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Sazetalk

Autorica, hrvatsko-americka terapeutkinja ekspresivne umjetnosti koja pod-
ucava o traumi, kontekstualizira osobnu evoluciju kroz praksu koriste¢i znan-
stveni osobni narativ (SPN) kako bi citatelje usmjerila na ekspresivnu art
terapiju. Njen osobni narativ spominje iskustva povezivanja s korjenima svojih
predaka kroz ekspresivne umjetnosti (folklor, tj. narodni ples) i provodenje
vremena u Bosni i Hercegovini gdje je poducavala engleski jezik koriste¢i
metode ekspresivnith umjetnosti. Autorica objasnjava kako je rano povezivanje
s ekspresivnom umjetnoscu i njezinom multimodalnom prirodom - uvodenjem
razli¢itih nacina izrazavanja, a ne samo jedne umjetnicke forme — za nju
znacilo otvaranje prostora za rad s emocijama u vrijeme odrastanja u domu
punom stresa i trauma. Narativ zakljuc¢uje tvrdnjama sireg konteksta o tome
kako integracija ekspresivne umjetnicke terapije u dobro uspostavljene klinicke
modalitete za lijeCenje traume, poboljSava lijecenje traume.

Primjer ekspresivnog umjetnickog procesa koji je autorica koristila tijekom
pandemije COVID-19 je takoder ukljucen.

Kljuéne rijeéi: ekspresivna art terapija, trauma, znanstveni osobni narativ
(SPN), pandemija COVID-19

1. Uvod

Ekspresivne umjetnosti bile su prvo is- za noSenje sa traumom. Moji roditelji,
tinski korisno, meni dostupno sredstvo unuci hrvatskih iseljenika, upoznali su
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se kao tinejdZeri u tamburaskim folklor-
nim skupinama u kojima su sudjelovala
mnoga djeca hrvatske dijaspore kako
bi ostala povezana s tradicijom svojih
pradomovina. Moja je majka plesala
i svirala bugariju u maloj skupini u
gradu Ohiju gdje sam odrasla, a moj je
otac pjevao i svirao bas u vrlo velikoj
skupini u obliznjem gradu. Jedne godine
su se upoznali na Drzavnom festivalu
Hrvatske bratske zajednice (HBZ) i na-
ucili stvarati drugadiju glazbu. Dakle,
doista nije pretjerano re¢i da sam ziva
zahvaljujuéi glazbenoj i plesnoj folklornoj
tradiciji moga naroda, a da je ekspresivna
umjetnost odigrala glavnu ulogu u prici
o mom stvaranju. Koriste¢i znanstveni
osobni narativ (Heidelberger & Ueker,
2009), upotrijebit ¢u neke elemente
vlastitog prozivljenog iskustva kako
bih opisala S$to ekspresivna art terapija
jest (osobito kao polje povezano sa, ali
sustinski drugacdije od art terapije). Ovaj
narativni oblik, koji postaje sve poznatiji
kao nadin da se u akademskoj literaturi
cuje glas marginaliziranih skupina (Nash
& Viray, 2013) idealno pokazuje kako
izrazajni umjetnicki modaliteti mogu
igrati ulogu u sveukupnom procesu opo-
ravka od traume. Stru¢ni osobni na-
rativ takoder postaje sve prihvaceniji
kao metoda istrazivanja za izradu teza i
disertacija.

Robert Nash (2019), jedan od voda
pokreta za ozakonjenje osobnog znan-
stvenog narativa kao valjanog oblika
istrazivanja i objavljivanja, ne vidi ga
kao zamjenu za druge oblike istraziva-
nja ili studije. Svjestan kritika na racun
znanstvenog osobnog narativa zbog ne-
dostatka znanstvene strogosti ili ¢ak zbog
toga $to je previse ,osjetljiv”, (str. 5) on
ovaj oblik pisanja vidi kao popunjavanje
potrebne praznine u literaturi bilo kojeg
podrucja. Nakon Sto je proveo 35 godina
u tradicionalnoj akademskoj zajednici,
Nash uzdize znanstveni osobni narativ
ne samo kao nacin pojacavanja glasova
marginaliziranih, ve¢ kao format koji
omogucuje Citateljima i studentima da
se intimnije povezu s materijalom ko-
jeg god predmeta. Ovu dobit dokazuje
primjerima ucenika koji se ¢vrsée pove-
zuju s nastavnicima koji u potpunosti di-
jele osobna i profesionalna iskustva na
inspiriraju¢ nacin. Ukratko, on definira
znanstveni osobni narativ kao priznanje,
objavu da ,vas$ zZivot ima smisla, i za vas
i za druge. Vas$ zivot prica pricu (ili niz
prica) koja, ako je dobro ispri¢ana, moze
vaSim Citateljima pruziti one slasne aha!
trenutke uvida u sebe i drustvo koji su
vrlo rijetki u konvencionalnijim oblicima
istrazivanja” (str. 24).

Upotreba osobnog narativa kao sredstva poducavanja uvelike definira moju
karijeru spisateljice. Akademski obrazovana, istraziva¢ fenomenoloskog
pogleda, otkrila sam da mi prelazak na znanstveni osobni narativni oblik pri
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pisanju knjige omogucéuje da najbolje sluzim kao ucitelj drugim klini¢carima
u mojoj specijalnosti: psiholoskoj traumi. Rijec¢ trauma dolazi od grcke rijeci
srana”, aumom terapeutskomipedagoskom radu usmjerenom na traumu opéa
definicija traume koju koristim je svaka nezacijeljena ljudska rana. Neke od tih
rana i njthovi dugotrajni uc¢inci mogu kvalificirati osobu za klinicku dijagnozu,
kao u mom slucaju (u svojim ranim dvadesetima bila sam lije¢ena od poremeca-
Jja ovisnosti i od disocijativnog poremecaja). Ipak, u drugim sluc¢ajevima rane
s kojima se suoc¢avamo mogu proizi¢i iz neuklapanja u vlastitu obitelj ili zbog
toga sto nas vrsnjaci, crkvent sustavi ili Sire drustvo zlostavljaju ili muce.

Kao biseksualna Zena, nikada nisam
mogla u potpunosti prihvatiti tradicio-
nalno katoli¢anstvo svoje obitelji ili
evangelicki protestantizam na koji se
moj otac naposljetku obratio. Brak ro-
ditelja, koji je zapoceo kao sretni glazbeni
savez, pretvorio se u podrucje duhovnog
zlostavljanja nakon Sto se moj otac ob-
ratio, a ja sam se cijelog djetinjstva osje-
¢ala marginaliziranom, neshva¢enom i
vjerski zlostavljanom u vlastitom domu.
Ekspresivna umjetnost mi je pomogla
da iskusim te emocije i ne unistim se u
potpunosti, uceéi usput nositi se s njima.
Sre¢om, imala sam pristup satovima
plesa i glazbe, u tamburaskoj grupi kojoj
je pripadala i moja majka i u drugim
oblicima poput klasi¢ne violine, baleta
i jazza. Kasnije sam aktivnho sudjelo-
vala u recitaciji i glumi, a u svojim pred-
tinejdzerskim godinama pocela sam i
gorljivo pisati. Vjerujem da je razlog zbog
kojega sam u ranim dvadesetima mogla
tako potpuno prihvatiti svoj put oporavka
i iscjeljenja, koji je uklju¢ivao osje¢anja i

prozivljavanja snaznih osjecaja potreb-
nih u tom procesu, taj §to sam uz pomoé
ekspresivnih umjetni¢kih formi stekla
dovoljno siguran spremnik za upravljanje
emocijama. Likovne umjetnosti u moju ¢e
pricu u¢i tek mnogo godina kasnije.

2. Osnove ekspresivne

art terapije
Svaka praksa koja nam omogucuje da se
predstavimo svijetu oko sebe ili izrazimo

ono $to nosimo u sebi moze se nazvati

ekspresivnom umjetni¢ckom formom

+ Plesisvjesno kretanje

« Vizualne umjetnosti (slikarstvo, crtez,
kolaz, kombinirana tehnika, keramika,
skulptura)

« Pisanje (novele, romani, druga bele-
tristika, poezija, scene, memoari, pu-

blicistika)
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« Glazba (bubnjanje, sviranje, pisanje
pjesama, izrada popisa pjesama i slu-
Sanje glazbe)

» Dramske i spoken word izvedbe

» Meditacija i vodena vizualizacija

« Fotografija

+ Snimanje filma

» Modni dizajn i dizajn kose

« Kuhanje, pecenje i drugi nacini obli-
kovanja hrane

« Vrtlarstvo

Multimodalnost (rad s dvije ili viSe formi)
ili inter-modalnost (rad s kombiniranim
formama) odreduju formalnu ekspresiv-
nu umjetnicku terapiju i razlikuje je od
svakog oblika koji postoji sam po sebi
(npr. art terapija). Metaforicki receno,
ekspresivna terapija nas izaziva da poseg-
nemo za cijelom kosarom vocéa ili vrtom,
a ne da pojedemo samo jednu vocku.
To ne podrazumijeva samo istrazivanje
razli¢itih aspekata sebe, to znaci prih-
vacanje Sto je moguce viSe dostupnih
nam ekspresivnih praksi. Ekspresivne
umjetnosti nas mame da radimo s onoliko
praksi koliko smo ih spremni ukljuditi i
da pratimo $to multimodalne i intermo-
dalne veze mogu otkriti (Marich, 2019).

Mnoge ljude uzasava to $to u ekspresivnoj
terapiji moZe biti rije¢ o jednom plodu
(tj. ekspresivna praksa u vidu plesa ili
vizualne umjetnosti) $to im se ne svida.
Kao terapeut toliko sam puta cula: ,Ne
znam plesati” ili ,Ne znam crtati”. I sama

sam se dugo drzala podalje od vizualne
umjetnosti jer sam mislila da nisam ta-
lentirana. Tokom rada otkrila sam s ve-
seljem da me vizualna umjetnost zaista
ima ¢emu nauditi jer nije bilo ocekivanja
od izvedbe.

Da ostanemo kod metafore voca i povr-
¢a, razmislite o ovome: kao dijete nisam
voljela rajcice. Bila sam odusevljena nji-
hovom prekrasnom crvenom bojom, po-
sebno onih iz bogatog vrta mog dede Pro-
senjaka. Uzivala sam u proizvodima od
rajcice, poput kecapa i umaka za Spagete,
ali kad god bih pokusala pojesti pravu
rajéicu, ispljunula bih je. Kad mi je bilo
dvanaestak godina, jedna od biftek rajcéica
koje je moj deda stru¢no uzgojio u svom
vrtu jednostavno je izgledala prelijepo
i odlucila sam eksperimentirati. Stavila
sam je na hamburger i zalila ke¢apom.
Zagrizla sam, okusila ga i nisam zapravo
ni osjetila rajéicu, ali sam bila tako
sretna $to sam si dopustila pojesti nesto
tako fino. Pojela sam cijeli hamburger.
Nastavila sam jesti rajcice na ovaj nacin i
do kraja ljeta sam probala i raj¢icu samu,
s malo kuhinjske soli.

Volim rajcéice.

I dan danas obozavam jesti rajéice svih
vrsta u raznim varijantama - same, u
salatama, na tostu s maslacem i na mno-
go drugih nacina, od ¢ega sam kao dijete
zazirala. Ekspresivne umjetnosti, poput
mog hamburgera i kecapa, omoguéuju
nam da iskusimo praksu koje bismo se
inace klonili. U Sirem kontekstu kombi-
niranog i ukusnijeg procesa koji praksu
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¢ini sigurnijom za pristup. U tom proce-
su mozemo neocekivano otkriti da voli-
mo tu praksu ili barem da je bolja no sto
smo ocekivali i da baveci se njome moze-
mo nauciti nesto o sebi (Marich, 2019).

Formalno podrucje ekspresivne art
terapije i obrazovanja regulira Meduna-
rodna Asocijacija za Ekspresivne art
terapije, The International Expressive
Arts Therapy Association (IEATA), os-
novana 1994. IEATA propisuje da nitko
nije izmislio terapiju ekspresivnim um-
jetnostima; Konferencija IEATA 2017.
s~Autohtoni korijeni ekspresivne art te-
rapije” tako je nazvana kako bi se odala
pocast ljudima prvih nacija koji su prak-
se poput bubnjanja, plesa, pripovijeda-
nja, pjesme, meditacije i ceremonije
prepoznali kao iscjeliteljske. Oni ¢ine
osnovu onoga Sto danas poznajemo kao
ekspresivnu art terapiju.

Pogledate li kulturnu povijest bilo koje
nacije na planetu i pratite je do njezinih
korijena, vjerojatno ¢ete pronac¢i mnogo
primjera kreativnog izrazavanja u funk-
ciji iscjeljivanja ili kao nacdina okupljanja
zajednice. Prakticiranje ekspresivne um-
jetnosti naéin je povezivanja s najstarijim
i najsvetijim putovima za iscjeljivanje
koji postoje na nasem planetu i unutar
naseg ljudskog iskustva. Postoji zbirka
istaknutih znanstvenika i prakticara iz
raznih dijelova svijeta koji su odigrali
kljuénu ulogu u razvoju onoga $to danas
nazivamo ekspresivnom art terapijom.

Angeles Arrien, cija je specijalnost pro-
ucavanje umijeca iscjeljivanja domoro-

dackih naroda, napisala je Cetverostru-
ki put: Hodanje stazama ratnika, ucite-
lja, iscjelitelja i vizionara (2013). U
popularnom odlomku iz ove knjige koji
redovito koristim u svojoj nastavi, uvo-
di nas u koncept Cetiriju, univerzalno
iscjeljuju¢ih melema - pricanje prica,
pjevanje, plesanje i tiSina. Ona tvrdi da
nadareni iscjelitelj oporavlja dusu ko-
riste¢i ove ljekovite meleme, jer su glavni
uzroci nevolje i bolesti kada:

e prestanemo pjevati

+ prestanemo plesati

 viSe nismo ocarani pricama

« osjetamo nelagodu zbog tiSine

Arrienina suvremenica, Natalie Rogers,
kéi Carla Rogersa, jo$ je jedna znacajna
majka u modernoj ekspresivnoj art
terapiji. U Sjedinjenim Drzavama i mno-
gim mjestima u svijetu nemoguce je za-
vrsiti diplomski program obuke bez barem
jedne jedinice sadrzaja o Carlu Rogersu
i njegovom humanistickom, na osobu
usmjerenom  pristupu  psihoterapiji.
Mnoga nacela na osobu usmjerene psi-
hoterapije koja definiraju Rogersov rad
unijela je Natalie u svoje programe obu-
ke za ekspresivnu art terapiju.

Kao Sto je objasnjeno u njezinoj kljuc-
noj knjizi The Creative Connection: Ex-
pressive Arts as Healing, tri su glavna
uvjeta koji poti¢u kreativnost unutar po-
jedinca. Prvi je psiholoska sigurnost, koju
dozivljavamo kada nas, kao prakticare
ekspresivne art terapije bezuvjetno pri-
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hvaéaju. To dozivljavamo i kada vanjska
evaluacija naSega rada izostane i kada se
osjecamo shvacenima u duhu empaticne
povezanosti. Drugi uvjet je psiholoska
sloboda — stanje koje moze rezultirati
izrazajnom vrijedno$¢u kada su nam
dane mnoge mogucénosti za istrazivanje.
Sloboda takoder moze biti rezultat os-
jecaja izbora, pozvanosti umjesto nare-
denosti, da isprobamo nove stvari. Treci
uvjet je uklju¢ivanje u iskustva koja
nas poticu i izazivaju (Rogers, 1993).
Ekspresivnim umjetnickim radom to
prirodno postizemo jer smo pozvani
istrazivati, koliko smo voljni i sposobni,
prakse i procese koji nam se na pocetku
mogu ¢initi kao neSto izvan naSe zone
udobnosti.

Sve klijente ili studente s kojima radim,
a zainteresirani su za ukljucivanje eks-
presivne umjetnosti u svoj proces oz-
dravljenja, pozivam da odbace sve ideje
koje mozda imaju o tome kako se rad
na ekspresivnoj umjetnosti ili formal-
na ekspresivna art terapija odnosi na
stvaranje ,lijepe” umjetnosti koja ce vis-
jeti u muzeju ili na izvodenje visokokva-
litetnih koreografija kojima je mjesto na
pozornici. Istina, neki se ljudi identifi-
ciraju kao umjetnici i mozda zive od
svog zanata. Cak i ako se netko smatra
umjetnikom ili zaraduje za zivot u ovom
podrudju, preporu¢am mu da se oslobodi
svih zamki vanjskih procjena uspjesnos-
ti izvedbe kako bi u potpunosti iskoris-
tio iscjeliteljske darove ekspresivne art
terapije.

2.1. Ekspresivne umjetnosti
iiscjeljivanje traumatiziranog
Selfa

Kao mladoj osobi, biti ekspresivna bilo

je toliko presudno za moju sveukupnu

dobrobit, ¢ak i ako u to doba svog zivota
nisam imala rijeci ili uvida da to tako
izrazim. Vlastiti put iscjeljivanja trauma

i ovisnosti vratio me u domovinu mojih

djedova i pradjedova kada sam se 2000.

godine prilicno neocekivano preselila u

Bosnu i Hercegovinu. Najprije sam vo-

lontirala, a kasnije i suradivala sa Zupom

sv. Jakova u katolickom hodocasnickom
sredistu Medugorje.

Moje su duznosti ukljucivale vodenje
liturgije na engleskom jeziku, pomo¢ oko
prijevoda i drugih jezi¢nih pitanja i, Sto
je najvaznije, posao profesora engleskog
jezika i glazbe u Majc¢inom Selu, domu za
prognanicku djecu koji je Zupa osnovala
nakon Domovinskog rata. Rad s djecom
i nekim od voditelja u Maj¢inom Selu
pokazao mi je kako je uvodenje umjet-
nosti — pjevanja, plesa, drame, crtanja i
da nauce i odrZze engleski. Ve¢ina djece
s kojom sam radila u Majcinom Selu
imala su roditelje koji su jos bili Zivi,
ali se nisu mogli brinuti za njih nakon
ekonomskih i drustvenih poslijeratnih
potresa. Rade¢i s mladim ljudima koji
su jo$ uvijek prebirali po vlastitim tra-
umatskim iskustvima i koriste¢i umjet-
nost da im pomognem u ucenju vjestina
kao S$to je govorenje engleskog jezika, bila
sam dodatno motivirana da se pozabavim
vlastitim iscjeljivanjem.
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Kad sam napustila Sjedinjene Drzave u
dobi od dvadeset i jedne godine, inten-
zivno sam se borila s konzumiranjem
droga i alkohola, prirodnom progresijom
disocijativnih ponasanja u koja sam za-
pala pokusSavajuéi se nositi sa stresom
kod kuée nakon oéevog obracenja. Sto-
viSe, moji su me kolege u srednjoj skoli
stalno zlostavljali i, iako se srednja skola
pokazala kao bolje iskustvo, i dalje sam se
borila sa znac¢ajnom boli oko spoznaja kao
Sto su ,,ne pripadam” i ,,defektna sam”. Uz
to sam, prema americkim standardima,
bila pretilo i nespretno dijete. Dobivanje
konvencionalne psiholoske pomo¢i u
Sjedinjenim Drzavama nije se c¢inilo
izglednim jer je oboje mojih roditelja
poricalo da sa mnom nesto nije u redu,
iako je kratko iskustvo u savjetovalistu
na sveudilistu bilo neophodna, ali privre-
mena splav za spasavanje.

Istrazivala sam Hrvatsku i okolne zemlje
1998. godine jos kao student i osjetila
neki unutarnji poziv da se vratim natrag
u pradomovinu. Mnogi su moju odluku
ocijenili kao bijeg u Europu kako bih
izbjegavala svoje probleme. Ipak, drago
mi je $to sam slijedila svoju intuiciju.
Tijekom rada za Majc¢ino Selo i Zupu
sv. Jakova upoznala sam ljude koji
su mi bili potrebni i koji su mi pruzili
pomoc¢ potrebnu da se suoc¢im sa svojim
problemima, ukljuéujudéi i svog poglava-
ra fra. Svetozara Kraljevi¢a, OFM i Janet
Leff, umirovljenu americku socijalnu
radnicu i poklonicu Medugorja koja je ti-
jekom Domovinskog rata bila u dvanaest
misija za pomoc¢.

Odlucivsi provesti svoje umirovljenic¢ko
vrijeme u Medugorju, pomogla mi je
osvijestiti psihicke probleme i ovisnost
te mi osigurala osnovno savjetovanje
koje mi je bilo potrebno da ozdravim.
Slozila se da je rad s djecom i ljudima u
Majcinom Selu bio presudan za izljecenje
relacijskih problema i educiranje o traumi
i njezinom utjecaju na ljudsko iskustvo.
Prisjecajuci se, zadivljena sam koli¢inom
odnosa s ljudima i iscjeliteljskih iskustava
iskovanih kroz ekspresivne umjetnosti.
Pjevanje pjesme kao sto je ,You Are My
Sunshine” na engleskom s mojim mladim
ucenicima dok smo bojali nije bila samo
vjezba udenja neke vjesStine. Ti trenuci
su za mene (a nadam se i za njih) bili
iskustvo uéenja kako umiriti i regulirati
ZivCani sustav istovremeno stvarajuci
pravi ljudski kontakt.

Mnogo je razloga zasto bavljenje ekspre-
sivnim umjetnickim praksama i procesi-
ma moze pomoc¢i u lijeCenju traume i
njezinih posljedica. Ekspresivna art te-
rapija naglasava proces i organsko otkri-
vanje necijeg iskustva umjesto rezultata
ili proizvoda. Analiza djela takoder nije
faktor. Medutim, kao terapeut ili voditelj,
mozemo svjedociti onome Sto je klijent
izrazio i istaknuti ono $to primjeéujemo
ili sto emocionalno dozivljavamo svje-
doce¢i njegovom radu. Ipak, mi ne
tumacimo i najvise Sto bismo mogli je
postaviti pitanje poput: ,Sto vam znadi
ovaj dio vase kreacije?” Sve ove osobine
uce nas da ne tezimo oporavku, bilo da
se taj oporavak odnosi na posljedice ovis-
nosti, traumatsku ozljedu, neko drugo
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stanje mentalnog zdravlja ili bilo koju
kombinaciju. Prakticiraju¢i nenastojanje
irad s nekim od izazova s kojima se susre-
cete u ovoj praksi neforsiranja ishoda,
iskusit cete i jaci osjetaj samoempatije.
Glavno sredstvo za iscjeljenje od poslje-
dica traume i transformaciju negativnih
temeljnih uvjerenja jest dopustiti sebi da
osjetimo emocije koje smo tradicionalno
potiskivali. Ipak, uobicajeni klisej koji se
koristi u holisti¢kim krugovima govori nam
da ako mozete osjecati, mozete i izlijeciti.
Sto je, dakako, lakse re¢i nego uéiniti.
Kao osoba koja je prezivjela traumu go-
vorim o tome i pokuSavam suosjecati sa
svojim klijentima i studentima. Zakopa-
vanje emocija vjerojatno razvijete kao
strategiju prezivljavanja u nekom trenut-
ku svog Zivota, pa odustajanje od nje
mozete osjecati kao veliki rizik.

Osobe koje su krenule putem ekspresiv-
nih umjetnosti odlucit ¢ée isplati li se rizik
osjetanja. Prakse ekspresivne umjetnosti,
pocevsi od onih u kojima osoba najvise
uziva, mogu, nadamo se, olaksati ovo is-
kustvo. One su koraci temeljeni na akeiji
koji koriste sva osjetila i njihove moguce
kombinacije. Ekspresivna umjetnost omo-
gutuje rad sa svim podrudjima mozga
pogodenima traumatskim iskustvom.
Emocionalni naboj koji prati neizlijecena
traumatska sjetanja i ona problematic-
na internalizirana negativna uvjerenja
o sebi, prvenstveno su limbicke prirode.
Limbi¢kom mozgu, koji se ponekad naziva
i srednji mozak, ne moze se pristupiti
samo rije¢ima.

Stoga mozda necete moci govoriti o tome
§to vam se dogodilo — mozda jednostav-
no ne postoje rije¢i kojima bi se to izrazilo.
Nekim osobama koje su prezivjele trau-
mu mozda éete moci vrlo detaljno objas-
niti Sto se vama dogodilo, a ipak nikada
niste istinski ozdravili jer se i dalje bavite
istim samoporazavaju¢im ponasanjem.
Na racionalnoj razini znate $to nije u
redu, ali su vase emocije i tijelo i dalje
zaglavljeni. Za to postoji dobar razlog —
da bismo se potpuno izlijecili potrebne su
nam intervencije temeljene na djelovanju,
emocionalno usmjerene i utjelovljene
(Marich, 2019).

Praksom ekspresivne umjetnosti mogu se
nadopuniti mnoge dobro uspostavljene
intervencije skrbi usmjerene na traumu
(npr. EMDR terapija, kognitivno-bihe-
vioralna terapija, dijalekticka bihevioral-
na terapija, Gestalt terapija, psihodinam-
ska psihoterapija ili bilo koja somatska
terapija novog vala za obradu traume).
Ekspresivne umjetnosti nude kreativnu
dopunu za izgradnju resursa koji ¢e omo-
guciti klijjentu dovoljno stabilnosti da
nastavi s dubljim radom koji mu tera-
peut moze preporuciti u bilo kojem od
modaliteta. Prakse mogu biti potpora i iz-
medu zakazanih sesija, osobito ako dode
do intenzivnog afekta ili aktivacije.

Vratila sam se iz Bosne i Hercegovine u
jesen 2003. i na nagovor fra. Svetozara i
Janet Leff, zapocela sam diplomski studij
klinickog savjetovanja. Janet je slavno
rekla: ,Boraveéi u Majc¢inom Selu naucila
si toliko toga o umije¢u dobrog rada s
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traumom. O odnosima. Sada se vrati u
skolu i nauci §to znanost kaze o tome.”
Tijekom svog prvog klinickog staza, ra-
dila sam sa supervizoricom koja je bila
ljubazna Zena, ali suviSe pregorjela da
bi marila za moju klinicku intervenciju.
Radila sam u stacionaru za dusSevno
bolesne adolescente. Nakon S$to sam
joj ispricala nesto o sebi, rekla je: ,Ti si
pjevacica? Sviras gitaru? Sviraj s njima.
Plesi s njima. To mora funkcionirati bo-
lje od onoga sto ovdje radimo.” Tijekom
tog iskustva imala sam privilegiju da
svoje metode poucavanja ekspresivne
umjetnosti iz Majc¢inog Sela koristim
s obespravljenim tinejdZerima. Pjevali
smo, plesali, slikali, pisali. Jedno od pos-
tignu¢a koje me do dana danasnjeg is-
punja najve¢im ponosom kao klini¢arku
bilo je organiziranje dvaju koncerata koja
su djeca toga ljeta izvela za cijelu bolnicu.

Dok sam se razvijala kao klini¢arka zain-
teresirana za rad utjelovljenim i holisti¢-
kim metodama lijeCenja traume i ovisno-
sti, odnosno EMDR terapijom, uvijek sam
u ekspresivnim umjetnostima vidjela put
ka proSirenju vjestina za rezilijentnost,
kao i sredstva za poboljSanje drugih te-
rapija koje sam koristila. Tijekom vlasti-
tog iskustva klijenta EMDR-a razvila sam
praksu meditacije svjesnosti (mindful-
ness) i naposljetku praksu joge, Sto me
je 2012. dovelo do stvaranja programa
pod nazivom Plesna svjesnost (Dancing
Mindfulness). Projekt je zapoceo kao
mreza tecajeva na drustvenim mrezama i
razvio se u globalni pokret s voditeljima

obucenima diljem svijeta. Godine 2015.
uz pomo¢ ¢lanova nase zajednice koji su
s nama podijelili svoje price, napisala
sam knjigu o gradnji i njegovanju osobne
plesne prakse svjesnosti za iscjeljenje,
transformaciju i dobrobit (Marich, 2015.,
2019).

2.2, Ekspresivna art terapija
u teskim vremenima

Zatvaranje i globalni preokret koji je pro-
izasao iz pandemije COVID-19 dali su
nam dovoljno prilika da se pozabavimo
ekspresivnim umjetni¢kim formama kao
nac¢inom da se nosimo, procesuiramo i
damo smisao novom svijetu koji je nasta-
jao pred nasim oc¢ima. Imala sam sre¢u u
ranim danima zatvaranja voditi nekoliko
procesnih grupa za druge terapeute i
ljude iz javnosti u nasoj novoj, on-line
stvarnosti, koriste¢i proces ekspresivnih
umjetnosti. U ekspresivnoj art terapiji
proces je i glagol i imenica. Kao glagol,
procesiranje znaci nefokusiranje na is-
hod ili odrediste, ve¢ uZivanje u putova-
nju izrazavanja i primjecivanje onoga sto
bi nam moglo otkriti dok se odvija.

Proces moze znaciti prihvaéanje i nastav-
ljanje sa svime onime $to biste u pocetku
proglasili pogreskom. Kao imenica, pro-
ces je skup dviju ili viSe razlic¢itih praksi
ekspresivnih umjetnosti (npr. pjevanje
pjesme i zatim crtanje u slobodnoj formi;
ili mozda sudjelovanje u nekom vodenom
pokretu i zatim sastavljanje pjesme na
stranici za slobodno pisanje). Neki proce-
si mogu trajati prili¢éno dugo - do Sest ili
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viSe seansi koje se mogu odvijati tijekom
jednog dana ili nekoliko dana zaredom.
A drugi mogu biti prilicno kompaktni,
prikladni za zatvaranje klinicke sesije.

Na kraju ovog c¢lanka Zeljela bih s vama
podijeliti proces (tj. niz praksi) koji
sam razvila i aktivno dijelila ranih dana
pandemije COVID-19 kako bih pomogla
ljudima u mojoj zajednici u izrazavanju
njihovih cesto intenzivnih i raznolikih
emocija tijekom nepredvidljivih situaci-
ja. Cak i ako vam se ¢ini da je COVID
proslost, razmislite kako takva praksa
moze biti podrska vama i vasim klijenti-
ma u teskim i izazovnim vremenima.

Evo nekoliko prijedloga sigurne prakse
koje poti¢em kod svih svojih klijenata ili
ucenika prije nego Sto se ukljuce u ovaj ili
neki drugi proces (Marich, 2019):

» Postujte svoje fizicke i emocionalne
granice. Iako nas ekspresivna umjet-
nost moze navesti na istrazivanje pod-
rucja izvan i iznad nase zone udobno-
sti, ne podrzavam prisilu ili pritisak.

« Ako vas tijelo upozori da prestanete,
postujte to. Odmah na pocetku us-
postavite praksu koja vam se ¢ini naj-
sigurnijom i najuzemljenijom i ako
ustreba koristite je za ,povlacenje”.

e Ako imate sustav podrske ili pouzdane
ljude, dajte im do znanja da se bavite
radom s ekspresivnom art terapijom.
Javljajte im se kad god osjetite potre-
bu, osobito ako se osjecate preopte-
receno. Mozda ¢ak budu voljni prola-
ziti proces s vamal!

« Fizicka sigurnost je vazna. Ako se od-
ludite ukljuciti u neke od praksi pok-
reta opisanih u ovom ekspresivnom
umjetnickom procesu, budite sigurni
da ste oslobodili dovoljno prostora
kako se ne biste sudarali ni s ¢cim. Ako
plesete na drvenom podu, izbjegavajte
carape — krecite se bosi ili u obuéi koja
dobro prianja, ¢ak ¢e i cipele posluziti.
Pazite i na duljinu hlac¢a. Ako imate oz-
ljedu ili kroniénu bolest, preporuc¢am
da dobijete odobrenje od svog lijec¢ni-
ka prije nego Sto se ukljucite u bilo
kakvu fizi¢ku aktivnost.

« Zapocnite novi dnevnik za ovo iskust--
vo. Biljeznice bez crtovlja su mi najdra-
Ze jer moZete elegantnije kombinirati
pisanje i vizualnu umjetnost. Medu-
tim, ako trebate stranice s linijjama za
podrsku ili vam je samo takva biljeznica
pri ruci, i ona ¢e dobro posluziti.

Sada, kada smo uspostavili sigurnosne
osnove, evo preporucenih postupaka koji
sacinjavaju proces Izrazite se u teskim
vremenima. Preporuca se da ih radite tim
redom, iako vam je dopusteno mijenjati
redoslijed ukoliko vam se ¢ini da bi vam
novi pomogao potpunije ukljucenje. Pre-
porucam vam da osigurate barem sat vre-
mena kako biste sve to uéinili zajedno, ali
u duhu trauma-informiranosti i znajuci
da uvijek postoje izmjene, slobodni ste
pauzirati svoj proces i ukljuciti se u nj
tijekom razdoblja od nekoliko dana. Za-
pamtite da ovo nije izvedba — primijetite
i zabiljezite sve relevantne uvide koji se
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pojavljuju kako se vasa izrazajna iskustva
dogadaju. Kada proces formalno zavrsi,
korisno je upitati se: ,Sto sam naudio o
sebi i snazi procesa iz ovog iskustva?”

e Uvodna meditacija: Udobno se
smjestite na podu ili stolcu... Neka vam
se tijelo prirodno, organski rasteze kao
da se upravo budite ujutro. Pocnite
disati dok se istezete i pomicete, a za-
tim pustite da vam se tijelo prirodno
pokrece kao odgovor. Kada ovo zavrsi,
mirno sjednite. Primijetite mirovanje
nakon pokreta i ako vam se ¢ini prik-
ladnim, postavite sebi namjeru u pr-
vom licu jednine. Primjerice ,mogu se
izraziti” ili ,zasluZzujem osjecati dobre
stvari u svom tijelu”.

e Lanac rijeéi: uzmite komad papira i
olovku ili nesto drugo za pisanje. Kao
alternativu mozete koristiti program
za obradu teksta. Na vrhu stranice na-
pisite jednu od sljedece tri rijeci: (a)
COVID-19, (b) pandemija, (c) kriza;
moZete odabrati onu koja vas toga
dana najvise aktivira. Zatim postavite
tajmer na pet minuta i pocnite pisati
prvu rije¢ koja vam padne na pamet
kao da ispisujete popis. Ovo je iskustvo
slobodnih asocijacija i pokusajte se ne
cenzurirati; samo nastavi pisati. Mo-
Zete pisati na jednom ili vise jezika.

e Poezija kratke forme: Kad vrijeme
istekne, spustite olovku i udahnite.
Preletite popis i zaokruzite tri rijeci
koje najvise rezoniraju ili privlade va-
su pozornost u tom trenutku. Nakon
Sto identificirate tri rijeci, sjednite i

razmisljajte o njima otprilike jednu
minutu. Zatim ste pozvani da se vrati-
te na svoju stranicu i napisSete pjesmu
od najmanje tri retka. U poeziji kratke
forme uglavnom je rijec¢ o hvatanju tre-
nutka u vremenu. Stihovi se ne moraju
rimovati. Sve $to pjesmu ¢ini pjesmom
je vasa odluka gdje stihovi pocinju ili
zavrsavaju.

Gestikulirajuci ples: Osvréudi se na
vase tri rijeci kako su izraZene u pjes-
mi, sada ste pozvani da izvedete or-
gansku gestu, stav ili pokret koji pred-
stavlja svaku rije¢. MoZete Kkoristiti
jednostavnu gestu(e) rukom ili unijeti
cijelo tijelo. Provedite najmanje pet mi-
nuta rotirajué¢i izmedu svoje tri geste
ili pokreta, pustite glazbu ukoliko to
dodatno nadahnjuje vas proces. Budite
svjesni onoga Sto primjeéujete ili onoga
Sto vam emocionalno nadolazi tijekom
procesa i pokusSajte to ne odbacivati.
Umjesto toga budite suosjec¢ajni prema
svom iskustvu.

Gush Art: Sada pokret prenesite na
stranicu sa svim materijalima vizual-
ne umjetnosti koje imate na raspola-
ganju i ne unosite rijeCi. Postavite
mjerac¢ vremena i dajte si punih deset
minuta i samo ,,dopustite” svemu $to je
trenutno prisutno u vama da tece sa sli-
kama i bojama. Cak i ako vasa vjezba
pocinje tako $to uzmete crvenu bojicu
i nekoliko minuta Sarate, nemojte to
osudivati. Ovo je gush art! Prihvatite
ga i zatim pogledajte kamo vodi.
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e Naslovna pjesma ili popis pjesa-
ma: Kad biste morali odabrati jednu
pjesmu koja bi bila lajtmotiv ovog
tesSkog trenutka, koja bi vas podsjetila
na vasu snagu i resurse ili cak bila
simbol vaSe tuge, koja bi to pjesma
bila? MozZete zavrsiti ovaj proces tako
da pazljivo slusate tu tematsku pjes-
mu i primjecujete sve osjetaje koje
treba osjetiti. Ako Zelite napraviti veci
popis za reprodukciju na osnovu ove
naslovne pjesme i mozda zaplesati na
nju, pozvani ste da dodatno prosirite
svoju praksu i proces. Neka vam ova
pjesma ili ovaj popis za reprodukciju
u svakom trenutku bude dostupan i
posluzi kao podsjetnik na to da ste
vrijedni i da zasluZujete izrazavanje
svojih emocija i iskustava kad god vam
to zatreba.
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3. Zakljucéak

Ekspresivna art terapija po prirodi je
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druge potekoce.
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