Brainspotting - psihoterapija, ki "'odmrzne" bolece obcutke

Bolece obcutke navadno potlac¢imo v podzavest
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Brainspotting je novejsa in zelo ucinkovita psihoterapevtska metoda, ki s svojim delovanjem
omogoca neposreden dostop do podzavesti oziroma globljih predelov v moZganih, kjer so shranjeni
potlaceni travmaticni spomini, ki niso dosegljivi zavestnemu umu.

"Vsi dogodki nasega Zivijenja, prijetni in neprijetni, so shranjeni kot spomin v moZganih in telesu.
Prijetnih dogodkov se spominjamo in so nam v Zivljenju v pomoc. Ob dogodkih, ki so bili za nas boleci
in ob katerih smo doZiveli iziemno intenzivna Custva, kot so strah, panika, nemoc, groza, izqguba
nadzora, in se z njimi nismo mogli spoprijeti, smo te bolece obcutke, spomine, iz potrebe po preZivetju
potlacili v podzavest. Ceprav smo jih potlacili v podzavest, pa so ostali »zamrznjeni« v globljih predelih
moZganov in mocno vplivajo na doZivljanje sebe in sveta," pojasnjuje integrativna

psihoterapevtka Sabina Gombac.

Danes se lahko izraZajo kot obcutki tesnobe, ujetosti, nemoci, izogibanja, sramu, depresije, pani¢ni
napadi, preplavljenost s Custvi ali Custvena otopelost, razdrazZljivost, stalna notranja napetost, obcutki
nevrednosti, nespros¢enost, nespecnost, no¢ne more, telesni simptomi, ponavljajoci se nezdravi
vzorci v odnosih in Stevilni drugi simptomi. Iz potrebe po izogibanju, da bi boleci potlac¢eni obcutki
prisli na povrsje, se zatekamo k razlicnim oblikam odvisnosti, kot so alkohol, droge, igre na sreco,
prekomerno delo, razli¢na tvegana vedenja, pretirano nakupovanje, motnje hranjenja, odvisnost od
odnosov, odvisnost od interneta. Da bi spremenili neprijetna Cutenja in negativna prepri¢anja, ki so
posledica travmatskih izkusenj, je pomembno zaobiti zavestne in miselne procese in dostopati
globlje. Brainspotting zelo natanc¢no in usmerjeno dostopa do globljih predelov v moZganih, kjer so
shranjeni potlaceni travmatic¢ni spomini, spodbudi predelavo bolecih izkusenj ter omogoca
zdravljenje Siroke palete psiholoskih in telesnih simptomov.

Travmaticni dogodki
Travmati¢ni dogodki niso le izjemno stresni, ogrozajoci dogodki, na primer vojna, zanemarjanje,
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zloraba, prometna nesreca, nasilje, tudi dogodki, ko nemocno opazujemo nasilje nad drugo osebo,
na primer mlajsi brat opazuje, kako oce pretepa starejSega brata. Travmo dozivimo tudi ob mikro
dogodkih, ki jih niti ne zaznamo kot travmaticne, ampak so ravno tako boleci in v nas pustijo
globoke posledice, na primer pogosto zasramovanje otroka s strani star$ev, ko necesa ne zna. Ce je
oseba ob tovrstnih stresnih dogodkih sama in nima Custvene podpore, ki bi ji omogocila, da bi
dogodek predelala, je dodatno travmatizirana. Integrativna psihoterapevtka Jana Potocnik ob tem
dodaja, da je vedno treba upostevati starost, pri kateri je nekdo doZivel boleci dogodek: "Za dojencka
je travmaticno Ze, e ga starsi dolgo ¢asa pustijo samega ali ¢e se dolgo ¢asa nihce ne odzove na
njegov jok. Brainspotting omogoca dostop tudi do najzgodnejsih travmatic¢nih dogodkov, celo tistih ob
rojstvu. Ce se na primer otrok rodi s popkovnico ovito okoli vratu in se ob porodu dusi, gre prav tako
za travmo. Teh dogodkov se zavestno ne spominjamo, saj se dogodki do tretjega leta shranijo v telesu
kot somatski spomin, a pomembno vplivajo na nase Zivljenje."

Brainspotting je ucinkovit tudi pri zdravljenju transgeneracijskih travm. To so travme, ki se
nezavedno prenas$ajo iz roda v rod in so obicajno posledica izjemno stresnih dogodkov, kot so vojna,
lakota, naravne katastrofe. Travme, ki se v Zivljenju ene generacije ne predelajo, se lahko prenasajo
skozi vec generacij. Sabina Gombac daje za ponazoritev naslednji primer: "lziemno ogroZajoc strah, ki
ga je doZivljala babica kot mlada deklica med vojno in ni imela ustrezne podpore, da bi ga predelala,
se prenese na hcerko in naprej s hcerke na vnukinjo. Ta danes doZivlja mocen, nedefiniran strah v
dolocenih zZivljenjskih okolis¢inah, kar pomembno vpliva na njeno Zivljenje. Nepredelano travmo bomo
kot starsi nezavedno prenesli na potomce, saj jim bomo preko vzgoje sporocali, kaj ni dovoljeno
izraziti in kaj je pomembno potlaciti."

Terapevtki Sabina Gombac in Jana Potocnik nastevata Se druge teZave, pri katerih je pomoc z
brainspottingom ucinkovita; to so depresija, anksioznost, neutemeljeni strahovi, kroni¢na utrujenost,
izgorelost, tezave z dozivljanjem in izraZanjem Custev, psihosomatska obolenja, jecljanje, tezave s
pozornostjo in koncentracijo ter vse vrste odvisnosti. Nasteti simptomi so pogosto posledica
nepredelanih travmati¢nih dogodkov iz otrostva, med katerimi je treba omeniti tudi spolne, telesne
in Custvene zlorabe.

Zaradi nepredelanih travm ljudje placujejo visoko ceno

Kakovost Zivljenja je zaradi nepredelanih travmati¢nih dogodkov, ki so ostali »zamrznjeni« v
mozganih in telesu, slabsa. Ljudje imajo lahko obcutek, da se vrtijo v zacaranem krogu, stojijo pred
zidom, prek katerega ne zmorejo naprej. Sabina Gombac opisuje, zakaj je tako: "Ko doZivimo
travmaticen dogodek, ga doZivimo s celotnim telesom, torej skozi vsa Cutila (vid, sluh, vonj, dotik,
okus) in skozi nase notranje doZivljanje (napetost misic, bitje srca, dihanje, pozicija telesa ...). Iz
potrebe po preZivetju celotno izkusnjo zamrznemo globoko v moZgane, torej se izkusnja ni koncala in
se vedno znova aktivira ob sproZilcih, ki so lahko v okolju ali znotraj nas. Na primer: e je bila oseba
fizicno napadena ponoci, bo Cutila tesnobo, vedno ko bo hodila v temi, kar lahko mocno vpliva na
Zivljenje posameznika. Le teh se obi¢ajno ne zavedamo, pocutje pa je zato slabse in Zivljenje manj
kakovostno."

Anonimna uporabnica brainspottinga je svojo izkusnjo opisala takole: "Ker sem imela ve¢ mesecev
teZave s spanjem, sem se odlocila za psihoterapijo. Pol leta nisem opazila velikih sorememb, zato mi
je psihoterapevtka predlagala nov pristop. Ker sem se strinjala z njim, sva poskusili. Zgodil se je
preobrat. Obcutila sem spremembo, zato sem vedela, da je to nacin, ki mi bo pomagal. Prepustila sem



se toku. Ko sem zrla v tocko pred seboj, opazovala svoje obcutke in Custva, so se mi zaceli odpirati
svetovi. Nekaterih sem se Se zelo sveZe spominjala. Drugi svetovi pa so bili meni neznani in pozabljeni,
nisem verjela, da se je dolo¢en dogodek resnicno zgodil. Po tej terapiji se je moje Zivljenje obrnilo na
bolje. Izboljsali, okrepili in poglobili so se medsebojni odnosi. Postala sem boj prijazna in prizanesljiva
do sebe. Tudi bolj samozavestna. LaZje postavljam meje sebi in drugim. Zdaj se znam postaviti zase.
Dokoncala sem diplomo, ki je desetletje Cakala na zakljucCek. V partnerskih odnosih se pred terapijo
nisem znasla. Spoznala sem cloveka, s katerim gradiva odnos, ki mi je vsec in si ga zasluZzim. Imava se
rada, se spostujeva in se dobro razumeva. Ustvarila sva si dom in druZino."

Kako poteka brainspotting?

Brainspotting se na zacetku terapije ne razlikuje od drugih psihoterapevtskih obravnav. "Stranka
pove, katero teZavo Zeli resiti, kaj jo vznemirja ali obremenjuje v Zivljenju. Na primer »Imam razgovor
za novo sluzbo in sem zelo vznemirjen, zelo prestrasen.«" Ali pa izpostavi bole¢ spomin, ki ga Zeli
predelati. Da proces deluje, je pomembno, da stranka ¢uti doloceno stopnjo vznemirjenosti, ko
pripoveduje o svoji tezavi. Temu vznemirjenju strokovno reCemo aktivacija. Na primer: ¢e klient
pripoveduje o strahu, ki ga €uti vsakic, ko se Zeli postaviti zase, je pomembno, da v tistem trenutku
cuti strah. Nato ga terapevt takoj usmeri na telo in obc¢utke v telesu. Da ¢im prej prepozna, kaj ¢uti in
kje v telesu cuti vznemirjenje, ko razmislja o tezavi. Stranka bo na primer povedala, da ¢uti cmok v
grlu, napetost v prsih ali mocno bitje srca. Ko je v stiku s telesnimi obcutki, mu terapevt pomaga
poiskati tocko pogleda, kjer te obcutke cuti najmocneje.

Brainspotting namre¢ temelji na naravnem fenomenu, da kamor gledamo, vpliva na to, kaj
obé&utimo. Ce na primer poskusite sami: ko razmi$ljate o nekem problemu, ki vas vznemirja,
obremenjuje in ob tem pogled usmerite levo, desno, gor ali dol, lahko opazite, da v doloceni tocki
Cutite vecji nemir kot v neki drugi tocki. V doloc¢eni tocki boste na primer Cutili moénejsSo zalost, v
drugi strah, v doloceni tocki pa vznemirjenja ne bo. Pri iskanju ustrezne tocke pogleda si terapevt
pomaga s pointerjem, s katerim pocasi drsi po strankinem vidnem polju. Stranka s pogledom sledi
konici pointerja. Ko v doloceni tocki zacuti mocnejSe vznemirjenje, pogled zadrZi na izbrani tocki. Z
izbiro ustreznega ofesnega poloZaja odpremo dostop do predela v moZganih, kjer so shranjeni
»zamrznjeni« travmati€ni spomini, z vsemi obcutki in telesnimi senzacijami. Ko stranka gleda v
ustrezno tocko in je v stiku s telesnimi obcutki, jo terapevt povabi, da ¢ujece opazuje svoj notranji
proces, kamorkoli gre. Spodbudi jo, da je do svojega notranjega procesa radovedna, odprta in
socutna, da procesa ne usmerja ter da opusti pricakovanja.V takSnem stanju, ki se mora zgoditi v
varnem psihoterapevtskem odnosu, se aktivira proces samozdravljenja. Obi¢ajno se zelo hitro pojavi
neka slika ali spomin. Na primer, da se klient spomni, kako se kot triletni decek stiska v kotu sobe, ko
se oce in mama prepirata, kako se joka in ob tem cuti strah, nemoc, obup.

Pomembno je, da je terapevt prisoten in uglasen na klientov proces, da se stranka pocuti varno in
da cuti, da s svojimi obc€utki ni sama. Prisotnost terapevta in stanje so¢utnega opazovalca mu
omogocita, da bolece obcutke predela in se jih tako osvobodi. Na koncu procesa klient obic¢ajno
obcuti olajsanje in opazi, da ga problem, ki ga je izpostavil na zacetku srec¢anja, ne obremenjuje vec
ali da se je njegova stopnja vznemirjenosti mocno znizala. Brainspotting sprozi in pospesuje naravno
zdravilno moc telesa in mozganom omogoci, da ¢ustvene rane zdravijo na enak nacin, kot telo zdravi
telesne rane. Ce imamo rano na telesu in jo primerno oskrbimo, se bo rana sama zacelila. Enako



deluje brainspotting pri zdravljenju psiholoskih ran, pojasnjuje terapevtka Jana Potocnik. Tako kot pri
drugih psihoterapevtskih metodah je tudi pri brainspottingu klju¢nega pomena, da je vzpostavljen
varen in zaupen terapevtski odnos.

Utemeljitelj brainspottinga je David Grant

Brainspotting je leta 2003 nepri¢akovano odkril newyorski psihoterapevt dr. David Grand pri delu s
16-letno umetnostno drsalko. Nadarjena in predana vrhunska Sportnica zaradi tesnobe ni mogla
izpeljati drsalne figure — skoka trojni zasuk. Da bi ozdravila to blokado, je Grand klientko vodil, da si
je v pocasnem posnetku predstavljala, kako izvede skok, in posnetek zamrznila v trenutku, ko se ji je
skok ponesrecil. Nato je z o¢mi sledila njegovim prstom, ki jih je zelo pocasi premikal naprej in nazaj
po njenem vidnem polju. Na doloceni tocki so njene oci zacele mocno drhteti in nato so otrpnile.
Presenecen nad odzivom v njenih oceh je Grand roko nagonsko zadrzal na mestu, kjer je opazil
mocno reakcijo, dekle pa je nepremiéno strmelo v njegov prst.

Takrat se je zgodilo nekaj nenavadnega. Na povrsje so zaceli bruhati travmatski spomini, drug za
drugim, veliko mocneje in intenzivneje kot dotlej. Klientka se je zacela spominjati potlaenih
travmaticnih dogodkov, ki kljub letu intenzivnega terapevtskega dela Se niso prisli na dan. Poleg tega
so prisli na povrsje boleci spomini, ki jih je Ze predelovala, a tokrat bolj intenzivno in globlje. Po
desetih minutah intenzivnega doZivljanja in predelovanja so se njene oci sprostile. Zacutila je mo¢no
olajsanje. Naslednje jutro je Grand prejel telefonski klic. Mlada drsalka je navduseno porocala, da je
brez tezav izpeljala brezhiben trojni zasuk. TeZzave s skokom, ki so bile posledica nepredelanih
travmatskih spominov, se tudi pozneje niso vec ponovile.

Do podobnih rezultatov — globljega in intenzivnejSega predelovanja ter hitrejsih in trajnih sprememb
— so prisli tudi drugi klienti, ki so pogled zadrzali na tocki, kjer so cutili mocen odziv. Dr. Grand je
dognal, da je nepri¢akovano odkril novo metodo, ki je pomenila preboj na psihoterapevtskem
podrocju. Zaradi izjemne ucinkovitosti se uporaba metode v psihoterapevtskem procesu hitro Siri.
Vedno vec strank in terapevtov prepoznava njeno vrednost in dandanes jo v svoje delo vkljucuje ze
na tisoCe terapevtov. V zadnjih nekaj letih postaja vedno bolj prepoznavna in uveljavljena
psihoterapevtska metoda tudi v Sloveniji.



