Pohvale za knjigo Znova regulirani

»Knjiga Znova regulirani kar prekipeva od prakticnih
nasvetov in orodij, s katerimi lahko zacnemo zdraviti
dereguliranost, nepovezanost in samozaviralna vedenja.
Anna pogumno podeli svojo osebno zgodbo o poti, ki jo je
vodila iz brezna golega obupa, in nam podari navdihujoc
proces samoodkrivanja, s katerim je tudi sama presegla
travme iz otrostva.«

dr. Nicole LePera, avtorica uspesnic Kako se lotiti dela
na sebi in Kako postati ljubezen, ki jo iscete

»Anna Runkle ni le oblikovala zlahka dostopnega in src-
nega orodja za predelovanje kompleksne travme, ampak
je bralce obdarila tudi s sistemom, kako izvajati samore-
gulacijo in vsakodnevno prakso. Ravno to so pomembne
vescine, ki neredko povsem umanjkajo iz pogovorov o
kompleksni travmi, Anna pa nam jih preda socutno in
podprto z jasnimi navodili.«

Patrick Teahan, strokovnjak za travme iz otrostva,
ustvarjalec vsebin za youtube in voditelj podkasta Our
Whole Childhood



»Knjiga Anne Runkle Znova regulirani je mocan pripomo-
cek za vse, ki se v Zivljenju spoprijemajo z velikimi pretresi.
Naslanjajoc se na svoje travmaticno otrostvo, je razvila
komplet metod za spoprijemanje z depresijo, prezirom do
sebe, krivdo in samozaviralnimi vedenji. Priporoca nam
pisanje, meditiranje in druge prakse ter nas ob tem podpi-
ra s svojim neomajnim glasom in z zemljevidom, ki nas bo
privedel do boljsega zdravja.«

dr. James Pennebaker, zasluzni profesor psihologije na
Univerzi v Teksasu v Austinu in avtor knjige Opening Up
by Writing It Down

»Bi radi spremenili zgodbo svojega Zivljenja? Anna Runkle
vam preda orodja in prakse, s katerimi lahko rane preob-
razite v modrost, bolecino v smoter in strah v ljubezen. «

Robert Holden, avtor knjige Shift Happens!

»Anna je resnicno ena tistih posebnezev, ki so se odlocili
prekiniti vzorec predajanja travm naslednjim generaci-
jam in nam zdaj socutno stoji ob strani, da to naredimo
tudi sami. Ker je prehodila pot zdravljenja travm, zna
prikrite simptome travme opisati do te mere, da jih pribli-
za mnogim bralcem. Naredi pa Se korak dlje in nam preda
prakticne korake za zdravljenje in vnasanje sprememb v
Zivljenje. Knjiga na trZis¢u nima para — je z raziskavami
dobro podprt vodnik izpod peresa osebe, ki je tudi sama
sla skozi travme, si opomogla zaradi posledic in zacela
svoj prakticni pristop k zdravljenju in spreminjanju Zivije-
nja poucevati vse, ki to potrebujejo.«

Emma McAdam, licencirana zakonska in druzinska tera-

pevtka ter ustanoviteljica spletne platforme Therapy in a
Nutshell
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Za vse, ki smo bili ranjeni in spregledani,
in za sr¢ne osebe, ki so nas videle in nam pomagale.
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vecera ponudila prevoz zenski, ki sem jo le bezno

poznala. Ime ji je bilo Rachel. Pred kratkim se je
pridruzila gledaliski skupini, v kateri sem kot ¢lanica de-
lovala tudi sama, in ni imela svojega avtomobila. Ponu-
dila sem se, da jo odpeljem domoyv, in ugotovila, da zivi
v nekem starem, zanemarjenem skladis¢u v nevarnejsem
delu Oaklanda.

Kaksno minutko ali dve sva posedeli v avtomobilu in
klepetali. Pripovedovala mi je, kako je v preteklosti Zivela
na ulici in skozi kaksen pekel se je prebijala, ko je prvi¢ v
zZivljenju abstinirala. Roke je imela polne tetovaz, s kletvi-
co pa je zacinila Cisto vsak izreceni stavek — tudi kadar je
govorila o ¢em lepem, celo o Bogu. V tistih Casih $e nisem
verjela v Boga, ona pa mi je bila vsec.

V sebi sem nosila skrivnost, in ko je bila tik na tem, da
izstopi iz avtomobila, sem ji na glas priznala, da si pri-
hodnji dan nameravam vzeti Zivljenje.

»Aha,« je pripomnila, kot da bi bila moja namera nekaj
najbolj obicajnega in razumljivega — nekaj, kar je od raz-
licnih ljudi slisala Ze vsaj stokrat. Dejala je, da ima doma
nekaj, kar bi mi lahko pomagalo do boljsega razpoloze-
nja, in me povabila noter na daljsi pogovor. Privolila sem.

Hvala bogu.

V tistem obdobju sem se namrec¢ spoprijemala s sta-
njem, ki ga danes poznam pod imenom v otrostvu pri-
dobljena posttravmatska stresna motnja, ki pa v tistih
casih $e zdalec¢ ni bilo tako splo$no znano kot dandanes.
Pomoc¢ sem sicer iskala tudi pri zdravniku in terapevtu, a

pozno pozimi leta 1994 sem, stara 30 let, nekega
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sem se zaradi njunega dojemanja mojih tezav in pristo-
pov k zdravljenju pocutila le $e slabse, namesto da bi mi
bilo bolje. Zivljenje mi je docela uslo izpod nadzora.

Vse pa se je spremenilo tistega vecera, ko me je Rachel
v svojem skladis¢nem domovanju naucila preproste me-
tode pisanja, ob kateri me je nemudoma obsel val pomir-
jenja. Ceprav se mi $e sanjalo ni, zakaj mi je predstavljena
metoda tako zelo koristila, se je moje Zivljenje pricelo hi-
poma in naglo preobrazati.

Sele dvajset let pozneje sem se zavedela, kako zelo sem
bila takrat neuravnoveSena oziroma deregulirana. Kajti
Sele v zadnjem obdobju prihaja do boljsega razumevanja
nevroloske dereguliranosti, sicer tako zelo razsirjenega
in obicajnega stanja pri osebah, ki so v otrostvu dozivele
travmo (tako kot jaz). Gre za osrednji simptom PTSM iz
otrostva, ki deluje kot gonilo za skoraj vse ostale travmat-
ske simptome.

KOMU JE KNJIGA LAHKO V POMOC

Ce ste bili v otrostvu zlorabljeni ali zanemarjeni ali ste
dozivljali intenziven, dlje trajajo¢ stres, obstaja verje-
tnost, da imate tudi vi nekatere simptome, ki so se kazali
pri meni. Morda boste Sele med branjem te knjige izve-
deli, da so stevilne tezave, s katerimi ste se spoprijemali v
zivljenju, povezane z neko travmo.

Zna biti, da ste v Zelji po funkcionalnejSem zivljenju
preizkusili Ze na ducate razli¢nih nacinov zdravljenja. In
Ce ste nam, osebam s PTSM iz otrostva, kolickaj podobni,
so bili rezultati tak$nih poskusov bolj ali manj jalovi. Ker
se Se niste ucili ponovnega reguliranja, se vam je nemara
pripetilo, da ste se po metodah, ki ste jih preskusali (psi-
hoterapija, jemanje zdravil, skupinski pogovori, telesna
vadba itd.), pocutili celo slabse.
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Tezava, ki se ob zdravljenju travme namre¢ poraja, je,
da se ¢lovek zaradi dereguliranosti tako tezko osredotoca
ali opravlja zadane naloge, da se mu delo, ki ga od njega
terja sam proces zdravljenja, zazdi neizvedljivo. Do okre-
vanja pa se vendarle lahko pride tudi po ustreznejsi poti.

V tej knjigi vas bom naucila, kako se znova regulirati —
kaksen je obcutek vnovicne reguliranosti, kako jo doseci
¢im hitreje in zakaj vam lahko delovanje v reguliranem
oziroma uravnanem stanju pomaga ozdraviti vse preos-
tale izzive v Zivljenju, tako na podrocju zdravja, odno-
sov, custvovanja kot tudi miselne osredotocCenosti. Po
korakih vas bom popeljala skozi svojo izjemno metodo
za zdravljenje Zivljenjskih tezav, ki se kopicijo na plecih
tistih, ki smo nagnjeni k dereguliranosti.

Ceprav vecina znanj, ki vam jih bom predajala, teme-
ljii na zdravi kmecki pameti, se vam bodo mogoce zdela
povsem nesmiselna. Stevilne elemente boste prepoznali iz
drugih ved ali pristopov (nevrobiologija, psihologija, dva-
najst korakov za odvisnike, tradicionalna verovanja), sama
metoda pa ni enaka ni¢emur, kar ste doslej poskusili.

Medtem ko znanstveniki izjemno hitro pridobivajo
nova spoznanja o travmi, kultura zdravljenja ni zmozna
z enako hitrostjo novih znanj posvajati in ponotranjati.
Stare predpostavke in modalitete, kot sta pogovorna te-
rapija in predpisovanje zdravil, za katere je ze dolgo jas-
no, da koristijo le redkim, e vedno ostajajo na piedestalu,
mocno utrjenem z neomajnim prepric¢anjem, da je to edi-
ni pravi nacin za zdravljenje travm. Sama sem ena tistih,
ki jim standardni pristopi niso koristili in ki sem, tako kot
Stevilni drugi posamezniki s klasi¢nimi simptomi travme,
menila, da sem jaz edina, ki ji to ne pomaga.

Ko sem se koncno zacela zdraviti, so bili rezultati tako
dramati¢no izjemni, da sem z vsakim, ki se je prav tako
zelel zdraviti, pricela urno deliti vse, Cesar sem se naucila.
V naslednjih 25 letih sem ucila na stotine prijateljev in
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nato $e njihovih prijateljev, kar se je nadaljevalo s sku-
pinami in se postopoma razraslo v pravi pravcati posel,
Crappy Childhood Fairy (slo. Dobra vila bednega otro-
$tva), ki ima danes ve¢ kot milijon naro¢nikov na razlic-
nih platformah, na katerih so na voljo videoposnetki, te-
¢aji, spletni seminarji, delavnice, kov¢ingi in prijateljska
spletna skupnost oseb, ki uporabljajo mojo metodo.

ZIVLJENJE JE MORALO NAJPREJ POSTATI
SKRAJNO TEZKO

Na neki nac¢in sem vesela, da se mi je stanje tako poslab-
salo, kot se je, sicer sklepam, da bi bila (¢e bi prezivela), se
danes deregulirana, zataknjena, Zalostna in sama — in Se
vedno enako prestrasena kot tistega vecera leta 1994, ko
sem Rachel izpovedala svoj brezup.

Nekaj tednov pred vecerom z Rachel sem s prijateljem
ravno hodila domov iz neke kavarne. Na lepem so iz av-
tomobila planili stirje mladi, e ne dvajsetletni moski, od
katerih se je eden pognal proti mojemu prijatelju, skocil
in ga brenil v obraz, da mu je zlomil nos. Drugi me je z
udarcem v senca nezavestno spravil na tla, nato pa me je
Cetverica zacela brcati v glavo in obraz, da so mi polomili
celjust in nekaj zob. Od vsega brcanja sem se ovedla in
pricela kricati, zato so pobegnili. Hitro je prisla policija
in naju odpeljala v bolni$nico. Naslednjih nekaj tednov se
spominjam le bezno.

V istem obdobju je moja mama bolehala za rakom na
pljucih v zadnjem stadiju. Zgolj teden dni po napadu sem,
zavedajoc se, da bo to moj poslednji obisk pri njej, odletela
v Tucson. Nekaj dni sem prezivela ob njeni postelji in se, ko
je napocil ¢as odhoda, skrajno nerodno poslovila. Mama
je po tursko sedela v postelji, kadila cigareto in le strmela
vame, medtem ko sem iz sebe vsa ihteca spravljala besede,
daje vse v redu, da mi je zal, ker sem bila nanjo neprestano

14



uvobD

tako jezna, in da jo imam rada. Ona se v svoji odmaknje-
nosti ni odzvala, bodisi ker ni zmogla bodisi ker ni hotela.
Vsemu temu je prisostvoval moj o¢im in po kaksni minuti
molka je vse skupaj postalo $e nelagodnejse. Pograbila sem
potovalko in odsla na letalo.

Doma so se ¢ustva v meni le $e stopnjevala. Ze nekaj me-
secev, odkar je zvezo z menoj nepreklicno prekinil nekdo,
ki sem ga zelo ljubila, sem bila hudo depresivna. Po napadu
in hladnem slovesu od matere pa se preprosto nisem vec
mogla obvladati. Preplavljali so me bridkost, bes in pani-
ka, in sicer v tako intenzivnih navalih, da prijatelji niso vec
zdrzali ob meni. Na delovnem mestu (v verigi zdravstvenih
klinik sem bila zadolzena za marketing) sem se zacela ogla-
$ati z neprimernimi in zame povsem neznacilnimi sovraz-
nimi pripombami, ki so me skorajda stale sluzbe.

Jasno je, da sem bila nesrecna, ze preden se je nadme
zgrnila ta s travmo prezZeta nevihta, a sem kljub temu do-
kaj solidno shajala. Picla dva meseca pozneje se nisem
bila ve¢ zmozna osredotoditi niti toliko, da bi prebrala en
sam odstavek ali zavrtela telefonsko stevilko. Moja Custva
so nebrzdano podivjala in svoje 'norosti', ki sem se je dob-
ro zavedala, nisem ve¢ mogla skrivati.

Nedolgo nazaj sem Rachel, s katero sva $e danes prija-
teljici, vprasala, ali sem se ji takrat zdela nora.

»No, res si bila totalno iz sebe,« je odvrnila. Bili sva
v druzbi skupinice mojih studentov, ki so bili naravnost
vzhiceni, da so lahko spoznali zensko, ki mi je predstavila
metode, s katerimi sem si resila Zivljenje.

»Hoces reci, da sem bila pod stresom?« sem jo vprasala.

»Ne, ne, Cisto se ti je snelo,« je odvrnila. Vsi so se zas-
mejali. Tak$ne si me niso mogli predstavljati.

Ampak takrat sem bila obupana. Potrebovala sem po-
mod, ki pa je nisem mogla najti.

Moj tedanji zdravnik je dejal, da je moja mozganska sli-
ka videti 'v redu’, in mi predpisal pomirjevala. Terapevt
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je menil, da moram o vseh dogodkih, ki so se mi zgodili,
preprosto vec govoriti, zato mi je Stevilo obiskov povecal
z enega na tri na teden.

Ne eden ne drugi pa se nista zavedala (saj tega takrat ni
vedel prakti¢no Se nihce), da bodo pogovorna terapija in
predpisana zdravila moje simptome verjetno le okrepili,
ne omilili.

In res so se okrepili. Skrajno okrepili.

Bila sem Solski primer ¢loveka, ki kaze celo vrsto znakov
travme, nakopicene v nemalo plasteh, vse od nedavnega
telesnega napada do prekinjenih odnosov in, seveda, vse
do zlorab in zanemarjanja, ki sem jih dozivljala v otrostvu.

Tako kot mnogi drugi s tezkim otrostvom sem bolj kot
ne nekako 'shajala’ z vsem, kar sem dozivela, in zivela v
prepricanju, da sem 'trdoziva'. Kljub temu pa je kopici
travm, ki so se mi pripetile tako strnjeno druga za drugo,
uspelo na stezaj odpreti vse razmajane predalcke, v kate-
re sem kot deklica pricela shranjevati najrazli¢nejse rane.
Duh je usel iz steklenice, in ko so na dan privreli simpto-
mi posttravmatske stresne motnje iz otrostva, jih nisem
mogla vec¢ zatreti.

KAJ JE PTSM IZ OTROSTVA?

PTSM iz otrostva je pogovorni izraz za kompleksno
posttravmatsko stresno motnjo (KPTSM), za kopico
simptomov, ki jih lahko povzroc¢i kroni¢na izpostavlje-
nost intenzivnemu stresu, ponavadi (a ne vedno) v ob-
dobju otrostva (podrobnejsa razlaga sledi v 1. poglavju).

Odrascala sem v druzini, ki je bila prezeta z alkoho-
lizmom in zasvojenostjo ter vsemi tezavami, ki sodijo
zraven — nasilje, kaos, revicina, locitev, pomanjkanje var-
nosti in nadzora in pa sram ... Toliko nekega sramu.

Ko sem bila stara devet let, se je mama na novo poro-
¢ila in se z menoj in sorojenci preselila v Arizono. Oce
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je ostal v Kaliforniji, kjer smo ga, Ce je na§ Volkswagnov
kombi le deloval, nekajkrat na leto obiskali. V mojem
trinajstem letu so mu postavili diagnozo amiotroficne
lateralne skleroze in dve leti pozneje je umrl — ravno v
obdobju, ki je bilo klju¢nega pomena za moj razvoj in
ko sem oceta krvavo potrebovala. Ker sem bila podpore
odraslih oseb delezna v piclih in redkih odmerkih, sem
uteho zacela iskati v fantih in tako pogosto ostajala zunaj
vso no¢, upajoc, da se bo iz enega od stevilnih na seksu
osnovanih prijateljstev sCasoma razvila prava ljubezen.

Vzorca prehitrega navezovanja in vztrajanja v odnosih,
ki jim je ze zdavnaj pretekel rok trajanja, sem se oklepala
$e v poznih dvajsetih letih, tega pa je spremljala navada
pretirane storilnosti ter pregorevanja zaradi pretiranega
dela in stresa (kar mi je uspevalo s pomocjo kave in kupa
cigaret), saj sem se na vse pretege trudila narediti vse, da
bi le bila dovolj in bi se dobro pocutila.

Se preden se je moje zdravljenje konéno zares zacelo,
sem imela za sabo Ze 11 razli¢nih terapevtov v obdobju
17 let, s katerimi smo kajpada govorili o mojem groznem
otrostvu. Redkokdaj pa smo govorili o mojem vedenju in
tem, kako sem se zaradi jeze in impulzivnih ljubezenskih
razmerij vedno znova pocutila zapusceno.

Na vse pretege sem se trudila delati na sebi in terapev-
tom povsem odkrito opisovala, kaj vse sem dozivljala, v
upanju, da bodo vendarle razumeli, kaj je z menoj narobe,
in mi pomagali spraviti Zivljenje v red.

Ko te nekdo resni¢no razume, to obcutis. Preplavi te
olajsanje, ki v hipu sprozi proces zdravljenja. Neznansko
sem hlepela po tem obcutku, a ga na terapiji nisem nikoli
niti v najmanjsi meri zacutila niti se nisem pocutila bolje.
Zdaj vem, zakaj.

Raziskave kazejo, da pogovorna terapija pri Stevilnih
osebah s travmo iz zgodnjega otrostva le na novo sprozi
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