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PREDGOVOR

Moja PRICA: ROLERKOSTER EMOCIJA

Kada sam imala deset godina, dozivela sam nesre¢u na ro-
lerkosteru koja je promenila tok mog zivota. Iako sam jedva
bila dovoljno visoka da dostignem minimalnu dozvoljenu vi-
sinu na mernoj traci tog popodneva, bila sam neopisivo uz-
budena zbog svog prvog susreta s rolerkosterom. Godinama
su moje dve starije sestre uzivale u tom uzbudenju — dok sam
ja posmatrala sa strane. Ovaj put ne! Nakon $to sam dobila
odobrenje, pocela sam nestrpljivo da se penjem uz stepenice
drzeci se za ruke sa sestrama i tatom.

Po prirodi sam bila avanturista i radoznalo dete. NiSta ni-
sam volela viSe od izazova — a Sta moze da bude izazovnije od
zastrasujuce voznje rolerkosterom? Kada sam sela i vezala se,
uprkos hrabrom izrazu lica, bila sam prestravljena. Taj strah
razlikovao se od drugih strahova koje sam ranije iskusila —
dodatno pojacan ¢injenicom da nisam imala priliku da se pre-
domislim. Na sre¢u, moja starija sestra bila je na sedi$tu iza
mene: zbog njenog prisustva osecala sam se malo sigurnije i
smirenije.

Voznja je pocela polako, uz ritmicke zvuke kolica koja se
krecu preko $ina. Brzina se povecala kada smo usli u prvu
krivinu. Cvrsto sam zazmurila i ponavljala sebi: ,0vo je za-
bavno” —iako duboko u sebi nisam stvarno tako mislila.

Nakon $to smo prosli prvu krivinu, oprezno sam otvorila
o¢i i okrenula se da vidim tatu i drugu sestru u kolicima iza.
Zatim su se nasa kolica naglo trznula ka drugoj krivini i ubr-
zala niz padinu. Kada sam se ponovo okrenula napred, videla
sam da su se kolica ispred nas zaustavila. Medutim, ¢inilo se
da nasa ne usporavaju. Nastavila su da ubrzavaju. Odmah za-
tim, udarili smo direktno u kolica ispred. Pri udaru, moje telo
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se nehotice odbacilo napred, zbog ¢ega mi se sigurnosni pojas
bolno zario u grudi.

Nasa kolica odmah su krenula unazad prilicno brzo na
nekoliko sekundi (bio je veliki razmak izmedu nas i tatinih
kolica), a zatim su nastavila da jure napred jo$ jednom. Sve
se dogodilo tako brzo da sam mislila da je sve to planirano —
deo voznje. Kao da se voznja pretvorila u onu s elektricnim
auti¢ima u luna-parku i da su se nasa kolica zaletela ne bi li
odgurnula kolica ispred. Ponovo smo se zabili u njih i ovaj put
smo se potpuno zaustavili.

Pri drugom udaru vreme je stalo, kao da sam usla u san.
U tom snu bila sam bezbedna i sve na svetu bilo je bas kako
treba. Jedva da sam cula jauke od bola u daljini. Ako ostanem
potpuno mirna, onda to stras$no $to je izazvalo te urlike ne
moze da me dotakne.

»Jesi li dobro?” — bio je to tatin glas; izasao je iz kolica iza
nas i krenuo niz Sine rolerkostera. U trenutku kada se nje-
govo lice pojavilo preda mnom, moj mehur se rasprsio. Tihi,
daleki zvuci u mom snu odjednom su se promenili u urlanje u
usima, a uz to je dosla i zastrasujuca spoznaja da jedva mogu
da diSem.

Obuzeo me je uzas. Svaki deli¢ mog bica vristao je da po-
begnem odatle. Izbezumljeno, pokusala sam da se izmigoljim,
ali pojas mi je bio toliko zategnut na grudima da uops$te nisam
mogla da se pomerim. Bila sam zarobljena.

Tokom narednih nekoliko sati, naizmeni¢no sam tonula i
vracala se iz ovog stanja nalik snu. Kad god sam dolazila sve-
sti, svuda okolo je brujalo od Zzamora. Hvatala sam sebe kako
gledam helikoptere dok lete iznad mene, kako se podizu skele
i bolnicari se pojavljuju, stavljaju mi masku s kiseonikom na
lice i onda nestaju. Na kraju su moju sestru i mene izvukli iz
kolica, vezali za nosila i spustili nazad na ¢vrsto tlo.

Nekoliko dana kasnije, objasnili su mi da je mehanicki
kvar doveo do zaustavljanja kolica ispred nas. Nekoliko lju-
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di prebaceno je u bolnicu, ali su istog dana otpusteni. Moja
sestra i ja smo zadobile najteze povrede. Pro¢i ¢e mesec dana
pre nego Sto se vratim kudi.

Moje povrede prvenstveno su bile unutrasnje: probijena
slezina, iS¢aseno rame i — najozbiljnije od svega — srce mi je
oSte¢eno. Udarac je izazvao nagnjecenje srca (kontuzija mi-
okarda). U pocetku je glavna briga bila mogu¢nost sr¢anog
udara. Sre¢om, to se nije dogodilo, ali moj puls je bio —i ostao
— ozbiljno povisen.

Nakon $to sam prebacena s urgentnog na odeljenje, poro-
dica mi je donela torbu s garderobom i nesto Sto mi je tada
pruzalo najvec¢u utehu, Sto sam najvise volela — mog crvenog
teletabisa, Po. Uvek sam ga nocu drzala kraj sebe u krevetu.
Tokom mesec dana, koliko sam provela u bolnici, svakodnevno
su mi radili razne analize i testove. Osim toga, operisali su me
da bi proverili da li je doslo do zacepljenja src¢ane arterije. lako
me je Po pratila u operacionu salu, nije iz nje izasla; niko nije
mogao da je pronade. To je bio razoran udarac za mene, koji
nisam mogla da prebolim dugo nakon otpustanja iz bolnice.

Svaki dan u bolnici prolazio je uzasno sporo: za desetogo-
diSnjakinju, mesec traje kao vec¢nost. Radovala me je ¢inje-
nica da kona¢no mogu da odem ku¢i, ali sam bila pomalo i
razocarana jer sam morala da nosim i holter. Osecala sam se
vrlo nelagodno dok sam ga nosila ispod skolske odece, nije
bilo lako sakriti zice. Osim toga, narednih osam godina cesto
sam i$la u bolnicu na preglede i na brojne fizicke testove.

Danas kada se osvrnem na tu nesrecu, se¢anja su mi istovre-
meno i neverovatno Zivopisna i neverovatno maglovita. Mogu
da zamislim odredene trenutke, ali onda kao da je neko gumi-
com presao preko sledeceg dela price stvarajuci nepovezanu i
zbunjujucu vremensku liniju.

Taj osecaj zbunjenosti, nedostataka povezanosti i razrese-
nja na kraju me je, posebno kao desetogodisnjakinju, najvise
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uplasio. Zavukao mi se duboko u kosti, tako da sam svaki dan
nosila tezinu ose¢anja da viSe ne razumem sebe i da se raspr-
Sila svaka kontrola koju sam imala nad sobom i svetom oko
sebe. Kada su ta osecanja dosla, odomacila su se bez moje
saglasnosti.

Moj um je, medutim, bio u potpunoj suprotnosti: pretva-
rao se i tvrdio da je sve u redu, da to iskustvo nije uticalo
na mene i da mi nije potreban nikakav ,poseban” tretman. U
meni se vodila stalna borba, telo protiv uma.

Obamrlost se polako uvukla u mene i zavladala prigusujuci
fizicki, emocionalni i psihicki bol ¢itavog tog iskustva, stvara-
juci ¢vrst oklop koji me je Stitio od sebe same, kao i od pitanja
iizraza zabrinutosti onih oko mene. Taj zastitni mehur uglav-
nom je bio neprobojan; samo dok sam spavala nisam bila u
stanju da zadrzim gard. Iznova i iznova budila sam se boreci
se za vazduh, obuzeta nadmo¢nim osecajem zarobljenosti i
Zeljom da ustanem i pobegnem od ¢itavog tog iskustva.

Kako je vreme prolazilo, moj ose¢aj bespomo¢nosti i fru-
stracije je rastao. Smatrala sam sebe jakom, pa zasto sam
stalno osecala bol ili imala mra¢ne misli? Mislila sam da je
to karakteristitno samo za slabice. Spisak frustracija bio je
beskrajan i ukljucivao je: Ceste preglede u bolnici, potrebu
da nosim medicinske aparate koji ne mogu da stanu u dzep
mojih Skolskih pantalona i da odgovaram na pitanja o svom
stanju. U pocetku je frustracija bila usmerena na mene, ali se
na kraju prelila u uznemirenost i ljutnju na druge — zasto su
dizali frku oko ovoga? Zasto se nisu normalno ponasali prema
meni?

Posledice mojih povreda takode su me nervirale. Zbog
trajnog osStec¢enja srca, bilo mi je teSko da izdrzim bilo kakav
napor. Cak su mi i jednostavne stvari poput kaslja ili kijanja
povecavale puls na preko dvesta otkucaja u minuti (zdrav
broj otkucaja srca za desetogodisnjakinju je Sezdeset do sto).
Umor me je pratio kao senka: nisam mogla da izdrZzim ceo
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dan u skoli, da se bavim sportom, niti da budem energi¢no
dete kakvo sam bila pre nesrece.

Nije proslo mogo vremena pre nego $to mi je dosadilo da
budem ,klinka koja je dozivela nesre¢u na rolerkosteru” i
osecala sam se kao da me je zarobila osoba koja sam postala.
Zelela sam da se vratim u proslost i ozivim preda$nju verzi-
ju sebe, ali nisam znala ni odakle da po¢nem. Tog prole¢nog
dana, od energicne, otvorene i avanturisticke osobe, postala
sam iscrpljeno, mrzovoljno i preterano reaktivno dete.

O pojmu ili konceptu ,mentalnog zdravlja” nisam zaista
razmisljala pre nesrece i nisam bila spremna za izazove kroz
koje sam prolazila. Kada sam u mislima odlazila na mra¢na
mesta, nisam to razumela. Nisam znala ni kako da kontroli-
Sem svoje emocije. Nisam cak ni znala jasno da izrazim svoja
osec¢anja. Kao posledica toga, pocela sam da se plasim sebe i
sveta oko sebe. Mogla sam samo da poku$am da oja¢am tu
zastitnu tvrdavu koju sam izgradila oko sebe. Kad bih uspela
da sakrijem svoja istinska ose¢anja ili emocije, osecala bih se
mnogo sigurnije.

Statisticki gledano, $ansa da se povredite u nesreci na roler-
kosteru iznosi samo jedan u dvadeset cetiri miliona, tako da
je Sokantno Sto mi se to dogodilo. Medutim, jo$ je Sokantnije
koliko su iskustva traume postala Siroko rasprostranjena. Ne-
davno istrazivanje pokazalo je da je neverovatnih sedamdeset
procenata odraslih u Sjedinjenim Drzavama imalo bar jedan
traumatski dogadaj tokom zivota. To je oko 223,4 miliona lju-
di — otprilike svaki tre¢i Amerikanac.

Decenijama je pojam ,trauma” prizivao slike rata, nasilja
i zastraSujucih prirodnih katastrofa, i sve to moze da bude
neverovatno traumati¢no iskustvo koje pogada mnoge ljude.
Shodno tome, tokom vecéeg dela adoslescencije do mladosti,
nikada nisam smatrala da je ono $to sam iskusila bilo trauma-
ticno. Nisam bila u ratu, nisam dozivela nasilje ni prirodnu
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katastrofu — nesreca na rolerkosteru za mene nije potpadala
pod traumu. Tek sam u ranim dvadesetim izloZena prosirenoj
ideji traume i ustanovila sam da sam je, zapravo, iskusila.

Vise od deset godina nakon moje nesrece, postepeno sam
pocela da ose¢am kao da imam svrhu na ovom svetu — moja
osecanja iskljucenosti, mra¢ne, uporne opsesivne misli, na-
pete duge besane noci i podeljenost izmedu onoga $to sam
mislila da jesam i onoga §to sam drugima pokazivala, konacno
su dobijali smisao. Postala sam Zeljna znanja i informacija,
$to me je dovelo do diplome iz primenjenih nauka (psiholo-
gija). To je bila odsko¢na daska s koje sam se bacila na po-
stdiplomske studije psiholoskog savetovanja. Ali to nije bilo
dovoljno — osecala sam se kao da doticem samo jednu stra-
nu viSedimenzionalnog problema. Postala sam sertifikovana
klinicka terapeutkinja za lec¢enje anksioznosti, savetnica za
zdravlje i ishranu, uciteljica disanja i integrativna somatska
terapeutkinja za traumu (pojam ,somatski” potice od grcke
reci soma, Sto znaci ,telo” i u sustini upucuje na sve $to se
odnosi —ili uti¢e — na telo).

Spajanje ovih nau¢no zasnovanih modaliteta, vezbi, teori-
jairesursa koje sam usavrsavala bio je organski proces iz ko-
jeg sam stvorila istinski integrativan i holisti¢ki novi terapij-
ski pristup u lecenju anksioznosti, stresa i traume. Koristila
sam ovo steCeno znanje da postepeno razumem sebe i, s vre-
menom, da se vratim u svoje telo i povratim svoje mentalno
zdravlje. Na tom putu sam nezasito gradila svoju bazu znanja
koju sada Zelim da podelim.
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Dobro dosli u Resetovanje vagus nerva. Sta god da vas je dovelo
ovde, nadam se da ¢e vam informacije koje se nalaze na ovim
stranama pomoci da povratite osecaj sopstva, sre¢u ivitalnost.
Znam koliko tesko moze da bude kada osecate kao da vas vasa
prosla iskustva, anksioznost i stres nadvladavaju — taj Suplji
osecaj koji se nalazi u vama i dovodi u sumnju sve u vasem
umu; iscrpljuju¢a nemogucénost da se opustite, stalno rojenje
misli i briga; umor koji vas prati kao tamni oblak nakon skoro
svake drustvene interakcije; ose¢aj intenzivne preplavljeno-
sti odredenim zvukovima, mirisima, ukusima i senzacijama;
zbunjenost proizasla iz nemogucnosti da svoja ose¢anja pove-
Zete s reCima; udaljenost koju osec¢ate prema drugim ljudima
i svetu oko sebe, kao da ste izgubili deo sebe — znam jer sam i
sama kroz to prosla. Ali prava je istina da imate urodenu spo-
sobnost i mo¢ da se iscelite i prevazidete prepreke.

Samim tim Sto ste uzeli ovu knjigu u ruke, napravili ste
prvi korak na svom putu isceljenja. Prihvatili ste put ka so-
matskim (telesno orijentisanim) terapijama, obavezuju¢i se
da razumete svoj nervni sistem i naucite kako vagus nerv sva-
kodnevno utice na vasu energiju, raspolozenje, fizicko i emo-
cionalno zdravlje.

[SCELJENJE I OPORAVAK SU MOGUCI

Vasa prosla iskustva su pohranjena u vasem telu, fiziologiji i
nervnom sistemu (o ¢emu ¢emo detaljnije govoriti u Prvom
poglavlju), a vasa proslost nastavlja da utice na vasa sadasnja
i buduca iskustva. Medutim, imate moc¢ da pronadete kljuceve
za istinsko isceljenje i povratak sebi. Time Cete se osloboditi
anksioznosti, magle u glavi, sindroma uljeza, kao i fizickih
problema kao $to su upale i problemi s crevima — §to sve moze
da bude znak disbalansa nervnog sistema.
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