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PREZIVJETI U VREMENU PROMJENA

MUDROST PREDAKA

Manje i veée promjene nuzan su dio svakog Zivota. Svaki problem pred kojim se nademo na neki
nacin dovodi u pitanje nasS dotadasnji sustav razmisljanja i funkcioniranja te zahtijeva odredeni
pomak, promjenu. Trudedi se rijesiti problem i odgovoriti izazovima koje pred nas postavlja, u¢imo,
mijenjamo se i rastemo u psihickom i duhovnom smislu rijeci. No kako svaki rast pretpostavlja
promjenu a svaka pomisao na promjenu u nama budi cijeli niz pitanja, strahova i sumnji, to nije uvijek
lako.

Nasi daleki preci (jednako kao i pripadnici danasnjih "civilizacijom neiskvarenih" kultura) promjenama
su pridavali znatno veée znacenje no $to ¢inimo mi, pripadnici tzv. civiliziranog svijeta.

Promatrajudi prirodu i cikluse promjena u njoj, ucili su te postajali pozorniji prema promjenama u
vlastitom Zivotu. Kako bi ih obiljezili i psihic¢ki olaksali, izmislili su rituale, uz ¢iju su pomo¢ na
simboli¢an nacin prelazili taj put iz staroga u novo.

OBREDI NASEGA DOBA

Udaljen od prirode, moderan ¢ovjek nasega doba opire se promjenama, a rituale smatra prezivjelim
praznovjerjem. Usprkos tome, poput nasih davnih predaka, i mi tijekom Zivota prolazimo kroz cijeli
niz promjena i mnogi rituali (od svjesnih poput krstenja, pri¢eséa, vjencanja ili pogreba do nesvjesnih
poput npr. uobicajenog nacina pozdravljanja prilikom susreta, umivanja i oblacenja prije ili poslije
izlaska iz kuée, provjeravanja jesmo li dobro zakljucali vrata stana ili auta i sl.) predstavljaju sastavni
dio i nase svakodnevice. Ma koliko malo pozornosti poklanjali tome, nas Zivot obiljezen je cijelim
nizom ritualnih boja i simbola (od uniformi i boja odjece koji simboliziraju odredenu profesiju do npr.
prometnih znakova). Racionalno gledajuci, svi ti simboli i boje nemaju mnogo smisla, ali ih postujemo
usprkos tome. Naime, bez obzira na to pridajemo li im svjesno neko znacenje ili ne, svojim
simboli¢nim karakterom, svaki ritualni obrazac i ¢in snazno djeluju na nase nesvjesno te utjecu na
nase ponasanje, pozivajuci na suradnju razne dijelove nasega bica.

Mladi ljudi danasSnjeg svijeta ne prolaze kroz pubertetske rituale nalik onima kroz kakve su prolazili
njihovi vrinjaci iz nekih vremenski i/ili prostorno udaljenih kultura. Kako medutim prolaze kroz isti
proces odrastanja tijekom kojega raskidaju s djetinjstvom i ulaze u svijet odraslih, nesvjesno ¢ée
zamjenu za svjesni ritual prijelaza kojim bi ih odrasli simboli¢no primili u svoje redove, potraZiti na
svoj nacin. Tako ¢e npr. ritualni ¢in prelaska iz djetinjstva u tinejdZzersko doba predstavljati prvo
Sminkanje, prva cigareta ili ¢asa vina u krugu vrSnjaka, luda voznja i sl. Duboko iza privida sigurnosti, u
pozadini svakog takvog ponasanja krije se potreba za ritualom koji ¢e im olaksati prijelaz iz poznatoga
u nepoznato te nesvjesna nada da ¢e krSenjem tabua napraviti Zeljeni korak prema zrelosti.
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Svaki takav ¢in pracen je strahom i istovremeno izazovom. Jednako kao i kod svake generacije prije.
Novi Zivot predstavlja opasnost i prva cigareta, prvo pijanstvo ili luda voZnja to jasno pokazuju.
Pubertetski rituali "divljih" plemena mladim su ljudima pomagali da kroz proces prelaska iz doba
djetinjstva u odraslo doba produ svjesnije i zasti¢enije no Sto to ¢ine danasnji tinejdzeri.

U SUSRETU S PROMIJENOM

Suoceni sa Zivotnim izazovima i problemima, na izvjestan nacin svaki put iznova osjecamo se poput
tinejdZzera koji se nalazi na pragu novoga Zivota. Prijeéi prag, znaci - zauvijek se oprostiti s poznatim
svijetom djetinjstva i uéi u jo$S potpuno nepoznati svijet odraslih ljudi. A to plasi. Istovremeno, i
uzbuduje. Istojei sa svim drugim promjenama tijekom Zivota. Svaku, i najmanju, promjenu
istovremeno prate strah i izazov, sumnja i uzbudenje. | najmanja promjena sa sobom nosi neki
gubitak i potrebu da se odustane od neceg starog kako bi se otvorilo novome. Ma koliko to staro
doZivljavali nezadovoljavajuc¢im i frustrirajué¢im, ono nas drzi uza se magicnom snagom poznatoga dok
novo, ma koliko nam se privlaénim Ccinilo, u sebi krije boje nepoznatoga i opasnost da budemo
povrijedeni na neki novi nacin s kojim se moZda neéemo znati nositi. Zele¢i se zastititi od povrede,
ljudi obi¢no reagiraju na jedan od dva nacina:

1. Idu iz promjene u promjenu poput "muha bez glave", rusedi barijere i ne pitajuci se kako se
pritom osjecaju i Sto uistinu Zele.

2. U strahu od promjene, godinama ostaju u uvjetima koji ih ne zadovoljavaju, npr. na poslu koji
ne vole, u nezadovoljavaju¢im odnosima i sl. osjecajuéi se frustrirano i prikraceno, ne
usudujudi se ni pomaknuti, dok Zivot i sve ono o ¢emu su nekada sanjali prolazi mimo njih.

U jednom i u drugom slucaju krajnji rezultat je nezadovoljstvo, osjec¢aj unutarnje praznine i, nakon
nekog vremena, zdravstveni problemi.

U jednom i u drugom slucaju, htjeli to ili ne, promjene u nama i izvan nas se dogadaju i svaka od njih
predstavlja svojevrstan prelazak iz staroga u novo.

Svjesni rituali prijelaza te promjene olakSavaju i podrzavaju covjeka koji kroz njih prolazi. Svjesni
ritualni ¢in daje osjecaj sigurnosti i uspostavlja vezu izmedu vidljivog i nevidljivog svijeta, izmedu
svijeta materije i svijeta duha, izmedu svijeta osobnosti i svijeta dusSe. VrSeci ga, prestajemo biti
"lutke na koncu" neumitne sudbine i postajemo gospodari vlastitog Zivota, koji svjesno sudjeluju u
svim njegovim aspektima te kroz to i u Zivotu zajednice u kojoj Zive.

STRAH OD PROMIJENE

Promjene se ne zbivaju odjednom vec su posljedica procesa koji se odvija kroz nekoliko faza. Proces
obi¢no zapocinje nekim problemom i osje¢ajem nelagode, osje¢ajem da se viSe ne osje¢amo dobro u



PREZIVJETI U VREMENU PROMJENA | BRANKA JAKELIC

www.branka-jakelic.com

Sva prava zadrzana (c) 2011

vlastitoj koZi. Ako od tog osjecaja ne pobjegnemo vec ga prihvatimo i suofimo se s njim, ¢inimo prvi
korak prema promjeni. Sljedeéi se sastoji u osvjeStavanju vlastitih mentalnih, emocionalnih i
ponasajnih obrazaca kojima sami sebe drzimo zaglavljenima u uvjetima Zivota koji nam vise ne
odgovaraju. Zatocenima u kozZi koja nam je postala pretijesnom.

Kao Sto sam spomenula, svaku pomisao na promjenu prati strah. Stoga je vazno upitati se ¢ega se
bojimo, Sto bi se najgore moglo dogoditi ako... i sl. U onoj mjeri u kojoj si dopustimo suociti se sa
svojim strahovima, oni pocinju gubiti mo¢ nad nama. Razgovarajuc¢i s njima, postupno ih od
neprijatelja pretvaramo u saveznike, koji ¢e nam pomoci da tim novim putem idemo tempom koji
nam odgovara.

Naime, vrlo rijetko jasno znamo koju vrstu promjene Zelimo ili trebamo; znatno cesScée svjesni smo
samo tog nejasnog osjecaja nezadovoljstva i stijeSnjenosti, koji nas frustrira i ne dopusta da se
pokrenemo. Zbog toga s promjenom ne treba Zuriti; to je proces koji trazi odredeno vrijeme i paznju.
| sav nas senzibilitet prema malom preplasenom djetetu u nama koje se boji povrede.

RITUAL PRIJELAZA - FAZE PROCESA MUJENJANJA

Svaka promjena predstavlja put kojim se iz staroga, poznatoga prelazi u novo, nepoznato. | poput
svakoga puta, i ovaj se ne prelazi odjednom ve¢ postupno. Idemo li njime svjesno, vidjet ¢emo da se
sastoji od nekoliko dijelova. Poput alkemijskog procesa transformacije, i svaki proces prelaska iz
staroga u novo odvija se kroz tri faze. Prodemo li kroz te faze svjesno, uz pomo¢ odredenog rituala,
lakSe ¢e nam biti prepoznati ih i nositi se sa svakom od njih kada se s njima srethemo u svome Zivotu.

Prva faza predstavlja odvajanje od staroga. Prolazeci kroz nju, osvjeStavamo i otpuStamo mnogo toga
$to nas Cini zarobljenima u starim prezZivjelim ulogama koje Zelimo napustiti: kojekakve obrasce,
navike, stavove i sl. te svjesno dovrSavamo nedovrSene poslove i zadatke, kako bismo oslobodili
energiju koja je u njima zatocena.

- Na pocetku te faze dobro je na simboli¢an nacin proputovati vaznim stanicama proslosti ¢itajuci npr.
stare dnevnicke zapise i pisma, gledajudi stare fotografije, prisjecajuéi se kriza kroz koje smo prolazili i
nacina na koje smo ih prevladavali.

- Ritualno radedi bilancu proteklog razdoblja, osvijestit éemo mnogo toga. Mnogo nase energije
ostalo je zatoceno u odnosima s ljudima koji su nas na neki nacin povrijedili ili pak s onima koje smo
mi povrijedili, izdali, napustili. Ispisivanjem (i, sljedeceg dana, spaljivanjem) onoga $to im nikada
nismo rekli, ne usudimo se ili viSe ne mozemo reci, oslobadamo mnogo potisnutih emocija i vracamo
SVOju shagu.

- Pored pisanja pisama drugim ljudima, moZzemo ispisivati i svoje misli, emocije i obrasce ponasanja
kojih se Zelimo osloboditi. Simboli¢ni postupci otpustanja su: spaljivanje u vatri i rasipanje pepela na



PREZIVJETI U VREMENU PROMJENA | BRANKA JAKELIC

www.branka-jakelic.com

Sva prava zadrzana (c) 2011

sve Cetiri strane svijeta, pokapanje u zemlju ¢ime se stari obrasci prepustaju procesu truljenja i
raspadanja, potapanje u vodi, trganje papira u komadiée i bacanje u zrak da odlete poput balona itd.
(rituali su vrlo vazni djetetu u nama te je dobro ukljuciti ga u njih omoguéuju¢i mu da se izrazi
crtezom, plesom, pjesmom).

- Ritualno sahranjivanje nekog odnosa, posla ili navike, pronalazenje i ritualno upotrebljavanje
kamenova koji predstavljaju razli¢ite nedovrsene poslove ili, pak, razrjeSavanje nerijeSenih konflikata
isprikom ili zdravom borbom za sebe takoder ¢e pomoci otpustanju blokirane energije.

- Post i razni oblici tjelesnog cis¢enja (poput tusiranja, kupke, saune, intenzivnog disanja i sl.) te
meditacija olaksat ¢e prolazenje kroz ovu fazu procesa prijelaza iz staroga u novo.

Tek nakon otpustanja staroga, pocinje pravi prijelaz. Ta druga faza nalik je putovanju kroz niciju
zemlju, kroz neko podrucje bez vremena i prostora. Njezini simboli su: prazna ¢asa, tanjur ili zdjela,
iskopana ali jo$S prazna rupa. U toj fazi osje¢amo se dezorijentirano i preplavljeno najrazlicitijim i
najkontradiktornijim impulsima. Postajemo svjesni toga Sto se dogodilo te pocinjemo preuzimati
odgovornost za sebe i za svoj Zivot. Jos$ nije vrijeme za donosenje odluka i upravo zbog toga je ta faza
teska. Istovremeno, upravo zbog toga tu je i najviSe izazova. Kinesko slovo za krizu weichi sastoji se
od dvaju znakova od kojih jedan oznacCava opasnost, a drugi Sansu. Stoga se moZemo osjecati
preplavljenima najrazlicitijim emocijama i one mogu biti prilicno jake. Korisno je u masti isprobavati
razne mogucnosti djelovanja i ponasanja — promatrajuci svoje reakcije mnogo ¢emo nauciti i to ée
nam pomodi lakSe se nositi s promjenom kada do nje kona¢no dode.

- Igrajte se. Kontaktirajte s prirodom, susretnite se sa zemljom (npr. lezeci na travi i osjecajuci kako
vas majka zemlja hrani i podrzava), zrakom, vatrom (suncem) i vodom. Posjetite mjesta koja su u vezi
sa krizom kroz koju prolazite. Meditirajte o stranama svijeta - svaka od njih ima svoje znacenje.
Potrazite simbole: za ono Sto biste htjeli otpustiti, za ono Sto trebate otpustiti premda biste najradije
zadrzali; za ono Sto bezuvjetno trebate sacuvati i, kona¢no, za ono novo Sto biste Zeljeli unijeti u svoj
Zivot. Takoder moZete na simbolican nacin, npr. kroz crtez, skulpturu ili bajku izraziti svoj dozZivljaj
svih faza rituala prijelaza.

- Pokusajte jedan dan Zivjeti zamisljajuéi da ste se odvojili od starog i pojma nemate Sto dalje, drugi
dan pak zamisljajuéi da vam je sve ponovno jasno; treéi dan meditirajte o iskustvima.

- Igrajte se: Pretpostavite npr. da ste krenuli u nekom odredenom pravcu te zamislite kamo bi vas to
dovelo. Potom krenite u drugom pravcu - i tako redom. Obucite se ludo ili si priredite neki ludi obrok
kao izraz lude situacije u kojoj se nalazite, npr. obrok sastavljen iz namirnica crne i bijele boje ili ga
pak posluzite u plavom (ukljucujudéi i plave salvete i svijece) kao Sto je plava, neutralna faza kroz koju
prolazite. Prepustite se masti, smisljajte kojekakve igre i avanture, kroz koje éete imati priliku nauciti
nesto vise o sebi i onome Sto sada Zelite.
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Nakon nekog vremena "magla" se pocinje razmicati i pred nasim ocima postupno izranja vizija neCeg
novog. Raskrivajuci svoje obrise polagano ali sve jasnije. Time zapocinje treé¢a faza. Tek kada do nje
dodemo, moZzemo osvijestiti sve one duboke CeZnje i strasti, za koje nije bilo mjesta u staroj situaciji.
Drugi dio te faze posvecen je integraciji. Nova vizija treba se udvrstiti i ukorijeniti. Simboli novoga
trebaju dobiti svoje mjesto u nasem Zivotu i naSem Zivotnom prostoru. U tome ¢e nam opet pomodi
slike, skulpture, price i sl.

- Vaine ceremonije (poput vjencanja, krstenja, pogreba, zaklju¢enja poslova itd.) uvijek zavrsavaju
jelom. U tu svrhu se kuha i peku se kolaci (npr. bozi¢ni kolaci, rodendanska torta). U obzir mogu dodi i
moderne varijante jela, npr. koktel party, hladni bife, fondue i sl. te ritualni obroci s namirnicama koje
simboliziraju novi pocetak, npr. sjemenke, klice, jaja, orasi, ljesnjaci, voce. Svjesno obratite paznju na
raspored mjesta za stolom buduci da odredeno mjesto za stolom obi¢no oznacava odredenu ulogu.
Odgovarajuce okvire za pocetak i kraj gozbe pruzaju molitva, meditacija ili kontemplacija o tome sto
se dogada, primjerena glazba, ritualno paljenje svijeca na pocetku objeda te gasenje na kraju isl. U
takvoj prigodi vazno je briZljivo odabrati teme za razgovor; postoje li problemi o kojima biste Zeljeli
porazgovarati s uzvanicima, ucinite to prije jela, poput gralskih vitezova koji su sporna pitanja
rjeSavali za okruglim stolom a ne za vrijeme obroka. Sam obrok treba predstavljati svecani pocetak
neke nove faze.

- U ovoj fazi svoje mjesto ¢e nadi i ples. Mnogi plesovi sami po sebi sadrZe odredene ritualne
elemente (npr. kolo i valcer, ekstati¢ni plesovi u transu). Unesite ritualne elemente i u svoj ples.

- Rituali pojacavaju i podrzavaju proces. Koristite ih, stoga, na razne nacine: npr. zasadite neku biljku i
promatrajte kako raste, priustite si regenerativne rituale poput podvodne masaze, tai-chija, yoge,
shiatsua i sl., ritualno odjenite odredenu odjecu, koristite odredene mirise, slusajte odredenu
glazbu...

1JOS NESTO

Svaki izazov suceljava nas sa strahovima i sumnjama. Svaki pred nas postavlja odredene moguénosti i
poziva na odredene rizike. No, bez sumniji, preispitivanja i rizika nema duhovnog rasta. Bez promjene
nema kretanja. A bez kretanja nema Zivota. Dopustimo si stoga promjene. Stovise, mijenjajmo se
svjesno. Uz pomo¢ manijih i vecih rituala iz vremena promjena svaki put ¢emo izic¢i ¢vrséi, snazniji i
bogatiji za jedno duboko duhovno iskustvo.
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Branka Jakeli¢ — O meni

Diplomirani sam Gestalt terapeut s certifikatom IGW-a (Institut za gestalt psihoterapiju iz

Woiirzburga), Psihodramski terapeut s certifikatom Instituta za psihodramu iz Beograda te Transpersonalni
psihoterapeut s certifikatom Eurotasa - europske asocijacije za transpersonalnu psihoterapiju. Pred nekoliko
godina dodijeljen mi je i ECP (Europski certifikat za psihoterapiju).

Uz terapijski rad bavim se pisanjem. Pored niza ¢lanaka te prijevoda i recenzija knjiga drugih autora, dosad su
mi objavljene knjige GOVOR SNOVA (Zagrebacka naklada, 1994; drugo izdanje objavila je Medicinska
naklada, 2002.), TRAGAJUCI ZA SOBOM (Sipar, 1997.) i KRILATE SANDALE duhovni razvoj kroz Zivotne

krize (Profil, 2009.).

Vodim individualne i grupne terapije te partnersku terapiju.

Radim s ljudima zainteresiranim za rad na sebi. Osim tema vezanih uz probleme u odnosima s drugima te
profesionalne poteskoce, krize identiteta, strahove i fobije, radimo i na snovima, psihosomatskim tegobama,
duhovnim problemima i krizama...
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