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NAPOMENA AUTORA:

Metoda Somatskog doZivhavarya (Somatic Experiencing®) sluzi isklju-
¢ivo u obrazovne 1 informativne svrhe 1 ne predstavlja medicinski
savet, tretman niti alat za dijagnostikovanje ili lecenje zdravstvenih
problema ili bolesti. Za li¢cne medicinske savete, obratite se lekaru.
Vise informacija o metodi Somatskog dozivljavanja mozete pronaci
na sajtu: www.traumahealing.org,
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OD BETONSKOG DNA DO
OTPORNOSTI I ISCELJENJA

Heroj je u tebu.
— Maraja Keri

Dok pisem ovo pismo vama, dragi ¢itaoci, sedim za kuhinjskim pul-
tom, a moja ¢erka stara Cetir1 meseca 1 dalje mirno spava pored
mene u nosiljci. Upravo smo se vratile kué¢i nakon nekoliko obavlje-
nih obaveza. Moj trogodisnji sin je u parku sa dadiljom, dok suprug
radi na spratu u svojoj kancelaryji. U pozadini se ¢uje kombinacija
nasumicno odabranih pesama Selin Dion, ispunjavajuc¢i moj miran
1 suncem okupani dom melodijama koje me podsec¢aju na detinj-
stvo — Vitni Hjuston, Maraja Keri 1 Fil Kolins, da pomenem samo
neke.

Al za onu mladu mene, Brit u dvadesetim, koja se bukvalno
borila za Zivot, ovo je bio dan o kojem nije mogla ni da sanja — dan
bez haosa 1 nezdravih obrazaca ponasanja u ime prezivljavanja.
Mozda vam je taj osecaj poznat. Ta suprotnost izmedu ocajnicke
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ceznje da se beskrajni rolerkoster disfunkcije zaustavi 1, istovreme-
no, straha da se oduprete 1 napustite voznju koju ste do tada suvise
dobro poznavali.

Kao neko ko je preziveo i siSao sa tog rolerkostera, ovde sam da
vam kazem da to ne mora biti doZivotna kazna. I da ono $to ¢e vas
zaista spasti od haosa u kojem ste zarobljeni ne dolazi spolja, ve¢
wznutra. Istina je — heroj vase price nije terapeut, nisu lekovi, partner,
deca, pa ¢ak ni ova knjiga. Heroj u vasem Zzivotu, koliko god to
zvucalo kliSe, jeste 1 uvek cete biti...vi. Verovali ili ne, vase telo 1 vas
mozak su urodeno 1 genijalno stvoreni ne samo da prezive u najgo-
rim uslovima, ve¢ da istinski Zive 1 napreduju. Vi ste, dragi prijatelji,
svoji najbolji iscelitelji.

Ironi¢no, dok vam ovo pisem, u pozadini peva Maraja Ker1 pe-
smu o li¢noj snazi — ,,Heroj“.

Pogleday u sebe 1 budi snaZan...

Naucila sam, kako u licnom tako 1 u profesionalnom zivotu, da
isceljenje ne znaci postati nova verzija sebe. Isceljenje je ponovno otkri-
vanje toga ko ste bili, pre nego sto su vam odgovor: vaseg nervnog sistema za
preZwlavange rekli ko bi trebalo da budete. Nakon traume koja je preplav-
ljujuéa, nervni sistem cesto ostaje zarobljen u hroni¢nim stanjima
rezima prezivljavanja (borba, bekstvo, iskljucenje, funkcionalno za-
mrzavanje 1li povladivanje, o ¢emu ¢ete detaljno ¢itati kasnije u ovoj
knjizi). To nas moze ostaviti prividno zarobljenima u adrenalinom
prepunjenim odgovorima na pretnju iz proslosti — poznatim 1 kao
,»,ciklus odgovora na pretnju® — iako zapravo zivimo bezbedno u
sadasnjosti. Kako je to tacno opisao dr Piter A. Levin, tvorac meto-
de oporavljanja od traume kroz Somatsko dozivljavanje koju ¢emo

zajedno istrazivati u ovoj knjizi:
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w Isceljenje pocinje u telu

Trauma su unutrasny okovt kopi nastaju kada se neki uzasavajuc trenutak
zaledi u vremenu. Ona gusi prirodmi tok naseg bica 1 sputava nase pokusaje da
krenemo napred kroz Zivot. Trauma nas odvaja od nas samih, od drugih, od pri-
rode 1 duha. KRada nas preplavi pretma, ostajemo zamrznuts u strahu, kao da su
nase instinktione energyje za prezivhavanje (adrenalin) ,;u potpunosti spremne,
ali nemaju gde da odu*.

Imajuéi ovaj opis na umu, mozemo lako re¢i da je cilj isceljenja
da dozvolimo sebi — ta¢nije, svom nervnom sistemu — da se otrgne

od preplavljujuce proslosti 1 sustigne bezbednost sadasnjeg trenut-
ka.

Soma znaci ,,od tela®, a u metodi Somatskog dozivljavanja nezno
vas vodimo 1z glave u iskustvo tela, gde mozemo pristupiti nervnom
sistemu. Uceci jezik svog jedinstvenog sistema kroz senzacije, oseca-
nja 1 emocije, sticacete bolje kapacitete da obradite neprijatnost ili
ono §to je nekada bilo previse da biste se suocili s tim. Time omogu-
¢avate svom sistemu da zavr$i prekinuti ciklus odgovora na pretnju
1 oslobodi nagomilani adrenalin, odnosno energiju prezivljavanja
1z proslosti. Kroz Somatsko dozivljavanje moZete postati prisutniji
1 uravnotezeniji vi.

Zamislite zastitne slojeve koje ste morali da nosite kako biste
preziveli traumu kao babusku (ruske lutke koje se stavljaju jedna u
drugu). Isceljenje zahteva da se svaki od tih herojskih slojeva razbije
1 odbaci — deo vas koji ugada drugima, anksiozni deo, odbrambeni
deo, deo koji se povlaciideo koji je otupeo. Isceljenje znaci zadrzati
prostor za saosecanje 1 razumevanje za svaku od tih verzija sebe,
dok istovremeno podsecate sebe da sustina onoga Sto vi jeste nikada
nije bila potpuno izgubljena, ve¢ samo skrivena ispod tih slojeva
koji su bili tu da bi vas zastitili.
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Protkanim kroz stranice ove knjige, svedocic¢ete mojim sopstve-
nim suocavanjima sa mnogim slojevima oklopa koji su me nekada
odrzavali u zivotu, ali su na kraju ostali duze nego $to su bili dobro-
dosli. Takode ¢ete dobiti somatsku mapu puta koja ¢e vas povesti na
duboko, ali nezno putovanje upoznavanja sopstvenog oklopa. Kada
se to vas nervni sistem ,,ucaurio‘? Dali je to borba, beg, iskljucenje,
zamrzavanje 11 udovoljavanje? Koje su karakteristike tog oklopa?
Kako on uti¢e na vase obrasce ponasanja, razmisljanja, uverenja,
emocionalna stanja, opste fizicko zdravlje 1 jo§ mnogo toga? Zasto
ste, ¢ak 1 nakon $to je trauma prosla 1 bitka zavriena, 1 dalje zaglav-
ljeni u tom oklopu? Kako mozete poceti polako da ga skidate? I sta

¢e zauzeti njegovo mesto?

Najiskrenyje se nadam da cete ¢itanjem ove knjige poceti da
omek3avate prema onim delovima sebe koje ste dugo dozivljava-
li kao teret 1 samosabotazu, 1 da prepoznate da su to zapravo bili
samo neadekvatni obrasci samoocuvanja. Nadam se da cete, osta-
juci otvorenti 1 radoznali prema tim obrascima, 1 uce¢i nauku koja
stoji 1za njih, shvatiti da niste ,,08teceni® 1 da vam nije potrebno
,»popravljanje®, ve¢ da nacini na koje ste morali da prezivite imaju
savrSenog smisla — na osnovu instinktivnih reakcija vaseg tela 1 moz-
ga, 1 prethodnih iskustava. Kada se prise¢am sopstvenog isceljenja,
to je upravo ono $to bih 1 sebi pozelela. Ova knjiga je zbir svega §to
bih volela da sam znala u svojim najmrac¢nijim godinama. Ovo je,
u stvari, prevodilacki rad, a ne otkrivanje novih informacyja. Ovde
su jednostavne somatske prakse, revolucionarna saznanja, inspira-
cija 1 saosecanje — sve ono §to bi mi tada omogucilo da vise zivim, a

manje prezivljavam.

Ako citate ovu knjigu, verovatno ste, bas kao 1 ja, 1scrpeli du-
gacku listu opcija za isceljenje, a ipak se 1 dalje osecate zaglavljeno.
Dobra vest je da citate ovu knjigu — onu koja ¢e vam pomoci da konac-
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w&, Isceljenje pocinje u telu

no otkrijete urodene alate za samoisceljenje koje vase telo prirodno
nosi u sebi sve vreme. Dok ovo piSem, mogu da ¢ujem zajednicki
uzdah tolikog broja mojih klijenata tokom godina: ,,Posle decenija
patnje, voleo/la bih da sam ranije znao/la za ove prakse!“ I konac-
no, dragi prijatelji, nalazite se na pragu istinskog 1 trajnog isceljenja.
Neizmerno sam uzbudena zbog vas.

U ovom trenutku, vracam se u sada$njost sa svojom c¢erkom.
Ona tiho spava sa snenim osmehom razvucenim preko lica. Dok
je posmatram, vidim sebe. I ponovo se setim mlade Brit. Da ste
joj tada rekli da ¢e jednog dana napisati knjigu, ispunjenu licnim
pricama o nadi, isceljenju 1 oprobanom putokazu za oporavak, ne
bi vam poverovala. Istina je da je tokom veéeg dela mog Zivota na
planeti Zemlji moj mozak sa Jubavlju potiskivao mnoga se¢anja koja
sam prikupila da ith podelim sa vama u ovoj knjizi. Pisanje ovih
stranica bilo je kao da preturam po tavanu prekrivenom prasinom,
punom uspomena, portreta i1 kutija zapecacenih decenijama. Svaka
kutija prepuna iskustava, 1 dobrih 1 losih, koja je bila pazljivo sklo-
njena 1 skrivana od pogleda.

I vi imate svoj tavan koji treba da istrazite, ispunjen celim spek-
trom 1skustava — radosti, tuge, ljubavi, straha 1 mnogim drugim.
Dok polako prebiram kroz svoje price u ovoj knjizi, nadam se da ¢e
vam alati koje sam naucila 1 moj sopstveni terapeutski proces pruziti
utehu 1 hrabrost da uéinite isto. Isceljenje pocinje u telu osnazice vas
mojim proverenim okvirom za isceljenje koji je nezno vodio hiljade
klijenata Sirom sveta 1 pomogao im da uklone zastitne zidove koji
su 1th drzali zarobljenima, omogu¢ivii im da iznova stvore zivot du-
boko usmeren na prisutnost, povezanost, vitalnost 1 radost. Kakva
god bol da vas je dovela do ove tacke, nadam se da znate da je Zivot
mnogo vise od pukog prezivljavanja.
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A sada, hajde da ponovo otkrijemo ko ste vi, pre nego $to su vam

bol 1 oklop rekli ko b1 trebalo da budete.

S ljubavlju,
Brit
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UVOD U RESURSIRANJE

Kako budete ulazili dublje u teme ove knjige, mozda ¢ete primetit
da neke price 1li koncepti mogu u vama izazvati ose¢aj nelagode.
To je sasvim prirodno kada razmisljamo o prirodi traume 1 nacinu
na koji se ona danas manifestuje u vasem zivotu. Kako bismo po-
drzali vaSu sposobnost da prodete kroz tu nelagodnost, zelela bih
da vas upoznam sa osnovnim elementom Somatskog dozivljavanja,

poznatim kao resursiranje.

Resurs je svako iskustvo koje u vasem telu 1li nervnom sistemu
stvara osecaj smirenosti, stabilnosti ili opustenosti; vise prisutnosti,
viSe prostora, viSe daha. To je prvi korak ka razvoju dublje spo-
sobnosti za regulaciju nervnog sistema 1 neophodno je za uspesno
suoCavanje sa stresom. Vazno je da sebi izgradite osnovu, odnosno
,»,prvu pomoc* resursa — bilo ¢ega $to vam donosi ose¢aj toga da ste
oke), dobro 111 barem bolje.

T1 resursi mogu biti unutrasnji (poput prijatne emocije, senzaci-
je, vizualizacije ili se¢anja) 1li spoljasnji (na primer, usporeno orijen-
tisanje 1li posmatranje prostora oko vas pomocu cula, koregulacija
ili povezanost s drugom osobom, ili pokret koji vas podrzava).



