PSIHOTEKA

(pre)Zivijeti izolaciju uz zbirku
vjezbi za jaCanje licnih snaga




Dragi ljudi,
Situacija sa panderrJ{ijom virusa korona nova je za sve nas. Svi se u ovome
nalazimo prvi put, ali smo svi u ovome zajedno. Bi¢emo iskrene i reci da
I nama, psihoterapeutima, situacija izolacije predstavlja nelagodnost i
povod za brigu, Sto smo najprije priznale sebi, a sada evo i vama. Ali znate
Sta? To je sasvim OK i ovom zbirkom vjezbi ¢emo vam to i pokazati! Strah
je OK, anksioznost i tuga su OK, pa i dosada i svejednoca su takode OK,
jer to su normalni odgovori na “nenormalnu” situaciju!

Na samom pocetku, Zelimo napomenuti da je potpuno u redu ukoliko ne
ZeliS da se bavis sobom na ovaj nac€in. Zapamti da je tvoj um vrlo kreativan
i da si cijelog Zivota razvijala naCine koji ti pomazu da prezivis stresne
dogadaje i, ukoliko ovi nacini funkcionisu i u ovoj situaciji, ohrabrujemo
te da nastavis da ih koristiS! S druge strane, mozda si uznemirena ili
opterec¢ena zahtjevima partnera, djece, rada od kuce ili rada sa ljudima koji
su potencijalno inficirani virusom. Mozda imas utisak da te drugi ne razumiju.
Moguce da osjecas ljutnju jer imas dozivljaj da Zivot prolazi pored tebe i da
neces imati Sansu da zavrs$i§ mnoge planirane stvari... Ukoliko pak osjec¢as
da ti treba podrska, znaj da je i tvoje bice kreativno i prilagodljivo i da ti ovaj
priru¢nik moze pomoci da se kreativno prilagodi$ ovoj stresnoj situaciji. A
u slu€aju da vec¢ posjecujes psihologa, psihoterapeuta ili psihijatra, mozes
se i sa njim konsultovati u vezi sa nacinom primjene ovakvih tehnika.

Na narednim stranicama opisale smo prakticne vjezbe koje koristimo u
svom radu. Malo smo ih izmijenile i prilagodile ovoj formi kako bismo ih
priblizile i situaciji i tebi. Nadamo se da ¢e ti pomoci da se lakSe nosis sa
izazovima koje izolacija namece!

Autorke

*** Kao feministkinje, ne volimo da se sluzimo zamjenicama mu$kog roda za oznaCavanje i muskaraca i zena. Kao
zaljubljenice u pisanje, ne volimo nezgrapne konstrukcije on/ona c/ca i sl.. U nedostatku zamjenice koja bi obuhvatala

oba pola, naizmjeni¢no ¢emo koristiti zamjenice muskog i Zenskog roda.

| poglavlje - Pronadi sebe

U ovim danima nedostaje nam mnogo toga $to smo inae uzimali zdravo
za gotovo i mozZe se desiti da osje¢as kao da gubis sebe zajedno sa svojim
uobi¢ajenim aktivnostima. Nekada, kada smo u stresnoj situaciji, nas se
organizam ¢ak i ,zamrzne“ i ¢ini nam se da ne osje¢amo nista.

Moguce je i ocekivano da ¢e$ u ovim okolnostima nekada biti zbunjen,
pometen, konfuzan, ili da neée$ jasno znati da definiSe$ Sta osjecas.
Moguce je da ¢e$ biti bezvoljan, da ne¢e$S moci da prepoznas $ta ti je
zapravo potrebno, i mi te ohrabrujemo da takva osjec¢anja prihvatis, ali da
im ne dozvoli$ da te sprijeCe u namjeri da sa njima izades na kra,.

Vjezbe iz ovog poglavlja imaju za cilj da ti pomognu da se izboris sa
neprijatno$cu koju izaziva izolacija. Za vecinu vjezbi bice ti potrebni papir
i olovka, a najbolje bi bilo kada bi na jednom mjestu, na primjer u svesci,
sve zapisivao.

Pa da po¢nemo...

Vjezba:
Sta ti je potrebno?

Prvo, nadi neko mirno mjesto i smjesti se u udoban polozaj. Spusti oCne
kapke i neka se tvoje tijelo opusti i olabavi. Zamisli sebe kao dijete koje
sjedi pored tvoje odrasle verzije, u prijatnom okruzenju poput nekog mirnog
i tihog parka, prepunog predivnog cvijeca, ili morske obale, uz prijatno
sunce i tiho pjenusanje talasa ili, pak, planine gdje je vazduh svjez i Cist,
uz zvukove i mirise prirode. Razgovaraj sa sobom kao djetetom, koristeci
ljubazan, prijatan, ohrabrujuéi ton i nacin govora. Koristi tepanje ilineko ime
(nadimak) kojim se izrazava ljubav i njeznost, kao $to bi to mozda ucinio
roditelj, i zapitaj sebe: “Sta zeli§?” i “Sta ti je potrebno?”. Ponovi ova dva
pitanja nekoliko puta i saslusaj odgovore svog unutrasnjeg Djeteta. Kada
CujeS odgovor, razmisli Sta bi mogao u ovom trenutku da uradi$ na temu
zadovoljenja te potrebe.




Vjezba:
Opustanje tijela

Najbolje bi bilo da ovu vjezbu procitas i snimis na telefonu. Pocni tako sto
ces leci na pokrivag ili tvrd krevet u polozaju koiji ti zaista odgovara. Dobar
polozaj je onaj kada lezis na ledima sa podignutim koljenima tako da su
ti stopala ravno na vodoravnoj povrsini, a koljena neznatno razmaknuta.
Zatvori oCi i uspostavi kontakt sa svojim tijelom. Da li ti je zaista udobno?
Provjeri da li bi ti moglo biti ¢ak i udobnije ako bi neznatno promijenila
polozaj. Sada budi svjesna svog disanja. Osjeti kako vazduh struji kroz tvoje
nozdrve, odnosno usta, i kako nastavlja dalje kroz grlo do pluca... Zapazi
sve detalje o tome kako se pokrecu tvoje grudi i stomak dok vazduh ulazi i
izlazi iz plu¢a. Sada primijeti kad god se neka misao ili slika pojavi u tvojoj
svijesti. Zapazi kako te rijeCi ili slike ometaju i spreCavaju da budes svjesna
disanja. Obrati sada paznju na te misli i predstave i budi svjesna onoga sto
se dogada ako pokus$as da ih zaustavi$. Sta dozZivljavas ako pokusas da
zaustavi$ svoje misli? Sta sada osjeéa$ u svom tijelu? Sada, umjesto da
pokusas da zaustavis svoje misli, obrati paznju na disanje. Kad god shvatis
da se tvoja paznja usmjerava na misli odnosno predstave, preusmieri je
ponovo na fiziCke osjete disanja. Ne suprotstavljaj se, odnosno ne bori se
— jednostavno samo uocCi trenutak kada postajes preokupirana rijeCima i
slikama, i vrati svoju paznju na disanje. Nastavi s ovim pet do deset minuta
| vidi Sta se razvija iz ovog fokusiranja paznje na sve ono Sto se pojavljuje u
tvojoj svijesti. Da li kritikujes sebe kada ne uspijes da odrzis koncentraciju?
Da li si odustala? Da li si neSto novo otkrila? ZapiSi u svesku.
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Vjezba:
Ja moram - ja biram

Na listu papira napisi 10 stvari koje moras da obavi$ danas. Neka reCenice
pocinjusa,jamoramda®, recimo operemsude/spremimrucak/pomognem
djetetu sa domacim zadacima, itd. Sada se vrati na sve napisane re¢enice i
umjesto “ja moram da”, napisi i naglas procitaj “ja biram da”. Budi svjesna
svog dozivljaja kad izgovori$ svaku reCenicu koja pocinje rijeCima “ja biram
da”. Zatim ponovi reCenicu, i odmah za njom izgovori prvu recenicu koja ti
padne na pamet. Na primjer: ,,Ja biram da ostanem na mom poslu. Osjecam
se sigurno i bezbjedno.” Da li se odmah javlja neki trenutni osjecaj kao da
se budis iz auto-hipnoze, neko otkrice sopstvene snage i moguénosti?
Istu vjezbu mozes da radi$ sa reCenicama koje pocinju sa ,ja he mogu*
i da to zamijeni$ sa ,ja nec¢u®, ili da u reCenicama koje pocinju sa ,treba
mi“ to zamijenis sa ,ja zelim®. Moze$ otkriti da li je to nesto Sto ti stvarno
treba, ili nesto Sto Zelis ali mozes lako prezivjeti bez toga. Mozes probati i
sa ,plasim se — voljela bih“... Sta si otkrila? Zapisi u svesku.



Vjezba:
Zahtjev i odgovor

Svi mi u sebi imamo unutrasniji glas koji nam se neprestano ,,obrac¢a“. Dok
ovo &itas da li &ujes sebe kako kazes: “Stvarno?“ ili ,,Sta ove lupetaju?*.
Taj unutrasnji glas je nekada vrlo kritiCki nastrojen i ima primjedbe na tvoje
postupke. U ovoj vjezbi ¢es ga bolje upoznati.

Zamisli ga na praznoj stolici preko puta. Opisi ga. Kako izgleda? Kako te
gleda? Sta ti kaze? Vjerovatno reCenice koje pocinju sa ,ti treba“ ili ,kada
ces vec jednom da naucis da“. Kojim tonom ti se obra¢a? Kada se javlja?
Sta ti osje¢as prema njemu?

Sada daj ime tom kriti¢aru koje e ga najbolje opisati! Moze§ mu dati i neko
indijansko ime kao ,,KritiCar koji sjedi* ili ,,Brbljivac saboter ili ,Progonitelj“.
Obrati mu se. Reci mu Sta ti smeta kod njega.

Sada sjedi na njegovu stolicu i budi taj kritiCar. |1z te uloge objasni koja je
tvoja svrha. Opisi sta bi bilo da nema tebe, unutrasnjeg kritiCara. Da li bi
upadao u nevolje? Pravio gluposti? Prisjeti se kada si upravo kritikama
spasio situaciju!

Reci koje osobine kritiCara te najviSe sputavaju ili nerviraju, ali ne zaboravi
da uvazis i one pozitivne strane svog ,unutrasnjeg brbljivca®.

Sta primjec¢ujes$? Da li je kriti€¢ar mozda i zastitnik ili motivator?
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Vjezba:
Sta kazu suze?

Place ti se ovih dana ¢eSce nego inace? To je skroz OK. Tuga je u ovim
trenucima neizvjesnosti i izolacije sasvim normalna, ¢ak i dobrodosla. Jesi
li nekada razgovarao sa svojim suzama? Evo pravog trenutka da pocnes.
Kad bi tvoja suza mogla da govori, Sta bi ti rekla? Da li bi ti Zelio neSto da
joj odgovori$ i §ta bi joj rekao? Sto si korisno saznao iz ovog iskustva?
Kako ta saznanja mogu da ti budu od koristi danas?



Vjezba:

Obnovi liéni sjaj

Nekad nam se desi da nijesmo u kontaktu sa svojim kvalitetima i vrlinama,
ali ih vidimo i prepoznajemo kod drugih. Ono §to mozemo da vidimo kod
drugih, najvjerovatnije i sami posjedujemo u odredenoj mjeri. Pozivam te
da zamisli$ pred sobom nekog koga obozavas, postujes, nekoga kome se
diviS. Koje njegove osobine su najvise vrijedne hvale? Da |li mozZeS da se
prisjetiS dogadaja u kojima se ta osoba ponasala na naroCito nesebican
ili neki drugi nacin koji se tebi dopada? Sada isprobaj te vrline i takve

postupke na sebi. Koliko su ti taman? Kako ti stoje? U kojoj mjeri i sama
posjedujes slicne kvalitete i vrline?

Vjezba:

Mjesto iz snova

Postoji mnogo nacina da se odagnaju brige. Skoro svi ti nacini su jako
uzbudljivi kada sebi damo slobodu da mastamo. Odlutaj u svojoj masti
na neko posebno mjesto koje odise mirom. Setaj kroz zamisljeni stari
vocnjak sa stablima jabuke prekrivenim bijelim cvjetovima. Iznad tebe su
prozracno plavo nebo i oblaci, paperjasti i bijeli kao cvjetovi jabuke. U
vocnjaku nailazi§ na drvo koje je samo tvoje. StavljaS nogu na najnizu
granu, rukama se hvatas za granu iznad, otiskuje$ se od zemlje i polako
se penjes. Osjeti tvrdu koru drveta pod dlanovima. Sada se popni joS viSe,
sve do tvog tajnog sjedista, skrivenog medu granama punim cvjetova. To
je bezbjedno mjesto, potpuno sigurno. Sjela si, skrivena medu cvjetovima,
kao da si sklonjena od cijelog svijeta. Kud god da pogledas, vidiS samo
grane i cvjetove i znas da je to tvoje mjesto iz snova. Moze$ da izaberes
i neko drugo mjesto, stvarno ili zamisljeno, gdje u masti mozes$ otici kad
god uhvati§ sebe da brines o stvarima koje su van tvoje moci.



Vjezba: . -

Da, ti to mozes!

Nekad nas osjecanja preplave i zamagle nasSe kapacitete za razmisljanje.
Onda se pitamo: ,mogu li ja to?“. Ova vjezba ima odgovor na to pitanje.
Napisi sebi pismo koje sadrzi tri dijela. U prvom dijelu Cestitaj sebi na
problemima koje si razmisljanjem i preradom uspio da rijeSis u proslosti, i
bilo bi dobro da se ovdje sjetiS neke krizne situacije koju si prevazisao. U
drugom dijelu Cestitaj sebi na tome kako razmisljanjem, prosudivanjem i
koriS¢enjem informacija uspijevas daizades na kraj satrenutnom situacijom.
Budi sto je viSe moguce specifi¢an i odreden u svojim komplimentima. Na
primjer: ,Svaka ¢ast kako si uspio juCe da plati§ raCun za telefon preko
aplikacije!”. U tre¢em dijelu daj sebi komplimente jer uspijevas uspjesSno
da predvidi$ da ¢eS i u buduénosti uspjeSno prevazilaziti krize tako Sto
o njima jasno promisljas. Ovo pismo smjesti negdje gdje Ce ti biti lako
dostupno u kriznim trenucima. Odgovor je: Da, mozes! Sposoban si da se
nosis sa ovom kompleksnom situacijom, mogao si to u proslosti u nekim
drugadijim, ali isto tako kriznim situacijama, i moci ¢e$ i u buducnosti.
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Vjezba: :
Daj sebi ono sto ti treba, podrzi sebe,
to je OK!

DeSava se da nam je podrSka potrebna a da nam nije dostupna, jer ljudi
koji su nam potrebni usljed ovakve situacije nijesu tu. Uvijek smo sami
sebi dostupni i mozemo sebe podrzati, i ne samo da mozemo nego i treba
to da radimo. To se zove zdrava samoljubav i OK je. Pohvaliti sebe ne
mora biti ni prepotentno ni arogantno, a nije ni pateti¢no, ni ponizavajuce,
ni glupo. To je moéno iskustvo. Probaj!

Ako Zeli§, uzmi parCe papira i napisi sve dobre stvari o sebi kojih se sjetis,
bez obzira na to koliko ¢e ti vremena za to trebati. MozeS taj papir zakaditi
na neko vidljivo mjesto. Kad god se sjetiS joS neke dobre stvari o sebi,
mozes$ da dopises. Prijace ti da procitas sta sve piSe na tom papiru i tome
mozes da se vratis kad god ti je potrebno.



Vjezba:
Daj sebi dozvolu,
jer dozvole su vazne!

Uzmi Sta ti treba! Oslovi sebe svojim imenom i izgovaraj dozvole
koje su ti potrebne iz svog unutrasnjeg Roditelja svom unutrasnjem
Djetetu.

Dozvola za bliskost:

* Mogu i tokom izolacije da dobijem paznju koja mi je potrebna.
* Mogu da pokazem drugima da mi je stalo do njih.

* Mogu da brinem o svojim bliznjima.

« Svi smo u ovome zajedno.

Dozvola da budes dobro:
« Imam kapacitete i snagu koji su mi potrebni.

« Mogu da vjerujem savjetima ljekara, psihologa i drugih stru¢njaka.

» Mogu da brinem o svom tijelu tako $to ¢u dodatno voditi rauna
o higijeni i zastiti.

- Mogu da zatrazim pomoc¢ ako mi zatreba.

« Mogu da se zdravo hranim, da vjezbam kod kuce,
da dovoljno spavam.

Dozvola za misljenje:

* Mogu da usredsrijedim paznju i da racionalno sagledam situaciju.

- Mogu da izadem na kraj sa teSkocama.

« Mogu da pronadem smisao u ovome $to se deSava.

* Mogu da postavim granice (da ograni€im informacije, da biram
kome vjerujem, da planiram svoje vrijeme).

Dozvola da osjecas:

- Ja imam kontrolu nad svojim osjec¢anjima.

- Moja osjecanja se mijenjaju i to je OK.

« OK je biti uplasen, OK je biti ljut, OK je biti zbunjen ili razoCaran,
OK je da mi je dosadno.

* Mogu da placem i da se osje¢am dobro.

* Mogu da se ljutim i da ostanem na bezbjednom.

* OK je ako ne mogu sada da se nosim sa tudim osjecanjima.

POSEBNE DOZVOLE




Il poglavlje -
Izadi na kraj sa strahom

Trenutna situacijatrazi od nas da, osim kadaje to neophodno, ne napustamo
svoje mjesto stanovanja i da izbjegavamo fizi€ki kontakt sa ljudima, kako
bi zastitili sebe, ljude koje volimo i zajednicu. Biti u zatvorenom prostoru
sa nemogucnos$cu da iz njega izademo, sa svijeS¢u da je napolju opasno,
da nas svako moze ugroziti, i sa neizvjesnoscu koliko ce sve ovo da traje,
nije lako. Nekada sigurno osjecas tjeskobu, sigurno ima trenutaka kada se
plasi$, i to je normalno u ovoj situaciji koja ti je nepoznata, pogotovo ako
uzmemo u obzir i €injenicu da smo stalno ,,bombardovani“ negativnim i
neprijatnim informacijama.

U ovom poglavilju su prikazane vjezbe koje pomazu da se briga i strah
savladaju.

Vjezba:
Odlaganje strepnje - jedno mjesto i jedno
vrijeme za brigu

Odvoj svaki dan 30 minuta kada ¢e$ se posvetiti svojoj strepniji ili brizi.
|zaberi jedno mjesto u svom domu na kojem ¢e$ brinuti. To moze biti bilo
koje mjesto. Tokom tog perioda prepusti joj se intenzivno. Vodi raCuna da
to bude svaki dan u isto vrijeme na istom mjestu. Na ovaj nacin ¢e$ poceti
da brigu, ne samo vremenski ve¢ i prostorno ograni¢avas, te ona vise
nece biti sveprisutna i svevremena. Naravno, ti ¢eS i van vremena koje si
odvojio samo za strepnju osjetiti da se ona javlja, ali vazno je da naucis da
je ipak odlozi$ za period koji si sam odredio.

Eto vidis, postoji naCin da ti upravljas brigom, a ne ona tobom! Na kraju,
OVO prepoznavanje smanjuje tvoj osjecaj da strepis zbog svega, zar ne?

Vjezba:
Pracenje ishoda strepnje

Svaki put kada uhvatis sebe da brines, zapiSi u dnevnik povodom cCega
strepis, odnosno Sta predvidas da Ce se desiti. Na kraju dana napisi Sta se
od toga ostvarilo. Ako se tvoja strepnja ostvarila, kako si se izborila i Sta
se sve (loSe) desilo? Dajemo ti tabelu uz pomoc¢ koje ¢es lakSe “uhvatiti”
strepnju.

Da li si i na koji
nacin bila u stan-
ju da
. izade$ na kraj sa
Zbog cega si Sta se zaista ovakvim ishodom

Datum strepila dogodilo dogadaja

Sada kada si ispunila tabelu, kazi kako ti se €ini, koliko se tvojih strepnji u
izolaciji ostvarilo? Dali si, dok si razmisljala o strepnji, i mogla pretpostauviti
na koje nacCine se mozes izboriti sa njom?



Vjezba:
Povezivanje misli i osje¢anja

U ovim uslovima kada strah i strepnja postaju ¢esci i jaci, nekada nam
bude teSko da povezemo svoje misli i osje¢anja, a opet je jako vazno da
znamo zbog ¢ega imamo taj osjecaj zbog kojeg tugujemo, placemo, ne
radimo nista, vicemo, ¢utimo, svadamo se, itd. Nudimo ti tabelu koja Ce ti
olaksSati proces povezivanja onoga $to mislis i osjecas.

Vjezba:
Caura

Nadi udoban “zatvoren” polozaj na podu u kome se osjecas sigurno u
odnosu na svijet. Zatvori o€i. Zamisli da si u ¢auri, okruzena mekom ali
jakom ljuskom koja te §titi. Imas vremena da istrazis svoje postojanje u ovoj
¢auri. Otkrij kakva je ona i kako se ti tamo osjecas. Otkrij koliko prostora
Vjerovatno smo neke misli i propustile, ali zato ti i dajemo ovaj niz da imas u svojoj Cauri i koliko moze$ da se pokreces unutar nje. Zapamti taj
nastavi$ i napravi$ svoju listu misli i osjeéanja. osjecaj i vrati mu se kada te strah od virusa preplavi. Moze$ leéi na pod i
osjetiti kako te Zemlja ¢vrsto drzi i ne da ti da padnes.

-



Vjezba:
Zamisli da razgovaras sa
dvije godine starijim sobom

Zdravo Ja iz budu¢nosti. Reci mi, gdje se nalazis? Kako si? Kako je u tom
tvom vremenu sada? Sta mi savjetuje$? Koju poruku nosig? Sta bi ti sada
drugacije? Mogu li kako ja tebi da pomognem odavde? Mozes li sada ti
pomoci meni? | najzad, ispri¢aj mi kako sam se izborio sa izolacijom. Kako
smo ija i Citav svijet pobijedili?

: o

Vjezba:
Eh, kako je to bilo u moje doba (korone)

Ispri¢aj sadasnju situaciju iz pozicije sebe kad izade$ iz izolacije. Sta ¢es
pricati ljudima, ¢emu c¢e$ se smijati, Sta ¢eS nauditi iz svega ovoga, gdje
ces prvo otiéi, koga c¢es prvo zagrliti, $ta ¢es$ prvo uraditi i naravno, kako
ces sve to proslaviti?

Vjezba:
Ti si ja¢i od anksioznosti

“Zamisli da..., §ta ako..., ukoliko dode do..., ne smijem ni da pomislim na...,
kako ¢emo onda..., ko bi tada...”. | dok mozak smiSlja strasne scenarije
tijelo podrhtava, znoji se, srce poskakuje do grla, dah tone do stomaka,
strah raste. Ovo je ustaljeni tok i razvoj anksioznih i pani¢nih stanja. Vazno
je znati da tjelesne senzacije u najvecem broju slu¢ajeva pokre¢emo mi
sami i da one uglavnom nijesu znak tjelesnih oboljenja. To znaci da one ne
mogu dovesti do fatalnih ishoda. Koliko god takvo stanje bilo neprijatno,
treba uvijek imati na umu da se u sustini niSta straSno ne moze dogoditi. A
i nije se dogodilo, zar ne? Koliko puta si mislio da ¢e$ poludjeti, pa nijesi,
prezivio sil Necemo umrijeti. NeCemo poludjeti. NeCe srce stati. NeCemo
se ugusiti. Napad ¢e proci. Vazno je da zna$ da u ovom trenutku treba
razlikovati misli od €injenica, i da to $to nekada mislimo ne znaci da je uvijek
i istinito. Razmisli, ako zatvori$ oCi i pomisli§ da si zirafa, i jako vjerujes u tu
Svoju misao, kada otvoris oCi da li se tvoja misao pokazala istinitom?

Evo Sta predlazemo. Udobno sjedni i zatvori oCi. Udisaj na nos, izdisaj
na usta. Ponovo. Ponovo. Jos jednom, i joS, i joS. Udisaj na nos, izdisaj
na usta. Otvori oCi. Nabroj 5 stvari koje vidi$, 4 koje mozeS da dotaknes,
3 koje mozes da Cujes, 2 koje mozesS da omirisesS i 1 ukus koji mozes da
osjetis. OK si. OK je da budes dobro. Moze$ da brine$ o sebi. Mozes da
budes$ smiren. '




Vjezba:
Negativne misli i
pozitivne afirmacije za ovladavanje

Sve je viSe dokaza u prilog tome da energija prati misao. Nase razmisljanje
zapravo moze da prouzrokuje pojavu odredenih fizioloSkih promjena.
Ovom vjezbom ¢emo ti pomodéi da misli koje te sabotiraju i jacaju tvoj
strah, nesigurnost i tugu, zamijeni$ mislima koje ove emocije umanjuju i
pokreéu te na akciju. | da, budi slobodna da ovoj tabeli das i licni pecat
tako Sto ¢es dodati one misli i afirmacije koje mi nijesmo pomenule. Uzivaj!




Evo joS nekih afirmacija koje ti mogu biti od pomoci u prevazilazenju
unutrasnjeg nemira i strepnje koju mozda osjec¢as u ovom periodu. Bilo bi
dobro da izdvoji$ i na zasebnom parcetu papira napises po jednu koja ti
se dopada, ali i da se potrudis da ti uvijek budu ,,pri ruci“ (ogledalo, dzep,
torba...).

U¢im kako da prestanem da brinem.

Svakim danom sve sam sposobnija da ovladam svojom brigom i
anksioznoscu.

UcCim kako da ne podstiCem svoje brige — da biram mir umjesto straha.

UcCim kako da svjesno izaberem Sta da mislim, i ja biram one misli koje
Su korisne za mene.

Kada se jave anksiozne misli, mogu da usporim, disem i
da ih se oslobodim.

Kada se jave anksiozne misli, mogu da odvojim vrijeme da se opustim i
da ih se oslobodim.

Duboka relaksacija pruza mi mogucnost i izbor da se
oslobodim straha.

Svoj mozak ,,drzim* isuvise okupiranim pozitivnim i konstruktivnim
mislima da bih imala dovoljno vremena da brinem.

UcCim kako da ostvarim kontrolu nad svojim mozgom i da izaberem Sta
¢u da mislim.

Postajem sve samouvjerenija, znajuci da mogu da se nosim sa svakom
situacijom koja se pojavi.

Strah se polako povlaci iz mog Zivota. Ja sam smirena,
samouvjerena i sigurna. |

Vjezba:
Duboko disanje

Sigurne smo da si u proteklom periodu jako puno Citao o vaznosti tehnika
disanja u izolaciji. Duboko disanje nam pomaze da smanjimo napetost,
strahove, neprijatne tjelesne senzacije koje se javljaju tokom straha (ali i
drugih emocija), poput lupanja i ubrzanog rada srca, osjecaja ,,pritiska u
grudima”, drhtanja, neprijatnosti u stomaku i sli¢no. Izvodi se na sljededi
nacin. Vazduh treba udahnuti polako kroz nos (usta su zatvorena). Dok se
udiSe vazduh, potrebno je da se skoncentriSe$ na to kako vazduh polako
ulazi u tijelo i ispunjava pluc¢a. Vazduh treba udahnuti toliko da se osjeti
pocCetna napetost u pluéima, nikako previSe, odnosno ne treba napuniti
vazduhom pluca toliko da to postane neprijatan osjecaj. Udahnuti vazduh
treba zadrzati 5 sekundi. Nakon toga pocinjemo da polako ispustamo
vazduh kroz usta brojeci do 10 (u sebi).

NAPOMENA:

* ne ispustaj vazduh naglo, ve¢ polako kao da Klizi,

- usta tokom izdaha namjesti kao da hoc¢e$ da zvizdis,

« dok vazduh izlazi iz plu¢a, skoncentriSi se na to, kao i na prijatan osjecaj
relaksiranosti i olakSanja koji tom prilikom nastaje (vrlo vazna stavkal),

* izdah se moze zavrsiti i prije nego $to izbrojis§ do 10, ali ne uzimaj sljedeci
udah dok ne zavrsi$ brojanje,

* novi ciklus pocinje sa novim udahom.

Postupak treba ponavljati otprilike oko 5 minuta. Bilo bi idealno da vjezbas
svakodnevno i to tri puta po par minuta, ali ne manje od dva puta. Na taj
nacin postupak postaje automatizovan pa, radeciga, prestajesS darazmisljas
o pojedinacnim postupcima (kao kod ucenja voznje bicikla, plivanja). Na
taj nacCin (automatski) ga mozes primijeniti u stanjima pojacane napetosti i
straha gdje je dokazano pokazao efikasnost.




Ill poglavlje - Pronadi ljude oko sebe

Veoma je vazno da se ¢eSce nego inace podsjecamo da smo sposobni da
se pobrinemo za sebe i da iz ove situacije mozemo izacéi zdravi i bezbjedni.
Dokazano je da su pokazivanje naklonosti i ljubavi vazni za odrzanje
emotivnog i fizitkog zdravlja. Ovo mozemo posti¢i razmjenom poruka koje
afirmisu postojanje i vrijednost osobe.

Takve poruke mozemo poslati i dobiti na razli¢ite nacine, mozemo redi
ili uraditi nesto lijepo, to moze biti sve, od zagrljaja (samo sa ukucanima
naravno :)), preko pogleda, pa do dodira. Vazno je da to bude iskren
kontakt koji e osobi preko puta kroz jednostavan gest reci: ,,Volim $to si
tu“. Ovakve poruke nam daju osjecaj da smo Zzivii vazni, i pojacavaju nase
licno osjecanje da smo dobro.

Vjezba:
Hvalisanje

Najbolje bi bilo da se viSe vas okupi putem video poziva! Na listu papira
napisi sve ono $to si postigao, sve nagrade, pohvale i sve na $ta si ponosan!
Ako se pojavi neka misao koja te sprecava, kao na primjer: “Sta to pises?
To je glupost!“, eliminiSi je! Nemoj zaboraviti ni dogadaje koji ti na prvi
pogled ne izgledaju bog zna kako vazno!

Sada ispri¢aj drugima ili sebi u ogledalu svoje uspjehe! Ukoliko radite ovu
viezbu u grupi ostatak grupe neka se Cuva bilo kakvih potcjenjivackih
reakcija! Vazno je da se podrzimo!

Ukoliko vjezbu radi§ sam, nakon par dana ponovo procitaj svoje uspjehe
kao objektivan posmatrac. Obrati paznju na to Sto misli§ o toj osobi. Da li
je potcjenjujes ili mislis da je ,lazno skromna“ ili da se samopotcjenjuje?



Vjezba:
Svi kazu “kazem sebi”,
niko ne kaze “slusam sebe”

| ne¢emo ti reci nista vise. Razmisli malo o ovome.

Vjezba:
Zavrsavanje recenica

U ovoj vjezbi dacemo ti prvi dio reCenice i zelimo da je u sebi zavrsis prvim
Sto ti padne na pamet (ili dopuni svaku re€enicu tri puta sto brze mozes).
Sada reci naglas i zapisi cijelu reCenicu. Ova vjezba se moze raditi i u paru,
pa mozete tiitvoj prijateljili prijateljica putem video poziva naizmjeni¢no da
zavrSavate reCenice i porazgovarate o svakoj po nekoliko minuta. Ili mozes$
da zamisli§ nekoga kome bi se obracala. lzaberi najmanje pet re¢enica
koje Ce zavrsiti.

“Da me zaista poznajes...”, “Sada te izbjegavam time Sto...”, “Pokusavam
da ostavim kod tebe utisak da...”, “da neéu...”, “KontroliSem se time Sto...”,
“Ono Sto sada ne govorim je...”, “Pretvaram se da...”, “Da ugodim sebi,
ja bih...”, “Odbijam da...”, “Osje¢am se uzbudena tvojim...”, “Plasim se
da ne pomisli§ da sam...”, “Zeljela bih da ti dam...”, “Kad bih ti rekla $ta
sad osje¢am...”, “Kad bih sad impulsivno reagovala, ja bih...”, “Sabotiram
nas odnos time sto...”, “lzbjegavam...”, “Jasno mi je da...”, “Kad bih bila
iskrena prema tebi sada, rekla bih...”, “Ono §to Zzelim od tebe je...”, “Kada
bih sada po$asavila, ja bih...”, “Upravo sada, ja...”, “Zeljela bih da ti...”,
“Upravo sada bojim se da...”, “Kad bih se naljutila na tebe...”, “Nemoj
da...”, “Mogla bih da te Sokiram tako sto...”, “Zelim da ti kazem...”, “Kad
bih te dotakla...”, “O¢ekujem da ¢es ti...”, “Pokusavam da ti ugodim time
§to...”, “Ne dam ti da mi prides blize tako $to...”, “Zeljela bih da mi saopstis
ukoliko...”, “Od sljedeéih nekoliko minuta o&ekujem...”, “Odbijam da se
suoCim sa...”, “Odbijam da osjetim...”, “Pripremam se za...”, itd.

Sta ti je bilo tesko da zavrsi§? Da li ima$ neki novi uvid? Zapisi.




Vjezba:
Upoznavanje

Ova vjezba se radi u paru! Ukoliko je radi$ sa nekim sa kim zajedno bora-
vi$ u izolaciji, sjednite jedno naspram drugog. S druge strane, ukoliko ti je
partner u vjezbi fiziCki daleko, a blizak srcu toliko da dijeli$ ovo iskustvo sa
njim, sjednite ispred ekrana raCunara/mobilnog telefona. Zamislite da ste
se upravo upoznali, i da nikada ranije niste vidjeli jedno drugo. PokusSajte
da vidite onog drugog onakvim kakav je bas sada u ovom momentu. Zelim
da se upoznate, i budite svjesni kako ovo radite: o Cemu priCate i kako ot-
krivate ovu novu osobu koju ste upravo sreli. Provedite oko deset minuta
upoznajucéi se sa svojim partnerom. Sada zelim da kazete jedno drugom
cega ste bili svjesni dok ste se upoznavali. Kako i u kojoj mjeri ste se zaista
upoznali i koliko iskreno ste stupili u kontakt jedno sa drugim? Koliko je
svako od vas otkrio o sebi i svojim osje¢anjima, a koliko ste sakrili? Ko je
bio aktivniji pri ovom upoznavanju? Odvojite pet minuta da biste istrazili
sve detalje o onome $to se dogadalo tokom proteklih deset minuta.

Vjezba:
Razdvoj ponasanja od osobe

Cesto smo u situaciji da poistovjetimo jedan na$ postupak sa nama kao
osobom. ,,Ako nisam naucila pet jezika u izolaciji, procCitala pregrst knjiga,
naucila da kuvam, ja sam u cjelini nesposobna osoba“. Molim te, ne Sal;i
ovakve poruke sebi, napravi razliku izmedu ponasanja i licnosti u cjelini.
Nijesi nesposobna osoba, vec si u proteklom periodu bila manje aktivna
nego Sto si inace. Trenutna situacija je samo majusan djeli¢ nasih zZivota.
Prisjeti se svih svojih vjestina i sposobnosti, kvaliteta i vrlina. Vidi$ da nijesi
nesposobna osoba. To su Ceste greske u razmisljanju, ali nemoj na osnovu
njih donositi globalne zakljucke o svojoj licnosti jer su oni neta¢ni. Razmis-
li: koga u ovom periodu kritikujes, sebe ili pak svoje ponasanje? Sa ¢im se
osjecas bolje, zasto?




Vjezba:
Trazi ono Sto ti treba, to je OK!

Ovo je mozda situacija kada ne dobijas onoliko potvrda i ohrabrujucéih
poruka, a potrebnije su ti nego ikad. Zato je vazno da znas da je OK da
trazi§ za sebe ono $to ti je potrebno! Ako Zeli§ da te neko zagrli, trazi, jer
to je u redu! Taj zagrljaj je jednako dobar kao i onaj koji dobijes iznenada, ili
kad mu se nadas ili ga oCekujes. Isto vazi ako ti je potrebno da od nekoga
cujes o sebi i svojim snagama. Pitaj! Mozda u poc€etku nije prijatno, mozda
nijesi siguran kako ¢e tvoje okruzenje na to reagovati, ali zapravo istina
je da ¢e$ u vecini slu¢ajeva dobiti ono §to trazis. Uostalom, govorimo o
bliskim ljudima, porodici, partneru, prijateljima. To su ljudi koji te vole i Zele
ti dobro.

IV poglavlje - Pronadi svijet oko sebe

Ovih dana, kada su nam mogucénosti ograni¢ene, kada se osjecamo
skuceno i tjeskobno, vjerovatno nam ni ukupna energija nije na visokom
nivou. U redovnim okolnostima Zzivotni polet predstavlja nalet pozitivhe
energije, koja uljepSava nase dane i vodi nas ka uzivanju u zivotu onakvom
kakav je, ili zudnji za ne€¢im vec¢im i boljim $to on moze da nam pruzi.

Vjezba:
Da li si ikada zaista probao jabuku?

Koliko nas zaista Zzvace hranu, a koliko nas je samo guta? Ko jo$ zaista
obraca paznju na svaki zalogaj, na teksturu, ljepljivost, mekocu hrane koju
jedemo? Culi smo da hranu treba Zvakati dugo, éak preko 15 sekundi
po zalogaju. Zasto? Zbog varenja? Ma ne! Zbog svjesnosti. Varenje,
kazu, pocinje u ustima, a mi kazemo da pocinje u mislima. Uzmi bilo koju
namirnicu i posveti joj svoju svjesnost. Na primjer — jabuka. Jednobojna je
ili ima nijansi? Ravna ili ima neravnina? MiriSe li? Koje je tvrdoce, tezine?
Ako je samo lizne$ ima li ikakvog ukusa? Kakva je pod jezikom? Glatka?
Zagrizi je. Nemoj da odgrizeS, samo zagrizi i stani. Krenula je voda na usta,
osjeca se slatkoca ili kiselost? Miris je intenzivniji? Sad odgrizi parce ali
nemoj da zvaceS. Samo ga drzi u ustima. Kakvo je to parence jabuke?
Zagrizi ga samo jednom. Kakvo je sada? Kojeg je oblika? Ukusa? Moze li
parcence jabuke da se sisa kao bombon? Kako to izgleda? Dobro, sad ga
sazvaci do kraja. Sada si stvarno okusio jabuku. Nadam se da ti se svida.



Vjezba:
Slusanje sopstvenog okruzenja

Ova vjezba ti moze pomocCi da se motivise$S da odcistiS prostor u kojem
boraviS. Pogledaj okolo u bilo Sta Sto te okruzuje i postani svjesna toga
Sto se tamo nalazi. Dopusti da ti svaka stvar govori o sebi i svom odnosu
sa tobom. Na primjer, moj radni sto kaze: “Ja sam u neredu i pretrpan
poslovima koje ti moras da uradis. Sve dok me ne sredis$, ja ¢u da te iritiram
i da ti onemogucavam da se koncentrisesS”. Jedna skulptura od drveta
kaze: “Vidi kako ja mogu da plovim, uprkos tome Sto mirujem. Uspori i
otkrij svoju ljepotu.” Odvoj oko pet minuta i dozvoli da ti govore predmeti
iz tvoje okoline. Pazljivo sluSaj ove poruke koje primas od svega Sto te
okruzuje. Ako moze$ da nauci$ da zbilja slusas svoje okruzenje, mozes$
shvatiti kakav uticaj ono ima na tebe, a da toga nijesi ni bila svjesna. Kada
postanes svjesnija tih uticaja, mozes promijeniti to okruzenje tako da ono
postane ugodnije i manje uznemirujuce, manje iritirajuce, itd. Moze$ se
otarasiti, na primjer, viska stolica ili ih drugacije razmijestiti. Probaj! | zapisi
svoje utiske!

Umjesto pozdrava |

Ne moras iz ovoga izaci ni bolji ni 'pametniji. Nije za svakoga vrijeme krize
ujedno vrijeme izazova i promjena. Ne mora$ trenirati, upisati 4 kursa
jezika, procCitati sve knjige za koje nisi imao vremena, pogledati mnostvo
filmova, serija, biti dio svih webinara... Za neke je kriza signal za povlacenje,
bijeg i pasivnost. Uvijek imaj u vidu da je Cak i pasivhost jedan od mnogih
OK nacina prilagodavanja, odnosno adaptacije. Adaptacija na latinskom
prosto znaci “ugoditi sebi”, a ne ispunjavati tuda oCekivanja. Zapamti da je
sasvim OK $ta god da odaberes§, dok god se Tl sa time DOBRO osjecas.

Ukoliko te je ova zbirka zamislila i zeli$ saznati jos, ili nije doprinijela da se
osjecas smirenije ili bolje onako kako ti Zeli$, ili mozda osjec¢as da je neka
od vjezbi “pokrenula” nesto u tebi i ZeliS da istrazujes dalje, obrabrujemo
te i pozivamo da nam pises putem nasih Facebook stranica.

Toplo te pozdravljamo i masemo iz nasih domova,

Jevrosima Pejovi¢ - Savjetovaliste ImaGo
Mina Gazivoda - PsihoplaneTA

Branka Nikocevic — NVO Autentik

Milena Zujovié — Motivator — Psiholoski centar



Veliko hvala Zombijani na divnim ilustracijama kojima je ozivjela ovu zbirku
i Aleksandri MugosSi na lekturi kojom je uglacala svaku nasu recenicu!
Ovom zbirkom obuhvacene su vjezbe iz tri psihoterapijska pravca: gestalta,
transakcione analize i kognitivno-bihejvioralne terapije. Neke od njih smo
razvile same kroz rad sa klijentima, neke smo prilagodile, a neke u cjelosti
preuzele. Nazalost, autori na Ciji rad smo se oslanjale nijesu danas sa
nama, ali vjerujemo da bi bili zadovoljni sto kroz ovu zbirku vjezbi njihove
metode nalaze svoj put i do tebe.

Mi smo veoma zahvalne §to smo imale priliku da rastemo, a i da tebi
omogucimo rast, uz ovu literaturu:

® Born, Edmund: Prirucnik za prevazilaZzenje anksioznosti i fobija (2012)

¢ Bredso, DZon: Oslobodite se stida koji vas sputava (1997)

® Bukaj, Horhe: Voljeti se otvorenih ocCiju (2016)

e Clarkson, Petruska: Gestalt Counselling in Action (1989)

¢ Drego, Pearl: Happy Family (2004)

e DZojs, Fil & Sils, Sarlot: Vjestine gestalt savjetovanja i psihoterapije (2001)

e Goulding, Mary & Goulding, Robert L.: Not to Worry! How to Free Yourself from Unnecessary
Anxiety and Channel Your Worries into Positive Action (1989)

e James, Muriel: It’s never too late to be happy (1985)

e [ eahy, R.L.: Cognitive Therapy Techniques, First Edition: A Practitioner’s Guide (2003)

e Polster, Erving: Beyond Therapy (2017)

* Rejnvoter, DZenet: Budite sebi psihoterapeut (2003)

e Steiner, Claude: Emotional literacy: Intelligence with a Heart (2003)

e Stewart, lan & Joins, Vann: TA Today — A New Introduction to Transactional Analysis (1987)

e Stivens, DZon: Mo¢ svesnosti (1971)
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