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Informacije i vezbe za traumatizovane osobe
Uvod

Vi slusate ove informacije, jer ste ili Vi sami ili Vasi rodaci ili prijatelji doziveli nesto, sto je
bilo vrlo opasno i bolno za Vas, nesto Sto niste verovali da se moZe desiti ljudima, ili da ¢e se
upravo Vama desiti. Ali, na Zalost, ljudi u celom svetu mogu da primene neverovatno nasilje
mnogo Ces¢e nego Sto mi to mozemo da zamislimo. MozZda ste Vi bili politicki aktivni, pa ¢ak
ste i oCekivali da ¢e vas neko zlostavljati. Pa ipak, imate osecaj, da Vas ta iskustva veoma
optereduju.

Na nasilje ljudi reaguju tako Sto pate i imaju razne simptome, osjecaju se bolesnima, a mozda
se Cak i boje da viSe nisu normalni, da su poludeli - a lekari to oznacavaju kao oboljenje.

Medutim, takve reakcije na ekstremno nasilje ne znace da ste poludeli, nego su potpuno
normalne i razumljive. Ljudi ne smeju drugim ljudima da nanose bol, ne smeju ih povredivati
ili plasiti. Reakcije Vaseg tela i Vase duse su normalni odgovori na nenormalne, neljudske
dogadaje. Te reakcije su Cak i dobar znak, jer pokazaju da Vase telo i Vasa dusa reaguju i
pokus$avaju pomodi sami sebi i sami sebe leiti.

Postoje mnogobrojna iskustva kako moZete da postupite ako imate ove simptome, koje Vi
osecate, i ona pokazaju, da situacija ne mora da ostane kakva je sada, nego da se moze
poboljsati. Vi moZete podrzati svoje telo i svoju dusu u pokusaju da sami sebe izlece.

Psihosocijalni centar za izbeglice u Halleu ima iskustva u le€enju takvih tegoba. Psihosocijalni
centar savetuje i le¢i migrante, ljude pobegle od rata, proterane, proganjane i one osobe kod
kojih su ljudska prava povredena i koji traze zastitu.

Ovim informacijama Zelimo Vama i Vasim rodacima barem donekle da pomognemo da i sami
bolje razumete svoju situaciju, i da vidite da postoje opravdani razlozi za nadu.

U prvom delu ovoga CD-a ¢emo Vam pruziti informacije o tome $ta je to trauma, kakvi
simptomi je prate, te kako se moZete odnositi prema njima. Pritom ¢e nam Marina i Filip,
jedan izmisljeni par, svojom pricom pomoc¢i da bolje shvatimo sve bitne povezanosti,
okolnosti i detalje.
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U drugom delu ¢ete Cuti dve vezbe, koje ¢e Vam pomodi da se bolje nosite sa svojim

simptomima.

Sta je trauma?

Iznenadni, neocekivani dogadaji i dozZivljaji mogu naprasno da izmene nas Zivot. Oni nas
mogu zbuniti, uplasiti i traumatizovati. Naravno, mnogo ljudi je preZivelo teske ili opasne
situacije, ali ipak nisu svi traumatizovani. Zbog toga je vazno da prvo objasnimo, sta je
trauma.

Ispri¢a¢u Vam price Marine i Filipa, koji su preziveli pretres njihove kuce, zatvor i mucenje.
Oni opisuju sledece:

Marina i Filip pric¢aju

Marina: ,,Ja sam Marina. Jednom sam odvela svoju decu na spavanje, pa potom, utonula u
misli, nesto radila u domacinstvu. Odjednom sam cula, kako jedan Jeep parkira pred vratima
a onda su vojnici poceli glasno da lupaju po vratima. Prestrasena, kao omamljena sam
otvorila vrata, a oni su usli i poceli da vicu na mene: ,,Gde ti je prokleti muz? Pristojna Zena
zna gde joj je muz!“ Odveli su me sa sobom. U zatvoru su mi ucinili strasne stvari. Bila sam
Sokirana, potpuno bespomocna, i osecala sam smrtni strah. Ni sama ne znam kako sam to
prezivela.”

Filip: “Ja sam Filip. Bio sam politicki aktivan, jer sam hteo da se borim za svoj narod, za
buducnost moje dece. Pod mucenjem sam istrajao i nisam nikoga izdao. Uz pomoc¢ rodaka
sam uspeo da spasim svoju porodicu u Nemacku, no, ¢esto sumnjam da li sam izabrao pravi
put. Moja supruga Marina je bolesna, ona se trudi da bude obzirna prema meni, jer mi je
psihic¢ki lose. Mi ne moZemo biti pravi roditelji svojoj deci i ovisimo o njihovoj pomoci ovde, u
tudini.”

Trauma je kada se coveku desi nesto neshvatljivo, kad je suocen sa moguc¢noscu sopstvene
smrti ili sa iznenadnom smrcéu drage mu osobe; kada se nade u situaciji, koja je opasna po
Zivot, u kojoj sam ¢ovek vise nije u stanju da je kontroliSe, i kada dogadaj u njemu izaziva
osecanja kao sto su bespomocnost, ekstremni strah ili uzas.

Postoje dve grupe trauma. Traumatski dogadaji se dele u jednokratne, kao $to su na primer
saobraéajne nesrece, pad aviona, poZarne ili prirodne katastrofe te dugotrajne, koje su
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namerno prouzrokovane od strane drugih ljudi, kao na primer mucenje, dozivljaji iz rata ili

seksualno nasilje.

Pritom, traume koje su namerno prouzrokovane od strane drugih ljudi, na primer nasilje,
teZe je prihvatiti, nego one sluéajne, kao $to su na primer prirodne katastrofe.

Svaki covek reaguje drugacije

U nasem primeru Marina i Filip su postali Zrtve nasilja, opasnog po Zivot i namerno
prouzrokovanog od strane drugih ljudi. Nakon dozZivljene traume, ljudi najéesce imaju oseéaj
da su im povredeni i telo i dusa. No, teska iskustva ipak ne vode kod svakoga do psihi¢kog
oboljenja. Mora da se uzme u obzir da se ljudi razlikuju i da znacenje odredenog dogadaja
shvataju na razli¢ite nacine.

U nasem primeru za Marinu je teZe pripisati traumi neko smisaono znacenje nego sto je to
slucaj kod Filipa:

Marina: ,,Ja sam uvek bila pobozZna, nisam gresila, i pokusavala sam da budem dobra Zena
svom muzu i obzirna prema svim svojim rodacima i dobra majka svojoj deci. Zasto je Bog
dopustio da mi se dese tako grozne stvari? Ja to jednostavno ne razumem.“

Filip: ,,Od moje sestnaeste godine sam se sebi zakleo, da me oni nece potciniti, da cu se boriti,
i da me ¢ak ni mucenje nece pokoriti. Neka rade sa mojim telom Sta hoce — moja unutrasnja
uverenja nece dobiti — moja dusa je samo moja.”

Podrska okoline pomaze pri ozdravljenju

Posledice traume se takode veoma razlikuju od ¢oveka do ¢oveka. Podrska od strane rodaka
i prijatelja, kao i Zivotne okolnosti su vrlo bitne. Od velikog je znacaja, da li se Marinina
porodica prema njoj ponasa kao da je ona ,uprljana” posle silovanja, ili je i dalje poStuje —
ukoliko se ona uopste usudila da prica o tome Sta je proZivela. Od znacaja je i - kako se dalje
razvila Filipova stranka - da li on moZe da bude ponosan na to, Sto je za tu organizaciju tako
mnogo podneo, ili da li on ima osecaj, da je sve bio samo uzaludan trud. I, naravno, od
znacaja je, da li ¢e Marina i Filip, nakon svih tih dogadaja u kojima su im Zivoti bili ugrozeni,
jednoga dana napokon imati oseéaj da vode bezbedan Zivot. Zastita i bezbednost su, nakon
traume, od vaznog znacaja za traumatizovane Zrtve.

Da zaklju¢imo:
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Traume su neshvatljivi, po Zivot opasni dogadaiji, koji se dele u jednokratne i slu¢ajne i one

od strane drugih ljudi namerno ili hotimi¢no prouzrokovane, pre svega nasilje.

Iznenadnost ovih dogadaja, njihova tezina te mogucénost njihovog kontrolisanja u bitnoj meri
odlucuju o tome, da li ée Zrtva traume razviti posttraumatski stresni poremecaj.

Od znacaja je takode i situacija u drustvenoj okolini Zrtve, deSavanja posle traume, te da li
traumatizovana osoba dobija drustvenu i emocijonalnu podrsku okoline.

Kako reagujemo posle traume? Zasto su nase reakcije nakon traume normalne reakcije?
Posle traume, gotovo svi ljudi imaju odredena osecanja, misli i telesne reakcije.
Marina i Filip kazu:

Marina: ,,Slike mi se uvek iznova vracaju, iako ja to ne Zelim. Ponekad mislim, da sam luda.
Zelim konacno da zaboravim, ali ne mogu. Cak ni u snu se ne mogu odmoriti. Vise ne mogu
biti dobra majka, vicem na svoju decu, ne uspevam da skuvam jelo za njih, a postala sam i
vrlo nervozna i plasljiva. Cak kad moj muZ neocekivano stane pored mene, uplasim se i
stresem se. Najcesce leZim u krevetu sa glavoboljom, i ne Zelim ni razgovarati nisakim. Nisam
vise ona, koja sam nekada bila. Ne Zivim stvarno, nego Zivim kao u snu, a imam osecaj, da mi
niko ne moze pomoci.”

Filip: ,,Cuo sam krike svoje Zene, ponekad mi je nje Zao, ponekad je mrzim, a ponekad se
osec¢am krivim i odgovornim. Ali ne mogu razgovarati sa njom o svojim osecanjima. Ne Zelim
da je povredim, a i bojim se. Moja deca me vise ne postuju — a i kako bi? Ne mogu im nista
pruZiti. Ono, Sta sam doZiveo, uvek mi se iznova vraca u misli, a uz to dolaze jos i moje brige
ovde. Imam osecaj, da ¢e glava da mi pukne. Tada vicem na svoju decu ili ih udarim, a posle
toga mi je Zao zbog toga. Zelim sve zaboraviti, pa se zbog toga opijam dok uvece gledam
televiziju.”

Marina i Filip opisuju razlicite simptome, kao Sto su glavobolja, bezvoljnost i tuga,
poremecéeno samopouzdanje, nepoverenje, osecaj sopstvene krivice, beznadeznost, nervoza
te poteskoce da se orijentisu.

Marina opisuje, da ¢esto protiv njene volje ¢uje zvuke, vidi slike traumatskog dozivljaja i da
joj se pojavljuju druga osecanja vezana za traumu, iako ona to pokusava da spredi ili potisne.
MozZda je to i Vama poznato. To moZe da bude zbunjujuée i zastrasujuée, pa se mozda pitate,
da li ¢ete ikada ponovno sami moci da kontroliSete vasa osecanja i vase misli. Mozda se ¢ak i
plaste da ¢ete poludeti.
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No, ove reakcije su potpuno normalne reakcije na opasan dogadaj, na traumu, na

“nenormalnu” situaciju.

Sta se desava, kad oéekujemo situaciju, koja je opasna po Zivot?

Zamislite, da Setate kroz Sumu, i odjednom ugledate zmiju, kako se krec¢e u Vasem pravcu.
Odmah se uzbudite, Vase telo reaguje instinktivno. Napregnete misiée, oprezni ste i u punoj
pripravnosti. Razmisljate da pobegnete, ili da uzmte Stap i da se borite, ili da se ukocite
nepomicno i da ¢ekate, dok zmija prodje pored Vas. To znadi da ste spremni da bezite, za
borbu ili za ukocenost kako bi ste ostali neprimeceni. Osecate kako Vam se telo zagrejava i
kako srce brze kuca, jer se u Vasem telu automatski u opasnosti izlu¢uje hormon adrenalin,
C¢ija je svrha da Vas i Vase telo spremi za borbu. Taj mehanizam tela je sistem zastite, koji
postoji i kod ljudi i kod Zivotinja, a Ciji je smisao da nam obezbedi da preZivimo.

Kada je ¢ovek izloZen nasilju, taj sistem zastite se aktivira, i telo je spremno ili za beg ili za
borbu, ali zbog opasne situacije ne postoji mogucnost ni za jedno ni za drugo. Telesno
uzbudenje je prisutno, a isto tako i opasnost po Zivot, bez moguénosti da se nesto ucini. To je
kao prekinuti ¢in delovanja, kao pokusaj bega ili borbe, koji ostaje bezuspesan.

Mi, kao ljudi, ¢esto teZimo da nedovrsene stvari nastavimo i dovrSimo. Taj odredeni ¢in nas
zaokuplja dok god ga ne dovrsimo. Zbog toga uvek cekate sledecu epizodu neke serije. Zbog
toga, kada zazvoni telefon dok brisete sto, za vreme telefonskog razgovora imate osecaj
nedovrsenosti - sve dok ne dovedete do kraja zapoceti ¢in i dok sto ne bude Cist. To su
banalne, svakodnevne stvari, a nas razum i nase telo reaguju na njih. Reakcija na situacije,
koje su bile opasne po Zivot, su jos mnogo jace. Uvek se iznova seéamo tog dogadaja, tih
slika i osecanja, koji su bili povezani sa tom odredjenom situacijom.

Medutim, kod ljudi se mogu pojaviti simptomi ¢ak i kada su se u situaciji opasnoj po Zivot,
branili ili pokusali pobeci.

To znaci da se simptomi traume javljaju , zato $to su oni potpuno prirodan deo ljudskog
sistema, koji pokusava da se pripremi na iznenadno, neocekivano i traumatic¢no iskustvo da
bi ga prevaziSao na odgovarajuci nacin.

Kaoji su tipi¢ni simptomi traume, koje su uobicajane reakcije?
Postoje tri tipicna simptoma traume:

1. proganjajué¢a i mucna sec¢anja na traumu
2. reakcije desenzibilizacije tj. otupljivanja i izbegavanja
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3. reakcije pojacanog uzbudenja
Ta tri simptoma ¢u sada malo opSirnije objasniti:

Tipican simptom: uvek iznova nadolazeca se¢anja

Prvi tipican simptom, koji ¢emo opisati, su mucna i uvek iznova nadolazeéa se¢anja na
traumu.

Marina pri¢a o svojim uvek iznova nadolazeé¢im mucnim sec¢anjama; se¢anjima na ono $to joj
se desilo. Kao u nekom filmu vracéaju se uvek iznova scene tog traumati¢nog dogadaja.
Ponekad su to samo komadici se¢anja, koji mogu da budu i pojedini mirisi, zvukovi ili telesni
osecaj, bolovi ili napetost u razli¢itim delovima tela.

Mozda je to i Vama poznato. Takvo ponavljenje se¢anja, kao da iznova uvek dozivljavate
ste povredeni zbog traume. Mozda imate osecaj krivice, i moZda razmisljate o tome, da li ste
sve to mogli spreciti - da ste se drugacije ponasali.

Taj osecaj, kao da se traumati¢ni dogadaj ponavlja, moze Vas savladati i u obliku takozvanog
“flesbeka” (,,Flash-backa“). “FleSbek” je iznenadni povratak traumati¢nog dozivljaja, koji je
povezan sa jakim emocijama. To mozZe da dovede i do odvajanja od Vase neposredne
okoline, kao Sto je slucaj i kod Filipa:

Filip: ,,Odjednom pred sobom vidim opet lica i imam osecaj da sve se iznova dogada, i
osecam se kao da sam oduzet. Onda sam potpuno udaljen, uopste vise nisam ovde. A kada se
vratim, primetim, kada pogledam na sat, da sam bio poduZe odsutan.”

“FleSbekovi” traju obi¢no nekoliko sekundi do nekoliko minuta, u retkim slucajevima mogu
da traju i satima. MoZe da se desi, da se viSe ne seéate, Sta Vam se desilo za vreme
,flesbeka”.

Na Zalost, moZe da se desi da nas ¢ak i u snu muce takva ponovna secanja — ¢esto u obliku
noc¢nih mora, koje se uvek iznova vracaju. Tako pri¢a Marina: “Ponekad se plasim da spavam,
jer se plasim no¢nih mora. Jer u snovima iznova proZivljavam one strasne stvari, ponekad ¢ak
i strasnije nego u stvarnosti. Potpuno sam bespomoéna. Cak i nakon $to se probudim,
potrebno mi je duZe vremena da shvatim, da sam samo sanjala. Posle mi je Filip ispri¢ao, da
sam u snu vikala i udarala oko sebe.”

Ukoliko kod sebe primetite takve simptome Zivog seéanja na traumu, ,fleSbeka“ ili noénih
mora, to nisu znaci da Vi, ludite”, nego da se borite sa jednim teskim iskustvom, koje Vas je
savladalo, a koje do sada jos niste mogli prevazici.
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Traumati¢ni dogadaj je memorisan u Vasem sec¢anju u neobradjenoj, haoti¢noj formi, za

razliku od seéanja na druge dozivljaje iz proslosti. Istovremeno je se¢anje na dogadaj ¢esto
samo delimi¢no, eventualno se uopste ni ne secate delova dogadaja ili niste sigurni, kojim se
redosledom sve desilo. Zbog toga je to sec¢anje za Vas posebno zbunjujuée i optereéujuce.

»Flesbek” znadi, da se seéate traume, pojavljuju se slike, mirisi, zvuci i druga opazanja
izranjaju, tako da imate osecaj da traumati¢nu situaciju u tom trenutku iznova prozivljavate.
Posto je to za Vas vrlo opterecujuce, pokusavate da izbjegavate ta secanja.

Marina opisuje sliku, koja joj pomaZe da razume svoje ,,pamcenje traume*:

»Paméenje traume”:

»Moj terapeut mi je to objasnio ovako: Kad se sjecam licnih dogadaja, kao na primer svoje
svadbe ili rodenja svoje djece, onda se vrlo dobro sje¢cam tadasnjih osjecanja. Ali, naravno, ta
osje¢anja nemam u istom intenzitetu kao tada, ne cujem zvuke ili muziku, koja je tada
svirana. To je zbog toga, sto su sec¢anja na taj dan sacuvana u preradenoj, sredenoj formi,
medu drugim licnim dogadajima u mom pamcenju. Isto kao sto se naprave slike ili fotografije
nekog dogadaja, koje se onda zalijepe po redu u foto-album. Ali doZivljaji u zatvoru i za
vrijeme pretresa nase kuce su bili tako strasni, tako neocekivani i opasni, da mi nije bilo tako
lako, odmah ih prebaciti u seCanje. Sada fotografije tih dogadaja prosto lutaju rasuto u tom
albumu. Ponekad ispadnu iz albuma i jednostavno su tu, iako ih se ne Zeli gledati, a kad ih se
trazi, tesko ih je pronaci, jer su u neredu. Jos nije ni jasno, kakav Ce biti njihov redosled. Da bi
se opet uspostavio red, neophodno je svaku pojedinu sliku opet pogledati, te je potom u
sredenom obliku ulepiti u foto-album.”

MozZete da budete sigurni da ée gledanje tih slika, moZda i zajedno sa Vasem terapeutom,
jednoga dana da dovede do toga da ¢ete sve manje misliti na te dogadaje, a ne sve vise. To
je kao sa fotografijom u boji koja je dugo izloZena suncevim zracima — njena boja ¢e
vremenom izbledeti.

Dajemo Vam konkretne savete, kako mozete da se odnosite prema ,fleSbekovima“ —
uputstvo za ,fleSbek”:

Dodirnite svoje ruke i masirajte ih blago. Osetite kako Vasa stopala dodiruju pod, eventualno
skinite cipele i proSetajte nekoliko koraka kroz sobu. Promenite svoj poloZaj i podsetite se da
se nalazite u sadasnjosti i da ste u stanju da se kreéete i kontroliSete Vase telo.

Koristite sva svoja Cula kako biste se vratili iz slika i utiska iz proslosti u sadasnjost:
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PomiriSite cvece ili arome koje volite. Pogledajte stvari u sobi, dodirnite i osetite ih. Dodirnite

svoje telo tako Sto ¢ete na primer protrljati ruke. DiSite duboko. Otvorite eventualno prozor.
Pojedite i popijte nesto.

Govorite sami sebi, ohrabrite se i imenujte ono $to je trenutna sadasnjost. Imenujete ono sto
trenutno mozete primetiti, na primer:

“Trenutno vidim jedan crveni auto i autobus i drvo.”
“MiriSem sada miris jela.”
“Cujem sada, kako se kotrljaju to¢kovi tramvaja, koji upravo prolazi.”

“Trenutno osec¢am kapi kiSe na svom licu.”

Tipican simptom: reakcije izbegavanja
Jo$ jedan tipican simptom traume je reakcija izbegavanja.

Vrlo je razumljivo da Marina najradje ne Zeli da spava jer se boji no¢nih mora, ili da se Filip
ponekad boji da gleda vesti na televiziji, jer ée kroz slike na televiziji i njegove sopstvene slike
iz rata opet ozZiveti u se¢anju.

Oni su oboje optereceni kada ih izvesne situacije podsete na njihova bolna iskustva.

Filip: ,,Ljudi u uniformama su u meni posadili takav strah, da sada izbegavam svaki kontakt sa
policiiom. Pokusavam da ostanem kod kuce, i posaljem svoju najstariju ¢erku kada moramo
otici u ured za strance da produZimo nase papire. Takode izbegavam odlaske u kupovinu.”

Marina: ,,Cesto mi bude Zao, ali nakon onih iskustva jedva mogu trpeti blizinu svog muZa. Ne
mogu sa njim o tome ni razgovarati, ne znam kako bi on reagovao. Kad on traZi moju blizinu,
uplasim se da ce se sve ono od onomad ponoviti. Najcesce me pusti na miru, jer vidi da imam
jaku glavobolju, a ponekad me i grdi i kaze kako on uopsSte ni nema Zenu.”

Taj strah od ponovnog prozivljavanja delova traume je vrlo opterecujudi, pa zbog toga mnogi
ljudi pokusSavaju da ih kontrolisu time sto izbegavaju sve sto bi ih moglo podsetiti na
traumaticno iskustvo, na primer mesta, osobe, odredene boje, odecu, emisije na televiziji. Ili
pokusavaju iz sve snage da izbegnu misli i se¢anja u vezi sa traumom. Izbegavanje je nacin da
¢ovek samog sebe zastiti od onoga Sto mu se Cini opasnim, isto tako i od sje¢anja i osec¢anja
koja ga plase ili opterecuju. To je jednako razumljivo kao kada ¢ovek povuce ruku sa vruceg
Sporeta.
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Ali na Zalost ste mozda ve¢ imali iskustvo da takvo izbegavanje ne pomaze uvek — ni

kratkotrajno ni dugoro¢no. Mozda ste primetili da se misli vraéaju i onda kada pokusavamo
da ih potisnemo.

Filip: “Jednom je moja terapeutkinja sa mnom napravila jedan eksperiment. Rekla mi je da ne
mislim na crveno i Zuto cvece u vazi koja je stajala na stolu ispred nas. Smeo sam misliti na
sve na sto sam Zelio misliti - samo ne na to crveno i Zuto cvijece u vazi... Znate Sta se tada
desilo? U odredenom trenutku sam se morao smejati jer nisam mogao misliti na nista drugo
osim na to crveno i Zuto cvece u vazi... Probajte i Vi to.”

Lakse je zvukove, boje i slike u vezi sa traumom ne potiskivati ili izbegavati, nego ih pustiti da
se razidu i odlete, kao oblaci na nebu.

Osim toga, ako uvek samo izbegavate, ne mozete stedi pozitivno iskustvo da sve moze biti i
drugacije, i da se ocekivana opasnost neée pojaviti. Izbegavanje dakle sprecava i poboljsanje.

Filip se se¢a takvog jednog iskustva: ,Ja sam ranije zaobilazio zgradu ureda za strance, jer
sam se bojao da c¢u biti proteran i deportovan u zemlju iz koje sam izbegao. Razum mi je
govorio da tamo nema nikoga ko me ceka i ko ¢e me odvesti sa sobom, ali sam primetio da
mi srce mirnije kuca kada idem drugim putem.”

Tipican simptom: Preveliko uzbudenje

Preveliko uzbudenje je jedan od tipicnih i Cestih simptoma nakon traumatskog iskustva.
Marina i Filip su oboje vrlo nervozni i nemirni. Oni ovako opisuju svoj nemir:

Marina: ,,Ja sam postala vrlo plasljiva, kada pozvoni na vratima, pretrnem od straha, a i kada
Zelim mirno razgovarati sa svojom decom vec i male sitnice me u tolikoj meri razdraZe da
pocnem vikati. Vrlo sam nemirna i ne o¢ekujem nista dobro, nemam poverenja niti u Zivot niti
u druge ljude.”

Filip: “Ose¢am u sebi neopisiv nagon, koji me nikada ne ostavlja na miru. Ne mogu sedeti na
stolici ni nekoliko minuta, odmah ustajem i poc¢injem da hodam tamo-ovamo. Ne mogu da se
skoncentrisem dok Citam novine, ili kad imamo posetu, ne mogu pratiti sadrzaj razgovora.
Budem vrlo tuZan kada poduZe gledam jedno od svoje dece, a ne mogu se setiti njegovog
imena.”

Taj stalni nemir, to telesno uzbudenje koje osecate je usko povezano sa traumom koju ste
doziveli, a ono je pre svega zastitni mehanizam Vaseg tela. Naime, ljudsko telo traumu
ocenjuje kao situaciju opasnu po Zivot, ono reaguje na opasnost time Sto izlucuje vise
hormona stresa, takozvanog adrenalina. Funkcija takvih hormona je da nas i nase tijelo u
ekstremnoj meri pripreme za borbu ili za beg. Dok je opasnost na vidiku, ova automatska
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telesna reakcija ima svoj smisao. Ali posto Vi dosad svoju traumu niste prevazisli, Vas telesni

sistem prezivljavanja takve situacije jo$ uvek interpretira kao opasne, iako one to nisu; to je
kao da Vase telo jo$ nije razumelo da je opasnost vec prosla.

Reakcije usled prevelikog uzbudenja mogu da budu: izlivi besa i razdrazZljivost, problemi sa
koncentracijom i paméenjem, poveéna opreznost, nepoverenje, preterana zabrinutost,
problemi sa spavanjem, preterana plasljivost.

Narocito snazno uzbudenje cete osecati kada naidete na situacije, ljude i nadrazaje, koji Vas
podsecaju na traumatican dogadaj. Ponekad to moze biti neka boja ili neki zvuk — mozete
sami kod sebe posmatrati Sta u Vama izaziva stanje prevelikog uzbudenja. Jer kada poznajete
“Vase” razloge za takve reakcije, kad znate Sta Vasem mozgu daje informaciju da “postoji
opasnost”, te on zbog toga pocne luciti hormone za povisenu opreznost, tada mozete sami
sebi dati signal da je opasnost ve¢ prosla.

Na ovom CD-u éete nadi vezbe za opustanje i uputstva da sami sebi pomognete i smirite se.
Osim toga, postoje i dalje moguénosti da pomognete sami sebi. Neke od njih éemo Vam sada
predstaviti.

Kako mogu da prevazidem traumu? Saveti kako da pomognete sami sebi

Mogucnosti da pomognete sami sebi su mozda individualne i razlikuju se od kulture do
kulture, ali postoje neka iskustva koja su ve¢ mnogim ljudima pomogla. Za sve
traumatizovane ljude je uvijek bitno da im se pruzi osecaj bezbednostii mira, i daim se da
mogucnost i sposobnost da smire sami sebe. Marina i Filip nam daju nekoliko saveta iz svojih
iskustava:

Razgovor pomaZe: Preraditi traumu - to znaci izraziti ono Sto se desilo. Zbog toga pric¢ajte o
svemu Sto Vas opterecuje, sto Vas brine, o svojim snovima i o svim svojim mislima i
osjecanjama - neovisno o tome da li to Cinite u terapiji ili u razgovoru sa osobom od
povjerenja.

Normalnost pomaZe: Podarite sebi male trenutke radosti u svakodnevici, naviknite se da
svaki dan Cinite neke sitnice koje su Vam prijatne, na primer kratku setnju, slusanje neke
melodije koju volite, ¢itanje pjesama. Pretvorite takve prijatne djelatnosti u naviku, u rituale
u svom Zivotu.

Kontakt pomaZe: Biti u kontaktu s drugim ljudima, razgovarati, smejati se ili plakati s njima.

Kreativnost pomaZe: Pevati, peci, kuvati, crtati, igrati se sa djecom, rucni rad, stvaranje,
izraZavanje, pokretanje — sve to pomaZze.
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Kretanje pomaZe, na primer Setnja u prirodi, sport ili igranje.

Obaveze pomazu, kao na primer kupovina, staranje o djeci, domacinstvu ili poslu.
Takode pomaZe: reci ,uprkos svemu*, usprkos svim doZivljajima reci ,,Da“ Zivotu.

Takode pomaZe: jacati sopstveni moral, kako familijarni, tako i politicki i verski. Isplati se ne
pokleknuti, nego ici dalje.

Ni Vi, ni mi, niko ne moZe da ponisti ono Sto se desilo, ali Vi moZete pomoci sebi da opet
ucestvujete u Zivotu.

Dejstvo unutrasnjih slika

MozZda patite od jednog od ovih simptoma: telesno uzbudenje povezano sa nervozom i
nemirom, povecana budnost, drhtanje, plasljivost, razdrazljivost i smetnje sa spavanjem.

Ili Zivite u stalnoj uzbuni, ne moZete se koncentrisati, utuceni ste i ne mozete nista osecati.

MozZda imate osecaj da vise nemate kontrolu, i da dogadanja u svetu i svoju liénu buduénost
vidite samo negativno.

Uz pomo¢ metoda za opustanje i imaginaciju nauciéete da aktivno kontroliSete odredene
telesne procese. Vezbe vode ka smanjenju opsteg nivoa uzbudenja i umanjenju telesnih
stanja napetosti, Sto smanjuje stres i bolove. Oseéacete se bolje, a takode Cete i bolje spavati
i koncentrisati se. Strah ¢e Vam se smanjiti. Redovno vezbanje poboljsava shvatanje
spostvenoga tela, telesne mane se ispravljaju ili nestaju. Bolovi se olakSavaju. Sve ove vezbe
¢e Vam pomoci da se opustite, da nadete mir i sigurnost. Naucic¢ete kako mogu nastati
pozitivna, lepa oseéanja.

Ako se pitate kako funkcioniSe rad sa unutrasnjim slikama, onda prosto zamislite da zagrizete
u limun. Posmatrajte Sta se pri toj zamisli deSava u Vasem telu. Mozda Cete sada razvudi lice
u grimasu i ¢vrsto zatvoriti o¢i, mozda imate oseéaj da stvarno imate kiseli ukus u ustima i da
Vam se u ustima sve steZze, moZda se Cak i stresete. Vase telo reaguje na tu slikovitu
predstavu isto kao da ste stvarno zagrizli limun.

Kada se naviknete na rad sa unutrasnjim slikama, moci ¢ete pri svakoj zamisli osetiti
pozitivna osecanja koja su za Vas povezana sa tim slikama. To stvara dobre osecaje i pomaze
Vasem telu da se opusti.
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Na ovom CD-u ¢éete nadi dve razliCite vezbe za opustanje (uvod odnosno indukcija br. 11 2), i

dve vezbe imaginacije (br. 1 i 2). U praksi ove veZzbe za opustanje sluze kao uvod u rad sa
unutrasnjim slikama.

Kako bismo omogudili individualno oblikovanje i bolju primerenost Vasim li¢cnim potrebama,
podelili smo ovaj deo u vise delova. To znaci da mozZete izabrati koji uvod Zelite da
kombinujete sa kojom indukcijom.

Napomena: Da bismo stvorili prijatnu atmosferu punu poverenja, a i poSto u mnogim
kulturama ne postoji oslovljavanje sa “Vi”, odlucili smo se za oslovljavanje u drugom licu
jednine (dakle “Ti").

1. Veibe
1.1. Vezbe za opustanje: preko disanja
Sedi udobno, stopala su na podu, ruke su poloZzene na naslonu za ruke ili su u krilu, ki¢ma je
ispravljena, glava je opustena na ramenima.(4)

Udahni duboko nekoliko puta i disi smireno.(4)
Kada se pojave misli, pusti ih da prolete kao oblaci na nebu, i ne pokusavaj da ih uhvatis.(2)
Udahni (1) — izdahi (1) — udahni (1) — izdahni (1) — udahni (1) — izdahni (1).

Nadi jednu odredenu tacku u sobi, na primer na suprotnom zidu (3), i skoncentrisi se
pogledom na tu tacku. (2) Pokusaj da ne pomeras oc¢ne kapke. (2)

Broji polako i tiho unazad od deset do jedan i pazi da pri tome i dalje mirno dises. (1) (Ostavi
po 2 sekunde izmedu svake brojke.)

Ako Zelis, mozes pri tome polako da zatvoris oci. (1) Ali budi svestan da ih u toku vezbe
mozes u svakom trenutku otvoriti, i tako se vratiti u sadasnjosti i u trenutnu realnost.

Kad stignes do 1, osecas se mirno i na svom mestu.

10-9-8-7-6-5-4-3-2-1.
1.2. Vezbe za opustanje: preko opustanja misica
Sedi udobno, oba stopala su na podu, ruke leze opusteno na ruckama stolice ili u krilu, ki¢ma

je uspravljena, glava lezi opusteno na ramenima.(4)
Udahni duboko nekoliko puta i i disi smireno.(4)
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Kada se pojave misli, pusti ih da prolete kao oblaci na nebu, i ne pokusavaj ih uhvatiti.(2)

Udahni (1) — izdahi (1) — udahni (1) — izdahni (1) — udahni (1) — izdahni (1).

Svaki put pri izdisaju zamisli da sve ono Sto te opterecuje, spada sa tebe. (1) Pri svakom
udisaju zamisli da sa sveZzim vazduhom i kiseonikom primas i svezu energiju Zivota. (3) Osecas
kako se smiruje$ sa svakom dahom, kako sve viSe uspevas da se opustis i kako te disanje nosi
u tvoje srediste tela. (2)

Ako Zelis, mozes tokom sledece vjezbe polako zatvoriti oci. (1) Ali budi svestan da ih u toku
vezbe mozes u svakom trenutku otvoriti, i tako se vratiti u sadasnjost i trenutnu realnost. (1)

Pusti paznju da polako luta kroz tvoje telo. (1)

Kako se osecaju stopala dok stoje na podu? (3) Da li ti daju oslonac u ovoj poziciji? (2) Da li su
zgréena? (2) Promeni njihov poloZaj dok god ne dobijes utisak da imas dobar i siguran
kontakt sa podom. (5)

Kako ti se osecaju noge? (3) Jesu li napete? (2) Opusti ih, ako Zelis mozes ih i malo protresti.
(3) Promeni i ovde polozaj sve dok god ne dobijes opusteni osje¢aj u nogama. (4)

Kako ti se osecaju straznjica i leda? (3) Kako se osecas pri kontaktu sa stolicom na kojoj
sedis? (2) Jesu li ti straznjica i leda napeta? (2) Kako se osecas pritome? (2) Je li hladno ili
tvrdo? (2) Pokusaj da na trenutak stegnes sve misice u straznjici (1), tako ih drZi na trenutak
— pauza (2) — a onda opet opusti. (2) Kako se osecas pri tome? (2) Je li sada toplije nego pre
(1), mekse? (2) Sad sve to uradi i sa ledima (1): stegni (1) — drZi (2) — opusti (2). Kako je sada u
poredenju sa prethodnim stanjem? (4)

Skreni polako paznju ka tvojim rukama (1): Kako ti se osecaju ruke? (3) Da li se pri tome
pojavljuju neke boje? (2) Neki utisci? (2) Neka osecanja? (2) Stegni misi¢e u rukama, savi pri
tom jednu ruku (2). stegni (1) — drzi (2) — opusti (2). Ima li razlike u poredenju sa prethodnim
stanjem? (2) Da li su se boje promenile? (1) Da li je sada osecaj drugaciji? (4)

A Sta ti je sa ramenima? (1) Kako ti se ona osecaju? (2) Da li su napeta? (1) Tvrda ili mekana?
(1) Imas li utisak da na njima lezi veliki teret? (1) MoZda ih Zelis pomerati, njima kruziti, tresti
ih. — pauza (3) — Povuci ramena ka gore, prema usima. stegni (1) — drZi (2) — opusti (2) —
pauza (2) — Kako se sada osecas? (2) Je li se neSto promenilo u poredenju sa prethodnim
stanjem? (3)

Usmeri sada paZznju na svoju glavu. (1) Gde osecas glavu? (1) Osecas li neku vezu izmedu
glave i ostatka tela (2), ili su oni nepovezani, jedno iznad drugog? (2) Da li osecas da ti je
glava teska ili laka? (2) Topla ili hladna? (2) Pusti glavu da polako i blago kruzi. (2) Oseti
kruZna kretanja vrata i glave. (2) Pusti potom glavu da se opet smiriti u sredistu. (3) Kako se
osecas pri tome? (2) Sta je drugacije nego pre? (3)
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Na kraju, jos jednom stegni sve miSice tela. (1) stegni (1) — drZi (2) — pusti. (2) Oseti svoje telo

(1). Kako se ono sada oseéa? (2) Sta osecas? (2) Je li nesto drugacije nego pre ove vezbe? (3)
Usmeri sada paZnju opet na svoje disanje. (1) udahi (1) —izdahni. (1)

2. Veibe imaginacije (zamisljena putovanja)
Jo$ jednom, kao podsetnik:

Kada zatvori$ oci, u svakom trenutku naravno mozes i opet da ih otvoris. Na primer, ¢im
oseti$ strah, ili se oseéas loSe, mozes jednostavno da otvoris oci i tako da se vratiS u
sadasnjost i u trenutnu stvarnost.

2.1. Vezba imaginacije: mesto zasticenosti
Pre nego sto pocnete sa veZbom imaginacije, uradite jednu od veZbi opustanja

Udahni duboko nekoliko puta.
Udahni(1) —izdahni(1) — udahni(1) - izdahni(1) — udahni(1) — izdahni(1).

Zamisli da na krilima svoje maste uz pomo¢ fantazije putujes na neko mesto, na kom se
mozes osecati sigurno i zasti¢eno. (1) Mesto koje bi moglo biti tvoj dom. (1) Mesto na kom

.....

To moze biti neko mesto u prirodi (1); kao na primer, neko mesto na moru (1), na plazi (1),
mesto u planinama (1), u Sumi ili na livadi punoj cveca. (1) To moze biti neka kuca ili pecina.
(1) To moze biti neko mesto koje postoji u stvarnosti(1), ili neko mesto koje postoji samo u
tvojoj masti.— Pauza (3) -

Budi otvoren za ono $to sada moZes videti svojim unutrasnjim o¢ima. — Pauza (2) -

Sta mozes videti? (2) Kakve boje postoje na tom mestu, na kom se moze$ oseéati sigurno i
zasti¢eno? — Pauza (2) — Koliko su jake i bljestave boje? — Pauza (2) — Da li su boje,i njihova
snaga i bljestavost drugacije nego kada ih vidis svojim “normalnim” o¢ima? — Pauza (2) —
Eksperimentisi sa bojama, promeni nijhovu bljestavost i jarkost, pusti ih da budu svetlije ili
tamnije. (1) Kakve su razlike? — Pauza (2) — Nadi potom tonove boja, koji su za tebe prijatni.-
Pauza (3) —

Sta Cuje$? — Pauza (2) — Kakvi zvuci dopiru do tvojih usiju? — Pauza (2) — Mozda ¢uje$ vetar
(1), zvukove Sume (1), talase mora (1), Sum potoka (1) ili cvrkut ptica (1)? Mozda ¢es, ako
duZze slusas, ¢uti neke melodije iz svih tih tonova i zvukova? — Pauza (3) —
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Sta mirise$? (1) Koji mirisi su prisutni na mestu, na kojem moze$ da nadjes tisinu i mir? (2)

Kakav miris je u vazduhu? — Pauza. — MoZda moZes osetiti i neki ukus (1), na primer morsku
so u vazduhu. — Pauza (3) —

Kakvo je tlo ispod nogu? (2) Hodas li po mekanom tlu, koje svakim tvojim korakom elasti¢no
popusta (1), na primer u Sumi (1), na livadi (1), na plazi? — Pauza (2) - Ides$ li bosonog, ili nosis
cipele? (1) Kako osecas travu ili pesak pod nogama? — Pauza (3) —

Osecas li jos nesto drugo? (2) Na primer vetar, koji ti se igra s kosom, (1) ili toplinu sunca na
kozi? (1) Ili osvezavajuce kapi vode na rukamaili licu? — Pauza (3) —

Mozda postoje jo$ i drugi utisci? (2) Otvori se sa svim svojim ¢ulima! (1) Sta sve primecujes

mir? — Pauza (3) —

Ne zaboravi da mozZes ono sto tvojim Culima nije prijatno — boje (1), zvukove (1), mirise (1) —
slobodno izmeniti sve dok oni ne budu prijatni za tebe. — Pauza (5) —

Udisi u sebe svakim dahom tiSinu (1), mir (1), sigurnost (1) i zasticenost tog mesta. (1) Oseti
kako se u tvom telu Sire snaga i moc koje ti pruza to mesto i kako oni pristizu u svaku celiju
tvoga tela. Mozda Zeli$ da se malo odmoris? (1) Onda potrazi u svojoj blizini mesto, na kom
mozes da legnes ili sednes. Oseti duboki mir koji te okruzuje. — Pauza (3) —

Mozda Zeli§ i to mesto malo bolje da istraZi§? (1) Onda prodetaj malo unaokolo. Sta sve ima
da se otkrije? — Pauza (3) -

MoZda tu postoje jos i druga Ziva bi¢a? (1) MoZda Zivotinje (1), ljudi ili druga bi¢a? (1) Ne
zaboravi da samo oni koji imaju tvoju dozvolu, smeju i mogu stupiti na to mesto. (1) To
mesto je zasti¢eno i ti si tu potpuno bezbedan. (2) Pozdravi ta bica, ljude i Zivotinje koje
sreces. (2) Oseti prisnost medu vama (1), duboku povezanost (1), radost zbog toga Sto ste se
sreli i Sto ste zajedno . — Pauza (5) —

Sada se polako uputi nazad. (2) Oprosti se od ljudi, Zivotinja, bi¢a koje si sreo. (2) Oprosti se u
znanju da ti sada poznajes put ka tom mestu i da moze$ u svako doba da se tu vratis. Moras
samo da zatvoris$ oéi i zamislis to mesto. (3)

Zahvali se svima onima koje si tu sreo. (2) Zahvali se i tom mestu, na kom si mogao da se
osecas sigurno i zasticeno (1), na kojem si doZiveo tiSinu i mir (1), koje je za tebe kao dom. (1)
Oseti zahvalnost u sebi. (2)

Kad se uputis nazad, budi svestan da sve te dobre osecaje nosis i dalje u sebi. (1) Oni su sad
sacuvani u tvom telu. — Pauza (3) —

Skoncentrisi se sada opet na svoje disanje. (1) Oseti kako udises i izdiSes. (1)
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udahni(1) — izdahni(1) — udahni(1) - izdahni(1) — udahni(1) — izdahni(1).

Stavi obe ruke - jednu preko druge - na srce (1) i oseti, kako sva ona dobra osecanja koja si sa
onog mesta sigurnosti i zasti¢enosti poneo, teku u tvoje srce. (2) Oseti toplinu svojih ruku na
srcu. (1) Oseti tiSinu i mir koji te okruzuju. (1) Od sada se svaki put kad stavis ruke na srce 1),
mozes$ povezati sa tom tiSinom, tim mirom, tim osec¢ajem sigurnosti i zasticenosti. — Pauza (3)

Potom polako otvori o€i (1) i se vrati u sadasnjost — u trenutnu stvarnost. (1) Oseti granice
svog tela (1), oseti kako tvoje telo dodiruje stolicu na kojoj sedis, ili tlo na kom lezZis. — Pauza
(3)-

Protegni se i istegni (1), prodrmaj ruke i noge (1), mozda tvoje telo Zeli da se protrese ili
prosSeta unaokolo. (1) Oseti novu mo¢ i novu snagu u sebi.

2.2. Vezbaimaginacije: vrt
Pre nego Sto poCnete sa veZbom imaginacije, uradite jednu od veZbi opustanja
Udahni duboko, nekoliko puta.

Udahni(1) —izdahni(1) — udahni(1) - izdahni(1) — udahni(1) — izdahni(1).

Zamisli sada kako na krilima maste uz pomo¢ fantazije putujes. (2) Zamisli jedan vrt. — Pauza
(3)-

Kako izgleda taj vrt? — Pauza (3) —

Mozda je taj vrt okruzen zZivom ogradom (1) ili zidom na kom raste brsljan. (1) lli je mozda taj
vrt okruzen drveé¢em. — Pauza (2) —

Je li to neki neuredni vrt (1) ili vrt sa negovanim cve¢em i povréem? (1) Je li to viSe vrt sa
biljkama za uzgajanje ili neka vrsta malog parka? (2)

Mozda taj vrt zaista postoji, ili on postoji samo u tvojoj masti. (2)
Sta sve postoji u tvom vrtu? — Pauza (2)-

MozZda ima cveca, zbunja, grmlja, drveca ili travnate povrsine? (2) Mozda se u tvom vrtu
nalazi bunar, jezerce sa ribama ili mali potocCi¢? — Pauza (3) —

Sta jo$ ima da se otkrije? (1) Postoji li klupa, ljuljagka ili neka druga moguénost da se sedne?
—Pauza (2) -
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Da li u tvome vrtu Zive Zivotinje? (1) Ako da: koje? (1) Kako one izgledaju? (1) Kako se

oglasavaju? (1) Da li su pitome ili nisu? — Pauza (3) —

Svesno pogledaj sve sto vidis? (1) Kakve su boje u tvom vrtu? — Pauza (2) — Koliko su jarke i
bljestave te boje? — Pauza (2) — MoZda su one intenzivnije i bljestavije nago kada ih gledas
“normalnim o¢ima”. — Pauza (2) — Eksperimentisi sa bojama (1), promjeni im jarkost i
bljestavost (1), pusti ih da postanu svetlije ili tamnije. (1) Kako se osecas sa tim razlikama? —
Pauza (3) — Nadi nijanse i jarkost boja, koje su za tebe prijatne. — Pauza (3) —

Sta Cuje$? — Pauza (2) — Kakvi zvuci ti dopiru do usiju? — Pauza (2) — MoZda ¢uje$ vetar (1),
sSum drveca (1), Zubor potoka ili cvrkut ptice (2)?

Sta mirige$? (2) Koji mirisi su prisutni u tvom vrtu? (1) mozda moze$ osetiti miris cveca,
drveca, biljki, trave? — Pauza (3) — Mozda moZes osetiti neki ukus — Pauza (2) —

Kakvo je tlo ispod nogu? (1) Hodas li po mekanom tlu, koje svakim tvojim korakom elasti¢no
popusta — Pauza (2) - Hodas li po mekanoj travi, lis¢u ili pesku? (2) Ides li bosonog, ili nosis li
cipele? (1) Kako se osecas pritom (3) —

Osecas li jos nesto drugo? (2) Na primer vjetar koji ti se igra s kosom ili toplinu sunca na kozi?
(2) lli osvezavajuce kapi vode na rukama ili licu? — Pauza (2) —

Mozda postoje jo§ i drugi utisci? (2) Otvori se sa svim svojim ¢ulima! Sta sve opaZa$ u tvom
vrtu? — Pauza (4) -

Ne zaboravi da mozZes$ ono Sto tvojim culima nije prijatno — boje (1), zvukove (1), mirise (1) —
slobodno izmeniti sve dok oni ne budu prijatni za tebe. — Pauza (5) -

Nakon Sto si se sada ve¢ donekle upoznao sa tvojim vrtom, zamisli veliku gomilu organskog
dubriva. (2) Gomilu komposta, koje moZe sve preraditi i opet pretvoriti u zemlju. (2) Gde se u
tvom vrtu nalazi ovaj kompost? (2) Kako on izgleda? (2) Sta miri$e$? (2) Sta jo$ primecuje$? —
Pauza (4) —

Sada zamisli da sve ono Sto te opterecuje nosi$ u rancu na ledima. (3) Mozda je taj teret vrlo
tezak za tvoja ramena, mozZda su ti leda vec savijena pod tim teretom. (2) Spusti ranac i stavi
ga na zemlju pored sebe. (2) Raspakuj sve stvari koje se nalaze unutra i pregledaj ih jednu po
jednu. (3)

Preispitaj svaku pojedinacnu stvar i odluci da li je Zelis zadrzati ili odbaciti. (2) kojih od tih
stvari Zelis da se oslobodis (1), Sta Zelis da odbacis? (3)
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Stavi sve ono Sto Zelis da zadrzis na stranu. (1) A ono Sto te opterecuje i Sto Zelis da odbacis,

stavi na gomilu dubriva. — Pause (5) —

Budi svestan toga da ¢e gomila dubriva sve preraditi i vratiti u kruzni tok prirode. Zamoli za
to preobrazenje. — Pauza (5) — Oseti olakSanje koje sada osecas. (3) Kako se osecéas sa tom
lakocom? (2) Sada kada si odbacio sve Sto te opterecuje tako da sve to moze da bude
preradeno i pretvoreno u zemlju. — Pauza (3) — Gde u tvom telu osecas tu lako¢u? — Pauza (5)

Kada si siguran da je sve Sto Zelis da odbaci$ sada na gomili dubriva (1), spakuj sve Sto Zelis
da zadrzi$ nazad u svoj ranac. (2) Pogledaj te stvari koji opet pakujes i nosis sa sobom. (2)
Mozda Zelis slededi put kada dodes ovamo jos viSe stvari da ostavis i odbacis. (1) Ali mozda ti
je za danas i dovoljno tako kako je sada. — Pauza (4) —

Kako sada izgleda tvoj ranac? (2) Je li on manji nego pre? (1) Da li ga joS uvijek prepoznajes?
— Pauza (3) — Sada ga opet stavi na rame. MoZda te iznenaduje kako je sada lagan i moras da
se naviknes na novu tezinu. (2) Kako se osecas sa tim lakim ranacem na ledima? (2) Kako se
osecaju tvoja ramena i leda? (2) Osecas li olaksanje? (1) Gde josS u telu osecas to olakSanje? —
Pauza (2) — Za Sta sad ima novog prostora u tebi? (5) — Pauza —

Sada udahi i izdahni nekoliko puta duboko. (1) Oseti kako se ova nova lakoca Siri u tvom telu
i kako dopire u svaku celiju tvog tela. — Pauza (4) —

Oseti kako se u tebi pored lakoce Sire radost i nova hrabrost za Zivot. — Pauza (5) —

Uputi se sada polako nazad. (2) Oprosti se od tvog vrta, tog mesta preobrazenja. (2) Oprosti
se u znanju da ti sada poznajes put ka tom vrtu i da mozes u svako doba da se tu vratis. (1)
Moras samo zatvoriti oCi i zamisliti tvoj vrt i tvoj kompost. (3)

Kad se uputi$ nazad, budi svestan da sve te dobre osecaje nosis sa sobom. (1) Oni su sad
saCuvani u tvom telu. — Pauza (3) —

Skoncentrisi se sada opet na svoje disanje. (1) Oseti kako udises i izdises. (1)
udahni(1) — izdahni(1) — udahni(1) - izdahni(1) — udahni(1) — izdahni(1).

Stegni obe ruke u pesnice. — Pauza (2) — Potom ih brzo otvori i Siroko rasiri prste, tako da se
pri otvaranju pesnice Cuje zvuk klizanja prstiju preko dlana. (3) Pri otvaranju pesnice i Sirenju
prstiju zamisli kako sada stvarno sve ono ispustas sto te opterecuje. (2) Oseti lakoc¢u i novu
Zivotnu hrabrost u sebi. — Pauza (3) -

Potom polako otvori o€i (1) i vrati se u sadasnjost — u trenutnu stvarnost. (1) Oseti granice
svog tela (1), oseti kako tvoje telo dodiruje stolicu na kojoj sedis, ili tlo na kom lezis. — Pauza
(3)-
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Protegni se i istegni (1), prodrmaj ruke i noge (1), mozda tvoje telo Zeli da se protrese ili

proSeta unaokolo. (1) Oseti novu mo¢ i novu snagu u sebi.

Aus dem Deutschen ins Bosnische/Kroatische/Serbische iibersetzt von Cornelia Marks



