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Ce poti invata
dintr-o traumad



CAPITOLUL 1

Cadrul conceptual

Cred nu doar cd trauma se poate vindeca, ci si cd procesul de
vindecare poate fi catalizatorul unei profunde renasteri.

- PETER A. LEVINE

In ultimii treizeci de ani, am avut privilegiul sd lucrez cu indi-
vizi, cu familii si cu intregi comunitati care au suferit enorm
din cauza unor traume personale, culturale sau sistemice. Am
impartdsit multe dintre povestile lor in aceste pagini, pentru
a ilustra felul in care trauma se infiltreaza in viata noastrd si
in cea a familiilor si a comunitatilor noastre: refugiati care fug
de regimuri represive si violente; femei si copii abuzati fizic,
sexual sau emotional; comunitati care se destramd ca urmare
a genocidului, fie el actual sau istoric; victime ale masacrelor
din scoli si familiile lor, dar si sute de alti oameni care incearca
sd inteleagd si sd-si revina dupd divorturi dificile, dupa agre-
siuni scolare, dupa incercéri de sinucidere, dupé accidente si
morti premature.

Sunt recunoscitoare ca au avut incredere in mine, ci
mi-au permis sd fiu martora durerii lor si sd le ascult povestile.
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Procesul terapeutic le deschide calea spre vindecare si, dincolo
de ea, spre progres si intelepciune. Imi frang inima povestile
lor despre vieti distruse, despre familii destramate, despre dis-
perarea si singurdtatea care le erodeaza capacitatea de a func-
tiona normal. Iar toate povestile despre vulnerabilitate, curaj
si hotarare imi confirmd credinta in spiritul uman. Iar si iar,
activitatea mea terapeutica imi reaminteste ca in urma adver-
sitdtii putem evolua in moduri uneori surprinzatoare.

Procesul de evolutie posttraumatic nu este unul usor, dar
exista metode de a-] facilita. Am sperat mereu ca oamenii isi
vor gasi terapeutul, mentorul, profesorul sau partenerul care
crede in posibilitatea cresterii posttraumatice sau poate un
spatiu, un grup sau o organizatie care sa le faciliteze progre-
sul. Modelul meu in cinci etape a fost inspirat de pionerii care
au studiat progresul posttraumatic si este rezultatul activitatii
mele clinice si al invdtamintelor trase din terapia cu numerosi
clienti, fiind modelat dupi propria cilitorie spirituala. Il con-
sider a fi un fdgas, o harta sau un cadru conceptual care ofera
un limbaj universal si o structura cu ajutorul carora intelegem
cum sa procesam trauma si sa progresam de pe urma ei.

Dupé cum vom vedea pe parcursul acestei carti, modelul
descrie procesul vindecirii, apeland la psihologia psihodina-
micd, neurobiologie si epigenetica. Abordarea este una holis-
ticd, vizand mintea, corpul si spiritul, atat la nivel individual,
cat si colectiv. Modelul este inspirat de o abordare relationald
si sistemica, este intergenerational si cultural.

Progresul nu este niciodatd liniar. Nu existd o abordare
simpla, pentru ca emotiile si experientele umane nu sunt deloc
simple. Nu intentionez sd pun experientele, emotiile si reacti-
ile in niste cutiute care corespund celor cinci etape. Fiecare
emotie, fiecare gand, fiecare reactie este unicd, iar fiecare om
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le resimte diferit. Cu toate acestea, de-a lungul timpului, se
intrevad céteva tipare, un limbaj comun care exprima carac-
terul aproape universal al felului in care indivizii se confruntd
cu trauma, dar si a felului in care se vindecd, ceea ce nu ince-
teazd sa md uimeascd. Modelul codifica aceste observatii si ne
oferd un cadru pentru a intelege ceea ce ni se intampla. Scopul
meu este sd pun la dispozitie un limbaj comun, care sd ne ajute
sa interpretam ceea ce ni se intampla.

Modelele precedente de PPT

Conceptul de progres posttraumatic (PPT) a aparut cu mult
timp inainte de a ma naste si existd o multitudine de cdi de a-1
obtine. Am beneficiat de pe urma unor cercetatori, clinicieni
si mentori incredibili care m-au precedat si a caror gandire a
modelat-o pe a mea, pregatind terenul pentru cadrul concep-
tual pe care l-am elaborat.

Richard Tedeschi si Lawrence Calhoun, cei doi psihologi
si cercetdtori care au inventat termenul de progres posttrauma-
tic, folosesc un model in cinci pasi, care presupune sd inveti
ceva de pe urma traumei, sa-ti gestionezi suferinta, sa-ti dez-
valui trauma, sd-ti creezi o poveste si si-ti gasesti o misiune
proprie. Judith Herman, autoarea cértii Trauma and Recovery,
foloseste un model de vindecare in patru pasi, care se concen-
treazd pe responsabilizarea individuala: crearea unui spatiu
sigur, amintirea traumei si jelirea sinelui din trecut, crearea
unei noi identitati si revenirea in comunitate. Stephen Joseph,
in cartea sa What Doesn’t Kill Us, descrie sase ,indicatoare®
care pot facilita evolutia personald. Acestea sunt: estimarea
situatiei, nutrirea sperantei, schimbarea povestii, identificarea
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schimbarii, valorizarea schimbdrii si concretizarea schimbarii.
Teoria lui Ronnie Janoff-Bulman despre presupunerile spul-
berate — pe care o voi analiza in capitolele urmatoare — a avut
o contributie esentiala la intelegerea cresterii posttraumatice.
Iar sub indrumarea si mentoratul lui Carl Auerbach, doctor
si profesor de psihologie la Yeshiva University, am elaborat
modelul initial, dupé ce am facut terapie cu refugiati cambod-
gieni.! In ultimii douizeci de ani, modelul a evoluat si a deve-
nit mai complex, pand a ajuns la forma actuala.

Orice model inseamna o incercare de structurare, o harta
care poate fi urmaritd pentru a ne vindeca si a progresa. In
mare parte, abordarile descrise mai sus sunt rezultatele unei
perspective individuale si prezintd o teorie despre trauma
centratd pe experienta individului, teorie care aratd cum
trauma il impiedicd pe acesta si functioneze. Insi abordarea
mea include si aspectele culturale, contextuale si sistemice.
Modelul meu abordeaza vindecarea dintr-o perspectiva neu-
ropsihologicd, intergenerationala si spirituald si descrie cum
se manifesta in corp, in minte si in sistemul nervos.

Cele cinci etape ale modelului PPT

Cadrul conceptual pe care l-am elaborat presupune mai ina-
inte de toate intelegerea faptului cd asumarea procesului de
evolutie inseamna sd fii dispus sd iesi din zona de confort dand

1 Pentru mai multe detalii, vezi capitolul scris impreuna cu Carl
Auerbach din Mass Trauma and Emotional Healing Around the
World, Ani Kalayjian, Dominique Eugene (ed.), Praeger Press,
Westport, 2010. (N. a.)
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dovada de atentie si receptivitate fata de darurile intelepciunii
si ale dezvoltarii.

Atét trauma, cat si evolutia posttraumaticd sunt mereu
relationale, contextuale. Cu alte cuvinte, este imposibil sa
separi individul de familia, de comunitatea, de cultura sau de
traditia sa. Traumele noastre nu se produc in singuratate, deci
nici vindecarea nu poate avea loc in solitudine. Ceea ce ni s-a
intdmplat ne afecteazd la nivel personal, dar si la nivelul rela-
tiilor cu ceilalti, ne afecteazd felul in care vedem lumea si locul
nostru in ea. Aceasta intelegere - cd indivizii nu existd de unii
singuri si ca facem parte dintr-un grup mai mare — este intre-
tesutd in insasi structura vietii noastre.

In al doilea rand, modelul este influentat de neurostiinte, in
special de studiul epigeneticii si al neuroplasticitatii, despre care
vom vorbi pe larg in capitolul 5. Neurostiintele studiaza felul in
care creierul si sistemul nervos proceseaza traumele nerezol-
vate nu doar din copildrie, ci si pe cele transmise din generatie
la generatie. Studiile recente din epigenetica au schimbat felul
in care intelegem trauma si pe cel in care abordam vindecarea.

In cele din urmi, modelul vizeazi triada minte-corp-
inimd. Pelerinajele si expeditiile facute, traditiile pe care le-am
asimilat, maestrii spirituali cu care am studiat, toate mi-au
deschis ochii si sufletul la cit de interconectati suntem cu totii.
Avem puterea sd ne vindecam si, facdnd asta, sd ne vindecam
familia si comunitatea, dar si sa protejim generatiile viitoare.
Tehnicile meditative, practicile care vizeazd sdnatatea min-
tii si a corpului, manipularea energiei si alte practici pe care
le-am invétat mi-au ardtat intelepciunea care zace in cea mai
cumplitd suferintd. M-au invétat ca suntem mai mult decat
corp, minte si experiente: suntem fiinte spirituale cu experi-
ente umane.
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Aborddri teoretice ale PPT

Stare de bine Epigeneticd
Psihologie pozitiva Neuroplasticitate
.s"’yﬁPsihoIogie .. Rezilienté

7 psihodinamicé
Psihologie i stiintele cognitiei :
interpersonald Neurostiinte :
‘ Teoria E
“.atasamentului”
R N Y
. Modelul PPT :
ﬁ O

Spiritualitate
Mindfulness
. Relatia somaticd
*.dintre minte si corp

{ Gandire sistemicd
i Comunitate/
Relatii sociale

" Filozofia budistg

Cele cinci etape:
calea spre o nouad realitate

Asadar, cum arata traseul de la suferinta la evolutie? Cum ne
orientim? In primul rand, trebuie sd nu uitam ci procesul de
vindecare nu este unul liniar. Etapele sunt menite s duca de
la una la alta, dar nu sé fie parcurse individual, bifand casute.
S-ar putea sd descoperi cd zabovesti in anumite puncte pana
cand esti pregitit s mergi mai departe. Poate ca devii consti-
ent de ceva in etapa a treia si trebuie sd te intorci la a doua, ca
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sa recapeti senzatia de sigurantd sau sa ceri ajutorul cuiva. S-ar
putea sd recunosti o experientd care iti provoacd suferintd, iar
pe alta, nu.

Intregul proces incepe cu acceptarea radicali, etapa in
care admiti cd suferi si cd nu ai instrumentele emotionale sau
forta fizica necesara ca sd faci fata singur situatiei in care te
afli. Este momentul capitularii. Sinele este slabit si vulnerabil.
Ti-e greu sd relationezi, te simti izolat de familie si de prieteni,
derutat si coplesit. Lumea este haotica, rauvoitoare si instabila,
nepasatoare la strigatele tale de ajutor.

Cand ai acceptat ca viata ta este zdruncinata si ca esti pre-
gatit sd ceri ajutor, ajungi in etapa a doua, Siguranta si protec-
tie. In aceasta etapa, cauti pe cineva in care poti avea incredere,
un spatiu sigur sau o situatie in care te simti protejat, astfel
incét sd poti sd te despovirezi — fara rusine sau sentimente de
vinovatie - si sd-ti exprimi adevaratele sentimente. Acest lucru
se intdmpld atunci cand iti observi si identifici sentimentele,
cand descoperi unde sunt localizate in corp si cdnd te reco-
nectezi la ele. Le poti exprima in nenumarate feluri: vorbind,
plangand, miscindu-te, dansand, urland, bataindu-te - orice
iti pune sangele in miscare. Cuiva ii pasa de tine si te simti
mai putin singur, protejat de lumea din jur. Lucrurile devin
mai putin inspaimantatoare. Fiind in sigurantd, iti dai voie sa
simti durerea si-i lasi pe ceilalti sd reactioneze cu bunitate. In
sfarsit, poti sa respiri in voie.

Primele doua etape ale progresului posttraumatic pot fi
intense — este ceva asemdnator distrugerii lumii, asa cum o
stii tu. Dar, asa cum spune poetul sufist Rumi, rana este locul
prin care patrunde lumina, eliberandu-te de ani de suferinta.
Aceasta senzatie de vastitate interioard deschide calea spre cea
de-a treia etapd: O noua poveste. Este o etapa mai degraba
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intermediara si exploratorie. Iti permiti s fii curios si deschis
fatd de alte moduri de a gandi si de a fi. Te simti mai puternic,
mai apreciat de comunitate, iar lumea incepe sd aiba din nou
sens, dar intr-un mod diferit. Aduni noi informatii, iti faci pla-
nuri si elaborezi o noud perspectiva asupra propriei persoane
si asupra lumii - desi, in acest punct, aceasta este mai degraba
teoreticd, n-ai internalizat inca nimic. Probezi noi identitati ca
sd ti-o reconstruiesti pe cea proprie si, timid, recunosti lumea
ca fiind toleranta si inteligibila.

In etapa a patra, Integrarea, ai ales un nou set de valori
si de credinte si esti pregatit sd le pui in practica, sa testezi
acest nou sine in lume. Esti mai sigur pe tine si, per ansamblu,
relatiile tale sunt mai sdnatoase si ai mai mult control asupra
propriei vieti. Incepi si dezvolti aceasti noud poveste pe care
ai creat-o — noul fel in care te intelegi pe tine insuti, relatia
cu ceilalti si cu lumea -, pentru a cuprinde toate experientele
tale. Esti cine esti pentru cd ai trecut prin ce-ai trecut. Acum,
cd ai inceput sd te vindeci, stii cum sd integrezi evenimentele
din trecut in cadrul noii naratiuni, sa armonizezi vechea lume
cu cea noud. Integrarea poate ardta ceva de felul acesta: Sunt
o supravietuitoare a violentei domestice, dar sunt si profesoard,
membra a familiei si o prietend iubitoare.

Cea de-a cincea etapd, pe care o numesc Intelepciune si
evolutie, este nucleul tare al activitatii mele. In acest punct,
trauma devine catalizator al transformarii si este etapa la care
imi doresc ca toatd lumea sa ajunga.

In aceasti etapd, incepi sd ai un sentiment clar al identi-
tatii si al apartenentei, te simti mai increzator si mai influent.
Poate cd ai descoperit deja misiunea vietii tale si ai noi ener-
gii si pasiuni datoritd experientelor tale. Ti se schimba prio-
ritdtile, inclindnd spre cea de a fi in slujba celorlalti, pentru
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cd acum stii ce este cu adevarat important. Viata are scop si
sens. Te simti in largul tau si ai mai multd claritate decat aveai
inainte de experienta traumatizantd. Intelegi ci existd mai
multe modalitati de a actiona, mai multe ocazii de aparitie a
noi posibilitati. In aceastd etapa, multi simt c au crescut din
punct de vedere spiritual, ca au o constiintd superioara. De
obicei, acest lucru genereaza dorinta de a se raporta la ceilalti
cu mai multa compasiune, sporindu-le dorinta de a deveni o
parte esentiald a comunitatii lor.

Fiecare dintre aceste etape vizeaza trauma, vindecarea si
progresul prin intermediul a trei filtre diferite, dar interconec-
tate: relatia cu sinele, relatia cu ceilalti si pozitia sinelui in fata
celorlalti.

Sinele. Intelegerea a ceea ce suntem, a identititii noastre. Este
vizata puterea fortei personale. Intirindu-ne relatia cu sinele,
invatam sa ne iubim in totalitate — vulnerabilitatile, dar si rezi-
lienta, sinele distrus, dar si pe cel increzator.

Ceilalti. Relatiile pe care le avem, puterea obtinutd prin lega-
turi, felul in care relationdm; existenta noastra dincolo de
sinele individual, felul in care forta de care dispunem se mani-
festd in relatiile cu ceilalti.

Lumea. Viziunea noastrd despre lume si felul in care ne
implicdm sau ne retragem din ea. Uneori, numim acest lucru
»putere de actiune®, ceea ce ne da senzatia cd avem control
asupra mediului nostru. Consideram cd lumea este fie haoticd,
fie gestionabild, fie lipsita sau plind de posibilitati. Este puterea
noastra individuald care se exercitd in lume.
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In partea a doua a cirtii, explic in detaliu fiecare pas pe calea
catre constientizare si evolutie, cu exemple din povestile men-
tionate pana acum, precum si din altele, noi. In felul acesta,
vom intelege cum oameni cu experiente diferite — si reactii
multiple la aceste experiente - trec de la suferinta la evolutie.
Iti voi explica cum si integrezi aceste etape in viata ta - de la
practici la intrebari la care sa raspunzi si ponturi pe care sa le
pui in aplicare — pentru a te ajuta in caldtoria spre vindecare.
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PARCURGEREA CELOR CINCI ETAPE

1. Etapa constientizdrii: acceptarea radicald.
Recunoastem si acceptdm suferinta provocatd
de experienta din trecut si influenta pe care o are
asupra vietii noastre din prezent.

2. Etapa trezirii: sigurantd si protectie. Ne refugiem
in protectia pe care ne-o oferd terapeutul, mento-
rul sau grupul de oameni in care avem incredere.

3. Etapa devenirii: 0 noud poveste. Ne acorddm
permisiunea de a ne imagina viata ca fiind plind
de posibilitati si de legdturi.

4. Etapa trairiicintegrarea. Acceptdm intelepciunea
rezultatd din experiente si o integrdm intr-o noud
intelegere a propriei persoane, a relatiilor noastre
si a lumii.

5. Etapa transformdrii: intelepciune si evolutie.
Ajungem intr-un punctin care ne simtim in largul
nostru, in care avem grijd de trupul si de sufletul
nostru, de independenta si de relatiile noastre, si
in care tindem spre o viatd mai constientd, pusd
in slujba celorlalti si a iubirii neconditionate.



CAPITOLUL 2

Trauma de zi cu zi

Trebuie sd ai in tine haos si frenezie pentru a da nastere unei
stele care danseazd.'

- FRIEDRICH NIETZSCHE

Adevdrata cdldtorie nu inseamnd sd descoperi tinuturi noi,
ci sd vezi lucrurile cu alti ochi.

- MARCEL PROUST

In copilarie, ne bizuim pe cei apropiati si ne ghideze, si ne
educe si sa ne ofere atentie. Iar cdnd sunt ,,indeajuns de buni
asigurandu-ne un mediu sigur si benefic, lumea noastrd are
sens. Este sigura si previzibila. Dacd nu se intdimpla nimic care
sa ne dinamiteze aceste presupuneri, le pastram si la maturi-
tate. Cand crestem, s-ar putea sa credem in mod inconstient
cé lucrurile bune li se intdmpla oamenilor buni si, dimpotriva,
lucrurile rele li se intdimpla doar oamenilor réi sau nepdsatori.

1 Irvin D. Yalom, Plansul lui Nietzsche, traducere de Luana Schidu,
Humanitas, Bucuresti, 1996, p. 228. (N. red.)



Multora dintre noi trauma nu ne e striind. Iar cel mai trist este
cd majoritatea nu stim cum s ii facem fatd. Atunci cind avem
parte de un eveniment traumatic, existenta ne e data peste cap
si devenim o rani deschisd, nemaiputind si ne desfisurim via-
ta firesc. Insi trauma nu trebuie s fie o suferinti continui.

Dr. Edith Shiro, psihoterapeuti cu o bogati experienti clinici,
ne propune un program in cinci etape, menit si ne ajute nu
doar si depisim trauma, ci si si ii intoarcem efectele in favoa-
rea noastri. Specializatd in tratarea persoanelor care au suferit
diferite agresiuni fizice si psihice, Shiro ne inviti si pornim pe
un drum al evolutiei i redescoperirii, unul pe care experientele
dureroase pot fi aprofundate, intelese si, in cele din urma, pre-
tuite pentru oportunitatea de crestere pe care ne-o ofera.
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