PREDGOVOR

leherni ¢lovek je odgovoren in ima priloznost za junasko

potovanje. O tem sem preprican in se mi je v petinsti-

ridesetih letih moje klini¢ne prakse potrdilo ve¢ tisoc-
krat. Nasa sposobnost, da se ali se ne drzimo svoje popolnoma
edinstvene vizije o tem, kdo bi radi bili, odloc¢a o stevilnih na-
sih zivljenjskih odlocitvah.

Junak v vseh nas se sooca s pozunanjeno groznjo ali dile-
mo: z mogo¢nim nasprotnikom. V nasih zivljenjih je ta sovra-
znik simboli¢na ovira notranjemu redu, miru, ljubezni, bla-
ginji, odnosu in visjemu dobremu. Zdi se neznansko zilav in
mocan. Junaka skusa uniciti, kaznovati in razprostreti temen
oblak nad njim.

Travma je ocitno podobna sovrazniku. V jedru gre pri travmi
(in globoki ¢ustveni rani) za preplavljenje in nemoc. Ustavlja
na$o vitalnost, otopi ¢ute in nas oslabi, saj nas v primezu strahu
in trpljenja lo¢i drugega od drugega. Locitev od drugega pa je
najucinkovitejsi nacin, da spodkopljemo odnos ali kar celo civi-
lizacijo. Muke civilizacije in muke sebstva so tudi v alegori¢cnem
odnosu: strah unicuje naso povezanost s seboj, z utelesenim ja-
zom, s tistim, kar je v nas resnicno in vecno. Osamimo in odtr-
gamo se od sebe. Ni¢ ve¢ ne hodimo ven zalivat svojih vrtov in
postopoma izgubimo sposobnost, da se ¢ustveno hranimo.

Ce je travma sovraznik, potem je navezanost nase in na dru-
ge notranja naloga junaka. Opisuje njegov izvor in mu nare-
kuje pot, po kateri naj gre. Junaki se ne rodijo, vzgojijo se s
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premagovanjem tezav. Najprivlacnej$i junaki starega izrocila
so tisti, ki so pretrpeli huda razocaranja in izgube. Niso Ze kar
pripravljeni na nalogo pred seboj. Najprej jim spodleti. Prido-
bijo si podporo prijateljev in zaveznikov. Vztrajajo. Odkrijejo,
v ¢em so mojstri. Zmagajo.

Pa pustimo mitologijo. V resnicnem vsakdanjem Zivljenju
je nasa povezanost z vlogo notranjega junaka bolj ob¢asna. Ni
nam namenjeno, da bi zmeraj utelesali vlogo junaka. Ce bi jo,
bi bili ranljivi in bi drugi lahko izkoristili nae dobrohotne na-
mene. Mediji pogosto izkrivljajo in kvarijo naso vero v junake.
V sodobnem ¢asu je mit postal redka dobrina.

Ko gre za povezovanje s seboj, iskanje varnosti in gotovosti
v sebi in drugih, za opravljanje vsakdanjih nalog (od majhnih
in posvetnih do »velikih« odlo¢itev o ljubezni, poklicu, prija-
teljih in bivali§¢u), je dobro, da se s telesom in duo povezemo
s svojim »vi$jim« jazom, ki bo vodil nase odlo¢itve in dejanja.

To nas spet vodi nazaj k navezanosti, saj gre pri njej ravno za
povezanost. Navezanost ne opisuje le, kako navezujemo stik in
se povezujemo z drugimi, temve¢ tudi s seboj in s svojim tele-
som. Prav zato je razumevanje, kako travma vpliva na nasa tkiva
in ziv¢ni sistem in s tem na na$ obcutek varnosti, tako nujno za
plovbo po zapletenih poteh nasih navezovalnih vzorcev.

Kadar zaznamo nevarnost, nasa telesa ustvarjajo orjaske va-
love energije za prezivetje (da tecemo, udarimo, brcnemo, use-
kamo, pobegnemo in uni¢imo - ali se navezemo). Kadar nas
okolis¢ine prisilijo, da v tem napetem stanju obti¢imo predol-
go, je tako, kakor da bi nam stikalo pretrgalo dotok energije.
Takrat nam pred nenadno prehudo nevarnostjo (ali predolgo
trajajoco premajhno podporo) zivljenje resi prilagoditev. Z
drugimi besedami - disociiramo. Ista resilna energija, ki nam
omogoca, da odbijemo nevarnost ali ji uidemo, pa ostane ujeta
v nasih telesih in udari, kadar nas preplavi stiska. Ta prestreze-
na energija odziva na nevarnost se ujame v zanko: v nesmiseln,
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uni¢ujo¢ in ponavljajo¢ se dvogovor med telesom in mozgani.
Ta pogovor je neusmiljeno cedalje glasnejsi, kakor da bi go-
vorniku pred usta postavili mikrofon. Mozgani vprasajo: »Sva
v redu?« Telo odgovori: »Ne ¢utim drugega kot stres. Mar ne
umirava?« »Potem pa res umirava,« si predstavljajo mozgani.
»Bolj se morava potruditi.«

O nasih custvih nas preprica nasa fiziologija. Sovraznik:
travma spodkoplje sam temelj zdrave psihe in telesa — spo-
sobnost, da se po¢utimo varne. Ce nase telo obtici v poloZzaju
prezivetja, bodo nasa custva in obcutki vso svojo pozornost
obsedeno posvecali iskanju varnosti. To ovira naso vitalnost,
zato se bomo izogibali tveganju. Vse dobljene podatke doje-
mamo kot groznjo, to pa spodkopava naso sposobnost za tka-
nje stikov z drugimi.

Travma je zivljenjsko dejstvo, to je slaba novica. Vendar (in
to je dobra novica) ni nujno dosmrtna jeca. Svoje kliente in
Studente Ze leta u¢im, da je to $irno morje gorja mogoce ukro-
titi med drugim tako, da se nauc¢imo, kako se dotakniti drob-
nih kosc¢kov izkusenj (med njimi telesnih obcutkov, custev,
podob, misli in energije) in se ukvarjati z vsakim drobizkom
posebej. Tako ustvarimo otocke varnosti v pobesnelem morju
travme. Nato se ti otocki za¢nejo povezovati in po malem obli-
kujejo trdno gmoto (sorazmerne) varnosti — kraja, kjer lahko
stopimo nazaj in opazujemo tezke obcutke in tesnobna custva
in se pocasi pomirimo z njimi.

Bistveno vprasanje je zdaj: »Koliko lahko obcutim, e osta-
nem cujec tu in zdaj?« »Koliko lahko prenesem, preden se izklo-
pim?« ter »Kaj lahko naredim, da bi ostal znotraj meje, ki jo $e
lahko prenesem?« Modrost telesa nam daje odgovore na vpra-
$anje, kako naj v razburkanih tokovih groze, strahu in nemoci
zariemo svoj varovani prostor — to je majhen varen pristan, ki
nam pusca dovolj casa, da razis¢emo ta titrirani kos izkusenj, ga
preucimo, razstavimo, ohranimo, kar je vrednega, in odvrzemo,
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kar ni. Tako postopoma spremenimo sporocilo svoje fiziologije
iz strasljivega v varno. Nase osredotocanje se obrne od branjenja
in bega k toplini in povezanosti, od panike in zapiranja vase k
raziskovanju in socutju. Nas sovraznik je porazen, nevarnost je
minila. Stopimo iz svojih domov in se lotimo stvari, ki hranijo
in podpirajo - nas in druge. V tem kraljestvu vladata mir in
blaginja. V ¢ustvenem bogastvu zivljenje cveti.

Navdusen sem, da vam lahko predstavim to knjigo, saj drzi,
da ima vsakdo od nas kak zaplet z »zdravo« navezanostjo. Imel
sem sreco, da sem spoznal njeno avtorico. Diane, Ze desetle-
tja dr. Hellerjeva, je bila ena mojih najbistrejsih $tudentk. Se
zmeraj jo obc¢udujem in zelo cenim. S svojo toplino, energijo,
prizadevnostjo in uvidom Ze veliko let pomaga tiso¢im kli-
entov in $tudentov. Ti njeni darovi in modrost zarijo z vsake
strani Moci navezanosti. S to knjigo boste dobili dostopno, a
edinstveno orodje za prepoznavanje svojih lastnih, v¢asih za-
pletenih bitk na podrocju navezovanja, podanih v znacilnem
duhovitem, Zivahnem in preprostem Dianinem tonu. Vaje, ki
jih je vkljucila, vam bodo zagotovo pomagale znova odkriti
vas resnicni, uteleSeni jaz in premagati vase lastne ovire do po-
vezanosti z drugimi.

To je knjiga za terapevte, ki obravnavajo vprasanje naveza-
nosti svojih klientov. Enako primerna je za tiste, ki zacenjajo
nova razmerja, za vse, ki si zelijo obogatiti dolgotrajno raz-
merje, kakor tudi za tiste, ki koncujejo svoje razmerje, a se iz
tega konca zelijo cesa nauciti in se pozdraviti. Da bi le vsi juna-
$ko premagali svoje sovraznike in vnesli celovitost, blaginjo in
smisel v civilizacijo, kakor tudi Civilizacijo v sebe!

dr. PETER A. LEVINE, avtor uspesnic Kako prebuditi tigra in
Skupaj premagujmo travme in stres
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ajprej bi vam rada povedala zgodbo o tistem, kar se

mi je zgodilo leta 1988, ko sem se pripravljala na po-

roko. Samo dva tedna je bilo $e do nje, bila sem vsa
iz sebe in hkrati strasansko zaposlena, kakor so obic¢ajno lju-
dje pred velikim dnem. Vozila sem se po Denverju, divjala po
opravkih in urejala podrobnosti v zvezi s poroko. Vozila sem
skoraj 90 kilometrov na uro, ko sem s kotickom ocesa opazila,
da nekaj drsi s planerja na tla avtomobila. Bil je porcelanast
kipec, kakrsni krasijo vrh poro¢ne torte. Moji tasci je veliko
pomenilo, da mi ga je podarila, zato ga res nisem hotela raz-
biti. Tako sem si med voznjo po zelo prometni cesti Santa Fe
neumno odpela varnostni pas in se sklonila, da bi ujela pada-
joco figurico. Pri tem sem nenamerno sunila v volan, skrenila
naravnost v nasproti vozeca vozila in tr¢ila v eno od njih.

Moski v drugem avtomobilu je vozil priblizno enako hitro
kot jaz. Ob trku je njegov avto vrglo v zrak in je pristal na ulici,
obrnjen na streho. Na sreco je bil v starem volvu, narejenem
kot tank, tako da jo je v prometni nesreci odnesel skoraj brez
praske. Za zmeraj bom hvalezna za to.

Jaz pa nisem imela take srece. Ker nisem bila pripeta, je
moje telo odneslo naprej, z glavo sem raztrescila vetrobran-
sko steklo in skupila travmatsko poskodbo mozganov. To je
malo udusilo vrvenje okoli blizajoce se poroke, a sem vseeno
nadaljevala. Moja glava je otekla kot izmalicena rdeca kosar-
karska zoga. Kot da to ne bi bilo dovolj, sem utrpela $e vrsto
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neprijetnih simptomov. Pomesala sem Stevilke. Zacela sem se
vesti ¢udno. Likalnik sem dala v hladilnik. Mleko sem pustila
v mikrovalovki. Enkrat sem v garazi, kjer sem delala, pustila
ves dan vkljucen svoj avto s kljuci, zaklenjenimi v njem. Ni tre-
ba razlagati, kako zmeden, strasljiv in neprijeten ¢as je bil tisto.

Pri tem pa je zanimivo, da me je hkrati preplavila neverjetna
blazenost. Tu in tam sem dozivljala ocarljive trenutke Sirine.
Stvari sem videla in ¢utila veliko globlje kot obi¢ajno v vsakda-
njem zivljenju. In vseskozi sem se pocutila mehka in odprta. V
drugih sem videla najboljse, kakor da bi to naravno izzarevali
iz svojega bistva. Kakih $est tednov je trajalo to moje ¢udovito
dozivljanje in v tistem ¢asu se mi je zdelo, da prejemam ogro-
mno socutja in razumevanja.

Zal pa je ta ekspanzivnost izkopala nepri¢akovana in tezka
dozivetja. Nenadoma sem se obrnila v negativno smer, kakor
da bi skozi jasek dvigala padla naravnost v temno no¢ duse.
Dejansko sem se naslednja tri ali $tiri leta hudo mucila. Tr-
¢enje je sprozilo spomine iz otrostva — zgodbo o travmi, od
katere sem Ze davno disociirala. Se odcepila. Opotekala sem se
v poskusih, da sestavim nezdruzljiva obcutja vedrine in potr-
tosti, ki sem jih dozivljala. Vse to - zlasti priklic travmati¢nih
spominov - se zgodi Stevilnim ljudem, ki so preziveli hudo
prometno nesreco.

Naredila sem vse, ¢esar sem se lahko domislila, da bi ugo-
tovila smisel tega dogajanja. Na rumenih straneh (za tiste, ki
$e pomnijo, kako se uporablja telefonski imenik) sem poiskala
razli¢ne strokovnjake in jih izprasala. Preskusila sem raznovr-
stne terapije. O travmi in ozdravljenju sem prebrala vse, kar
sem na$la. Udelezila sem se neSteto predavanj in delavnic.
V bistvu sem preiskala vso drzavo, da bi nasla koga, ki bi mi
lahko pomagal. A ni¢ ni res delovalo. Tu in tam sem odkrila
drobce in jih skusala povezati, a me ni¢ ni pripeljalo do razu-
mevanja in olajsanja, ki sem ju potrebovala.
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Potem pa sem naletela na Petra Levina in se udelezila ene od
njegovih delavnic za somatsko dozivljanje (SE). Takrat nisem
razumela pomena Petrovega dela, vedela pa sem, da je v zvezi
z vracanjem zivénega sistema v normalno delovanje. In, kar je
$e pomembnejse: somatsko dozivljanje je pri meni delovalo. S
Petrovo pomocjo sem si pocasi opomogla in zacela ceniti od-
nos med fiziologijo in travmo. Naucila sem se, kako uc¢inkovi-
to ravnati s svojim zivénim sistemom in kako zmanjsati jakost
nekaterih simptomov travme. Prejela sem celo vrsto metod,
kako izbrskati in vkljuciti skrajna dozivetja. Se zmeraj se u¢im
iz Petrovega dela s SE. V veliko pomo¢ mi je.

Med zdravljenjem sem se odlocila za $tudij pod Petrovim
vodstvom. Postala sem ena prvih uciteljic somatskega dozi-
vljanja. Imela sem priloznost, ki jo nadvse cenim, da sem za-
Cela poucevati SE, in to po¢nem ze ve¢ kot petindvajset let po
vsem svetu. Veliko sem se naucila o regulaciji avtonomnega
zivénega sistema, o tem, kako simptomi ustavljajo prekomer-
no vzburjenje zaradi preplavljanja, ki ga povzrocajo zivljenjski
dogodki, o tem, kako obuditi in dokoncati nedokoncane ali
zadrzevane samoobrambne odzive in $e marsikaj drugega. Za
vse to bom hvalezna, dokler bom Ziva.

Sc¢asoma sem se zacela osredotocati na vprasanje, kako zno-
va vzpostaviti odnose kljub osamitvi in disociaciji, ki pogosto
spremljata travmatska dozivetja. S Petrovo pomodjo in s trdo
prisluzenimi nauki svojega lastnega zdravljenja sem se zmogla
srecevati in delati z ljudmi na nezasliano temnih krajih. Po-
magala sem jim zmanjsati intenzivnost simptomov, povecati
odpornost in pogosto popolnoma ozdraveti. Zares je privile-
gij, da lahko spremljam druge na tej poti in jih opazujem, kako
spet za¢nejo uzivati v Zivljenju. To je postalo moje Zivljenjsko
delo in preostanek Zivljenja nameravam posvetiti prouceva-
nju travme in odpornosti ter pomagati ljudem, da si povrnejo
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zivost in dobro pocutje. Tole so poglavitne teme in vprasanja,
ki se vedno znova pojavljajo v mojem delu:

« Kako pozdraviti razdrte vezi s seboj in drugimi in kako si
povrnemo obcutek celovitosti?

» Kako sestavimo svoje raznolike izku$nje in vse dele samih
sebe, ki jih obcutimo razbite in razdrobljene?

« Kako se izvijemo iz nezasliSane izgube, strahu in nemodi,
da si povrnemo sposobnost in odpornost?

« Kako se znova utelesimo in varno povezemo, potem ko nas
travma z disociacijo in izgubo meja oropa telesnega jaza?

» Kako zahtevamo svojo z rojstvom pridobljeno pravico,
da se pocutimo prizemljene in uravnotezene, da obcuti-
mo povezanost in socutje, da imamo dostop do vseh plati
svoje ¢loveskosti in svoje duhovne narave?

Spoznala sem, da se eden od odgovorov na to vprasanje
skriva v soCutnem razumevanju vzorcev nasih lastnih zgo-
dnjih odnosov (pa tudi vzorcev drugih), in zatem v izvedbi
in/ali ustvarjanju primernih izboljsav. Teorijo navezanosti po-
zenemo Vv prakso. Pri delu s pari in terapevtskem zdravljenju
posameznikov, voljnih parov ali starsSev, ki so odprti za njeno
modrost, je teorija navezanosti resnicno prelomna in neverje-
tno ucinkovita, ¢e razumemo njeno vrednost.

Namen te knjige je pomagati odgovoriti na nekatera od teh
vprasanj z razkritjem moje lastne zgodnje zgodovine nave-
zanosti, razumevanjem razli¢nih slogov navezanosti in osre-
dotocenostjo na prakti¢ni pristop do zdravljenja ran zaradi
navezanosti. V mislih imam potop globoko v svojo ¢lovesko
sposobnost za resnicno povezanost, ki nas bogati. Posebej
bomo proucili, kako rane zaradi navezanosti prizadevajo nase
odnose v odraslosti in kako lahko pove¢amo svojo sposobnost
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za varno navezanost ne glede na to, kaksne vrste otroskih iz-
ku$enj smo imeli ali pretrpeli. To delo vas bo poucilo, kaj je
potrebno, da ustvarite globoka in trajna intimna razmerja.

Poglejmo resnici v o¢i: zZivljenje je v¢asih kaj tezko. Ni pomemb-
no, kdo ste. Vsakdo neizogibno tréi ob izzive in tezave, ki jih ni
mogoce nadzorovati. Ce ste dovolj dolgo na svetu, ste gotovo
doziveli nesoglasja, izgubo ali zlorabo, lo¢itev ali bolezen, pro-
metno nesreco ali okoljsko katastrofo ali vojno ali kdo ve kaj.
Vcasih nas ti dogodki tako preplavijo, da nismo sposobni niti
odzvati se nanje. Ne moremo prepreciti, da bi se dogajali: so del
¢loveskega. Da je vse skupaj $e bolj zapleteno, nove epigenetske
studije kazejo, da tako reko¢ dedujemo boje svojih prednikov.
Tako ali drugace nas prizadeva vse, kar so doziveli in pretrpeli
nasi stari, prastari starsi in tako naprej. Smo pa tudi sad njihove
prozne odpornosti. Ves ¢as svojega obstoja in razvoja kot vrsta
so ljudje dozivljali stiske in nadloge in naredili vse, kar je bilo v
njihovi moci, da bi jih prenesli in preziveli.

Torej: Zivljenje je tezko in ne po vasi krivdi. Tako pac je. To
pomeni, da nehajte nalagati krivdo sebi, kakor da bi bili za to
odgovorni samo vi. Kogar koli izmed nas lahko doleti travma
na nasteto nacinov, ki nimajo nobene zveze s tem, kako zivimo
in kaksna oseba smo. To je slaba novica.

Je pa Se dobra novica: lahko ukrepamo. Vsi se rodimo z ne-
verjetno sposobnostjo, da prezivimo, ozdravimo in uspemo,
prav zato pa smo tudi prisli tako dalec. Za to smo ustvarjeni.

Preden nadaljujemo, bi rada pojasnila, kako razumem be-
sedo travma. Da ne bom prevec strokovna - travma je posle-
dica dozivetja dogodka, nad katerim nimate skoraj nobenega
nadzora; véasih — ob morebitnih hudih nesrec¢ah — nimate niti
toliko casa, da bi se pred udarcem napeli. Taki dogodki lahko
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tako mocno preplavijo vaso sposobnost za normalno delova-
nje, da izgubite zaupanje v svoja Custva, misli, celo v svoje telo.
Travma je torej oblika neznanskega strahu, izgube nadzora in
globoke nemoci.

O travmi sem zacela razmisljati tudi v zvezi s povezanostjo.
Pri svojem dolgoletnem delu se mi je kar naprej ponavljala
ista tema - pretrgana zveza: pretrgana zveza s telesom, pre-
trgana zveza s samim seboj, pretrgana zveza z drugimi, zlasti
ljubljenimi; pretrgana zveza z obcutkom, da smo v ravnovesju
in prizemljeni na tem planetu; pretrgana zveza z Bogom, Vi-
rom, Zivljenjsko silo, blaginjo ali kakor koli Ze imenujemo svoj
vrojeni ¢ut za duhovnost, odkritosréno zavedanje in obstoj. Ta
téma je v mojem delu tako izrazita, da sta pretrgana zveza in
travma zame postali skorajda sopomenki.

Kadar nas zadene travma ali pa smo doziveli veliko ran v
odnosih, se po¢utimo, kakor da bi bili popolnoma loc¢eni - ka-
kor da bi bili drobcen jaz, odrezan in ¢isto sam, kakor da bi v
svojem majcenem mehurcku lebdeli naokoli po morju gorja,
odrezani od vseh in vsega. Nase naloga je, da po¢imo ta na-
misljeni mehurcek ali pa vsaj zgradimo mostove, ki nas bodo
povezali z drugimi, ki jim je mar za nas. Neresena travma je
po mojem mnenju pripeljala do epidemije osamljenosti in ra-
njenosti po vsej drzavi. In ne le pri nas. Dokazi o tak$nih bo-
le¢inah po vsem svetu so vam na voljo vsaki¢, ko prisluhnete
porocilom. Na sreco to ni vse. Lahko ozdravimo in se spreme-
nimo. Vsi smo se sposobni pozdraviti in popraviti poskodova-
ne vezi: s seboj, z drugimi, s planetom in s tistim, kar koli to je,
kar drzi vse to skupaj.

Tega pa ne moremo storiti sami. Prvi¢: ne moremo ozdra-
veti v osami. Potrebujemo druge ljudi. Klini¢ni psiholog Stan
Tatkin, pisatelj, govornik, ki je z zeno Tracey Boldemann - Tat-
kin razvil Psiholoski pristop k terapiji parov (PACT), pravi, da
smo ranjeni v odnosih in ozdravimo v odnosih.' Navzoc¢nost
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bliznjih naredi razliko tudi v najstrasnejsih okolis¢inah. Ome-
nimo samo eno od tisocerih $tudij: v bolni$nici v Illinoisu se
je pred kratkim pokazalo, da so si bolniki v komi hitreje opo-
mogli, ¢e so poslusali glasove svojih druzinskih ¢lanov.* Najsi
vam je v$e¢ ali ne, na tem norem in osupljivem ¢loveskem po-
tovanju smo vsi skupaj.

Nasa kultura nas spodbuja, da se imamo za projekt »na-
redi sam«, vendar dosegamo bolj pozitivne rezultate, kadar
sprejmemo pristop: lahko naredimo skupaj. Tako ustvarjamo
prostor za zdrave odnose s prijatelji, z otroki, partnerji, starsi,
sorojenci in vsemi, s katerimi vzpostavljamo stik, celo s tujci.

Druga $tudija, ki se mi zdi zanimiva, je merila fizioloske
odzive ljudi tik pred vzponom na strmino. Njihov odziv na
nevarnost je bil najmocnejsi, kadar so bili sami, precej manj-
$i, ¢e jih je spremljal tujec, ¢e pa so bili s kom, s komer so se
cutili povezane, pa tega odziva skoraj ni bilo.” Obstaja nesteto
drugih s$tudij, ki podpirajo enak sklep: nasi mozgani in ziv¢ni
sistem niso izolirani, temve¢ medsebojno povezani in socialni.
V bistvu smo socialna bitja, reguliramo se tako, da se povezu-
jemo z drugimi.

Reguliramo se seveda tudi sami in ucenje, kako naj v zivlje-
nju skrbimo zase, je nadvse pomembno. Ta knjiga pa je pose-
bej namenjena vprasanju, kako se prvotno razvije nas zivéni
sistem. V idealnem primeru otroci zrastejo s skrbniki, ki jim
sluzijo kot »mojstri regulatorji« druzine.* Starsi urejajo sami
sebe in drug drugega kot par in kot star§evska ekipa. Se vec:
star$i ustvarjajo tako domace okolje za urejanje, da koristi sle-
hernemu v njem, zlasti otrokom. Vrsta regulacijskega okolja,
ki smo ga delezni kot majhni otroci, vse Zivljenje vpliva na nas
pogled na svet in na to, kako delujemo vzajemno z drugimi.
Ce na primer urejena, pozorna in ljubeca oseba dojencka pe-
stuje, neguje in ziblje na pozitiven nacin, ki dojenckovo telo
pozivlja, sprosc¢a ali ga navdaja z ugodjem, se te lastnosti in
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regulatorni vpliv prek brezpogojnega, podzavestnega spomina
vtisnejo v ziveni sistem in telo.

Tako se na$ zZiv¢ni sistem nauci sourejati s prejemanjem
informacij neposredno od skrbnikov in ta regulacija posta-
ne na nevroloski ravni tisto, kar smo. Potrebujemo dotikanje,
ljubece poglede in nasmehe ter povezovanje ritmi¢nih srénih
utripov. Zal pa na nas Ze zgodaj vplivajo ne ravno idealne oko-
lis¢ine. Ce niste zrasli v so¢utni izmenjavi, kakr$no sem rav-
nokar opisala, ima va$ ziv¢ni sistem tam, kjer bi moralo biti
medsebojno urejanje, vrzel, tako da vam je, ko odrascate, tezje
zaupati drugim, prositi za pomoc¢ ali celo pomisliti na to. Ka-
dar je navezanost motena, otrok pogosto ne i$¢e blizine, tako
vedenje pa potrebuje, da si zagotovi varnost. Izkaze se, da smo
veliko bolj samostojni, kadar se zanagamo na podporni sistem.
S tem si pridobimo socialne in Zivljenjske vescine, ki jih potre-
bujemo, jih urimo in nazadnje preskusimo v zunanjem svetu,
ko raziskujemo in kazemo svoje darove. Za mnoge od nas je
izjemno pomembno, da prezivljamo ¢as tudi sami, vendar se
prepogosto umikamo pred drugimi in svetom zaradi strahu
pred kritiko, zavrnitvijo, sramotenjem, poniZevanjem ali pre-
prosto zato, ker se bojimo narediti napako. Neko¢ sem nekega
javnega govornika slisala reci: »Neverjetno veliko sem se nau-
¢il iz svojih napak. Mislim, da se je prav dobro podati v svet in
narediti $e kaks$no!«

Samourejanje in sourejanje sta potrebna in koristna vse Zzi-
vljenje. Mnogi med nami smo uvedli posebne tehnike, s kate-
rimi uravnavamo svoj zivéni sistem: jogo, dihalne vaje, telo-
vadbo, meditacijo. No¢em zmanjsevati njihovega pomena in
koristnosti. Res je velika stvar, da se poc¢utimo dobro v svoji
kozi in imamo orodja, ki nam pomagajo sprostiti se. Prelomno
pa je, da se nau¢imo pocutiti se varni, ko smo z drugimi. Ka-
dar se vas ziv¢ni sistem soureja z drugimi ljudmi in se pocutite
varni in igrivi in sprosceni, lahko razvijete moc¢nejsi obcutek
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varne navezanosti in ste globoko nagrajeni ne glede na to, v
kaksnem okolju ste zrasli. Zato se na »biti z drugimi« osredo-
tocam kot na vrsto »socujecnosti«. V svojo meditacijo, vadbo
in celotno pot zdravljenja vkljucujemo druge in hkrati nas oni
vklju¢ujejo v svoje. Rezultati so seveda razli¢ni, raziskave pa
kazejo, da nam vsem gre bolje, kadar delamo skupaj.

Ce se ho¢emo pozdraviti skupaj, se moramo pocutiti varne.
Obcutek ogrozenosti, zlasti v intimnih razmerjih, podira re-
$evanje problemov (da ne omenjamo, kako razdiralen je tudi
sicer). Kadar se pocutimo ogrozeni, vedno teze dosezemo tiste
dele mozganov, ki so usmerjeni k samozavedanju in omogoca-
jo povezovanje z drugimi. Zapomnimo si to, ko gremo skupaj
naprej. Prizadevajte si za svojo lastno varnost v odnosih in po-
magajte tudi drugim, da se bodo pocutili varne. Bodite odprti
za nove nacine, da ozdravite in se uredite — sami s seboj in z
drugimi. Tako boste spodbudili povezovanje in si pomagali do
preobrazevalne intimnosti.

To je prakti¢na knjiga, kot boste ugotovili sami. Polna je na-
migov in vaj in za zacetek vam ponujam kratko vajo z vizua-
lizacijo.

Kdo vam pomaga, da se pocutite varni in
sprosceni?

Vzemite si trenutek za razmislek: je kdo v vasem Zivljenju, s ka-
terim se pocutite varno in spro3¢eni? Morda je to va$ zakonec,
pomemben drugi, roditelj, stari starsi, prijatelj, otrok, terapevt ali
pa tujec, ki ste ga sredali na kaki delavnici. Lahko je tudi vas hini
liublienéek. Kdor koli to je, se z njim res ujamete in se ob njem
polutite zares doma. Ni si vam treba predstavljati kogar koli,
ki vam pade na pamet. Izberite enega ali dva. Ce pa nihée ne
ustreza temu opisu, tudi prav. Kasneje bom govorila o tem, kaj
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storiti v tem primeru. Ce pa vam v tem frenutku pade na misel
kaka oseba, si prikli¢ite njeno podobo do najmanise podrobno-
sti. Zadutite, kako vam je, ko ste z njo. Kaj obéutite? Kje v telesu
jo ¢utite? Nekaj minut delajte to vajo in potopite se v obéutek
prisotnosti in sprodéenosti, v kakrsni koli obliki se Ze pojavi.

Pojdimo nekaj odstavkov nazaj do opisa pozitivnega soure-
janja, ko je dojencek v blagodejnem, ljubecem okolju. V tem
idealnem scenariju (ki ga izkusi vse premalo ljudi) otrok od-
ras¢a v prosocialni druzini, taksni, ki ceni zas¢ito, prisotnost,
igro, doslednost in dovzetnost. Kadar koli dojencek zagruli, iz-
tegne rocico ali pogleda v obraz svojega skrbnika, mu ta obraz
vrne pogled, ki mu da vedeti, da je nekaj posebnega. Ljube-
zen je otipljiva. Skrbniki otrocka ujckajo, se igrajo z njegovimi
ljubkimi prstki na rokah in nogah in se ga dotikajo tako, da se
otrok na temeljni ravni zaveda, da je varen. Od najzgodnejse
dobe ve, da ima vpliv na svet, kajti kadar zajoka, se zgodi ne-
kaj dobrega. Se preden zna z besedami izraziti svoje potrebe
in obcutke, se nekdo odzove, najsi je to mama ali oce ali kdo
drug. Otrok se za¢ne zana$ati na neomajno ljubeco prisotnost,
ki ga skusa razumeti in zadovoljiti njegove potrebe.

V zares idealni situaciji je $e bolje. Ne le da skrbniki varujejo
otroka, temvec¢ so tam zanj tudi, kadar se otrok ne vede, cuti
ali govori lepo. Ne glede na to, kaj izkusa otrok - sreco, sti-
sko, zmedo, vznemirjenje ali jezo - starsi so dosledno ob njem,
stalno navzoci, odzivni in ljubeci.

Temu pravim idealna situacija, kajti taksno naj bi bilo nase
otrostvo. Tako zrastemo, ¢e smo varno navezani, za kar smo
biolosko predvideni, kakor pravi eden od pionirjev teorije
navezanosti John Bowlby. Dejansko smo vnaprej programira-
ni za to, da ustvarjamo in ohranjamo navezanost z drugimi.
Socialne sesalce s ¢lovekom vred nas je evolucija oblikovala
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tako, da smo varni, ko se drzimo skupaj, vse dokler nismo pri-
pravljeni iti po svoje, in nadaljujemo Zivljenjski krog s svojimi
otroki, ki bodo gojili varno navezanost s svojimi otroki. Kot
vemo, velikokrat ne gre po nac¢rtu. Vendar imamo pod ranami
in slabo prilagojenim vedenjem vsi navezovalni sistem, ki nas
usmerja k zaupanju in povezovanju z ljubljenimi. Veckrat ko
naletimo na idealno situacijo, kakr$no smo opisali, bolj se bo
razcvetel na$ vrojeni model za varno navezanost. Ta se dejan-
sko razvije uteleSeno, somatsko, kar oblikuje na$ Ziv¢ni sistem,
mozgane, celo nase misice in tkiva.

Na tem mestu bi rada uvedla izraz kontingenca v malce dru-
gacnem pomenu. V tem kontekstu se kontingenca nanasa na
izku$njo razumljenosti v odnosu z drugo osebo. Zivo dozivlja-
te, da je ta oseba uglasena z vami, z njo obcutite odmev tistega,
kar ste. Cutite, da vas razume. Razumete, da ste razumljeni, in
Cutite, da ste obcuteni, bi lahko rekli. Ce ji poveste zgodbo ali
svoj dozivljaj, Cutite, da sta se ujela ¢ustveno in celo duhovno.
To je globok obcutek povezanosti. Seveda se zgodi poredko,
saj vecino ¢asa ne namenjamo dovolj pozornosti ali ne koplje-
mo dovolj globoko, da bi vzbudili ta obcutek kontingence. Po-
membna opomba: eden od nacinov, da spodbudimo kontin-
genco, je, da osebi, s katero se pogovarjamo, postavljamo vpra-
$anja oz. prosimo za pojasnila. Ustrezna vprasanja kazejo, da
zares poslusamo in Zelimo popolnoma razumeti sogovornika.

Kot novorojencki se izrazamo z jokom, drugega skorajda ni-
mamo. Vcasih jokamo zaradi ocitne potrebe - la¢ni smo ali nam
je treba zamenjati plenico. Vendar dojencki z jokom izrazajo
tudi druge potrebe. Idealen roditelj ali skrbnik bo pozoren na
tak jok in bo skusal prepoznati, kaj pomeni. V¢asih pomeni, da
je dete zaspano, vcasih, da se hoce ujckati, v¢asih, da ga je treba
pustiti pri miru. Poglavitno pri tem je, da roditelj skusa razume-
ti, doumeti, kaj se dogaja z otrokom. Zato se ta pocuti varen in
sproscen, zlasti ¢e cuti potrebo in mu jo roditelj zadovolji.
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Dan Siegel, klini¢ni profesor psihiatrije in ustanovni sodi-
rektor raziskovalnega centra Mindful Awareness Research Cen-
ter pri UCLA, pravi, da smo »rojeni detektorji za kontingen-
co«.” Nagonsko vemo, kdaj nas kdo razume in kdaj ne. Konec
koncev so nasi mozgani naravnani na to: izjemno obcutljivi
so za nedoslednost in pristnost. Nedvomno ste ze doziveli,
da komu zaupate obcutljivo osebno zgodbo, on pa se odzove:
»Uuuh, razumem. Vem, kaj hoc¢es povedati,« vi pa dobro veste,
da vas ne razume. Mogoce je preprican, da vas razume, vi pa
veste, da vas ne povsem. Mar ni osupljivo, da lahko zacutimo
razliko? Rastemo s tem obcutkom za razumljenost oziroma
nerazumljenost. Zame je to nekaj izjemnega.

Zdi se, kakor da naj bi v odraslih razmerjih imeli veliko
boljse pogoje kot dojencki, saj lahko uporabimo $irok bese-
dnjak. Zal pa nismo tako dobri pri ubesedovanju svojih potreb
ali razumevanju drugih, kakor mislimo, da smo. V¢asih drug
drugega narobe razumemo in se, poleg tega da se ¢utimo ne-
razumljene, pocutimo odtujene, osramocene ali napadene ali
pa mi sami nepazljivo spodbudimo druge, da se pocutijo tako.
Zato je odlocilno, da se potrudimo biti bolj ob¢utljivi drug do
drugega in zares »razumeti«, kaj nam drugi sporoc¢a. Za odra-
sle je neverjetno pomembno, da odkrijejo kontingenco. Ni va-
zno, kaj delimo: trenutek zalovanja, srece, bolecine ali veselja
- ta obcutek uglasenosti in odmevnosti je neznansko hranljiv.

Veliko tistega, kar se dogaja v nasih odraslih razmerjih, je
uvozeno naravnost iz nase zgodnje zgodovine navezanosti. Ce
bomo to razumeli, bomo gledali nase in na druge bolj socu-
tno, saj bomo doumeli, da je veliko nasih odnosnih vzorcev
povezanih bolj z naso zgodnjo vzgojo kakor s pomanjkljivost-
mi sedanjega partnerja. Svoji pomembni osebi bomo Zeleli
nameniti cas, se uglasiti z njo in ustvariti to tehtno dozivetje
kontingence. Pomembno je tudi, da si pois¢emo vsaj nekaj do-
brih ljudi, ki lahko isto naredijo za nas, kajti v ta razmerja si
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zelimo vloziti najvec. Kot priporoca Brené Brown, pisateljica
in profesorica raziskovalka z univerze Houston, bi morali is-
kati ljudi, ki so vredni, da slisijo nase zgodbe.® Domneva, da
lahko le pescici ljudi z gotovostjo zaupamo, da bodo spostljivo
obdrzali nase zgodbe zase, izkazali ¢ast nasi ranljivosti in se
zmogli pristno ujeti z nado izpovedjo.

Ko sem odkrila, kako pomembna je kontingenca, sem pri-
redila nekaks$no garazno razprodajo svojih razmerij. Odbrala
sem tiste z najvecjo zmoznostjo za rast in se odlocila, da tem
ljudem namenim vec svoje energije. Na drugi strani pa sem se
odloc¢ila vlagati manj energije vljudi, ki me niso tako podpirali
oziroma pozitivno spodbujali. Ne predlagam vam, da storite
enako, spodbujam pa vas, da si zagotovite mocan in hranljiv
podporni sistem. Bolj se zanimajte za ljudi, s katerimi se po-
Cutite varni, ki so vam na voljo in so ¢ustveno odzivni. Modro
izbirajte svoje ljudi. To ne pomeni, da se izogibajte sporom,
temvec da se osredotocite na ljudi, s katerimi imate moznost,
da zadeve razresite — torej odnose, ki prevedrijo neizogibna
razhajanja in razocaranja in po vsem tem postanejo mocnejsi
in odpornejsi. Nekateri trdijo, da je bolj pomembno to, s kom
pojes svoj obrok, kakor to, kaj jes ali kako telovadis. Ce naj
uzivate v zdravih odnosih in razvijate svojo lastno varno nave-
zanost, je resnicno pomembno, s kom se obkrozate v Zivljenju.

No, pa prakti¢no preskusimo to idejo. Naslednja vaja je po-
dobna prej$nji, le malo natan¢nejsa.

Spomnimo se kontingence
Priklicite si v spomin posamezen dozivljaj, ko ste zaéutili stik dveh
dus ali nazorov, torej &as, ko ste se Cutili prav nenavadno cenjeni

ali razumljeni. V prejsnji vaji smo se osredotoili na dolocene lju-
di, v tej pa zelim, da se spomnite samega doZivljaja. Spomnite se,
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kako dobro dene, ée lahko delite svoje globoke uvide z drugimi,
vZivate v tem redkem stiku misli in dug in dosezZete obéutenije ve-
likega razumevanija in povezanosti. Barbara Friedrickson v delu
Love 2.0: Finding Happiness and Health in Moments of Connec-
tion (Ljubezen 2.0: Pois¢imo sreco in zdravje v trenutkih pove-
zanosti) pravi, da fi trenutki sestavljajo ljubezen sémo ne glede
na to, s kom in kako dolgo trajajo.” Vzemite si potreben ¢éas, da
se spomnite tega dozivetja. Utelesite ta obcutek, kolikor zmorete.
Kako vam je bilo, ko ste se &utili »razumljene« in »obcutene«? Kaj
se vam je najbolj vtisnilo v spomin, éustveno in telesno? Priklicite si
globino te uglasenosti v vseh podrobnostih. Kaj najbolj izstopa?
Ali se pojavi kaj novega, na kar prej niste pomislili¢ Kako vam je
bilo takrat in kako je zdaj, ko pomislite na tisti trenutek?

UVOD V SLOGE NAVEZANOSTI

Cloveski sistem navezovanja je prirojen, bioloski in naraven
proces, povezan z vsem, kar v Zivljenju po¢nemo, zlasti ko gre
za odnose z drugimi. Ceprav stremimo k varni navezanosti, je
treba opomniti, da se je na$ slog navezanosti v Zivljenju razvil
zato, da nam zagotovi varnost. Celo ne-varni vzorci navezova-
nja so nastali za to, da nam pomagajo prestati nevarne situacije,
in nobeden od teh slogov ni zabetoniran. Naslednja stiri poglav-
ja poglobljeno obravnavajo stiri prilagoditve in podajajo nacine,
kako naj ravhamo z njimi. Za zacetek kratek pregled:

Varna navezanost. To je tip navezanosti v idealni situa-
ciji, kakr$no smo opisali prej. Varno navezani ljudje so
odrascali z veliko ljubezni in podpore dosledno odzivnih
skrbnikov. Kot odrasli so medsebojno odvisni, z drugimi
se povezujejo zdravo, vsem Vv korist. Dobro jim je, ¢e so
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v zvezi ali sami. Zmorejo razmisljati prozno, zaznavajo
paleto moznosti, z lahkoto sprejemajo razlike in resuje-
jo spore brez dramatiziranja. Ponotranjajo ljubezen, ki jo
¢utijo od drugih, in zlahka odpuscajo.

|zogibajoda se navezanost. Ljudje s tem slogom naveza-
nosti tezijo k temu, da intimnosti ne pustijo blizu ali pa
zmanjsujejo pomen odnosov. Ti ljudje so bili pogosto za-
nemarjani. Kot otroke so jih starsi ali skrbniki prepogosto
puscali same, jih zavracali in niso bili dovolj navzoci (ali
pa so bili le, kadar so jih ucili kakega opravila). Izogiba-
joce osebe so se odklopile oz. namestile zavoro na svoj
sistem navezovanja, tako da je zanje silno pomembno po-
novno povezovanje z drugimi na varen in zdrav nacin.

Preokupirana navezanost. Ljudi z ambivalentno prilago-
ditvijo muci huda tesnoba glede vprasanja, ali bodo nji-
hove potrebe zadovoljene oziroma ali se bodo pocutili
varno, ker bodo ljubljeni oz. vredni ljubezni. Starsi so jim
morda izkazovali ljubezen, vendar kot otroci niso nikoli
vedeli, ali bo star§e kaj odvrnilo in jim bodo spodnesli
tla pod nogami. Njihova skrb je bila nepredvidljiva ali pa
mocno prekinjana. Nadvse obcutljivi so za ponizanja, za
najmanjso sled zapusc¢anja, kar njihov sistem navezovanja
priganja v skrajnost. V svojih odraslih odnosih so pogo-
sto zalostni, razoc¢arani ali jezni, ker slutijo grozeco neizo-
gibnost zapustitve. Prepricani so, da se bliza, Se preden
se sploh kaj zgodi. Za ambivalentne sta poglavitna dosle-
dnost in ponovno zagotavljanje varnosti.

Neorganizirana navezanost. Za to slog navezanosti je

znacilen pretiran strah, sam namen tega navezovalnega
sistema pa nasprotuje nagonu, da v nevarnosti prezivimo.
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