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Za moja dva najvaznija profesora:
Sandru Maitri i Praka$a Makeja.

Bojim se da kao student nisam uvek bio lak za saradnju,
ali nadam se da se u ovoj knjizi jasno vidi da vasa ljubav
i strpljenje nisu bili uzaludni i da sam ponesto i utuvio u glavu!
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AUTOROVA NAPOMENA

Kad ¢ovek pise knjigu o traumi, veoma je svestan toga da stoji
na ramenima dzinova, i to mi je prevashodno na pameti jer
sam imao tu privilegiju da intervjuiSem mnoge pionire istra-
Zivanja na polju trauma za godisnju ,Super konferenciju o
traumi”.

Razgovori sa vrhunskim stru¢njacima kao $to su dr Piter
Levin (somatsko dozivljavanje®), profesor Stiven Pordzes
(polivagalna teorija), dr Gabor Mate (saosecajno ispitiva-
nje®), Tomas Hibl (kolektivna trauma) i dr Arijel Svarc (de-
senzitivizacija i reprocesuiranje pokretima oka, odnosno
EMDR, i terapeutska joga), da navedem samo neke od njih,
ostavili su snaZan utisak na mene.

Planiraju¢i sadrzaj ove knjige, morao sam da donesem
neke znacajne odluke. Bio sam u isku$enju da napravim kom-
pilaciju ,najvecih hitova” u izvanrednom korpusu radova na
ovom polju, ali sam se opredelio da to ne u¢inim iz nekoliko
razloga. Kao prvo, postoji nekoliko izvrsnih knjiga i blogova
koji taj posao ve¢ sasvim dobro rade; a kao drugo, Zeleo sam
da napravim prakti¢nu i efikasnu mapu promena zasnovanu
na sopstvenom iskustvu i 20 godina klinicke prakse.

Imajuci u vidu da moj onlajn program zasnovan na psiho-
logiji po imenu RESET® sadrzi viSe od 30 sati materijala, i
da sam zajedno sa svojim timom snimio preko 250 sati inter-
vjua za nasu seriju ,,Super konferencija o traumi”, u pisanju
ove knjige za mene je izazov bio da izbegnem da ona postane
previse slozena ili da se raspline na previse strana odjednom.
Zato bih te zamolio da pretpostavi$ da su tude ideje i teori-
je izostavljene sasvim svesno i s punim postovanjem prema
njihovom radu. Ali i sa ciljem da pred tebe iznesem vodic¢ sa
alatkama koje moze$ upotrebiti ve¢ danas kako bi doveo do
promene u svom zivotu i resetovao posledice svoje traume.
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DEKODIRAJ SVOJU TRAUMU






PRrRvVO POGLAVLIE

RANE KOJE NAS OBLIKUJU

Bilo je hladno, mrazovito rano jutro u juznom Velsu i posled-
nji dan jednonedeljne radionice u kojoj sam ucestvovao; ra-
dio sam to nekoliko puta godisnje kako bih samog sebe bolje
razumeo. Kao uspesan terapeut, trebalo je da se nalazim u
svojoj zoni komfora i da se izvrsno provodim, ali iskreno, bio
sam u svojoj verziji pakla.

Kako nisam mogao da spavam i ose¢ao sam potrebu da se
krec¢em, odlucio sam da se prosetam i pokusam da razbistrim
glavu. TiSina centra u kom se odrzavala radionica bila je goto-
vo opipljiva kad sam klisnuo kroz zadnja vrata i po$ao jednom
od staza u Sumu iza zgrade. Pruzio sam korak ne bih li se
ugrejao i misli su mi odlutale na predavanja od prethodnog
dana.

Cilj radionice bio je da se otvorimo prema neprocesuira-
nim emocijama i da nauc¢imo kako da ih osetimo i iscelimo.
Zamisao je zvucala jednostavno, ali ja sam imao osecaj da je
to proces gori od smrti. U stvari, nekoliko godina ranije poha-
dao sam istu radionicu i jednog dana samo sam izasao usred
predavanja i odvezao se kuci, rekavsi sebi da to jednostavno
nije za mene.

U to vreme uopSte se nisam osecao sigurno sa svojim emo-
cijama; u stvari, poc¢eo sam da uvidam kako sam podsvesno
osmislio sopstveni Zivot tako da mogu da ih ne ose¢am. Pro-
blem je bio u tome $to mi je to postajalo sve teze.
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e ALEKS HAUARD

MoJ PUT ISCELJENJA OD TRAUME

Tokom 18 meseci koji su prethodili radionici imao sam para-
liSu¢e napade panike koji su mi gotovo unistili Zivot. Preko
dana sam trpeo nalete anksioznosti i straha, ali to nije bilo
nista u poredenju sa onim $to mi se deSavalo no¢u kad sam
morao da se suocim sa uzasom bez icega $to bi mi odvratilo
paznju; u jednom trenutku poceo sam da upadam iz jedne ne-
zdrave veze u drugu, samo da ne bih spavao sam. Oduvek sam
bio ponosan na svoju nezavisnost, pa je ova situacija samo
pojacala moj ose¢aj beznada.

Slom mi se nije mogao desiti u katastrofalnijem trenut-
ku. S 26 godina ve¢ sam ostvario mnoge svoje snove — posle
sedmogodis$nje bitke s mijalgi¢nim encefalomijelitisom, po-
znatim jo$ i kao sindrom hroni¢nog umora (ME/CFES), koju
sam prosao kao tinejdzer, potpuno sam se oporavio i otvorio
kliniku za kakvom sam ¢eznuo dok sam bio bolestan: specija-
lizovanu za stanja vezana za iscrpljenost.

Smestena u uglednoj londonskoj Ulici Harli, Klinika ,Op-
timum Helt” (OHC) je izgradila izvanredan ugled zasnovan
na inovativnosti i izuzetnosti. Cesto su me zvali na javne na-
stupe, a ponudena mi je i serija emisija na televiziji Bi-Bi-Si,
koja se, prili¢no ironi¢no, zvala Soba za paniku. Gledano spo-
lja, Ziveo sam na visokoj nozi, vozio sportska kola i stanovao
u apartmanu u potkrovlju u elitnom delu Londona. A imajuci
u vidu i da sam tokom $kolovanja bio Zrtva nemilosrdnog vrs-
njackog nasilja, bio sam ponosan i na to $to izlazim sa Zenama
o kakvima sam nekad mogao samo da sanjam.

Medutim, pre nego Sto ¢u drugi put oti¢i na tu radionicu,
napustio sam televizijsku emisiju, odrekao sam se svog sta-
na, prodao sam auto i ziveo sam kao samotnjak, trudeci se
samo da prezivim. Ako je postojala i najmanja Sansa da mi ta
radionica pomogne, morao sam da ostanem do kraja. Mogao
sam da nastavim da Zivim u stanju neprekidnog straha i ank-
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sioznosti ili da se konac¢no suocim sa svojim emocijama. Obe
opcije delovale su mi nemoguce, ali sam znao da moram nesto
da uc¢inim.

EMOCIONALNO GASENJE

Kad sam stigao do daljeg kraja Sume, malo sam usporio, za-
gledavsi se u izmaglicu koja je visila nad planinskim vencem u
daljini. Dok sam hodao, poceo sam da se prise¢am detinjstva
i toga kako su neki dogadaji iz tog vremena oblikovali moj
danasnji zivot. Uvideo sam da je, u krajnjoj liniji, moja nes-
posobnost da osetim sopstvene emocije sigurno bila prirodni
odgovor na traume koje sam iskusio u mladosti.

Rec trauma u to vreme za mene nije znacila niSta posebno.
Pod traumom sam podrazumevao fizicke ozlede zadobijene
u ozbiljnoj nesredi ili, recimo, Zivot u zoni ratnih dejstava.
Pomisao da je detinjstvo koje sam normalizovao bilo ,trau-
mati¢no” delovala mi je ¢udno. Znao sam da su mnogi ljudi
proziveli daleko gora iskustva od mene, ali ipak nisam uvidao
da je potpuno gasenje mojih emocionalnih sposobnosti mora-
lo imati nekakav uzrok.

0d malih nogu, moja sestra je patila od ozbiljnih mental-
nih problema. U ono vreme dijagnostikovani su joj ozbiljan
vid anoreksije i bipolarni poremecaj licnosti, ali te oznake
nisu ni priblizno ta¢no opisivale kakvo je to iskustvo bilo za
nju i sve koji je okruzuju. Provodila je vreme u institucijama
za mentalno zdravlje i negu, i mada je njena patnja bila teska,
njena je bolest ostavila razorne posledice i na nasu porodicu
i prijatelje.

Sec¢am se bezbroj situacija iz detinjstva kada se moja sestra
ponasala nasilno prema ostalim ¢lanovima porodice i razbija-
la stvari po ku¢i. Osim toga, viSe puta sam sedeo sa njom na
zadnjem sediStu policijskih kola pokusavajuci da je smirim
dok je jo$ jednom protiv njene volje vode u ustanovu s medi-
cinskim nadzorom.
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