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Za moju sestru, Lejdi.

Hvala ti $to si mi bila uzor i s ljubavlju mi pokazala kako da
prekinem zacarani krug. Nastavimo da ostvarujemo svoje
transgeneracijsko naslede.

Volim te mds.
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PRIZNANJE OSETLJIVOSTI

Dala sam sve od sebe da na stranice ove knjige ubacim $to vise
razlic¢itih iskustava, u okvirima svog znanja. Cilj mi je bio da
budem $to odgovornija i konkretnija u jeziku i pristupu. Svaki
tekst ima svoja ogranicenja, ali nadam se da cete se osecati
videno i validirano dok c¢itate ovu knjigu. Ako neki deo vaseg
iskustva nije u skladu s onim $to sam ovde prikazala, nadam
se da cete uzeti iz ove knjige ono $to vam prija i obratiti pa-
7nju na delove koji vam pruzaju isceljenje.

NAPOMENA O PROFESIONALNOJ POMOCI

Kontakt s profesionalcem kao $to je psihoterapeut moze
biti neophodan kada radite na transgeneracijskoj traumi, a
pogotovo ako osecate da bi vam koristila pomo¢ da prodete
kroz traumu. Ukoliko ste zainteresovani za rad s terapeutom
i imate pristup takvoj pomoci, dobro je pravilo da svaki rad
na isceljenju traume obavljate s licenciranim profesionalcem
Skolovanim za rad s traumom.

Ako vi ili neko koga volite prolazite kroz ciklus zlostavlja-
nja i trazite pomo¢, postoje resursi koji mogu da vam budu
od koristi:

......

snosti;
e konsultujte medunarodni spisak agencija za borbu protiv
seksualnog nasilja i nasilja u porodici



Uvobp

I moja baka, i moja majka, i ja odrasle smo u siromastvu. Baka
je skoro ceo Zivot provela u mestascu Barahona u Dominikan-
skoj Republici. Se¢am se kako smo, kada mi je bilo deset godi-
na, pesacile skoro dva kilometra da bismo s malog izvora do-
nele pet litara vode, jer ni njena kuca ni selo nisu imali tekuc¢u
vodu, osnovnu potrebu koju mnogi od nas uzimaju zdravo za
gotovo. Visoka samo sto cetrdeset centimetara, moja baka je
nosila tih pet litara vode sve do svoje kucice drze¢i me za ruku
dok je pazljivo balansirala tesku kofu na glavi da bi sacuva-
la svaku kap vode koju je sakupila za svoju porodicu. To je
slika koja mi je zauvek urezana u umu jer je bilo i potresno
i otreznjujuce videti koliko malo ima, a koliko je snalazljiva.
Nije ¢uvala samo svaku kap vode, vec i svaki zalogaj hrane,
svaku Cesticu toaletnih potrepstina koje je mogla da priusti
i svaki komad odece. Razumela je da je taj nivo Stedljivosti
neophodan za prezivljavanje. Morala je da zivi u rezimu pre-
Zivljavanja celog svog Zivota, ali uprkos tome, posedovala je
ogromnu rezilijentnost. Zahvaljuju¢i svojoj baki, naucila sam
koliko je vazno ¢uvati ne samo vodu, ve¢ i svaku sitnicu koju
imamo. Nista nije smelo da se baci. Zahvaljuju¢i njoj, naucila
sam koliko sam i sama sposobna za mentalnu snagu i radost.

Moja majka, koja se u cetrdesetoj godini s dve ¢erkice pre-
selila u Sjedinjene Drzave, zadrzala je taj duh Stedljivosti ce-
log svog zivota. Uvek je sve ¢uvala, ponekad i decenijama, ¢ak
i ako viSe nije bilo u funkciji. Ve¢i deo mog Zivota Ziveli smo
u siromasnom kraju u Njuarku u Nju DZerziju, ali majka je
uvek smatrala da imamo mnogo, posto ju je detinjstvo u Ba-
rahoni naucilo $ta znaci kad nemas gotovo niSta. Kada bismo
prerasle odecu, ili kad bi se neki aparat pokvario, ili kada vise
ne bismo koristile neke ku¢ne predmete, nista od toga nije se
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- DR MARIJEL BUKE

bacalo. Stavise, uredno je pakovano u kutiju, i godinama ka-
snije, kada bismo imale dovoljno novca da posaljemo te stva-
ri svojoj porodici, sve bi to bilo isporuc¢eno u Dominikansku
Republiku. Decenijama ¢uvane kutije pune stvari gomilale
su se u nasem domu. Ali postepeno sam shvatila da se u tim
kutijama ne ¢uva iznoSena odeca niti pokvareni toster — ve¢
majcin strah da ¢e ostati bez i¢ega. On proizilazi iz mentali-
teta oskudice podstaknutog pravom oskudicom iz njenog de-
tinjstva koja se ukorenila kao strah da ne¢e moc¢i da prezivi i
osecaj krivice $to ne moze da pomogne svojoj porodici.

Sada zivim lagodno, kao i moja mama, ali ¢esto hvatam
sebe kako ¢uvam stvari koje mi nisu potrebne, isto kao $to je
ona radila. Zivim s istim strahom i krivicom. Ako bih bacila te
stvari umesto da ih poklonim nekome ili posaljem u Domini-
kansku Republiku, grizla bi me savest. Ako ne bih iskoristila
nesto do poslednje kapi, osecala bih unutrasnji pritisak, ¢ula
Sapat koji mi govori da sam rasipnica i da bi to moglo da mi
zatreba ako jednog dana ostanem bez i¢ega. Iako sam odu-
vek imala teku¢u vodu u kuci, i dalje sam Zivela s bakinim
strahom da ¢e voda jednog dana nestati. Drzala sam se iste
te panike. Strah moje porodice preneo se na mene, i na neki
¢udan nacin, osecala sam duboku lojalnost prema njima kada
bih pazljivo ¢uvala stvari. Osecala sam da im time ukazujem
postovanje. Dugo mi je vremena trebalo da shvatim da moja
lojalnost ima psihi¢ku cenu.

Sre¢om, posto sam uspela da prekinem ciklus onoga za Sta
sad znam da je transgeneracijska trauma, skoro sam se u pot-
punosti oslobodila griZe savesti i straha. Zelim da i drugi koji
pate budu u stanju da ucine isto, da se oslobode odanosti bolu
i krenu ka emocionalnoj slobodi. Medutim, da bi to postigli,
oni koji pate prvo moraju da prepoznaju i izlece transgenera-
cijske veze koje imaju s bolom iz svog porodi¢nog stabla. Nije
lako ali je moguce, a izobilje koje proistice iz tog isceljenja
prelepo je i vredno truda.
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Ali kako sam uspela da prepoznam ovaj bol kao transge-
neracijsku traumu? I $ta je tacno transgeneracijska trauma?

Sve je pocelo tokom godina koje sam provela u Dnevnoj
psihijatrijskoj klinici za odrasle pri Medicinskom centru Ir-
ving Univerziteta Kolumbija, gde sam doktorirala. Bila sam s
klijentom i seansa je bila... pa, moglo bi se reci, teska. Struc-
njake za mentalno zdravlje malo $ta na ovom svetu toliko fru-
strira kao kada na seansi osete da su u ¢orsokaku — a bas tu
smo se moj klijent i ja zaglavili. Bio je to trenutak u kojem
smo morali da trpimo guSe¢i ose¢aj nemoci koji je ispunja-
vao prostoriju. Osecala sam da nemam viSe $ta da ponudim
svom Kklijentu jer me ni sve moje obrazovanje, koliko god da
je bilo obimno, nije pripremilo za ono Sto se deSavalo u tom
trenutku.

Iznenada sam shvatila razlog te maglovitosti. Moj klijent
je nosio teret transgeneracijske krivice, tuge, zalosti, depre-
sije, anksioznosti — spisak se nastavlja. Nismo samo radili na
bolu mog klijenta. Radili smo na emocionalnom teretu ci-
tave njegove porodice i predaka, ljudi koji nisu bili u sobi s
nama tokom seanse, a mozda ¢ak nisu viSe ni zivi. To je bio
veliki terapeutski izazov. Nikakvo tradicionalno obrazovanje
u zapadnoj psihologiji ne moZe nas, stru¢njake za mentalno
zdravlje, adekvatno pripremiti za leCenje pacijenata s tran-
sgeneracijskom traumom. Ne postoji priru¢nik koji pomaze
kada klijenti dodu kod nas s emocionalnim ranama citave
svoje porodicne loze.

Osetila sam tezinu generacija koje su dosle na tu terapij-
sku seansu s mojim klijentom. U tom trenutku nase terape-
utske avanture, jedini nacin da se probijemo kroz tu gustu
maglu bio je da se suo¢imo s generacijama bola. I koliko god
da je bilo tesko, znala sam da moramo da produbimo svoj rad.

Uvidi steceni tokom te seanse zauvek su me promenili. Od
tog trenutka, svakodnevno sam razmisljala o generacijskom
isceljenju. Razmisljala sam o tome kako osoba moze da nosi
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traume koje nije dozivela u svom Zivotnom veku. Pitala sam
se kako trauma moze da se prenese s jedne osobe na dru-
gu. Zanimali su me razli¢iti nacini na koje transgeneracijska
trauma moze da se prenese. Da li to izgleda kao prica mog
klijenta ili postoje i druge varijacije? Misli su mi se rojile dok
sam pokusavala da pronadem odgovore. Osecala sam priti-
sak da pomognem svom klijentu da se oporavi, ali i da, kao
stru¢njakinja, pronadem protokol isceljenja koji bi mogao da
pomogne brojnim drugim ljudima koji pate. Ta seansa bila je
prelomna tacka u mom pristupu radu. Moja misija je postala
jasna: pronasla sam svoju svrhu, da bolje razumem S$ta treba
preduzeti kada neko dode s emocionalnim bolom ¢itave svoje
porodice i ocajnickom Zeljom da taj bol isceli.

Kao naucnica, odlucila sam da istrazim koje prakse treba
da se uvedu kako bi se pomoglo ljudima — ljudima poput vas
i mene — da izleCe generacijske rane, da se oslobode trauma
koje su nase porodice i zajednice dozivljavale i zamene te od-
govore na traumu zdravim i adaptivnim strategijama suoca-
vanja.

Transgeneracijska trauma jedina je kategorija emocional-
ne traume koja prevazilazi generacije i koju moze da dozZi-
vi viSe ¢lanova porodice. Ali kako se ta trauma kretala kroz
generacije vase porodice da bi stigla do vas? Sada znamo da
postoje dva nacina prenosenja. Prvi nacin je vaSom biologi-
jom, ili preciznije receno, ekspresijom gena koje nasledujete
od oba roditelja. To znaci da je, ako je ijedan od vasih roditelja
doZziveo traumu, ta trauma mogla toliko sustinski da ga izme-
ni da se to pojavi u njegovom genskom kodu. Vi ste moZzda
nasledili te gene, usled ¢ega ste podlozniji stresu i traumi.

Drugi nacin prenosenja jeste kroz iskustva koja uti¢u na
vasu psihu, kao Sto je neuskladenost s starateljima, invalida-
cija, Stetni odnosi, ekstremne nedace, ugnjetavanje i patnja
koje dozivljavate. Tako se trauma prenosi s roditelja/starate-
lja na dete ili iz dru$tva na pojedinca, kroz ponasanja i prakse.
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Medutim, transgeneracijska trauma moze da se prekine,
i to genetsko naslede ne mora dalje da prenosi. To je razlog
zasto smo ovde, da se iscelimo na ovim stranama. Ali razmis-
limo S$ta se deSava kada neko nosi te bioloske emocionalne
ranjivosti a nema zdrave i sigurne emocionalne osnove koje
su mu potrebne. Tada ciklus traume moze da postane ocigle-
dan. Tada mozemo da kaZzemo da Zivite s transgeneracijskom
traumom. Iako je taj tip traume moZzda nastao negde u vasem
porodi¢nom stablu tokom dogadaja koji je doZivela jedna oso-
ba, njegove psihicke, bihejvioralne i emocionalne posledice
mogu da uti¢u na viSe ¢lanova porodice, pa ¢ak i na Citave
zajednice u raznim generacijama.

Transgeneracijska trauma je rana na dusi. Ona je visesloj-
na emocionalna povreda koja uti¢e na ¢ovekov um (misli i
emocije), telo (nac¢in na koji fizicki nosi patnju) i duh (pore-
mecaj u unutrasnjem znanju i vezi s drugima). Prema tome,
shvatila sam i da isceljenje mora da bude viSedimenzionalno.
Ono mora da izleci svaki sloj osobe —um, telo i duh — $to znaci
da mora da izleci i dusu.

Zbog toga prihvatam holisticke metode isceljenja. Kada
kazem holisticke metode isceljenja, mislim na Sirok spektar
praksi koje pomazu da se isceli ¢itava, cela osoba. Holisticka
terapija, vrsta terapeutskog pristupa koji koristim u isceljiva-
nju traume, uskladuje sve delove osobe. Razume da smo mi
zbir svih svojih delova i da isceljenje treba da nas integrise i
pomogne da se ose¢amo celovito. Kada je jedan aspekt zdrav-
lja narusen i ostali trpe. Kada ciljano delujemo na celu osobu,
pomazemo da se isceli cela osoba.

Polje psihologije jos uvek nije u potpunosti prihvatilo holi-
sticke metode isceljenja emocionalnih rana, ali imala sam sre-
¢e da budem na trogodi$njem klinickom programu za stipen-
diste, Sto mi je dalo priliku da saradujem s iskusnim psiho-
lozima koji se ne drze slepo okostalih principa. Oni su umeli
da pomazu klijentima manje konvencionalnim, holistickim,
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predackim i integrativnim metodama mentalnog zdravlja. Za-
hvaljuju¢i tom programu i godinama rada, naucila sam da,
ako dopustite da jedan deo osobe nosi ranu — na primer, kon-
centriSuci se na um, a ne na telo — rizikujete da premestite
bol iz jedne dimenzije u drugu, ¢ime necete pruziti potpuno
isceljenje.

Kada sam se otisnula na svoju misiju da nau¢im sve §to
mogu o tome kako se identifikuje i le¢i transgeneracijska tra-
uma, znala sam da ce isceljenje necega tako slozenog zahteva-
ti i tradicionalne metode lec¢enja traume za koje sam $kolova-
na da pruzam, ali i neSto suptilnije, nesto dublje. To nesto je
prilagodeni pristup koji sam razvila nakon godina istrazivanja
i koji primenjujem kod svojih klijenata. I moj pristup funkci-
onise.

U ovoj knjizi sakupic¢u po prvi put sva svoja znanja i ponu-
di¢u vam kona¢ni vodi¢ za isceljenje transgeneracijske trau-
me. Knjiga sledi tok slican onom koji primenjujem u radu s
klijjentima. U svakom poglavlju pruzi¢u vam detaljnu orijen-
taciju za svaki aspekt transgeneracijskog isceljenja, a zatim
¢u vam dati vezbu koja pomaze da se usredsredite i primenite
nauceno. Dok budete citali, videcete da vam nudim konkret-
no znanje s viSe tacaka usmeravanja kako biste integrisali
svaku lekciju u svoj zivot, a posle svakog poglavlja sledi niz
vezbi za prekidanje zacaranog kruga. Vezbe su holisticke i
terapeutske i svaka od njih pomaze vam da obradite ono na
Sta se dato poglavlje koncentrise. Tako vam omoguc¢avam da
dublje apsorbujete sadrzaj.

Svaku veZbu moZete da radite sami ili s nekim. Isceljenje
moze da bude posebno kada se deSava u zajednici, pa ako
odlucite da pronadete partnera ili okupite ljude koji zele da
prekinu krug, svaka vezba na kraju poglavlja moze da bude
posvecena vasem zajednickom radu. Dakle, bilo da odlucite
da radite sami ili s drugima, imate vise mogucnosti pristupa
svom isceljenju.
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Pored toga, svaki odeljak ima svoju zvu¢nu kupku. Zvu¢ne
kupke su drevna praksa koja moze da vam pomogne da opu-
stite um i telo. Detaljnije ¢u govoriti o zvu¢nim kupkama u
prvom poglavlju.

Sve su ovo alati kojima Cete obogatiti svoje znanje. Oni su
tu da vas vode. Imajte na umu da je ovo vasSe putovanje isce-
ljenja, pa se oslonite na ono $to vam odgovara.

Sada ¢u vam dati pregled onoga $to vas ocekuje u nared-
nim poglavljima. Po¢injem tako $to postavljam temelj — govo-
rim o tome $ta je transgeneracijska trauma i kako je pronasla
put do vaseg Zivota. Prvi deo, ,Sta ste nasledili”, sastoji se od
pet poglavlja. U svakom od njih, duboko ¢emo istraziti $ta je
zapravo transgeneracijska trauma i kako se emocionalni bol
nasleduje od roditelja, baka i deka, predaka i zajednice. Osim
toga, saznacete kako su um, telo i duh pogodeni tim nasle-
dem, kao i o transgeneracijskoj rezilijentnosti koju poseduje-
te uprkos svemu tome. U prvom poglavlju, , Vi ste osoba koja
prekida zacarani krug”, po¢injemo priznavanjem vase uloge
u prekidanju ciklusa. Ponudi¢u vam vodi¢ da se pripremite
za tezak i neodlozan rad koji je pred vama da biste imali alate
neophodne da ostanete stabilni dok se isceljujete. U drugom
poglavlju, ,Vase transgeneracijsko viSe ja”, zaranjamo u ge-
neracijsku mudrost koncentriSu¢i se na vase urodene spo-
sobnosti prekidanja kruga i na vase rodovske uvide koji vam
sluze kao uvek dostupni vodi¢i. Zatim ¢emo se posvetiti vezbi
koja moze da vam pomogne da se poveZete sa svojim transge-
neracijskim viSim sopstvom. U tre¢em poglavlju, ,Telo pamti
traumu”, pomoci ¢u vam da shvatite kako telo oseca transge-
neracijsku traumu i koje su veze izmedu hroni¢nih bolesti i
generacija stresa. ZavrSicemo prekidajuc¢i zacarani krug vez-
bom koja doprinosi smanjenju odgovora na stres i uspostav-
ljanju hormonske ravnoteze. Cetvrto poglavlje, ,Neisceljena
trauma i vi”, predstavlja pocetak naseg istraZivanja pitanja
»Kako znate da imate posla s transgeneracijskom traumom?”
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