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Pohvale za knjigo
Pot somatskega zdravljenja

»Knjiga Brittany Piper Pot somatskega zdravljenja ponuja so¢uten vodnik
za ponovno povezavo z naravno modrostjo vasega telesa. S svojim trans-
formativnim pristopom Piper razkriva, da se trajno premagovanje travme
in bolecine zac¢neta znotraj nas. Ta knjiga opolnomoci bralce, da se po-
slovijo od starih vzorcev ter s somatskim zavedanjem ponovno odkrijejo
odpornost in vitalnost. Obvezno branje za vse, ki ste pripravljeni, da se
resnicno pozdravite.«
DR. SCOTT LYONS, ustanovitelj centra The Embody Lab
in avtor knjige Odvisni od drame

»Knjiga Pot somatskega zdravljenja je socuten, prakti¢en in iz¢rpen pri-
ro¢nik za zdravljenje vseh vrst travme. Brittany Piper z nami velikodusno
deli pot, ki jo je prehodila sama, ter svoj izjemen pregled nad raziskavami
o travmi in okrevanju. Ta knjiga bo darilo za vsakogar, ki se pocuti ujetni-

ka bolecine iz preteklosti in ki se Zeli premakniti naprej proti ozdravitvi.«
MAG. EL1 HARWOOD, licencirana strokovna svetovalka, ustanoviteljica
platforme Attachment Nerd in avtorica knjige Securely Attached

»Brittanyjina knjiga Pot somatskega zdravljenja je delo, ki odpira o¢i ter

vnasa upanje in jasnost v pogosto napa¢no razumljen proces okrevanja po

travmi. Njen edinstven pristop, utemeljen tako na osebnih izkusnjah kot
na raziskavah, ponuja ucinkovito pot do ozdravitve.«

JILLIAN TURECKI, ustvarjalka podkasta

Jillian on Love in avtorica knjige Zacnite pri sebi
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Ta knjiga je posvecena otrokom, ki Zivijo v vseh nas.
Tistim, ki so se borili za naso svobodo. Tistim, katerih
oklep nas varuje Se danes. Naj zdaj pocivajo. Naj se
igrajo. Naj sanjajo. Zdaj lahko vajeti prevzamemo mi.
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OPOMBA AVTORICE

Pristop somatsko dozivljanje® je predstavljen izklju¢no izobrazevalno
in informativno, ne gre za zdravniski nasvet, medicinsko zdravljenje ali
orodja za diagnosticiranje in zdravljenje zdravstvenih tezav ali bolezni.
Ce i$cete sebi prilagojen zdravniski nasvet, se posvetujte z zdravnikom.
Za ve¢ informacij o pristopu somatsko dozivljanje® obiscite spletno stran
www.traumahealing.org.
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UvOD

Iz najglobljega brezna

do odpornosti in ozdravitve

Junak prebiva v tebi.

MARIAH CAREY

Medtem ko ti piSem to pismo, dragi bralec, sedim ob kuhinjskem pul-
tu, poleg mene pa v svojem avtosedezu $e vedno trdno spi moja $ti-
rimesec¢na hcerka. Pravkar sva se vrnili domov po nekaj opravkih zunaj.
Moj triletni sin je v parku z varusko, moz pa dela v svoji pisarni v zgor-
njem nadstropju. V ozadju se iz hiSnih zvoc¢nikov tiho $irijo naklju¢ne
pesmi z glasbenega seznama po navdihu Celine Dion, ki polnijo moj tih,
s soncem prezet dom z odzvanjajo¢imi melodijami, ki me spominjajo na
otrostvo — Whitney Houston, Mariah Carey in Phil Collins, ¢e nastejem
samo nekatere.

Za marsikoga bi bil to samo $e en dolgocasen dan.

A mlajsa razli¢ica mene, Britt v dvajsetih, ki se je dobesedno borila za
zivljenje, ni mogla o tak$nem dnevu niti sanjati - o dnevu brez kaosa in
nezdravih navad zavoljo prezivetja. Morda poznas ta obcutek. Nasprotje
med brezupnim hrepenenjem, da bi se neprekinjeno vrteci se vrtiljak dis-
funkcionalnosti ustavil, in so¢asnim prestrasenim upiranjem temu, da bi
se poslovil od voznje, ki jo poznas e predobro.

Kot nekdo, ki je prezivel in se resil s tega vrtiljaka, ti lahko povem, da
ni nujno, da si na to obsojen do konca Zivljenja - in da tisto, kar te bo
resnicno resilo iz kaosa, v katerem si ujet, ni zunaj tebe, ampak v tebi. Res



Pot somatskega zdravljenja

je; junak te zgodbe ni tvoj terapevt, niso tvoja zdravila, tvoj partner, tvoji
otroci ali celo ta knjiga. Junak tvojega Zivljenja, naj se slisi $e tako osladno,
si bil in bo§ vedno ... ti. Ne glede na to, ali verjames v to, je bila v tvoje
telo in v tvoje mozgane vgrajena genialna zmoznost, da ne samo prezivijo
v najtezjih razmerah, ampak da resni¢no zivijo in se razcvetijo. Ti, moj
prijatelj, si svoj najboljsi zdravilec.

Ironi¢no, ravno ko ti piSem te besede, se v ozadju predvaja himna sa-
moopolnomocenja Mariah Carey »Hero«.

Poglej vase in bodi mocan ...

Tako v zasebnem zivljenju kot na poklicni poti sem prisla do spoznanja,
da ozdravitev ne pomeni, da postanes nova razli¢ica sebe. Ozdravitev je
ponovno odkrivanje tega, kdo si bil, preden so ti prezivetveni odzivi tvojega
Zivénega sistema povedali, kdo moras biti. Po travmi, ki je preve¢ prepla-
vljajoca, se ziveni sistem pogosto ujame v kronic¢na stanja prezivetvenega
nacina (boj, beg, izklop, funkcionalna zamrznitev ali dobrikanje, o katerih
bos ve¢ izvedel kasneje v tej knjigi). Tako se lahko zdi, da smo ujeti v pre-
tekle prezivetvene odzive, ki jih poganja adrenalin - t. i. cikel odzivanja
na groznjo —, ¢eprav smo v tem trenutku varni. Kot to zelo ustrezno opise
dr. Peter A. Levine, avtor metode somatsko dozivljanje® za okrevanje po
travmi, ki jo bomo skupaj raziskovali v tej knjigi:

Travma je notranji prisilni jopic, ki nastane, ko se unicujoc trenutek
zamrzne v casu. Zavira razvoj bivanja in zadusi nase poskuse, da bi se
v Zivljenju premaknili naprej. Loci nas od nas samih, drugih, narave
in duha. Ko nas preplavi groZnja, otrpnemo v strahu, kot bi bile nase
nagonske prezivetvene energije v polni bojni opremi, a brez bitke, v
katero bi se lahko usmerile.

Ce upostevamo ta opis, lahko re¢emo, da je zdravljenje usmerjeno v to,
da sebi — natan¢neje svojemu zivénemu sistemu — omogoc¢imo osvobodi-
tev od preplavljenosti s preteklim in dohitimo sedanji obcutek varnosti.

Soma pomeni »telo, in pri metodi somatsko dozivljanje (SE™) te nezno
vodimo iz glave v telesno dozivljanje, da lahko dosezemo Ziv¢ni sistem. Z
ucenjem jezika svojega edinstvenega sistema — prek zaznav, obcutkov in
custev — bo§ povecal zmogljivost za predelavo nelagodja oziroma tistega,



Uvod

kar je bilo neko¢ prevec preplavljajoce. To bo tvojemu sistemu omogo-
¢ilo, da dokonca zavrt cikel odzivanja na groznjo in sprosti nakopicen
adrenalin oziroma prezivetveno energijo iz preteklosti. Metoda somatsko
dozivljanje ti lahko pomaga, da postanes$ bolj ¢ujeca in bolj obvladana
razlicica sebe.

Predstavljaj si, da so za$citne plasti, ki si si jih moral nadeti, da si prezi-
vel travmo, ruske babuske. Proces zdravljenja zahteva, da zlomis in odvr-
ze$ vsako od teh junaskih plasti — del, ki zeli za vsako ceno ugajati drugim,
tesnobni del, obrambni del, del, ki je nagnjen k osamitvi, in otopeli del
sebe. Zdravljenje pomeni, da si do vsake od teh razli¢ic sebe socuten in
razumevajo¢, obenem pa se opominjas, da ni bilo tvoje bistvo nikoli zares
izgubljeno, ampak samo skrito pod $¢iti, ki so bili namenjeni temu, da te
obvarujejo.

V strani te knjige bo$ nasel vtkana moja lastna spoprijemanja s $tevilni-
mi plastmi oklepa, ki so me neko¢ ohranjale pri zivljenju, vendar so sc¢a-
soma postale odvecne. Prejel bo$ tudi somatski vodnik, ki te bo popeljal
na intenzivno, a obenem nezno pot spoznavanja tvojega lastnega oklepa.
Kdaj se je tvoj zivcni sistem obdal z oklepom? Gre za boj, beg, izklop, za-
mrznitev ali dobrikanje? Kaksne so lastnosti tega oklepa? Kako ta oklep
vpliva na tvoje vedenjske vzorce, misli, prepricanja, Custvena stanja, splo-
$no telesno zdravje in druge vidike tvojega zZivljenja? Zakaj si, kljub temu
da je travma minila in je bitka koncana, $e vedno ujet v ta oklep? Kako ga
lahko za¢ne$§ pocasi odlagati? In kaj ga bo nadomestilo?

Iz srca ti zelim, da se med branjem te knjige tvoj odnos do tistih delov
tebe, ki si jih dolgo dojemal kot breme in kot razlog za samosabotazo,
postopoma omehca in da spoznas, da so bili to v resnici samo neustrezni
samozascitni vzorci, s katerimi si poskusal obvladovati situacije. Upam,
da bos z odprtostjo do teh vzorcev in radovednostjo ter z razumevanjem
znanstvenega ozadja mehanizmov, ki jih poganjajo, ugotovil, da nisi »po-
kvarjen« in da ne potrebuje$ popravila ter da je bilo tisto, kar si moral
poceti za to, da si prezivel, popolnoma smiselno, utemeljeno na nagonskih
odzivih tvojega telesa in moZganov ter na preteklih izkusnjah. Ce pomi-
slim na svoj proces zdravljenja, bi si tega zelela tudi zase. Ta knjiga je kul-
minacija vsega, kar bi Zelela vedeti v svojih najtemnejsih letih. V resnici
gre za prevajanje, ne za odkrivanje novih informacij. Preproste somatske
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prakse, revolucionarno znanje, navdih in socutje bi mi lahko neko¢ omo-
gocili precej polnejse zivljenje, namesto da sem poskusala samo preziveti.
Ce beres to knjigo, si najverjetneje preizkusil ze najrazli¢nejse oblike
zdravljenja, tako kot sem jih jaz, in ima$ obcutek, da si obtical. Dobra no-
vica je, da beres to knjigo — knjigo, ki ti bo pomagala pri tem, da kon¢no
odkrijes prirojena orodja za samozdravljenje, ki jih tvoje telo Ze ves ¢as nosi
v sebi. Medtem ko to pisem, lahko v mislih sli$im kolektivni vzklik $tevilnih
klientov, ki sem jih spoznala v letih svojega dela: »Po desetletjih trpljenja si
mocno zelim, da bi za te prakse izvedel Ze prej!« Dragi prijatelj, kon¢no si na
robu resni¢nega in trajnega zdravljenja. Neizmerno vesela sem zate.
Nenadoma so moje misli spet usmerjene v tukaj in zdaj z mojo hcerko.
Ta tiho spi, njene ustnice pa so razpotegnjene v Sirok nasmeh, kot da je
sredi sanj. Ko jo opazujem, vidim sebe. In znova se spomnim mlajse Britt.
Ce bi ji kdo rekel, da bo neko¢ napisala knjigo, polno osebnih zgodb o
upanju in zdravljenju ter s preizkusenim vodnikom do okrevanja, mu ne
bi verjela. Iskreno povedano, moj um je vecino c¢asa, ki sem ga prezivela
na tem svetu, ljubece potlaceval stevilne spomine, ki sem jih zdaj zbrala,
da jih delim s tabo v tej knjigi. Snovanje teh strani bi lahko primerjala z
brskanjem po zaprasenem podstresju, polnem spominkov, portretov in
$katel, zaprtih ve¢ desetletij. Vsaka $katla je bila napolnjena z izku$njami,
tako dobrimi kot slabimi, ki so bile varno pospravljene in skrite o¢em.
Tudi ti ima$ podstresje, ki ga lahko razisces, polno raznolikih izkusen;
— radosti, bridkosti, ljubezni, strahu itn. Medtem ko pocasi pregledujem
svoje zgodbe v tej knjigi, upam, da ti bodo pridobljena orodja in moj tera-
pevtski proces priskrbeli uteho ter pogum za to, da se podas na podobno
pot. Knjiga Pot somatskega zdravljenja te bo opolnomocila s preizkusenim
modelom zdravljenja, ki je so¢utno vodil ve¢ tiso¢ klientov po vsem svetu
in podrl obrambne zidove, zaradi katerih so bili ujeti, s ¢cimer jim je omo-
gocil, da si ponovno ustvarijo Zivljenje, utemeljeno na prisotnosti, pove-
zanosti, vitalnosti in radosti. Ne glede na to, kak$na bolecina te je pripe-
ljala do te tocke, upam, da ve$, da je Zivljenje vec kot samo golo prezivetje.
Zdaj pa ponovno odkrijva, kdo si bil, preden sta ti bolec¢ina in oklep
povedala, kdo moras biti.
Z ljubeznijo,
Britt
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travma zivi
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Predstavitev podpornih virov

Med potovanjem po straneh te knjige lahko naleti§ na zgodbe ali kon-
cepte, ki v tebi sprozijo obcutke nelagodja. To je popolnoma naravno, ce
upostevamo naravo travme in njen vpliv na tvoje Zivljenje danes. Da bi
podprla tvojo zmogljivost za predelavo tega nelagodja, ti zelim predstaviti
temeljni element somatskega dozivljanja, imenovan podporni viri.

Podporni vir je vsaka izku$nja, ki v tvojem telesu ali zivénem sistemu
spodbudi umiritev, stabilnost in spro$¢enost; ve¢ prisotnosti, ve¢ prosto-
ra, ve¢ zraka. Gre za prvi korak k povecanju zmogljivosti za uravnavanje
zivénega sistema, ki je nujen za spopadanje s stresom. Pomembno je, da
ustvari$ temelje ali »$katlo za orodje«, napolnjeno s podpornimi viri - z
vsem, kar poskrbi za obc¢utek, da si v redu, dobro ali vsaj rahlo bolje.

Ti podporni viri so bodisi notranji (na primer prijetno custvo, telesni
obcutek, vizualizacija ali spomin) bodisi zunanji (na primer pocasna ori-
entacija oziroma opazovanje prostora okoli sebe z vsemi cutili, koregulacija
oziroma povezovanje z drugo osebo ali podporno gibanje).

Vabim te, da se med branjem te knjige po potrebi naslonis na podporne
vire. Ve¢ o njih, vklju¢no s podrobnimi navodili po korakih in nekaj pre-
verjenimi tehnikami, najde$ v 16. poglavju.
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