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Gasirea unei metode

Cartea de fata se referd la rezolvarea simptomelor
traumatice prin folosirea unei abordari naturaliste pe care
am dezvoltat-o in ultimii 25 de ani. Eu nu privesc tulbu-
rarea de stres posttraumatic ca patologie ce trebuie gestio-
natd, suprimata sau la care trebuie sa te adaptezi, ci drept
rezultatul unui proces natural care a mers prost. Vindeca-
rea traumei necesita o cunoastere directa a organismului
viu, simtitor si cunoscator.

Principiile pe care le voi impartasi constituie rezul-
tatul lucrului cu clientii si al urmaririi indiciilor cu privire
la originile traumei. Acest studiu m-a condus, printre al-
tele, in domeniile fiziologiei, neurostiintei, comportamen-
tului animal, matematicii, psihologiei si filosofiei.

La inceput, succesele mele s-au datorat intampla-
rii 1 norocului. Pe masura ce continuam sd lucrez cu
oamenii, punand sub semnul intrebarii ceea ce aflam si
mergand tot mai adanc n misterele traumei, am reusit sa
obtin succesul in mod predictibil, nu datorita sansei. Am
devenit tot mai convins ca repertoriul instinctual al orga-
nismului uman include o cunoastere biologica profunda
care, cand i se ofera ocazia, poate sa ghideze si va ghida
procesul vindecarii traumei.
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Desi interesul in crestere acordat gestionarii acestor
reactii instinctuale 1i vindeca pe clientii mei, curiozitatea
imi aducea noi revelatii. Oamenii se bucurau enorm sa in-
teleagd, 1n sfarsit, cum erau create simptomele si s invete
cum sd recunoasca si s experimenteze propriile instincte
in actiune.

Experimentarea Somatica e ceva nou si in acest mo-
ment nu face obiectul unei cercetarii stiintifice riguroase.
In sustinerea validitatii acestei abordari stau cateva sute
de cazuri individuale, in care oamenii au declarat ca simp-
tomele care, candva, le afectau abilitatea de a trdi o viata
deplina si satisfacatoare au dispdrut ori au fost diminuate
in mare masura.

Lucrez, de obicei, In context terapeutic intre patru
ochi, deseori in combinatie cu alte modalititi de vinde-
care. Evident, cartea de fatd nu Inlocuieste munca indi-
viduald cu un terapeut pregatit. insa cred ca multe dintre
principiile si informatiile oferite aici pot fi utilizate pentru
facilitarea vindecarii traumei.

Daca te afli in terapie, iti e de folos sa-i semnalezi
terapeutului tau aceasta carte. Daca nu te afli in terapie, ai
posibilitatea s-o folosesti pentru a te ajuta singur. Totusi,
existd unele limitari. S-ar putea s ai nevoie de indruma-
rea unui specialist calificat.



Corpul ca vindecator

,Corpul e tarmul oceanului fiintei.”
Din traditia sufita

Partea I a cartii de fatd defineste trauma si aratd cum
incep simptomele posttraumatice si de ce sunt atat de im-
perioase si persistente. Ea desluseste Incéalceala de mituri
cu privire la trauma si le inlocuieste cu o descriere simpla
si coerentd a proceselor fiziologice de baza care o produc.
Desi intelectul nostru trece adeseori peste instinctele na-
turale, nu el conduce reactia traumatica. Suntem mai ase-
manatori prietenilor nostri patrupezi decat suntem dispusi
sa credem.

Cand vorbesc despre ,,organismul® nostru, ma refer
la definitia din dictionarul Webster: ,,structura complexa
de elemente interdependente si subordonate ale caror re-
latii si proprietati sunt determinate, iIn mare masura, de
functia lor In cadrul intregului®. Organismul ne descrie
deplinatatea, ce deriva nu din suma partilor sale individu-
ale (oase, substante chimice, muschi, organe etc.), ci din
relatia lor dinamica si complexd. Corpul si mintea, instinc-
tele primitive, emotiile, intelectul si spiritualitatea trebuie
luate in considerare impreunad in studierea organismului.
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Vehiculul prin care ne experimentam pe noi drept
organisme e ,,simtirea®. Ea e un mediu prin care experi-
mentam deplinatatea senzatiei si cunoasterii despre sine.
Vei dobandi o intelegere mai limpede a acestor termeni pe
madsura ce parcurgi materialul de fata si efectuezi cateva
dintre exercitii.

Partea I, Corpul ca vindecator, ofera o viziune asu-
pra traumei si proceselor ce ii aduc vindecarea ca fenomen
natural. Abordeaza intelepciunea innascuta de vindecare
pe care cu totii o poseddm si o intretese Intr-un intreg co-
erent. Vom face o célatorie in unele dintre cele mai pri-
mitive reactii biologice ale noastre. Vei termina Partea I
intelegdnd mai bine cum functioneaza organismul tau si
cum sa lucrezi cu el pentru a-ti mari vitalitatea si starea
de bine si a-ti intensifica bucuria vietii, fie cd ai sau nu
simptome ale traumei.

In aceasta parte prezint si exercitii ce te ajuta si
cunosti simtirea prin propria experientd. Exercitiile sunt
importante. Nu exista altd modalitate de a transmite cum
functioneaza acest aspect fascinant al fiintei umane! Intra-
rea In taramul simtirii este, pentru multi oameni, precum
intrarea Intr-un tardm nou i straniu, pe care l-au vizitat
deseori fara macar sa se preocupe sa observe peisajul. Pe
masura ce citesti si experimentezi aceastd parte, descoperi
ca stii deja multe despre cum functioneaza corpul tau.

Partea a Il-a, Simptomele traumei, prezintd o ex-
plicatie mai aprofundata a elementelor fundamentale ale
reactiei traumatice, simptomele sale si realitatea in care
traieste persoana traumatizata.

Partea a Ill-a, Transformare si renegociere, descrie
procesele prin care sd ne transformam traumele, fie ele
personale sau sociale.

Partea a 1V-a, Primul ajutor in caz de trauma, in-
clude informatii practice pentru prevenirea dezvoltarii
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traumei dupa un accident, precum si o scurta discutie des-
pre traumele din copilarie. (Acest ultim subiect va fi aco-
perit In exclusivitate intr-o alta carte.)

Eu cred ca e nevoie sa intelegem cu totii informa-
tiile esentiale din aceastd carte. Informatia ne aprofun-
deaza experienta si intelegerea procesului de vindecare a
traumei si ne ajutd sa dezvoltdm o incredere asumata in
propriul organism. Mai mult, consider ca informatia e re-
levanta atat la nivel personal, cét si societal.

Magnitudinea traumei generate de evenimentele
ce ne afecteazd lumea isi lasd amprenta asupra familii-
lor, comunitatilor si populatiei in ansamblu. Trauma se
poate perpetua de la sine. Ea da nastere la alte traume si
va continua sa o faca, trecand prin generatii in familii,
comunitati si tari, pand cand ludm masuri pentru a-i con-
trola propagarea.

In acest moment, munca de transformare a traumei
in cadrul grupurilor de persoane se afla inca la inceput.
Partea a I1I-a include o descriere a abordarii de vindecare
utilizate 1n grupurile pe care le dezvolt impreund cu cativa
colegi din Norvegia.

Intrucat recomand deseori ca persoanele care lu-
creaza terapeutic sa implice ajutorul specialistilor cu pre-
gdtire, ca aliati In acest proces, speranta mea e ca aceasta
carte sa le fie de folos si acestor specialisti. Putini psiho-
logi au o pregatire suficienta in fiziologie pentru a recu-
noaste aberatiile experientei ce se produce cand proceselor
fiziologice nu li se permite sa urmeze un curs natural.

Teoretic, informatia din aceastd carte introduce po-
sibilitdti noi pentru tratamentul traumei. Experienta m-a
invatat ca multe dintre abordarile populare curente in vin-
decarea traumei oferd, in cel mai bun caz, doar o usurare
temporard. Anumite metode cathartice care incurajeaza
eliberari emotionale intense ale traumei pot fi ddunatoare.
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Eu consider ca, pe termen lung, abordarile cathartice cre-
eazd o dependenta de continuarea catharsisului si incura-
jeazd aparitia ,,amintirilor false*. Data fiind natura traumei,
existd mari sanse ca eliberarea cathartica a unei experiente
sa fie traumatizantd, mai degraba decat vindecatoare.

Psihoterapia se ocupa de un spectru larg de pro-
bleme si aspecte ce trec mult dincolo de subiectul princi-
pal, si anume trauma de tip soc, pe care ne concentram in
aceasta carte. Ea apare cand trecem prin evenimente care
ne pot pune viata in pericol si care ne coplesesc capaci-
tatile de a reactiona eficient. Spre deosebire de aceasta,
persoanele traumatizate din cauza abuzului continuu in
copilarie, mai ales daca abuzul a avut loc in cadrul fami-
liei, pot sa sufere de trauma de dezvoltare, ce se refera
mai ales la chestiunile psihologice aparute in urma ne-
glijentei si ghidarii inadecvate prin perioadele critice de
dezvoltare ale copilariei.

Desi dinamicile ce le produc sunt diferite, cruzimea
si neglijenta pot avea ca rezultat simptome similare si, dese-
ori, Intrepatrunse cu ale traumei de tip soc. Din acest motiv,
oamenii care au trecut prin traume de dezvoltare trebuie sa
apeleze la sustinerea unui terapeut, care i1 va ajuta sa lu-
creze cu problemele amestecate cu reactiile lor traumatice.

Cand trauma de tip soc e rezultatul unui eveniment
izolat sau al unei serii de evenimente si nu exista o istorie
consistentd de traume anterioare, eu cred ca oamenii, in
comunitatea familiei si prietenilor lor, dispun de o abili-
tate remarcabila de a-si produce propria vindecare. Este o
practica pe care o incurajez cu putere!

Am scris aceasta carte intr-un limbaj relativ non-teh-
nic. Este pentru parinti, profesori, lucrdtori in ingrijirea
copiilor si dedicatd si altor persoane care servesc drept
ghizi si modele pentru copii, astfel incat sa fie capabili sa
le ofere acestora un dar de valoare inestimabila: ajutorul
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in a-gi remedia imediat reactiile la evenimente traumatice.
Pe langa ei, medici, asistente, paramedici, politisti, pom-
pieri, echipe de salvare si alte persoane care lucreaza de
obicei cu victime ale accidentelor si dezastrelor naturale
vor gasi utild aceastd informatie nu doar in munca lor cu
cel traumatizati, ci si pentru ei Insisi. A fi martor la car-
nagiul uman de orice tip, mai ales Tn mod regulat, isi lasa
amprenta si e adeseori la fel de traumatizant precum trai-
rea evenimentului in mod direct.






Cum sa folosesti aceasta carte

Acorda-ti timp sd asimilezi materialul pe masura ce
parcurgi cartea. Fa exercitiile sugerate. la-o incet si usor!
Trauma e rezultatul celor mai puternice impulsuri pe care
corpul uman le poate produce. Ea necesita respect. Nu te
vei rani daca treci prin material superficial si rapid, dar nu
vei obtine aceleasi beneficii ca atunci cand iti acorzi timp
pentru a digera informatia incet.

Daca, in orice moment, materialul sau exercitiile te
tulbura, opreste-te si lasa lucrurile sa se aseze! Stai im-
preund cu experienta ta si vezi ce anume se dezvaluie.
Multe dintre conceptiile eronate referitoare la trauma
merg surprinzator de adanc si pot sa-ti afecteze experienta
si atitudinea fatd de tine. E important sd recunosti cand
se intampla acest lucru. Daca iti mentii o parte a atentiei
asupra reactiilor la acest material, organismul te va ghida
intr-un ritm corespunzator.

Mai degraba decat emotia intensa, senzatia corpo-
rala reprezinta cheia catre vindecarea traumei. Fii consti-
ent de orice reactie emotionala ce ia amploare in interiorul
tau si constientizeazd modul cum corpul tdu experimen-
teaza aceste emotii, sub forma senzatiilor si gandurilor.
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Daca simti emotiile prea intens (furie extrema, te-
roare, neajutorare profunda etc.), apeleaza la ajutor profe-
sionist competent!

Trauma nu trebuie sd reprezinte o sentinta pe viata.
Dintre toate maladiile care ataca organismul uman, trauma
poate fi una oarecum beneficd. Spun asta deoarece in
vindecarea traumei se petrece o transformare ce imbuna-
tateste calitatea vietii. Vindecarea nu necesitd neaparat
medicamente sofisticate, proceduri elaborate sau ore in-
delungi de terapie.

Cand intelegi cum apare trauma si inveti sa identi-
fici mecanismele ce-1 impiedica rezolvarea, vei incepe sa
recunosti si modalitdtile in care organismul tau Incearca
sa se vindece singur. Prin folosirea unor idei si tehnici
simple, poti sa sustii aceasta capacitate inndscutd pentru
vindecare, in loc s-o Tmpiedici.

Instrumentele prezentate 1n cartea de fata te ajutad sa
treci peste trauma si sa continui pe calea ta catre un simt
mai deplin si mai sigur al fiintei tale. Desi trauma repre-
zintd uneori ladul pe pamant, o trauma rezolvata este un dar
al zeilor, o calatorie eroica accesibila fiecaruia dintre noi!



Partea |

Corpul ca vindecator

»Mintea noastra are inca cele mai negre Africi
si cele mai necartografiate insule Borneo
si bazine amazoniene.”

Aldous Huxley






Umbre ale unui trecut uitat

yIndiferent unde ne aflam, umbra care tropaie in spatele
nostru are categoric patru picioare.”

Dr. Clarissa Pinkola Estes,
Femei care aleargd cu lupii

Planul naturii

O turma de antilope impala pasc linistite intr-o vale
luxurianta. Brusc, vantul isi schimba directia, aducand
un miros nou, dar familiar. Antilopele simt pericolul in
aer si se Incordeaza brusc pentru o reactie foarte rapida.
Adulmeca, privesc si ascultd cu atentie cateva momente,
dar, pentru cad nu se iveste nicio amenintare, se intorc la
pascut, relaxate, insa vigilente.

Profitand de moment, un ghepard care stitea la
panda sare din ascunzdtoarea sa din arbustii desi. Ca si
cand ar fi un singur organism, turma alearga rapid cétre
un tufis protector, la marginea vaii. O tanara antilopa se
impiedica pentru o fractiune de secunda, apoi isi revine.
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Dar e prea tarziu. Cu rapiditate, ghepardul face un salt
catre victimad. Urmarirea se desfasoard la o viteza fulgera-
toare de peste 100 km/ora.

In momentul contactului (sau imediat inainte), an-
tilopa se lasa la pdmant, abandonandu-se mortii sale imi-
nente. Dar poate cd nu e ranitd. Animalul nemiscat nu
pretinde ca e mort. Instinctiv, a intrat Intr-o stare modifi-
catd de constientd, Impartasitd de toate mamiferele cand
moartea e iminentd. Multe popoare indigene vad acest fe-
nomen ca pe o predare a spiritului prazii celui al pradato-
rului — ceea ce, intr-un anumit sens, ¢ adevarat.

Fiziologii numesc aceastd stare modificata reactia
de tip ,,imobilitate* sau ,,inghetare*. E una dintre cele trei
reactii primare la Tndemana reptilelor si mamiferelor cand
se confrunta cu o amenintare coplesitoare. Celelalte doua,
lupta si fuga, sunt mult mai familiare majoritatii dintre
noi; despre reactia de tip imobilitate se cunosc mai pu-
tine. Totusi, munca mea de-a lungul ultimilor 25 de ani
m-a facut sa cred cd acesta e factorul cel mai important in
dezvéluirea misterului traumei umane.

Natura a dezvoltat reactia de tip imobilitate din
doud motive Intemeiate:

1. serveste ca strategie de supravietuire cu un ul-
tim efort, cunoscuta si ca ,,a face pe mortul®. Sa ludm ca
exemplu tandra antilopd: existd posibilitatea ca ghepardul
sa decida sa-si tarascd prada ,,moarta“ intr-un loc prote-
jat de alti pradatori sau la vizuina sa, acolo unde hrana
va fi impartiti, mai tarziu, cu puii sai. In tot acest timp,
antilopa poate sa se trezeascd din starea sa inghetata si sa
incerce o evadare precipitatd, intr-un moment cand nu e
supravegheatd. Cand se afla in afara pericolului, anima-
lul va scutura, de-a dreptul, efectele reziduale ale reactiei
de imobilitate si isi va recdpata controlul deplin asupra
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corpului. Se va intoarce, apoi, la viata sa normald ca si
cand nimic nu s-ar fi intdmplat.

2. In inghetare, antilopa (si omul) intrd intr-o stare
modificata in care nu simte nicio durere. Pentru ea, aceasta
inseamna ca nu va suferi in timp ce e sfasiata de ghearele
st dintii ascutiti ai ghepardului.

Majoritatea culturilor moderne tind sa judece aban-
donul instinctiv in fata amenintarii coplesitoare ca o sla-
biciune echivalentd cu lasitatea. Totusi, in spatele acestei
judecdti sta o profunda frica umana de imobilitate. O evi-
tam intrucét e o stare asemdanatoare mortii. Aceasta evi-
tare e de inteles, dar platim scump pentru ea. Dovezile
fiziologice arata limpede cd abilitatea de a intra si a iesi
din aceastd reactie naturald reprezinta cheia de evitare a
efectelor paralizante ale traumei. Este un dar al sélbaticiei!

De ce sa privim in salbaticie?
Trauma e fiziologica

,La fel de sigur cum auzim sangele in urechile noastre,
ecourile unui milion de tipete nocturne de maimute,
a caror ultima imagine a lumii a fost ochii unei pantere,
isi au urmele in sistemul nostru nervos.”

Paul Shepard

Cheia vindecarii simptomelor traumatice la oameni
std in fiziologia noastrd. Cand sunt confruntati cu ceea
ce e perceput drept amenintare coplesitoare sau de nee-
vitat, atat oamenii, cat si animalele folosesc reactia de tip
imobilitate. E important sa Intelegem cad aceasta functie
e involuntard. Ceea ce Inseamnad, efectiv, cd mecanismul
fiziologic ce guverneaza aceasta reactie salasluieste in
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partile primitive, instinctuale ale sistemului nervos si cre-
ierului nostru si nu se afld sub controlul nostru constient.
De aceea, simt ca studiul comportamentul animalelor sal-
batice este esential pentru intelegerea si vindecarea trau-
mei umane.

Portiunea involuntara si cea instinctuala a sistemului
nervos si creierului uman sunt, practic, identice cu ale altor
mamifere si chiar reptile. Creierul nostru, numit deseori
creierul triunic, constd in trei sisteme integrale: creierul
reptilian (instinctual), creierul paleomamifer sau limbic
(emotional) si creierul uman sau neocortexul (rational).

Intrucat partile creierului care sunt activate de o si-
tuatie perceputd drept amenintare la adresa vietii sunt par-
tile pe care le avem in comun cu animalele, putem Tnvata
multe din studierea modului in care anumite animale, pre-
cum antilopa, evita traumatizarea. Ficand un pas inainte,
eu cred cd o cheie in vindecarea simptomelor traumatice
la oameni sta in capacitatea noastrd de a oglindi adaptarea
fluida a animalelor sdlbatice cand ele se scuturd si trec
prin reactia de tip imobilitate, redevenind pe deplin mo-
bile si functionale.

Spre deosebire de animalele sdlbatice, cand suntem
amenintati, noud, oamenilor, nu ne e niciodatd la inde-
mana rezolvarea dilemei ,,lupta sau fugi“. Aceasta dilema
izvoraste, cel putin partial, din faptul ca specia noastrd a
jucat atat rolul pradatorului, cat si pe al prazii. Desi nume-
rosi oameni preistorici erau vanatori, ei petreceau zilnic
ore indelungate Inghesuiti impreuna in pesteri reci, cu o
anumita cunoastere a faptului cd ar putea sa fie Insfacati
in orice moment si facuti bucatele.

Sansele noastre de supravietuire au crescut cand
ne-am adunat in grupuri mai mari, cand am descoperit fo-
cul si am inventat unelte, dintre care multe au fost arme
pentru vanatoare si autoaparare. Totusi, memoria genetica
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a faptului ca am fost prazi usoare a persistat in creierele
si sistemele noastre nervoase. Neavand rapiditatea antilo-
pei, nici ghearele si coltii letali ai ghepardului la panda,
creierul nostru uman ne pune deseori la indoiala abilitatea
de a intreprinde actiuni ce ne mentin viata. Aceasta nesi-
gurantd ne-a facut vulnerabili indeosebi la efectele puter-
nice ale traumei.

Animale precum antilopa agila si rapida stiu ca sunt
prada si au o conexiune intima cu resursele lor de supra-
vietuire. Ele simt ceea ce trebuie sa facd si o vor face.
Asemanator, sprintul de peste 100 km/ora al suplului ghe-
pard, precum si ghearele si coltii sai periculosi il fac un
pradator stapan pe sine.

Linia nu e atat de clar definita pentru animalul uman.
Cand ne confruntam cu o situatie care ne pune viata in pe-
ricol, creierul nostru rational devine confuz si trece peste
impulsurile noastre instinctive. Desi aceastd actiune poate
fi efectuata pentru un motiv intemeiat, confuzia care o in-
soteste seteaza scena pentru ceea ce eu numesc Complexul
Meduzei: drama numita ,,trauma““. Precum in mitul grecesc
al Meduzei, confuzia umana ce apare cand privim moartea
in fatd ne poate Tmpietri. Efectiv, inghetdm de frica, aspect
ce va avea ca rezultat crearea simptomelor traumatice.

Trauma e un fapt omniprezent in viata moderna.
Majoritatea am fost traumatizati, nu doar soldatii sau vic-
timele abuzurilor ori atacurilor. Atat sursele, cat si con-
secintele traumei sunt complexe si, deseori, ascunse din
campul constiintei: dezastre naturale (cutremure, tornade,
inundatii si incendii), expunerea la violenta, accidente, ca-
deri, boli grave, pierderi bruste (ale unor persoane dragi,
de pildd), interventii si proceduri medicale si stomatolo-
gice necesare, nasteri dificile si chiar niveluri inalte de
stres in timpul sarcinii.
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Din fericire, intrucat suntem fiinte instinctuale cu
abilitatea de a simti, a raspunde si a reflecta, dispunem de
potentialul innascut de a vindeca pana si cele mai parali-
zante rani traumatice. Eu sunt convins si ca noi, in cali-
tate de comunitate umana globald, putem sa incepem sa
ne vindecam de efectele traumelor sociale pe scara larga,
precum razboaiele si dezastrele naturale.

Totul tine de energie

Simptomele traumatice nu sunt cauzate de eveni-
mentul ,,declansator* ca atare, ci izvorasc din reziduul in-
ghetat de energie ce nu a fost rezolvat si descarcat. Acest
reziduu ramane blocat in sistemul nervos, de unde ne
face ravagii in trup si spirit. Simptomele pe termen lung
alarmante, paralizante si deseori bizare ale tulburarii de
stres posttraumatic se dezvolta cand nu putem sa inche-
iem procesul de Tnaintare prin starea de ,,imobilitate* sau
»inghetare* si afara din ea. Totusi, putem sa o dezghetdm
prin initierea si incurajarea impulsului nostru Inndscut de
intoarcere la o stare de echilibru dinamic.

Sa trecem direct la subiect. Energia din sistemul
nervos al tinerei antilope in timp ce fuge de ghepardul
care o urmareste este incarcatd la peste 100 km/ord. Cand
ghepardul isi executa ultimul salt, antilopa se prabuseste.
Pare incremenita si chiar moarta, dar sistemul ei nervos
e inca supraincarcat la peste 100 km/ora. Desi a ajuns la
oprire completa, ce se Intampla acum in corpul antilopei e
similar cu ceea ce se petrece in masina ta daca apesi rapid
acceleratia pana la podea si calci frana in acelasi timp.

Diferenta dintre goana interioara a sistemului nervos
(motorul) si imobilitatea exterioara a corpului (frana) cre-
eaza o turbulentd puternica in trup, similard unei tornade.
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Trezirea tigrului. Vindecarea traumei

Aceasta tornada de energie reprezinta punctul central din
care se formeaza simptomele stresului traumatic. Ca sa
concepi mai usor puterea acestei energii, imagineaza-ti
ca faci dragoste cu partenerul de viatd si esti In punctul
culminant al orgasmului cand, brusc, o forta exterioara te
impiedica. Multiplicd acum acea senzatie de retinere cu
100 si te vei apropia de cantitatea de energie ridicata de o
experientd ce iti ameninta viata!

O fiintd umana (sau o antilopa) amenintata trebuie
sd descarce toatda acea energie mobilizatd, pentru a face
fatd amenintdrii, altminteri cade victima traumei. Ener-
gia reziduald nu dispare pur si simplu, ci persista in corp
si, deseori, forteaza formarea unei largi varietati de simp-
tome, precum anxietate, depresie si probleme psihosoma-
tice si comportamentale. Astfel de simptome sunt modul
in care organismul retine (sau ingradeste) energia rezidu-
ala nedescarcata.

Animalele din sélbaticie 1si descarca instinctiv toata
energia comprimata si rareori dezvoltd simptome adverse.
Noi, oamenii, nu suntem chiar atat de experti in acest do-
meniu. Cand nu suntem capabili sa eliberam astfel de
forte puternice, devenim victime ale traumei. In incer-
carile noastre, deseori lipsite de succes, de descarcare a
acestor energii, putem sd ajungem fixati de ele. Precum o
molie atrasd de o flacara, cream — fara sa ne dam seama
si ITn mod repetat — situatii in care existd posibilitatea de a
ne elibera din capcana traumei, dar, in absenta uneltelor
si resurselor corespunzatoare, majoritatea vom esua. Re-
zultatul, din nefericire, e cd multi ne infestam cu frica si
anxietate si nu mai suntem niciodata capabili pe deplin sa
ne simtim acasa in interior sau In lumea noastra.

Numerosi veterani de razboi si multe victime ale vi-
olului cunosc mult prea bine acest scenariu. Ei petrec luni
sau chiar ani vorbind despre experientele lor, retraindu-le,
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exprimandu-si furia, frica si durerea. Dar daca nu trec prin
reactiile de tip imobilitate primitive si nu elibereaza ener-
gia reziduala, ei raman adeseori blocati in labirintul trau-
matic si continud sd experimenteze suferinta.

Din fericire, cand sunt corespunzator angrenate si
mobilizate, aceleasi energii imense ce creeaza simpto-
mele pot sa transforme trauma si sd ne propulseze catre
noi culmi ale vindecarii, maiestriei si chiar intelepciunii.
Trauma rezolvata e un dar Insemnat, care ne readuce catre
lumea naturala a declinului si regenerarii, armoniei, iubi-
rii $1 compasiunii.

Intrucat am petrecut 25 de ani lucrand cu persoane
traumatizate in aproape orice manierd imaginabila, consi-
der cd noi, oamenii, avem capacitatea innascuta de a ne vin-
deca, pe noi si lumea, de efectele paralizante ale traumei.
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