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Umbre ale unui trecut uitat

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

Dr. Clarissa Pinkola Estes,
Femei care alearga cu lupii

Planul naturii

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

Profitind de moment, un ghepard care statea la
pandd sare din ascunzitoarea sa din arbustii desi. Ca si
cand ar fi un singur organism, turma alearga rapid catre
un tufis protector, la marginea vaii. O tanara antilopa se
impiedica pentru o fractiune de secunda, apoi isi revine.
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Dar € prea tarziu. Cutrapiditate, ghepardul face un salt
catre victimd. Urmarirea se desfasoara la o viteza fulgera-
toare de peste 100 km/ora.

In momentul contactului (sau imediat inainte), an-
tilopa se lasd la pamant, abandonandu-se mortii sale imi-
nente. Dar poate ca 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, e adevarat.

Fiziologii numesc aceastd stare modificatd reactia
de tip ,,imobilitate* sau ,,inghetare. E una dintre cele trei
reactii primare la indemana reptilelor si mamiferelor cand
se confrunti 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 ficut s cred ca acesta e factorul cel mai important in
dezviluirea 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, cunoscuti si ca ,,a face pe mortul”. Sa luam ca
exemplu tandra antilopa: exista posibilitatea ca ghepardul
sa decida sa-si tdrascd prada ,,moarta intr-un loc prote-
jat de alti pradatori sau la vizuina sa, acolo unde hrana
va fi impartita, mai tarziu, cu puii sii. In tot acest timp,
antilopa poate sa se trezeasca din starea sa inghetata si sa
incerce o evadare precipitatd, intr-un moment cand nu e
supravegheatd. Cand se afld in afara pericolului, anima-
lul va scutura, de-a dreptul, efectele reziduale ale reactiei
de imobilitate si isi va recapata controlul deplin asupra
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corpulut. Se va intoarce, apoi, la viata sa normala ca si
cand nimic nu s-ar fi intamplat.

2. In inghetare, antilopa (si omul) intrd intr-o stare
modificatd in care nu simte nicio durere. Pentru ea, aceasta
inseamna cd nu va suferi in timp ce e sfasiatd de ghearele
st dintit ascutitt al ghepardului.

Majoritatea culturilor moderne tind sa judece aban-
donul instinctiv in fata amenintdrii coplesitoare ca o sla-
biciune echivalentd cu lasitatea. Totusi, 1n spatele acestei
judecdti std o profunda fricd umana de imobilitate. O evi-
lam intrucat e o stare asemanatoare mortii. Aceastd evi-
tarc e de inteles, dar platim scump pentru ea. Dovezile
fiziologice aratd limpede ca abilitatea de a intra si a iesi
din aceasta reactie naturala reprezinta cheia de evitare a
clectelor paralizante ale traumei. Este un dar al salbaticiei!

De ce sa privim in silbaticie?
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 1n fiziologia noastra. Cand sunt confruntati cu ceca
ce ¢ perceput drept amenintare coplesitoare sau de nee-
vitat, atat oamenii, cat si animalele folosesc reactia de tip
imobilitate. E important sa intelegem ca aceasta functie
¢ involuntard. Ceea ce inseamnad, efectiv, cd mecanismul
fiziologic ce guverneazd aceastd reactie salasluieste in
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partile primitive, instinctuale ale sistemului nervos si cre-
jerului nostru si nu se afla sub controlul nostru congtient.
De aceea, simt ci studiul comportamentul animalelor sil-
batice este esential pentru intelegerea si vindecarea trau-
mei umane.

Portiunea involuntard si cea instinctuald a sistemului
nervos si creierului uman sunt, practic, identice cu ale altor
mamifere si chiar reptile. Creierul nostru, numit deseori
creierul triunic, consti 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 invata
multe din studierea modului in care anumite animale, pre-
cum antilopa, evitd traumatizarea. Facénd un pas inainte,
eu cred ci o cheie 1n vindecarea simptomelor traumatice
la oameni st in capacitatea noastrd de a oglindi adaptarea
fluidd a animalelor silbatice cand ele se scuturd si trec
prin reactia de tip imobilitate, redevenind pe deplin mo-
bile si functionale. ‘

Spre deosebire de animalele salbatice, cAnd suntem
amenintati, nousi, oamenilor, nu ne e niciodatd la inde-
mana rezolvarea dilemei ,,luptd sau fugi®. Aceasta dilema
izvoriste, cel putin partial, din faptul ca specia noastré a
jucat atat rolul pradatorului, cat si pe al prazii. Desi nume-
rosi oameni preistorici erau véndtori, €i petreceau zilnic
ore indelungate inghesuiti impreuna in pesteri reci, cu o
anumiti cunoastere a faptului ca ar putea sa fie ingfacati
in orice moment i facuti bucitele.

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

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

Linia nu e atat de clar definitd pentru animalul uman.
Cénd ne confruntim 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 efectuatd pentru un motiv intemeiat, confuzia care o in-
sofeste 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 impietri. Efectiv, inghetim 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, cét si con-
secintele traumei sunt complexe si, deseori, ascunse din
campul constiintei: dezastre naturale (cutremure, tornade,
inundatii si incendii), expunerea la violentd, accidente, c-
deri, boli grave, pierderi bruste (ale unor persoane dragi,
de pildd), interventii si proceduri medicale si stomatolo-
gice necesare, nagteri dificile gi chiar niveluri inalte de
stres Tn timpul sarcinii.
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Din fericire,, Inftucat suntem fiinte instinctuale cu
abilitatea de a simti, a raspunde si a reflecta, dispunem de
potentialul inndscut de a vindeca pana si cele mai parali-
zante rani traumatice. Eu sunt convins si ¢d noi, in cali-
tate de comunitate umana globala, putem sa incepem sa
ne vindecam de efectele traumelor sociale pe scard larga,
precum rizboaiele 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 rimane 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 dezvoltd cand nu putem sa inche-
jem procesul de inaintare prin starea de ,,imobilitate* sau
,inghetare® si afard din ea. Totusi, putem s o dezghetdam
prin initierea si incurajarea impulsului nostru fnnéscut de
intoarcere la o stare de echilibru dinamic.

S3 trecem direct la subiect. Energia din sistemul
nervos al tinerei antilope in timp ce fuge de ghepardul
care o urmireste este incircati la peste 100 km/ord. Cand
ghepardul isi executa ultimul salt, antilopa se prabuseste.
Pare incremenitd si chiar moartd, dar sistemul ei nervos
e incd supraincircat la peste 100 km/ora. Desi a ajuns la
oprire completa, ce se intdmpla acum in corpul antilopei e
similar cu ceea ce se petrece in magina ta daca apesi rapid
acceleratia pani la podea si calci frana in acelagi timp.

Diferenta dintre goana interioar a sistemului nervos
(motorul) si imobilitatea exterioard a corpului (frdna) cre-
eaza o turbulentd puternicd in trup, similari unei tornade.
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Aceastd tornada de energie reprezinta punctul central din
care se formeaza simptomele stresului traumatic. Ca sa
concepl mai usor puterea acestei energii, imagineaza-ti
¢ fact dragoste cu partenerul de viata si esti in punctul
culminant al orgasmului cand, brusc, o fortd exterioara te
impiedicd. Multiplicd acum acea senzatie de retinere cu
100 si te vei apropia de cantitatea de energie ridicata de o
cxperientd ce iti ameninta viata!

O flinta umana (sau o antilopa) amenintata trebuie
s descarce toatd acea energie mobilizata, pentru a face
lald amenintarii, altminteri cade victima traumei. Ener-
eia reziduald nu dispare pur si simplu, c¢i persista in corp
si. deseori, forteaza formarea unei largi varietati de simp-
lome, precum anxietate, depresie si probleme psihosoma-
lice st comportamentale. Astfel de simptome sunt modul
i care organismul retine (sau ingradeste) energia rezidu-
ald nedescarcata.

Animalele din salbaticie s1 descarci instinctiv toata
cnergia comprimata si rareori dezvolta simptome adverse.
Nol, oamenii, nu suntem chiar atat de experti in acest do-
meniu. Cand nu suntem capabili sa cliberam astfel de
forte puternice, devenim victime ale traumei. In incer-
cartle noastre, deseori lipsite de succes, de descarcare a
acestor energii, putem s ajungem fixati de ele. Precum o
molie atrasa de o flacara, cream — fara sa ne dam seama
51 in mod repetat — situatii n care existd posibilitatea de a
nc elibera din capcana traumei, dar, in absenta uneltelor
s resurselor corespunzatoare, majoritatea vom esua. Re-
+ultatul, din nefericire, e cd multi ne infestam cu frica si
anxietate i 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-
oluful cunosc mult prea bine acest scenariu. Ei petrec luni
sau chiar ani vorbind despre experientele lor, retraindu-le,
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expriméndu-si furia, frica si durerea. Dar dacd nu trec prin
reactiile de tip imobilitate primitive si nu elibereaza ener-
gia reziduala, ei rimén adeseori blocati in labirintul trau-
matic si continud s3 experimenteze suferinta.

Din fericire, cand sunt corespunzitor angrenate si
mobilizate, aceleasi energii imense ce creeazid simpto-
mele pot si transforme trauma si sd ne propulseze catre
noi culmi ale vindecirii, maiestriei si chiar intelepciunii.
Trauma rezolvatii e un dar insemnat, care ne readuce catre
lumea naturald a declinului si regenerdrii, armoniei, iubi-
rii §i compasiunii.

[ntrucat am petrecut 25 de ani lucrind cu persoane
traumatizate in aproape orice manierd imaginabild, consi-
der cii noi, oamenii, avem capacitatea inndscutd de a ne vin-
deca, pe noi si lumea, de efectele paralizante ale traumei.

2

Misterul traumei

Ce este trauma?

Recent, ii prezentam munca mea unui om de afa-
ceri, lar el a exclamat: ,,Probabil cd o trauma e raspun-
sialoare pentru ceea ce era in nereguld cu fiica mea cand
avea acele crize in care tipa in somn. Psihologul la care
am dus-o mi-a spus ca sunt «doar cosmaruri». Stiam eu ci
nu sunt doar cosmaruri!*

Avea dreptate. Fiica lui fusese ingrozita de o pro-
cedurd de rutind la Camera de garda a unui spital; cateva
saptamant dupd aceea, tot tipa si plangea in somn, cu cor-
pul aproape in intregime rigid. Parintii, ingrijorati, nu reu-
scau sd o trezeasca. Sunt sanse foarte mari ca ea sa fi avut
o reactie traumatica la sederea ei in spital.

Multe persoane, precum acest om de afaceri, au trait
la un anumit moment din viata lor ceva inexplicabil ori
iu observat ceva similar la o persoana apropiatd. Desi nu
toate aceste Tntamplari neelucidate constituie simptome
ale traumei, multe dintre ele totusi sunt. Profesiile ,,aju-
(itoare* tind sd descrie trauma in termenii evenimentului
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