Zrtve i savremeni odgovori na kriminalitet

TEMIDA

Mart 2014, str. 47-64

ISSN: 1450-6637

DOI: 10.2298/ TEM1401047N
Pregledni rad

Primljeno: 1.4.2014.

Odobreno za stampu: 16.4.2014.

Jogai zrtve

VesnA NikoLic-Ristanovic”

Umdu se iznose rezultati teorijskog i eksplorativnog empirijskog istraZivanja primene
joge u radu sa Zrtvama razlicitih oblika stradanja. Prihvacen je najsSiri pojam Zrtve
koji obuhvata Zrtve krivicnih dela, Zrtve krsenja ljudskih prava (ukljucujuci i osudena lica),
kao i Zrtve rata, elementarnih nepogoda i drugih stradanja. Nakon odredenja pojmova
Zrtva i joga, daje se prikaz i analiza istraZivanja i iskustava u svetu i Srbiji u vezi primene
joge u prevenciji viktimizacije, u pruZanju pomoci i podrske Zrtvama. Prikazani su i nalazi
sopstvenog istrazivanja, kao i autorkina licna iskustva u primeni nekih aspekata joge u
radu sa zatvorenicama u Kazneno-popravnom zavodu za Zene u PoZarevcu, u okviru radi-
onica koje je tokom 2012/2013. godine realizovalo Viktimolosko drustvo Srbije. Na kraju
rada iznose se zakljucci vezani za doprinos joge holistickom pristupu podrsci Zrtvama, i za
vaznu ulogu koju joga moZe imati u prevenciji viktimizacije i kriminalizacije. Posebno se
ukazuje na znacaj joge za podrsku osudenim licima u okviru pripreme za izlazak na slo-
bodu, a u cilju sprecavanja recidiva i njihove uspesnije integracije u drustvo.
Kljuéne reéi: joga, Zrtve, istraZivanja, programi za Zrtve

Uvod

Cilj ovog rada je da, na osnovu analize postojecih istrazivanja i iskustava,
dode do ideja i preporuka, kako za dalja istrazivanja tako i za razvoj konkret-
nih programa za rad sa Zrtvama u koje bi bila uklju¢ena i joga. Rad je zasnovan
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na kombinovanju viktimoloskog istrazivanja sa istrazivanjem joge, i obuhvata
istraZivanje postojece literature i internet izvora, kao i prikupljanje detaljni-
jih informacija o pojedinim identifikovanim programima za Zrtve koji uklju-
Cuju jogu (na primer, neposredna i komunikacija E-mailom sa predstavnicama
nevladinih organizacija i joga instruktorkama).'

Povezivanje viktimoloskog istraZivanja i joge je znacajno jer su ciljevi joge
i viktimologije sli¢ni — obe su okrenute podrici ljudima da reSe probleme sa
kojima se suocavaju i uspostave kontrolu nad svojim zivotima. | joga i viktimo-
logija su zainteresovane za (psihicko, duhovno) ojacavanje ljudi da uspostave
balans izmedu svog unutradnjeg i spoljasnjeg zZivota i tu zapravo i lezi najzna-
¢ajnija veza izmedu joge i viktimologije. Upravo imajuci to u vidu, smatram da
su mogucnosti za saradnju ove dve discipline veoma Siroke i znacajne.

U ovom radu koristila sam najsiri pojam zrtve koji obuhvata Zrtve krivi¢nih
dela, zrtve krienja ljudskih prava, bez obzira da li su ta krdenja propisana kao
krivicna dela, kao i zrtve rata, elementarnih nepogoda i drugih nesre¢a. Ovaj
obuhvatan i inkluzivni pojam Zrtve obuhvata sve osobe koje su povredene,
ostecene ili ugrozene, ukljucujudi tu i osudena lica kao zZrtve.?

Viktimizacija i potrebe zZrtava:
moguce mesto joge u procesu oporavka i prevenciiji

Psihicke reakcije zrtve ukljucuju 3ok, nevericu, strah da ¢e se povredujudi
dogadaj ponoviti, zaledenost i potiskivanje dozivljenog ili njegovo intenzivno
preZivljavanje. Zrtvin normalni Zivotni tok je poremecen, ona ima osecaj da
je izgubila kontrolu nad svojim zivotom, oseca se bespomoc¢no, obelezeno,
isklju€eno. Pod uticajem onoga 5to joj se desilo, ukoliko u kracem periodu ne
uspostavi poljuljanu ravnotezu, moze ponovo postati zrtva ali i izvrsilac nasilja
ili drugog kriminalnog ponasanja: iz besa, osvete, revolta. Upravo tu se moze
nazreti prva mogucnost primene joge u radu sa Zrtvama: koris¢enje joge kao
jednog od nacina osnazivanja Zrtava u toku procesa oporavka. U tom smislu,
joga deluje kako na fizi¢ku stabilnost i kondiciju, tako i na psihicku stabilnost
i samokontrolu. Takode, ona ima efekat na jacanje osecanja sigurnosti i zado-

! Autorka je istrazivanje sprovela za potrebe izrade diplomskog rada na Medunarodnoj

akademiji za Skolovanje instruktora joge Joga saveza Srbije na kojoj je u maju 2013. godine
postala sertifikovana instruktorka joge. Deo rezultata istraZivanja je prezentiran u ovom radu.

Vise o opravdanosti prihvatanja ovakvog odredenja Zrtve videti u: Nikoli¢-Ristanovi¢, 2012.
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voljstva sobom, pa tako omogucava i brzi oporavak od posledica viktimiza-
cije, ukljucujudi tu i posttraumatski stresni poremecaj kao jednu od najtezih
psihickih posledica.?

Uz to, uspeSan oporavak zrtve ima i preventivan ucinak. Naime, reviktimi-
zacija je Cesto u tesnoj vezi sa odsustvom odgovaraju¢e pomoci i podrske
zrtvi. Drugim recima, odgovarajuca zastita, pomoc¢ i podrska, koje deluju
osnhazujuce i jaCaju samopostovanje i samokontrolu zrtve, mogu spreciti
njenu ponovnu viktimizaciju istovrsnim ili razli¢itim kriminalnim ponasanjem.
Takode, poznato je i da osobe koje su koncentrisane, stabilne i smirene imaju
manje 3ansi da postanu zrtve kriminaliteta u poredenju sa osobama koje su
uplasene, dekoncentrisane i koje pate od osecanja bespomocnosti. Samim
tim, praktikovanje joge moze biti razmotreno kao jedan od mogucih nacina
individualne prevencije viktimizacije (Nikoli¢-Ristanovi¢, 2010).

U tesnoj vezi sa pruzanjem pomodi zrtvi jeste i moguca primena joge u
cilju sprecavanja ili otklanjanja posledica pregorevanja (burn-out) kod osoba
koje pruzaju pomoc¢ zrtvama. Sli¢nu funkciju joga moze imati i vezano za istra-
zivace koji su u situaciji da vode veliki broj intervjua sa traumiranim osobama,
kao i da ta iskustva kasnije analiziraju. Vezano za to treba podsetiti na akcioni
karakter vecine viktimoloskih istraZivanja, koja, s obzirom na prirodu pred-
meta istrazivanja i ranjivost ispitivane populacije, neminovno podrazumevaju
i pruzanje makar najosnovnijih oblika pomoci, poput aktivhog i empatickog
sluSanja i informacija. Pojedina¢na iskustva pokazuju da, po svoj prilici, joga
utice pozitivho na kvalitet pruzene podrske i ukupni odnos prema zrtvama,
istovremeno smanjujuci negativne efekte na istraziva¢e, odnosno pruzaoce
pomoci.* To bi trebalo svakako potvrditi i rezultatima istrazivanja i redovnim
evaluacijama programa za zrtve koji ukljucuju i jogu.

O jogi i njenim potencijalima u radu sa zrtvama
Rec joga potice od staroindijske (sanskrtske) korenske reci koja znaci uje-

diniti. Jedinstvo koje se postize jogom odnosi se na razliCite komponente li¢-
nosti i postizanje dinamicke harmonije u sebi, a upravo to dovodi do unutra-

Kersten Wills, D. Healing life’s traumas, http://www.yogajournal.com/health/2532, stranici
pristupljeno 26.8.2010.

Vise o tome videti u: Nikoli¢-Ristanovi¢, 2010.
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$njeg spokojstva. Holisticki pristup joge doprineo je njenoj sve vecoj popular-
nosti u Evropi i SAD. Ona se koristi kao preventivni, terapeutski, i antistresni
metod vezbanja (Nikoli¢, 2011), i ukljucuje fizicke vezbe (asane), vezbe disanja
(pranajama), meditaciju, relaksaciju i koncentraciju. Prema definiciji Svetske
zdravstvene organizacije, pored odsustva fizi¢cke bolesti, zdravlje podrazu-
meva i postojanje fizickog, socio-emotivnog, intelektualnog i moralnog bla-
gostanja.’ Imajuci u vidu da joga doprinosi svim pomenutim aspektima zdra-
vlja, veoma je znacajno da je joga danas u Srbiji pravno priznata kao vrsta
tradicionalne medicine (¢l. 6 Pravilnika o blizim uslovima, nacinu i postupku
obavljanja metoda i postupaka tradicionalne medicine).

Vezano za znacaj joge za oporavak Zrtava, zanimljivo je pomenuti defini-
ciju joge koju je dao madarski kulturolog i filozof Bela Hamvas: ,Joga je ona
delatnost koja ¢oveka cini ja¢im nego 5to jeste; daje coveku bezuslovnu vlast
nad samim sobom, sve ono za ¢ime je dusa zudela od vecitih vremena; bavedi
se jogom ¢ovek moze da ostvari lep i bogat procvat, velikodusnu plemenitost,
ponosnu istinu, uspravljenost, herojstvo.” (navedeno prema Nikoli¢, 2011: 19).
lli, kako kaze Swami Saraswati, ,joga je proces gledanja unutra i opustanja
toka misli. Kada se umiri um, i vi ste u stanju da mislite i reSavate probleme
svog zivljenja sa apsolutnim mirom, to je joga“ (navedeno prema Leci¢-ToSev-
ski, 1990: 6).

Usredsredivanje, sabiranje rasprsenih misli i zaustavljanje mentalnih funk-
cija moze biti od koristi u radu sa zrtvama koje nakon traumati¢nih dogadaja
upravo imaju problem da se fokusiraju, struktuiraju, obuzdaju misli i povrate
kontrolu nad sopstvenim zZivotom. Uz to, za zrtve je od znacaja i aktivni pri-
stup prema zivotu koji je imanentan jogi. Preko stvaranja pozitivnih i obesna-
zenja nepozeljnih predispozicija, joga predstavlja permanentan napor, odno-
sno ,sistematsku akciju ka razbistrenju u kome ce se pojaviti u punom svetlu
ono sto jeste” (Zec, 1977:5).

Meditacija posebno moze biti korisna za zrtve. Egzistencijalno i transper-
sonalno, ali u izvesnoj meri i egoicko® znacenje meditacije mogu biti korisno

5 The Preamble to the Constitution of World Health Organisation, dostupno na http://www.

who.int/about/definition/en/print.html, stranici pristupljeno 25.3.2014.

Egoi¢ko znacenje u meditaciji vidi nacin za poboljsanje zivota savremenog coveka i
to tako $to ¢e mu omoguditi da bude manje podlozan stresu, da se lakse koncentrise,
bolje pamti, manje zamara, bude kreativniji i uspesniji, da ima bolje socijalne odnose i sl.
Egzistencijalno znacenje meditacije znaci da se ljudi suocavaju sa neprijatnim iskustvima i
stranama svoje licnosti. Oni u meditaciji ne traze uvecanje moci i uspeha, ve¢ odgovor na
neka opsta, egzistencijalna pitanja.Transpersonalno znac¢enje meditacije nema za cilj samo
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upotrebljeni u radu sa zZrtvama. Identifikacija i nova identifikacija, posebno
nov nacin sagledavanja sebe u odnosu na druge, mogu biti deo procesa nove
orijentacije i reintegracije zrtve nakon traumatskih dogadaja. U tom smislu
meditacija bi mogla imati vazno mesto u posttraumatskom rastu, s obzirom
da se nov nacin sagledavanja sebe u odnosu na druge, kao oblik samonadila-
Zenja i prosirenja svesti o sebi, Cesto srece kod ljudi koji su stradanje prihvatili
kao izazov za promenu, za jaCanje sopstvenih potencijala i podizanje kvaliteta
sopstvenog Zivota.

Najzad, jedan poseban oblik joge, koji objedinjuje meditaciju, relaksaciju,
sankalpu - odluku o promeni, vizuelizaciju i odvajanje svesnosti od spolja-
$njeg sveta, odnosno Cula, je joga nidra. Naziv joga nidra vodi poreklo od dve
sanskrtske reci: joga (upregnuce, sjedinjenje ili svesnost usmerena na jednu
tacku) i nidra (spavanje). Ona se smatra nau¢nim nacinom otklanjanja svih
nagomilanih napetosti: miSi¢ne, emocionalne i mentalne.’

Kako tvrdi Saraswati, joga nidra moze da usmeri um da postigne sve. Po
njemu, ,intuitivhost do koje se dolazi joga nidrom, omogucuje ¢oveku da
u sebi samom pronade odgovore na mnoga pitanja i izrazi svoju pravu pri-
rodu, Zive¢i mirno i osmisljeno u svim uslovima” (Saraswati, 1990: 14). Drugim
reCima, radedi joga nidru, ¢ovek restruktuira i preoblikuje celu svoju li¢nost.
Ovaj aspekt joga nidre mogao bi umnogome unaprediti rad sa zrtvama. Pre-
bacujuci fokus oporavka sa (obi¢no izneverenih) ocekivanja od drugih na sop-
stvene resurse, zrtve bi brze povratile kontrolu nad sopstvenim zivotom, brze
bi se oslobodile frustracija i negativnih emocija, pa bi samim tim i lakse i brze
pronasle reSenja za svoje probleme.

Moje dugogodisnje iskustvo istrazivanja i prakticnog rada sa Zrtvama
nasilja, Zrtvama rata i zenama u zatvoru, kao i razgovori o licnim iskustvima
koje sam vodila sa studentima i polaznicima treninga Viktimoloskog drustva
Srbije, nedvosmisleno pokazuju da svaka osoba ima veliki resurs za opora-
vak u sebi samoj. A upravo je to resurs koji se najmanje koristi, i, veoma cesto,
Zrtve se tretiraju kao pasivni primaoci pomodi ili sledbenici saveta dobijenih
od strane drugih. Zato mislim da bi obucavanje Zrtava za praktikovanje joga
nidre moglo otvoriti velike prostore ne samo za njihov oporavak od traumat-
skih posledica viktimizacije, ve¢ i za njihove dugoro¢ne promene i li¢ni razvo;j.

sagledavanje sebe u odnosu na svet, ve¢ drugacije sagledavanje sebe kao dela vece celine,
,osecanje sveobuhvatnog jedinstva (okeansko osecanje), poimanje ¢oveka kao slobodnog,
ali sastavnog dela mreze medusobno uslovljenih odnosa” (Pajin, 1989).

Vise o joga nidri videti u Nikoli¢-Ristanovi¢, 2014.
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Iskustva primene joge u radu sa zrivama
Iskustva iz sveta

Joga se u svetu koristi u terapiji veoma teskih traumatskih iskustava poput
onih koji se javljaju kod Zrtava torture (Franklin, 2001), Zrtava nasilja u porodici
kao i zrtava najsurovijih ratnih silovanja i drugih oblika mucenja u ratu (npr. u
Ruandi). Joga se pokazala kao uspesna i u smanjivanju posttraumatskog stresnog
poremecaja kod Zrtava cunamija (Descilo i dr., 2010).

a) Iskustva u radu sa Zrtvama nasilja

lako nisam uspela da dodem do rezultata naucnih istrazivanja koja se
odnose na primenu joge u radu sa zrtvama nasilja, opisi pozitivnih iskustava u
oporavku Zrtava nasilja u porodici (uglavhom Zena i tinejdZera), o kojima govore
kako instruktorke tako i same zZrtve (koje su ne retko kasnije i same postale
instruktorke) ukazuju na vazan potencijal koji primena joge ima za Zrtve.

Instruktorke joge koje rade sa Zrtvama nasilja isticu da je za osobe koje
su trpele nasilje upecatljivo njihovo odvajanje od tela. Da bi prezivele, one
se odvajaju od tela i sanjaju da su na drugom mestu. Upravo stoga, izleCenje
je kasnije nemoguce jer je ljubav prema sebi nestala ili mozda nikada nije ni
postojala. Uz to, osobe koje primenjuju jogu u radu sa Zrtvama su primetile
i da su i sami zlostavljac¢i osobe koje su nekada bile traumirane - kao deca ili
kao odrasli. | za Zrtve i za zlostavljace je, dakle, bitno da je ljubav prema sebi
condition sine qua non ljubavi prema drugima. Ali da bi neko poceo da voli
sebe potrebno je da najpre uspostavi kontakt sa svojim telom. Ukoliko se joga
praktikuje na podrzavajuci nacin ona upravo to omogucuje.

Tako, na primer, instruktorka koja daje ¢asove joge u SAD, zajedno sa ayur-
vedom (odgovarajuca dijeta, trave i podrska u vezi stila zivota) u okviru vise
organizacija, kao i kroz Koaliciju protiv nasilja u porodici i seksualnog nasilja,
za sebe kaze da, iako nije licencirana terapeutkinja, zna kako da vodi polaznike
kroz podrzavajuce joga poze tako da se osecaju podrzano i sigurno®. Joga
Casovi se uspesno sprovode i sa tinejdzerima u Njujorku, u okviru Programa

8 Serving abused victims of violence through yoga, http://womensavvy.org/, stranici

pristupljeno 25.4.2013.
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prevencije zlostavljanja u vezama. Vecina tinejdZera koji u¢estvuju u ovom pro-
gramu dolazi iz porodica gde su bili svedoci nasilja, odnosno direktne zrtve.’

Volonterke i volonteri medunarodne organizacije Umetnost Zivljenja (Art of
Living) — ogranak u Australiji, nude Zrtvama izlazak iz traume, koja ¢esto uklju-
Cuje i zloupotrebu droge koju Zrtve koriste da bi zaboravile na svoj bol. Ova
organizacija je pronasla efikasan i zdrav lek za taj problem. Zrtvama se nude
besplatni casovi joge, meditacije i savetovanja u centru Sidneja, u sigurnom i
podrzavajuc¢em okruzenju.'”

Od posebnog znacaja je eksperiment sa primenom joge u tretmanu
zrtava silovanja u Ruandi koji je dobio ¢ak i podrsku Ujedinjenih nacija. Orga-
nizacija Project Air koja na tome radi planira da jogu na isti nacin primeni i u
drugim ratom pogodenim oblastima poput Konga, Gaze, Avganistana i dr.
lako je ideja docekana sa nepovrenjem i kritikovana sa stanovista primene
joge i njene dugorocne koristi za zrtve genocida u Ruandi, ucesnici — HIV
pozitivne zene i deca, ukazivali su na smanjenje posttraumatskog stresa.
Joga je za mnoge postala spiritualno i psiholosko sredstvo za oporavak od
nasilja. Ovaj program je osnazio Zene i njihovu decu da povrate kontrolu nad
svojim zivotom, da se bore protiv Sirenja SIDE i nastavka nasilja. "

O svom iskustvu rada u Ruandi, sa Zrtvama koje su prosle patnje koje je
teSko zamisliti, i ¢ije oziljke nose na telu i dusi, instruktorka joge je napisala:

LAli uprkos tome (patnjama), izgledalo je da su nekako zadrzale volju za jos
jednu, pa jos jednu, pa jos jednu sansu. Joga, koja je u pocetku bila toliko daleko
od njih, bila je jedna od tih Sansi i ovog puta izgledalo je kao da se Zivot smeje na
njih, jer im se joga zaista dopala. Smejale su se i jecale, provele su dosta vremena
sa Sirom otvorenim ustima i nisu odustajale. A joga im je uzvracala osmeh, pre-
lazila preko podela da ih sretne, dajuci im no¢ prespavanu bez prekida, kakvu
mnoge od njih nisu imale poslednjih petnaest godina. Ili vracajuci im smisao da

Urban Yogis - Teenagers, Domestic Violence and Yoga, https:/www.deepakchopra.
com/video/view/453/urban_yogis__teenagers_domestic_violence_and_yoga, stranici
pristupljeno 20.3.2014.

Yoga and Breathing Techniques for Female Victims, http:/www.artofliving.org/yoga-and-
breathing-techniques-female-victims, stranici pristupljeno 6.3.2014.

Nelson, S. Rape Victims Taught Yoga For Healing In Rwanda, http:/www.causecast.org/
news_items/9358-rape-victims-taught-yoga-for-healing, stranici pristupljeno 26.4.2013.
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jos uvek imaju neiskoriscene rezerve Zivota, mladosti i zdravlja u sebi — da nisu
stare, namucene i bolesne, vec¢ da su jos uvek veoma Zive."'?

b) Iskustva u radu sa zatvorenicima

Iskustva primene joge u radu sa zatvorenicima (koji su takode na razlicite
nacine viktimizirani) ukazuju na njene veoma dobre efekte na njihovo emocio-
nalno stanje, smanjivanje agresivnosti i ukupno ponasanje (Saraswati, 1990; Ruc-
ker, 2005).® U tom pogledu su posebno ilustrativna iskustva koja je imao Sara-
swati sa primenom joga nidre, kao i savremena iskustva sa primenom krya joge
u velikom broju zemalja u svetu kroz program Prison Smart.

Saraswati je svoje iskustvo poducavanja joge u zatvoru 1968. godine opi-
sao u svojoj knjizi Joga nidra. Njegov prvi susret sa zatvorenicima je bio takav
da su oni vikali, smejali se, vukli ga i sl. ReSio je da pokusa da primeni joga
nidru. Rekao im je da tiho legnu na leda i pripreme se za vezbu. Nisu poslu-
Sali. Onda im je rekao: ,Molim vas, zatvorite oci. Ne pokrecite telo.” | dalje se
nisu smirivali i on je otiao bez namere da ponovo dode. Medutim, sutradan
je pozvan iz zatvora da dode jer su se nakon njegovog odlaska zatvorenici
smirili. Tako su ga i docekali mirno leZe¢i. Nakon toga, ucio ih je Sest dana joga
nidru. Svakog dana su ga obavestavali kako se raspoloZenje popravlja i ima
manje neslaganja, a zatvorenici su se sada prema njemu odnosili sa postova-
njem. Saraswati je, na osnovu ovog svog iskustva, zakljucio da tajna transfor-
macije nije u savetima, propovedima i sl. ve¢ u oslobadanju od napetosti:

,Kada je Covek napet, njegovo ponasanje se menja, kada je opusten, on se
vraca svojoj prirodi.” (Saraswati, 1990: 21).

Vezano za primenu joge u svetu, zanimljiva su iskustva i rezultati medu-
narodnog programa pod nazivom Prison Smart. Ovaj obuhvatni program
obucava zatvorenike i druge traumirane grupe Sirom sveta vezbama disanja,
ukljucujudi i naprednu tehniku disanja Sudarshan Kriya (SK). Geslo ovog pro-

Nelson, S. Rape Victims Taught Yoga For Healing In Rwanda, http://www.causecast.org/
news_items/9358-rape-victims-taught-yoga-for-healing, stranici pristupljeno 26.4.2013.

Za neka novija iskustva videti i http://www.alternativesmagazine.com/47/marsh.html, strani-
ci pristupljeno 20.4.2013.
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grama su reci Ravi Shankara koji kaZe da u se u svakom zatvoreniku krije zrtva
kojoj je potrebna pomo¢.™*

Primena ove tehnike bila je predmet istrazivanja koja su dosla do nalaza
koji govore o njenim pozitivnim efektima. Rezultati istrazivanja su pokazali
da primena ove tehnike disanja dovodi do smanjenja ljutnje i nasilja, stresa i
depresije, kao i do poboljSanja kvaliteta zZivota.

IstraZivanje koje je sprovedeno 2005. godine na uzorku od 604 zatvore-
nika u zatvoru Taipei Tu-Chen, Taiwan, utvrdilo je da je 86% zatvorenika osecalo
poboljSanje vezano za svoju ljutnju, emocionalnu stabilnost i mirno¢u uma.
Kod 82% smanijila se depresija, a kod 81% osecaj straha®. Takode, istrazivanjem,
sprovedenim u kazneno-popravnoj ustanovi za mlade koji su izvrsili najteza
dela nasilja u Los Angeles-u, utvrdeno je smanjenje broja tuca, incidenata i
disciplinskih prijava za 21-38% (Suarez, 2001). 2009. godine Anetta Jaworska je
sprovela istrazivanje u zatvorskim ustanovama u Poljskoj, sa ciljem da utvrdi
psiho-korektivne efekte Prison Smart programa. Uzorkom je obuhvaceno 374
zatvorenika. Rezultati su objavljeni u okviru disertacije pod nazivom “Alternative
Therapy in Penitentiary Resocialisation” i pokazali su sledece: povecanje smi-
sla u Zivotu zatvorenika, povecanje pozitivnih stavova prema zivotu, smanjenje
fizitkog i emocionalnog stresa, smanjenje osecanja straha i smanjenje epizoda
depresije. Najzad, nakon primene SK u zatvoru na Kosovu, osoblje zatvora je
prijavilo veliko smanjenje broja samopovredivanja i samoubistava: 2006 godine
bilo ih je 22, $to je daleko manje u poredenju sa oko 300, 2004. godine. Takode,
primena ove tehnike disanja u Danskoj dovela je do smanjenja ponovnog vrse-
nja krivi¢nih dela, jer su osudenici koji su redovno praktikovali tehnike disanja
promenili Zivot i napustili kriminalitet i zavisnost od droga.'® Najzad, primena
joge u australijskom zatvoru Port Phillip, u kome kaznu izdrzavaju osobe koje
su osudene za najteza krivi¢na dela i koji najveci deo dana provode zatvoreni u
svojim Celijama, ocenjena je kao veoma korisna (Wright, 2011).

Breaking the Cycles of Violence -Prison SMART program, http://artoflivingcourses.blogspot.
com/2010/08/prison-smart-course-stress-management.html, stranici pristupljeno 7.5.2013.

http://www.yogabehindbars.org/wp-content/uploads/2011/11/EuropeResearchYoga.pdf,
stranici pristupljeno 5.5.2013.

http://www.yogabehindbars.org/wp-content/uploads/2011/11/EuropeResearchYoga.pdf,
stranici pristupljeno 5.5.2013.
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Iskustva iz Srbije

U Srbiji se joga sporadi¢no koristi u radu sa zrtvama nasilja, ukljucujudi
zatvorenice, ali do sada nisu radena sistematizovana istraZivanja koja bi dala
obuhvatniju sliku o njima i njihovim efektima. Stoga ¢e u narednom delu tek-
sta biti prikazano nekoliko pojedinacnih primera eksperimentalne primene
joge od strane organizacija civilnog drustva u Srbiji.

a) Primena joge u Kazneno-popravnom zavodu za Zene u PoZarevcu

U periodu oktobar 2012 - maj 2013. godine Viktimolosko drustvo Srbije-
VDS i organizacija Umetnost Zivljenja (ogranak u Srbiji) sprovodile su odvojene
projekte u Kazneno-popravnom zavodu za zene u Pozarevcu, koji su ukljudili
neke aspekte joge.

U okviru projekta Priprema za izlazak na slobodu i socijalna integracija
osudenica, VDS je realizovalo radionice'” za dve grupe zatvorenica'é, Ciji cilj je
bio jacanje njihovih ukupnih licnih kapaciteta i osnazivanje, u cilju $to uspe-
$nijeg snalazenja i reintegracije u drustvo nakon izlaska na slobodu. Posebna
paznja tokom radionica bila je posveéena prepoznavanju nasilja i nacgina
zatvaranja ciklusa nasilja, kontroli besa, vestinama komunikacije, prepoznava-
nju drustvenih resursa za postpenalni prihvat, kao i socijalnoj inkluziji osude-
nica nakon izlaska iz zatvora (Copi¢, Stevkovi¢, Saciri, 2012).

Kao i sli¢cne radionice, koje je VDS sprovelo 2011. godine, radionice su,
zbog prilagodavanja sa rasporedom aktivnosti u zatvoru, morale da budu rea-
lizovane u popodnevnim satima, od 16 do 18 ¢asova. Vodene ranijim isku-
stvom, aktivistkinje VDS su bile svesne da ¢e zatvorenice u to vreme biti
umorne nakon prepodnevnih radnih obaveza, besne zbog konflikata ili dru-
guh frustrirajucih iskustava, i da nece biti lako privoleti ih da se koncentrisu na
planirani sadrzaj radionica. Upravo imajudi to u vidu, prilikom rada na razvoju

U razvoju i sprovodenju ovih radionica ucestvovala je i autorka ovog rada, koja je takode
inicirala i eksperimentalno ukljucivanje nekih aspekata joge u njih.

Zatvorenice su bile razlicite starosti, bilo ih je i veoma mladih, i srednjih godina, ali i dosta
starih. Takode, dobar deo njih bile su zZrtve nasilja u detinjstvu, ili kasnije, u porodici i van
nje. Razlozi zbog kojih su zene bile u zatvoru su krivicna dela koja se razlikuju po tezini i
posledicama: od krivi¢nih dela vezanih za drogu, do trgovine ljudima i ubistva. Jedan deo
njih bile su i nekadasnje narkomanke. One koje su se u zatvoru odvikle od droge, bojale su se
da ne poc¢nu da je konzumiraju ponovo kada izadu iz zatvora.
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koncepta novih radionica, autorka ovog rada dobila je ideju da u njih ukljuci i
vezbe relaksacije i meditacije.

Vezbe su radene na pocetku svake radionice, kako bi zatvorenice napra-
vile prelaz izmedu ranijih aktivnosti i deSavanja i bile u stanju da se fokusi-
raju na sadrzaj radionica. Autorka ovog teksta radila je sa njima najpre kratku
meditaciju Unutrasnji osmeh (paznja na osmeh koji se od lica krece ka ostalim
delovima tela, opustanje i povezivanje sa telom i sobom, uz osmeh i zahval-
nost svakom organu), a zatim i kratku vezbu relaksacije - joga nidru, odnosno
naizmeni¢no jednu ili drugu. Joga nidra je ukljucila kruzenje svesti u telu, vizu-
elizaciju i sankalpu, odnosno odluku o promeni koju Zele da postignu.

Zatvorenice su ove vezbe radile u sede¢em polozaju jer nije bilo uslova
da legnu. Aktivistkinje VDS su pratile njihove reakcije i zapisivale sve $to pri-
mete. Vecina Zena se trudila da se opusti i koncentrise na vezbu, odnosno da
prati instrukcije. Tokom prve vezbe samo jedna je pokusavala da zatvori odi,
ali je ve¢ na sledecoj radionici ve¢ina zmurila i delovala opusteno. Zene koje
nisu imale zatvorene oci koncentrisale su se na jednu tacku ispred sebe. Ipak,
paznja sa kojom su zatvorenice pratile veZbu menjala se, od radionice do radi-
onice, tako da je nekada bilo puno ometajucih faktora (buka, smrtni slucaj
u zatvoru, pojedina¢ne upadice, njihovi li¢ni problemi koji su se desili nepo-
sredno pred vezbu, bolest i sl.), i tada bi bilo primetno da imaju problem da
isprate vezbu.

Nakon vezbe, kao i u evaluacijama radionica, same zatvorenice su imale
potrebu da komentariSu svoj dozivljaj i kako su se osecale. Vezbe su kod zatvo-
renica budile uglavnom pozitivne asocijacije, posebno ozivljavanje momenata
kada su se od srca smejale i vizuelizacija lezanja na predivnoj plazi. Kod nekih
od njih smeh se mesao sa suzama jer su asocijacije na lepe trenutke budile i
tugu Sto nisu sa onima sa kojima im je bilo lepo.

Tako, na primer, nakon veZbe, neke od zatvorenica su imale potrebu da
ispricaju nesto o trenutku kada su se smejale. Dve zatvorenice su rekle da im
je biloi tuzno i lepo, tj. da su im se mesala osecanja, jer su trenuci smeha bili
deo dogadaja koji je za njih ustvari bio tuzan. Jedna zatvorenica je rekla da se
zaplakala jer se setila kako se rastajala sa decom kada je odlazila u zatvor, $to
joj je izazvalo tugu, a istovremeno ju je ¢erkica tada jako nasmejala pa se onda
setila i toga. Generalno je za vecinu vezba bila pozitivna i prijala im je, mada
ocigledno nisu uspele da se zaista koncentriSu na prijatan osecaj koji izaziva
smeh i da taj osecaj osete u celom telu. Zatvorenice kod kojih su se mesala
tuzna secanja sa trenucima smeha su rekle da su zbog toga imale problem da
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prate instrukcije. Jedna zatvorenica je rekla da se ona stalno puno smeje, a na
pitanje kakvo joj je zdravstveno stanje odgovorila je da je zdrava, $to je iza-
zvalo komentar da su te dve stvari povezane.

Nekoliko zatvorenica je reklo da su vezbale i same u svom krevetu ili sa
drugim zatvorenicama, koje nisu bile na radionici. Tako je jedna zatvorenica,
koja je inace rekla da je imala problem da se koncentri$e, nakon vezbe joga
nidra, komentarisala: ,Citala sam ja te veZbe mojim Zenama u paviljonu i kao da
sam ih sve hipnotisala. Sve ih skupim i ¢itam, ja to zovem antistres”.

Neke od Zena su spontano komentarisale vezbe i vecina je smatrala da je
vezba delovala na njih opustajuce i-ili uspavljujuce. Evo nekih od komentara:
»Meni je bilo lepo tamo gde sam (zamisljala da sam) bila;” ,,Par godina sam pro-
vodila po 5-6 meseci na moru, pa mi je ovo bilo...uh...”; ,Prijalo mi je da uradim
vezbu, skoro sam zaspala.”

Ove vezbe su imale eksperimentalni karakter, i imale su za cilj da se dode
do saznanja kako zatvorenice na njih reaguju i da li ima smisla raditi na njiho-
vom daljem razvoju i prilagodavanju zatvorskoj populaciji. Cini se da su zene
pokazale Zelju za promenom, i da su im ove vezbe prijale i dale ideje kako
mogu da pomognu sebi i drugima da se opuste i fokusiraju. Vezbe relaksacije
i meditacije pokazale su se i kao korisna dopuna drugim sadrzajima, koji sta-
vljaju akcenat na prepoznavanje emocija, sopstvenih potreba i nacina njiho-
vog zadovoljavanja, na nenasilnu komunikaciju, osnaZivanje i bavljenje sobom
pre svega a tek onda drugima, i sl.

Organizacija Umetnost Zivljenja radila je radionice u KPZ za Zene u okviru
projekta pod nazivom Rehabilitacija Zena u Kazneno popravnom zavodu
(KPZ) Pozarevac. Ovaj projekat je deo napred pomenutog medunarodnog
programa Prison Smart u kome centralno mesto zauzimaju tehnike disanja
Sudarshan Kriya. U aktivnostima je ucestvovala 121 osudenica i 2 vaspitacice.
Uclesnice programa bile su odredene od strane Uprave KPZ, a uloga vaspi-
tacica je bila da nastave veZbanje sa osudenicama. Na kraju realizacije pro-
jekta 74 osudenice koje su ucestvovale u projektnim aktivnostima, popunile
su upitnik. Na osnovu analize njihovih odgovora izvrSena je procena uticaja
aktivnosti koja ukazuje da najvedi broj osudenica smatra da su aktivnosti u
kojima su ucestvovale uticale na to: da imaju vise Zivotne energije (78,4%);
da se fizi¢ki bolje osecaju (74,3%); da su manje ispunjene negativnim emoci-

19 Instrukcija je glasila: ,Zamislite da se nalazite na predivnoj pescanoj plazi okupanoj

suncem...”
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jama (71,6%); da su manje nervozne (66,2%); da na miran nacin resavaju pro-
bleme (66,2%) i da im se povecalo samopouzdanje (62,1%). Osudenicama su
se posebno dopale fizicke vezbe, muzika i ples, vezbe disanja, kao i ukupna
atmosfera i pozitivna energija. O tome govore i slede¢i komentari: ,Neobicno
i nesvakidasnje. Jako pozitivno i opustajuce i za um i za telo. Svida mi se”; ,Nasla
sam put do svog srca i tu Cu ostati, to je to, vratile ste mi mir, blazenstvo, puno vam
hvala”; ,Neverovatno da mi se ovo desilo na ovakvom mestu, nikada ne znamo
Sta ¢e i kada da nam se desi” (Udruzenje Umetnost zivljenja, 2013).

b) Iskustva primene joge u radu sa zrtvama nasilja

Jedna od retkih organizacija u Srbiji, koja je u svom radu na osnaziva-
nju zrtava do sada koristila i jogu, je Astra, nevladina organizacija za pomo¢
Zzrtvama trgovine ljudima. Kako stoji na internet stranici ove organizacije,
sportske aktivnosti imaju za cilj osvesc¢ivanje mogucnosti i granica tela pa su
stoga te aktivnosti posebno korisne za klijentkinje i klijente koji su preziveli
seksualno nasilje, brutalno fizi¢cko nasilje ili dugotrajno emocionalno zanema-
rivanje. Takode, istice se i da se ,upoznavanjem sa potencijalima sopstvenog
tela, izgradivanjem pozitivnog odnosa prema telu, osves¢ivanjem i korigova-
njem disajnog toka, povratkom prirodne pulsacije u telu i stvaranjem psiholo-
$kog oslonca u svojim potencijalima, stvaraju preduslovi za ponovno prihva-
tanje stvarnosti kakva jeste, kao i za aktivno ukljucivanje u kreiranje sopstvene
stvarnosti i prevazilazenje mnogobrojnih Zivotnih problema”“.°

U Dnevnom centru Astre, ¢asovi joge jedno vreme su odrzavani dva puta
nedeljno i prestali su kada se grupa osula. Sa devojkama su radene fizi¢ke vezbe
(asane), vezbe disanja i veZbe relaksacije.?’ Poslo se od toga da se aktivnim uce-
$¢em u prevazilazenju telesnih problema stvara dobra osnova da se prevazidu
psiholoski problemi. Fizicke vezbe su obuhvatile sledece serijale: serijal zagreva-
nja, serijal istezanja i serijale sa odredenom namenom i to: za otklanjanje emo-
cionalnih blokova, za smirenje uzrujanog i rastresenog uma, za preusmeravanje
ljutnje, za otklanjanje straha, za oslobadanje tenzija i napetosti (oslobadanje od
stresa), za povezivanje sa telom, za balansiranje i centriranje, itd.

Osmisljeni su serijali vezbi koji omogucavaju kontakt sa sopstvenim telom,
kao pocetni korak ka osve$cenju unutrasnjeg dela sebe. Poslo se od toga da

20 http://www.astra.org.rs/?page_id=160, stranici pristupljeno 2.4.2013.

21 podaci su dobijeni od Astre putem elektronske poste.
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se sa povecanjem svesti 0 sopstvenom telu i sa povezivanjem sa njim stvara
mogucnost da se prepozna koje su njegove potrebe, ali i granice i mogu¢-
nosti. Takode, putem odredenih telesnih vezbi Zzrtvama je omogucavano da
dodu u kontakt sa raznim osecanjima unutar sebe, kako sa onim prijatnim
(sigurnost, stabilnost, uzemljenost, prijatnost, opustenost, ljubav, zadovolj-
stvo...), tako i sa onim manje prijatnim (bes, ljutnja, tuga, bol, strah, napetost,
rastrojenost...). Putem prepoznavanja prijatnih osecanja zrtve su ucile kako da
ih integriSu u svakodnevni zivot, dok su prepoznavanjem onih manje prijatnih
dolazile do saznanja kako da ih transformisu ili da ih se oslobode.

Casove joge u Astri vodila je instruktorka Joga saveza Srbije Brankica Sur-
lan, kojoj sam elektronskim putem postavila nekoliko pitanja o njenom isku-
stvu rada sa Zrtvama trgovine ljudima. Dobijeni odgovori su prezentirani u
daljem tekstu jer smatram da mogu biti znacajni za druge joga instruktore
koji se odluce da rade sa Zrtvama, ali i za sve organizacije koje pruzaju pomoc
Zrtvama nasilja.

Na pitanje da li ima razlike izmedu vodenja ¢asa joge kada su polaznice
Zrtve, u odnosu na druge osobe, Brankica Surlan je navela sledece:

Postoje male razlike i one se ogledaju u tome da su devojke sa kojima sam
radila imale manju koncentraciju. Trebalo je malo vise truda u vodenju da bi te
devojke uspele bar na kratko da se fokusiraju. Naravno, nemogucnost koncentra-
cije i paZnje je odlika i nekih drugih grupa polaznika. Ali posle odredenog perioda,
kod onih koji su istrajali da dolaze primecivala sam da im se i paZnja poboljSava
i da sve duze mogu da vezbaju sa paznjom i to zatvorenih ociju, Sto ih je jos vise
vracalo na sebe. Osecala sam da su imale potrebu za velikom podrskom i kad su
to dobijale imala sam osecaj da su se osecale vrednije i snaZnije.

Na pitanje Sta se pokazalo kao dobro a sta mozda nije bilo najbolje,
instruktorka je odgovorila:

Veoma dobra strana je to da su devojke dolazile u kontakt sa svojim telom,
sto je za njih bilo znacajno iskustvo. Osecale su $ta mogu a sta ne mogu da urade,
Sta im prija a sta ne. Osvescivale su svoje granice i mogucnosti i potrebe. Takode
sam primetila da je kratak program opustanja i obnavljanja na kraju ¢asa joge
imao veoma dobar efekat jer vecini devojaka to je bilo vise nego potrebno. Mislim
da je celokupan rad sa devojkama imao veoma dobre efekte na njih. Ali ono sto
bi sigurno bilo mnogo efikasnije je dodatni rad kako bi usvojile novi vrednosni
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sistem Zivljenja, $to bi zatim uticalo i na dublju promenu njihovog Zivota. Naime,
za dublje promene u Zivotu Zrtava nasilja, mislim da bi trebalo da se radi vise i
kroz druge aspekte joge, a najvise na usvajanju ispravnog vrednosnog sistema
koji joga predlaze. Jer upravo vrednosni sistem koji ove Zrtve imaju ih je i doveo do
mnogo problema. Uporedan rad sa joga asanama, vezbama disanja i obnavlja-
nja (relaksaciju) zajedno sa radom na usvajanju novog vrednosnog sistema, i uz
toplu podrsku, bi Zrtvama jos vise pomogao.

Vezano za pitanje o povratnim informacijama od polaznica koliko im je to
prijalo, odnosno pomoglo u oporavku, Brankica Surlan je rekla:

Odmah nakon &asa devojke su mi izrazavale prijatnost, narocito tokom obna-
vljanja. Naravno, iznosile su i sve poteskoce tokom vezbanja, ali i Zelje da bi neke
poloZaje volele da urade bolje i vise, Sto govori o njihovoj potrebi da se menjaju.
Takodje su mi govorile da su tehniku obnavljanja i same probale kod kuce i da im
to znaci. Pored toga, rekle su da su i vezbe disanja radile kad su imale potrebu da
se na trenutak umire.

Iz navedenih zapaZanja instruktorke Brankice Surlan, jasno je da se joga,
posebno veZzbe opustanja i disanja, pokazala kao korisna za oporavak Zrtava
trgovine ljudima. Ipak, namedce se i zakljucak da bi trebalo ukljuciti i druge
aspekte joge i podstaci i pomodi u celini pozitivnu promenu kod ovih osoba.
Takode, moze se primetiti da iskustva u radu sa Zrtvama trgovine ljudima
imaju donekle sli¢nosti i sa iskustvom Viktimoloskog drustva Srbije u radu sa
zatvorenicama, a 5to je opisano u prethodnom odeljku.

Utiske koje je iznela instruktorka Surlan upotpunjuje i pozitivna ocena koja
dolazi iz Astre. Naime, u elektronskoj komunikaciji sa saradnicom Astre Tama-
rom Vukasovi¢ saznala sam da je utisak ¢lanica ove organizacije da su se devoj-
kama, Zrtvama trgovine ljudima, vezbe jako dopale. Kao pokazatelj toga navodi
se Cinjenica da se grupa, koju je Cinilo 5-10 devojaka, odrzala neko vreme i da
je bila dosta redovna. Pri tome je uoceno da je kod ove populacije posebno
tesko odrzati zainteresovanost za bilo koji tip aktivnosti, odnosno uvek je pro-
blem do¢i na ideju kako ih motivisati. Medutim, veoma je vazno da su neke
od devojaka nastavile da, u sopstvenoj reziji, odlaze na ¢asove joge, kada je
grupa u ASTRI prestala sa radom. To svakako govori o tome da je kod nekih od
njih stvorena trajnija motivacija, odnosno zainteresovanost za vezbanje joge.
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Veoma znacajnim smatram misljenje Tamare Vukasovi¢ da joga treba da ima
veomo vazno mesto u radu sa zZrtvama nasilja i da u tom pravcu treba raditi.

Zakljucak

Zakljucila bih ovaj rad re¢ima Swami Saraswatija koji kaze: ,Svi tekstovi
joge nedvosmisleno govore da mir moze da se pronade jedino unutra, nikako
spolja. Da bi se stvorio miran svet, potrebno je da, pre svega, nau¢imo da se
opustamo i uskladimo sopstveno telo i duh” (Saraswati, 1990: 18). Na Zalost,
svest 0 znacaju li¢nog razvoja u smislu postizanja promene i usmeravanja sop-
stvenog zivota u zeljenom pravcu nezavisno od spoljnih okolnosti, je retkost.

Jedan od klju¢nih problema, sa kojima se gotovo svakodnevno sre¢em u
svom radu sa i u vezi sa Zrtvama, jeste nesposobnost ljudi da se posvete sebi
i bavljenju sobom umesto drugima, da odgovore i reSenja traZe u sebi, u miru
i opustenosti, umesto da ogromnu energiju troSe dokazujuci kako sve oko
njih ne valja i ne funkcionise. Dosadasnja iskustva primene joge u radu sa 0so-
bama koje su pretrpele razli¢ita traumati¢na iskustva Cini mi se potvrduju da
ovo vazi i za njihove probleme.

Medutim, na drugoj strani, dosadasnji pokusaji primene joge u cilju boljeg
i potpunijeg oporavka Zrtava i prevencije bududih stradanja, jo$ uvek se svode
na pojedinacne inicijative, koje retko dozivljavaju Siru podrsku i priznanje.
Takode, iako dosadasnja primena govori o pozitivnom delovanju, postojece
evaluacije i istraZivanja jos uvek nisu dovoljni za izvodenje pouzdanijih i pre-
ciznijih zaklju¢aka. Stoga smatram da je potreban ozbiljniji rad na razvoju pro-
grama za zrtve koji bi na dobro osmisljen i sistematizovan nacin ukljucio razli-
Cite aspekte joge kao njihov obavezan i potpuno integrisani deo. Uz to, neop-
hodno je razviti sistemati¢no pracenje rezultata i evaluaciju ovakvih programa,
kroz naucna, kvantitativna i kvalitativna, istrazivanja. Ovo bi ujedno bio i nacin
za stalno usavr3avanje programa i njihovo uskladivanje sa potrebama zZrtava.
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VEsNA NikoLi¢-Ristanovi¢

Yoga and victims

In this paper the findings of literature review and explorative empirical research
of yoga application in the work with victims of various forms of sufferings is presen-
ted. The largest notion of victim is accepted, which encompasses victims of crime,
victims of human rights violations (including convicted persons), as well as victims
of war, natural disasters and other sufferings. After determination of the notion of
victim and yoga, the review and analyses of research findings and direct experi-
ences with the application of yoga in victim support and victimisation prevention
worldwide and in Serbia, is done. The author’s research findings as well as perso-
nal experiences with the application of yoga in the work with prisoners in prison
for women in Pozarevac (Serbia), within the workshops that Victimology Society of
Serbia implemented during 2012/2013, are presented as well. In the conclusions,
contribution of yoga to holistic approach to victim support as well as important role
that yoga may have in prevention of victimisation and criminalisation, is stressed.
The importance of yoga for support of prisoners as the part of preparation for re-en-
try and with the aim to prevent recidivism, as well as to enable their more successful
reintegration into the society, is particularly emphasised. The paper is based on the
research implemented by the author for the purpose of writing the final essey at the
course for yoga instructors on International yoga academy, Yoga Allience of Serbia.

Keywords: yoga, victims, research, programs for victims
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