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Za mog brata DZastina i moju psihoterapeutkinju DZuls,
koji su mi pomogli u najtezZim trenucima
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PROLOG

Dok je pandemija harala svetom i okretala svima Zivote
naglavacke, ukljucila sam se u grupni poziv preko Zoom-a koji
¢e skrenuti moj Zivot u potpuno novi smer. Moja bivsa profesorka
somatike je preminula i ja sam, zajedno sa stotinama njenih
ucenika, prijatelja i kolega, bila pozvana na proslavu njenog
zivota. To je podrazumevalo virtuelnu somatsku sesiju tokom
koje se svako od nas nalazio u svom Zoom prozor¢i¢u, nezno se
pomerajudi, ljuljajudi i oslobadajuci napetost iz tela. Setila sam
se da me pokret moze ponovo povezati s telom, osloboditi me
osecaja potpune otupelosti, otudenosti i neprestane zaglavljenosti
u mra¢nim mislima.

Tokom te jednocasovne sesije vezbi pocela sam da se ose¢am
zivlje nego §to sam se osecala mesecima. Posmatrala sam druge
ucesnike grupnog poziva, iz razlicitih delova sveta koji nas je sve
drzao napetim i anksioznim, i bila sam zadivljena tim malim
oazama isceljenja, ljudima koji ublazavaju svoju patnju i bol u
vremenu u kojem je isceljenje bilo oc¢ajnicki potrebno. To mi je
dalo nadu da mogu otkriti put ka isceljenju, ¢ak i nakon svega
kroz $ta sam prosla, da se moje telo moze oporaviti posle godina
stresa i traume - i da ¢e somatske vezbe biti klju¢.

U to vreme bila sam zarobljena u nasilnom braku, bore¢i se
da shvatim kako sam tu dospela i kako bih mogla da se izvu¢em
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iz njega. Nekada sam bila pametna, jaka i nezavisna - a sada
sam strahovala za svoj Zivot. Samo osamnaest meseci ranije bila
sam obasipana ljubavlju i paznjom i uletela sam u romansu s
partnerom iz snova. Vencali smo se tajno, uzbudeni zbog pocetka
zajednickog zivota. Ali, kako se ispostavilo, samo sam ja bila
uzbudena. On je imao druge planove. U to vreme nisam bila toga
svesna, ali sam zapravo bila bombardovana ljubavlju, upecana
njegovom neprestanom paznjom, poklonima i komplimentima,
njegovom stalnom potrebom da sa mnom provodi vide vremena
nego s drugima i obec¢anjima o lepoj zajednickoj budu¢nosti.
Sve mi je to bilo veoma uzbudljivo. U stvarnosti, to je bila prva
faza njegovog plana da me uhvati u zamku i preuzme kontrolu
nada mnom. Klasi¢na taktika narcisa. Nekoliko dana nakon
naseg vencanja obrisao je sve podatke s mog laptopa — a ja tada
nisam bila svesna da je to uradio on. Promenio je korisnicke
podatke i lozinke i po¢eo redovno da prebacuje novac s nasih
zajednickih bankovnih ra¢una na ra¢une koji su bili otvoreni
samo na njegovo ime, ukljucujuci vise hiljada dolara koje mi
je deda ostavio testamentom. Zatim je poceo da koristi moju
kreditnu karticu bez moje dozvole; u pocetku je trosio male
iznose na pretplate i garderobu, dok nije presao na skuplje stvari.
Mozda je trebalo da budem pazljivija u pogledu svojih racuna,
ali nisam znala da ne treba da mu verujem. Volela sam ga.
Ovo finansijsko i tehnolosko zlostavljanje bilo je samo
pocetak. Zatim je muz poceo da me izoluje, sprecavaju¢i me da
vidam druge ljude. U pocetku nisam mnogo razmisljala o tome.
Imali smo malo prijatelja u Njujorku, porodica mi je bila na
drugom kraju zemlje i ja sam bila sre¢na $to sam uvece ostajala
kod kuce s njim, uzivajuci u zivotu mladog bra¢nog para. Onda
je prestao redovno da odlazi na posao, rekavsi da se posvetio
brizi o meni, kao da bi trebalo da mi bude drago zbog toga.
Njegova briga je, medutim, poprimila oblik kontrole: govorio
mi je gde da radim, kako da izgledam, §ta da kupujem za sebe i
obla¢im. Ubrzo nakon toga rekao mi je da vise ne mozemo da
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se mazimo, ili dodirujemo, jer je to bilo previse bolno za njegova
leda - iako je seks i dalje bio u redu. Nisam bila sigurna $ta da
mislim o tome. Delovalo mi je ¢udno, ali me je na svoj uobicajen,
ljubazan nacin uveravao da je sve u redu... kada je hteo. U drugim
prilikama bio je ljut — njegov bes je dolazio niotkuda i znala sam
da je bolje da mu se ne suprotstavljam i ne govorim nista kako
ne bih dodatno pogorsala situaciju.

Telo je pokusalo da me upozori na zlostavljanje. Pocela sam
ucestalo da dozivljavam napade panike dok sam se vracala ku¢i
s posla. Nekoliko puta nedeljno sam padala u nesvest, jednom
prilikom i na stanici metroa. Dosla sam k sebi pod napetim
pogledima nepoznatih ljudi. , Jeste li dobro?”, upitali su me dok
sam se postideno dizala na noge. ,,Dobro sam”, rekla sam.,,Mora
da je zbog vrucine” ,Imate li nekoga ko moze da se brine o
vama?”, upitala je jedna Zena zabrinuto. ,Imam muza’, rekla
sam.,,On ¢e mi pomodi. Idem kudi sada” Osmehnula sam se,
zvucedi kao Zena ¢iji bi muz bio ljubazan prema njoj i ponudio
joj ¢aj, iako sam znala da bi bilo bezbednije da njemu uopste i
ne pominjem taj incident.

Trpela sam neprestane bolove po celom telu mesecima,
sklup¢ana na krevetu, tiha, jedva pokretna, krijuci svoje misli
i emocije duboko u sebi. No¢u me je mucila nesanica. Nisam
mogla da spavam iako sam bila premorena, ve¢ sam lezala
ukoceno u krevetu, $irom otvorenih o¢iju, budna i uplasena.
Polako sam pocela da shvatam da nesto nije u redu, da to nisu
samo uobicajene trzavice koje se javljaju u svakom braku. Ali
$ta sam mogla da uradim povodom toga?

Do trenutka kada se desio taj grupni poziv preko Zoom-a,
zlostavljanje se pojacalo. Nisam mogla to da racionalizujem, niti
da se pretvaram da je to bilo $ta drugo do porodi¢no nasilje. Do
tada smo se preselili na Zapadnu obalu. Prvo smo Ziveli u Los
Andelesu, ali smo izgubili stan zbog muzevljevog nesmotrenog
troSenja. Sada smo bili zaglavljeni u podrumu svekrove i
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svekrvine kuce u Oregonu. Muz je po ceo dan bio pijan ili je
pusio marihuanu. Izlagao me je verbalnom i emocionalnom
zlostavljanju osam sati dnevno, saterivao me u ¢oskove i gurao
na krevet prisiljavaju¢i me na odnos. Kada god bih pokusala
da razgovaram s njim o tome kako se ose¢am, o tome da sam
talac u sopstvenom braku, postajao bi agresivan, vikao na mene,
izlagao me emocionalnoj manipulaciji, udarao pesnicom o zid.
Strahovito sam ga se bojala, ali nisam mogla oti¢i - bili smo u
izolaciji zbog kovida.

To nije bio prvi put da dozivljavam traumu. S ¢etrnaest
godina su mi sipali drogu u pice i silovali me. Preko no¢i sam
postala druga osoba, od radoznale i angazovane ucenice postala
sam mrzovoljna i povucena, ako bih se uopste i pojavila na
¢asovima. Kod kuce nisam dobijala puno podrske. Prestala sam
da jedem, a tata je vikao na mene i pretio da ¢e me poslati u $kolu
za problemati¢ne tinejdZere. Mama je, iako svesna seksualnog
napada, stajala po strani i posmatrala, ne govore¢i nista da me
zastiti. U skoli je psiholoskinja, zabrinuta zbog mog bezanja
s ¢asova, saslusala dok sam joj pri¢ala o svom traumati¢cnom
iskustvu, a zatim mi dala pamflet o posttraumatskom stresnom
poremecaju (PTSP), iako me nije uputila $ta da radim s
dijagnozom koju mi je leZerno postavila.

Godinama kasnije, odmah nakon diplomiranja, prvi put sam
otkrila somatiku, isprobavsi prethodno vise popularnih nacina
za isceljenje — vodenje dnevnika zahvalnosti, meditaciju i ¢itanje
knjiga za samopomoc¢ - u nastojanju da izle¢im hronican bol,
anksioznost, poremecaje u ishrani i nesanicu, koji su nastupili
nakon $to sam bila seksualno zlostavljana. Profesorka baleta
je primetila da sam se disocirala svaki put kada nisam plesala
i predlozila mi je da dodem na ¢as somatike koji je drzala. To
je bio prvi put da sam ¢ula za somatiku i bila sam sumnjicava.
Nisam mogla da shvatim kako izvodenje laganih pokreta na
podu u pidzami moze na bilo koji nacin izle¢iti moju traumu
izazvanu seksualnim zlostavljanjem. Nisam bila sigurna $ta da
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ocekujem, ali posle pocetne sesije plakala sam od olaksanja punih
petnaest minuta. Osetila sam se toliko opusteno da sam te no¢i
spavala bolje nego godinama pre toga. Nastavila sam da odlazim
na ¢asove i zaljubila sam se u somatiku. Zelela sam da shvatim
za$to se od tih jednostavnih pokreta ose¢am mnogo bolje, pa
sam zaronila u praksu i teoriju. Osecala sam trnce po telu kao
da ono ponovo ozivljava i pusta nove izdanke, nalik drvetu posle
duge zime. Pocela sam da se ose¢am radosno i energicno. Bilo
je to kao da iznova upoznajem sebe.

Kada je organizovana grupna sesija preko Zoom-a u ¢ast
moje bive uciteljice, nada se ponovo rodila u meni. Te vezbe su
mi pomogle da opet osetim telo i omogucile mi da se ponovo
povezem sa svojim emocijama, da slusam sebe i glas koji mi je
govorio koliko je taj brak zaista bio toksi¢an i nasilan. Glas mi
je govorio da postoji put do isceljenja.

Bila sam odlu¢na u nameri da nastavim sa somatskim
vezbama, makar i na samo nekoliko minuta svakog dana. Kada
god bi moj muz izaao iz podruma, ljuljala bih se i izbacivala
napetost iz tela. Nekim danima sam se zaklju¢avala u kupatilo
da bih vezbala, leze¢i u kadi zatvorenih ociju, a misli su mi bile
usmerene na ono $to sam dozivljavala u telu. Prijalo mi je da
radim nesto za sebe, za svoje isceljenje, van domasaja muza. Kako
bih sebe obavezala da nastavim s novom rutinom, odlu¢ila sam
da objavim vezbe na TikTok-u, govore¢i ljudima da se le¢im od
traume. Za mene je to bila nova platforma drustvenih medjija,
na kojoj me niko nije pratio, jer nisam Zelela da me bilo ko koga
poznajem u stvarnom zivotu prepozna u tako ranjivom stanju.
Pitala sam se, medutim, da li bih mogla pomo¢i drugima koje
muce isti problemi, mozda samo jednoj osobi koja trazi nadu.
Nisam bila spremna za reakciju koju su moje objave dobile.
Na stotine nepoznatih ljudi obratilo mi se i delilo svoje price,
govorec¢i mi da se nose sa slicnim problemima i da im vezbe
pomazu. Nakon tri nedelje imala sam vise od deset hiljada
pratilaca, a nekoliko mojih video-snimaka postalo je viralno.
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Bila sam zapanjena. Pre toga sam se ose¢ala veoma usamljeno.
A sada sam mogla da po¢nem da gajim nadu u bolju budu¢nost.

Nova energija koju sam ose¢ala pomogla mi je da po¢nem
sa osmisljavanjem plana za izlazak iz braka. Uz pomo¢ pravnih
savetnika za nasilje u porodici prijavila sam muza policiji, §to
je dovelo do hitne zabrane prilaska. Kona¢no sam mogla da
budem sama u novom stanu i mislila sam da ¢u biti bezbedna.

Zlostavljanje je, medutim, eskaliralo do nivoa koji nisam
mogla ni da zamislim. Besan jer sam ogranicila njegov uticaj na
mene, muz je ponovo obrisao moje podatke s racunara i ugasio
moje Google i Apple naloge - bilo mi je gotovo nemoguce da
i$ta uradim bez njih. Zatim je izlupao moj automobil u garazi
mog novog stana. I dalje sam bila u stanju pojacanog fizioloskog
stresa. Ne znajudi $ta Ce se sledece desiti, neprestano sam se
osvrtala preko ramena. Sve to vreme sam objavljivala somatske
vezbe na TikTok-u u nadi da ¢u se osecati bolje (koliko god
je to u tom trenutku bilo moguce). Sre¢om, ljudi koje nisam
poznavala nastavili su da mi se obracaju za smernice i podrsku
i osetila sam kako mi samopouzdanje raste. Na kraju sam videla
da postoji put napred, onaj koji me je iznova povezao s mojom
svrhom: Bilo mi je predodredeno da vracam ljude u Zivot nakon
preZivljene traume. Da im pomognem da se iscele. Bas ono sto
sam i radila.

Ovu knjigu sam napisala s ciljem da osnazim ljude u nastojanju
da se preporode nakon bolnog i te§kog Zivota s nerazreSenom
traumom. Zarobljeni smo u teskim vremenima, svet oko nas
potresaju stalne krize, ratovi, politicki ekstremizam, ugnjetavanje,
mizoginija, recesija, klimatske promene i jo§ mnogo toga. Cesto
se suoc¢avamo i s licnim problemima - seksualnim zlostavljanjem,
nasiljem u porodici, emocionalnim zlostavljanjem, finansijskim
zlostavljanjem, traumama iz detinjstva, toksi¢nim vezama,
grozni¢avim tempom, neizvesno$¢u na poslu, brigama o novcu,
usamljenos$¢u, smréu voljene osobe. Nije ni ¢udo $to toliko
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mnogo nas pati od trauma. I §to se muc¢imo u nameri da zZivimo
onako kako zelimo.

Sada postoji vise dokaza nego ikada ranije da se traume koje
dozivljavamo skladiste u nasim telima — mesecima, godinama,
¢ak i decenijama - da nas emotivno, fizicki i kognitivno pogadaju
iistovremeno negativno uti¢u na na$ svakodnevni Zivot. Kroz rad
na vodenju ljudi ka isceljenju videla sam da traume iz proslosti
bacaju duge senke i kvare na$u sadasnjost na mnogo nacina:
da se zanemarivanje u detinjstvu moze manifestovati u vidu
dugotrajnog bola i ugadanja ljudima; da se stalan stres kod
osobe koja radi za zahtevnog $efa moze pretvoriti u anksioznost i
depresiju; da se posledice seksualnog napada mogu manifestovati
u vidu poremecaja u ishrani i disocijacije. Znam kako trauma
ometa nase odnose i smanjuje sposobnost da dozivimo radost.

Kako sam se sve viSe oporavljala, otkrila sam da sam bila
seksualno zlostavljana kada mi je bilo samo sedam godina.
Imala sam Ziva se¢anja na muskarca koji me ¢vrsto drzi na
krevetu, gura mi lice u jastuk i seksualno me napastvuje dok
mi $apuce lascivne komentare na uho. To se desavalo svakog
leta kada sam poseéivala $iru porodicu u Cikagu. Se¢am se da
sam mami rekla da Zelim da idem kudi, da se ¢udovista nalaze
u mom krevetu, ali ona nije prepoznala te znake. Nisam znala
kako da opisem to $to mi se desava, ali moje telo je znalo. Videla
sam svoje fotografije iz tog vremena; netremice sam gledala
u objektiv foto-aparata, oprezna, napeta, s rukama zastitnicki
postavljanim ispred karlice. Mogu da osetim zbunjenost koju
sam tada osecala, bol, nedostatak sigurnosti u svom malom
svetu, a vidim i dokaze koji ukazuju na to da je bioloski
odbrambeni sistem tela bio u stanju visoke pripravnosti jer
se aktivirao da me zastiti od opasnosti — ubaciv$i me u stanje
hipervigilancije, u kojem sam ostala decenijama, uvek spremna
da se suoc¢im sa slede¢om pretnjom. Sada znam kakve posledice
ova prirodna reakcija na traumu ostavlja na telo kada traje
duzi period ili kada se ponovo pokrene u stresnim situacijama



16  Kad telo progovori

- nivo kortizola raste, upalni procesi se rasplamsavaju, a nervni
sistem postaje neuravnotezen. Na kraju, konstantna napetost
kojoj je telo izloZzeno i dugotrajan stres mogu narusiti fizicko
zdravlje i izazvati napetost, bolove, probleme sa snom, probleme
s varenjem, autoimune poremecaje i mnoga druga stanja — osim
ako nesto ne preduzmemo povodom toga.

U narednim poglavljima ¢u vas upoznati sa snagom
somatskih vezbi i ponuditi vam put ka razre$avanju traume i
otkrivanju emocionalnog i fizickog isceljenja — jer su ona, kao
$to ¢ete uvideti, neraskidivo povezana. U svojoj najosnovnijoj
formi, somatske vezbe dovode do izbacivanja napetosti, stresa
i ukorenjene traume iz tela, ¢ime naSem nervnom sistemu
omogucavaju da prede iz stanja disregulacije (neravnoteze) u
stanje regulacije (ravnoteze ili homeostaze). Ovo nam omogucava
da ponovo povezemo telo sa svojim emocijama i oslobodimo
energiju koja se u nama nagomilala dugotrajnim boravkom u
stanju preZivljavanja, na bezbedan, kontrolisan i postepen nacin,
kroz ljuljanje, tresenje, naprezanje i opustanje, drhtanje, zevanje i
duboko disanje. Mnogi ljudi osete gotovo trenutno oslobadanje
od napetosti koju su zadrzavali u sebi; drugima je potrebno vise
vremena i to moze biti iskustvo koje se gradi postepeno.

Termin ,,somatika” skovao je sedamdesetih godina proslog
veka filozof i edukator Tomas Hana da bi opisao, kako je
rekao, ,oblast koja prouc¢ava somu: odnosno telo, onako kako
se ono opaza iznutra, percepcijom iz prvog lica” Pod ovim je
mislio na posmatranje tela kao necega sto je vise od fizickog
entiteta, viSe od skupa celija, tkiva i organa. Somatika se
odnosi na unutragnju ¢ulnu svest i prozivljeno iskustvo tela,
§to je klju¢no za razumevanje napetosti, stresa i traume, kao
i za isceljenje na dubokom, licnom nivou. Piter Levin, autor
klasi¢ne knjige o traumi Budenje tigra: isceljenje traume (izv.
Waking the Tiger: Healing Trauma) i zagovornik mudrosti tela,
kaze: ,,Svi imamo urodenu sposobnost da iscelimo svoje traume.”
Nikada nisam zaista shvatila ovo dok nisam otkrila somatiku.
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Tokom viSegodi$njih nastojanja da se izle¢im pokusavala sam
da sprec¢im sebe da ose¢am to $to sam osecala ili sam isla na
terapiju razgovorom kako bih otklonila svoju traumu. Nikada
nisam slusala $ta mi telo porucuje - iako je ono godinama zZudelo
za mojom paznjom, izlazu¢i me hroni¢nom bolu i nesanici.
Zapanjila sam se kada sam shvatila da nas u savremenom
Zivotu uce da favorizujemo racionalno razmisljanje u odnosu
na mudrost naseg tela i uvidela da je somatika nacin da se
to resi. Takode sam shvatila i to da su, iako se Tomas Hana
smatra osnivacem somatike, njegove ideje izgradene na temelju
drugih tehnika kretanja (ukljuc¢ujuci Aleksandrovu tehniku
i Feldenkrajsov metod). Pozajmio je odredene elemente iz
isto¢njackih filozofija i njihovih borilackih vestina, africkog
plesa i praksi autohtonih naroda koje postoje ve¢ vekovima.
Uskladivanje s nasim telom nije bilo ni$ta novo, ¢ak i ako je
delovalo radikalno u nasem brzom svetu.

Proteklih dvadeset godina provela sam sti¢uci sertifikate iz
oblasti somatike i proucavajuci koliko su trauma i dugotrajan
stres povezani s fizickim bolom i neobjasnjivim zdravstvenim
stanjima s kojima se mnogi od nas nose, stanjima koja smo
programirani da naprosto ,,podnosimo” kao deo savremenog
zivota. U narednim poglavljima ¢u vas upoznati s naukom o
traumi i objasnic¢u kako se ona skladisti u telu, kako izgledaju
prirodne odbrambene reakcije na pretnje iz spoljasnje sredine
(bilo da se radi o nebezbednom detinjstvu, sveprisutnom rasizmu
ili manipulaciji seksualnog predatora), kako ove reakcije, koje
za cilj imaju da nas odrze u zivotu (putem borbe, bezanja ili
zamrzavanja), mogu ostati predugo aktivirane i uticati na nase
tizicko zdravlje. Istrazi¢u ulogu autonomnog nervnog sistema,
bavi¢u se hormonima koje telo luci kao odgovor na stres i
ispitacu polivagalnu teoriju. Sve ovo znaci da §to vise znamo
o unutrasnjosti svoga tela, to smo spremniji da se pozabavimo
svojim zdravstvenim problemima i Zivimo ispunjenije.

A sve pocinje somatskim isceljenjem.
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Mnogi od vas su mozda dosli do ove knjige nakon viSegodi$nje
borbe s raznim zdravstvenim problemima i verovatno ste
pronasli malo odgovora u lekarskim ordinacijama. Mozda su
vam govorili da umisljate, posramljivali vas ili omalovazavali,
govorili vam da su vasi simptomi psihosomatski i da se nista
ne moze uciniti povodom njih. Ili su vam mozda nudili brza
reSenja koja, kako se ¢ini, ne dopiru do srzi problema, lekove
na recept koji maskiraju simptome umesto da se direktno bave
uzrokom njihovog nastanka. Znam kakav je ose¢aj jer sam to i
sama iskusila. Postoje desetine znakova i simptoma koji mogu
znaciti da su se dugotrajan stres ili trauma nagomilali u nervnom
sistemu. Mozda Cete iz licnog iskustva prepoznati neke od njih
na sledecoj listi (koja nikako nije potpuna):

* Dugotrajni bolovi i tegobe * Depresija

- Ceste glavobolje/migrene *PTSP

« Cesti bolovi u stomaku * Hroni¢ni PTSP (HPTSP)
- Skrgutanje zubima * Poremecaji izazvani

* Problemi sa spavanjem uzivanjem droga

* Konstantan umor * Poremecaji ishrane

* Problemi s varenjem * Emocionalna otupelost
* Problemi s tezinom * Autoimune bolesti

* Konfuzne misli * Bolesti bez zvanicne

* Poteskoce s koncentracijom  dijagnoze

* Dugotrajna anksioznost * Hormonski disbalans

* Napadi panike * Bolesti $titne zlezde

Ne morate da iskusite sve ove simptome, ali i samo nekoliko
predstavlja dobar pokazatelj da bi mozda trebalo da pokusate da
se oslobodite stresa i traume putem somatskih vezbi. Neki od vas
¢e mozda otkriti da su ovi nezni pokreti karika koja nedostaje na
putu ka isceljenju. Drugi ¢e mozda otkriti da one daju rezultate
u sprezi s drugacijim vrstama terapija, uklju¢ujuéi psihoterapiju
ili terapiju desenzibilizacije i ponovne obrade se¢anja putem
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brzih pokreta ociju (EMDR). Samo vi mozete znati §ta odgovara
vasem telu. Tokom ¢itanja ove knjige moj cilj je da vas podrzim
na va$em putovanju tako $to ¢u vam pokazati da niste sami i
pruziti vam prakti¢ne savete. Nudim vam konkretne smernice
za razlicita zdravstvena stanja i simptome, kao i objasnjenja zbog
Cega se trauma skladisti u odredenim delovima tela. Pronaci
¢ete takode i somatske vezbe s detaljnim objas$njenjima i
fotografijama kako biste mogli da pokrenete telo.

Faze isceljenja traume uklju¢uju odmor, emocionalnu
regulaciju i ponovno povezivanje s telom putem smanjenja
stresa, obrade traume i pronalaZenja osecaja pripadnosti. Kroz
knjigu ¢u podeliti neka od svojih iskustava na tom putu - od
prvih probnih video-snimaka preko davanja prioriteta isceljenju
do otkrivanja svog mesta u jednoj aktivnoj zajednici - kao i
trenutke iz Zivota nekih mojih uc¢enika. Uzbudena sam $to ste
napravili prvi korak ka razresavanju svoje traume i radujem se
$to ¢u vas pratiti dok budete pocinjali ponovo da uspostavljate
kontrolu nad Zivotom.



PRVI DEO

NAUKA



1. poglavlje

TRAUMA OSTAJE U TELU

Mozda se ¢ini da se re¢ ,trauma’ nalazi svuda, u knjigama,
¢asopisima i na drustvenim mrezama, i s obzirom na to da
zivimo u svetu ispunjenom stresom, to verovatno ne iznenaduje.
Mozda viSe iznenaduje ¢injenica da mnogima nije ba$ najjasnije
$ta je trauma. U srzi moje knjige lezi ideja da somatske vezbe
mogu osloboditi uskladi$tenu traumu iz tela i omoguc¢iti nam
da se iscelimo i obnovimo. Dakle, pre nego $to zapo¢nemo ovaj
proces i krenemo putem isceljenja kroz telesne pokrete, zelela
bih da vas upoznam s naukom o traumi: Sta trauma jeste, $ta
nije i kako se nastanjuje u telu. I iako ¢e to objasnjenje ukljuciti
slozene bioloske i neurolo$ke mehanizme, zaista smatram da su
detalji u vezi s tim fascinantni. Na kraju krajeva, ako razumete
$ta je trauma i kako funkcionise, to ¢e vam omoguditi da naucite
kako da se iscelite. Kada sam pocela da prou¢avam somatiku i
ono na ¢emu se ona temelji, se¢am se da sam osetila olak$anje
kada sam pocela da shvatam da je moj nervni sistem obavio svoj
posao i intervenisao kada je otkrio pretnje; bila sam zapanjena
mudroscu svog tela i time koliko sam malo ranije znala o tome
kako ono funkcionise. O onome $ta se desava ,,ispod haube”
Reakcije tela na seksualno zlostavljanje koje sam pretrpela — ¢ak
i mnogo godina nakon $to se to dogodilo - dobile su nov smisao.
Telo je Zelelo da me zastiti. Sve sam to uzimala zdravo za gotovo.
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Sto vi$e cenimo ono §$to se desava u telu, to pre mozemo da
pocnemo s upoznavanjem sebe i shvatanjem sta nam je potrebno
da bismo zaista doziveli Zivotni procvat.

Sta je trauma?

Vecina nas zamislja da je trauma odredeni dogadaj (ili situacija,
ili okolnosti), toliko strasan da moze ugroziti nasu sposobnost
da napredujemo mesecima, godinama ili ¢ak decenijama kasnije.
Nesto poput iskustva iz rata, zlostavljanja u detinjstvu ili pljacke
pod pretnjom pistoljem. Ovi primeri su zasigurno traumaticni
dogadaji, ali moramo zapamtiti tri klju¢ne ¢injenice:

1. Sam dogadaj (ili situacija) nije mesto gde lezi trauma
- umesto toga, trauma je odgovor tela na dogadaj koji
izaziva dubok osecaj straha, bespomoc¢nosti, patnje
ili bola. To je automatska reakcija nervnog sistema
na osecaj ugrozenosti ili opasnosti i moze imati
dugotrajne $tetne posledice po sve aspekte naseg Zivota,
ukljucujudi fizicko, kognitivno i emocionalno zdravlje.

2. Traumatski dogadaji mogu znacajno da variraju, a
trauma moze da se ispolji nakon mnostva razlic¢itih
stresnih iskustava: moze nastati nakon zastrasujuceg
incidenta koji je opasan po Zivot (npr. nakon
seksualnog zlostavljanja, saobracajne nesrece ili
prirodne katastrofe), moze se javiti nakon ponovljenog
i dugotrajnog iskustva (npr. nakon zanemarivanja
u detinjstvu, izloZenosti sistemskom rasizmu ili
zlostavljanja u vezi) ili moze biti rezultat stalnog
i neumornog taloZenja svakodnevnog stresa ili
mikroagresija koje se vremenom nakupljaju.

3. Svi dozivljavaju traume na sebi svojstven nacin, ¢ak
i ako su ljudi izlozeni istom izvoru stresa. Ljudi su



