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ZAHVALNICA

Zelim da zahvalim mnogim ljudima sa kojima sam imao prili-
ku da radim na njihovoj hrabrosti i na privilegiji da ih pratim
na njihovim putovanjima. Posebno sam zahvalan deci i beba-
ma koje su me obasjale svojom ¢udesnom nevinosc¢u i uzvi-
Senim duhom. Kroz svoju ,decju igru” osvetlili su mudrost
organizma da se isceli i postane celovit.

Svojim roditeljima, Morisu i Helen, zahvaljujem na daru
Zivota — tom predivnom instrumentu za izrazavanje mog rada
— kao i na njihovoj stalnoj, bezrezervnoj podrsci koju su mi
pruzali s ove i sa one druge strane postojanja. Kandzi, mom
dingu, koji mi je bio vodi¢ u svet zivotinja i verni saputnik, a
koji je u svojoj sedamnaestoj godini radosno pojurio za svojim
poslednjim zecom — hvala ti Sto si mi pokazao vitalnu radost
telesnog Zzivota.

Zahvaljujem se svojim izuzetno talentovanim studentima i
kolegama — kako na njihovoj podrsci, tako i na izazovima koje
su mi postavljali. Posebnu zahvalnost dugujem predanim
predavacima somatskog dozivljavanja® koji neumorno pred-
stavljaju ovaj rad svetu. Posebno sam zahvalan svojoj dragoj
prijateljici Megi Klajn na velikodu$noj pomo¢i i podrsci, kako
za ovaj, tako i za druge projekte. Takode, izrazavam zahval-
nost Morin Harington na pomod¢i. Zahvaljujem se i Micelu
Klutu iz izdavacke kuée Sounds True na vestoj produkciji, kao
i Alis Fajnstajn i ostalim ¢lanovima izdavackog tima Sounds
True na kreativnosti i profesionalizmu. Kona¢no, duboku za-



hvalnost dugujem Tami Sajmon za njenu viziju i neprekidnu
podrsku u prenosSenju ovih ideja i alata Siroj publici.

Na kraju, zahvaljujem zivotnom putu, sudbini, sinhronici-
tetu — ili mozda c¢ak i pukoj sre¢i — za ovaj neobican zivotni i
profesionalni put. Imao sam priliku i ¢ast da podelim duboka
i bogata iskustva sa svojim brojnim klijentima, studentima i
kolegama tokom ovih, zapravo, kratkih godina.

Dr Piter Levin



Ako iznese$ 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 | T1GAR POKAZUJE PUT

Poslednjih 35 godina proucavam stres i traumu, kao i naci-
ne za isceljenje od njihovih posledica. Cesto me pitaju kako
mogu da radim sa temom tako teSkom kao Sto je trauma, a
da ne sagorim ili padnem u depresiju. Moj odgovor je da je
svedocenje transformaciji koja se dogada kada ljudi ovladaju
svojom traumom za mene bilo duboko ispunjavajuce i uzdi-
Zuce iskustvo. Kako je to moguce?

Ispri¢a¢u vam nesto o sebi. Karijeru sam zapoceo kao na-
ucnik u radikalnom okruzenju Univerziteta Berkli u Kalifor-
niji, sredinom Sezdesetih godina XX veka. Dok sam izucavao
posledice koje nagomilani stres ima po nervni sistem, naslu-
tio sam da vec¢ina organizama ima urodenu sposobnost da se
oporavi od pretecih i stresnih dogadaja. U to vreme nisam
imao nikakvo znanje o psiholoskoj traumi — taj pojam nece
dobiti svoj savremeni oblik jo§ narednih 15 godina. Eksperi-
mentisao sam sa razli¢itim tehnikama za smanjenje stresa,
koje su koristile tada ,,novu” ideju povezanosti uma i tela.

Tokom tih ranih istrazivanja jedan slucaj je zauvek prome-
nio pravac mog rada. Psihijatar koji je bio upoznat sa mojim
istrazivanjem stresa zamolio me je da pogledam njegovu pa-
cijentkinju, koja je patila od raznih ,psihosomatskih” simpto-
ma, poput migrena, predmenstrualnog sindroma, hroni¢nog
bola i malaksalosti, kao i teSkih napada panike. Smatrao je da
bi joj koristilo da nauci kako da opusti svoje telo.



s DR PITER LEVIN

Dok smo radili zajedno, pacijentkinja je (nazovimo je
»,Nensi”) pocela da se opusta. Iznenada, bez ikakvog upozore-
nja, preplavio ju je snazan osecaj panike. Uplasen i bez ideje
kako da joj pomognem, u umu mi se pojavila prolazna slika
tigra spremnog za napad. Pojavila se kao san, i u tom trenut-
ku nisam imao pojma odakle dolazi.

»Tigar te juri, Nensi!”, povikao sam bez razmisljanja. , BeZi,
uspenji se na one stene! BeZi glavom bez obzira!” Na moje za-
prepascenje, Nensino telo je pocelo da se trese i podrhtava.
Obrazi su joj se zarumeneli, a celo telo se oznojilo. Posle ne-
koliko minuta spontano je udahnula nekoliko puta duboko.
Ova reakcija, koja je bila zastraSujuca za oboje, javljala se u
talasima narednih skoro sat vremena. Na kraju je dozivela
dubok osec¢aj smirenosti i rekla da se oseca kao da je ,,obavije-
na toplim, Sumnim talasima”.

Nensi mi je ispricala da je tokom tih sat vremena vide-
la sebe kao cetvorogodisnju devojcicu, dok je drze i daju joj
etarsku anesteziju pre operacije krajnika. Strah od gusenja
koji je tada iskusila — i koji je ponovo prozivela tokom seanse
sa mnom — bio je zastrasujué¢. Kao dete se osecala preplavlje-
no i bespomoc¢no. Nakon samo jedne seanse, njeni brojni iscr-
pljujuci simptomi dramati¢no su oslabili i mogla je da nastavi
sa svojim zivotom.

To iskustvo sa Nensi promenilo je tok mog zivota. Otvorilo
mi je nove pravce u istrazivanju stresa i traume, produbilo
moje razumevanje uticaja traume na telo i dovelo do potpuno
novog pristupa u lecenju iscrpljuju¢ih posledica trauma, koje
se mogu javiti u toliko negativnih i destruktivnih oblika.

Posledice nerazreSene traume mogu biti razorne. Mogu
oblikovati nase navike i na¢in na koji posmatramo svet, vo-
de¢i ka zavisnostima i lo§im odlukama. Mogu narusiti nase
porodi¢ne odnose i meduljudske veze. Mogu izazvati fizicki
bol, simptome i bolesti, i mogu dovesti do autodestruktivnog
ponasanja. Ali trauma ne mora biti dozivotna kazna.
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Kao rezultat viSedecenijskog istrazivanja i klini¢kog rada,
razvio sam pristup koji kombinuje fizicke i mentalne vezbe
kako bi se telo i um oslobodili iscrpljuju¢ih posledica traume.
Tokom poslednjih trideset godina svedocio sam transforma-
cijama u Zivotima hiljada ljudi koji su iscelili svoje traume.

Ovo je program isceljivanja traume u dvanaest faza, koji
¢u podeliti sa vama u nastavku ove knjige. Ovim programom
zapocinjete proces isceljivanja ve¢ od prvog dana. Kako bude-
te napredovali sa vezbama tokom narednih nedelja i meseci,
trebalo bi da osetite postepeni proces isceljivanja koji ¢e vam
pomoci da oslobodite svoje telo i um od dugotrajnih simpto-
ma traume.

Medutim, pre nego $to predemo na detalje samog progra-
ma, bi¢e korisno da razumete $ta je zapravo trauma i kako
ona dospeva u telo, izazivajuci Sirok spektar simptoma. U
uvodnim poglavljima ove knjige naci ¢ete osnovne informa-
cije potrebne za razumevanje programa — kako i zasto deluje.

Pre nego $to zapocnete sa vezbama, vazno je da procitate
sav prethodni materijal u knjizi. Ako ve¢ razumete $ta je tra-
uma i kako ona utice na vas, vezbe ¢e imati mnogo snazniji i
pozitivniji efekat na vase nerazreSene traume.

Mnogo detaljnije o mom istrazivanju i fiziologiji traume
mozete procitati u mom bestseleru Budenje tigra — isceljivanje
traume (Arete, 2023). Preporucujem tu knjigu ako zZelite malo
vise teorije i primera iz prakse, ili ako vas zanima naucno
objasnjenje zasto ovaj program funkcioniSe. U njoj se nalaze i
inspirativne price ljudi koji su doZziveli duboko isceljenje tra-
uma. Ipak, Zelim da vas uverim da ¢ete u ovoj knjizi pronaci
sve §to vam je potrebno da uspe$no sprovedete program isce-
ljivanja traume u dvanaest faza.

JO$ SAMO OVO PRE NEGO $TO POCNEMO

U gotovo svakoj duhovnoj tradiciji, patnja se posmatra kao
kapija ka budenju. Na Zapadu se ova veza ogleda u biblijskoj
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prici o Jovu, kao i u konceptu mracne noci duse u srednjo-
vekovnom misticizmu. MoZzda najjasniji izraz transformativ-
ne moci patnje pronalazimo u Cetiri uzvisSene Budine istine.
Iako patnja i trauma nisu isto, Budino razumevanje prirode
patnje moze nam posluziti kao moéno ogledalo za ispitivanje
uticaja traume u naSem Zivotu. Njegova osnovna ucenja nude
smernice za isceljivanje nase traume i povratak osecaja celo-
vitosti.

Prva uzviSena istina, ucio je Buda svoje ucenike, jeste da je
patnja deo ljudskog postojanja. Ako pokusavamo da izbegne-
mo suocavanje s bolnim iskustvima, nikada ne¢emo mo¢i da
zapo¢nemo proces isceljivanja. Zapravo, upravo to poricanje
stvara uslove da se nepotrebna patnja dodatno podstice i pro-
duzava.

Druga uzviSena istina kaZze da moramo otkriti uzrok zasto
patimo. Moramo razviti hrabrost da duboko, jasno i smelo
pogledamo u sopstvenu patnju. Cesto nesvesno pretpostavlja-
mo da sva nasa patnja proizlazi iz proslih dogadaja. Medutim,
bez obzira na to sta je bilo prvobitno seme traume, dublja je
istina da je nasa patnja mnogo viSe povezana s nacinom na
koji se u sadasnjem trenutku nosimo s posledicama tih proslih
iskustava.

Treca uzviSena istina govori da se patnja moze transformi-
sati i isceliti. Za one koji su doziveli traumu, ovo moze izgle-
dati kao radikalan skok u nepoznato, ali moguce je oporaviti
se od traume. Stavi$e, moje iskustvo u radu s ljudima na is-
celjivanju traume pokazalo mi je da je ovaj oporavak duboko
usaden u svakome od nas.

Cetvrta uzviena istina kaze da, kada prepoznamo uzrok
svoje patnje, moramo pronaci odgovarajuci put. Verujem da
vezbe koje sam razvio, a koje ¢ete nauciti kroz program isce-
ljivanja traume u dvanaest faza, mogu posluziti kao put koji
¢e vas izvesti iz patnje i pomo¢i vam da ponovo otkrijete jed-
nostavna ¢uda Zivota.
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PRVO POGLAVLJE | STA JE TRAUMA?

Trauma je uzrok ljudske patnje koji je najcesée izbegavan,
ignorisan, negiran, pogresno shvacen i nelecen. Kada kori-
stim termin trauma, govorim o onesposobljavaju¢im simpto-
mima koje mnogi ljudi dozivljavaju nakon $to su bili izlozeni
iskustvima koja su doziveli kao preteca po Zzivot ili preplav-
ljuju¢a. U poslednje vreme, trauma je postala pomodna rec¢
koja se cesto koristi za opisivanje svakodnevnog stresa, kao
kad neko kaze: ,Imao sam traumati¢an dan na poslu.” Me-
dutim, takva upotreba je potpuno pogresna. Iako je ta¢no da
su svi traumatski dogadaji stresni, nije svaki stresni dogadaj
traumatski.

KoD SVAKE OSOBE JE DRUGACIJE

Kada je re¢ o traumi, nema dva potpuno ista slu¢aja. Ono $to
moze imati dugorocne Stetne posledice za jednu osobu, za
drugu moze biti uzbudljivo i osnazujuce.

Mnogo faktora utice na Sirok spektar reakcija na pretnju.
Ove reakcije zavise od genetskog nasleda, li¢ne istorije trau-
me, pa cak i od porodi¢ne dinamike. Klju¢no je da razumemo
ove razlike. Samo saznanje da odredena rana iskustva iz de-
tinjstva mogu ozbiljno umanjiti nasu sposobnost da se nosi-
mo sa zivotom i budemo prisutni u svetu moze probuditi sa-
osecanje i podrsku, umesto surovog osudivanja — kako prema
sebi, tako i prema drugima.

13
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Mozda najvaznija stvar koju sam naucio o traumi jeste da
ljudi, a narocito deca, mogu biti preplavljeni dogadajima koje
obi¢no smatramo svakodnevnim i uobicajenim. Donedavno
se trauma povezivala iskljucivo sa vojnicima koji su doziveli
ratnu neurozu (shell shock) i druge razorne uzase rata, koji su
bili Zrtve teSkog zlostavljanja ili nasilja, kao i sa onima koji su
preziveli katastrofalne nesrece i povrede. Ovakvo shvatanje
traume ne moze biti dalje od istine.

Cinjenica je da, s vremenom, niz naizgled manjih nezgoda
moze naneti osobi ozbiljnu Stetu. Trauma ne mora nuzno biti
posledica velike katastrofe. Dogadaji koji ¢esto mogu pokrenuti
traumatsku reakciju su:

e  Saobracajne nesrece (cak i laksi sudari)

e  Rutinski invazivni medicinski zahvati

e  Gubitak dragih osoba

e  Prirodne katastrofe, poput zemljotresa i uragana

Cak i pad s bicikla moze biti preplavljuju¢i za dete, u zavi-
snosti od okolnosti. O tim okolnostima ¢emo govoriti kasnije.
Za sada je dovoljno re¢i da je gotovo svako od nas u nekom
trenutku doziveo neki oblik traume — bilo direktno ili indi-
rektno.

Zato iskreno verujem da gotovo svako moze imati koristi
od programa isceljivanja traume u dvanaest faza.

Ljudi me cesto pitaju kako definiSem traumu. To nije lako
ni posle trideset godina rada. Ono $to sa sigurnos¢u znam je-
ste da postajemo traumatizovani kada je nasa sposobnost da
odgovorimo na percipiranu pretnju na neki nacin nadjacana.
Ova nesposobnost da adekvatno reagujemo moze uticati na
nas na manje ili viSe ocigledan nacin.

Trauma moze imati posledice koje ¢e godinama ostati ne-
ispoljene. Na primer, traumatizovani ratni veteran koji se tr-
gne svaki put kada zacuje prasak automobila jasno reaguje na
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secanje na pucnjavu iz proslosti. Osoba koja je prezivela mu-
cenje i zatoceniStvo moze se oznojiti od straha dok se vozi u
prepunom liftu — i ta reakcija se lako moze povezati s njenim
ranijim iskustvom. Medutim, mnogi od nas, ako ne i vecina,
koji su bili preplavljeni nizom manje dramati¢nih dogadaja,
imaju reakcije koje nisu tako ocigledne.

Ukratko, trauma se odnosi na gubitak povezanosti — sa
samim sobom, sa svojim telom, sa porodicom, sa drugim lju-
dima i sa svetom oko nas. Ovaj gubitak povezanosti Cesto je
tesko prepoznati, jer se ne deSava iznenada. Moze se odvijati
polako, tokom vremena, a mi se nesvesno prilagodavamo tim
suptilnim promenama, ponekad ih ne primecujuci. Ovo su
skrivene posledice traume — one koje ve¢ina nas nosi u sebi,
ne govoreci o njima. MoZemo samo nejasno osecati da nesto
nije u redu, a da nismo u potpunosti svesni $ta se zapravo
deSava. To znaci da se postepeno podrivaju nase samopouz-
danje, osecaj sopstvene vrednosti, blagostanje i povezanost
sa zZivotom.

Ako izbegavamo odredene osecaje, ljude, situacije i me-
sta, nasi izbori se sve viSe suzavaju. Rezultat ovog postepenog
ogranicavanja slobode jeste gubitak zivotne snage i potenci-
jala za ostvarenje nasih snova.

NoOVI POGLED NA ISCELJENJE

Polje psihijatrijske medicine odlucilo je da dugoro¢ne posle-
dice traume posmatra kao neizle¢ivu bolest, koja se moze tek
delimi¢no kontrolisati lekovima ili kroz upravljanje ponasa-
njem. S tim se ne slazem. Tako lekovi ponekad mogu biti od
velike pomoc¢i, sami po sebi nisu dovoljni.

Rade¢i na traumi viSe od tri decenije, doSao sam do za-
kljucka da su ljudska bica rodena s urodenom sposobnos¢u
da prevazidu traumu. Verujem ne samo da je trauma izleciva,
vec¢ da proces isceljivanja moze biti katalizator za duboko bu-
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