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Visuose gamtos dalykuose yra kazkas nuostabaus.

— Aristotelis (350 m. pr. m. e.)
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Padeéka

Atsakomybe uz masu ,zmogiskaja egzistencija” turi prisiimti
anoniminé daugybé zmoniy, kurie gyveno prie$ mus

ir kuriy pasiekimai mums atiteko kaip dovana.

— H. Hass (1981)

z tai, kur esu $iandien, sakau acit etologams, moksli-
Uninkams, tyrinéjantiems gyvinus nataralioje jy aplin-
koje, daug prisidéjusiems prie mano natiralistinés Zmogisko gyvino
vizijos. Labiausiai dékoju Nobelio premijos laureatui Nikolaasui Tin-
bergenui, kurio siilymai ir geri Zodziai paskatino siekti Sios nattra-
listinés pasaulézitiros. Nors niekada nebuvau jy sutikes ir pazjstu tik
i$ radytiniy jy dovany istorijai, noréciau pagerbti Konradg Lorenza,
Heinza von Holsta, Paulj Leyhauseng, Desmonda Morrisa, Erica
Salzeng ir Irendusg Eibl-Eibesfeldty. Taip pat acia kitiems ,virtua-
liems“ savo mokytojams: Ernestui Gellhornui, kuris suformavo anks-
tyvaji neurofiziologinj mano mastymga, ir Akhteriui Ahsenui, padeé-
jusiam jgyvendinti mano vizijg apie ,nediferencijuotg ir susipynusia
kano ir proto vienove®.

Zmogus, kurio jZvalgos ir atradimai yra mano jkvépimo $altinis —
daktaras Wilhelmas Reichas. Jo monumentalaus indélio i ,,gyvybinés
energijos” supratimg mane iSmoké Philipas Curcuruto, santtrus ir
iSmintingas Zmogus. Didziulj dékinguma jauciu Richardui Olney ir
Richardui Price’ui, kurie man parodé, kaip mazai iSmanau apie sa-
ves priémimg. Pazintis su dr. Ida Rolf (ir jos jkvépimas) skatino kurti
savo, kaip mokslininko-gydytojo, tapatybe. Dr. Virginiai Johnson dé-
koju uz kritiska pakitusiy sgmonés buiseny supratimg. O Edui Jack-
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sonui dékoju, kad 7-ame desimtmetyje patikéjo mano kano ir proto
praktika ir atsiunté Nens¢, mano pirmaja trauma patyrusia kliente.

Esu dékingas uz didziulj draugy palaikymga ir pagalba. Bégant me-
tams (nuo 1978 m.) turéjau daugybe jkvepianciy diskusijy su Stephenu
Porges, jau tada svarbia psichofiziologijos pasaulio asmenybe. Véliau
dar ne vieng desimtmetj musy keliai vis susikirsdavo, nes masy dar-
bai vyko lygiagreciai ir pynési, be to, su juo palaikiau ypatingg drau-
gyste. Dékoju Besseliui van der Kolkui (ir juo Zaviuosi) uz nepasoti-
nama bei smalsy prota, placia traumos vizija, profesionalius tyrimus,
padéjusius traumos sri¢iai pasiekti dabartinj statusa, ir drgsg mesti
issukj jsigaléjusioms struktiroms. Su meile prisimenu misy bendras
vasaras Vermonte ant East Longo eZero kranto, maudynes, juoka ir
pokalbius apie traumg iki pary¢iy.

Rengdamas $ig knyga jauciu dékinguma Laurai Regalbuto, Mag-
gie Kline ir Phoebe Hoss uz kirybinius i§Sukius ir didziule redakcing
pagalba; taip pat dékoju Justinui Snavely uz puikia techning pagalba.
Ir dar kartg noriu pasidziaugti musy bendradarbiavimu su North
Atlantic Books, projekto vadove Emily Boyd ir redaktoriumi Paulu
McCurdy.

Dékoju savo tévams Morrisui ir Helenai uz padovanota gyvenima,
priemone¢ mano kirybai iSreiksti, ir uz jy nedviprasmiska palaikyma
i$ ,,kitos” fizinio pasaulio pusés. Dékoju Paunceriui, dingo veislés Su-
niukui, kuris buvo mano vedlys j gyviny pasaulj ir nuolatinis kom-
panionas, uz malonius prisiminimus, zaidimus ir gerg $irdj. Budamas
septyniolikos mety (tikriausiai vyresnis uz $imtametj, jei skaiciuotu-
me zmogaus metais), jis ir toliau demonstravo gyvybinguma ir kainis-
ko gyvenimo dziaugsma.

Galiausiai negaliu nepasidziaugti daugybe ,,sutapimy®, ,atsitikti-
niy“ susitikimy, sinchroniskumo ir lemtingy posukiy, kurie skatino
ir vedé mane j priekj gyvenimo kelionéje. Tai, kad gyvenimas man
suteiké galimybe kurti ir tirti bei leido bent Siek tiek sumazinti kity
zmoniy sielvartg, yra didziulé dovana, nejkainojamas perlas.

Dékoju visiems savo mokytojams, mokiniams, organizacijoms ir
draugams visame pasaulyje, kurie skleidzia zinig apie $ig knyga.

PETER A. LEVINE



[zanginis Zodis

ebylus kiino balsas® yra Peterio Levine'o magnum

D) Nopus - visg gyvenimga trukusio streso ir traumos kil-

més tyrimo bei naujoviko terapinio darbo apibendrinimas. Si inty-

miausia ir poetiskiausia, pagrista mokslo duomenimis knyga labiau-
siai jrodo jo paties, kaip Zmogaus ir gydytojo, patirtj, erudicija.

Antrasté skyriaus pradzioje atskleidZzia Peterio mokymo esme: ,,ge-
rumo galia® Susizeides autoavarijoje Peteris pastebi, kad jo sveikimo
potencialg suaktyvina valia visapusi$kai rapintis fiziniais ir emoci-
niais i$gyvenimais, priimant jvykius. Gijimg lengvina $alia esantis
uzjauciantis zmogus. Gerumo galig — $iuo atveju jgimta organizmo
gebéjimg atkurti sveikata ir pusiausvyra - skatina pasalinis asmuo,
empatiskas liudininkas, padedantis isgyventi traumg.

Nenuostabu, kad batent $ias savybes Peteris Levine’as laiko esmi-
némis tiems zmonéms, kurie yra pasaukti uzsiimti terapiniu darbu
su traumuotais zmonémis. Pasak jo, psichoterapeutas turi ,padeéti
sukurti santykiskai saugia aplinka, spinduliuojancia paguoda, viltj ir
galimybe®. Taciau vien empatijos ir $ilty santykiy su psichoterapeutu
nepakanka, nes traumuotieji daznai nesugeba suprasti ir visapusiskai
priimti uzuojautos. Jie yra pernelyg uzsisklende savyje, pernelyg jsiki-
be pirmyksc¢iy gynybiniy mechanizmy, kurie labiau tinka misy evo-
liucijos pirmtakams, amfibijoms ar ropliams.

Taigi ka psichoterapeutui daryti su praeities traumy pakirstais
zmonémis? Padeéti jsiklausyti j jy paciy kiino balsg ir leisti pajusti ,,is-
gyvenimo emocijas“ — pyktj ir siaubg — netampant $ios biisenos jkai-
tais. Trauma, kaip prie$ kelis deSimtmecius puikiai suprato Peteris,
yra ne kazkoks iSorinis jvykis, sukeliantis fizinj ar emocinj skausma,

IZANGINIS ZODIS 11



ir net ne skausmas; trauma — masy primityvios reakcijos j skausmin-
gus jvykius. Ja sukelia Zmogaus negebéjimas islaisvinti energija, iki
galo patirti fizines ir (arba) emocines reakcijas j skaudzius isgyveni-
mus. Trauma yra ne sugniuzdes atsitikimas, o jo laikymas savyje, ne-
turint uzjauciancio ir supratingo asmens $alia.

Taigi i§ganymas — masy kinas. ,Dauguma Zmoniy, - teigia Le-
vine’as, — traumg laiko ,,psichologine® problema, netgi ,,smegeny su-
trikimu®. Taciau trauma taip pat paveikia ir kiing.“ Tiesg sakant, jis
jrodo, kad pirmiausia trauma ir atsiranda kiaine. Su trauma susijusi
psichologiné biisena yra svarbi, ta¢iau ne svarbiausia. Jis sako: kiinas
pradeda, o protas tik seka paskui. Taigi ,,gydantis kalbéjimas®, kuris
jtraukia intelekta ar net emocijas, nepasiekia gilumos.

Psichoterapeutas ir (arba) gydytojas turi gebéti atpazinti psichoe-
mocinius ir fizinius ,j$aldytos” traumos pozymius. Jis turi iSmokti i$-
girsti ,nebyly kiino balsg®, kad klientai iSmokty save i$girsti ir pama-
tyti. Si knyga — tai meistriSkumo pamoka, kaip jsiklausyti j neissakyta
kiaino balsg. ,Taikant mano aprasyta metodika, - raso Levine’as, — kli-
entas, padedamas psichoterapeuto, i$moksta suvokti ir valdyti fizinius
pojicius ir jausmus.” Jis teigia, kad raktas j sekminga gydyma yra ,,$ios
neverbalinés srities i§$ifravimas®. Kodg jis randa derindamas i§ pirmo
zvilgsnio - bet tik i$ pirmo Zvilgsnio - skirtingus mokslus, tirianc¢ius
evoliucijg, gyviny instinktus, zinduoliy fiziologija ir Zmogaus smege-
nis, bei savo psichoterapijoje sunkiu darbu jgyta patirtj.

Potencialiai traumuojancios situacijos yra tokios, kurios sukelia
didelio fiziologinio susijaudinimo biisenas, bet nesuteikia nukentéju-
siam asmeniui laisvés $ias buisenas isreiksti ir jveikti: pavojus negalint
kovoti arba bégti, o po to — negaléjimas ,nusipurtyti®, kaip daro lau-
kiniai gyviinai po baisaus susidirimo su plésranu. Tai, kg etologai
vadina tonusiniu nejudrumu — paralyzius ir fizinis bei emocinis uzsi-
darymas, budingi atsiradus bejégiskumui mirtino pavojaus akivaiz-
doje, — ima vyrauti asmens veikloje ir gyvenime. Esame ,,sustinge i$
baimés®. Skirtingai nei gyviinams, Zzmonéms laikinas sastingis tampa
nuolatine savybe. Peteris Levine’as pazymi, kad iSgyvenes Zzmogus gali
likti ,,istriges savotiskoje netikrumo buisenoje ir niekada nejsitraukti
gyvenima®. Kaikiti jaucia tik nedidele grésme ar net isstukj, kurj reikia
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jveikti, traumuotasis — grésme, baime ir protinj bei fizinj abejinguma,
savoti$ka kiino ir valios paralyziy. Dél bejégiskumo apima géda, pra-
sideda depresija ir bjauréjimasis savimi.

Amerikos psichiatry asociacijos ,,Psichikos sutrikimy diagnosti-
kos ir statistikos zinynas“ (DSM), psichiatro ir tyréjo Danielio Siege-
lio Zodziais tariant, ,nagrinéja kategorijas, o ne skausma“. Svarbiausia
Peterio Levine’o mokymo nuostata — traumos negalima redukuoti iki
DSM surinkty diagnostiniy pozymiy, apibendrintai jvardijamy kaip
potrauminio streso sutrikimas. Jis pabrézia, kad trauma - ne liga,
o veikiau Zmogaus patirtis, jsiSaknijusi islikimo instinktuose. Visis-
kai, nors ir laipsnigkai, iSreiSkus instinktyvias reakcijas, traumuojanti
busena susilpnéja ir maziau slegia. Kenc¢ianciajam darosi geriau, su-
grizta gyvybingumas, kylantis i§ vidaus. ,Trauma yra gyvenimo fak-
tas, — raSo Levine’as, — taciau ji neturi tapti gyvenimo nuosprendziu.”
Musy kancia - ir issigelbéjimas. Kaip teigia autorius, tos pacios psi-
chofiziologinés sistemos, kurios valdo traumine biisena, taip pat atsa-
kingos uz gerumo ir bendrystés jausma.

Stulbinantis Peterio sagmoningumas ir démesys detaléms, kai jis
stebi ir apraso klienty ,atsileidima®, yra jo mokymo pagrindas, kaip
ir metodai, kuriais kontroliuoja ir palengvina ta procesa. Skaityda-
mas §j rankrastj daznai patirdavau ,,aha“ akimirky, prisimines savo
paties jzvalgas, dirbant su traumuotais ir daznai priklausomybiy ka-
muojamais Zmonémis. Dabar $ias jZvalgas — ir ne tik klinikines, bet
ir ateinancias i§ asmeninés patirties — galiu suprasti ir interpretuoti
kitaip. Sitai labai svarbu, nes, kaip pripaZjsta Peteris, psichoterapeuto
susitaikymas su savo patirtimi yra esminis orientyras, gydyma vedan-
tis teisinga linkme.

Peteris Levine’as su skaitytojais bendra kelion¢ uzbaigia tyrinéda-
mas dvasingumg ir traumas. Jis raso, kad $iuos dalykus sieja ,labai
glaudus vidinis rysys®. Nepaisant to, kad esame jsiSaknije fiziniame
kiine, mes, zmonés, — dvasinés butybés. Pasak jzvalgaus psichiatro
Thomo Horos, ,,visos problemos - psichologinés, bet visi sprendimai —
dvasiniai®

Sia knyga Peteris Levine’as uzsitikrina tvirta teoretiko, prakti-
ko ir mokytojo pozicija traumy gydymo srityje. Mes, psichoterapi-
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nés bendruomenés nariai — gydytojai, psichologai, psichoterapeutai,
pradedantys gydytojai, besidomintys neprofesionalai, — suzinojome
daug naujy dalyky, nes Sioje knygoje Peteris apibendrina tai, ko pats
iSmoko.

GABOR MATE, MD

Knygos Priklausomybeés is arti:
alkany vaiduokliy karalystéje autorius



Saknys: pamatas,
ant kurio galima sokti

Mes turime prisikasti iki pat gyvenimo pamatu,
nes pavirsutiniskas tvarkos jvedimas, kai nepatenkinami
esminiai gyvenimo poreikiai, yra toks neveiksmingas,

tarsi niekas niekada net nebuty bandes jo sutvarkyti...

— Idzing, heksagrama Nr. 34
,Sulinys* (apie 2500 m. pr. m. e.)






1 SKYRIUS

Nebylaus balso galia

Zmogus, giliai sirdyje zinantis,
ka reiskia baimé ir drebulys,
yra apsaugotas nuo

iSoriniy veiksniy siaubo.

— Idzing, heksagrama Nr. 51 (apie 2500 m. pr. m. e.)

ad ir kokie savimi pasitikintys batume, per dalj sekun-

dés musy gyvenimas gali subyréti. Kaip rasoma bibli-
néje Jono istorijoje, nesuvokiama traumos ir praradimo jéga gali Zmo-
gy praryti ir jstumti j gilia, Salta, tamsig duobe. Jkalintas ir sutrikes,
jis beviltiskai sustingsta i$ siaubo ir bejégiskumo.

2005 m. pradzioje i$é¢jau i$ namy piety Kalifornijoje pasitikti gie-
dro ir sauléto ryto. Pajutes malonig $ilumg ir §velny jaros briza éjau
net pasiSokinédamas. Buvo toks Ziemos rytas, dél kurio kity valsti-
juy gyventojai (galbut i§skyrus Garrisong Keillorg i§ Vobegono ezero
miestelio) noréty mesti j $alj sniego kastuvus ir persikelti j $iltus, sau-
létus Pietinés pakrantés paplidimius. Pradzia puikios dienos, kai esi
jsitikings, kad negali nutikti nieko blogo. Bet...

Tiesos akimirka

Ejau dziaugdamasis, kad netrukus susitiksiu su savo brangiu draugu
Buthu, kuris $venté Sesiasdesimtajj gimtadienj.

Zengiau j pés¢iyjy peréja...

..o kitg akimirkg paralyZiuotas ir sustinges guléjau ant kelio, ne-
galédamas net jkvépti. Negaléjau suvokti, kas ka tik jvyko. Kaip a$ ¢ia
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atsidariau? Matau apstulbusius Zmones, jy ratas vis didéja, jie negali
nuleisti akiy nuo mano sukniubusio ir perkreipto kiino. Man, bejé-
giam, jie atrodo tarsi burys plésriy varny, artéjanciy prie suzeisto gro-
bio. Pamazu susivokiu ir atpazjstu tikrajj uzpuolika. Kaip senovinéje
fotoaparatu su blykste darytoje nuotraukoje matau smélio spalvos au-
tomobilj su dantis primenanc¢iomis grotelémis ir sudauzytu prieki-
niu stiklu. Staiga atsidaro durelés. Pro jas isSoka iSsigandusi paauglé.
Ji zvelgia  mane siaubo ir baimés pilnomis akimis. Tai gali pasirodyti
Siek tiek keista, bet a§ vienu metu ir Zinau, ir nezinau, kas ka tik jvy-
ko. Pabiri prisiminimai pradeda jungtis tarpusavyje, pradedu suvokti
siaubingg tikrove: jZengusj j peréjg tikriausiai partrenké automobilis.
Sutrikes ir negalédamas tuo patikéti vél panyru j miglota prieblanda.
Suvokiu, kad nesugebu nei aiskiai mastyti, nei pazadinti saves i$ Sio
kosmaro.

Prie manes pribéga vyras ir priklaupia. Prisistato esantis para-
medikas. Kai noriu pazitréti, i§ kur sklinda balsas, grieztai pasako:
»Nejudinkite galvos.“ PrieSpriesa tarp griezto jsakymo ir to, ko na-
taraliai nori mano kainas - pasisukti link jo balso, - mane iSgasdina
ir nubloskia j savoti$ka paralyziy. Samoné tarsi suskyla, ir a$ patiriu
$iurpy ,kino padéties vaizda“. Atrodo, tarsi sklesc¢iau vir$ savo kiino
ir zitréc¢iau j besirutuliojancia scena.

Staiga sugrjztu i save, kai jis grubiai suima man uzZ rieso ir skai-
¢iuoja pulsg. Tuomet pakeicia padétj ir palinksta vir§ manes. Neran-
giai rankomis lyg surakina galvg ir neleidzia judéti. Staigtis judesiai ir
stingdantis, jsakmus tonas mane baisiai iSgasdina — tarsi dar labiau
sukausto. | apsvaigusia, miglota samone prasiskverbia baimé: galbit
man liZo kaklas. Man uzeina noras sutelkti démesj j kg nors kitg — rei-
kia paguodziancio zvilgsnio, gelbéjimosi rato, j kurj galéciau jsikibti.
Bet esu per daug i$sigandgs, bejégiskai sustinges.

Gerasis samarietis greitosiomis beria klausimus: ,,Kuo jus vardu?
Kur dabar esate? Kur éjote? Kokia $iandien diena?“ Taciau a$ nega-
liu pajudinti lapy. Neturiu jégy atsakyti. Jis tokiu tonu klausé, kad
pasijuntu dar labiau sutrikes. Galiausiai surandu reikiamus Zodzius
ir prabylu. Balsas jsitempes. Rankomis ir Zodziais sakau: ,,Prasau pa-
sitraukti.“ Jis paklasta. Tarsi neutralus stebétojas, kalbantis apie ant
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asfalto i$sitiesusj Zmogy, patikinu jj suprantgs, kad neturiu judinti
galvos, ir i jo klausimus atsakysiu véliau.

Gerumo galia

Po keliy minu¢iy ar¢iau mangs nepastebimai prieina moteris ir tyliai
priséda $alia. ,A$ esu gydytoja, pediatré. Ar galiu kuo nors padéti?“

»Iik pabtikite su manimi®, - atsakau. Jos paprastame, maloniame
veide matau palaikyma ir ramy susirtpinima. Ji paima man uz rankos
ir a$ ja suspaudziu. Ji $velniai spusteli. Pakeliu j jg akis ir jauciu, kaip
akyse pradeda kauptis agaros. Svelnus ir keistai pazjstamas jos kvepa-
ly aromatas sako, kad esu ne vienas. Drgsindama ir badama $alia pa-
laiko emociskai. Kinu nuvilnija palengvéjimo banga, ir pirma karta
giliai jkvepiu. Tada per kiing perbéga trakciojantis siaubo drebulys.
Rieda asaros. Mintyse girdziu zodzius: negaliu patikéti, kad tai nutiko
man; tai nejmanoma; as ne tai Sjvakar buvau suplanaves Buco gim-
tadieniui. Mane uzplista neiSmatuojamas gailestis. Kiinas tebedreba.
Grijztu j tikrove.

Po truputj stipry drebéjima ima keisti Svelnesnis virpéjimas. Mai-
$osi baimeé ir litdesys. Mane aplanko $iurpi mintis, kad galiu bati labai
suzeistas. Galbut laukia nejgaliojo vezimélis — nieko negalésiu ir bisiu
priklausomas nuo kity. Vél apima baisus liadesys - bijau, kad jis uz-
valdys, ir jsistebeiliju tai moteriai j akis. Kvépuoju lé¢iau, suuodziu jos
kvepalus. Jos nuolatinis buvimas $alia mane stiprina. Kai nebesijauciu
toks prislégtas, baimé susvelnéja ir ima slagti. Pajuntu vilties blyksnj,
o paskui uzlieja jnir$io banga. Kunas ir toliau dreba ir virpa. Pakai-
tomis jauciu tai ledinj Saltj, tai kaitinantj karstj. Vidy degina jnirsis:
kaip ta kvaila mergioté galéjo mane partrenkti pésciyjy peréjoje? Ar ji
vairuodama nekreipé démesio? Velniai jg griebty!

Viska uzgozia Saizios sirenos ir mirksinc¢ios raudonos $viesos.
Man pilvas jsitempia, o akys vél bando surasti malony moters zvilgs-
nj. Mes spustelime vienas kitam rankas, ir jsitempes pilvas atsipalai-
duoja.

Girdziu, kaip ply$ta mano marskiniai. I$sigastu ir vél puolu iesko-
ti stebétojos, pakibusios virs isdribusio kiino, zvilgsnio. Stebiu, kaip
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uniformas vilkintys nepazjstamieji prie kratinés pritvirtina elekt-
rodus. Gerasis samarietis paramedikas kazkam pranesa, kad pulsas
buvo 170. Girdziu, kaip dar labiau jplysta marskiniai. Greitosios pa-
galbos komanda uzmauna ant kaklo jtvarg, o tada atsargiai mane ke-
lia ant nestuvy. Kol mane tvirtina dirzais, girdziu kazkokj iskraipyta
pokalbj radijo rysiu. Greitosios pagalbos medikai praso iskviesti visa
traumatology komandg. Mane krec¢ia nerimas. Prasau, kad nuvezty
j artimiausig ligonine, esancia vos uz poros kilometry, bet jie sako:
suzalojimai tokie, jog reikia vykti j La Jolos traumatologijos centra,
esantj mazdaug uz penkiasdesimties kilometry. Man $irdis nusirita
i kulnus, taciau baimé greitai atslagsta. Kai jkelia j greitosios pagal-
bos automobilj, pirmg kartg uzmerkiu akis. Isliko tik neaiskus moters
kvepaly aromatas ir ramus jos maloniy akiy zvilgsnis. Vél pajuntu ta
guodziantj jausma, kad ji Salia.

Greitosios pagalbos automobilyje atsimerkes esu budresnis, tary-
tum buciau pritvinkes adrenalino. Nors ir stiprus, §is jausmas neisgas-
dina. Akys nori dairytis, tyrinéti nepazjstama ir grésmingg aplinka,
taciau samoningai stengiuosi visa démesj sutelkti j savo vidy. Pradedu
vertinti kiino pojucius ir atkreipiu démesj j kiing apémusj stipry ir
nemalony zvimbes;.

Dar prie$ tai jauciu keistg kairés rankos tempima. Kai $is pojutis
atsiranda svarbiausioje samonés vietoje, ranka tempia vis labiau. Pa-
mazu pajuntu, kad ranka nori lankstytis ir kilti. Siam vidiniam ju-
déjimo impulsui stipréjant, plastaka taip pat nori pasisukti. Ji létai
juda link kairés veido pusés - tarsi norédama apsaugoti nuo smugio.
Staiga pries§ akis prabéga smélio spalvos automobilio lango vaizdas ir
vél - kaip fotoaparatu su blykste darytoje nuotraukoje — tusc¢ios akys
zvelgia i§ uz sueizéjusio stiklo voratinklio. I$girstu, kaip kairysis pe-
tys akimirksniu sudauzo priekinj stikla. Tada netikétai uzplasta visa
apimantis palengvéjimas. Jauciu, kaip grjztu j savo king. Jaudinantis
zvimbimas dingsta. Tus¢iy akiy ir sudauzyto priekinio stiklo vaizdas
atsitraukia ir, atrodo, iSnyksta. Jsivaizduoju save iSeinantj i§ namy, jau-
¢iantj $velnig $iltg saule ir dziaugsma, kad tg vakarg pamatysiu Buca.
Sutelkus démesj j iSore, akys atsipalaiduoja. Apzvelgiu greitosios pa-
galbos automobilj, ir dabar jis jau lyg ne toks svetimas ir grésmingas.
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Viska matau aiskiau ir ,,§velniau“. Apima ramybé, jauciu, kad jau nesu
sustinges, laikas pradéjo judéti i priekj - i$ ko§maro pabundu. Ziariu
j Salia sédincig medike. Jos ramybé mane uzkrecia.

Po keliy duobéty kilometry pajuntu, kad stubure vir§utinéje nuga-
ros dalyje atsiranda dar vienas stiprus jtampos $altinis. De$iné ranka
nori i$sitiesti j Song — blyksteli dar viena akimirka: prie mangs artéja
asfaltuotas kelias. Ranka trinkteli j grindinj, skausmingai degina de-
$inés rankos delng. Tai susieju su suvokimu, kad ranka tiesiasi, no-
rédama apsaugoti galvg — kad neatsitrenkty i kelig. Pajuntu didziulj
palengvéjimg ir gily dékingumo jausma: kiinas nepavedé, tiksliai zi-
nodamas, kg daryti, kaip apsaugoti trapias smegenis nuo potencialiai
mirtinos traumos. Toliau vos drebédamas jauciu i§ kiino gelmiy ky-
lancig silta dilg¢iojimo banga, kurig lydi vidiné jéga.

Kaukiant greitosios pagalbos automobilio sirenai greitosios pagal-
bos mediké pamatuoja kraujospidj ir uzraso elektrokardiograma. Kai
paprasau pasakyti apie mano gyvybines funkcijas, $velniai ir profesio-
naliai atsako negalinti pasakyti. Jau¢iu subtily norg pratesti bendravi-
ma, uzmegzti asmeninj ry$j. Ramiai sakau, kad esu gydytojas (pusiau
tiesa), todél kalbétis Siek tiek lengviau. Ji pasikrapsto prie jrangos ir
leidzia suprasti, kad rodmenys gali bati netiksliis. Po minutés kitos
pasako, kad $irdies ritmas 74, o kraujospudis - 125/70.

»Kokie buvo, kai tik prijungéte?“ - paklausiu.

»Pulsas 150. Vaikinas, kuris jj uzfiksavo prie§ mums atvykstant,
saké, kad buvo apie 170.

Giliai atsikvepiu i§ palengvéjimo. ,,Adia, - sakau, o paskui pridu-
riu: — Ac¢ia Dievui, neturésiu PTSS.“

»Ka turite omenyje?“ — klausia ji tikrai susidoméjusi.

»likriausiai neturésiu potrauminio streso sutrikimo.” Kai ji ir to-
liau ziari suglumusi, paaiskinu, kaip mano drebéjimas ir savisaugos
reakcijos padéjo ,,i§ naujo perprogramuoti“ nervy sistema ir sugrizti
j savo kang.

»Taigi, — tesiu, — i$éjau i$§ kovos arba atsitraukimo rezimo.”

»~Hmm, - suklasta ji, - ar todél autojvykiy aukos kartais mums
priesinasi — juos vis dar veikia kovos arba atsitraukimo rezimas?“

»Laip, teisingai.”

NEBYLAUS BALSO GALIA 21



»Zinote, — priduria, - pastebéjau, kad ligoninéje daznai neleidzia-
ma zmonéms drebéti. Kartais ligoninéje pririSa dirzais arba suleidzia
raminamyjy vaisty. Gal tai nelabai gerai?“

»Ne, nelabai, - patvirtina mokytojas manyje. - Jiems gali laikinai
palengvéti, taciau ir toliau lieka sustinge ir uzsisklende savyje.

Ji man papasakoja, kad neseniai iSklausé pirmosios pagalbos po
traumos kursg ,Kritiniy jvykiy aptarimas® ,Ligoninéje turéjome
patys tai iSbandyti. Turéjome pasakoti, kaip jautémeés po nelaimingo
atsitikimo, taciau dél to jautémés dar blogiau, sakykim, a$ negaléjau
uzmigti. Bet jas nekalbéjote apie jvykj. Man atrodé, tik drebéjote.
Ar dél to suretéjo Sirdies ritmas ir sumazéjo kraujospudis?“

»1aip, — atsakiau ir pridariau: - Taip pat dél nedideliy apsauginiy
savaiminiy ranky judesiy.”

»Galiu lazintis, — susimgsciusi istaré ji, — jei po operacijos daznai
pasitaikantis drebulys biuty toleruojamas, o ne slopinamas, atsigavi-
mas buty greitesnis ir galbtit net sumazéty skausmas.”

»Teisingai, - atsakau pritariamai $ypsodamasis.

Kad ir kokia baisi ir sukrecianti buvo $i patirtis, galéjau isbandyti
savo sukurtg staigios traumos jveikimo metoda, apie kurj rasiau ir ku-
rio mokiau pastaruosius keturiasdesimt mety. Jsiklausydamas j savo
kino ,,nebyly balsg“ ir leisdamas jam daryti tai, ka reikia; nemalsin-
damas drebéjimo, ,,stebédamas® vidinius pojucius ir leisdamas vyk-
ti gynybinéms ir orientacinéms kiino reakcijoms; iSjausdamas jnirsj
ir siaubg - ,,i§gyvenimo emocijas®, bet neleisdamas joms saves uzval-
dyti, laimei, nenukentéjau nei fiziskai, nei emociskai. Buvau ne tik
dékingas; a$ nuolankiai dziaugiausi galimybe isbandyti metoda savo
kailiu.

Nors kai kurie Zmonés sugeba patys atsigauti po tokios traumos,
daugelis nepajégia. Desimtys tukstanc¢iy kariy patiria didziulj stre-
sg ir karo siaubg. Be to, pasitaiko Zziauraus i§prievartavimo, seksu-
alinés prievartos ir uzpuolimo atvejy. Taciau daugelj sukrecia daug
siprastesni“ jvykiai, tarkim, operacijos ar jvairios invazinés medici-
ninés procediros.! Pavyzdziui, neseniai atlikto tyrimo duomenimis,
52 % ortopedy pacienty po operacijos buvo diagnozuotas potraumi-
nio streso sutrikimas.
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Kitos traumos: kritimas, sunkios ligos, atribojimas nuo $eimos,
sukreciancios ar tragiskos naujienos, paties ar artimo zmogaus isgy-
ventas smurtas, autoavarijos — gali paskatinti PTSS. Sie ir kiti gana
jprasti iSgyvenimai gali traumuoti. Zmogaus negebéjimas paciam ar
padedamam profesionaly atsigauti po jvykiy gali lemti potrauminio
streso sutrikima bei kitus fizinius ir emocinius simptomus. Bijau net
pagalvoti, kaip galéjo baigtis mano nelaimingas atsitikimas, jei man
buty pritrake ziniy arba jei man nebuty taip pasiseke ir nebuciau su-
laukes jkvepiancio tos pediatrés gerumo.

Metodo sukarimas

Per pastaruosius keturiasdesimt mety sukiriau metoda, padedantj
zmonéms jveikti jvairias traumas, jskaitant ir tg, kurig iSgyvenau ta
vasario dieng, kai partrenké automobilis. Sj metoda galima taikyti
tiek i§ karto po traumos, tiek ir po daugelio mety - mano pirmasis
atsitiktinis klientas, aprasytas 2 skyriuje, sugebéjo atsigauti po trau-
mos, patirtos mazdaug prie$ dvidesimt mety iki masy bendros sesi-
jos. Somatinis patyrimas® - taip vadinu §j metoda - padeda sukurti
fiziologines, jutimines ir emocines biisenas, kurios pakeicia baime ir
bejégiskuma. Tai vyksta pasitelkiant jvairias instinktyvias reakcijas,
sgmoningai suvokiant fizinio kiino pojucius.

Nuo neatmenamy laiky Zmonés mégino atsikratyti stipriy ir bau-
ginanciy jausmy darydami tai, kas priestarauja baimés ir bejégisku-
mo suvokimui: atlikdami religinius ritualus, eidami j teatra, Sokdami,
muzikuodami, medituodami, vartodami psichoaktyvigsias medzia-
gas ir kt. Siuolaikiné medicina zmogaus biisenai pakeisti i§ iy jvairiy
bidy pripazino tik cheminiy medziagy vartojima (ribota, veikianciy
psichika). Kiti jveikos mechanizmai remiasi vien alternatyviais ir va-
dinamaisiais holistiniais metodais: joga, tai¢i, fiziniu aktyvumu, ba-
gny terapija, muzika, $amanizmu ir j kiing orientuota technika. Nors
daugelis Zzmoniy teigia $iy vertingy metody nauda, vis délto metodai
gana neapibrézti, nepakankamai atsizvelgiama j tam tikrus pagrindi-
nius fiziologinius kiino mechanizmus ir procesus, kurie padeda jveik-
ti bauginancias ir slegiancias patirtis.
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Knyga ,Nebylus kino balsas“ - tai gyvenimg keiciantis traumos jveikos
vadovas, kuriame Peteris A. Levine’as pristato savo sukurta Somatinio
patyrimo® (Somatic Experiencing®) metoda, pagrjsta revoliuciniu pozitriu |
traumos gydyma.

Garsus traumos ekspertas atskleidzia, kaip kiinas saugo raktg j pasveiki-
m3a nuo vidinj pasaulj sukrecianéios traumos, kuri paveikia misy nervy siste-
ma - nuo nepalankiy vaikystés iSgyvenimy iki potrauminio streso sutrikimo.
Tai iSsamus traumos, siSaknijusios kiine, smegenyse ir dvasioje, iSnarpliojimas,
suteikiantis galios nuo jos iSsilaisvinti. Autorius remiasi deSimtmecius trukusia
klinikine praktika, asmeninémis istorijomis, atvejy analize ir traumos mokslo
jzvalgomis bei parodo, kad trauma galima iSgydyti, jei iSmokstame klausytis
jgimtos, nebylios savo kiino iSminties.

Peteris A. Levine’as dalinasi savo paties beveik mirtinos avarijos istorija
ir kity pacienty, bandanciy susidoroti su traumomis ir randais, patirtimis. Jis
parodo, kaip mlsy nervy sistema reaguoja j grésme, kodél trauma gali mus
»ikalinti“ baiméje ir sastingyje; ir svarbiausia - kaip atkurti atsparuma bei judéti
link jgalinancios, sgmoningo kiino ir proto visumos.

Peteris A. Levine’as yra medicinos biofizikos ir psicho-
logijos moksly daktaras. Jis yra ,Somatinio patyrimo®“
| (Somatic Experiencing®) metodo, skirto traumoms gydyti,
kiréjas ir Foundation for Human Enrichment jkiréjas, veda

| Sios srities mokymus visame pasaulyje ir jvairiose vietiné-
| se kultlirose. Dr. Levine’as buvo NASA konsultantas stre-
so klausimais rengiant erdvélaivio Space Shuttle projekta,
" taip pat Pasaulinio instituto darbo grupés ,,Psichologai uz

socialine atsakomybe®, rengiancios atsakg j didelio masto
nelaimes ir etnopolitinius karus, narys. Levine'o tarptautinis bestseleris ,Pa-
zadinti tigra: traumos gydymas*“ (Waking the Tiger: Healing Trauma) iSverstas
j dvidesimt dvi kalbas. Autentiskas jo indélis j kiino psichoterapijos sritj buvo
jvertintas 2010 m., kai United States Association for Body Psychotherapy jam
skyré apdovanojima uz viso gyvenimo nuopelnus.
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