Lepa Mladenovié
Sta je potrebno podrzavacici u razgovoru sa Zenom

koja je prezivela ratnu traumu

Zene koje su prezivele nasilje tokom rata imaju potrebu da o tome pri¢aju mnogo puta. Ali u isto
vreme im je bas to teSko da pricaju, jel su silovanja u ratu i ratni zlo¢ini nesvakidasnja iskustva
sramote CovecCanstva samog, iskustva koja mnogi ljudi ne umeju da sluSaju 1 zato prezivele 1
preziveli naj¢esce ne pricaju nista.

Svaka od nas ima svoje mehanizme odbrane od traumati¢nih iskustava, i dobro je, na pocetku,
ako Zelimo da budemo podrzavacice, da po¢nemo da osvescujemo svoje mehanizme odbrane
koji se aktiviraju prilikom sluSanja bolnih iskustava drugih.

Ovaj kratki tekst je napisan kao nacrt za vodi€ za zene koje zele da €uju pric¢u onih Zena koje su
prezivele neki od oblika muskog nasilja nad Zenama: silovanje u ratu, izbeglistvo, ubistvo ili
nestanak ¢lanova porodice, itd.

Ako Zelimo da razgovor sa zenom bude osnazujuéi - vazno je da pre toga znamo da nije svaki
razgovor podrska.

U narodu je rasprostranjeno puno nepodrzavaju¢ih oblika komunikacije koji se prenose sa
generacije na generaciju kao da su zakoni, kao na primer ideja da je podrska re¢i drugoj da se ne
plasi ili da zaboravi na tu situaciju koja je zastraSuje. Dok je, ustvari, potrebno uraditi upravo
suprotno - napraviti prostor u kojem ¢e se druga osoba osecati sigurnom tako da moze pred nama
da ispolji sva svoja osecanja, pa i osecanje straha, kako bi mogla da prihvati sebe sa svojim, za
nju teSko prihvatljivim, emocijama. Za pocetak je vazno da znamo da su traumatska osecanja
ona koje na$ organizam proizvodi u situacijama kada nije moguce da se nasilje izbegne, a niti je
moguce suprostaviti mu se. Emocije su oblici naSeg adaptiranja na ove nemoguce uslove nasilja,
nepravde ili zlo¢ina i sluze prezivljavanju.

Ovaj tekst ima za cilj da opiSe ukratko osnovne principe koje podrzavateljice treba da znaju
kada slusaju Zenu koja je prezivela nasilje. Za aktivistkinje feministickog pokreta je vazno da
znamo da je jedan kljuCan aspekt posmatranja na nasilje u ratu kao oblika patrijarhalno
zasnovanog nasilja koje je proizvod istorijske nejednakosti druStvene raspodele moci izmedju
muskaraca i Zena. To su oblici zlo¢ina bez povoda.

Druga stvar koju je vazno da znamo je: da bi jedna osoba koja je prezivela teske oblike nasilja
mogla da se isceli, potrebno joj je da viSe puta ispria svoj traumatski dozivljaj osobama od
poverenja. Dakle, osobama koje ¢e umeti da je slusaju. To znaéi da njen proces isceljivanja
zavisi od nas. Da bi postala slobodna od bola koji nosi, potrebne smo joj mi koje zelimo da
¢ujemo njen bol. Da li ¢e se osoba koja je prezivela nasilje osecati autonomnom i svojom zavisi
od nas koje ¢emo je slusati otvorenog srca i uma.

Podzavajuéi je slusanjem sa empatijom. Ovaj kratki tekst sluzi upravo tome, da postavi osnove
aktivnog slusanja koje omogucuju da napravimo siguran prostor poverenja u kome ¢e zena koja
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je prezivela nasilje mo¢i da nam ispri¢a svoju pricu. Za ovaj tekst uzecu da je osoba koja je
prezivela nasilje — Zena koja je prezivela silovanje u ratu, dakle rukovodi¢u se tim primerom.
Ali osnove osnazujuceg slusanja su slicna za sva traumatska iskustva podrzavajuéi je
empatijskim sluSanjem. Ovaj kratki tekst sluzi upravo tome, da postavi osnove aktivnog slusanja
koje omogucavaju da napravimo siguran prostor poverenja u kome ¢e Zena koja je prezivela
nasilje mo¢i da nam ispric¢a svoju pri¢u. Za ovaj tekst uzecu da je osoba koja je prezivela nasilje
— Zena koja je prezivela silovanje u ratu, dakle rukovodi¢u se tim primerom. Ali, osnove
osnazujuceg slusanja su slicne za sva traumatska iskustva.

Principi dobrog sluSanja i stvaranja prostora poverenja izmedju nas i Zene koja je prezivela
nasilje mogu da se sumiraju u:

svest o sebi
poverljivost
aktivno slusanje
ventilacija
validacija
normalizacija

briga o sebi

1. SVEST O SEBI

Da bismo mogle da sluSamo drugu, a da taj proces sluSanja bude osnazujuéi, vazno je

da znamo da podrzavajuce sluSanje nije nase ‘spontano‘ ponasanje. Mi biramo kako

¢emo da se ponaSamo, §to znac¢i da se ponasamo sa odredenom namerom i sa sveséu o sebi. To
znaci da umemo da sebe posmatramo sa neznoscu.

Da bismo mogle da sluSamo drugu, a da taj proces sluSanja bude osnazujuéi, vazno je

da znamo da podrzavajuce slusanje nije nase ‘spontano‘ ponasanje. Mi biramo kako

¢emo da se ponaSamo, §to znaci da se ponasamo sa odredenom namerom i sa sves¢u o sebi. To
znac¢i da umemo da sebe posmatramo sa neznoscu.

Pre svega je vazno da odredimo cilj naSe komunikacije. Ako je cilj nase komunikacije

da uve¢amo energiju i osnazimo drugu koja je traumatizirana, onda je vazno da smo

svesne sebe tokom procesa slusanja 1 susreta s njom. Dakle, vazno je da sebe

posmatramo s neznos¢u. Da posmatramo svoje emotivne reakcije i diSemo sa svescu

o disanju, o sebi 1 svojim emocijama u telu. Jer dok sluSamo njenu pricu, neki delovi njene price
¢e podstaci nasa osecanja. U ovom susretu je vazno da svoja iskustva, kojih se setimo, osvestimo
1 ostavimo sa strane. Nekad kazemo, da ih ostavimo u zagradi pa ¢emo ih nekom drugom
prilikom otvoriti iz zagrade, posetiti i ispriati drugima. Tako ¢emo mo¢i tokom procesa slusanja
1 susreta sa zenom koja ima bol da se ponasamo onako kako Zelimo. A to znaci da ¢emo staviti
Zenu u centar nase paznje. I jo§ nesto, podrzavajuce slusanje nije slusanje iz oseéanja krivice
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prema Zrtvama ili iz ose€anja besa prema pociniteljima. Podrzavajuéi razgovor je osnazujuci
kada dolazi iz odluke o solidarnosti i sestrinjstvu. To znaci da se mi ne stavljamo ni iznad, ni
ispod druge sa kojom se susre¢emo. Mi smo njene kompanjonke, da se izrazimo starinskim
jezikom, dakle mi smo pored nje. Pre toga je vazno da nadjemo to mesto sestrinstva u sebi,
mesto iz koga mozemo da budemo same sebi prijateljice.

Ako sumiramo, ovde imamo dve dimenzije svesti o sebi. Jedna je da tokom razgovora imamo
svest 0 svojim emocijama, 1 gde u telu ih dozivljavamo. A druga je da vezbamo da prihvatamo
sebe 1 sve svoje emocije, kako bismo mogle da ¢ujemo ono §to druga Zena ima da nam kaze.
Ona ¢e osetiti da li mi imamo kapaciteta da je sluSamo, a to zna¢i da smo mirne sa svakom
emocijom koja se javi njoj ili nama. Dakle, prvi uslov je da razvijamo bezuslovno prijateljstvo sa
samom sobom. Tek ona ¢emo mo¢i da podrzavamo druge, nezno.

2. POVERLJIVOST

Da bi zena pocela da nam prica svoju pricu, ona ima potrebu da zna da mi njen intiman iskaz
ne¢emo nikome drugome preneti. Dakle, vazno je da joj damo do znanja u nekom zgodnom
trenutku, na pocetku ili kasnije, da ¢e to Sto isprica ostati izmedju nas. Slobodno joj to kazemo,
jednostavno i1 svojim re¢ima. Vazno je da se apsolutno drzimo tog obecanja nakon susreta.
Znamo da je silovanje u ratu jedan od oblika gubljenja poverenja u druge, a to znaci u celo
covecanstvo. Poverenje koje moze da stekne u nas je kljuéno u njenom procesu stvaranju
poverenja u zajednicu, a onda i u sebe - mi smo deo njenog puta ka isceljivanju .

3. AKTIVNO SLUSANJE

Slusanje druge je susret. Tu smo ona i ja. Aktivno sluSanje podrazumeva svest o sebi i svest o
drugoj. Dakle sluSamo drugu tako da je cujemo. Otvorimo prostor u sebi da cujemo drugu onako
kako ona Cuje sebe. Spremne smo za drugu, nigde ne Zurimo, tu smo na najboljem mestu na
svetu u tom trenutku. Radimo najbolju mogucu stvar, sad i ovde. To je taj istorijski trenutak u
kome smo mi tu za drugu. Svoje probleme i misli koje nam nailaze, ose¢anja koja nam nailaze
ostavljamo sa strane. Posle ¢emo o tome misliti i prepricavati. Sada sluSamo drugu i ne
prekidamo je komentarima. Nase pristuno ¢utanje je davanje prostora njoj kojeg ona nikad nije
imala u ovom obliku. Na taj nacin dajemo dostojanstvo sebi i dostojanstvo njoj. Dok je
sluSamo, pokuSavamo da osetimo koje su emocije, misli, vrednosti unutar njenog iskustva.
Osec¢amo njene reci.

Aktivno slusanje ima puno osobina, evo nekih najvaznijih:

- Neverbalna podrska: gledamo drugu i dajemo joj do znanja da je ¢ujemo.

- Verbalna podrska: kazemo nesto ¢ime potvrdjujemo da smo je Cule.

- Otvorena pitanja: ako neSto iz njene priCe nismo dobro razumele, pitamo je
takozvanim otvorenim pitanjima. Otvena pitanja su ona u kojma mi ne unosimo svoje
miSljenje ili svoje vrednosti. Negona primer kazemo: Reci mi josS nesto o tome? lli:
Pojasni mi to? Ako pitamo otvorenim pitanjima dajemo do znanja da nas njena prica
interesuje, da nam je vazna. Ona nam je vazna. (Ne pitamo: Zasto si tamo bila? Jel rec
zasto moze da se protumaci kao da je optuzujemo i porucujemo da ona tamo nije trebala
biti.)

- Ne poredimo iskustva: Dok je sluSamo ne poredimo svoje ili njeno ili neko drugo
iskustvo sa njenim. Svako iskustvo je jedinstveno i u tom trenutku najteZe onoj koja ga
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ponovo prezivljava dok ga prica nama. Ne poredimo njeno sa svojim iskustvima, (Ne
kazemo na primer: Tebi je mnogo gore nego meni.... Takvim komentarom skrecemo
paznju sa nje na nas, a ona onda mora da brani nas i tada izlazi iz svoje price.)

- Ne komenariSemo, ne vrednujemo. Vrednosti koje zena sama unosi u svoje iskustvo su
takvi kavi jesu. Vazno je da njena prica izadje napolje, a to ¢e mo¢i jedino ako joj mi
obezbedimo slobodu da moze da prihvati da sve §to je uradila je bilo najbolje za nju u
datim okolnostima. To znaci da ne dajemo nikave vrednostne komentare na njenu pricu.

- Ne interpretiramo njeno iskustvo. Svaka Zena ima svoj sistem interpretacije za svoje
iskustvo. Nama je vazno da nam ona to kaze, i da je mi cujemo. Mi ne interpretiramo
njeno iskustvo. Interpretiranje nije podrska, ono oduzima energiju i skre¢e koncentraciju
na drugu stranu. (Dakle, recimo ne kazemo: To su oni uradili jel te mrze ...) Zena ¢e
sama re¢i kako interpretira svoje iskustvo. Mi ne znamo kako ona posmatra svet oko
sebe i zasto je nesto uradila. To samo ona moze da zna ali je mozemo to pitati.

- Ne uopStavamo. Ostavimo da iskustvo Zene bude jedinstveno. (Na primer ne
komentariSemo: 7o rade svi muskarci...) UopStavanje nije podrska.

- Iskazivanje naSih oseéanja podrZavacice. Feministicke konsultantkinje reaguju
toplim rec¢ima, i na primer kazu Zeni da im je Zao §to je ona morala da prezivi tako veliko
nasilje. S druge strane vazno je da ne ispoljavamo svoje emocije na intenzivan nacin, jel
¢emo tako mi zauzeti prostor koji je zenin. (Na primer, ako smo besne na zloCince,
vazno je da taj bes ne pokazujemo jer u tom trenutku Zena nije viSe centar paznje nego
naslinik i naSa emocija prema njemu. Nama je Zena vazna.)

4. VENTILACIJA

Ventilacija je malo neobican termin u nasem jeziku. U psiholoSkim konsultacijama i
psihoterapiji se koristi da opiSe prostor za emocije. Ventilacija podrazumeva da mi
obezbedjujemo siguran prostor da Zena ispolji svoje emocije. Ventiliranje dakle zna¢i slobodno
ispoljavanje emocija. To je izuzetno vazan deo procesa isceljivanja od traumatskih osecanja -
mogucénost da oseCamo svoja osecanja. To znaci da smo mi koje aktivno sluSamo drugu unapred
spremne da druga Zena ispolji emocije i znamo da je to dobro. Na primer: dobro je da ona
place, imamo zato spremne papirnate maramice ili ako ho¢e da vikne, da zapali svecu.. vazno je
da je podrzimo u tome. Na Zalost u narodu se obi¢no kaze: Ne vici, Ne placi ! Zene su tokom
cele istorije morale da cute i trpe. To su pogresni saveti. NaSa uloga je da podrzimo
ispoljavanje emocija, njene suze su nama dar.

5. VALIDACIJA

Validacija je termin koji u ovom kontekstu znaci potrvdjivanje iskustva druge. Dok aktivno
slusamo mi potvrdjujemo da se to Sto se njoj dogodilo njoj zaista i dogodilo. Neka iskustva su
neizreciva. To znaci da neka iskustva mucenja niko nigde ne prica i same Zene ne mogu da ih
izgovore, ne mogu da nadju reci za to iskustvo i bol ostaje unutar tela. A ako neko iskustvo
uopste ne moze da se iskaze, organizam pita da li se to mucenje/ napad / nasilje onda uopste i
dogodilo.

Od kljuéne je vaznosti da ako moze, zena izgovori to §to je prezivela, i to vise puta. Mnogo puta.
Setite se koliko puta prepri¢avate neke obi¢ne dogadjaje? Pri¢anjem se osecanje transformise u
jezik. To je klju¢an proces u kome zena pocinje da posmatra svoja osecanja, dakle kada o njima
govori osec¢anja postaju objekt govora. Sada kada je osecanje stavljeno u poziciju objekta o
kome se prica, Zena moZe da ga sagleda sa strane 1 da ima svest o sebi 1 svojim ose¢anjima.



Cilj isceljenja je da sve delove iskustva ispoljimo, kroz govor i jezik ili kroz telesne pokrete,
umetnicko izrazavanje.

Dajle, za podrzavateljice validacija emocija zna¢i da mi otvorenim pitanjem pitamo kako se u
odredjenim situacijama Zena osecala. Vazno je da zena imenuje emocije. Mi u ti situacijama
potvrdjujemo sve $to nam kaze, da razumemo da joj se to dogodilo, da je ¢ujemo, da sad znamo.
To za nju znaci da ona moze da sakupi delove svog iskustva i da po¢ne da ih oseca svojim. Da
ide kroz proces sastavljanja nove slike o sebi u kojoj i traumatsko iskustvo ima svoje mesto.
Validacija iskustva je jedna od klju¢nih momenata isceljivanja. Samim tim Sto je sluSamo mi
smo svedokinje njenog bola. Mozda prve ili jedine do tada. Mnoge Zene koje su prezivele teske
oblike seksualnog ili ratnog nasilja ne Zele da pric¢aju svoje price zato Sto vide da to vecinu ljudi
ne interesuje, i drugo zato $to osecaju da drugi ne umeju da ¢uju njihov bol.

A da bi ona mogla da ide ka putu isceljivanja, mi smo joj potrebne kao svedokinje. Potrebno je
da ona zna da postoji ta Zena na svetu koja je cula do kraja Sta se njoj strasSno dogodilo. Vazno je
da postavljamo otvorena pitanja ako neSto nismo razumele. Ona moze da kaze da ne zeli da nam
odgovori, da nije spremna, i mi se tu zaustavljamo. Njeno NE znaci prekid daljeg postavljanja
pitanja o tome. Ona odredjuje koliko moze da isprica. Ona postavlja granice. Mi je pratimo
nezno. A dobro je da joj pokazemo da mi zelimo da je ¢ujemo 1 u onim intimnim mestima koje
drugi ne Zele da ¢uju. Naravno, ukoliko ste spremne da Cujete.

Validacija se postize pre svega samim aktivnim sluSanjem. Samom empatijom sa
drugom, dok druga osec¢a da je mi sluSamo, i naSim re¢ima kojima smo potvrdile da smo
¢ule i da smo joj dale do znanja da je na nas uticalo to §to joj se dogodilo.

6. NORMALIZACIJA

’Normalizacija’ je termin koji znaci da je naSa uloga podrzavacice u tome da kazemo zeni da to
Sto joj se dogadja nakon traumatskog nasilja jeste normalno. To znaci da je vazno da pre svega
mi shvatimo da sve §to je tokom zloc¢ina i nakon toga njen organizam izabrao da reaguje najbolje
Sto je ona mogla da uradi da prezivi u datim okolnostima. Za nas koje nju slusamo je vazno da
shvatimo dubinu ove tvrdnje. Da u situacijama kada je bilo koja od nas u situaciji nasilja, kada
ne moze da pobegne i ne moze da pobedi nasilnika, na$§ organizam nalazi reSenja koja su
najbolja u datim okolnostima. To moze da bude ¢utanje, ili koCenje ili oduzimanje osecaja tela...

Drugo, promene u ponasanju zene nakon traumatskog dogadjaja su ‘normalne’ jer je to nacin na
koji se njen organizam prilagodjava. Dakle uloga podrzavateljice je da joj kaze da je normalno
sve §to ona oseéa, i da je uradila najbolje. Sta u ovom kontekstu znadi 'normalno’? Nakon
traumatskih dogadjaja organizam proizvede puno novih ponaSanja koja iznenade zenu. Recimo
smanjenje zelje da se jede ili da se izlazi na ulicu, ili zatvaranje u sobu, pritisci u grudima, itd.
Zenu Gesto ta nova oseéanja i pona$anja plase. Ona ne zna zasto su ona tu. ‘Normalno’ znaéi da
je logi¢no da posle takog teSkog napada na na$ zivot - naSe bi¢e nalazi razna ponasanja da se
prilagodi toj novoj situaciji.

7. BRIGA O SEBI

Na kraju ove liste zelim jo§ da kazem da smo jednako vazne mi kao i druga Zena koja je
prezivela nasilje. Nakon susreta u kome smo ¢ule pri¢u druge vazno je da nadjemo nacina kako
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da se brinemo o sebi. Briga o sebi ima tri dimenzije koje se tiCu osecanja, misli i dela. Dakle,
kako da osvestimo i prihvatimo svoja osecCanja koja su se javila nakon razgovora. Kako da
osvestimo 1 izgovorimo nase misli o sebi, o drugima, o svetu. I trece, Sta mi nakon razgovora
radimo. Na S$ta nas ovaj susret podstie, ¢injenicom da smo svedokinje ogromne nepravde.
Trauma koju smo Cule ostavlja duboki utisak na nas. Zato je vazno da pre svega najdemo osobu
od poverenja ili prijateljicu kojoj ¢emo reéi kako se oseCamo i Sta su nam misli, koje naSe
emocije su se javile tokom i nakon susreta. Drugo, mnoge Zene nakon susreta su podstaknute da
se politicki aktiviraju, jel su u pitanju nepravde koje muce ovecanstvo - traumatske price is rata
remete smisao Zivota, dovode u pitanje zasto mi zivimo, koliki je znacaj poverenja jednih u
druge.

Zrtve silovanja u ratu esto kazu: Vise se ne ose¢am ugodno u svom telu, nemam svoj dom. Zato
je znacaj susreta ogroman, jer nasim sluSanjem sa poverenjem i odgovornim odnosom prema
drugoj mozemo doprineti da druga plete niti svog novog doma koji joj je nasiljem oduzet.
SluSanjem sa neZno$¢u prema drugoj i prema sebi. A taj susret menja nas§ odnos prema svetu,
oblikuje nasu politicku poziciju.

Beograd, april 2013

U procesu pisanja radila sam sa mojom dragom prijateljicom, feministickom aktivisticom
Tanjom Markovi¢ koja je i sebe upisala u ovaj tekst.

Hvala na sestrinjstvu.



