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Ako izneses ono Sto je u tebi, ono Sto izneses spasce te.
Ako ne izneses ono Sto je u tebi, ono Sto ne iznese$ unistice te.

iz Gnostickih jevandelja

Uvob

Vise od cetvrt veka — pola svog zivota — radim na raspletu
ogromnih misterija traume. Kolege i studenti ¢esto me pitaju
kako mogu da ostanem posvecéen tako morbidnoj temi kao Sto
je trauma, a da ne sagorim u potpunosti. Cinjenica je da sam,
uprkos tome Sto sam bio izloZzen bolu od kojeg se lede kosti i
JuzZasnim spozndjama’”, strastveno prepustio ovom izucavanju
koje me hrani. Pomaganje razumevanju i isceljivanju brojnih
oblika traume postalo je moj zivotni poziv. Najces$¢i oblici tra-
ume su automobilske i druge nesrece, teSke bolesti, operacije
i drugi invazivni medicinski i stomatoloski zahvati, napadi,
iskustva nasilja, rata ili svedoc¢enje mirijadama prirodnih ka-
tastrofa.

Fasciniran sam temom traume, njenim zamrsenim odno-
som prema fizi¢kim i prirodnim naukama, filozofiji, mitolo-
giji i umetnosti. Rad sa traumom pomogao mi je da shvatim
znacenje patnje, i neophodne i bespotrebne. Najvise od svega,
pomogao mi je da razumem enigmu ljudskog duha. Zahva-
lan sam na ovoj jedinstvenoj prilici da u¢im i na privilegiji da
svedocim i uc¢estvujem u dubokom preobrazaju koji isceljenje
traume moze doneti.

Trauma je Zivotna c¢injenica. Medutim, ona ne mora da
bude dozivotna robija. Ne samo da se moze isceliti ve¢, uz
odgovarajuce smernice i podrsku, moze biti transformativna.
Trauma ima potencijal da bude jedna od najznacajnijih sila
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za psiholosko, socijalno i duhovno budenje i napredovanje.
Nacin na koji se nosimo sa traumom (kao pojedinci, zajed-
nice i drustva) u velikoj meri utice na kvalitet nasSih Zivota.
Na kraju, to odreduje kako ¢emo i da li ¢emo uopSte preziveti
kao vrsta.

Trauma se tradicionalno smatra psiholoskim i medicin-
skim poremecajem uma. Savremena medicinska i psiholoska
praksa, koja govori o povezanosti uma i tela, u velikoj meri
potcenjuje duboki saodnos koji oni imaju u isceljenju trau-
me. Neraskidivo jedinstvo tela i uma koje je tokom vremena
formiralo filozofsku i prakti¢nu osnovu vecine svetskih tradi-
cionalnih sistema isceljenja, nazalost, izostaje u nasem savre-
menom razumevanju i pristupu isceljivanju traume.

Hiljadama godina, orijentalni i Samanski iscelitelji svesni
su ne samo da um utice na telo, kao u psihosomatskoj me-
dicini, ve¢ i da svaki sistem organa u telu ima psihicku re-
prezentaciju u tkivu uma. Nedavni revolucionarni napreci
u neuronauci i psihoneuroimunologiji dali su ¢vrste dokaze
o slozenoj dvosmernoj komunikaciji izmedu uma i tela. Za-
hvaljuju¢i identifikaciji kompleksnih neuropeptidnih glasnika,
istraZivaci poput Kendis Pert otkrili su mnoge puteve kojima
um i telo medusobno komuniciraju. Ovo izuzetno istrazivanje
odrazava ono $to je drevna mudrost oduvek znala: da svaki
organ u telu, uklju¢uju¢i mozak, govori svoje misli, ose¢anja i
podsticaje i slusa poruke ostalih organa.

Vecina terapija traume obraca se umu kroz razgovor, dok
se molekulima uma obra¢a pomocu lekova. Oba ova pristupa
mogu biti korisna. Medutim, trauma nije, nece i nikada ne
moze biti potpuno isceljena dok se ne pozabavimo i sustin-
skom ulogom koju igra telo. Moramo razumeti nac¢in na koji
je telo pogodeno traumom i njegov centralni polozaj u iscelje-
nju njenih posledica. Bez ove osnove, nasi pokusaji savlada-
vanja traume bice ograniceni i jednostrani.

Izvan mehanickog, redukcionistickog pogleda na Zivot,
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postoji osecaj, osecanje, znanje, zivi organizam. Zivo telo —
stanje koje delimo sa svim Zzivim bi¢ima — obaveStava nas o
nasoj urodenoj sposobnosti da se iscelimo od posledica tra-
ume. Ova knjiga govori o daru mudrosti koji dobijamo kad
naucimo da ukrotimo i preobrazimo sjajne, iskonske i inteli-
gentne energije tela. U procesu prevazilazenja destruktivne
sile traume, nas urodeni potencijal nas uzdize do novih visina
vi¢nosti i znanja.

Piter Levin
Napisano u Amtrakovom ,Zefiru”
oktobar 1995.






ProLoOG

DATI TELU ONO $TO MU PRIPADA

TeLo 1 UM

Sve Sto delatnu mo¢ naSega tela uvecava ili smanjuje,

pomazeiliogranicava, —njegova ideja uvecava ili smanjuje,

pomaze ili ogranicava moc misljenja nasega duha.
Spinoza (1632-1677)

Ukoliko dozivljavate cudne simptome koje, naizgled, niko ne
moze da objasni, moguce je da oni proizlaze iz traumatske
reakcije na dogadaj iz proslosti kojeg se mozda i ne secate.
Niste sami. Niste sisli s uma. Postoji racionalno objasnjenje
za ono $to vam se deSava. Niste nepovratno oSteceni, a vase
simptome je moguce umanjiti ili ¢ak eliminisati.

Znamo da se um u traumi drasticno menja. Primera radi,
osoba koja je dozivela automobilsku nesrecu isprva je zasti-
¢ena od emocionalne reakcije, pa ¢ak i od jasnog secanja ili
osecaja da se ona zaista dogodila. Ovi zapanjuju¢i mehanizmi
(npr. disocijacija i poricanje) omogucavaju nam da se krece-
mo kroz takve kriti¢ne periode, i da s nadom ¢ekamo bezbed-
no vreme i mesto da ova izmenjena stanja izblede.

Telo na slican nac¢in duboko reaguje na traumu. Stisne se,
stoji u pripravnosti, ukoci se od straha, zamrzne i kolabira
od uZasa i bespomoc¢nosti. Kada se zastitna reakcija uma na
preopterecenost vrati u normalno stanje, i odgovor tela treba
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da se normalizuje. Kada se proces obnavljanja osujeti, efekti
traume se fiksiraju i osoba postaje traumatizovana.

Psihologija tradicionalno pristupa traumi preko njenih
efekata na um. To je u najboljem slucaju samo polovina price
i to potpuno neadekvatna. Bez pristupanja telu i umu zajed-
no, kao celini, ne¢emo biti u stanju da duboko razumemo ili
iscelimo traumu.

PRONALAZENJE METODE

Ova knjiga govori o razreSavanju simptoma traume kori-
S¢enjem naturalistickog pristupa koji sam razvio u posled-
njih dvadeset pet godina. Posttraumatski stresni poremecaj
(PTSP) ne posmatram kao patologiju koju treba leciti, po-
tisnuti ili prilagoditi, ve¢ kao posledicu prirodnog procesa
koji je krenuo po zlu. Isceljivanje traume zahteva direktno
iskustvo zivog, osecajnog, svesnog organizma. Principi koje
¢u podeliti s vama rezultat su rada sa klijentima, kao i pra-
¢enja tragova porekla traume. Ovo istrazivanje odvelo me je,
izmedu ostalog, u oblasti fiziologije, neuronauke, ponasanja
zivotinja, matematike, psihologije i filozofije. U pocetku su
moji uspesi bili rezultat slucajnosti i slepe srece. Kako sam
nastavio da radim s ljudima, da preispitujem ono $to sam na-
ucio, prodiruci sve dublje u misteriju traume, poceo sam da
belezim uspehe koji su rezultat predvidanja, a ne slucaja. Sve
viSe sam se uveravao u to da instinktivni repertoar ljudskog
organizma uklju¢uje duboko biolo$ko znanje koje, kad mu se
pruzi prilika, moze i ho¢e da vodi proces isceljivanja traume.

Iako je glavni razlog sve veceg insistiranja na pra¢enju tih
instinktivnih odgovora bilo samo izlecenje klijenata, moja
radoznalost nagradena je razumevanjem. Ljudi su osetili ne-
merljivo olak$anje kada su kona¢no razumeli kako su simpto-
mi nastali i naucili da prepoznaju i iskuse sopstvene instinkte
na delu.

12



BUDENJE TIGRA -

Somatsko dozivljavanje® je novo i u ovom trenutku nije
predmet rigoroznih naucnih istrazivanja. Valjanost ovog pri-
stupa mogu potkrepiti sa nekoliko stotina pojedinac¢nih sluca-
jeva u kojima ljudi navode da su simptomi koji su im nekada
umanjivali moguc¢nost da zive punim i zadovoljnim Zivotom
nestali ili se znacajno smanjili.

Obic¢no radim jedan na jedan sa klijentima i ¢esto kombi-
nujem taj pristup sa drugim modalitetima. Razume se da ova
knjiga ne moze da zameni individualni rad sa kvalifikovanim
terapeutom. Medutim, verujem da se mnogi principi i mnoge
informacije koje su ovde ponudeni mogu koristiti za olaksa-
vanje lecenja traume. Ukoliko idete na terapiju, moglo bi vam
pomoci da svom terapeutu ukazete na ovu knjigu. Ukoliko
pak ne idete na terapiju, ovu knjigu mozete koristiti kako
biste pomogli sebi. Medutim, postoje ogranicenja. Mozda c¢e
vam biti potrebno vodstvo kvalifikovanog stru¢njaka.

TELO KAO ISCELITELJ

Telo je obala okeana bica.
nepoznati sufija

Prvi odeljak ove knjige predstavlja pojam traume i objasnja-
va kako posttraumatski simptomi nastaju, kako se razvijaju
i zasto su tako nesavladivi i uporni. On postavlja temelj za
razumevanje i razara zamrsenu mrezu mitova o traumi koje
zamenjuje jednostavnim, koherentnim opisom osnovnih fizi-
oloskih procesa koji je proizvode. lako na$ intelekt cesto na-
djacava nase prirodne instinkte, on ne pokrece traumatsku
reakciju. Sli¢niji smo nasim ¢etvoronoznim prijateljima nego
$to bismo Zeleli da mislimo.

Kada govorim o nasim organizmima, mislim na Vebstero-
vu definiciju ,sloZene strukture medusobno zavisnih i subor-
diniranih elemenata ¢iji su odnosi i svojstva u velikoj meri
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odredeni njihovom funkcijom u celini”. Organizam opisuje
nasu celinu, koja ne proizlazi iz zbira njegovih pojedina¢nih
delova, tj. kostiju, hemijskih supstanci, miSi¢a, organa, itd.;
celina proizlazi iz njihovog dinami¢nog, sloZzenog medusob-
nog odnosa. Pri proutavanju organizma, telo i um, primitivni
instinkti, emocije, intelekt i duhovnost treba da se razmatraju
zajedno. Sredstvo putem kojeg dozivljavamo sebe kao orga-
nizme je felt sens’. Felt sens je medij kroz koji dozivljavamo
punocu osecaja i saznanja o sebi. Kada budete procitali ovu
knjigu i uradili neke od veZbi, bolje ¢ete razumeti ove termi-
ne.

Prvi deo: Telo kao iscelitelj — pruza osvrt na traumu kao
prirodnu pojavu i proces kojim se od nje mozemo isceliti.
On se obrac¢a urodenoj mudrosti isceljenja kojom svi raspo-
lazemo i tka je u koherentnu celinu. Krenu¢emo na put do
nekih od nasih najprimitivnijih bioloskih odgovora. 1z prvog
odeljka dobicete potpunije razumevanje funkcionisanja vaseg
organizma i naucicete kako da mu pomognete da uveca vasu
vitalnost i blagostanje, kao i opSte uzivanje u zivotu, bez obzi-
ra na to imate li simptome traume ili ne.

U ovom odeljku govorim o vezbama koje ¢e vam pomoci da
pocnete da upoznajete felt sens kroz sopstveno iskustvo. Ove
vezbe su vazne. Zaista ne postoji drugi nacin da se prenese
kako ovaj fascinantni aspekt ljudskog bic¢a funkcionise. Ula-
zak u carstvo felt sensa za mnoge nalikuje ulasku u novu, ¢ud-
nu zemlju, koju su cesto posecivali, a nikada se nisu potrudili
da primete lepotu krajolika. Dok budete citali i prozivljavali
ovaj odeljak, otkri¢ete da vam je ve¢ poznato nesto od onoga
Sto je reCeno o nacinu na koji vase telo funkcionise.

Drugi deo: Simptomi traume — predstavlja detaljniji prikaz
osnovnih elemenata traumatske reakcije, njenih simptoma i
stvarnosti sa kojom traumatizovani pojedinac Zivi.

1 opazaj senzacija u telu
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Tre¢i deo: Transformacija i ponovno prozivljavanje trau-
matskog iskustva — opisuje proces kojim moZemo da preobra-
zimo traume, li¢ne ili drustvene.

Cetvrti deo: Prva pomo¢ kod traume — ukljucuje prakti¢ne
informacije koje pomazu sprecavanju razvoja traume nakon
nesrece. Uz to je kratka diskusija o traumi iz detinjstva.

Uveren sam da svi moramo da razumemo sustinske informa-
cije iznete u ovoj knjizi. Ove informacije produbljuju nase
iskustvo i razumevanje procesa isceljenja traume i pomazu
nam da razvijemo osecaj da se mozemo osloniti na sopstveni
organizam. Stavi$e, mislim da su informacije relevantne kako
na licnom, tako i na drustvenom nivou. Snaga traume iza-
zvane dogadajima koji uti¢u na nas svet ostavlja posledice na
porodice, zajednice i ¢itavo stanovniS$tvo. Trauma moze biti
samoobnavljaju¢a. Trauma rada traumu i nastavice to da ¢ini,
ina kraju ¢e prelaziti sa jedne na drugu generaciju, u porodi-
cama, zajednicama i zemljama, sve dok ne preduzmemo nesto
da obuzdamo njeno Sirenje. U ovom trenutku, rad usmeren
na transformaciju traume unutar grupa ljudi je tek u povoju.
Tredi odeljak ukljucuje opis pristupa isceljivanju koji se kori-
sti za grupe koje razvijam sa kolegama u Norveskoj.

Budu¢i da cesto preporucujem pojedincima koji su
angazovani u nekakvom vidu terapije da potraze pomoc¢
kvalifikovanih profesionalaca kao saveznika tokom ovog
procesa, nadam se da ¢e knjiga biti od koristi i njima. Malo
je psihologa koji dovoljno poznaju fiziologiju da bi mogli da
prepoznajuodstupanjauiskustvukojanastajukadafizioloskim
procesima nije dozvoljeno da prate prirodan tok. U idealnom
slu¢aju, informacije u ovoj knjizi predlozi¢e nove moguénosti
zaisceljenje traume. Iskustvo me je naucilo da mnogi od danas
popularnih pristupa isceljenju traume u najboljem slucaju
pruzaju samo privremeno olaksanje. Neke katarzi¢ne metode
koje podsti¢u intenzivno emocionalno ozivljavanje traume
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