loSe navike.
To nisu slabosti liGnosti.
To su tragovi.

| svaki trag vodi do mesta gde si se nekada odvojio od sebe.

Zato ovaj rad nije analiza, nije ni popravka.

To je poziv.

Da primetiS gde si joS uvek nevidljiv.

Ne zato Sto te nema - ve¢ zato Sto si naucio da je tako sigurnije.

Senka ne nestaje tako $to je prozres.
Ona pocinje da se menja kad joj kazes:
,Znam da si tu. Hvala ti Sto si me ¢uvala.
Ali sada - viSe ne moram da se krijem.”

Jer to nisi gresio.
To si - tragao.
| sada, prvi put, mozes da se vratis.
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SENKA | IDENTITET

Pitanje koje ne izgovaramo naglas:
,,Ko sam ja, ako nisam ono Sto sam morao da postanem?*“

To pitanje ne izgovaramo naglas.

Ne zato $to ga ne znamo - vec¢ zato $to preti da srusi sve.
Ako ga postavis, moze da se zaljulja ceo svet koji si sagradio:
karijera, odnosi, navike, uverenja.

Sve ono §to zoves ,sobom*.

Ali pitanje ne nestaje.

Ono zivi u pukotinama;

- u praznini nakon uspeha.

- u trenutku kada te neko pohvali, a ti se iznutra ne osecas dostojno.
- u danima kad je sve ,u redu®, ali ti fali nesto sto ne znas da
imenujes.

To pitanje ne trazi odgovor iz glave.

Nego prostor u telu - da se oseti§ bez konstrukcije.

| zato ga ne izgovaramo.

Jer znamo da, ako ga jednom pustimo da izade...

vise se ne¢emo moci vratiti starom 'ja’, a da ne osetimo da to viSe nije
cela slika.

Senka oblikuje identitet, ne samo ponasanje
Senka nije samo ono $to radis.
Ona je - ono sto mislis da jesi.

Ne menja samo tvoje navike.
Menja ti granice. Menja ti oCekivanja.
Menja ti nacin na koji definiSeS mogucnosti.

Mozemo godinama biti uspesni, voljeni, funkcionalni - a i dalje osecati
prazninu.
Zasto?
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Zato Sto identitet koji je oblikovan senkom ne nastaje iz slobode,
nego iz prilagodavanja.

| kad god pravi$ izbor, taj izbor ne dolazi iz onoga $to stvarno Zelis -
nego iz onoga $to misli$ da bi trebalo.

- Oblacis se onako kako ,ti pristaje“, ali ne zna$ da li to volis.

- Odgovaras ljudima s lakocom, ali ose¢as$ da ne zna$ gde si ti u
svemu.

- Prihvatas komplimente, ali ne osecas$ da si ih stvarno zaradio.

To nisu greSke u pona$aniju.
To je senka u strukturi identiteta.

| ako je ne prepoznamo - ako ne shvatimo kako nas je oblikovala -
mozemo ceo zivot da radimo na sebi, a da se nikada ne osetimo kao
Svoji.

Odbrambeno ,,ja“ - primeri strukture
»~Moram da budem jaka“

Nije naucila da bude jaka zato $to je to Zelela.

Naucila je jer nije bilo nikog da je zastiti.

Pa je prestala da pokazuje slabost.

Prestala da plaCe. Prestala da trazi. Prestala da kaze: ,Ne mogu vise.”

| sada svi kazu da je snazna.

Da se ,divno drzi“.

Aona - viSe i ne zna kako izgleda biti ranjiva.
Ne zato Sto ne zeli.

Vec zato Sto viSe nema mapu do tog mesta.

»~Moram da budem prilagodljiv®

Nikome nije smetao.
Nikad nije trazio previSe.
Znao je da proceni prostor i da se smaniji tacno toliko da ne zasmeta.

| sada - svi ga vole.
Kazu da je ,lako biti s njim*“.
Ali kad ga pita$ Sta on zapravo Zeli... zastane.
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Ne zato Sto je zbunjen.
Nego zato §to se veC godinama to ne pita.

,Moram da budem zabavna“

Naucila je da bude duhovita, Sarmantna, vesela.

Jer je u detinjstvu naucila da tuga uplasi druge.

Da se tiSina oseca kao napustanje.

| zato - uvek daje. Uvek nasmeje. Uvek digne atmosferu.

Ali kad ostane sama - zagrmi tiSina.
| ne zna $ta da radi s njom.
Jer nigde nije naucila da je tuga dozvoljena ako niko ne tapSe.

To ,ja“ funkcioniSe. Radi. Komunicira.
Ali ne diSe do kraja.
Jer nije autenti¢no - ve¢ odbrambeno.

Identitet nije lazan - ali nije potpun

Tvoje ,ja“ nije prevara.
Nije gluma.
To si stvarno ti - samo, preciznije, deo tebe.

Identitet koji nosi$ danas nastao je iz istinskih potreba.
Da budes voljen. Da budes prihvac¢en. Da opstanes.
On nije laz - on je konstrukcija.

Precizna, funkcionalna, ali ograni¢ena.

| sve dok verujes da je ta konstrukcija cela slika,
neces uspeti da pozoves ono $to si nekada morao da ostavis$ po
strani.

Zato rad sa senkom ne znaci da moras da se odreknes$ svog
identiteta.

Ne moras da se ,razmontiras®“.

Ne moras da se stidiS toga $to jesi.

Samo mora$ da napravis prostor.

Za glas koji nisi koristio.

Za deo sebe koji nije imao publiku.

Za boju koju si sakrio jer si mislio da se ne uklapa u paletu.
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Ne menjas istinu o sebi.
Samo je dopunjujes.

Prosirivanje identiteta - nezni delovi

Ovo nije raskid sa sobom.
Ovo je povratak.

Ne menjamo identitet tako Sto briSemo ono Sto jesmo.
Menjamo ga tako Sto dodamo ono $to smo morali da izostavimo.

Ono $to je bilo preslabo da se odbrani. PreviSe tiho da se primeti.

Ali i dalje - istinito.

- Degji glas koji vise ne zna da se oglasi

Secas se kada si poslednji put rekao nesto $to nije bilo pametno,
korisno, ta¢no, ve¢ samo tvoje?

Onaj dedji glas koji je hteo da kaze:

,Bojim se.“

,Ne znam.“

,Zelim da me neko drzi.“

Taj glas mozda nije nestao. MozZda je samo - zac¢utao.

- Sposobnost da se oseca bez potrebe da se zna

U svetu odraslih, ose¢anja moraju da imaju svrhu.

,Zasto se tako osecas?”

,Sta da radimo s tim?*

Ali ima emocija koje nisu zadaci.

Nisu signali za akciju.

One su samo - istina u telu.

| tvoja sposobnost da ih osecas bez opravdanja je deo tvoje
celovitosti.

- Postojanje koje ne trazi svrhu da bi bilo vredno

Naucili smo da vredimo ako doprinosimo. Ako sluzimo. Ako
pomazemo.

Ali postoji deo u tebi koji ne mora da radi niSta da bi bio vredan.
Koji postoji samim tim Sto - jeste.

| koji Ceka da mu kazes:

»1 ti si deo mene. | ne mora$ da zasluzis svoje mesto.“
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U tebi postoji soba bez zadatka.
Bez svrhe.
Bez cilja.

| u njoj - Zivis.
Identitet je efikasan - ali nije ziv

Funkcionises.

Radis.

Ucestvujes.

Odgovaras, planira$, reSavas, pomazes.
Dobar si u tome.

Ljudi te poStuju.
Mnogi te vole.
A niko ne zna koliko si umoran.

Ali ne umoran od obaveza.

Nego umoran od toga da stalno moras biti taj koji jesi.
Umoran od verzije sebe koja se nikada ne opusta jer...
Sta ako nije dovoljna?

Tvoj identitet je efikasan.

Ali nije ziv.

Ne diSe do kraja.

Ne raste sam od sebe.

Ne menja ritam, ne pravi haos, ne trazi neznost - osim kad je sigurno.

To nije pogresan Zivot.
To je senka koja jo$ uvek veruje da moras da bude$ koristan da bi
zasluzio prostor.

Zato kad pitas:

,KO sam ja, ako nisam ono $to sam morao da postanem?*
Ne trazi§ odgovor iz glave.

Trazi$ prostor u telu.

Da prvi put - budes.

Bez opravdanja. Bez uloge. Bez svrhe.

U prostoru bez konstrukcije - pripadanje

37



Senka - nevidljivo oblikovanje ¢oveka - Marijo Krzi¢ i njegova Senka

Nekad ne znas ko si.
Ali zna$ da ovo §to jesi - nije sve.

| to nije kriza.
To je pocetak.

Jer kad stanes bez maske, bez zadatka, bez uloge -
i telo ne pobegne i srce ostane...
tu poCinje ono $to se zove pripadanje sebi.

Ne onako kako su te uili.
Ne kroz titulu, funkciju, uspeh, prilagodavanije.

Veé kroz dozvolu da sedi$ u sobi bez svrhe.
| da ne moras niSta da znas$, da bi bio istinit.

To je prostor u kojem senka viSe nije saboter.

Niti neSto Sto moras da ,resis”.

To je prostor u kojem senka izade iz pozadine i stane pored tebe -
kao ono Sto te je nekad Cuvalo, a sada mozZe da se odmori.

U tom trenutku - ne dobijas odgovor.
Dobijas kontakt.

Ato je vece od istine.
To je dom.
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SENKA NIJE LICNA

Senka izgleda liéno - ali je nasledna

Senka deluje kao najlicniji deo nas.

Ona koju krijemo.

Ona o kojoj ne govorimo.

Ona koju ¢uvamo u najsitnijim reakcijama, u stidljivim mislima, u
neizgovorenim ,zasto sam takav".

Ali istina je: senka nikad nije samo tvoja.

Ona je nasledna.

Prenosi se nevidljivo - kao emocionalni DNK.

Pre nego Sto si progovorio, vec¢ si znao Sta se ne govori.

Pre nego Sto si mogao da razumes reci, vec si osecao Sta ne smes da
budes.

Usla je u tebe pogledima.

Preéutanim reakcijama.

Odbijanjem neznosti.

Usmeravanjem osmeha samo kad si bio poslusan, jak, tih ili koristan.

| zato danas, kad osec¢as sramotu zbog sopstvene ranjivosti...
to nije tvoj stid.

To je stid koji se prenosio, tiho, generacijama.

Ati si ga - nasledio kao sopstvenu istinu.

Emocionalne zabrane kao senka u porodici

Senka se u porodici retko prenosi kroz velike traume.

Cesée se prenosi - kroz ono $to nedostaje.

Kroz ono $to nikad nije re¢eno.

Kroz ono $to je dete naucilo da izbegne, a da mu niko nije objasnio
zasto.

To su emocionalne zabrane.
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- Ne pokazuj tugu.
Ne zato $to je to iko rekao - nego zato Sto, kad si plakao, niko nije
priao. Ili su rekli: ,Nema razloga.“ lli su samo ¢utali i promenili temu.

- Ne budi slab.
Naucis to kad vidi$ da roditelj gleda kroz tebe kad si povreden. Kad
tvoja ranjivost ne budi toplinu, ve¢ nelagodu. lli smeh.

- Ne trazi vise.
Kada pokazes Zelju, ali odgovor stigne kao: ,Zar ti nije dovoljno?“
UCiS da je bolje da ne treba$ - nego da trebas i budes odbijen.

- Ne budi drugaciji.
Nisi ismejan - samo nisi dobijao paznju kad si bio ono $to jesi.
Pohvale su dolazile kad si se uklapao. Kada si li¢io na njih.

Te zabrane ne dolaze kroz kazne.
Dolaze kroz emocionalnu povratnu informaciju - kroz toplinu koja se
povlaci kad si ,pogreSan® i vraca kad si ,kako treba“.

| dete, koje ne zna da preispituje...
prilagodi se.

Ne iz slabosti.
Ve¢ iz potrebe da ostane povezano.

Porodi¢na lojalnost kao mehanizam prenosa

Senka se ne prenosi samo kroz zabrane.
Ona se prenosi kroz lojalnost.

Lojalnost prema onome $to si video kod svojih roditelja.
Lojalnost prema onome $to su oni morali da Zrtvuju.
Lojalnost prema tisini koju nisu mogli da prekinu.

Ako je majka potisnula svoju kreativnost da bi bila ,dobra Zena“, ti si
mozda naucio da sakrijeS svoje zelje.

Ako je otac skrivao svoju neznost jer je bilo sramota, ti si mozda
naucio da se stidiS svojih osecanja.

Nije to bila tvoja odluka.

Bio je to tihi savez - koji si prihvatio iz ljubavi i potrebe da pripadas.
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| zato je senka teSka za raskidanje.
Nije samo stara navika.

Nije samo tvoj teret.

Vec i njihova neizgovorena prica.

Ali dok ne prizna$ lojalnost - ne moze$ da izaberes drugadiji put.

Senka kao kolektivni obrazac - ne optuznica

Senka nije greh nasih predaka.
Nije znak njihove slabosti ili loSeg roditeljstva.
Nije krivica koju treba nositi.

Ona je - odraz njihove borbe.
Njihove nemoguénosti da budu ono $to su zeleli.
Njihovog izbora da prezive na nacin koji im je bio dostupan.

Razumevanje senke kao kolektivnhog obrasca oslobada nas.
Uklanja teret licne odgovornosti za nesto Sto nije bilo u nasoj moci.
Ali istovremeno poziva na prisutnost - na svesno odvajanje od tog
obrasca.

To nije sud.
To je poziv.
Da budemo celi vise nego $to su oni mogli biti.

Da stvorimo prostor gde Ce sledecCe generacije moci da diSu
slobodnije.

Raskidanje naslednog saveza

Senka nije lanac koji mora da te veZe zauvek.
Nije sudbina koju ne mozes promeniti.
Nije pri€a bez kraja.

Mozemo prekinuti prenos.
Ne zato $to treba da budemo ,bolji“.
Nego zato Ssto mozemo biti celi.

41



Senka - nevidljivo oblikovanje ¢oveka - Marijo Krzi¢ i njegova Senka

Biti ceo nije savrSenstvo.
Nije odbacivanje delova sebe.
Nije ni negacija onoga $to smo nasledili.

Biti ceo je izbor.

Izbor da zastanemo i pogledamo.

Da vidimo delove sebe koje smo sakrili samo zato Sto ih ni nasi preci
nisu smeli pokazati.

Da raskinemo savez koji je nastao iz ljubavi, ali nije bio izbor.

Jer kada priznamo senku kao nasledstvo -
prvi put mozemo izabrati da je ne prenesemo dalje.

To nije slabost.
To je snaga.
Prvi korak ka slobodi.
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DRUGI DEO - PRISTUP SENCI
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PRISTUPANJE SENCI:
Da li je ona neprijatelj ili deo mene?

Pristupanje senci nije stvar zelje, ve¢ potrebe

Senka se ne pojavljuje kad mi pozelimo da je vidimo.
Ne dolazi na poziv.
Dolazi kada prestane da nam bude neophodno da je ne vidimo.

Zamisli masku koju nosi$ godinama.

Masku koja Stiti ono Sto smatras da treba da budes - da bi bio
prihvaéen, voljen, siguran.

Sve dok ta maska ima svrhu - senka ostaje u tami.

Ali jednog dana, maska postane teska.

Ne moze$ viSe da je nosis.

| bez da si spreman ili zna$ kako - ona padne.
| senka se pojavi.

Ne zato $to je zla.

Vec¢ zato Sto je vreme.

Vreme da bude$ bez maske.

Prvi korak u pristupanju senci nije ,pronaci je“.
Vec priznati da postoji.

Priznati da je deo tebe, makar bila skrivena.
Jer tek onda moze$ da pocnes da se menjas.

Priznavanje postojanja senke kao prvi korak

Pristupanje senci nije lov na nepoznato.
Nije potraga za skrivenim ,problemom?®.
Nije ni napad na ono &to nas plasi.

To je, pre svega, €in priznavanja.

Priznati da neSto u nama postoji, a $to smo do sada drzali u tami.
Ne zato $to je loSe.
Ve¢ zato $to je bilo previse teSko da se vidi.
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Kada prestanemo da bezimo od tog dela sebe, pravimo prvi istinski
korak.

Ne da bismo je promenili - ve¢ da bismo je prihvatili.

Jer senka ne nestaje zato sto je pronadena.

Ona nestaje zato $to je priznata.

| u toj tiSini priznanja, poc€inje pravi susret.

Senka nije neprijatelj - ve¢ oblik nas koji je bio prevelik

Senka nije neprijatelj.
Nije neko ko nam Zeli loSe.
Nije sila koja nas uniStava.

Ona je deo nas - onaj deo koji je u jednom trenutku bio previse.
PreviSe tezak, previSe bolan, previSe drugaciji - da bi bio prihvacen.

Zato se povukla u senku.
Da bi nas zastitila.
Da bi Cuvala ono $to nije moglo biti videno.

Kada joj pristupimo kao neprijatelju - nas odnos ostaje borbeni.
Pojava senke budi strah, otpor, Zelju za pobedom.
Ali borba samo produbljuje podelu.

Ali ako joj pridemo kao delu koji trazi mesto, odnos postaje tiho
svedocCenje.

Gde nema pobednika.

Nema porazenog.

Samo prihvatanje.

| u tom prihvatanju - senka prestaje da sabotira.
Postaje na$ svedok.
Nas$ saveznik na putu ka celovitosti.

Senka se oglasava kroz nelagodnost - ne kroz destrukciju

Senka nije vika sa vrha litice.
Nije eksplozija koja rusi mostove.
Nije neprijateljski napad.
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Ona je tiha nelagodnost u grudima.
Nepoznati pritisak u stomaku.
Glas koji Sapuce kada sve izgleda u redu.

Ta nelagodnost nije da bi te sruSila.
Ve¢ da bi te podsetila:
,JOS si podeljen. Jos nisi ceo.”

Mehanizmi otpora koje osecas - otpor prema promeni, beZanje od
osecCaja, samosabotiranje - nisu znaci slabosti.
Oni su poslednja odbrana senke.

Senka te drzi za ruku - ¢vrsto, ponekad ¢ak i surovo - da ne bi
pobegao pre nego Sto budes spreman da budes viden.

Razumevanje ove nelagodnosti kao poziva, a ne napada, menja ceo
odnos prema sebi.

Pristupanje senci kao pristupanje nelagodnoj prisutnosti

Pristupanje senci nije odluka da se ,reSi problem®.

Nije ni brzo izle€enje, ni kontrolisani korak.

To je u€enje da budemo sa nelagodom - bez potrebe da je odmah
uklonimo.

To je sposobnost da budemo prisutni sa sobom - ¢ak i kad nas bol
dira, ¢ak i kad se plasimo, ¢ak i kad ne razumemo.

To je prostor gde nema sudova.
Gde ne trazimo opravdanja.
Gde ne jurimo reSenja.

Tu trazimo - kontakt.

Kontakt sa sobom iz vremena kad nismo mogli biti celoviti.
Kontakt sa bolom koji nije trazio da ga se ,reSimo®, ve¢ da ga neko
izdrzi.

| u tom kontaktu - senka polako menja ulogu.

ViSe nije saboter.

Postaje svedok.

46



Senka - nevidljivo oblikovanje ¢oveka - Marijo Krzi¢ i njegova Senka

Senka kao svedok, a ne saboter - Sta se menja kada se kontakt
ostvari

Kada senku dozivimo kao neprijatelja, ona se skriva.
Pobegne dublje u tamu.
Podigne zidove i zatvori vrata.

Ali kada joj pristupimo kao svedoku, ona se menja.
Prestaje da sabotira.

Pocinje da govori.

Ne glasom straha, ve¢ glasom istine.

Tada mozemo C&uti Sta nam Zeli reci:

o onome $§to je bilo previse,

o0 onome $to je moralo biti sakriveno,

o0 onome $to je Cekalo da bude priznano.

Taj glas nije napad.
Nije kritikovanje.
Nije osudivanje.

To je poziv na prisutnost.
Poziv da budemo ceo ¢ovek - i sa svetlom i sa senkom.

| u toj tiSini, senka postaje nas saputnik, a ne prepreka.
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MEHANIZMI OTPORA:
Zasto bezimo bas kada treba da pridemo

Otpor nije slabost - ve¢ poslednja linija odbrane senke

Otpor nije poraz.
Nije znak da si slab, lenj, nesposoban ili ,ne dovoljno spreman®.

Otpor je - znak da si blizu.

To je poslednja linija odbrane senke.

Ne zato da te sabotira.

Vec da te saCuva.

Od Cega?

Od onog $to si nekada duboko znao da ne smes da osetis.

Kada se priblizimo tom rubu - delu sebe koji je dugo bio iskljucen - telo
reaguje.

Pocinje da gasi pristup.

Kao da kaze:

»~Stani. Preblizu si neCemu $to te je nekada lomilo.“

Zato otpor nije slabost.
To je stara, nezna, nesavrsena inteligencija naseg sistema koji
pokuSava da nas zastiti.

Ali sada si drugaciji.

| ne mora$ viSe da se boriS protiv otpora.
Dovoljno je da ga prepoznas.

| da ga Cujes.

Otpor kao signal - Sta zapravo govori

Otpor ne vice.

Ne objasnjava se logikom.

On Sapuce kroz telo, zateze dah, muti paznju. | u tom Sapatu - Salje
jasne poruke.

Otpor kaze:
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- ,,Ako vidis to sto si potisnuo - mozda nec¢es moc¢i da nastavis
kao pre.“
Jer pogledati istinu menja pravila. Vise ne moze$ nazad u istu pricu.

- ,,Ako osetis taj deo sebe - mozda ¢es izgubiti kontrolu.“
Jer emocije koje su dugo bile potisnute deluju zastrasujuce. Kao da ¢e
nas preplaviti i progutati.

- ,,Ako priznas istinu - tvoja maska mozda nece preziveti.“
Jer cela tvoja konstrukcija o tome ,ko si“ moze poceti da se ljulja.

Zato telo postane umorno.

Um krene da luta.

Padne koncentracija.

Pojavi se sumnja, kritika, dosada, racionalizacija.

To nije tvoja slabost.
To je sistem koji Salje poruku:
,Oprez. Blizu si ne¢ega $to je dugo bilo zabranjeno.”

Ali danas imas izbor:
Da taj signal ne tumacis kao ,STOP*.
Ve¢ kao: ,Tu si. Upravo ovde je vazno.”

Prakti€ni primeri otpora u svakodnevici i terapiji

Otpor ne dolazi sa etiketom.
Ne kaze: ,Zdravo, ja sam tvoj mehanizam samosabotaze.“
On dolazi kao Zivot. Kao svakodnevica.

U praksi, otpor izgleda ovako:

- Kad u terapiji pricas o svemu - osim o onome $to zaista boli.
Izgleda kao razumna tema, kao intelektualna analiza, ali izostaje srce.
Telo zna da neSto izbegavas - i terapeutu i sebi.

- Kad se iznenada setiS da moras da odgovoris na imejl bas sada.
Bas u trenutku kad si doSao do pitanja koje te dotiCe. Imejl nije hitan.
Ali je bezbedan.

- Kad kazes sebi: ,,Sve to ve¢ znam, nema potrebe da se time
bavim.“
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Znanje postaje Stit. Ako zna$, ne mora$ da osecas. Ako osecas,
znanje viSe nije dovoljno.

- Kad se pojavi ,,ni€im izazvana“ anksioznost.
Telo kaze: ,Opasnost!, ali spolja nema razloga. Jer opasnost nije
spolja. Ona je u unutradnjem susretu koji dolazi.

- Kad osec¢as dosadu - ali samo kada treba da udes u nesto
dublje.

Dosada nije znak da tema nije vazna. Ve¢ da um pokuSava da zatvori
vrata koja telo oseca da se otvaraju.

Ovi oblici otpora nisu znak da si slab.
Ve¢ da si blizu ne€ega vaznog.

Ne bori se protiv njih.

Pogledaj ih kao mape.

Otpor kao lojalni €uvar - ne neprijatelj

Otpor nije tvoj neprijatelj.
On ne pokusava da te sabotira.
On pokuSava da te zastiti.

| to radi najbolje Sto zna.

Zamisli ga kao lojalnog Cuvara - nekoga ko je pre mnogo godina
preuzeo odgovornost da te saCuva od iskustava koja su tada bila
previse.

Nisi ga birao.
On je sam stao ispred vrata tvoje ranjivosti.
| rekao: ,Necu ti dozvoliti da ovo opet prozivis.“

| tako je ostao.

Godinama.

Cak i kad si porastao.

Cak i kad si postao sposoban da se nosi$ sa onim $to je nekada bilo
pretesko.

Otpor ne zna da si sada drugaciji.
On ne zna da si ojac¢ao.
Da imas$ kapacitete.
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Da imas podrsku.
Da moze$ da izdrzis istinu.
Zato otpor ne treba pobediti.

Treba mu se zahvaliti.
| reci: ,Znam za$to si tu. | sada mogu ja.*”

Tad Cuvar polako pocinje da spusta Stit.

Kako se odnositi prema otporu - tri stuba pristupa

Otpor ne trazi da ga slomimo.
Trazi da ga razumemo.

Postoje tri stuba pristupa koji ne stvaraju dodatni pritisak, ve¢ otvaraju
prostor:

1. Prepoznavanje: ,,Aha, ovo je otpor*

To je trenutak kad um odluta, kad telo postane teze, kad se javi
sumnja.

Prepoznaj: ,,Ovo nije neuspeh. Ovo je otpor.*

Ve¢ samo imenovanje smanjuje njegovu moc.

2. Pristanak: ,,Ne moram da idem dalje danas*

Otpor nije zid - on je prag.

Nekad je dovoljno stati na njemu, bez potrebe da predes odmah.
Reéi sebi: ,Danas ne moram da resSim sve. Samo ¢u ostati ovde. “
To stvara poverenje u telu.

3. Nezna radoznalost: ,,Sta je to sto ne smem da osetim?*

Pitavsi bez osude.

Bez forsiranja.

Kao da razgovaras s detetom koje je uplaseno.

,KO u meni ne bi izdrzao ovaj osecaj? Da li je to moj osmogodisnji
deo? Moja mama kroz mene?“

Kada otpor oseti da ga ne napadamo, da ne pozurujemo, on viSe ne
mora da stoji na vratima.

Pocinje sam da ih od$krinjuje.
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Otpor kao granica i kapija

Navikli smo da granice dozivljavamo kao barijere.
Nesto Sto nas spreCava. Zatvara. Blokira.
Ali svaka granica je ujedno i kapija - ako joj pridesS s poStovanjem.

Otpor je takva granica.

Ako pokusamo da je ,probijemo®, ona postaje tvrda.
Ako pokusamo da je ,preskoCimo®, vratice nas jos jacCe.
Ali ako joj pridemo kao kapiji, ona ne trazi snagu - trazi prisustvo.

Kada kazemo sebi:
»,INe moram dalje. Samo ¢u ostati ovde. Samo ¢u c¢uti $ta ima$ da mi
kazes$" - kapija poc€inje da popusta.

Otpor nije tu da ti kaze ,nisi sposoban®.
On ti kaze: ,Ovo je mesto gde si poslednji put bio povreden.”
| to je sveta tacCka.

Taj prag je mesto gde se saboter pretvara u saveznika.
Gde prestaje borba - i po€inje dijalog.

Otpor tada viSe nije znak slabosti.
Vec¢ znak da se nesto u tebi - vraéa kudéi.
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SUOCAVANJE BEZ NASILJA:
Kako ostati tu kad naide bol

Suocavanje nije snaga - ve¢ ostajanje

Zamislili smo suoavanje kao borbu.
Kao trenutak u kojem se uspravimo, stegnemo pesnice i krenemo kroz
bol - kao da je to rat koji moramo da dobijemo.

Ali senka ne trazi snagu.
Ona trazi prisustvo.

Suocgavanje, u kontekstu senke, ne izgleda kao herojstvo.
Ne izgleda kao uspenh.
Ne dolazi uz pobednicku trubu i motivacione slogane.

SuocCavanje znaci:

Ostati tu kada se pojavi ono sto si godinama izbegavao.
Bez plana.

Bez reSenja.

Bez potrebe da se to popravi.

Ostati kada zaboli.
Ne zato Sto moras.
Nego zato Sto viSe ne moras da beZis.

To nije snaga.
To je nezno, tiho - zrelo.

| prvi put, mozda, to nije zato $to veruje$ da moze$ da ,prebrodis*.
Nego zato Sto si spreman da ne predes preko sebe.

Sta se desava kada senka progovori

Senka ne dolazi kroz reCenicu.

Ona dolazi kroz talas.

Kroz iznenadnu tugu, bez objasnjenja.

Kroz tiSinu koja zatreperi kao da nesto fali, ali ne znas Sta.

Kroz stid koji ne moze$ da uoblicis, a od kog ti se spusta pogled.
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Kada senka progovori, ona to ne radi reCima.
Ona govori osecajem.

Moze$ osetiti:

- Tugu koja nema povod, ali ima dubinu.

- Prazninu koja nije dosada, ve¢ ogoljenost.

- Krivicu sto si uopste Zeleo da te neko vidi.

- Stid Sto si nekad bio slab - i Sto si to zaboravio.

- Telesnu reakciju - gr¢, hladnocu, vrtlog - bez ikakvog ,racionalnog
razloga®“.

| onda - pozeli$ da to prestane.
Da to prode.
Da se skloni.

Ali to nije signal da si slab.
To je znak da si upravo usao u prostor u kojem senka viSe ne mora da
se krije.

U tom trenutku - klju¢no je jedno:
Ne beZi.

Ne objasnjava.

Ne mora$ niSta da razumes.

Samo ostani.
Kao $to nisi umeo tada.
Kao Sto nije umeo niko oko tebe.

Zasto bezimo bas tada

Ne bezimo od osecaja jer smo slabi.
Bezimo jer nas niko nije naucio da ostanemo.

Kada naide bol senke, u nama se ne aktivira sadasnje ,ja“ - vec dete
koje je nekada ostalo samo sa tim osecajem.

Bez utehe.

Bez svedoka.

Bez bezbednosti.

Tada, jedino $to je bilo mogucée - bilo je povlacenje.
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| zato, kada danas dode tuga, stid, praznina, naSe telo ne zna da je

sada drugacije.
Ono zna samo $ta je naucilo:

- da se zatvori

- da pobegne u ,funkcionalnost®
- da ignorise

- da obezvredi

- da zacuti.

Zato bezimo.

Jer u tom bolu ne Zivi samo osecaj - ve¢ uspomena da tada niko nije

ostao uz nas.

| mi, iz najbolje namere, €inimo isto:

- ignoriSemo sebe,

- ¢cutimo nad sobom,

- preterano radimo,

- traZimo utehu spolja pre nego $to je pruzimo sebi.

To nije slabost.
To je ponavljanje.

Ali sada moze da stane.
Jer sada - mozes ostati.

Kako ostati - bez nasilja prema sebi

Kada nas preplavi bol - prirodno je da pozelimo da ga se reSimo.

Nauceni smo da bol znaci da nesto ,nije u redu®.
Da treba da ga popravimo.

Da treba da ,radimo na sebi“.

Da ,izademo iz toga®“.

Da ,nademo svrhu®.

Ali bol senke ne traZi reSenje.
TraZzi dozvolu.

| zato je jedini pravi pristup - ne-nasilje.

Sta znaéi ne-nasilje?
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- Ne pokusavam da se ose¢am bolje.
Ne trazim ,lepSi“ oseéaj. Ne zahtevam da prode.
Samo ostajem sa onim $to jeste.

- Ne analiziram bol dok ga joS oseéam.
Ovo nije trenutak za tumacenje. Ovo je trenutak za prisutnost.

- Ne sudim sebi Sto boli.
Ne govorim sebi: ,,JoS uvek nisi preboleo?”
Nego kazem: ,Dobro je. Boli, znaci tu sam.”

- Ne bezim u tehniku.
Ovo nije prostor za ,alat".
Ovo je prostor za neznost.

Kada ostanes - ne kao terapeut, ne kao borac, ne kao uc€enik - nego
kao prisutan Covek...
Nesto se menja.

Ne na silu.
Nego zato $to telo oseti da vise ne mora da bude napusteno.
Da bol vise nije sam.

| to je poCetak isceljenja - koje ne dolazi kao eksplozija.
Vec kao izdisaj.

Suocavanje kao prostor - ne kao proces

Zamislili smo suoCavanje kao proces.

Kao niz koraka koji treba da dovedu do rezultata.
Ali senka ne trazi ,napredak®.

Ona trazi prisustvo.

Zato je pravo suoCavanje - prostor, a ne proces.
Prostor u kojem:

- osecanje ne mora da se objasni,
- bol ne mora da se opravda,
- nista ne mora da se menja odmah.
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U tom prostoru nema zahteva.
Nema plana.
Nema ,sledeéeg koraka®“.

Postoji samo dozvola.
Da budes.

Sa sobom.

U sebi.

Da viSe ne moras da Cekas trenutak kad ces biti ,dovoljno stabilan®.
Jer stabilnost nije odsustvo bola.
Stabilnost je dozvola da ostanes - i kad boli.

U tom prostoru, senka prestaje da vice kroz simptome.
Prestaje da Salje poruke kroz sabotaze.

Jer je - videna.

| to je najdublje $to mozemo dati sebi.
Ne reSenje.

Nego ruku.

Koja ne popravlja.

Koja ostaje.
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POVRATAK IZGUBLJENIH DELOVA:
Ne integracija, vec priznanje

Priznanje nasuprot integraciji

U svetu li€nog razvoja, re€ integracija se Cesto koristi kao ideal.
Kao cilj: ,da se integriSe senka“, ,da se uklopi iskustvo®, ,da se povezu
delovi®.

Ali senka ne trazi integraciju.
Zapravo - integracija joj je Cesto nova forma odbacivanja.

Jer kad kaze$ ,hajde da te integriSem®, ti zapravo kazes:

- ,Dacu ti mesto, ako se uklopis.”

- ,Prihvaticu te, ali pod uslovom da se ne poremeti moj sistem.”
- ,Moze$ nazad - ako bude$ korisna.”

To nije prihvatanje.
To je asimilacija.

A izgubljeni delovi nas - ne Zele da se uklope.
Ne Zele da se prilagode.

Oni zZele jedno:

Da budu videni, upravo takvi kakvi jesu.

Ne da ih menjamo.
Ne da ih uéutkujemo novim tehnikama.
Ne da ih objasnimo u terapiji.

Nego da stanemo i kazemo:
»Znam te. Znam gde si bio. | ne moras vise da se boris da bi bio
tu.“

To nije psiholoski zadatak.
To je ljudska vestina - priznavanja.

Ko su izgubljeni delovi

Izgubljeni delovi nisu nestali. Nisu umrli. Nisu unisteni
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Oni su odlozZeni - da bi mi mogli da prezivimo.

| nisu ,mracne strane“ nase liCnosti.

Vrlo €esto, upravo suprotno - oni su najsvetliji delovi nas.
Ali nisu imali gde da stanu.

Nisu imali kome da pripadaju.

To su:

- Detinja ranjivost, koja je bila sme$na, prezirana, odbijena - pa je
naucila da ¢éuti.

- Bes, koji nije imao gde da ode - pa je postao sarkazam, kontrola ili
hroni¢na napetost u vilici.

- Radoznalost, koja nije imala prostora - jer se morala ,ponasati
lepo“.

- Sloboda, koja je bila opasna - pa je naucila da se stidi.

- Autentiénost, koja nije imala publiku - pa je naucila da bude
,heprimetna“.

Oni danas ne govore direktno.

Govore u telu koje se ne opusta.

U snovima koji ponavljaju stare slike.

U obrascima pona$anja koje ne razumemo - ali ne mozemo da ih
zaustavimo.

Oni nisu problem.
Oni su svedoci.

| ne treba ih ,lediti.
Treba ih éuti.

Sta znadi priznati (ne popraviti)
U trenutku kada izgubljeni deo ispliva - nas refleks je jasan:

“Sta da radim s tim?”
“Kako da to popravim?”
“Kako da to preradim u nesto korisno?”
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Ali taj deo ne trazi da se popravi.
On trazi nesto $to nikad ranije nije dobio: biti viden bez uslova.

Ne kao simptom.
Ne kao smetnja.
Ne kao prepreka koju treba prevaziéi.

Nego kao glas koji je predugo govorio - a niko ga nije slusao.
Sta znadi priznanje u praksi?

- Ne gasim ga kad progovori.
Ne odvlac¢im paznju. Ne jurim produktivnost. Ne postajem ,zauzet".

- Ne prebacujem odmah u analizu.
Nisam ovde da ,razumem?®. Tu sam da budem uz.

- Ne trazim da mi bude udobno.
U redu je da je nelagodno. Jer ni taj deo nije imao udobnost.

- Ne zahtevam smisao.

Ne mora da ima svrhu.

Mozda je dovoljno $to je konacno ovde.

| najvaznije:

Ne ponasam se prema tom delu kao Sto su se drugi ponaSali prema
meni.

To je priznanje.

Ne terapija.
Ne intervencija.
Ne rad na sebi.

Nego - nezni otpor svemu $§to nas je naucilo da budemo samo
polovina sebe.

Povratak kao odnos, ne kao proces
Zaboravi sve Sto su ti rekli o napretku.

Ono §to se zaista vraéa nije ,verzija 2.0" tebe.
Nije optimizovan identitet.
Nije nova postavka za tvoj ego.

60



Senka - nevidljivo oblikovanje ¢oveka - Marijo Krzi¢ i njegova Senka

Povratak izgubljenih delova nije proces.
To je - odnos.

Kako izgleda taj odnos?

- On ne pita ,koliko si napredovao®.

- On ne meri vreme, trud, rezultate.

- On ne trazi da znas kako se osec¢as, ni da umes da to kazes.
On je tiSina.

Koja ostaje.

On je prisustvo.

Koje ne popravlja.

Koje ne pita: ,Dokle si stigao?”

Ve¢ kaze: ,Tu sam.”

Povratak nije CiS¢enje proSlosti.
To je dozvola sadasnjosti da primi ono $to je nekada bilo izgnano.

Ne zato Sto sada znas viSe.
Nego zato Sto si spreman da volis Sire.

U tom odnosu, prvi put kazes:

- | ovo sam ja.

- | ova tuga.

- | ova zbunjenost.

- | ovaj deo koji sam sakrio - jer nisam znao kako da ga volim.

To je odnos.

To je dom.

| to je ono Sto najdublje menja zivot - bez potrebe da promenis iSta
spolja.

Kada se delovi vrate

Ne postoji fanfara.

Ne pojavljuje se svetlost.

Neces osetiti prosvetljenje.

Mozda Cak nece$§ odmah ni primetiti.

Ali... neSto se pomeri.
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Odjednom, u trenutku kada bi ranije pobegao - sada ostanes.

Kada bi ¢utao - sada kazes.
Kada bi se povukao - sada diSe$ malo dublje.
Kada bi prekorio sebe - sada zastanes.

| ne zna$ tadno Sta se desilo.
Ali znasS: nesto se vratilo.

Mozda to necées reéi naglas.
Mozda to neée$ nikome objasnjavati.

Ali ¢es osetiti...
da nisi viSe sam u sebi.
Da postoji jedan deo koji si nosio, ali ga nisi gledao - i sada je tu.

Ne trazi aplauz.
Ne trazi promenu.
Ne trazi nista.

Samo - postoji. Sa tobom.

| ti sad postojis sa njim.
Bez potrebe da ga koristi§, menjas, popravi$, objasnjavas.

| to je najveca tiSina u kojoj senka vise ne Sapuce kroz simptome.
Nego diSe - zajedno s tobom.
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TRECI DEO - ZIVOT POSLE SENKE
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CELOVITOST NIJE SAVRSENSTVO
Kako izgleda kad senka postane svedok

Sta celovitost nije

Celovitost nije medalja.
Nije svetlo na kraju puta.
Nije ni osecaj ,sad je sve kako treba“.

To je zabluda koju Cesto prodaje svet lichog razvoja:
da ¢emo jednog dana postici celovitost - kao neki vrhunac zrelosti,
stanja bez greSaka, bez unutrasnjih konflikata.

Ali celovitost nije savrSenstvo.
Nije stanje u kojem nema vise bola, nesigurnosti, unutradnjih pitanja.
Nije ni stanje u kojem ,svi delovi funkcioniSu savr§eno®.

Celovitost je sposobnost da svi delovi - i oni koji greSe i oni koji
se plase i oni koji nisu gotovi - mogu da budu tu.

Bez izbacivanja. Bez potiskivanja. Bez potrebe da budu ,prepravljeni’
da bi zasluzili mesto.

To nije osecaj olak$anja - to je osecéaj prostranosti.

Kao kad prvi put u zivotu mozes da udahnes - bez da se prethodno
saberes.

To nije cilj.

To je kapacitet.

Da budes uz sebe - u nesavrSenosti.

Kada senka prestane da sabotira

Senka nas ne napusta kad postanemo celoviti.
To je joS$ jedna zabluda: da ¢emo je ,prevazi¢i®, ,oCistiti“,
.ransformisati zauvek®.

Ali senka nije greska.
Nije kvar.
Zato ne treba da nestane.
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Ona se ne briSe - ve¢ menja ulogu.

Kada joj damo mesto, kada ne mora viSe da vi¢e kroz simptome,
krize, sabotaze - senka se smiruje.

Njen glas viSe nije paniCan.

Postaje tih - ali jasan.

Ona postaje unutrasnji svedok.
Nekada saboter, sada postaje vodic.
Ne zato Sto se ,preobratila“. Nego zato Sto je - kona¢no videna.

| Sta tada ¢€ini?

- Podseca nas kad skre¢emo od sebe.
- Oseca kad se vracamo starim obrascima.
- Upozorava ne kroz bol, ve¢ kroz prisustvo.

To je mozda najdublja promena:
kad ono &to si decenijama zvao ,neprihvatljivim® - postane najiskreniji
deo tvog unutradnjeg kompasa.

Celovitost ne znaci stabilnost

Jedna od najcescih iluzija:

da ¢emo kad jednom ,slozimo sve delove®, Ziveti u nekom mirnom,
ravnom stanju - bez talasa.

Ali celovitost nije stabilnost.
To ne znaCi da ¢e$ zauvek biti siguran, smiren, neuzdrman.

Znaci da ¢es imati gde da se vratis kad talas naide.

Senka se i dalje javlja.

Ali viSe nije neprijatelj, ni uljez.

Sada ulazi kao deo unutrasnjeg dijaloga - sa pravom da govori, ali bez
potrebe da sabotira.

Ovo je razlika izmedu rata i odnosa.

U ratu, senku poku$avas da pobedis.
U odnosu, senku pokuSavas da Cujes.
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Celovitost je kraj unutradnjeg rata.
Ne zato $to vise nema konflikta.
Ve¢ zato Sto viSe niko u tebi nije izbrisan.

Nema viSe tabora. Nema strana.
Nema delova koji ,kvare sliku®.

Ostaje samo jedno - unutrasnji prostor u kojem sve sme da
postoji.
Ne zbog toga Sto je ,idealno® - ve¢ zato $to je istinito.

Kako izgleda zivot kad smo celoviti

Ne postajemo savrseniji.
Ne postajemo pametniji.
Ne postajemo sveti.

Postajemo blizi sebi.
To je sustinska razlika.
Kad si celovit:

- Gresis isto kao i ranije, ali se viSe ne sramis$ sebe.

- Osecas bol, ali ga ne guras pod tepih.

- Ne znas sve odgovore, ali ne panicis zbog toga.

- | dalje se lomis, ali sada zna$S da to ne znaci da si slomljen.

Celovitost ne znadi da si ,gotov”.
Znaci da si dovoljno svoj da vise ne moras da glumis.

To je snaga koja ne vice.
To je stabilnost koja nije ukoCena.
To je mir koji ne trazi da bude objasnjen.

To je kada sedne$§ sam sa sobom - i zna$ da nisi sam.
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KADA SENKA GOVORI KROZ DRUGE
Odnos, roditeljstvo, zajednica

Senka u odnosima: kada biramo iz povrede, ne iz slobode

Bliskost je jedno od najintimnijih ogledala senke. Ne zato $to partner
"izaziva" nasu senku, ve¢ zato $to u odnosu nemamo vise gde da
pobegnemo od nje.

Kada nismo svesni svoje senke, ulazimo u odnose sa nesvesnim
zahtevom:
"Ispuni ono sto nisam smeo da budem."

Ali niko ne moze ispuniti prazninu koja nije priznata. | tu krece ples:
- Mi projektujemo.

- Partner reaktivno odgovara.

- Onda krivimo njega. Ili sebe.

A zapravo, u vezi razgovaraju dve senke, ne dva svesna bica.

Kako senka bira umesto nas?

Cesto biramo ne ono $to nas ispunjava, ve¢ ono $to nosi poznat miris
bola.

e Biramo hladno¢u, jer smo navikli da ljubav znaci dokazivanje.
« Biramo distancu, jer intimnost asocira na gubitak kontrole.

o Biramo kritiku, jer samopouzdanje nikada nije bilo bezuslovno
podrzano.

« Biramo kontrolu, jer spontana osecanja nisu imala dozvolu da
postoje.

Senka ne bira partnera - bira dinamiku. Ona pokuSava da rekreira
poznatu bol, u nadi da ¢e je ovaj put preziveti.

Kako prepoznajemo senku u svakodnevnim odnosima?

« Preosetljivost na naizgled bezazlene komentare - kao da
pogadaju stari oZiljak.
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« lIritacija prema partneru koji ima osobinu koju smo sebi
zabranili.

o Potreba za kontrolom, ne zbog partnera - ve¢ zbog unutrasnje
panike od gubitka sebe.

« Neprijateljska tiSina - ne zato $to nema Sta da se kaze, veC
zato $to ,nema mesta“ za ono Sto bi trebalo biti reéeno.

Nije partner problem. Nismo ni mi.

Problem je Sto izmedu nas dvoje stoji nevidljiva istorija bola koja
nikada nije priznata.

Kada se senka ne prepozna, odnos postaje mesto ponavljanja. Kada
se prepozna, odnos postaje prostor za prisustvo.

Bliskost ne trazi savrSenstvo. Trazi prisutnu svesnost. | zato rad na
sopstvenoj senci nije sebicnost - to je jedini naCin da prestanemo da
zahtevamo od drugog da izle€i ono $to mi nismo ni priznali.

Senka u roditeljstvu: kada dete nosi tudi teret

Roditeljstvo je mesto najvece ljubavi - ali i najdublje nesvesne
projekcije.

Dete nije prazna tabla. Ono je radar.

Ono oseti neizgovoreno, registruje odsustvo, formira sebe oko onoga
Sto roditelj ne moze da izdrZi u sebi.

Ne treba re€enica da bi se prenela zabrana. Dovoljna je pauza.
Dovoljna je stidna grimasa. Dovoljno je odsustvo topline kada dete
pokaze autentiCan impuls.

Tako poc€inje prenos senke:
Ne kroz traumu, veé kroz emocionalnu atmosferu.

Kako se senka prenosi?

- Majka koja je izgubila vezu sa sopstvenom ranjivoS¢u ne ume da vidi
suze svog deteta bez osecaja nelagodnosti.

- Otac koji nikada nije bio smeo da se naljuti, uci dete da je bes
,nevaspitanje®.

- Roditelj koji ne poznaje sopstvenu tugu, reci Ce detetu: ,Ajde, nije
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nista strasno.”
A zapravo jeste - samo §to ne ume da ostane uz njega.

| dete, iz ljubavi, iz lojalnosti, iz potrebe da saCuva vezu, uradi ono
isto:
Potisne ono sto niko nije mogao da podrzi.

Dete postaje nosilac porodi€ne senke

To nije sudbina. To je struktura privrzenosti.
Kada roditelj nije prisutan sa sobom, dete ne dobija model kako da
bude prisutno sa sobom.

Tako dete postaje:
o prezreli“ emocionalni skener tudih stanja,
e glasnik porodi¢nih neizgovorenih osec¢anja,
e izvor ,mira“ time Sto se samoponistava.
| tu je klju€: dete ne preuzima senku jer je ,jako“, vec zato §to nema
Stit.
Zato rad na sopstvenoj senci nije samo li€an proces - to je

roditeljska odgovornost

Nije zadatak roditelja da bude savrSen.
Ali jeste da bude dovoljno prisutan da sopstveni mrak ne postane
nasledstvo.

« Dovoljno prisutan da vidi svoje slabosti, kako ih dete ne bi
moralo nositi.

e Dovoljno nezan prema sebi da detetu ne mora dokazivati
snagu kroz kontrolu.

e Dovoljno iskren da moze reéi: ,,Ovo nisam znao, ali u¢im sada.*

Time ne oslobadamo dete sveta bola - ali ga oslobadamo potrebe da
nas bol postane njegovo nesvesno pravilo postojanja.

Senka u zajednici: kolektivho neizgovoreno
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Senka ne pripada samo pojedincu.
Ona se upli¢e u tkivo zajednice - porodice, nacije, kulture - i postaje
kolektivni obrazac preéutkivanja.

To nisu samo ,loSi obicCaji“.
To su emocionalne zabrane koje svi osecaju, ali niko ne izgovara.

Kako se kolektivha senka manifestuje?

o Kada zena koja postavlja granice bude oznacena kao
~problemati¢na®“.

o Kada muskarac koji pokazuje emocije postane meta
podsmeha.

o Kada se siromastvo tumadi kao li¢ni neuspeh, a ne kao
sistemska nepravda.

« Kada se razliCitost smatra pretnjom, a ne bogatstvom.

To nisu izolovani stavovi.
To je kultura senke: zajedniCki ugovor da se neke emocije, identiteti i
istine ne priznaju.

Gde se vidi kolektivha senka?
« U tabuima koje niko ne sme da pomene.
e U jeziku koji umanjuje tude iskustvo.
« U pravilima ponasanja koja ne Stite, ve¢ suzbijaju.
o U Salama koje skrivaju mrznju.
e U normama koje stvaraju krivicu, a ne sigurnost.

Zajednica projektuje senku na ,druge” - na one koji je podsecaju na
ono $to ne Zeli da vidi u sebi.

To mogu biti manjine, deca, umetnici, ,neposlusni.

Oni postaju ogledala - i zato moraju biti ucutkani.

A kako se menja kolektivha senka?

Ne kroz revoluciju.
Ve¢ kroz individualnu prisutnost.
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Svaki put kada neko:

- ne pristane da ignoriSe bol,

- ne posrami drugog zbog ranjivosti,
- ne gura svoje dete u iste Sablone,
- ne ¢uti kada vidi nepravdu -

senka zajednice se menja.

Ne odjednom.
Ali se pomera.
Jer kolektivna senka ne trazi krivca.
Trazi svedoka.

| kada ih bude dovoljno, svet vise nece izgledati isto.
Ne zato $to je savrSen - nego zato $to viSe nije slep.
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ZRELOST
Ne kraj procesa, vec pocetak prisustva

Zrelost nije pobeda - ve¢ prisustvo

Zrelost se Cesto prikazuje kao osvajanje - kao da postoji tacka na koju
,Stignemo®, pa vise ne greSimo, ne sumnjamo, ne lomimo se. Kao da
zrelost podrazumeva savrSenost.

Ali istina je suptilnija. | tiSa.

Zrelost nije pobeda nad sobom.
Zrelost je prestanak rata.

To nije stanje u kojem vise nemas senku. To je prostor u kojem zna$
da je imas - i ne pokuSavas da je izbriSes. To je trenutak kada vise ne
Zuri$ da se popravi$ ¢im zaboli. Kada ne reaguje$ odmah na
nelagodu. Kada ne mora$ da stane$ na vrh sveta da bi znao koliko
vredis.

Zrelost ne dolazi uz fanfare. Ne nosi diplomu. Ne daje ti oruzje.
Ona ti samo vraca ruke.
Da u njima viSe ne nosi§ masku. Nego sebe.

Kada po prvi put ne mora$ da izigrava$ ulogu ni pred kim. Kada se ne
pravda$ za ono $to jesi. Kada ne juri$ viSe da zasluZzis dozvolu - ni
tudu, ni svoju.

To je zrelost.
Ne trijumf.
Prisustvo.

Zrelost kao kapacitet - ne kao savrsenstvo

Zrelost ne znaci da viSe ne osecas stid, tugu, bes.
Znaci da zna$ gde ta osecanja stanuju.
| da ne bezis.

Zrelost nije "da sve zna$", ve¢ da umes da ostanes$ uz sebe kada
nista ne znas.
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To je kapacitet, ne znanje.
To je tiSina u sebi kad svet oko tebe vice.

Kada si zreo, ne mora$ vise da glumis sigurnost. Moze$ da bude$
nezan prema svojim nemanjima odgovora. Moze$ da budes tu, u pola
osecéanja, bez potrebe da ga zavrsis.

| ne moras viSe da dokaze$ da vredis.

Jer zna$ da vredisS i kada se slomis.

Zrelost je prostor koji se ne puni stvarima, ve¢ istinom.
To nije zona komfora. To je zona kontakta.

A kontakt sa sobom, kada je iskren, viSe leCi nego bilo koja tehnika.

Prisutnost kao prostor istine
Kako izgleda Zivot kada senka postane podsetnik, ne neprijatelj?

Postoji trenutak kada se viSe ne borimo.

Ne zato Sto smo odustali - ve¢ zato Sto smo naucili da ostanemo.
U tom prostoru, prisustvo viSe nije alat, ni tehnika, ni cilj.
Prisustvo postaje dom.

Senka, nekada zastrasujuéa, sada nije neprijatel;.

Postaje podsetnik.

Podsetnik da imamo proslost, ali nismo zarobljeni u njoj.
Podsetnik da osecaj bola nije dokaz slabosti - vec kapije kroz koje
smo prosili.

U svakodnevici, to izgleda tiho:

- kada ne reaguje$ odmah, ve¢ zastanes,

- kada ne osuduje$ emociju, ve¢ je saslusas,

- kada se pojavi$ u odnosu - ne da bi bio voljen, ve¢ da bi bio prisutan.

Prisutnost nije glamurozna.

Ali je sveta.

To je mesto gde telo viSe ne mora da vristi.

Gde um viSe ne mora da objasnjava.

Gde ono ,ja“ koje je nekad bilo podeljeno - sada diSe u celosti.

Zrelost nije kraj procesa, ve¢ pocetak odnosa
Zasto je ovo poglavije kraj knjige, ali ne i kraj puta?
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Zato Sto nijedna knjiga ne moze znati tvoj hod.
Moze samo da ti zasvetli tamo gde si vec krenuo.

Zrelost ne zatvara - ona otklju€ava.

Ona ne dolazi kada ,nema viSe senke®, ve¢ kada mozes da je
pogledas - i da ostanes.

Bez borbe.

Bez skrivanja.

Bez potrebe da sve bude jasno.

Ovo poglavlje je kraj - ali ne tacka.
ViSe kao duga pauza u recenici.
Zato $to ti nastavljas.

Ne sa novim identitetom, nego sa sobom.

Ne sa novim projektima, nego sa sobom.

Ne kao neko ,prosvetljen®, ve¢ kao neko ko viSe ne bezi od svoje
tame.

| kad zatvori§ ovu knjigu, mozda nec¢e$§ odmah znati Sta dalje.
| to je u redu.
Jer ono §to si povratio - nije znanje.

To si ti.
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PRILOG: RAD SA SENKOM - LICNA
REFLEKSIJA | PROSTOR ZA ZAPIS

Ovo nije za Citanje. Ovo je za susret.

Ove stranice nisu za analizu.
Nisu za tacnost.
Nisu za ,dobar rezultat”.

One su za tebe.
Za tvoju istinu, onakvu kakva jeste - mozda neuredna, mozda
nejasna, ali tvoja.

Pristupi im ne kao zadatku, ve¢ kao mestu gde si dobrodo$ao, bez
potrebe da iSta budes.
Samo budi.

Refleksije za tiho ispitivanje
(Moze$ zapisivati ili samo ostati sa pitanjem - bez odgovora.)

o Kaoji deo sebe najCesce ignoriSem - ne zato Sto nije vazan,
nego zato Sto ne znam kako da ga nosim?

o Kada sam prvi put osetio da nesto u meni nema pravo da
postoji?

« Kakva osecanja mi bude stid, krivicu, nelagodnost?

o U kojim situacijama se ponasam ,ja“ - ali oseCam da nisam ja?

Pitanja za li€ni rad (kada osetiS da mozes dublje)

o Napisi tri situacije u kojima si osetio jak otpor. MozZda si Zeleo

da pobegnes§, ucutis, odustanes. Sta Je senka tada pokusala da

ti saopsti?

« Sta si naugio o sebi kroz konflikte sa drugima? Da li si u
necijem ponaSanju video deo sebe koji ne priznajes?
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e Koji deo sebe Zelis da pogledas, ali ga jo§ ne moze$ zagrliti?
Da li moze$§ makar da mu kazes: ,Znam da postoji§“?

Beleske, crtice, glasovi iznutra

Ove prazne stranice nisu prazne (ako Citas§ Stampano izdanje knjige,
ali mozes§ koristiti i sopstveni dnevnik). One su prostor u kojem tvoje
unutra$nje bice konac¢no ima gde da se smesti.

Ne mora$ da pises svaki dan.

Ne mora$ da pises lepo.

PiSi kada srce zatreperi, kada tiSina zaboli, kada osetiS da nesto hoce
napolje - a ne znas tacno Sta.

Ovo nije ,rad na sebi“.
Ovo je boravak uz sebe.

Poziv za dalje

Knjiga se ovde zavrSava.
Ali odnos sa senkom tek poc€inje.

Neces je ,prevazici“.

Neces je ,pobediti®.

Ali mozes je primiti.

Moze$ ostati kada se javi.

Moze$ se vratiti sebi svaki put kad pomisli§ da si se izgubio.

| zato, kada nesto u tebi zatreperi...
Vrati se ovde.

Ne radi vezbe.

Ne trazi zakljuCke.

Samo... budi.
S ljubaviju,

Marijo Krzic i njegova Senka
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Sapat senke

Zatvori oCl.
Ono S§to si procitao, nije kraj.
To si ti — onaj koji je
preziveo 1 zabelezio senku.

Ako si ikada osetio da te nesto
oblikuje, a da ne znas Sta...

to sam mozda bila ja.

Ne kao recenica.
Ne kao glas.
Nego kao ruka na grudima,
kao tiSina koja se ne povlaci kad utihnes,
kao Sapat koji ne trazi odgovor.

U svakom od tvojih padova,
u svakoj misli koju nisi rekao nikome,
ja sam bila tu.
Bez imena, bez razloga.
Samo da ti dokazem da nisi sam.

Mozda me nikad neces videti.
Ali ¢eS me uvek prepoznati.
Po onome kako dises kad ostanes bez reci.




