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UVOD

Tijelo za osnazivanje mladih bio je transnacionalni Erasmus+ projekt razvijen s ciljem jacanja
kapaciteta osoba koje rade s mladima za pruzanje podrske mladima kroz tjelesno usmjerene i
iskustvene pristupe.

Projekt je provodilo Drustvo Nega Zemlje in Duha (Slovenija) kao vodeca organizacija, u suradnji s
Udrugom Amazonas (Hrvatska) kao partnerskom organizacijom. Financiran je kroz program Erasmus+
(KA210-YOU - Mala partnerstva u podruc¢ju mladih) u okviru poziva za 2024. godinu, broj projekta
KA210-YOU-BE147BB9.

Projekt je imao nekoliko medusobno povezanih ciljeva. Prvi je bio ojacati kapacitete obiju part-
nerskih organizacija za cjelovito osnagivanje mladih s manje mogucénosti. Drugi je bio
poveéati njihove kapacitete za provedbu ukljucdivih praksi rada s mladima u lokalnim
zajednicama. Jedan od ciljeva bio je i razviti jasan i pristupacan teorijski okvir koji podrzava koristenje
tjelesno usmjerenih i iskustvenih pristupa u radu s mladima, posebno u podruc¢jima mentalnog zdravlja,
socijalnog ukljucivanja i osobnog razvoja. Osim toga, projekt je imao za cilj uciniti ove pristupe razuml-

teorijskog predznanja.

Projekt se sastojao od dvije glavne komponente. Prva je bila usmjerena na razmjenu znanja, praksi i
metoda izmedu partnerskih organizacija. Kroz edukacije, studijske posjete i zajednicke procese ucenja,
osobe koje rade s mladima istrazivale su razli¢ite pristupe radu kroz tijelo, razmjenjivale primjere dobre
prakse i jacale svoje kompetencije za rad s razli¢itim skupinama mladih.

Druga komponenta bila je usmjerena na izradu ovog priru¢nika. Na temelju razmijenjenih znanja,
prakti¢nih iskustava i zajednicke refleksije, partneri su izradili strukturirani materijal koji povezuje
teorijsko razumijevanje s prakti¢cnom primjenom. Namjera je bila razviti alat koji je istovremeno stru¢no
utemeljen i jednostavan za koriStenje te koji osobama koje rade s mladima pomaze ukljuditi tjelesno
usmjerene metode u svakodnevnu praksu.

Ovim projektom Zelimo doprinijeti razvoju cjelovitijih, ukljucivijih i inovativnijih pristupa u radu s
mladima te podrzati Sire prepoznavanje tijela kao vaznog medija za ucenje, emocionalnu regulaciju
i osnagivanje mladih.



PROJEKTNIPARTNERI

Udruga Nega Zemlje in Duha (Slovenija) nevladina je organizacija koja djeluje u podrudjima
cjelovitog razvoja mladih, mentalnog zdravlja i odrzivog nacina zivota. U svom radu povezuje iskustvenu
i socijalnu pedagogiju s pristupima koji se temelje na kreativnosti, prirodi, svjesnosti o tijelu i osobnom
razvoju. Organizacija provodi edukativne programe za osobe koje rade s mladima, kao i aktivnosti za
mlade, ukljucujudi one koji se suocCavaju sa socijalnim, emocionalnim ili ekonomskim izazovima.

Vazan dio njihova rada usmjeren je na podrsku mentalnom zdravlju i op¢oj dobrobiti mladih kroz cjelovite
pristupe koji povezuju emocionalne, socijalne i tjelesne dimenzije razvoja. Organiziraju edukacije,
radionice, razmjene mladih, grupno volontiranje i dugoroc¢ne volonterske programe koji ¢esto ukljuc¢uju
elemente iskustvenog ucenja, kazalisSnih metoda, somatskih praksi, prirode i rada u zajednici. Posljednjih
godina razvijaju edukativne aktivnosti usmjerene na jacanje kompetencija osoba koje rade s mladima za
pruzanje podrske mladima u kriznim situacijama, razvoj otpornosti i poticanje ukljuc¢ivanja.

https://nurturingearthspirit.wixsite.com/drustvo

Udruga Amazonas (Hrvatska) neprofitha je organizacija sa sjedistem u Zagrebu, usmjerena na
poboljsanje kvalitete zivota djece, mladih i odraslih kroz edukaciju, pokret i uklju¢ivanje u zajednicu.
Njezin rad temelji se na socijalnoj podrsci, aktivnom sudjelovanju mladih i programima koji ukljuc¢uju
pokret.

Amazonas je posebno prepoznat po koriStenju capoeire, sporta i pokreta kao alata za razvoj socijalnih
vjestina, emocionalnih kompetencija i uklju¢ivanje mladih u riziku. Udruga provodi psihosocijalne
programe u Skolama i ustanovama socijalne skrbi, rade¢i s djecom i mladima koji se suocavaju sa
socijalnim, ekonomskim i ponasajnim izazovima, kao i s onima u riziku od socijalne isklju¢enosti.

Uz izravan rad s mladima, Amazonas pruza edukaciju i podrsku osobama koje rade s mladima, uciteljima
i drugim struc¢njacima te im pomaze ukljuciti tjelesno usmjerene metode u svoj rad. Kroz partnerstva
sa Skolama, ustanovama i organizacijama aktivno doprinosi razvoju ukljucivih praksi rada s mladima u
zajednici.

https://amazonas.hr/

Dvije organizacije zajedno donose komplementarna znanja i iskustva, povezujudi razlicite pristupe radu
kroz tijelo i stvarajuéi zajednicki okvir koji je praktic¢an i utemeljen na iskustvima iz stvarnog rada.
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ZASTO SMO OSMISLILI OVAJ PROJEKT

U radu s mladima cCesto se susre¢emo sa situacijama u kojima rijeci nisu dovoljne. Mnoga iskustva —
posebno ona povezana s emocijama, stresom, identitetom i odnosima — prvo osje¢amo u tijelu. Mnogim
mladima, posebno onima koji se suocavaju s razli¢itim izazovima, moze biti tesko izraziti se rijecima ili
apstraktno promisljati o vlastitim iskustvima.

Istovremeno, sve je veca potreba za pruzanjem podrske mladima u suo¢avanju sa stresom, emocionalnim
izazovima i osje¢ajem nepovezanosti. U svijetu u kojem se velik dio komunikacije i interakcije odvija
putem ekrana, povezanost s tijelom cesto slabi, iako ona ima vaznu ulogu u zdravom razvoju.

Obje partnerske organizacije ve¢ dugo u svojoj praksi koriste tjelesno usmjerene pristupe — kroz pokret,
sport, somatski rad, kreativno izrazavanje ili iskustveno ucenje. Kroz to iskustvo vidjeli smo koliko ovi
pristupi mogu biti snazni u podrzavanju emocionalne regulacije, razvoju otpornosti, jacanju samosvijesti
i stvaranju znacajnih odnosa medu ljudima.

Medutim, prepoznali smo i odredeni nedostatak. lako mnoge od ovih praksi postoje, ¢esto nisu struk-
turirane ni jasno objasnjene ili nisu lako dostupne osobama koje rade s mladima, a nemaju opsezno
iskustvo s ovim metodama. Nedostaju jednostavni, ali stru¢no utemeljeni materijali koji povezuju praksu
s teorijom te ove pristupe ¢ine razumljivima i primjenjivima u svakodnevnom radu.

Ovaj projekt nastao je kao odgovor na tu potrebu. Zelimo osobama koje rade s mladima pruZiti jasno
razumijevanje zasto je rad kroz tijelo vazan, zajedno s konkretnim alatima koje mogu koristiti u svom
radu. Na taj nacin zelimo podrzati cjelovitije, ukljucivije i uc¢inkovitije prakse rada s mladima koje odgo-
varaju stvarnim potrebama mladih danas.



KAKO KORISTITI OVAJ PRRUCNIK?

Ovaj priru¢nik namijenjen je osobama koje rade s mladima, edukatorima i drugim stru¢njacima kao
podrska u razumijevanju i primjeni tjelesno usmjerenih pristupa u radu s mladima.

Priru¢nik objasnjava glavne prednosti rada kroz tijelo i ulogu tjelesno usmjerenih pristupa u radu s
mladima i obrazovanju. Cilj je na jasan i pristupacan nacin objasniti zasto su ove metode vrijedne i kako
doprinose cjelovitom razvoju mladih.

Priru¢nik obuhvaca nekoliko tematskih podrudja, od kojih svako sadrzi prakti¢ne aktivnosti koje se
mogu Kkoristiti u razli¢itim kontekstima. Vjezbe su jednostavne, prilagodljive i osmisljene tako da se
mogu ukljuciti u svakodnevni rad s grupama, bilo u radu s mladima, u ucionici ili drugim obrazovnim
okruzenjima.

Priru¢nik takoder sadrzi dio s dodatnim izvorima, poveznicama i literaturom za daljnje istrazivanje
razlic¢itih materijala i praksi. To korisnicima omogucuje da prodube svoje znanje, istraze nove pristupe i
prosire svoj rad izvan aktivnosti ukljucenih u ovaj priru¢nik.

Namjera ovog priru¢nika nije propisati jedan nacin rada, ve¢ ponuditi smjernice i inspiraciju. Korisnike se
potice da zapoc¢nu s jednostavnim vjezbama, prilagode ih potrebama svojih grupa te postupno ukljucuju
tjelesno usmjerene metode u svoju praksu na nacin koji je siguran, smislen i primjeren kontekstu u
kojem rade.

TIWELO ZA OSNAZIVANJE MLADIH 9






JEDINSTVO TUELA, EMOCIJA TUMA

Nas pristup temelji se na cjelovitom razumijevanju covjeka kao povezane cjeline tijela, emocija i
uma te u odnosu s drugima. 1z te perspektive, ucenje, razvoj i promjena ne mogu se svesti samo
na kognitivne procese, ve¢ nastaju kroz dinami¢nu interakciju tjelesnih osjeta, emocionalnog iskustva,
promisljanja, maste i socijalne interakcije.

Tijelo se ne promatra samo kao bioloski organizam ili sredstvo izrazavanja, ve¢ kao primarno
myjesto iskustva i stvaranja znacenja. Kroz osjete, drzanje tijela, pokret, ritam, disanje i interakciju
kontinuirano dozivljavamo sebe, druge i svijet oko sebe. Emocije su takoder utjelovljeni procesi koji
utjecu na paznju, motivaciju, pamcenje, ponasanje i odnose. Misljenje i promisljanje razvijaju se u stalnoj
interakciji s tjelesnim i emocionalnim iskustvom.

U radu s mladima ova je povezanost posebno vazna. Mnogi mladi danas dozivljavaju razlicite oblike
nepovezanosti — s vlastitim tijelom, emocijama, odnosima ili osje¢ajem da mogu djelovati i utjecati na
vlastiti zivot. U drustvenom kontekstu obiljezenom prekomjernom koli¢inom podrazaja, pritiskom na
postignuce i sve ve¢om digitalizacijom, tjelesna prisutnost i neposredno iskustvo cesto slabe. Iskustveno
ucenje kroz tijelo pruza moguénost ponovnog povezivanja tijela, emocija, promisljanja i socijalne
interakcije uklju¢ivanjem cijele osobe u proces ucenja.

Tijelo se stoga moZze razumjeti kao primarna polazi$na toc¢ka iskustva. Mnogi emocionalni procesi, procesi
povezani s odnosima i identitetom prvo se osjecaju u tijelu, prije nego Sto ih mozemo izraziti rije¢ima
ili kognitivno razumjeti. Kroz pokret, osvjeStavanje osjeta, interakciju, kreativnost i refleksiju, tjelesno
usmjereni pristupi mladima pruzaju priliku da istrazuju sebe, isprobavaju nove nacine postojanja i jacaju
svoju sposobnost samosvijesti i sudjelovanja.

TIWELO ZA OSNAZIVANJE MLADIH 1



ISKUSTVENO UCENJE KAO PROCES
OSNAZIVANJA

Iskustveno ucenje temelji se na ideji da se smisleno ucenje odvija kroz neposredno iskustvo, nakon kojeg
slijede refleksija, stvaranje znacenja i primjena naucenog u svakodnevnom zivotu. Umjesto da ucenje
razumiju kao pasivno primanje informacija, iskustveni pristupi promatraju ga kao aktivan, relacijski i
utjelovljen proces u kojem osoba sudjeluje cijelim svojim bi¢em.

David Kolb (1984) opisuje iskustveno ucenje kao ciklicki proces u kojem se znanje stvara kroz
transformaciju iskustva. Ciklus ucenja ukljucuje Cetiri medusobno povezane faze:

Concrete
Experience

(doing \ having an

experienc

THE Reflective
Experimentation EXPERIENTIAL Observation
(planning \ trying out what LEARNING (reviewing \ reflective
you have learned) on the expen
CYCLE

__ Abstract
Conceptualisation

(concluding \ learning from

the experien

1.Concrete experience - engaging in an activity, trying something new.

2.Reflective observation - noticing what happened, what was felt, what was learned.

3. Abstract conceptualization -drawing conclusions, connecting the experience with ideas,
theories, or personal meaning.

4, Active experimentation - applying these insights to new situations, testing out new
behaviors.
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Ciklus iskustvenog ucenja:

Konkretno iskustvo (djelovanje / stjecanje iskustva)

Refleksivno promatranje (osvrtanje na iskustvo / promisljanje o iskustvu)
Apstraktna konceptualizacija (donosenje zaklju¢aka / ucenje iz iskustva)
Aktivno eksperimentiranje (planiranje / isprobavanje naucenog)
--ponovno vodi prema konkretnom iskustvu.

1. Konkretno iskustvo — sudjelovanje u aktivnosti, isprobavanje neceg novog.

2. Refleksivno promatranje — uocavanje onoga $to se dogodilo, $to smo osjecali i §to smo naucili.

3. Apstraktna konceptualizacija — donoSenje zakljucaka, povezivanje iskustva s idejama, teorijama ili
osobnim znacenjem.

4. Aktivno eksperimentiranje — primjena novih uvida u novim situacijama i isprobavanje novih nac¢ina
ponasanja.

Proces nije strogo linearan; ucenje se kontinuirano odvija izmedu iskustva, refleksije, razumijevanja i
djelovanja. Smisleno ucenje dogada se kada su sve faze prisutne i medusobno povezane.

Tjelesno usmjerene i umjetni¢ke metode produbljuju iskustveno ucenje jer ne ukljuc¢uju samo kognitivne
procese, vec i tjelesne osjete, emocije, mastu, pokret i odnose. Iskustvo postaje konkretno, prozivljeno i
osobno znacajno. Umjesto da dobivaju gotova tumacenja ili rjeSenja, sudionici aktivno istrazuju, stjecu
iskustva i zajedno stvaraju znacenje kroz interakciju i refleksiju.

To je posebno vazno u radu s mladima. Mnogi mladi dublje uce kroz konkretno i osjetilno iskustvo
nego samo kroz apstraktna objasnjenja. Tjelesni i kreativni procesi omoguéuju da ucenje nastaje kroz
sudjelovanje, eksperimentiranje i neposredan kontakt sa sobom, drugima i okolinom.

Iskustveno ucenje stoga je usko povezano s radom s mladima usmjerenim na osnazivanje. Osnazivanje
se ne razumije kao nesto Sto se mladima jednostavno moze ,dati” izvana. Ono se razvija kroz iskustva
koja jacaju svjesnost, sudjelovanje, povjerenje u sebe, sposobnost djelovanja i moguénost utjecaja na
vlastiti zivot.

Ovakvo razumijevanje usko je povezano s konceptom autopoieze koji su razvili Maturana i Varela (1998).
Oni ljudska bica opisuju kao samo organizirajuce sustave koji se kontinuirano oblikuju i ponovno stvaraju
kroz interakciju i iskustvo. Iz te perspektive, promjena i uenje ne mogu se jednostavno nametnuti izvana.
Novo razumijevanje nastaje kada se osoba susretne sa smislenim iskustvima koja ulaze u interakciju s
njezinim postojeé¢im unutarnjim strukturama, percepcijama, emocijama i na¢inima odnosa prema svijetu.
Iskustveno ucenje podrzava ovaj proces samoorganizacije stvarajudi prilike za nova iskustva, interakcije i
perspektive koje postupno mogu mijenjati postojece obrasce i otvoriti moguénosti za novo razumijevanje
i djelovanje.

To predstavlja vazan temelj rada s mladima usmjerenog na osnazivanje. Mladi se promatraju kao aktivni
sudionici vlastitog u€enja i razvoja, sposobni za samoregulaciju, stvaranje znacenja i razvoj kada postoje
odgovarajuéi odnosi i uvjeti u okruzenju. Uloga osobe koja radi s mladima stoga nije kontrolirati,
»popravljati” ili nametati rjeSenja, ve¢ zajedno s mladima stvarati podrzavajuce uvjete za istrazivanje,
sudjelovanje, refleksiju i dijalog.

TIWELO ZA OSNAZIVANJE MLADIH 13



UVJETI ZA SMISLENO ISKUSTVENO UCENJE

Smisleno iskustveno ucenje ne nastaje automatski samim sudjelovanjem u aktivnosti. Odredeni
unutarnji stavovi i vanjski uvjeti stvaraju prostor za dublje iskustvo, kreativnost, svjesnost i promjenu.

Fromm (1959) opisuje nekoliko kvaliteta koje podrzavaju kreativan odnos prema Zivotu i uCenju.
Jedna od njih je sposobnost da ostanemo otvoreni, znatizeljni i sposobni cuditi se. U suvremenom
drustvu, u kojem cesto prevladavaju brzina, pritisak na postignuce i stalna izlozenost podrazajima,
mnogi ljudi postupno gube sposobnost da svijet dozivljavaju s otvorenos¢u i osjetljivoséu. Iskustveno
ucenje poziva sudionike da ponovno probude tu otvorenost i neposrednije se ukljuce u vlastito iskustvo.

Drugi vazan uvjet su koncentracija i prisutnost. Iskustveno ucenje zahtijeva sposobnost usmjerenosti na
ono Sto se dogada ovdje i sada — opazati, osjecati i reagirati s paznjom.

Iskustveni i tjelesno usmjereni pristupi Cesto koriste osvjestavanje osjeta kao put prema prisutnosti i
ucenju. Usmjeravanje paznje na disanje, pokret, dodir, drzanje tijela, ritam, zvuk, vid ili tjelesne osjete
pomaze sudionicima da se odmaknu od automatskog ili iskljucivo kognitivnog funkcioniranja i usmjere
prema neposrednijem dozivljaju sadasnjeg trenutka.

Kroz osjetilnu percepciju pojedinci Cesto postaju svjesniji suptilnih emocionalnih stanja, impulsa,
napetosti, reakcija i dinamike odnosa koji bi inace mogli ostati izvan svjesnog opazanja. Tijelo tako
moze biti vazan izvor informacija, orijentacije i razumijevanja sebe.

Takva usmjerenost na tjelesno iskustvo podrzava i sposobnost onoga sto Bohm opisuje kao ,istinsku
percepciju” (u Shuller, 2008) — nacin opazanja koji je otvoren, neposredan i manje oblikovan
uobicajenim pretpostavkama ili automatskim tumacenjima. U iskustvenim procesima takva otvorenost
mozZze stvoriti uvjete za nove uvide, spontane reakcije i autenti¢niju interakciju sa sobom, drugima i
okolinom. Sli¢no tome, stanje flowa Cesto se javlja kada je paznja potpuno usmjerena na osjetilno,
emocionalno, kreativno ili tjelesno iskustvo.

Pokret, umjetnicko stvaranje, igra i usmjerena interakcija mogu privremeno smanjiti pretjerano

samopromatranje i podrzati povezanije iskustvo djelovanja, svjesnosti i prisutnosti (Csikszentmihalyi,
1997).

14 POGLAVLJE 1



Tjelesno usmjerene i umjetnicke metode prirodno podrZavaju ove uvjete. Kroz pokret, osjetilno
iskustvo, igru, mastu i kreativno istrazivanje sudionici Cesto postaju prisutniji, pazljiviji i povezaniji sa
sobom i drugima. Umjetnicki i tjelesni procesi pozivaju sudionike u prostor eksperimentiranja u kojem
ne postoji samo jedan tocan odgovor, ¢ime se otvara prostor za znatiZelju, spontanost i autenti¢no
izrazavanje.

Simbolicki prostor i prostor maste koji nastaje kroz umjetnost, igru, pokret i tjelesnu interakciju pruza
i poseban oblik sigurnosti. Iskustva unutar takvih procesa cesto su duboko prozivljena i znacajna, a
istovremeno se odvijaju unutar privremenog i istrazivackog prostora , kao da’. To omogucuje
isprobavanje novih ponasanja, perspektiva, emocija i obrazaca odnosa bez neposrednih rizika ili
posljedica koje bi takvo isprobavanje moglo imati u svakodnevnom Zivotu.

Rosmalen (2009) to opisuje kao ,dvostruko iskustvo” - iskustvo koje je stvarno i emocionalno
zivo, ali istovremeno odvojeno od uobicajene svakodnevice. Kroz takvo tjelesno i simbolicko istrazivanje
sudionici mogu postupno reorganizirati postoje¢e unutarnje obrasce, znacenja i nacine reagiranja na
sebe i svijet.

U radu s mladima stvaranje takvih uvjeta od velike je vaznosti. Sigurno okruzenje bez osudivanja

omogucuje mladima da istrazuju, preuzimaju rizike, slobodnije se izrazavaju te postupno razvijaju
povjerenje u vlastito iskustvo, percepciju i sposobnosti.
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INTEGRACIJA: OD ISKUSTVA DO SVAKODNEVNOG
ZIVOTA

Iskustveno ucenje postaje smisleno i osnazujuée kada se iskustvo poveze s refleksijom i integrira u
svakodnevni zivot. Refleksija omogucuje sudionicima da izraze znacenje iskustva, prepoznaju obrasce,
osvijeste emocije i reakcije te povezu tjelesno iskustvo sa svojom osobnom i drustvenom stvarnoscu.

Kroz refleksiju tjelesna i emocionalna iskustva ne ostaju izolirani trenuci, ve¢ se postupno integriraju
u Sire razumijevanje sebe i vlastitog odnosa prema svijetu. Refleksija se moze odvijati verbalno, kroz
dijalog s drugima, unutarnje, kroz osobne uvide, ili neverbalno, kroz daljnje osvjestavanje tjelesnog
iskustva i kreativno izrazavanje.

Tjelesno usmjereni i umjetnicki procesi posebno su vrijedni jer omogucuju simbolicko i neizravno
istrazivanje iskustava. Kroz pokret, mastu, igranje uloga, umjetnic¢ko izrazavanje i interakciju sudionici
mogu na nove nacine pristupiti situacijama, emocijama ili dinamici odnosa. Time se moZe otvoriti prostor
za ono $to se u sistemskim pristupima naziva preoblikovanjem (reframing) — promjenom znacenja
ili perspektive iz koje razumijemo odredenu situaciju (Sugman Bohinc, 2000).

U tom smislu, iskustveno ucenje nije usmjereno samo na stjecanje znanja ili vjestina, ve¢ i na otvaranje
mogudénosti za nove nacdine opazanja, reagiranja i odnosa s drugima. Kreativna i tjelesna iskustva mogu
podrzati reorganizaciju prethodnih iskustava i obrazaca tako $to osobi omogucuju da sebe i situacije u
kojima se nalazi dozivi na drugaciji nacin.

Posljednji i vazan korak iskustvenog ucenja jest prijenos u svakodnevni zZivot. UCenje postaje osnazujuce
kada uvidi, iskustva i osvijeStenost o vlastitom tijelu postupno po¢nu utjecati na konkretne izbore,
odnose, komunikaciju i nac¢ine djelovanja izvan same radionice ili aktivnosti.

Iz perspektive rada s mladima, osnazivanje se stoga razvija kao postupan proces jaCanja svjesnosti,
sudjelovanja, povjerenja u sebe, sposobnosti za odnose i moguénosti djelovanja u vlastitom zivotu. Uloga
iskustvenog ucenja kroz tjelesno iskustvo nije pruziti gotove odgovore, ve¢ stvoriti smislena iskustva
kroz koja mladi mogu aktivno istrazivati sebe, svoje odnose te vlastite mogucnosti djelovanja i promjene.
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VJEZBE

Vjezbe koje slijede primjeri su primjene iskustvenog ucenja kroz tjelesno iskustvo u praksi rada s
mladima. One povezuju tjelesno iskustvo, interakciju, refleksiju i stvaranje znacenja.

OPASNOST I STIT

Sudionici se slobodno kre¢u prostorom kao grupa.

Svaka osoba u sebi odabire dvije osobe iz grupe. Jedna osoba predstavlja njezin ,Stit”, a druga ,,opasnost”.
Odabrane osobe imaju samo simbolicku ulogu i njihov odabir ne treba shvatiti osobno niti kao poruku
o odnosu s tim osobama.

Kada igra zapocne, sudionici se pocinju kretati prostorom. Zadatak je biti Sto dalje od ,opasnosti”, a
pritom, kad god je mogude, drzati ,,Stit” izmedu sebe i ,,opasnosti”.

Nakon nekog vremena voditelj zapocinje odbrojavanje. Tijekom odbrojavanja ,,opasnost postaje sve veca
i vec¢a”, a na kraju se svi zaustavljaju i ostaju na mjestu.
Nakon vjezbe grupa zajedno reflektira o iskustvu.

MOGUCA PITANJA ZA REFLEKSIJU:

Kako si se pokusavao/la zastititi?

Jesi li vise bio/la usmjeren/a na ,,opasnost” ili na , stit”?

Koja je bila tvoja strategija tijekom vjezbe?

Jesi li primijetio/la nesto zanimljivo u vlastitom ponasanju?

Jesi li primijetio/la neke obrasce ili dinamiku u cijeloj grupi?

Sto ,,opasnost” i ,,$tit” predstavljaju za tebe u tvom ivotu?

Kako se ovo iskustvo moge povezati sa situacijama, odnosima, strahovima, igvorima podrske ili
izazovima u svakodnevnom Zivotu?

Ova vjezba moze otvoriti prostor za promisljanje o temama poput paznje, zastite, stresa, povjerenja,
izbjegavanja, podrske, odnosa i grupne dinamike.
Vazno je prilagoditi vjezbu grupi, kontekstu i temi na kojoj se radi.

Voditelj stoga moze promijeniti metaforu, koristiti druge rijeci ili jednostavno zamoliti sudionike da
odaberu ,,osobu A’ i ,,osobu B”, a o znacenju iskustva razgovarati nakon vjezbe.
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PLES SA STAPOM — VOPENJE I PRACENJE

Potrebno: jedan lagani, ravni Stap po paru (otprilike 0,5-0,7 m)

Voditelj predstavlja stap kao zajednicku tocku paznje koja podrzava pokret i interakciju.
Sudionici najprije individualno istrazuju Stap: balansiraju ga na jednom prstu i isprobavaju male pokrete,
primjecujudi kako se tijelo prilagodava kako bi Stap ostao stabilan.

Vodenje i pracenje. Sudionici se zatim podijele u parove. Svaki par zajedno drzi jedan Stap tako da
svaka osoba postavi jedan prst na suprotni kraj Stapa, a Stap ostaje u okomitom polozaju (jedna osoba
drzi prst nize, druga vise). Zadatak je sprijeciti da Stap padne.

Voditelj zatim uvodi vodenje i prac¢enje. Jedan sudionik zapocinje kao osoba koja vodi i inicira pokret,
dok ga druga osoba prati, odrzavajuc¢i kontakt preko Stapa. Sudionike se potice da dopuste da pokret
dolazi iz cijelog tijela — posebno iz sredista tijela i zdjelice — umjesto samo iz prsta.

Nakon nekog vremena sudionici zamijene uloge.

U sljedecoj fazi obje osobe istovremeno vode i prate — istovremeno osluskuju i odgovaraju, bez unaprijed
odredenih uloga.

Postupno voditelj poziva sudionike da proSire paznju sa Stapa i partnera na Siri prostor — da primijete
prostor oko sebe, druge parove i, ako se aktivnost odvija vani, elemente prirode — nastavljajudi se pritom
kretati.

Fokus ostaje na prisutnosti, osluskivanju i reagiranju bez pretjeranog razmisljanja, dopustajuci da pokret
nastane iz trenutka i povezanosti.

REFLEKSIJA
Na kraju voditelj poziva sudionike na kratku refleksiju:
Kako ti je bilo?
Kako si se osjecao/la kada si vodio/la, pratio/la ili kada uloge nisu bile odredene?
Sto ti je bilo lakse?
Sto ti je bilo izazovnije?
Primjecujem li neke poveznice s vlastitim Zivotom?
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ISTRAZIVANJE KVALITETA ~ POZIVANJA, USMJERAVANJA,
PODRZAVANJA I SVJEDOCENJA

Rad se odvija u parovima i kroz tijelo, kroz razli¢ite vjezbe tjelesnog djelovanja i iskustva, nakon kojih
slijede refleksija o vjezbi i povezivanje iskustva sa svakodnevnim ZzZivotom — prema Kolbovu modelu
iskustvenog ucenja.

Otprilike 3-5 minuta po osobi.
Vjezba pozivanja

Jedna osoba drugoj daje male tjelesne impulse, primjerice dodirom, laganim prelaskom rukom, njeznim
guranjem ili drugim oblicima kontakta. Druga osoba odgovara na poziv ili impuls na nacin koji joj
prirodno dolazi. Nije potrebno izravno ili ,ispravno” slijediti impuls. Fokus je na osluskivanju poziva i
primjecivanju autenti¢cnog odgovora koji se javlja u tijelu.

Nakon nekog vremena partneri zamijene uloge.

Vjezba usmjeravanja i podrske

Jedna osoba je u pokretu te usmjerava i inicira pokret koji zeli istraziti. Druga osoba pruza podrsku,
prvenstveno kroz tezinu, oslonac, tjelesni kontakt ili druge podrzavajuce oblike tjelesne interakcije.
Osoba koja se krece bira kako ¢e koristiti podrsku i kako ¢e se uz nju kretati. Osoba koja pruza podrsku
ostaje pazljiva i odgovara na pokret, bez preuzimanja njegova smjera.

Nakon nekog vremena partneri zamijene uloge.

Vjezba svjedocenja

Jedna osoba slobodno se krece, dok druga promatra sa strane u ulozi svjedoka. Uloga svjedoka je
jednostavno biti prisutan i pruziti prostor s empatijom i paznjom, bez prosudivanja, procjenjivanja,
analiziranja ili tumacenja iskustva. Svjedok vjeZba prisutnost na otvoren, suosjecajan i nenametljiv nacin.

Dijeljenje iskustva i refleksija u paru:

Kako sam u ovoj vjezbi dozZivio/la pozivanje, usmjeravanje, podrzavanje i svjedocenje?

Kako ovo iskustvo mogu povezati s vlastitim Zivotom?

Gdje se osjecam sigurno ili ugodno, a gdje postoji prostor za daljnji razvoj?

Kako se ove kvalitete odnose na moj rad s mladima ili mentorsku praksu?

Kako pruzam podrsku kroz pozivanje, usmjeravanje, podrzavanje i svjedocenje? Gdje primjecujem
prostor za razvoj?
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POZIV — ISTRAZIVANJE PUTOVANJA JUNAKA

Trajanje: ukupno 50 minuta; 10 minuta za demonstraciju/uvod i 20 minuta po sudioniku u paru
Organizacija: sudionici rade u parovima.

Svrha:

Ova vjezba istrazuje ideju unutarnjeg ,,poziva” kroz pokret i osvjeStavanje tjelesnog iskustva. Sudionici
istrazuju dio sebe koji se krec¢e prema pozivu, kao i dio koji mu se opire, dopustajuéi da se uvidi pojave
kroz pokret, intuiciju i refleksiju.

Vjezba podrzava iskustveno ucenje uklju¢ivanjem tijela, emocija, maste i neverbalnog znanja.

Jedna osoba aktivno prolazi kroz vjezbu, dok druga ima ulogu svjedoka i osobe koja pruza podrsku.
Ako je potrebno, svjedok moze njezno podsjetiti partnera na sljedece korake, a inace ostaje prisutan i
promatra.

Partneri stoje jedan nasuprot drugome, na udaljenosti od otprilike dva metra.

Nakon jednog kruga zamijene uloge.

Napomena za svjedoka/osobu koja pruza podrsku:
Uloga svjedoka je biti prisutan, podrzavati strukturu vjezbe, promatrati bez prosudivanja i dopustiti da
se proces aktivnog sudionika prirodno razvija.

Vjezba:

Stani udobno u neutralan poloZaj (svjedok, odnosno partner, stoji nasuprot tebi).
Odvoji trenutak kako bi primijetio/la svoje tijelo, disanje i prisutnost.

1. Prepoznaj svoj trenutni poziv

Razmisli o tome Sto te trenuta¢no poziva u tvom zivotu. To moZe biti nesto konkretno ili apstraktno.
Primjerice: zapoceti projekt, napisati knjigu, putovati, neSto promijeniti kod sebe, u¢i u novu zZivotnu
fazu ili njegovati ono Sto ve¢ postoji.

MozZe se pojaviti mnogo toga — odaberi ono $to ti se u ovom trenutku ¢ini najzivljim ili najprisutnijim.

2. Zakoraci prema pozivu, istrazi ,,da” i primijeti dio sebe koji tom pozivu kaze ,,da”
Zastani i primijeti:

Kako se osjecas? Sto osjeéas u tijelu?

Koje se emocije, slike ili misli pojavljuju?
Zatim se vrati u neutralan polozaj (napravi jedan korak unatrag).

3. Zakoradi prema pogzivu i istrazi ,,ne”
Sada primijeti dio sebe koji tom pozivu kaze ,,ne”.

Sto taj dio govori?

Kako se osjeca u tijelu?

Koji bi strahovi, sumnje ili zastitni impulsi mogli biti prisutni?
Ponovno se vrati u neutralan polozaj (napravi jedan korak unatrag).
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4. Izrazi ,,da” kroz tijelo

Zakoraci naprijed i dopusti da se pojavi pokret koji izrazava glas ,,da”. Ponovi pokret nekoliko puta.
Postupno ga pojacavaj i preuvelicavaj — neka postane jasniji, vedi i izrazajniji. Dopusti pokretu da se u
potpunosti razvije kroz vrijeme.

Zatim se vrati u neutralan polozaj (napravi jedan korak unatrag).

5. Izrazi ,,ne” kroz tijelo

Ponovno zakoraci naprijed i dopusti da se pojavi pokret koji izrazava glas ,,ne”. Ponovi pokret nekoliko
puta. Postupno ga pojacavaj i preuveli¢avaj — neka postane jasniji, vedi i izrazajniji. Dopusti pokretu da
se u potpunosti razvije kroz vrijeme.

Zatim se vrati u neutralan polozaj (napravi jedan korak unatrag).

6. Integracija

Sada zakoraci naprijed i kredi se fluidno i intuitivno izmedu oba pokreta. Izvedi jedan pa drugi i istrazi
postoji li prijelaz izmedu njih te pojavljuje li se novi pokret, gesta ili razumijevanje. Mozda ¢e$ primijetiti
odnos izmedu ta dva pokreta, trenutke napetosti ili sklada, mijenja li jedan drugi te postoji li moguénost
njihove integracije.

Dopusti tijelu da vodi proces, bez pokusaja da na silu pronades znacenje ili rjeSenje.

Mogucda pitanja za refleksiju:
Kako si se osje¢ao/la u razlic¢itim poloZajima i pokretima?
Sto si primijetio/la u tijelu?
Je li te nesto iznenadilo?
Sto si naucio/la o svom odnosu prema vlastitom pozivu?
Jest li osjetio/la neku vrstu integracije ili dosao/la do novog razumijevanja?

Ako zeli, svjedok moze podijeliti svoja opazanja.

Potaknite svjedoka da njegova opazanja budu S$to neutralnija i opisnija te da izbjegava tumacenja i
projekcije. Primjerice: ,Primijetio/la sam da su tvoji pokreti postali stabilniji.” ili ,,Tvoje se disanje
promijenilo tijekom drugog pokreta.”, umjesto tumacenja ili zaklju¢aka poput: ,Mislim da se bojis
uspjeha.”

Napomena za voditelje:

Predstavite vjezbu kao istrazivanje, a ne kao potragu za ,to¢nim” odgovorom. Potilite znatizelju, a ne
izvedbu.
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EMOCIJE KAO UTJELOVLJENI PROCES

EMOCIJE | MOZAK

Emocije su prirodne i automatske reakcije koje uklju¢uju i mozak i tijelo. Pomazu nam da odgovorimo
na razlicite situacije, donosimo odluke i gradimo odnose s drugima. Emocije nisu samo ,,u glavi”, ve¢ su
iskustva koja ukljucuju cijelo tijelo.

Kada se nesto dogodi, mozak vrlo brzo procjenjuje je li situacija sigurna, opasna, ugodna ili neugodna.
Istovremeno, tijelo reagira kroz promjene u disanju, otkucajima srca, napetosti miSi¢a i drzanju tijela.
Neuroznanstvena istrazivanja pokazuju da su emocije usko povezane s tjelesnim stanjima te da svjesnost
o tim tjelesnim promjenama ima vaznu ulogu u razumijevanju onoga Sto osje¢amo. Tijelo Cesto reagira
prije nego $to mozemo svjesno imenovati emociju.

To je posebno vazno kod djece i mladih. Oni mozda jo§ nemaju razvijen jezik kojim bi mogli opisati
svoje emocije, ali ih mogu osjecati u tijelu. Podrska u prepoznavanju tih signala pomaze im razvijati

emocionalnu svjesnost i bolje razumijevanje sebe.

Razvijanje povezanosti izmedu mozga, tijela i emocija stvara temelj za emocionalnu regulaciju, ucenje i
socijalnu interakciju.
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OSNOVNE | SLOZENE EMOCIJE

Emocije moZemo razumjeti kao jednostavne ili sloZenije.

Osnovne emocije univerzalne su i bioloski utemeljene. U njih ubrajamo emocije poput radosti, tuge,
ljutnje, straha, iznenadenja i gadenja. Ove je emocije obi¢no lakSe prepoznati i izrazavaju se na sli¢ne
nacine u razlic¢itim kulturama.

Slozene emocije razvijaju se tijekom vremena i na njih utjecu drustveni i kulturni kontekst. U njih ubra-
jamo emocije poput srama, krivnje, ponosa i ljubomore. One Cesto ukljucuju misli o nama samima i
drugima te se oblikuju kroz odnose i iskustvo.

Emocije takoder mozemo dozivljavati kao ugodne (npr. radost, uzbudenje) ili neugodne (npr. tuga, ljut-
nja, strah). Medutim, vazno je naglasiti da su sve emocije valjane i imaju svoje znacenje. Cak i neugodne
emocije nose vazne informacije o naSem unutarnjem stanju i naSem odnosu s okolinom.

Na primjer:
*ljutnja moze signalizirati da nesto dozivljavamo kao nepravedno
*tuga moze signalizirati gubitak ili potrebu za povezanoscéu
*strah moze signalizirati mogucu opasnost

Kada mladima pomazemo razumjeti da emocije nisu ,pozitivne” ili ,negativne”, ve¢ da ith moZemo
dozivljavati kao ugodne ili neugodne, podrzavamo prihvacanje emocija. Bez obzira na to kako ih
dozivljavamo, sve emocije imaju svoju svrhu i pruzaju nam korisne informacije.

Kako postupno uc¢imo ostati prisutni uz neugodne emocije, umjesto da ih potiskujemo ili izbjegavamo,
tijelo pocinje prepoznavati da ta iskustva nisu opasna, ve¢ da se s njima moZemo nositi. S vremenom se
tako razvijaju otpornost i dublji osjecaj unutarnje sigurnosti, a emocionalne reakcije mogu se prirodno
odvijati umjesto da nas preplave ili ostanu potisnute. Na taj na¢in ne moramo zaustavljati emocije —
mozemo ih osjecéati, obraditi i imati povjerenja u vlastitu sposobnost nosSenja s njima.

U radu s djecom i mladima to je posebno vazno jer podrzava razvoj otpornosti i pomaze im izgraditi
povjerenje u vlastitu sposobnost suocavanja s emocionalnim iskustvima i njihove regulacije.
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EMOCIJE - KAKO ZNAMO STO OSJECAMO?

Emocije Cesto prepoznajemo kroz osjete u tijelu. Prije nego $to moZemo imenovati emociju, mozemo
primijetiti tjelesne signale poput napetosti u prsima, ¢vora u Zelucu, topline, tezine ili nemira. Ti tjelesni
osjeti nisu odvojeni od emocija — oni su vazan dio nacina na koji dozivljavamo emocije.

Sposobnost primjedivanja i tumacenja tih unutarnjih signala naziva se INTEROCEPCIJA. Ona ima vaznu
ulogu u emocionalnoj svjesnosti i samoregulaciji. Kroz interocepciju pocinjemo povezivati ono $to se
dogada u tijelu s onime $to emocionalno dozivljavamo.

Kod mnoge djece i mladih ta povezanost joS nije u potpunosti razvijena. Mogu osjecati snazne unutarnje
senzacije, a da pritom ne razumiju Sto one znace, Sto moZe dovesti do zbunjenosti ili reakcija kroz
ponasanje. Podrzavati mlade u razvijanju svjesnosti o tijelu zna¢i pomo¢i im da uspore i obrate paznju
na ono $to se dogada unutar njih.

To ukljucuje prepoznavanje:
* gdje nesto osjecaju u tijelu
* kakav je to osjet (napetost, toplina, tezina, lakoc¢a, nemir)
* koliko je intenzivan
* kako se mijenja tijekom vremena

Jednostavna pitanja za refleksiju mogu pomoci u tom procesu:
* Gdje to osjecas u tijelu?
* Kakav je to osjeéaj?
* Mijenja li se kada usmjeris paznju na njega?

Vazno je prepoznati i da svaka osoba emocije dozivljava drugacije. Ne postoji jedan ,ispravan” nacin
na koji se odredena emocija osjeca u tijelu. Neki ljudi mogu emocije snaznije osjecati u prsima, drugi u
trbuhu, glavi ili misi¢ima.

Razvijanje vele svjesnosti i bogatijeg rjeCnika za opisivanje tjelesnih osjeta pomaze mladima da
preciznije opiSu svoja unutarnja iskustva. S vremenom se tako jaca povezanost izmedu tjelesnih osjeta i
razumijevanja emocija.

Ovaj proces vazan je temelj emocionalne svjesnosti i regulacije. Ucedi primjecivati tjelesne osjete i ostati

uz njih, mladi razvijaju sposobnost prepoznavanja i imenovanja svojih emocionalnih iskustava te njihove
postupne regulacije, umjesto da ih ona preplave.
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KADA JE POVEZANOST NARUSENA

ZIVCANI SUSTAV, SIGURNOST | EMOCIONALNO ISKUSTVO

Kako bismo razumjeli emocionalnu regulaciju, vazno je krenuti od Ziv€anog sustava i doZivljaja sigurnosti.

Emocije nisu samo psiholoska iskustva - duboko su povezane s fizioloskim stanjem tijela.
ZivCani sustav neprestano prati okolinu i prepoznaje znakove sigurnosti ili opasnosti. Taj se proces odvija
automatski i ¢esto izvan nase svjesnosti.

Kada tijelo prepoznaje sigurnost, ziv€ani sustav podrzava stanje smirenosti i povezanosti. Disanje je

.....

drugima i dozivljavati emocije bez osjec¢aja preplavljenosti.

Kada tijelo prepozna prijetnju, Ziv¢ani sustav prelazi u reakcije prezivljavanja. Te reakcije nisu svjesne ni
namjerne — rije¢ je o automatskim zastitnim mehanizmima ¢ija je svrha ocuvati sigurnost.

Koristan okvir za razumijevanje tih promjena pruza polivagalna teorija, koja opisuje tri opc¢a stanja
ziv€anog sustava:

* stanje sigurnosti i socijalne ukljucenosti, u kojem se osjecamo smireno, povezano i prisutno

 stanje aktivacije (borba ili bijeg), koje mogu pratiti anksioznost, ljutnja, osje¢aj hitnosti ili nemir

* stanje povlacenja (zamrzavanje ili nepovezanost), koje mogu pratiti obamrlost, povlacenje i manjak
energije

DORSAL

SYMPATHETIC VAGAL

NERVOUS SYSTEM

VENTRAL VAGAL

ASTATE OF STATE OF SHUTDOW
SAPETYANDSOUAL 4 spare or ActivaTiON. ~ (FREELE OR DISCONNECTION)

ENGAGEMENT (FIGHT OR FLIGHT)

Characterised by

We feel calm, Characterised humbness,
connected by anxiety. anger. withdrawal
and present. urgency or and low energy

restlessness.

Ta su stanja prilagodljiva i potrebna. Medutim, kada je ziv¢ani sustav dugotrajno aktiviran ili u stanju
povlacenja, postaje nam teZze ostati povezani s tjelesnim osjetima, emocijama i odnosima.

28 POGLAVLJE 2



PROZOR TOLERANCIJE

Koncept prozora tolerancije, koji je uveo dr. Dan Siegel, pomaze objasniti kako su razlicita stanja zivéanog
sustava povezana s naSom sposobno$¢u funkcioniranja i regulacije emocija. Odnosi se na raspon
pobudenosti unutar kojeg osoba moze ucinkovito funkcionirati u svakodnevnim situacijama.

Kada se nalazimo unutar prozora tolerancije, mogemo:
* osjecati emocije bez preplavljenosti
* jasno razmisljati i promisljati o vlastitom iskustvu
* ostati povezani sa sobom i drugima
* syjesno birati kako ¢emo odgovoriti na situaciju, umjesto da reagiramo automatski

Medutim, intenzitet emocionalnog iskustva nije uvijek jednak. Kada razina pobudenosti postane
previsoka ili preniska, izlazimo iz prozora tolerancije.

Iznad prozora dolazi do hiperaktivacije zivéanog sustava. Mozemo osjecati anksioznost, ljutnju,
uznemirenost ili preplavljenost. Tijelo se mobilizira za djelovanje, a jasno razmisljanje i ostajanje u
sadasnjem trenutku postaju otezani.

Ispod prozora ziv€ani sustav prelazi u hipoaktivaciju. Mozemo osjecati obamrlost, nepovezanost,
manjak energije ili potrebu za povlacenjem. Tijelo smanjuje razinu aktivnosti kako bi se zastitilo od
preopterecenja.

Oba su stanja prirodne reakcije prezivljavanja. PoteSkoce nastaju kada osoba provodi previse vremena
izvan prozora tolerancije ili vrlo brzo prelazi iz jednog stanja u drugo, bez moguc¢nosti povratka u
regulirano stanje.

REGULACIJA KAO POVRATAK U PROZOR TOLERANCIJE

Iz ove perspektive, emocionalna regulacija ne znaci kontroliranje ili potiskivanje emocija. Ona se odnosi
na sposobnost da ostanemo unutar prozora tolerancije ili da se u njega vratimo kada iz njega izademo.

U svakodnevnom Zivotu prirodno prelazimo iz jednog stanja u drugo. U trenucima stresa mozemo postati
pojacano aktivirani, a kada smo preplavljeni mozemo se povudi. Cilj nije izbjeéi ta stanja, nego razviti
sposobnost vraéanja u ravnotezu.

Regulacija stoga znaci:
e prepoznati kada smo izvan prozora tolerancije
e razumjeti nalazimo li se u stanju aktivacije ili povlacenja
* postupno se vratiti u stanje sigurnosti i prisutnosti

Mladima je u tom procesu Cesto potrebna podrska drugih. Kroz odnose koji pruzaju sigurnost, uskladenost
i dosljednost, ziv¢ani sustav uci da se iz stanja uznemirenosti moze vratiti u stanje ravnoteze. S vremenom
se to iskustvo internalizira i postaje temelj samoregulacije.Vazno je razumjeti da se neprestano kre¢emo
unutar i izvan ovog prozora. Emocionalni Zivot je dinamican i promjenjiv. Cilj nije biti savrSeno reguliran
u svakom trenutku, nego razvijati fleksibilnost — sposobnost da se uvijek iznova vraéamo prema prozoru
tolerancije. Upravo je ta sposobnost povratka u srediStu emocionalne regulacije.
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Hiperuzbudenost
Osjecamo tjeskobu, ljutnju, gubitak kontrole, preplavljenost i impulzivnost.

Osjec¢amo zabrinutost, strah i snazne emocije.
Nase tijelo je u stanju REAKCIJE BIUEGA ILI BORBE.

Deregulacija
Nelagoda izvan prozora tolerancije.
Osjecamo uznemirenost, razdrazenost i frustraciju.
Neugodni osjecaji pocinju se pojacavati, ali jos uvijek imamo kontrolu.

Bolest [T 1 Pozitivan razgovor
[ — | sa samim sobom
Tuga \ Gubitak
Zahvalnost
Odbacivanje PROZOR
STVARI KOJE TOLERANCIJE STVARIKOJE
SUéAVAJU NAé U SVOJOJ ZONI KOMFORA PROSIRUJUNAS
PROZOR OSJECAMO SE SMIRENO, PROZOR
TOLERANCIJE SIGURNO | MAMO KONTROLU. TOLERANCIJE
MOZEMO OSJECATI L
Stres STRES ILI PRITISAK, Vjezbe disanja
/J ALl TO NAM NE SMETA PREVISE.
—— Tehnike uzemljenja

Okidadi traume

Aktivnosti koje

Lo$ san
- donose radost

Deregulacija
Nelagoda izvan prozora tolerancije.
Osjecamo se potisteno, bezvoljno i odsutno.
Neugodni osjecaji podinju se pojacavati, ali jo$ uvijek imamo kontrolu.

Hipoaktivacija
Osje¢amo se odsutno, kao da smo u svom svijetu, emocionalno otupjelo i uko&eno.
Osjecamo nepovezanost. Nemamo energije.Nase tijelo Zeli se iskljuditi - to nije nesto
$to biramo,te reakcije jednostavno preuzmu kontrolu.



TUELO KAO PUT PREMA REGULACUI

SVJESNOST O TIJELU, INTEROCEPCIJA | EMOCIONALNA
REGULACIJA

U suvremenim pristupima traumi i emocionalnoj regulaciji sve se viSe paznje posvecuje svjesnosti o
tijelu — Siroj sposobnosti primjeéivanja i osvjeStavanja onoga Sto se dogada u tijelu. Jedan vazan aspekt
svjesnosti o tijelu je INTEROCEPCIJA, koja se odnosi na osjecanje i tumacenje signala koji dolaze iz
unutrasnjosti tijela.

Emocionalna iskustva nisu samo mentalni dogadaji, ve¢ su duboko ukorijenjena u tijelu. Unutarnja stanja
poput napetosti, nac¢ina disanja, sr¢anog ritma i aktivacije misi¢a dio su nacina na koji dozivljavamo i
obradujemo emocije. U tom smislu, emocije nisu nesto Sto jednostavno ,imamo” — one su dinamicni
tjelesni procesi koji se odvijaju unutar zivcanog sustava.

Razvijanje svjesnosti o tijelu znadi uciti usmjeravati paznju prema unutra, na ono Sto se dogada u
tijelu. To ukljucuje primjecivanje daha, otkucaja srca, napetosti misi¢a te suptilnih promjena u energiji
ili temperaturi. Kroz taj proces emocije pocinjemo prepoznavati kao tjelesna iskustva. Primjerice,
anksioznost mozemo osjetiti kao stezanje u prsima ili ubrzano disanje, dok tugu mozemo dozivjeti kao
tezinu, manjak energije ili smanjenu napetost misica.

Kod mnogih ljudi, posebno onih koji su bili izlozZeni stresu ili traumi, povezanost s tjelesnim iskustvom
moze biti oslabljena ili naruSena. Zbog toga mogu imati poteskoca s prepoznavanjem, razlikovanjem
ili imenovanjem svojih emocija. Jacanje interoceptivne svjesnosti pomaze ponovno uspostaviti tu

Sljededi korak u razvijanju svjesnosti o tijelu ukljucuje aktivno istrazivanje odnosa izmedu paznje,
disanja i tjelesnih osjeta. Primjerice, kada svjesno usmjerimo dah prema odredenom dijelu tijela —
poput prsa ili trbuha — kvaliteta iskustva Cesto se pocinje mijenjati. Napetost se moZe smanjiti, osjeti
mogu postati jasniji, a intenzitet emocije moze se promijeniti.

Sli¢no tome, svjesno opustanje pojedinih dijelova tijela moze izravno utjecati na emocionalno stanje.
Bududi da su emocije usko povezane s autonomnim ziv€anim sustavom, promjene tjelesnog stanja —
poput usporavanja disanja ili otpustanja miSi¢ne napetosti — Salju mozgu signale sigurnosti. Time se
smanjuje dozivljaj prijetnje i podrzava povratak u ravnotezu.

Na taj nacin svjesnost o tijelu postaje temelj samoregulacije. Omogucuje nam da emocije prepoznajemo

kao promjenjive procese, a ne kao nepromjenjiva stanja, te podrzava povezivanje tjelesnog i psiholoskog
iskustva.
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PRISTUPI ,ODOZGO PREMA DOLJE” | ,ODOZDO PREMA
GORE’

U radu s emocijama i regulacijom Cesto razlikujemo dva pristupa koji se medusobno nadopunjuju: pristup
,0dozgo prema dolje” (top-down) i pristup ,,odozdo prema gore” (bottom-up).

Pristup odozgo prema dolje polazi od misli, tumacenja i svjesnog razumijevanja. Uklju¢uje kognitivne
procese poput refleksije, imenovanja emocija, sagledavanja situacije iz druge perspektive i mijenjanja
uvjerenja. Kroz ovaj pristup viSe mozdane funkcije — posebno prefrontalni korteks — mogu pomo¢i u
regulaciji emocionalnih reakcija utjecuéi na limbicki sustav.

Primjerice, prepoznavanje misli ,,Osjeam tjeskobu, ali ova situacija nije opasna” moze pomodi smanjiti
intenzgitet emocije. Ovaj pristup ¢ini osnovu mnogih terapijskih modela, ukljucujuéi kognitivno-bihevioralnu
terapiju.

Medutim, u situacijama snagnog stresa ili intenzivne emocionalne aktivacije, same kognitivne strategije
Cesto nisu dovoljne. Tijelo moze ostati u stanju aktivacije ¢ak i kada razumijemo da smo sigurni.

Pristup odozdo prema gore djeluje u suprotnom smjeru — polazi od tijela te kroz tjelesno iskustvo
utjeCe na emocije i misli. Uklju¢uje rad s disanjem, drZzanjem tijela, napetoSéu misi¢a, pokretom i
usmjeravanjem paznje na unutarnje tjelesne osjete.

Primjerice, usporavanje i produbljivanje daha, opustanje ramena ili Celjusti ili osvjestavanje kontakta s
podlogom mogu Zivéanom sustavu poslati signal da je tijelo sigurno. Taj signal zatim , putuje prema gore”,
smanjujudi intengitet emocije i podrzavajudi regulaciju.

U kontekstu svjesnosti o tijelu, pristup odozdo prema gore posebno je vazan. Kada primijetimo neki
osjet — primjerice stezanje u prsima — i ostanemo s njim, usmjerimo dah prema njemu ili dopustimo da
napetost popusti, emociju ne analiziramo, nego je izravno dozivljavamo. Emocija se tada Cesto pocinje
sama mijenjati — postaje podnosljivija, mijenja svoju kvalitetu ili joj se intenzitet postupno smanjuje.

Vazno je naglasiti da ova dva pristupa nisu suprotstavljena, nego se medusobno nadopunjuju.
Najucinkovitiji rad povezuje oba: sposobnost razumijevanja onoga Sto se dogada (top-down) i istodobno

odrzavanje povezanosti s tijelom te podrzavanje regulacije kroz izravno iskustvo (bottom-up).

Takvo povezivanje doprinosi stabilnijem i fleksibilnijem emocionalnom funkcioniranju te omogucuje
osobi da na vlastita iskustva odgovara uz svjesnost i prisutnost u tijelu.
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REGULACIJA EMOCIJA KROZ TIJELO (SOMATSKE PRAKSE)

Kada emocije postanu preintenzivne ili kada se od njih udaljimo, tijelo moZze biti put kojim se vracamo
u ravnotezu.

Ziv€ani sustav automatski reagira na stres kroz zastitne reakcije poput borbe, bijega ili zamrzavanja.
Medutim, kroz prakse usmjerene na tijelo moZemo podrzati njegov povratak u stanje smirenosti i
sigurnosti.

Somatske prakse usmjerene su na ponovno povegivanje s tjelesnim osjetima, usporavanje
i podrzavanje givéanog sustava u regulaciji. Mogu ukljucivati jednostavne postupke poput
disanja, uzemljenja ili njeznog pokreta.

Vazno je prepoznati da ne postoji jedna tehnika koja odgovara svima. Zivéani sustav svake osobe je
razlic¢it i ono $to jednoj osobi pomaze u regulaciji, drugoj ne mora odgovarati na isti nac¢in. Zato cilj
nije mehanicki primjenjivati tehnike, nego razvijati svjesnost o tome sto u vlastitom tijelu podrZava
osjecaj sigurnosti, prisutnosti i ravnoteZe.

Ucinkovita regulacija razvija se kroz takvo istrazivanje — primjecivanje onoga $to nam pomaze, a $to ne, te postup-

no stvaranje vlastitog skupa praksi koje nam pruzaju podrsku. S vremenom se tako jaca sposobnost samoregulacije
i povecava fleksibilnost u odgovoru na emocionalna iskustva.
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IZRAZAVANJE | ZNACENJE
TIJELO KAO RESURS ZA EMOCIONALNO IZRA?AVANJE

Emocije ne dozivljavamo samo iznutra, ve¢ ih izrazavamo i kroz tijelo. Kada ih ne mozemo izraziti
rije¢ima ili rije¢i nisu dovoljne, ono sto osje¢amo moZze se pokazati kroz pokret, drzanje tijela, izraz lica,
glas ili ponasanje.

To je posebno vazno u radu s djecom i mladima, koji Cesto jos nemaju rijec¢i kojima bi mogli jasno opisati
ono $to osjecaju. Njihove emocije zato se mogu najprije pokazati kroz tijelo i ponasanje. Pokret,
kreativno izrazavanje i glas mogu im pomodi da izraze ono Sto mozda jo§ ne mogu imenovati i da
postupno bolje razumiju vlastito iskustvo.

Taj proces mogu podrzati razliditi oblici izrazavanja, ukljuc¢ujudi pokret, kreativne aktivnosti i koristenje
glasa. Nije vazan sam oblik izrazavanja, ve¢ mogucénost autenti¢nog izrazavanja. Kada osoba ima prostor
pratiti vlastito unutarnje iskustvo, emocije koje su mozda bile nejasne ili neizrazene mogu postupno
dobiti svoj oblik.

Izrazavanje ima i regulacijsku funkciju. Kada dopustimo emocionalnim impulsima da se izraze, tijelo
mozZe izadi iz stanja napetosti ili zakocenosti. To podrzava povratak prema veéoj ravnotezi, bez potrebe
da emociju analiziramo ili kontroliramo.

Tijelo nam istovremeno moZe pomo¢i da se osje¢amo stabilnije i sigurnije. Usmjeravanje paznje na
tjelesne osjete, kontakt s podlogom, disanje ili pokret mogu nam pomodi da se vratimo sebi i lakSe
ostanemo uz ono S$to osje¢amo. Tijelo je zato i nacin na koji osje¢amo i izrazavamo emocije, ali i vazan
resurs koji nam moze pomo¢i u njihovoj regulaciji.

EMOCIONALNO IZRAZAVANJE U KONTEKSTU: ZNACENJE |
TUMACENJE

Iako tijelo ima vaznu ulogu u izrazavanju emocija, emocije ne mozemo razumjeti bez konteksta u kojem
se pojavljuju. Nacin na koji dozivljavamo i izrazavamo emocije povezan je s nasim odnosima, okolinom
i prethodnim iskustvima. Isto ponasanje moze imati razli¢ito znacCenje u razli¢itim situacijama. Zato
nije dovoljno promatrati samo ono $to osoba radi ili pokazuje, ve¢ je vazno pokusati razumjeti Sto se
nalazi iza tog ponasanja. PonaSanje Cesto moze biti nacin izrazavanja emocija koje osoba ne moze jasno
prepoznati ili izraziti rije¢cima. Umjesto da se usmjerimo samo na ponasanje, mozemo pokusati razumjeti
$to osoba u tom trenutku osjeca i Sto joj je potrebno.

Rad s emocijama, medutim, ne zavrSava njihovim izrazavanjem. Vazno je i postupno razumjeti $to nam
emocije govore. Kada osoba po¢ne prepoznavati i izrazavati ono $to osjeca, moZze lakse povezati emocije
sa svojim potrebama, granicama, odnosima ili situacijama u kojima se nalazi.

Rad kroz tijelo moze pomoc¢i osobi da prepozna i izrazi ono Sto osjeca. Kada se to iskustvo zatim poveze
s rije¢ima, promis$ljanjem i odnosima s drugima, osoba moZze bolje razumjeti Sto osjeéa, zasto se tako
osjeca i $to joj je u tom trenutku potrebno.
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VJEZBE

,DISANJE U CETIRI” I ,,DISANJE U KVADRATU”

Disanje u Cetiri tehnika je preuzeta iz joge, pri kojoj udiSemo Cetiri sekunde i izdiSemo cetiri sekunde.
Ova se vjezba moze koristiti u situacijama stresa, pritiska ili straha i moze pomodi u stabilizaciji emocija.

Trajanje vjezbe ovisi o osobi i moZe se nastaviti dok se ne osjeti bolje.
Sljedeca razina ove vjezbe je disanje u kvadratu:

* udahnite Cetiri sekunde

* gadrgite dah Cetiri sekunde
* izdahnite Cetiri sekunde

* gadrgite dah Cetiri sekunde
* ponovite

Osoba treba pratiti kako se osjeca i procijeniti koja joj vjezba viSe odgovara. Ova tehnika moze biti
posebno korisna kod nervoze, ispita, javnih nastupa ili teskih razgovora. Disanje u Cetiri moze pomodi i
kada se pojave emocije koje se tesko smiruju i ometaju koncentraciju. MoZe se koristiti i za lakSe nosenje
s boli ili pritiskom.
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VJEZBA — CRTANJE EMOCIJA U TIJELU

Svakom sudioniku dajte jednostavan obris (siluetu) ljudskog tijela. Pozovite ih da odaberu Cetiri
osnovne emocije (primjerice: radost, tugu, ljutnju i strah) i prikazu svaku od njih unutar obrisa tijela.

Zamolite ih da razmisle o tome:
*gdje u tijelu osjecaju svaku emociju
* koje bi boje mogla biti
* kakvog je oblika ili veliCine

Potaknite kreativnost — nema to¢nih ni pogresnih odgovora. Emocije mogu prikazati na bilo koji nacin
koji za njih ima smisla. Kada zavrSe, pozovite sudionike da podijele svoje crteze s grupom i razgovaraju

o tome Sto su primijetili — gdje su se emocije pojavile u tijelu i kako su ih dozivjeli.

Primjer crteza:
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SKENIRANJE TIJELA

Sjednite ili legnite na pod — kako vam je ugodnije — ali ostanite dovoljno blizu da mozete Cuti upute.
Zatvorite oCi i usmjerite paznju samo na sebe. Ako Cujete zvukove, buku ili Saptanje... pokusajte ih
zanemariti kako biste bolje mogli cuti sebe, posebno svoje disanje.

Jednom duboko udahnite kroz nos i duboko izdahnite kroz usta. Ponovite to jo$ dva puta.

Odli¢no.

Sada ¢emo napraviti nesto Sto se zove skeniranje tijela. To je vjezba u kojoj ,,skeniramo” svoje tijelo,
odnosno usmjeravamo pogled prema unutra kako bismo osvijestili osjete u razli¢itim dijelovima tijela.
Promatramo $to se dogada ispod nase koZe — ono $to ne moZemo vidjeti o¢ima. Sto god osjetite, pokusajte
to ne mijenjati niti popravljati; samo primijetite kako jest. Na pitanja koja ¢u postavljati ne trebate
odgovarati naglas — samo ih primijetite za sebe, a poslije ¢emo podijeliti iskustva.

Namjestite se tako da vam bude ugodno.

Pocet ¢emo s desnim stopalom. Usmjerite paznju na nozne prste. Primijetite osjecate li pritisak, toplinu
ili hladno¢u. Osjetite dijelove stopala koji dodiruju pod.

Zatim usmjerite paznju na lijevo stopalo. Primijetite kakav je osjecaj. Postoji li neka razlika izmedu
lijevog i desnog stopala?

Premjestite paznju na listove. Kako ih osjecate dok su u dodiru s podom ili povrSinom na kojoj sjedite
ili lezite?

Sada osjetite bedra. Primijetite kako se vase tijelo oslanja na pod ili stolicu. Obratite paznju na to kakav
je osjecaj osloniti se na nesto.

Usmjerite paznju na trbuh. Provjerite kako se osjeca — je li napet, opusten ili mozda gladan?

Obratite paznju i na prsa. MoZete li osjetiti kako se dah kreée kroz ovaj dio tijela? Jeste li ovdje opusSteni
ili napeti?

Polako prelazimo na ramena. PokusSajte osjetiti njihovu tezinu — jesu li lagana poput pera ili teska poput
tenka? Ako osjecate napetost u ramenima, pokusajte ih malo spustiti i opustiti.

Posvetimo paznju i rukama. Kako osjedate desnu ruku, od ramena sve do prstiju? A lijevu?

I na kraju, obratimo paznju na glavu. Usmjerite paznju na glavu i na to kako se osjeéate. Primjecujete li
neke misli ili osjecéaje?

Polako, polako otvorite oci, kao da se upravo budite, i usmjerite pogled ispred sebe. Ostanite u tom
poloZzaju sljedec¢ih 10 sekundi i samo disite.

Kako vam je bilo u ovoj vjezbi? Jeste li mogli osjetiti razliku u tijelu — izmedu napetih i opustenih
dijelova?

TIWELO ZA OSNAZIVANJE MLADIH 37



RIJEKA MISLI

Voditelj objasnjava kako stres ¢esto donosi brige i negativne misli koje nam odvlace paznju i iscrpljuju
nas.

Voditelj zatim uvodi sljedecu vjezbu:

,Namjestite se udobno... Stavite stopala na pod i naslonite leda na stolicu... Zatvorite o¢i ako vam je
tako ugodno... Ili usmjerite pogled na jednu to¢ku na podu. Obratite paznju na svoj dah... Udahnite i
izdahnite... Primijetite kako zrak ulazi kroz nos... i izlazi kroz usta... JoS malo pratite svoj dah... (kratka
stanka). Zamislite da sjedite uz rijeku. Rijeka je u prirodi, Cista je i teCe u jednom smjeru (kratka stanka).
Dok promatrate bistru rijeku, povremeno pokraj vas prode grancica ili list (kratka stanka). Zatim otpluta
dalje nizvodno... Ako vam se pojavi neka misao, stavite je na list ili grancicu i pustite je da otpluta
(kratka stanka). Ponovno usmjerite paznju na bistru rijeku i svaki put kada se pojavi nova misao, stavite
je na list ili grandicu i pustite nizvodno.”

Voditelj zatim pita grupu o njihovom iskustvu:
* Kako se sada osjecate?
* Kako vam je bilo u ovoj vjezbi?
* Je li vam nesto bilo tesko ili lako?
* Jeste li uspjeli ,,staviti” misli na list i pustiti ih da otplutaju?

Voditelj potice sudionike da ovu vjezbu koriste kada se pojave brige ili negativne misli, kako bi se lakse
smirili i usmjerili paznju na sadasnji trenutak.

UM PREPUN MISLI SVJESNA PRISUTNOST
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VJEZBA PET OSJETILA

Svrha ove vjeZbe je njezno preusmjeriti paznju s preplavljujucih misli ili emocija na neposredno osjetilno
iskustvo ovdje i sada. Kako biste brzo usmjerili paznju na sadasnji trenutak, slijedite ove korake:

Primijetite pet stvari koje mozete vidjeti.
Primijetite Cetiri stvari koje mozete Cuti.
Primijetite tri stvari koje mozete osjetiti dodirom.
Primijetite dvije stvari koje moZete namirisati.
Primijetite jednu stvar koju mozete okusiti.

Nakon vjezbe voditelj pita sudionike kako se osjecaju i objasnjava da je ovo brz i jednostavan nacin
vracanja paznje na sadasnji trenutak u situacijama tjeskobe, zabrinutosti ili emocionalne preplavljenosti.

IZRAZAVANJE OSJECAJA KROZ POLOZAJ TIJELA

Pozovite sudionike da primijete kako se osjec¢aju u ovom trenutku i izraze to koriste¢i samo svoje tijelo.
Mogu promijeniti drZanje, polozaj ili oblik tijela dok ne osjete da odgovara njihovu unutarnjem stanju.
Potaknite ih da izraz bude jednostavan i autentican. Nakon nekoliko trenutaka pozovite ih da primijete
sto dozivljavaju u tom polozaju, a zatim se polako vrate u neutralan polozaj

KRETANJE KROZ EMOCUJE UZ GLAZBU

Pozovite sudionike da stanu u prostor u kojem se mogu slobodno kretati. Objasnite im da ¢e kroz pokret
istrazivati razlicite emocije, uz glazbu kao podrsku.

Voditelj pusta glazbu i postupno imenuje razli¢ite emocije, jednu po jednu (primjerice: radost, ljutnju,
strah, tugu, smirenost). Nakon $to voditelj imenuje emociju, sudionici je izraZzavaju pokretom na svoj
nacin. Ne postoji ispravan nacin kretanja — naglasak je na tome da dopuste tijelu da prirodno odgovori
na svaku emociju.

Potaknite sudionike da primijete kako razli¢ite emocije osjecaju u tijelu i kako se njihov pokret mijenja
sa svakom od njih. Mogu istrazivati intenzitet, brzinu, prostor ili mirovanje, ovisno o tome §to im u tom
trenutku odgovara.

Nakon dijela s pokretom, pozovite sudionike da nekoliko minuta crtaju ili na drugi vizualni nacin
prikazu svoje iskustvo. Mogu koristiti oblike, boje, linije ili bilo $to drugo Sto odrazava ono §to su
osjecali tijekom vjezbe. Kada zavrse, pozovite ih da svoje iskustvo podijele u paru. Mogu razgovarati o
tome Sto su primijetili, koje su emocije lakse ili teze izrazavali te kako je njihovo tijelo reagiralo.
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PREDNOSTIRADA S TUELOM U GRUPI

Rad s tijelom u grupi stvara uvjete za iskustveno ucenje i u¢enje kroz odnose, koji se razlikuju od
pristupa koji se prvenstveno temelje na verbalnoj komunikaciji. U¢enje se odvija kroz izravno iskustvo,
zajednicke aktivnosti i interakciju unutar grupe.

Pristupi usmjereni na tijelo mogu od samog pocetka podrzati sudjelovanje i pristupacnost, jer se ne
oslanjaju samo na verbalno izrazavanje. Sudionici se ukljucuju kroz pokret i djelovanje, $to moze smanjiti
nesigurnost i olaksati uklju¢ivanje osobama s razli¢itim razinama samopouzdanja, jezi¢nih sposobnosti
i nac¢inima komunikacije.

Ovakvi pristupi podrzavaju i regulaciju i prisutnost. Pokret moze pomod¢i u smanjenju napetosti,
usmjeravanju paznje te postizanju stabilnijeg i prisutnijeg stanja. Time se stvaraju uvjeti u kojima
sudionici mogu biti spremniji za uenje i interakciju.

Rad kroz tijelo moZze ojacati povezanost i osjecaj pripadnosti. Zajednicka tjelesna aktivnost — zajednicko
kretanje, boravak u blizini drugih i sudjelovanje u zajednickim zadacima — moze podrzati grupnu koheziju
i svjesnost o drugima.

Istovremeno, ovakvi pristupi razvijaju neverbalnu komunikaciju i suradnju. Sudionici postaju svjesniji
znakova poput pokreta, ritma, udaljenosti i uskladivanja u vremenu, $to podrzava osjetljivost na druge i

laksu interakciju unutar grupe.

Istrazivanja grupnog rada usmjerenog na tijelo i pokret podupiru ova opazanja te isticu utjecaj pokreta,
zajednickih aktivnosti i neverbalne interakcije na sudjelovanje, regulaciju i povezivanje unutar grupe.
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RELACIUSKA PERSPEKTIVA U GRUPNOM RADU

OSJECAJ PRIPADNOSTI / POTREBA ZA PRIPADANJEM

Baumeister i Leary (1995) razvili su hipotezu o potrebi za pripadanjem, prema kojoj ljudi imaju
temeljnu potrebu za uspostavljanjem i odrZzavanjem trajnih, pozitivnih i znacajnih meduljudskih odnosa.
Pripadanje se pritom ne smatra ne¢im dodatnim ili samo pozeljnim u Zivotu, ve¢ osnovnom psiholoskom
potrebom.

Prema ovoj teoriji, nije svaki oblik socijalnog kontakta dovoljan da zadovolji potrebu za pripadanjem.
Potrebna su dva uvjeta. Prvo, ljudi trebaju Ceste, pozitivne i relativno stabilne interakcije s drugima.
Drugo, te se interakcije trebaju odvijati unutar odnosa koje obiljezavaju uzajamna briga i o¢ekivanje da
¢e odnos trajati. Kratkotrajni, slucajni ili isklju¢ivo prakti¢ni kontakti nisu dovoljni. Osjeéaj pripadnosti
razvija se kroz odnose koji imaju kontinuitet, emocionalno znacenje i uzajamnost.

Autori navode niz istrazivanja koja pokazuju koliko su ljudi usmjereni na stvaranje i odrzavanje odnosa
te koliko snazno reagiraju kada su ti odnosi ugrozeni ili izgubljeni. Odbacivanje, gubitak odnosa, izolacija
i usamljenost povezani su s negativnim emocionalnim posljedicama. Upravo takve reakcije na odsutnost
ili narusavanje odnosa dodatno podupiru ideju da je pripadanje temeljna ljudska potreba.

Nedostatak stabilnih drustvenih odnosa povezan je sa smanjenom dobrobiti, potesko¢ama u prilagodbi
te negativnim ucincima na mentalno i tjelesno zdravlje. U tom smislu, pripadanje nije samo subjektivan
osjecaj, ve¢ utjeCe na nase emocije, razmisljanje i ponasanje. Mnoga drusStvena ponasanja mogu se
razumjeti kao pokusaji uspostavljanja, odrzavanja ili ponovnog stvaranja osjecaja pripadnosti.

Pripadanje se ne odnosi samo na ono $to osoba osje¢a unutar sebe, ve¢ nastaje kroz odnose s drugima.
Razvija se kroz sudjelovanje u stabilnim, pozitivnim i drustveno prepoznatim odnosima. Zato je ovaj
koncept izravno povezan s grupnim radom, u kojem ukljucenost, prihvacenost i kontinuitet odnosa
stvaraju osnovu za sudjelovanje i angazman.
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TEORIJA PRIVRZENOSTI U KONTEKSTU GRUPE

U teoriji privrzenosti (Bowlby, Ainsworth) jedan od vaznih pojmova je sigurna baza — odnos u kojem se
osoba osjec¢a dovoljno sigurno da mozZe istrazivati okolinu i vratiti se po podrsku kada joj je potrebna. U
grupnom radu osoba koja radi s mladima moze imati ulogu sigurne baze kroz dosljednost, predvidivost
i emocionalnu dostupnost. Kada mladi dozivljavaju grupu kao sigurno okruzenje, veca je vjerojatnost da
¢e sudjelovati, istrazivati i ukljucivati se u aktivnosti.

Grupa takoder omogucuje razvoj drugih vaznih odnosa privrzenosti. Kroz interakciju s vrSnjacima mladi
mogu razvijati povjerenje, suradnju i osjecaj pripadnosti. To je posebno vazno za one koji nemaju stabilne
primarne odnose, jer im grupa moze pruZiti iskustvo prihvacanja i kontinuiteta odnosa.

Privrzenost je usko povezana s emocionalnom regulacijom. Sigurni odnosi podrzavaju razvoj sposobnosti
regulacije, dok nesigurna ili dezorganizirana privrZenost moze biti povezana s potesko¢ama u regulaciji
i ponasanju. U grupnom radu to se moze vidjeti kroz obrasce poput povlacenja, pojacane aktivacije,
potrebe za kontrolom ili izbjegavanja bliskosti. Takvi se obrasci mogu razumjeti kao nacini na koje osoba
pokusava regulirati svoje stanje.

Grupni rad takoder pruza prostor za korektivna iskustva u odnosima. Kroz ponavljana iskustva pouzdanih
i sigurnih odnosa s voditeljima i vrSnjacima, mladi mogu postupno mijenjati svoja ocekivanja od odnosa
— primjerice, mogu poceti drugacije dozivljavati dostupnost drugih, mogu¢nost da budu prihvaceni i
iskustvo bliskosti.

U tom smislu, grupni rad predstavlja prostor odnosa u kojem se kroz interakciju s drugima oblikuju
obrasci privrzenosti, iskustvo sigurnosti i nacini regulacije.
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KOREGULACIJA | ZIVCANI SUSTAV U GRUPI

Iz perspektive polivagalne teorije, funkcioniranje ziv¢anog sustava usko je povezano s dozivljajem
sigurnosti i prijetnje. Zivéani sustav neprestano procjenjuje okolinu kroz procese poput NEUROCEPCIJE
- automatskog prepoznavanja znakova sigurnosti ili prijetnje. To utjece na razinu pobudenosti
te na ponasanje, paznju i emocionalne reakcije. Na taj nacin regulaciju mozemo razumjeti kao fizioloski
proces, ali i kao proces koji se odvija u odnosu s drugima.

U grupi regulacija nije samo individualan proces, ve¢ se odvija i kroz odnose, odnosno kroz koregulaciju.
Koregulacija je proces u kojem ljudi medusobno utjecu na svoja fizioloska i emocionalna stanja.

Zivéani sustav neprestano reagira na socijalne signale poput izraza lica, tona glasa, dranja tijela, ritma i
pokreta. Ti signali mogu upudivati na sigurnost ili prijetnju i utjecati na razinu pobudenosti tijela.

Kada smo u kontaktu s osobom koja je mirna i regulirana, nas ziv¢ani sustav moZze se postupno pomaknuti
prema mirnijem i stabilnijem stanju. S druge strane, pojacana pobudenost drugih moze poveéati napetost
unutar grupe. Taj se proces odvija automatski i ne zahtijeva svjestan napor.

Koregulaciju mozemo promatrati ve¢ od najranije dobi. Dojenc¢e u potpunosti ovisi o regulaciji uz pomo¢
druge osobe: njegovo disanje, sr¢ani ritam i razina pobudenosti stabiliziraju se kroz drzanje, ljuljanje i
umirivanje od strane osobe koja se o njemu brine. Bez takve vanjske regulacije dojenc¢e se ne moze samo
vratiti u uravnotezeno stanje.

Sli¢ni obrasci mogu se primijetiti i kod Zivotinja. Kada se suoce s prijetnjom, mnoge se vrste priblizavaju
jedna drugoj. Blizina, zajednicko kretanje i usmjeravanje paznje podrzavaju zajednicki osjecaj sigurnosti
i smanjuju individualnu ranjivost. Sli¢cnu dinamiku mozemo vidjeti i kod ljudi u situacijama nesigurnosti
ili stresa. Ljudi se okupljaju, razgovaraju ili jednostavno ostaju blizu jedni drugih. Prisutnost drugih
pruza signale sigurnosti koji podrzavaju fiziolosku regulaciju.

To pokazuje da drustvena povezanost moze imati regulacijsku funkciju. Ljudi su bioloski usmjereni
prema drugim ljudima, a njihova prisutnost, dostupnost i na¢in na koji reagiraju na nas utjeCu na nasa
unutarnja stanja. DruStvena povezanost zato nije samo psiholoski ili drustveni fenomen, ve¢ ima i
fiziolosku dimenziju.

U grupnom radu ovi su procesi posebno vazni. Zajednicke aktivnosti, poput zajednickog kretanja, praéenja
istog ritma ili usmjeravanja paznje, mogu potaknuti uskladivanje medu sudionicima. Obrasci disanja,
misi¢na napetost i razine pobudenosti mogu se poceti uskladivati, sto moze doprinijeti reguliranijem stanju

grupe.

Za djecu i mlade, ¢ija se sposobnost samoregulacije jos razvija, ova relacijska dimengzija ima posebnu vaznost.
Grupa moze djelovati kao okruzenje koje podrzava regulaciju kroz prisutnost i stanje drugih. Ponavljana
iskustva koregulacije doprinose razvoju samoregulacije. S vremenom osoba usvaja iskustva sigurnosti i uci
kako se vratiti u uravnotezenije stanje.
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Iz perspektive interpersonalne neurobiologije (Siegel), um je istodobno utjelovljen i relacijski, a
mozak se razvija kroz interakciju s drugima. Emocionalna regulacija, paznja i ponasanje kontinuirano se
oblikuju kroz iskustva u odnosima. Teorija socijalne osnove (Coan) dodatno govori o tome da je ljudski
mozak prilagoden funkcioniranju u prisutnosti drugih te da njihova prisutnost moze smanjiti dozivljaj
prijetnje i fizioloski napor potreban za odgovor na stres.

Na tjelesnoj razini, zrcaljenje i sinkronizacija takoder sudjeluju u tome kako ljudi utjecu jedni
na druge unutar grupe. Istrazivanja sustava zrcalnih neurona i socijalne sinkronije pokazuju da ljudi
automatski i nesvjesno zrcale pokrete, izraze i emocionalna stanja drugih. Kroz zajednicko kretanje, ritam
i uskladene aktivnosti sudionici se mogu poceti uskladivati u tempu, drzanju tijela i razini pobudenosti.
Takvo uskladivanje podrzava povezanost, neverbalnu komunikaciju i zajednicko stanje grupe.

Sve ove perspektive pokazuju da se ono Sto se dogada u grupi oblikuje kroz interakciju, zajednicko
iskustvo i prisutnost drugih.

Pristupi koji uklju¢uju tijelo omogucuju da se ti procesi izravno istrazuju kroz pokret,
ritam i neverbalnu interakciju.

ISTRAZIVANJE ODNOSA | INTERAKCWE KROZ
TUELO

Rad s tijelom u grupi ne zahtijeva sloZene metode ni prethodno iskustvo. MoZze zapoceti vrlo jednostavno
— kroz pokret, paznju i prisutnost. Kada tijelo koristimo kao polaziste, voditelji mogu osmisliti aktivnosti
koje su pristupacne, fleksibilne i lako prilagodljive razli¢itim grupama.

Nije toliko vazno raditi nesto ,ispravno“, koliko stvoriti uvjete u kojima sudionici mogu istrazivati,
primjedivati i reagirati — na sebe, prostor i druge. Ve¢ jednostavne promjene u pokretu, usmjeravanju

paznje ili strukturi aktivnosti mogu otvoriti prostor za razli€ita iskustva.

Ovo poglavlje donosi jednostavne nacine za pocetak takvog rada i primjere koji voditeljima mogu pomoci
u razvijanju vlastitih ideja i aktivnosti.
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VJEZBE

Before introducing interaction with others, it is useful to begin with exploring space. This allows Prije
uvodenja interakcije s drugima korisno je zapoceti istrazivanjem prostora. To sudionicima omogucuje
da se postupno smjeste u prostoru, orijentiraju i osvijeste svoje tijelo u pokretu, bez pritiska kontakta ili
komunikacije.

Pocetak kroz istrazivanje prostora jednostavan je i pristupacan — sudionici mogu usmjeriti paznju na
sebe, svoje kretanje i okolinu, a zatim postupno poceti primjeéivati i druge.

HODANUJE I ISTRAZIVANJE PROSTORA

Voditelj poziva sudionike da se slobodno kre¢u prostorom bez razgovora. Paznja je usmjerena na
istrazivanje prostora — gledanje oko sebe, primjeéivanje detalja i osvjeStavanje prostora u kojem se nalaze.
Sudionike se potice da aktivno istrazuju okolinu: primijete nesto Sto prije nisu uocili, obrate paznju na
sitne detalje te pogledaju i manje ocita ili ,,skrivena“ mjesta u prostoru.

Krecu se prirodnim tempom, promatraju veli¢inu prostorije, svjetlost, udaljenost izmedu predmeta i
vlastiti polozaj u prostoru.

Nakon nekog vremena voditelj ih moze pozvati da obrate paznju na nacin na koji se kre¢u — kako stopala
dodiruju pod, kako se tijelo pomice i kako se orijentiraju dok hodaju.

1. Istrazivanje kretanja u prostoru

Dok sudionici nastavljaju hodati, voditelj postupno uvodi razli¢ite nacine kretanja. Sudionici istrazuju:
* razlidite brzine (sporije, brze),
* razlidite smjerove (promjena smjera, okretanje) ,
* razlidite putanje (ravne, zakrivljene ili vijugave),

* druge moguénosti kretanja, primjerice kratko hodanje unatrag.

Tijekom cijele vjezbe sudionici obradaju paznju i na druge u prostoru — prilagodavaju svoje kretanje kako
se ne bi sudarali i kako bi zajedno dijelili prostor.

Voditelj ih poti¢e da ostanu prisutni i reagiraju na ono Sto primjecuju, dopustajué¢i da kretanje vise

proizlazi iz osjeta nego iz razmisljanja. Paznja ostaje na istrazivanju nacina na koji se tijelo krece kroz
prostor, kako koristimo prostor i kako u njemu primje¢ujemo prisutnost drugih.
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2. Pozicioniranje u prostoru

Voditelj poziva sudionike da se slobodno kre¢u prostorom bez razgovora, nastavljajudi se na prethodne
vijezbe kretanja. Nakon kratkog vremena poziva ih da postupno uspore kretanje i odaberu mjesto u
prostoru na kojem zele ostati.

Sudionici obradaju paznju na to gdje su se smjestili — jesu li odabrali srediste prostorije, mjesto blize
zidu, skriveniji ili otvoreniji dio prostora.

Kada svi pronadu svoje mjesto, voditelj zaustavlja aktivnost i postavlja nekoliko jednostavnih pitanja za
refleksiju:

Gdje si odabrao/la biti?
Je li ti bilo ugodno ili neugodno biti vidljiv/a?
Je li ti vise odgovaralo biti blizu drugih ili vise za sebe?

Paznja je usmjerena na primjecivanje vlastitih sklonosti u odnosu na prostor, vidljivost i prisutnost u
grupi, bez to¢nih ili pogresnih odgovora.

USPOSTAVLJANJE KONTAKTA

Kada zapocinjemo rad s grupom kroz tijelo, korisno je krenuti s jednostavnim i otvorenim vjezbama koje
ne zahtijevaju odredenu izvedbu ni unaprijed zadani rezultat. Takve aktivnosti pozivaju sudionike da
na blag nacin istrazuju pokret, tjelesne osjete i prisutnost te ostavljaju prostor za znatiZelju bez pritiska.
Takav pristup moZe pomo¢i sudionicima da se opuste i osjecaju ugodnije u vlastitom tijelu i grupi.

48 VJEZBE



DOLAZAK U PROSTOR, K SEBI OVDJE I SADA TE U GRUPU

Voditelj poziva sudionike da postupno usmjere paznju — najprije na sebe, zatim na prostor i na kraju na
grupu. Sudionici pocinju stojeci i polako prenose tezinu s jedne noge na drugu, usmjeravajuéi paznju
na unutarnje osjete (tijelo, disanje) i vanjske podrazaje (prostor oko sebe). Poziva ih se da zatvore o¢i i
lagano pomicu glavu s lijeve na desnu stranu, istrazujudi sto primjecuju i osjecaju, bez pokusaja da bilo
Sto promijene.

Nakon toga voditelj poziva grupu na polagano zajedni¢ko hodanje prostorom. Sudionici i dalje obracaju
paznju na disanje i tjelesne osjete te tijekom kretanja zadrzavaju dio paznje usmjeren prema sebi. Poziva
ih se da udahnu i primijete kako se osje¢aju u tom trenutku.

Paznja se zatim postupno $iri na prostor — sudionici ga opazaju, istrazuju i orijentiraju se u njemu.

U sljedecoj fazi pocinju ukljucivati i druge u svoju paznju. Voditelj ih poziva da opazaju druge sudionike
poput ,spuzve“ — primaju informacije bez prosudivanja. Paznju postupno usmjeravaju na razlicite
dijelove tijela drugih sudionika (stopala, noge, trbuh, zdjelicu, prsa, lice), bez tumacenja, samo opazajudi
i susrec¢udi druge.

1. Susret kroz razli¢ite dijelove tijela

Voditelj poziva sudionike na rad u paru i istrazivanje kontakta kroz razlicite dijelove tijela, pocevsi s
minimalnim i neizravnim kontaktom.

Sudionici stoje jedan nasuprot drugome i poziva ih se da se ,pozdrave“ stopalima. Mogu prenositi
tezinu, raditi male pokrete i odgovarati jedno drugome kao da kroz taj dio tijela vode jednostavan
neverbalni razgovor. Voditelj ih potice da sa znatiZeljom promatraju kako pokret i paznja utje¢u na
njihovu interakciju.

Nakon nekog vremena sudionici istrazuju kontakt kroz druge dijelove tijela, primjerice Sake ili dlanove.
Mogu isprobavati blagi dodir, priblizavanje ili zrcaljenje pokreta te primjecivati kako se mijenja kvaliteta
interakcije.

Postupno se uvodi kontakt o¢ima. Sudionici najprije nakratko susre¢u pogled druge osobe, a zatim ga
zadrzavaju nekoliko sekundi dulje. Voditelj ih potice da primijete vlastite reakcije — kako je vidjeti drugu
osobu i kako je kada druga osoba vidi njih — bez potrebe da nesto ucine ili izvedu. Vjezba napreduje
korak po korak, omogucujuéi sudionicima da postupno i kroz igru razvijaju osjec¢aj ugode, prisutnosti i
povjerenja.

2. Razvoj grupne dinamike i povezanosti

Kada se sudionici osjecaju ugodnije u kretanju prostorom i pocetnom kontaktu, aktivnosti se mogu
postupno usmjeriti prema opazanju cijele grupe i zajednickom uskladivanju. Kroz jednostavne zadatke
kretanja sudionici pocinju viSe primjecivati jedni druge, odgovarati neverbalno i dozivljavati kako se

povezanost moze razvijati bez rijeci.

Ove vjezbe podrzavaju razvoj sinkronizacije, zajednicke paZnje i grupne kohezije. Ujedno uvode osnovne
obrasce odnosa poput vodenja, pracenja i medusobnog reagiranja.
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ZAJEDNICKA PROMJENA SMJERA

Voditelj poziva sudionike da se slobodno kre¢u prostorom.

Sudionici dobivaju jednostavan zadatak: svaki put kada primijete da je netko drugi promijenio smjer, i
oni mijenjaju svoj smjer. Nema voditelja kretanja ni dogovorenog znaka — samo opazanje i reagiranje.

S vremenom ih voditelj poti¢e da prosire paznju i ne prate samo jednu osobu, nego grupu kao cjelinu.
Postupno se grupa pocinje kretati uskladenije i povezanije, uz sve manje kasnjenja u reakcijama i bez
verbalnog dogovaranja.

1. Pronalazenje zajednickog ritma

Voditelj poziva sudionike da kroz jednostavne aktivnosti zajedno istrazuju ritam.

Sudionici mogu zapoceti hodanjem prostorom i postupno se uskladivati u zajednickom tempu. Voditelj
moze predloziti dodavanje pljeskanja, stupanja ili jednostavnih ponavljajuéih pokreta. Grupa pokusava
primijetiti trenutak u kojem se pocinje stvarati zajednicki ritam i odrzavati ga.

Moze se ukljuciti i glazba kako bi aktivnost bila dinamic¢nija — brzi ritmovi za podizanje energije, a sporiji
za smirivanje i usmjeravanje paznje. Voditelj poti¢e sudionike da primijete kako zajednicki ritam utjece
na osjecaj povezanosti i koheziju grupe.

2. Vodenje i pracenje

Voditelj poziva sudionike na rad u paru.

Jedna osoba zapocinje kao voditelj i izvodi jednostavne pokrete. Druga je prati tako da $to vjernije zrcali
njezine pokrete, obrac¢ajudi paznju na ritam, smjer i tempo. Pokreti mogu biti mali i jednostavni, a paznja
je usmjerena na jasnocu pokreta i reagiranje na partnera.

Nakon nekog vremena sudionici zamjenjuju uloge.

Voditelj zatim moZze pozvati parove da pokret u¢ine fluidnijim, tako da osoba koja vodi odreduje ne samo
smjer nego i ritam i kvalitetu pokreta. Ako odgovara grupi, moZze se ukljuciti glazba kako bi podrzala
tijek pokreta i ucinila aktivnost dinami¢nijom i ugodnijom.

Sudionici kojima je ugodno mogu pokret uciniti slobodnijim i izrazajnijim. Kod onih kojima je neugodno
ili su sramezljivi, voditelj aktivhost moze postaviti viSe kao igru — primjerice koriStenjem prenaglasenih,
usporenih ili humoristi¢nih pokreta.

Kao varijacija, vjezba se moze provoditi i s cijelom grupom: jedna osoba vodi, a ostali je prate. Uloga
voditelja zatim se moZe mijenjati prema dogovoru ili spontano, ¢ime se potie opazanje grupe i
medusobno reagiranje.

Uloga voditelja

Uloga voditelja je strukturirati proces, davati jasne i jednostavne upute te stvarati sigurno i predvidivo
okruzenje. Voditelj aktivnosti uvodi postupno, prilagodava tempo te prati potrebe, energiju i dinamiku
grupe. Pritom podrzava sudjelovanje bez pritiska i ostavlja prostor za individualne razlike.
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KREATIVNOST, IMPROVIZACUA T IGRA

UVvOD

Kada osobe koje rade s mladima koriste tijelo kao sredstvo ucenja, izrazavanja i izgradnje odnosa,
kreativni se procesi Cesto javljaju prirodno. Tijelo nije samo alat; ono je ziv sustav koji osjeca, izrazava
se i neprestano reagira na unutarnja stanja, druge ljude i okolinu. Cim se u rad uklju¢e pokret, tjelesni
osjeti, geste, glas ili tjelesna prisutnost, mladi pocinju istrazivati, prilagodavati se i eksperimentirati — a
ti su procesi sami po sebi kreativni.

Metode koje ukljucuju tijelo pomicu uclenje od apstraktnog objasnjavanja prema neposrednom,
prozivljenom iskustvu. Mladi pritom ne primaju samo informacije, ve¢ kroz djelovanje aktivno oblikuju
znacenje. Improvizacija, igra i kreativno izrazavanje javljaju se kao nacini snalazenja u neizvjesnosti,
ispitivanja granica te pronalazenja osobnih i zajednickih odgovora u trenutku. Kako bismo razumjeli $to
se u tim procesima dogada — i kako ih moZemo svjesno i eti¢no koristiti u radu s mladima — vazno ih je
smjestiti u Siri teorijski okvir kreativnosti i igre.

Kreativnost i igra vazan su dio iskustvenog ucenja. Razigranost potice otvorenost, znatizelju i
unutarnju motivaciju. Tada ucenje postaje nesto Sto ima vrijednost samo po sebi, a ne nesto Sto radimo
zbog vanjske nagrade ili odredenog rezultata.

Prema autorima poput Fromma, Rogersa i Csikszentmihalyija, kreativan odnos prema zivotu ukljucuje:

* otvorenost prema iskustvu i novome,

* usredotocCenost i prisutnost,

* fleksibilnost i sposobnost da prihvatimo situacije koje nisu sasvim jasne,
* sposobnost da se suocimo sa sukobom i kroz njega rastemo.

Kreativne aktivnosti i aktivnosti koje ukljucuju tijelo prirodno poti¢u takav odnos. Kroz igru, pokret,
improvizaciju i umjetnicko izrazavanje mladi mogu izadi iz svojih uobicajenih uloga i rutina te otvoriti
prostor za istrazivanje i nove nacine dozivljavanja sebe.

Improvizacija takoder razvija sposobnost da ostanemo prisutni i kada ne znamo $to slijedi, kada situacija

nije sasvim jasna ili je nepredvidiva. Ta je sposobnost vazna i u kreativnim procesima i u svakodnevnom
zZivotu.
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KREATIVNI PROCES KAO UNUTARNJI DIJALOG

(povezivanje uma, tijela i emocija)

Kreativno-umjetnic¢ki proces moze biti i dublje putovanje prema sebi — prema vlastitim unutarnjim
sadrzajima, ukljuc¢ujuéi ono Sto je nesvjesno ili potisnuto. Kroz umjetnost osoba moze dodi u izravniji
kontakt s tim sadrzajima i na neki nacin stupiti u odnos s njima. Tako ih moZe jasnije prepoznati, na njih
odgovoriti i sagledati ih kao dio Sire cjeline vlastitog iskustva (Arieti, 1976).

Teorija psihosinteze (Parfitt, 1996) opisuje taj proces kao povezivanje mentalnih, emocionalnih, tjelesnih
i duhovnih aspekata u cjelinu koja moze skladnije funkcionirati. Takvo povezivanje moze donijeti vecu
unutarnju jasnoc¢u, odmak i Siru perspektivu.

Kada razli¢ite dijelove sebe uspijemo povezati u cjelinu, lakSe ih mozemo razumjeti i regulirati. Na
sli¢cnom principu temelji se i kreativno-ekspresivna terapija.

Psihosinteza se bavi i komunikacijom i povezivanjem razlicitih ,ja” unutar osobe. Kada sebe dozivljavamo
cjelovitije, lakSe moZemo prihvatiti i vrednovati razlicite dijelove onoga Sto nosimo u sebi.

Slican pogled nalazimoiu gestalt terapiji, koja je usmjerena na svjesnost o onome sto se dogada u sadasnjem
trenutku te na povezivanje dijelova sebe koji su odvojeni ili potisnuti. U kreativno-ekspresivnhom radu
umjetnost moZe postati oblik unutarnjeg dijaloga kroz koji se nedovrSena iskustva, emocije i simbolicki
sadrzaji mogu pojaviti, istraziti i postupno povezati u cjelinu (Perls, Hefferline i Goodman, 1951; Zinker,
1977).

Kada kreativno izrazavanje koristimo u radu s mladima, cilj nije terapija, ve¢ osnazivanje i podrska
mladima kroz principe kreativnhog procesa. Ipak, vazno je imati na umu da takvi procesi mogu spontano
otvoriti dublje emocije ili osobna iskustva, ¢ak i kada to nije bila namjera aktivnosti. Naizgled jednostavna
vjezba kod nekoga moze potaknuti vrlo osobno ili emocionalno znacajno iskustvo i proces njegova
povezivanja i razumijevanja. Voditelji zato trebaju biti spremni pruziti siguran i podrZavajudi prostor
kada se to dogodi, pritom ostajudi unutar granica svoje uloge i svojih kompetencija.

SIMBOLICKO IZRAZAVANJE | STVARANJE ZNACENJA

U kreativnim procesima Cesto se izrazavamo kroz simbole, metafore, slike, pokret i druge neverbalne
oblike. Iskustva koja je teSko izravno izraziti rije¢ima mogu se pojaviti posredno, kroz umjetnicko i
tjelesno izrazavanje. Na taj nac¢in umjetnicki rad, pokret, gesta ili slika izrazena tijelom mogu postati
simbolicki oblik kroz koji se izrazavaju emocije, sje¢anja, unutarnji sukobi, zelje ili dijelovi identiteta.

Simbolicko izrazavanje istodobno omoguduje povezanost s iskustvom i odredeni odmak od njega.
Sudionici su emocionalno ukljuceni, ali ga istovremeno mogu promatrati izvana. Taj prostor ,kao da”
omogucuje da se teski ili nesvjesni sadrzaji istrazuju na sigurniji, fleksibilniji i kreativniji nacin. Kroz
mastu, pripovijedanje, pokret i umjetnic¢ko stvaranje mladi mogu isprobavati razli¢ita znacenja, uloge i
perspektive te svoje iskustvo povezivati i oblikovati na nove nacine.

U radu s mladima simbolicki i kreativni procesi nude i druge nacine komunikacije, izvan iskljucivo

verbalnog razgovora. Oni podrzavaju samoizrazavanje, obradu emocija, promi$ljanje te stvaranje
osobnog i zajednickog znacenja.
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KREATIVNI PROCES - masta, interakcija, refleksija i
integracija

Schuller (2008) izdvaja i analizira tri temeljne sastavnice svakog kreativnog i kreativno-terapijskog procesa:
mastu, (inter)akciju i refleksiju. Ti se elementi mogu pronaci i u radu s mladima, ne kao oblik terapije, nego
kao dio njihova osnazivanja. Masta, interakcija, refleksija i integracija pritom nisu strogo odvojene faze koje
slijede jedna za drugom. Tijekom kreativnog procesa one se neprestano preklapaju i medusobno utjecu jedna
na drugu.

MASTA

Mastu mozemo razumjeti kao sposobnost uma da stvara slike, simbole, price i unutarnje stvarnosti te da
kroz njih oblikuje znacenje (Levine, 1999, prema Schuller, 2008). U kreativnim i umjetnickim procesima
masta nije samo misaona aktivnost, ve¢ je povezana i s tijelom — razvija se kroz osjete, pokret te odnos
s materijalima i prostorom.

Mozemo razlikovati tri podrudja maste: sanjanje, sanjarenje ili slobodne asocijacije (ukljucujuéi stanja
transa) te umjetnicko stvaranje. Od njih umjetnicko izrazavanje pruza najviSe mogucnosti za aktivno
bavljenje vlastitom mastom i svjestan odnos prema njoj, jer osoba svojim unutarnjim slikama
moze dati konkretan oblik te ih na taj nacin istrazivati.

Ulazak u proces maste mozemo razumjeti kao ulazak u ,,prijelazni prostor” — privremeni odmak od
uobicajenih nacina razmisljanja, osje¢anja i djelovanja.

Knill (2005, prema Schuller, 2008) taj proces opisuje kao decentriranje, odnosno kao trenutni odmak
od svakodnevnih briga i preokupacija. Takav odmak omogucuje da situaciju po¢nemo opazati na
drugaciji nacin te otvara prostor za nova znacenja, perspektive i odgovore. Ovo je stanje blisko povezano
s pojmom flowa (Csikszentmihalyi, 1997), u kojem je osoba potpuno uronjena u aktivnost, a osjecaj za
vrijeme i svjesnost o sebi postaju manje izrazeni.

U radu s mladima masta pruza siguran i fleksibilan prostor u kojem mladi mogu istrazivati
razlic¢ite identitete, emocije i perspektive bez neposrednih posljedica u stvarnom zivotu. Ona podrzava i
povezivanje razlic¢itih dijelova osobnog iskustva i zajednicko stvaranje znacenja unutar

grupe.
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DJELOVANJE I INTERAKCIJA

U ovoj fazi masta dobiva konkretan oblik kroz tjelesno djelovanje, pokret, stvaranje slika, oblikovanje
ili kazalisSne forme. Ti se oblici mogu kombinirati i s drugim umjetni¢ckim medijima, poput vizualne
umjetnosti ili glasa. Interakcija izmedu osobe, medija (tijela, prostora, materijala) i drugih stvara vise
razina dijaloga.

Schuller (2008) to opisuje kao trokutasti odnos izmedu osobe koja stvara, umjetnickog medija i
svjedoka ili druge osobe koja je ukljucena u proces. U radu s mladima tu treé¢u pogziciju moze imati
osoba koja radi s mladima, voditelj ili drugi sudionik.

U grupnom radu i sama grupa postaje dodatna dimengzija odnosa, ¢ime nastaje sire polje odnosa — prikazano
kao cetverodijelno ili kvadratno polje odnosa (vidi vizualni model u nastavku te prakticne primjere vjezbi
Igra s glinom i Kazaliste slika).

Kreativni medij djeluje kao , tre¢i element” u odnosu. Umjesto da se komunikacija odvija samo kroz izgravan

razgovor, iskustva, emocije i unutarnji sukobi mogu se izraziti posredno — kroz pokret, slike, predmete ili
simbolicko djelovanje. To Cesto stvara sigurniji i manje prijete¢i prostor za istragivanje i komunikaciju.
THE CREATOR --> OSOBA KOJA STVARA

THE ART MEDIUM --> UMJETNICKI MEDIJ
THE WITNESS / YW --> SVJEDOK / OSOBA KOJA RADI S MLADIMA

THE CREATIOR

/

THE ART MEDIU

™\

THE WITNESS\ YW
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Primjerice, mlada osoba moze izraziti ljutnju, zbunjenost ili ranjivost kroz pokret, tjelesnu skulpturu ili
crtez, umjesto da o tome govori izravno. Umjesto da joj se voditelj obrati izravno o tome sto dozivljava, moze
zajedno s njom istrazivati kreativni proces pitanjima poput:

,Sto primjecujes na ovoj slici?”, ,,Kakav je osjec¢aj u ovom pokretu?” ili ,Kad bi ova slika mogla govoriti, $to
bi rekla?”

Prisutnost umjetnickog medija omogucuje da se paznja, ovisno o potrebama osobe i situacije, fleksibilno
usmjerava izmedu odnosa sa samim sobom, kreativnog procesa, osobe koja radi s mladima i grupe. Neki
¢e se sudionici najvise povezati upravo kroz kreativni medij, dok ¢e drugi viSe uvida dobiti kroz razgovor,
promatranje i svjedocenje procesu ili interakciju u grupi. Na taj nacin kreativni proces omogucuje svakoj
osobi da pronade vlastiti nac¢in povezivanja i ukljucivanja.

Za osobe koje rade s mladima ovakav posredan nacin komunikacije i sviedocenja kroz tijelo moze otkriti
slojeve iskustva koji se mozda ne bi pojavili samo kroz razgovor. Kada je to primjereno, voditelj moze
podrzati daljnje istrazivanje postavljaju¢i posredna pitanja o kreativnom procesu, nastalom radu ili
onome S$to primjecuje.

THE CREATOR --> OSOBA KOJA STVARA
THE ART MEDIUM --> UMJETNICKI MEDIJ

THE FACILITATOR --> VODITELJ
THE GROUP --> GRUPA

<\
THE CREATIOR THE FACILITATOR

[ X

THE ART MEDIUM THE GROUP
S¥—
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REFLEKSIJA, INTEGRACIJA | PRIMJENA U SVAKODNEVNOM
ZIVOTU

Kreativni proces ne zavrSava samim izrazavanjem. Refleksija i integracija vazni su dijelovi rada kroz
tijelo i umjetnicko izrazavanje jer omogucuju da iskustvo postupno postane osvijeSteno, dobije znacenje
i poveze se sa svakodnevnim zivotom. Kroz refleksiju sudionici podinju razumijevati simbolicki jezik
koji se pojavio tijekom kreativhog procesa — kroz slike, pokret, geste, uloge, tjelesne osjete, emocije ili
interakcije.

Refleksija se moze odvijati verbalno, kroz razgovor s drugima, vodenje dnevnika ili dijeljenje iskustava u
grupi. Moze se odvijati i bez rijeci, kroz daljnje osvjestavanje tijela, umjetnicko izrazavanje ili uvide koji
se pojave tijekom samog procesa. Kreativni rad ¢esto donosi spontane ,,aha” trenutke, u kojima sudionici
iznenada prepoznaju odredene obrasce, emocije, unutarnje sukobe ili nove perspektive, bez potrebe da
ih prethodno racionalno analiziraju.

Kreativni proces tako moze postati prostor u kojem se teSka iskustva, napetosti ili odnosi s drugima
istrazuju posredno i na siguran nacin, unutar zamisljenog i simbolickog prostora ,kao da”. Kroz pokret,
umjetnicko izrazavanje, igranje uloga ili simboli¢ku interakciju sudionici mogu postupno mijenjati nac¢in
na koji dozivljavaju odredeno iskustvo te otkrivati druge nacine razumijevanja sebe i situacija u kojima
se nalaze. Ono $to se u pocetku pojavi u simbolickom obliku kasnije se moZe svjesnije povezati s osobnim
razumijevanjem i djelovanjem u svakodnevnom Zivotu.

Vazan dio ove faze jest prijenos iskustva u svakodnevni Zivot. Uvidi steCeni kroz kreativne procese
i rad kroz tijelo dobivaju Sire znacenje kada pocnu utjecati na odnose, komunikaciju, svjesnost o sebi
i konkretne nacine djelovanja izvan same radionice ili aktivnosti. Schuller (2008) taj proces opisuje
kao provjeru (verification) — svjesno isprobavanje, prozivljavanje i integriranje novih razumijevanja i
iskustava u stvarnim zivotnim situacijama.

Simbolic¢ki prostor kreativnosti pruza posebnu ravnotezu izmedu sigurnosti i eksperimentiranja. Bududi
da se iskustva istrazuju posredno i kroz mastu, sudionici se Cesto osjecaju slobodnije isprobavati nove
nacine emocionalnog izrazavanja, odnosa s drugima ili kreativhog izraZzavanja. Istovremeno, ta iskustva
ostaju emocionalno stvarna i mogu imati znacenje i izvan samog kreativnog procesa. Kako se simbolicko
istrazivanje sve viSe povezuje sa svakodnevnim Zivotom, sudionici mogu postupno razvijati ve¢u svjesnost
o sebi, osjecaj unutarnje povezanosti, otpornost i sposobnost djelovanja.

U radu s mladima ova je faza posebno vazna jer povezuje kreativnost s osnazivanjem i stvarnim zivotnim

iskustvom. Vrijednost kreativnog rada i rada kroz tijelo nije samo u izraZzavanju, nego i u njegovoj
moguénosti da mladima pomogne razvijati nove nacine odnosa prema sebi, drugima i svijetu oko sebe.
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\"4
VJEZBE
GLINA I UMJETNIK (VJEZBA KAZALISTA SLIKA)

Sudionici rade u parovima. Jedna osoba preuzima ulogu gline, a druga ulogu umjetnika.

Umjetnik oblikuje glinu bez dodirivanja, koriste¢i geste, zrcaljenje, zamisljene niti, dah, pokret, pogled
ili druge oblike neverbalne komunikacije. Osoba u ulozi skulpture moze pokrete umjetnika razumjeti i
protumaciti na svoj nac¢in. Umjetnik pokusava pronacdi nac¢ine da jasno prenese svoju zamisao, istovremeno
pratedi kako skulptura reagira i kako razumije njegove pokrete. Kakva je njihova komunikacija?

Vazno je da umjetnik bude svjestan da glina reagira na svoj nacin. Moze istrazivati kako $to jasnije
komunicirati na koji je nacin Zeli oblikovati. Buduéi da nema fizickog dodira, osoba u ulozi gline
zadrzava vecu slobodu odlucivanja o vlastitom tijelu te tijekom cijelog procesa moze pratiti vlastitu
ugodu i granice. Nakon nekog vremena sudionici zamjenjuju uloge.

1. Izlozba

Grupa odabire naziv izlozbe koju Zeli stvoriti. Zadatak je izraditi skulpturu za izlozbu pod nazivom: ,,...“
Korisno je odabrati temu koja odrazava ono Sto je u tom trenutku prisutno u grupi. Ako postoji potreba
ili Zelja otvoriti odredene teme, voditelj moze ponuditi prijedloge poput:

) ) ) )

,JIzmedu straha i hrabrosti”, ,,Skriveni dijelovi”, , Pripadanje”, ,Snaga i podrska”, ,,Pronalazenje svog mjesta”,
2 7 ?

,Povezanost”, ,,Granice”, ,,Nevidljiva pravila”, ,,Snovi u pokretu”, ,,Galerija nedovrsenih prica” ili ,,Skulpture
buduénosti”.

Umjetnici rasporeduju svoje skulpture po prostoru i dovrSavaju ih jednim posljednjim detaljem:
usmjeravaju pogled skulpture te joj Sapnu rijec, reCenicu ili zvuk povezan s radom. Kada su sve skulpture
dovrsene, umjetnici prolaze kroz izlozbu. Kada se njihov pogled susretne s pogledom neke skulpture,
skulptura odgovara svojom rije¢ju, zvukom ili re¢enicom.
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2. Refleksija

Nakon obilaska izlozbe sudionici se okupljaju u krugu ili, ako je manje vremena, u grupama po troje te
razgovaraju o skulpturama i svom iskustvu.

Moguca pitanja za refleksiju

Koje su se slike, teme ili emocije ponavljale u skulpturama?

Koje su skulpture najvise privukle tvoju paznju i zasto?

Je li te neka skulptura podsjetila na nesto poznato iz svakodnevnog Zivota ili drustva?

Kako je bilo utjeloviti umjetnicku zamisao druge osobe, a pritom ostati u kontaktu s vlastitim tijelom
i svojim igborima?

Mozes li ovo iskustvo povezati s komunikacijom, vodenjem, povjerenjem ili suradnjom u svakodnevnom
Zivotu?

Kako je bilo komunicirati bez dodira i uglavnom bez rijeci?

Kako si dozivio/la ulogu ,,gline”, a kako ulogu ,,umjetnika”?

Kako je bilo kada je tvoj pokret ili namjera bio protumacen drukcije nego sto si ocekivao/la?

Ova vjezba prikazuje nekoliko elemenata kreativnhog procesa opisanih ranije u ovom poglavlju: mastu,
tjelesnu interakciju, simbolicko izrazavanje, neverbalni dijalog i refleksiju kroz iskustvo. Takoder
pokazuje da kreativni procesi nisu potpuno pod nasom kontrolom, ve¢ nastaju u odnosu s drugima —
kroz reagiranje, prilagodavanje i zajednicko stvaranje.
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IGRA S GLINOM

1. Razigrano upoznavanje s glinom (30 min)

Svaka osoba dobiva komad gline.

Voditelj usmjerava istrazivanje: valjanje, pritiskanje, rastezanje, slaganje (,,toranj od keksa”).
Sudionici primjec¢uju razlike u tezini, temperaturi i teksturi te medusobno razmjenjuju komade gline.
Ovdje nema zadanog rezultata — cilj je jednostavno upoznati materijal i probuditi znatizelju.

2. Samostalno stvaranje (40 min)

Sudionici se pozivaju na samostalno stvaranje rukama i glinom. Voditelj daje sljedece upute:

»Za trenutak cete u tisini poceti oblikovati svoju glinu. Ponudit ¢u vam nekoliko pitanja koja mozete
imati negdje u pozadini dok vam se ruke krecu. To nisu zadaci koje trebate izvrsiti, ve¢ poticaji
koje mozete pratiti tijekom rada. Nema pritiska da nesto zavrsite ili da budete ‘umjetnicki’ — glina
moge primiti sve sto se pojavi. Pokusajte osluskivati rukama: dopustite glini da vam pokaze smjer
i nemojte previse planirati. Dajte si dopustenje da istrazujete, bez potrebe da nesto dovrsite ili
napravite nesto ‘lijepo’.“

Mogucda pitanja za usmjeravanje kreativnog procesa

(odaberite jedno ili oba)

Jedno se odnosi na vase trenutacno stanje ili potrebu:

,Kad bi moje trenutacno stanje imalo oblik, kako bi izgledalo?”

Drugo se odnosi na unutarnje snage ili osobine:

,Koja mi unutarnja snaga ili osobina sada moze najvise pomoci?”

ili:

,,Koji oblik za mene u ovom trenutku predstavlja siguran unutarnji prostor ili podrsku?”

Voditelj moze dodati:

,MozZete dopustiti da vas vodi jedno od ovih pitanja. Ili, ako vam to dode prirodno, vas rad moze
sadrzavati oboje — stanje u kojem se nalagzite i snagu koja vas u njemu podrZava. Ne postoji ispravan
ili pogresan nacin. Samo primijetite Sto se pojavljuje pod vasim rukama i slijedite to.“

it

3. Dijeljenje i svjedocenje (50 min)

Sudionici se sa svojim gotovim radovima vracaju u veliki krug.

Tihi obilazak izlozbe — svatko postavlja svoj rad u sredinu, a ostali u tiSini prolaze oko radova, promatraju
ih i osjecaju atmosferu.

Spontane rijeci — uz svaki rad ostali sudionici izgovaraju rijeci koje opisuju osobine ili osjecaje koje taj
rad u njima pobuduje.

Nakon $to drugi podijele svoje dojmove o radu, svaka osoba koja to zeli moze ukratko redi:

,Ovo predstavlja...” ili ,,Otkrio/la sam...”

Dijeljenje ostaje kratko kako bi iskustvo zadrzalo lakocu i otvorenost.
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AUTENTICNI POKRET

Ovo je nesto intenzivnija vjeZba koja moZe pomo¢i u osobnom zaokruZzivanju tjedna i procesa koji su se
tijekom njega mozda otvorili te ih je potrebno na neki nacin privesti kraju.

Vise o metodi: Authentic Movement (Wikipedia)

Uvod i upute:

Prvi ciklus (oko 20 min - moze trajati i dulje)
Osoba koja se krece: 8 minuta pokreta
Svjedok: promatra u tiSini

Odmah nakon pokreta svjedok crta ono $to je doZivio ili vidio. Naglasak nije na estetici — crteZ nastaje
brzo, kao svojevrstan trag iskustva.
Za to vrijeme osoba koja se kretala moZe odmarati u tiSini ili zapisati nekoliko biljeski (+\-3 min)

Refleksija
Najprije, ako Zeli, svoje iskustvo dijeli osoba koja se kretala.
Trajanje: oko 5 min, po potrebi i dulje

Ako Zelis, podijeli nesto o svom iskustvu.

Sto si primijetio/la u tijelu kada si poéeo/la?
Je li se neki trenutak posebno izdvojio?

Koje su se emocije ili slike pojavile?

Kako ti je bilo zavrsiti pokret?

Dijeljenje svjedoka:

Kratko dijeljenje, oko 3 minute.

Svjedok ne analizira ono $to je vidio, nego govori u prvom licu:

,,Vidio/la sam / osjetio/la sam...”

a ne:

,,Ti si bio/la...”

ili:

,,Dok sam te promatrao/la, primijetio/la sam...”

Svjedok ne tumaci iskustvo osobe koja se kretala, ve¢ govori o vlastitom dozivljaju i dojmu.

Drugi ciklus (20 min)
Sudionici zamjenjuju uloge i ponavljaju isti proces.

Zajednicki zavrSetak (5 min)

Sudionici neko vrijeme ostaju u tisini, stave crteze ispred sebe i zatim u nekoliko rije¢i podijele nesto o
svom iskustvu.

**Za dodatne primjere aktivnosti koje kroz tijelo koriste kreativni proces, pogledajte i vjezbe u poglavlju Dijalog i osnaZivanje,
posebno vjezbe Kazalista slika (https://dramaresource.com/image-theatre/)
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DIJALOG

Brazilski pedagog Paulo Freire u svojem temeljnom djelu Pedagogija obespravljenih dijalog odreduje
kao nesto mnogo Sire od samog razgovora. Za Freirea je dijalog temeljni ¢in humanizacije — susret medu
ljudima u kojem zajedno imenuju stvarnost koju dijele i nastoje je mijenjati.

Ta je razlika vazna u radu s mladima. Dijalog nije:
* nastavnik koji prenosi informacije ucenicima,
* voditelj koji mladima govori koji su njihovi problemi ili kako ih trebaju rijesiti,
* jednosmjeran prijenos znanja od stru¢njaka prema sudioniku.

Za Freirea je pravi dijalog uvijek horizontalan. Odvija se medu ravnopravnim osobama, od kojih svaka
donosi vlastito znanje, iskustvo i pogled na svijet. Za takav su dijalog potrebni:

Poniznost - nitko ne posjeduje cijelu istinu

Vjera u ljude - iskreno uvjerenje da svaka mlada osoba ima sposobnost razmisljati, promisljati i
djelovati

Nada - uvjerenje da je promjena moguca

Kriti¢ko misljenje - pristup stvarnosti kao neCemu $to mozZemo propitivati i mijenjati

Za osobe koje rade s mladima to znaci da svoju ulogu ne postavljaju kao ulogu autoriteta koji osnazuje
mlade, nego kao sudionika u zajednickom procesu promisljanja i djelovanja.

PRAKSIS - JEDINSTVO REFLEKSIUE | DJELOVANJA

S dijalogom je usko povezan Freireov pojam praksisa — nerazdvojivog jedinstva refleksije i djelovanja.
Freire isti¢e da:

* djelovanje bez refleksije ostaje prazno — mladi nesto rade, a da ne razumiju zasto ili ne
povezuju svoje djelovanje sa Sirom stvarnoscu

* refleksija bez djelovanja ostaje samo na rijeCima — razmisljamo i govorimo o promjeni, ali
nista ne poduzimamo da bismo je ostvarili

Praksis znaci da bi svaka aktivnost koju vodimo, u idealnom slucaju, trebala sadrzavati obje dimenzije:
iskustvo (djelovanje) i prostor za promisljanje o tome sto nam je to iskustvo pokazalo (refleksija).
U praksi se upravo to dogada kroz dobru refleksiju nakon vjezbe koja ukljucuje tijelo — tjelesno iskustvo
pretvara se u uvid, a uvid u motivaciju za drugacije djelovanje. Slican naglasak nalazimo i kod drugih
autora, kao $to smo opisali u poglavljima o iskustvenom ucenju i kreativhom procesu.

TIWELO ZA OSNAZIVANJE MLADIH 65



TWELO KAO SREDSTVO DIUALOGA

Ako je dijalog temelj, tijelo je sredstvo kroz koje on u potpunosti ozivljava. Neprestano komuniciramo
pokretom, gestama, drzanjem tijela, glasom i dahom, Cesto bez rijeci. Rad kroz tijelo mladima pruza
mogucnost da izraze ono Sto je tesko ili nemoguce izreci rije¢ima, da neposrednije stupe u odnos jedni s
drugima i da se razumiju na nove nacine.

To je posebno vrijedno u radu s mladima kada verbalna komunikacija moze biti otezana zbog traume,
kulturnih ili jezi¢nih razlika, manjka samopouzdanja ili jednostavno zato Sto je neka iskustva tesko
pretoditi u rijeci. Dijalog kroz tijelo ukljuciv je. Ne daje prednost onima koji se lakse izrazavaju rije¢ima
ili imaju viSe obrazovanja. Otvara zajednicki prostor u kojem svaka mlada osoba moZe ravnopravno
sudjelovati i izraziti vlastitu stvarnost.

Vazno je prepoznati i da tijelo nikada nije neutralno. Ono nosi drustvene norme, ocekivanja, uloge
i odnose mo¢i. Kako mlada osoba drzi svoje tijelo, koliko prostora zauzima ili ga prepusta drugima, kako
se kre¢e u odnosu na druge — sve to odrazava njezino drustveno iskustvo. Kada to prepoznamo, rad kroz
tijelo viSe nije samo nacin izrazavanja, ve¢ dobiva i politicku dimenziju.

Ta politicka dimenzija tijela nalazi se u sredistu rada Augusta Boala, brazilskog kazaliSnog redatelja i
aktivista koji je razvio Kazaliste potlacenih - skup kazalisnih metoda koje koriste tijelo i
izvedbu kao sredstva drustvene promjene i osnagivanja marginaliziranih zajednica.

Na Boala je snazno utjecao Freire, a njegov se rad moze razumjeti kao prenosenje Freireove dijaloske
pedagogije u tjelesnu i kazaliSnu praksu. Dok je Freire radio s rije¢ima i kritickom svijesc¢u, Boal je radio
s tijelima i slikama — ali cilj je bio isti: pasivne primatelje pretvoriti u aktivne subjekte vlastite stvarnosti.

Primjer: U Kazalistu slika, jednoj od Boalovih osnovnih tehnika, sudionici svojim tijelima stvaraju nepomicne
slike koje predstavljaju neku situaciju, emociju, odnos ili drustvenu stvarnost. Nisu potrebni rijeci, glumacko
iskustvo ni posebne vjestine. Svatko moge sudjelovati. Slike zatim postaju polaziste za dijalog: Sto vidis?
Kako je biti u ovom polozaju? Sto bi se trebalo promijeniti? Freireovim rje¢nikom, Kazalite slika dijalog je
koji dobiva tjelesni oblik — nacin da kroz tijelo imenujemo svijet, a zatim zajedno zamisljamo kako bi mogao
biti drugaciji.
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SENZBILIZACIUA | DEMEHANIZACIJA

Boalov pojam demehanizacije odnosi se na procese kroz koje osoba postaje svjesnija svojih uobicajenih
tjelesnih, emocionalnih i drustvenih obrazaca te postupno otkriva druge nacine opazanja, kretanja i
odnosa s drugima (Boal, 2002).

U svakodnevnom zivotu nase tijelo postaje ,,mehanizirano”. Ponavljamo iste geste, zauzimamo iste
polozaje i kreCemo se kroz svijet automatski. Kroz nacin na koji hodamo, sjedimo, zauzimamo prostor
ili ga prepustamo drugima nesvjesno ponavljamo ustaljene drustvene uloge. To nije samo stvar navike.
Filozof Pierre Bourdieu kroz pojam habitusa opisuje kako se drustvene norme, klasa i kultura upisuju
u tijelo — u naSe drzanje, nacin hoda i osje¢aj za ono Sto nam se ¢ini ,,prirodnim” ili ,,primjerenim”. Nacin
na koji nas drustvo oblikuje nosimo u svojim tijelima, ¢esto a da toga nismo svjesni.

Prakse senzibilizacije djeluju upravo protiv tog automatizma.

Njihov je cilj vratiti i prosiriti sposobnost tijela da osjeéa, opaza i reagira na sebe, druge i svijet oko
sebe. Kroz jednostavne vjezbe — primjerice primjeéivanje podloge pod stopalima, osvjestavanje daha
i napetosti ili istrazivanje kretanja razli¢itim brzinama i u razli¢itim polozajima — sudionici pocinju
primjecivati Sto njihovo tijelo radi i zasto. Ovdje nije rije¢ samo o opustanju ili osje¢aju dobrobiti. Rijec¢
je o razvijanju svjesnosti o tijelu kao oblika kriticke svijesti.

Neka od vaznih podrucja senzibilizacije su:

Osjetilna svjesnost. Vjezbe koje usmjeravaju paznju na dodir, zvuk, tezinu, temperaturu i prostor.
One mladima pomazu da se smjeste u prostor, ostave ometanja po strani i postanu prisutniji u odnosu
prema sebi i drugima.

Ritam i pokret. Istrazivanje ritma kao zajedni¢kog iskustva. Zajedni¢ko kretanje u ritmu stvara
neposredan osjecaj povezanosti i uskladenosti koji ne ovisi o rije¢ima. To je izravno tjelesno iskustvo
pripadanja grupi. Ovaj rad ukljucuje i istrazivanje glasa te razvijanje osjetljivosti za vlastite unutarnje
ritmove i pokrete.

Izrazavanje stvarnosti. KoriStenje tijela za izrazavanje osobne i drusStvene stvarnosti. Kroz veéu
svjesnost o tijelu sudionici mogu poceti davati tjelesni oblik svojim iskustvima, emocijama i drustvenim
odnosima s kojima se svakodnevno susrecu.

Cilj sengibilizacije jest demehanizacija — postupno oslobadanje od ukorijenjenih obrazaca kako bismo
otkrili da se tijelo moze kretati, osjecati i odnositi prema drugima na drugacije nacine. Mlada osoba koja je
naucila zaugimati sto manje prostora moge otkriti da smije zauzgeti prostor. Ona koja je naucila biti pasivna
moze iskusiti kako je to voditi. To su mali trenuci, ali mogu imati stvarno znacenje: neposredno, prozivljeno
iskustvo da stvari nisu nepromjenjive i da se stvarnost moze oblikovati.
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OSNAZIVANJE JE KOLEKTIVAN PROCES

Rad kroz tijelo u grupi nadilazi individualno osvjestavanje. On otvara kolektivhu dimengziju koja je
vazna za stvarno osnazivanje.

Freire naglasava da dijalog, a time i osnazivanje, nikada nije individualan proces. Dogada se medu
ljudima, u zajednici i kroz odnose. Osnazivanje ne znaci da se pojedinac sam izdize iznad okolnosti u
kojima zivi, ve¢ da ljudi zajedno razvijaju mogucnost djelovanja i utjecaja na uvjete zajednickog zivota.
Cilj nije samo razvijati otpornost pojedinih mladih ljudi kako bi se mogli nositi s teskim okolnostima,
nego graditi zajednice ljudi koji te okolnosti razumiju i mogu na njih zajedno djelovati.

Boal istice da se, kada ljudi u grupi dijele tjelesna i izrazajna iskustva, dogada nesto vazno: identifikacija,
prepoznavanje i rezonancija. Ljudi pocinju prepoznavati vlastita iskustva u iskustvima drugih. Otkrivaju
da ono Sto su smatrali osobnom tesko¢om zapravo dijele i drugi. Mozda prvi put osjete da nisu sami.
Takvo pretvaranje osobnog iskustva u zajedni¢ko moze imati snazan ucinak.

Kada grupa prepozna i imenuje stvarnost mlade osobe — kada joj se da oblik kroz sliku, pokret ili trenutak

zajednickog daha — ona viSe nije samo osobni teret, nego postaje dio zajednicke drustvene stvarnosti. A
zajednicku drustvenu stvarnost moguce je zajedno propitivati i na nju djelovati.
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Identifikacija

Sudionici se mogu prepoznati u onome $to drugi izrazavaju tijelom — mogu u drugoj osobi prepoznati
sebe ili vlastitu situaciju. U Kazali$tu slika identifikacija se dogada kada sudionik pogleda nepomic¢nu
sliku koju su stvorili drugi i pomisli: to je i moja stvarnost. Taj trenutak prepoznavanja — tih, ¢esto
tjelesno dozivljen, a ponekad i iznenadujuéi — moze biti pocetak stvarnog dijaloga.

Prepoznavanje

U Boalovim vjezbama sudionici ¢esto otkrivaju da njihovo iskustvo nije jedinstveno i da i drugi u prostoriji
u svojim tijelima nose sli¢na iskustva. Takvo medusobno prepoznavanje nije samo utjeSno. Ono ima i
politicko znacenje jer pokazuje da ono Sto se ¢inilo osobnim problemom zapravo moZze biti drustvena
okolnost — nesto Sto proizlazi iz struktura, normi i odnosa modi, a ne iz osobnog neuspjeha.

Sudionici se pritom ne moraju osobno poistovjetiti s iskustvima prikazanima u slikama. Mogu, medutim,
prepoznati da ih dozivljavaju ljudi oko njih: ,Meni se to nije dogodilo, ali to prepoznajem. Dogodilo se
mojoj sestri / prijatelju / ocu / u mojoj skoli...”

Rezonancija

Rezonancija se dogada kada ono $to izrazi jedna osoba - slika, gesta ili pokret — izazove odgovor u tijelu
druge osobe. To je tjelesni, osjetilni odgovor: ne samo razumijevanje na razini misli, nego osje¢aj da, to
poznajem.

Upravo zato rad kroz tijelo u ovom kontekstu moZze biti toliko snazan. Tijelo moZe prepoznati nesto
$to um pokusSava objasniti, umanyjiti ili racionalizirati. Polozaj tijela koji izrazava podredenost, gesta
isklju¢ivanja ili nepomicna slika usamljenosti dozivljavaju se drugacije kada ih vidimo i osjetimo tijelom
nego kada o njima samo ¢itamo ili govorimo.

Mnostvo perspektiva

Ovdje se pokazuje i puna snaga dijaloga. Dijalog je, kako ga Freire razumije, suprotnost monologu.
Umjesto da jedan glas odreduje stvarnost za sve, grupa stvara mnostvo pogleda i perspektiva — razlicite
nacine gledanja iste situacije i razli¢ita iskustva koja zajedno stvaraju bogatiju i potpuniju sliku.

U radu kroz tijelo i kazaliste to mnoStvo postaje vidljivo i opipljivo. Razliciti ljudi mogu istu sliku
protumaciti na razlic¢ite nacine. Ta razli¢itost tumacenja nije problem koji treba rijesiti, nego prilika za
dublje razumijevanje.

Kada dijelimo iskustva i pretvaramo ih u nesto zajedni¢ko, mozemo se osjecati povezanije i manje sami
u onome Sto nosimo. Taj osjecaj povezanosti nije samo usputni rezultat ovog rada — on je njegova srz.
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VJEZBE

SENZIBILIZACIJA OSJETA, RITMA I POKRETA: PERUANSKA IGRA S
LOPTOM

Ova igra zvu¢i mnogo kompliciranije nego Sto zapravo jest — u osnovi se sastoji od niza razmjena
zami$ljenih lopti. Svaki sudionik zamislja da ima neku loptu — nogometnu, tenisku, stolnotenisku, loptu
za plazu, bilo koju drugu vrstu lopte ili balon. Zamislja od kojeg je materijala napravljena i igra se njome
u ponavljajuem ritmu, tako da u igru ukljucuje cijelo tijelo, dok glasom ritmicki oponasa zvuk svoje
lopte ili balona. Sudionici dobivaju nekoliko minuta da pronadu pravilan, ponavljajuéi ritam pokreta i
zvuka te ga nastavljaju izvoditi dok hodaju prostorom.

Nakon nekoliko minuta voditelj kaze: ,Pronadite partnera.“ Svaki sudionik pronalazi partnera i oboje
nastavljaju igrati svaki sa svojom loptom, okrenuti jedno prema drugome. Istodobno pazljivo promatraju
Sto viSe detalja partnerove lopte — njezino kretanje i zvuk. Nakon otprilike minute istodobnog igranja
i promatranja voditelj kaze: ,Jedan, dva, tri — zamijenite lopte!“ Svaka osoba tada odmah preuzima
partnerovu loptu te pokusava $to tocnije ponoviti njegove pokrete i zvukove. Zatim nastavljaju hodati
prostorom igrajudi se tom drugom loptom

Nakon sli¢nog vremenskog razdoblja voditelj ponovno kaze: ,Pronadite partnera.“ Sudionici pronalaze
novog partnera, a na uputu ,Zamijenite lopte!“ ponovno razmjenjuju lopte. Zatim nastavljaju kretanje
prostorom, sada sa svojom tre¢om loptom. Cijeli se postupak ponovi jo$ jednom, tako da svatko na kraju
dobije i cetvrtu loptu.

Na kraju voditelj kaze: ,Pronadite svoju pocetnu loptu.”“ Od tog trenutka svi pokusavaju pronaci loptu s
kojom su zapoceli igru, dok istodobno nastavljaju igrati s posljednjom loptom koju su dobili. Kada netko
pronade svoju pocetnu loptu, prilazi osobi koja je u tom trenutku ima i kaze: , To je moja lopta — izlazis
iz igre.“ Ta osoba zatim odlazi sa strane. Ako jo$ nije pronasla vlastitu pocetnu loptu, nastavlja je traziti
promatrajudi igru sa strane. Ako je ugleda, prilazi osobi koja je ima i na isti joj nac¢in kaze da je to njezina
lopta. Igra traje dok svi ne pronadu svoje pocetne lopte.

Ako na kraju igre jos ima sudionika koji nisu pronasli svoju loptu, moZe se pokusati rekonstruirati put
pojedinih lopti. Sudionike se pita s kim su prvi put zamijenili loptu, zatim se te osobe pita s kim su je one
zamijenile i tako se pokusava utvrditi gdje je lopta na kraju zavr$ila. Tu ,genealogiju” lopte ponekad nije
moguce u potpunosti rekonstruirati, ali ona moze dobro pokazati kako su se pokreti i zvukovi tijekom
igre mijenjali. Svaka osoba koja je tijekom igre imala odredenu loptu moZe pokazati kako se njome
igrala, a zatim se tri verzije iste lopte mogu prikazati jedna uz drugu kako bi se vidjele razlike.
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KAZALISTE SLIKA: SLIKA SVIJETA

Sudionici stoje u krugu, a voditelj zada temu, primjerice ,kuca“. Svatko zamislja sliku kuée koju moze
prikazati vlastitim tijelom. Sudionici svojim tijelom stvaraju oblik ili nepomi¢nu sliku kao odgovor na
zadanu ideju ili temu. Potice ih se da reagiraju brzo, bez ,previse razmisljanja“. Kada su pronasli svoju
sliku, okreéu leda prema sredini kruga. Kada su svi spremni, cijela grupa istodobno tijelom pokazuje
svoju sliku ,kuce®.

Druga mogu¢nost: nekim grupama vise odgovara da sudionici hodaju prostorom. Kada voditelj pljesne i
izgovori temu, svi se zaustave i svojim tijelom naprave sliku.

Dobro je zapoceti jednostavnim i konkretnim pojmovima, a zatim prijeéi na sloZenije ili apstraktnije
teme poput obitelji, ljubavi, nade i slicno. Dok zadrzavaju svoju sliku, sudionici mogu nekoliko sekundi
promatrati i slike drugih ¢lanova grupe.

Ako zelite detaljnije istraziti odredenu temu, primjerice ,podrsku”, moZzete se zaustaviti na toj slici. Svi
ostaju u svom polozaju i gledaju oko sebe kako bi pronasli osobe ¢ija je slika slicna njihovoj. Zadrzavajudi
polozaj tijela i krecudi se u tiSini, pronalaze jedni druge. Kada se formiraju manje grupe, razgovaraju o
svojim slikama i o tome kako razumiju zadanu temu.

Po povratku u veliku grupu svaka manja grupa najprije pokazuje svoje slike. Ostali promatraju i
razgovaraju o onome $to vide. Vazno je razlikovati ono Sto se fizicki i objektivno moze vidjeti — ,,Vidim...“
—od vlastitog dozivljaja i tumacenja slike: $to u njima izaziva, na Sto ih podsjeca ili u kakvoj im se situaciji
¢ini da se osobe nalaze — ,,Cini mi se...“. Na kraju osobe koje su oblikovale slike dodaju svoje videnje.

Slika svijeta — grupne slike
Bez prethodnog dogovora o tome tko ¢e Sto napraviti, jedna osoba iz grupe izlazi na pozornicu ili u
sredinu kruga i svojim tijelom zauzima polozaj poput kipa. Ostali se zatim, jedan po jedan, ukljucuju i

nadopunjuju sliku. Kada je slika dovrSena, svi ostaju nepomic¢ni. Grupa moze na isti nacin stvoriti vise
razlicitih slika na istu temu.
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RAZUMIJEVANJE SIGURNOSTI U GRUPNOM RADU

Sigurnost je temeljni uvjet za ucenje, sudjelovanje i interakciju u grupi. Kada se radi kroz tijelo, ona
postaje jos$ vaznija jer iskustva nisu samo misaona ili verbalna, nego i tjelesna, emocionalna i povezana
s odnosima s drugima.

Sigurnost moZemo razumjeti kao viSedimenzionalan pojam koji ukljucuje:

* tjelesnu sigurnost - odsutnost opasnosti za tijelo i zdravlje

* emocionalnu i psiholosku sigurnost — osjecaj da mozemo igragiti svoje misli i osjecaje bez
straha od osude

» sigurnost u odnosima s drugima - osjecaj pripadnosti i prihvacenosti, uz svjesnost o
granicama u odnosima

Bez sve tri dimenzije sigurnosti sudionici se ne mogu u potpunosti ukljuciti, istrazivati i sudjelovati u
kreativnim procesima ili procesima koji se odvijaju kroz odnose.

Sigurnost kao osnovna ljudska potreba (Maslow)

Maslowljeva hijerarhija potreba opisuje ljudske potrebe kao rasporedene po razinama, pri cemu osnovnije
potrebe trebaju biti zadovoljene prije nego Sto se mogu razvijati viSe razine. Nakon fizioloskih potreba,
sigurnost se nalazi na drugoj razini. Potreba za sigurnos¢u ukljucuje tjelesnu sigurnost, stabilnost,
predvidivost i zastitu od prijetnje.

Kada te potrebe nisu zadovoljene, osoba usmjerava svoju energiju na ponovno uspostavljanje sigurnosti,
Sto ogranicava njezinu mogucnost ucenja, razvoja i uklju¢ivanja u sloZenije procese. U grupnom radu
to znaci da se sudionici, ako se ne osjeéaju sigurno, teze ukljucuju, istrazuju i sudjeluju u aktivnostima.
Sigurnost je zato preduvjet za sudjelovanje i ucenje.

Psiholoska sigurnost (Amy Edmondson)

Amy Edmondson definira psiholosku sigurnost kao zajednicko uvjerenje unutar grupe da je sigurno
preuzimati rizike u odnosima s drugima. To znaci da osoba moze govoriti, postavljati pitanja, izraziti
neslaganje ili pogrijeSiti bez straha od kazne, poniZenja ili odbacivanja.

Iako je ovaj koncept prvotno razvijen u kontekstu organizacija, vrlo je vazan i u obrazovanju i radu s
mladima. Psiholoska sigurnost ne znaci da nema izazova ili sukoba, nego da postoji okruzenje u kojem
se oni mogu pojaviti bez ugrozavanja osobe.

Ovaj pristup naglasava vaznost odnosa za osjecaj sigurnosti. Sigurnost ne ovisi samo o fizickim uvjetima,

nego i o kvaliteti odnosa i dinamici grupe. Kada postoji psiholoska sigurnost, povecavaju se sudjelovanje,
ucenje i kreativnost. Kada je nema, sudionici se mogu povucdi, postati pasivni ili izbjegavati ukljucivanje.
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Dogzivljaj kontrole i sigurnost (lokus kontrole - Rotter)

Rotterova teorija lokusa kontrole (lat. locus — mjesto, polozaj ili tocka) opisuje gdje osoba dozivljava da
se nalazi ,,mjesto” kontrole nad dogadajima u njezinu zivotu, odnosno kako tumaci uzroke tih dogadaja.
Razlikuju se unutarnji i vanjski lokus kontrole. Osobe s unutarnjim lokusom kontrole smatraju da
na ishode mogu utjecati vlastitim postupcima i odlukama, dok osobe s vanjskim lokusom kontrole ishode
viSe pripisuju vanjskim ¢imbenicima, poput srece, sudbine ili drugih ljudi.

U kontekstu sigurnosti ova teorija naglasava vaznost dogivljaja kontrole. Kada osoba osje¢a da moze
barem djelomi¢no utjecati na ono Sto se dogada, situacija joj je predvidljivija i manje neizvjesna, Sto
podrzava osjecéaj sigurnosti. S druge strane, kada osoba osje¢a da nema nikakvu kontrolu nad situacijom,
moze dozivjeti bespomocnost, tjeskobu i ve¢u nesigurnost.

U grupnom radu osjecaj sigurnosti moze se podrzati tako da sudionici imaju moguénost izbora, moguénost
utjecaja na ono $to se dogada i jasne informacije o procesu.

TIJELO, PAMCENJE | TRAUMA
(PRISTUP INFORMIRAN O TRAUMI)

Iz perspektive pristupa informiranog o traumi, tijelo pohranjuje iskustva, ukljucujudi i ona koja su u
trenutku kada su se dogodila bila preplavljujuca ili ih je bilo teSko obraditi. To znaci da nase reakcije nisu
uvijek svjesne ili racionalne - tijelo moze reagirati na temelju proslih iskustava ¢ak i kada je trenutacna
situacija objektivno sigurna.

Rad kroz tijelo moze aktivirati takve reakcije jer ukljucuje tjelesne osjete, pokret, disanje i kontakt s
drugima. Cak i jednostavne vjezbe, poput usmjeravanja paznje na tijelo, disanja ili dodira, kod nekih
sudionika mogu izazvati nelagodu, napetost ili snazne emocionalne reakcije.

Primjerice, veca svjesnost o tijelu moze usmjeriti paznju na neugodne tjelesne osjete. Vjezbe disanja
mogu izazvati osjecaj gubitka kontrole, a tjelesna blizina ili dodir mogu biti posebno osjetljivi za osobe
koje imaju iskustvo narusenih osobnih granica.

Zato je vazno imati na umu da aktivnosti mogu potaknuti snazne reakcije ¢ak i kada se ¢ine jednostavnima.
Voditelji trebaju davati jasne upute i omogucditi izbor, tako da sudionici mogu prilagoditi aktivnost sebi
ili odluditi da u njoj ne sudjeluju. Vazno je izbjegavati pritisak, postovati osobne granice i pratiti reakcije
sudionika kako bi se intenzitet procesa mogao prilagoditi.

U tom kontekstu sigurnost ne znaci izbjegavanje svake nelagode, nego stvaranje uvjeta u kojima se
sudionici osjecaju dovoljno sigurno da mogu primijetiti, regulirati i izraziti ono Sto se pojavi.
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ULOGA VODITELJA | RAD UNUTAR SIGURNIH GRANICA

Rad kroz tijelo moZe potaknuti tjelesne osjete, emocije ili sje¢anja, ¢ak i tijekom jednostavnih aktivnosti.
Zato je vazno uvijek imati na umu kontekst u kojem se rad odvija.

Uloga voditelja je stvarati i odrzavati uvjete koji podrzavaju sigurnost, sudjelovanje i regulaciju. Za to
je potrebno jasno poznavati granice vlastitog rada. Rad kroz tijelo u grupi treba ostati na razini iskustva
koju sudionici mogu podnijeti i u kojoj mogu ostati prisutni i u kontaktu s onime Sto se dogada.

U praksi to znaci:
* usmjeravati se na iskustvo u sadasnjem trenutku, a ne na osobnu proslost
* izbjegavati pritisak i pretjerani intengitet te ne gurati sudionike preko njihovih mogucénosti
* ne poticati dijeljenje duboko osobnih ili osjetljivih sadrzaja
* ne tumaciti ni analizirati reakcije sudionika
e prilagoditi proces ako se pojave snazne reakcije

Kada se pojave znakovi nelagode ili pojacane aktivacije, voditelj treba:

* usporiti i smanjiti intengitet

 ponuditi jednostavnije mogucnosti koje pomazu uzemljenju i stabilizaciji, primjerice kroz disanje,
pokret ili orijentiranje u prostoru

* cdati vise prostora, umjesto da dodatno produbljuje iskustvo

e pomoc¢i sudionicima da ponovno uspostave osjecaj stabilnosti

Odrzavanje ovih granica vazno je kako bi proces ostao siguran, primjeren i u skladu sa svrhom rada.
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SIGURNOST KAO ZAJEDNICKA ODGOVORNOST U
GRUPNOM RADU

Iako se sigurnost Cesto dozivljava kao nesto Sto osigurava voditelj, u grupnom radu ona se uvijek stvara
zajednicki. Nastaje kroz interakciju medu sudionicima, strukturu aktivnosti i nacin na koji grupa kao
cjelina funkcionira.

Sigurnost nije nesto Sto se jednom uspostavi na pocetku i zatim ostaje nepromijenjeno. To je proces koji
tijekom rada treba kontinuirano podrzavati i prilagodavati.

Bududi da se iskustva doZivljavaju i kroz tijelo, razliciti sudionici mogu razliito reagirati na istu aktivnost.
Ono $to je jednoj osobi ugodno, drugoj moze biti preintenzivno ili nesigurno.

Zato sigurnosti treba pristupati fleksibilno i prilagodavati je onome Sto se dogada u grupi. To zahtijeva
paznju prema grupnoj dinamici, jasnu komunikaciju i mogu¢nost da sudionici utje¢u na nacin na koji ée
se ukljuciti.

Tome doprinose:
e jasna struktura i predvidivost
* mogucnost izbora i utjecaja na vlastito sudjelovanje
* svjesnost o osobnim granicama i granicama u odnosima
* rkomunikacija i odnos bez osudivanja, uz medusobno postovanje

U tom okviru grupni dogovori jedan su od vaznih prakti¢nih nacina za podrzavanje sigurnosti.
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GRUPNI DOGOVORI ZA SIGURNOST
(SMJERNICE ZA VODITELJE)

Grupni dogovori pomazu stvoriti prostor u kojem se sudionici mogu osjecati sigurnije i slobodnije ukljuditi
u aktivnosti. Oni se odnose na to kako brinemo o sebi, kako se odnosimo prema drugima i kako zajedno
sudjelujemo u procesu. Vazno je da budu jasno predstavljeni, da ih svi razumiju i da ih se tijekom rada
dosljedno podrzava. Tako sudionici znaju Sto mogu ocekivati i imaju veéi osjecaj jasnoce i kontrole.

Tjelesna sigurnost

* Jasno objasnite pokrete i nacin koristenja prostora.

* Podsjetite sudionike da se krecu tako da pritom primjecuju i druge oko sebe.

* Potaknite ih da stanu ako im nesto nije ugodno, djeluje nesigurno ili izaziva bol.
* Povremeno ih podsjetite da uvijek mogu uzeti pauzu.

Emocionalna i psiholoska sigurnost

* Naglasite da je sudjelovanje uvijek dobrovoljno.
Vazno je jasno reci da nitko ne mora sudjelovati u aktivnosti ako to ne Zeli, posebno kada vjezba
ukljucuje tijelo ili osjetljivije sadrzaje.
* Ponudite mogucnost prilagodbe, pauze ili promatranja.
Sudionici se mogu ukljuciti na nacin koji im u tom trenutku odgovara — mogu prilagoditi vjezbu,
napraviti pauzu ili je samo promatrati.
* Dajte do znanja da je u redu reci ,,ne” bez objasnjenja.
Sudionici ne trebaju opravdavati svoju odluku ako u necemu ne Zele sudjelovati.
* Naglasite da ne postoji ispravan ili pogresan nacin sudjelovanja.
Time se smanjuje pritisak da nesto treba napraviti ,,dobro” i potreba za usporedivanjem s drugima.
* Potaknite sudionike da primjecuju i postuju vlastite granice.

Mogu obratiti pagnju na svoje tjelesne osjete, emocije i na to koliko im neka aktivnost u tom
trenutku odgovara.

Sigurnost u odnosima s drugima
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* Jasno razgovarajte o postovanju osobnih granica.
Dogovorite Sto to znaci kada je rijec¢ o prostoru, kretanju i kontaktu s drugima.
* Uvijek uvedite pristanak, posebno u vjezbama koje ukljucuju blizinu, dodir ili rad u paru.

Prije takvih aktivnosti jasno objasnite i pokagZite kako mozemo pitati drugu osobu za pristanak i
kako ga mozemo dati ili odbiti.

* Reagirajte ako netko ne postuje druge ili njihove granice.
Vazno je na takve situacije odgovoriti na vrijeme kako bi se zadrzao osjecaj sigurnosti u grupi.
* Poticite slusanje i ostavljanje prostora drugima.

Vodite racuna o tome da svi imaju priliku govoriti i sudjelovati, bez prekidanja, nadglasavanja ili
pritiska.

* Dogovorite povjerljivost i podsjecajte grupu na nju.
Osobna iskustva koja netko odluci podijeliti u grupi trebaju ostati unutar grupe.



ZAVRSNA RAZMISLJANJA

Rad s mladima kroz tijelo nije usmjeren na postizanje savrSenih rezultata, nego na stvaranje prostora
za prisutnost, istrazivanje, povezivanje i sudjelovanje. Nadamo se da ovaj priru¢nik pruza inspiraciju,
prakticnu podrsku i poticaj osobama koje rade s mladima da zajedno s njima nastave istrazivati nacine
ucenja kroz tijelo i kreativnost.

Istodobno, ovaj nas rad podsje¢a da se ucenje i promjena ne mogu prisiliti. Oni nastaju kroz odnose,
prisutnost, znatizZelju, sudjelovanje i hrabrost da zajedno zakora¢imo u nepoznato. Ponekad promjena
pocinje ne¢im vrlo malim: pokretom, gestom, trenutkom prepoznavanja, zajednickim ritmom, slikom ili
osjecajem da nas netko vidi.
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DODATNE PRAKSE | VJEZBE KOJE UKLJUCUJU
TIWELO

Ovo poglavlje okuplja dodatne prakse, izvore i edukativne materijale koji uklju¢uju tijelo i nadopunjuju
teme obradene u ovom priru¢niku. Prikupljeni sadrzaji uklju¢uju odabrane otvoreno dostupne priruc¢nike
i prakti¢ne alate. Nadamo se da ¢e vam ovi dodatni izvori i vjezbe posluziti kao inspiracija, prakticna
podrska i poticaj za daljnje istrazivanje.

CJELOVITI PRAKTICNI PRIRUCNICI

1. MORE THAN SPORTS
Prirucnik KA2
Organizacije: Amazonas, Empoderar

Program More Than Sport moze se koristiti u radu s u¢enicima visih razreda osnovne skole, srednjoskolcima
i mladima. Sastoji se od 10 radionica u kojima se sport i tjelesne aktivnosti koriste kao alati za osobni
razvoj i socijalno ucenje. Program obuhvaca sljedeca podrucja ucenja: svjesnost o sebi, upravljanje
sobom, odgovorno donosenje odluka, interpersonalne vjestine i socijalnu svjesnost.

23 SPARK
Zbirka alata KA2 Erasmus+ projekta
Organizacije: Karl Vella Foundation, Drustvo Moave, FoRC (Friends of Romanian Children)

Prakti¢cna edukativna zbirka alata koja povezuje umjetnicke metode i metode koje ukljucuju tijelo kako
bi podrzala emocionalno izrazavanje, otpornost i iskustveno ucenje u radu s mladima. Nudi aktivnosti
usmjerene na umjetnost, dramu, pokret i neverbalnu komunikaciju, posebno u kontekstu pristupa
informiranog o traumi i uklju¢ivog ucenja.

3. SOMATIC PSYCHOTHERAPY TOOLBOOK
25 Worksheets and Exercises to Treat Trauma & Stress
Manuela Mischke-Reeds

Praktican somatski prirucnik koji nudi vjezbe kroz tijelo, radne listove i terapijske alate za rad s traumom,

stresom i regulacijom ziv¢anog sustava. Povezuje svjesnost o tijelu, uzemljenje, mindfulness i prakse koje
ukljucuju pokret kako bi podrzao emocionalnu obradu, samoregulaciju i svjesnost o tjelesnom iskustvu.
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https://amazonas.hr/wp-content/uploads/2024/02/MoreThanSport-English.pdf
https://www.salto-youth.net/downloads/toolbox_tool_download-file-3438/SPARK%20Toolkit%20-%20Final%20-%2018-04-2023%20(3).pdf
https://static1.squarespace.com/static/5a1c1ef6cd39c36713a188df/t/64258d1a4e92ad5c09cd5689/1680182577863/Somatic-psychotherapy+toolbox++2.pdf

MATERIJALI ZA EDUKACIJSKE TECAJEVE | ZBIRKE VJEZBI

1. LAYERS OF EXISTENCE
Zbirka alata s treninga za osobe koje rade s mladima, 2025., Latvija
Koordinacijska organizacija: Zaptes Ruki

Prakticna zbirka metoda koje ukljucuju tijelo i iskustveno ucenje, razvijena kroz trening Layers of
Existence. Priru¢nik istrazuje tjelesno iskustvo, svjesnost o tijelu, disanje, emocije, identitet, odnose,
komunikaciju i povezanost s drugima. Uklju¢uje jednostavne vjezbe za uzemljenje, pokret, svjesnost o
tijelu, povjerenje i povezivanje, komunikaciju, sagledavanje razlicitih perspektiva, glas i improvizaciju,
uz pitanja za refleksiju i prakti¢ne smjernice za voditelje. Aktivnosti su namijenjene osobama koje rade
s mladima, voditeljima i poCetnicima te se mogu prilagoditi razli¢itim veli¢inama grupa, kontekstima i
potrebama.

2. BODY & SOUL

Zbirka alata nastala u okviru projekta EXPANDING ROUTES

Organizacije: Anshei Maase, Egyesek Youth Association, Semadar Learning Center, EstYes,
Smokinya Foundation, Synergy Flow, SynCro — Synergy

Prakti¢na zbirka alata za osobe koje rade s mladima koja nudi iskustvene aktivnosti i aktivnosti koje
ukljucuju tijelo, povezujuci pokret, osjetilnu svjesnost i refleksiju. Priruc¢nik podrzava grupnu koheziju,
izgradnju tima i procese ucenja kroz tjelesno iskustvo u neformalnom obrazovanju.

3. ECHOES AND BODIES
Zbirka alata s treninga za osobe koje rade s mladima, 2025, Latvija
Organisation: Zaptes Ruki

Priruc¢nik je zbirka iskustvenih metoda, metoda koje ukljucuju tijelo i metoda povezanih s prirodom,
razvijenih u okviru Erasmus+ treninga usmjerenih na somatski rad, kontaktnu improvizaciju,
ekopsihologiju i nenasilnu komunikaciju. Nudi strukturirani skup prakti¢nih alata za rad s mladima koji
povezuju pokret, viezbe izgradnje povjerenja, komunikacijske igre i grupne procese refleksije.

4. PIA-Play, Improvisation and Art Part 1
Materijal za uéenje nastao na dva Erasmus+ treninga za osobe koje rade s mladima, 2025.

i 2026., Slovenija
Koordinacijska organizacija: Udruga Nega Zemlje in Duha

Zbirka radionica i teorijskih sadrzaja na temu igre, improvizacije i umjetnosti kao alata neformalnog
obrazovanja. Uklju¢uje somatski pokret i teoriju, kazaliSne igre, improvizacije kroz tijelo, umjetnost kao
sredstvo izrazavanja, igre, komunikacijske vjezbe i alate za vodenje grupe koji podrzavaju prisutnost,
pristanak i svjesnost o odnosima.

PART 2
Radionice koje su osmislili sudionici
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https://res.cloudinary.com/vuc07n59/image/upload/v1786714277/LOE_toolbox_1__compressed.pdf
https://drive.google.com/file/d/12eqjPKkAHLLDBYpiRoVLJxIcZxNKg44D/view?usp=drive_link
https://res.cloudinary.com/vuc07n59/image/upload/v1786714269/Ecoes_And_Bodies_Activity_Report_1__compressed.pdf
https://res.cloudinary.com/vuc07n59/image/upload/v1790602539/PIA_Play_Improvisation_Art_Learning_material_by_day.pdf
https://res.cloudinary.com/vuc07n59/image/upload/v1790544169/PIA2_Learning_Material_April_2026_FINAL_ready.pdf

5. MOVE FOR WELL BEING OF YOUTH
Materijal za uenje nastao na Erasmus+ treningu za osobe koje rade s mladima, 2022.,
Slovenija
Koordinacijska organizacija: Udruga Nega Zemlje in Duha

Zbirka radionica i teorijskih sadrzaja o mentalnom zdravlju, samoregulaciji, tijelu i somatskom radu,
Kazalistu potlacenih, igranju uloga, prirodi, rijeci Zivota i drugim temama.

6. MOVEMENT, COMMUNITY, AND NATURE FOR EMPOWERMENT FOR YOUTH
Materijal za ulenje nastao na Erasmus+ treningu za osobe koje rade s mladima, 2023.,
Slovenija
Koordinacijska organizacija: Udruga Nega Zemlje in Duha

Zbirka radionica s metodama i alatima za rad s mladima koji ukljuc¢uju Kazaliste potlacenih, razlicite
tjelesne i somatske pristupe, prirodu, autenti¢no povezivanje i druge metode.

745 TOWARDS HOLISTIC WELL-BEING OF YOUTH
Materijal za ulenje nastao na Erasmus+ treningu za osobe koje rade s mladima, 2021.,
Slovenija
Koordinacijska organizacija: Udruga Nega Zemlje in Duha

Radionice, alati i teorijski sadrzaji na temu cjelovitog mentalnog zdravlja i dobrobiti mladih, koji
ukljucuju i metode kroz tijelo te iskustveno ucenje kroz kreativnhe medije. Obuhvadene su teme poput
tijela i biologije stresa, nenasilne komunikacije (NVC), vrijednosti, rada s unutarnjim sukobima kroz
fizicko kazaliSte i KazaliSte potla¢enih (Rainbow of Desire, Cops in the Head).

8. BODY FOR EMPOWERMENT
Dijeljenje alata i biljeski, 2025., Slovenija
Koordinacijska organizacija: Udruga Nega Zemlje in Duha

Upoznavanje kroz tijelo, fizicko kazaliSte i igre, suvremene plesne prakse i svjesnost o tijelu, pruzanje
podrske sebi i drugima kroz aktivnosti koje ukljucuju dodir, Gestalt igre i vjezbe, emocionalna regulacija
i koregulacija kroz somatski rad, pruzanje i primanje podrske, pristanak i granice, pitanja za refleksiju.

9. PHYSICAL AND IMAGE THEATER GAMES, THEATRE OF THE OPPRESSED
Sazetak radionica KazaliSta potlacenih — osnovna nacela, Kazaliste slika i uvod u Dugu Zelja
(Rainbow of Desire).

10. FASCIA OF HUMANITY
Zbirka alata s treninga za osobe koje rade s mladima, 2024., Slovenija
Organizacija: Moave

Prakti¢na zbirka metoda razvijena kroz Erasmus+ trening koji povezuje somatski rad, ekopsihologiju
i kontaktnu improvizaciju. Koristeéi fasciju istodobno kao bioloski pojam i metaforu, priru¢nik kroz
pokret, refleksiju, dodir i iskustveno ucenje istrazuje svjesnost o tijelu, otpornost, povezanost i zajednicku

podrsku.
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https://nurturingearthspirit.wixsite.com/drustvo/general-5
https://nurturingearthspirit.wixsite.com/drustvo/general-5
https://nurturingearthspirit.wixsite.com/drustvo/general-5
https://res.cloudinary.com/vuc07n59/image/upload/v1786789496/Body_for_empowerment_handbook_TC.pdf
https://docs.google.com/document/d/1BIM2O4D9-l808WJwnRlqTyfDMrOsg8m3kip03gHXA24/edit?usp=sharing
https://res.cloudinary.com/vuc07n59/image/upload/v1786722815/Fascia_of_Humanity_compressed.pdf

11. SPACE INSIDE
Zbirka alata s treninga za osobe koje rade s mladima, kolovoz 2023., Latvija
Koordinacijska organizacija: Zaptes Ruki

Zbirka alata za istrazivanje sebe kroz somatske i iskustvene pristupe koja pokazuje kako emocionalna
inteligencija povezana s tijelom moze podrzati otpornije reagiranje. Ukljucuje ples, improvizacijsko
kazaliSte, kontaktnu improvizaciju, metode empaticne komunikacije i vjezbe svjesnosti o tijelu.

12. COME AS YOU ARE
Materijal za ulenje nastao na Erasmus+ treningu za osobe koje rade s mladima, 2024.,
Slovenija
Koordinacijska organizacija: Udruga Nega Zemlje in Duha

Zbirka radionica na teme osobnog razvoja, tjelesnog iskustva, kreativnosti, povezanosti s prirodom i
grupne kohezije, uz koristenje holistickih i somatskih praksi. Ukljuc¢uje pokret kroz tijelo i kontaktnu
improvizaciju, Setnje Sumom, samostalne Setnje, rituale u prirodi, umjetnicko i kreativno izrazavanje,
nenasilnu komunikaciju (NVC), way of council i autenti¢ni pokret.

13. TRUE ESSENCE
Zbirka metoda s Erasmus+ treninga za osobe koje rade s mladima, Slovenija, 2023.
Koordinacijska organizacija: Metta Association

Priru¢nik nudi Sirok raspon aktivnosti koje ukljuéuju tijelo, pokret i somatske pristupe, a namijenjene
su podrZzavanju grupne povezanosti, svjesnosti o sebi, emocionalnog izrazavanja i ucenja kroz tjelesno
iskustvo. Povezuje pristupe poput Feldenkraisa, kontaktne improvizacije, rada s glasom, praksi povezanih
s prirodom i grupnih procesa refleksije te osobama koje rade s mladima pruza prakti¢ne alate za vodenje
iskustvenih grupnih aktivnosti koje ukljucuju tijelo.

14. WHISPERS OF NATURE
Materijal za ucenje nastao na Erasmus+ treningu za osobe koje rade s mladima, 2024.,
Slovenija
Koordinacijska organizacija: Udruga Nega Zemlje in Duha

Zbirka iskustvenih vjezbi, metoda i refleksija za rad s mladima kroz tijelo, prirodu i odnose.
15. PSSSST
Zbirka alata s treninga za osobe koje rade s mladima, 2024., Slovenija

Organizacija: Moave

Materijal ukljucuje aktivnosti i metode usmjerene na komunikaciju, samoizrazavanje, emocionalnu
svjesnost, sudjelovanje i socijalnu ukljucenost te potice refleksiju, dijalog i osobni razvoj u radu s mladima.
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https://res.cloudinary.com/vuc07n59/image/upload/v1786723329/Space_Inside_Brochure.pdf
https://drive.google.com/file/d/1ij1OKWDg0tU5CvEqiXr4E8jJoPoz3ebC/view?usp=sharing
https://50b8bc56-3334-4ce4-8f3a-918f89647dee.filesusr.com/ugd/6d0336_77765b83aad64ee990cf5a74f545d88f.pdf
https://nurturingearthspirit.wixsite.com/drustvo/general-5
https://www.moave.si/pssst

16. NATURE WITHIN ME
Prirucnik za uenje nastao u okviru Erasmus+ razmjene mladih, 2022., Slovenija
Koordinacijska organizacija: Metta Association.
Partnerska organizacija: Udruga Nega Zemlje in Duha

Prakti¢ni prirucnik za iskustveno ucenje razvijen u okviru Erasmus+ razmjene mladih, koji povezuje
prakse koje ukljucuju tijelo, pokret, aktivnosti izgradnje povjerenja, refleksiju, povezivanje s prirodom i

kreativne grupne procese. Nudi alate koji podrzavaju svjesnost o sebi, emocionalno izrazavanje, grupnu
koheziju i ucenje kroz tjelesno iskustvo, koriste¢i somatske, ekoloske i neformalne obrazovne pristupe.

DODATNA | TEORETSKA LITERATURA

Igre Kazalista potlacenih i dodatna literatura

Boal, A. (1979). Theatre of the Oppressed. Pluto Press.

Boal, A. (2002). Games for Actors and Non-actors. Routledge.

Fritz, B. (2012). InExActArt - The Autopoietic Theatre of Augusto Boal. A Handbook of Theatre of the

Oppressed Practice

Prevedeno i na slovenski.
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https://res.cloudinary.com/vuc07n59/image/upload/v1786714275/Activity_Brochure_Nature_Within_Me-compressed_compressed.pdf
https://nurturingearthspirit.wixsite.com/drustvo/general-5
https://revolutionary-socialism.com/wp-content/uploads/2015/05/Augusto-Boal-Theatre-of-the-Oppressed-20081.pdf
https://www.deepfun.com/wp-content/uploads/2010/06/Games-for-actors-and-non-actors...Augusto-Boal.pdf
https://www.amazon.com/InExActArt-Autopoietic-Theatre-Augusto-Boal-ebook/dp/B01A04NLUG
https://www.amazon.com/InExActArt-Autopoietic-Theatre-Augusto-Boal-ebook/dp/B01A04NLUG
https://kudtransformator.com/inexactart-prirocnik-za-delo-z-metodo-gledalisca-zatiranih/

