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28.8-PTSD: 13 pasi-esentiali ai procesului de vindecare

Astfel, vei descoperi ca lista de capitole si subiecte este destul
de cuprinzatoare si, uneori, cel mai bun mod de a folosi aceasta
carte este sa o rasfoiesti si apoi sa citesti sectiunile si capitolele
care 1ti capteaza cel mai mult atentia.

in plus, aceasta nu este o formul3 unic3 pentru vindecare.
in functie de tiparul specific al traumei tale din copilarie, unele
dintre sfaturile prezentate aici pot fi mai putin relevante sau chiar
irelevante pentru tine. in acest caz, te rog sa te concentrezi asupra
informatiilor care ti se par aplicabile si utile.

Mai sper si ca aceasta harta te va ghida sa te vindeci intr-un
mod care sa te ajute sa devii o sursa neclintitd de compasiune si
bunatate in primul rand pentru propria persoana si ca n aceasta
calatorie vei gasi cel putin inca o alta fiintd umana care te va iubi tot
asa. Am ilustrat aceasta lucrare cu multe exemple din viata reala.
Toate numele si informatiile de identificare au fost modificate
pentru a proteja confidentialitatea clientilor.

PARTEA |

O IMAGINE DE ANSAMBLU
ASUPRA VINDECARII



CAPITOLUL 1
CALATORIA DE VINDECARE A CPTSD

Am scris aceasta carte din perspectiva unei persoane care
sufera de tulburare complexa de stres post-traumatic (CPTSD)
51 care a cunoscut o reducere semnificativa a simptomelor de-a
lungul anilor. Am mai scris-o si din punctul de vedere al unei
persoane care a descoperit si multe parti pozitive de-a lungul
acestei calatorii lungi, intortocheate si pline de hopuri pe care
o presupune vindecarea de CPTSD. Am mai vazut acest tip de
recuperare si la unii dintre prietenii mei, si la multi dintre client;ii
cu care am lucrat perioade indelungate.

Saincepem cu vestile bune Tn legdturd cu CPTSD: este un set
de reactii invatate si reprezentate de nereusita de a indeplini nume-
roase sarcini de dezvoltare importante. Aceasta inseamna ca tulbu-
rarea este dobanditd, nu mostenita genetic. Cu alte cuvinte, spre
deosebire de majoritatea diagnosticelor cu care este confundati,
nu este nici inndscutd si nici nu reprezinta un defect de caracter.
Asadar, este invatata. Nu este Tntipdrita in ADN-ul tau. Este o
tulburare cauzata de cultura [mediului] in care ai fost ingrijit (sau
m care nu ai fost Ingrijit), nu de natura ta.

lar aceasta este o veste cat se poate de buna, pentrucd oricea
fost invatat poate fi dezvatat si viceversa. Ceea ce nu ti-a fost oferit
de catre pdrinti iti poti tu oferi acum singur sau poti primi de la
alte persoane. Vindecarea de CPTSD contine in mod caracteristic
importante componente de dezvoltare personala si relationala.
Componenta relationald poate veni de la autori, prieteni, parteneri,
profesori, terapeuti, grupuri terapeutice sau orice combinatie de
acest tip. Imi place sd le numesc pe toate acestea ,comitetul de



32 = PTSD: 13 pasi esentiali ai procesului de vindecare

reparentaj” Trebuie sa subliniez totusi ca multi supravietuitori
care vin din familii care au cauzat CPTSD au fost atat de profund
tradati de parintii lor, inct va trebui sa treacd mult timp inainte
ca ei s3 poatd avea increderein alta fiintd umana Tntr-atat incat sa
se poatd implica intr-un proces de vindecare relationald, asta daca
o vor putea face vreodats. In acest caz, animalele de companie,
cartile si website-urile terapeutice pot deveni surse importante
de vindecare relationala.

oo

Aceast3 carte descrie o abordare de tratament multimodal al
CPTSD. Este orientata catre cea mai intalnitd forma de CPTSD, aceea
care provine din cresterea intr-o familie unde au existat abuzuri
severe si/sau neglijentd. Astfel, cartea descrie un parcurs de vindecare
a ranilor provocate de trauma abuzului si a abandonului. Putem
vorbi despre abuz traumatizant si despre abandon la nivel verbal,
emotional, spiritual si/sau fizic. Mai mult, abuzul sexual este deosebit
de traumatizant. Sunt de parere ca exista o epidemie de familii trau-
matizante. Estimarile prezente spun ca 1 din 3 fete si 1 din 5 baieti
sunt abuzati sexual Tnainte sa ajunga la varsta adultd, iar statistici
recente, furnizate de The Kim Foundation, raporteaza cd 26% dintre
americanii de peste 18 ani au fost diagnosticati cu o tulburare mintala.

Daca abuzul sau neglijenta sunt suficient de severe, oricare
dintre ele poate determina aparitia CPTSD la copil. Acest lucru se
aplica si in cazul neglijentei emotionale, daca ambii parinti sunt
partasi la acest comportament, dupd cum vom vedea in capitolul
5. Cand abuzul si neglijenta sunt multidimensionale, CPTSD este
cu atat mai grav.

DEFINITIA TULBURARII COMPLEXE
DE STRES POST-TRAUMATIC

CPTSD este o forma mai grava a tulburarii de stres post-trau-
matic. Difera fat3 de acest sindrom traumatic mai cunoscut prin
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5 dintre cele mai comune si problematice aspecte: flashbackuri
cmotionale, rusine toxica, abandon de sine, un critic interior
neiertator si anxietate sociald.

Flashbackurile emotionale reprezinta poate cea mai notabila
v definitorie caracteristica a CPTSD. Supravietuitorii abandonului
traurnatizant sunt extrem de susceptibili la flashbackuri emoti-
onate dureroase care, spre deosebire de PTSD, nu au in mod tipic
o componenta vizuala.

Flashbackurile emotionale sunt regresii subite si adesea
prelungite in rolul coplesitor de copil abuzat/abandonat. Aceste
J{Lari potinclude teama covarsitoare, rusine, alienare, furie, doliu
1iepresie. Includ, de asemenea, activarea nenecesara a reactiilor
noastre instinctuale de lupta sau fuga.

lrebuie spus aici ca flashbackurile emotionale, la fel ca
majoritatea lucrurilor in viatd, nu sunt de tipul ,totul sau nimic”.
Ilashbackurile pot varia in intensitate de la subtile la oribile.
I posibil sa varieze siin privinta duratei, de la cateva clipe la
Jpltamani intregi, caz in care degenereaza in ceea ce multi tera-
peuti numesc regresie. In sfarsit, o definitie clinic mai cuprinza-
toare a CPTSD poate fi gdsitd la pagina 121 a importantei carti
wimnate de Judith Herman, Trauma and Recovery.

Un exemplu de flashback emotional

In timp ce scriu aceste randuri, imi amintesc primul flashback
amotional pe care am putut sa il identific, chiar dacd nu am facut
wta decat la 10 ani dupad ce a avut loc. La momentul cand s-a
mihmplat, locuiam cu partenera mea din prima relatie serioasd
e care am avut-o. Perioada de luna de miere a relatiei noastre
vincetat brusc in momentul in care ea a Tnceput sa tipe pe neas-
toptate la mine pentru ceva ce nu mai retin.

Imi amintesc Tnsa foarte clar cum m-a facut sa ma simt cand
tipa. Era ca o vijelie distrugatoare si arzatoare. M-am simtit ca
pulberat, de parca m-a stins in interiorul meu asa cum o suflare

tinpe flacara unei lumanari.
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Mai tarziu, cand am'auzit pentru prima oara de aura, am avut
un flashback cu acest moment si m-am simtit despuiat de aura mea.

La momentul cand s-a intAmplat acest lucru m-am mai simtit
si complet dezorientat, incapabil s vorbesc si sd raspundin vreun
fel sau chiar s& gandesc. Eram Tngrozit, tremuram si parca eram
foarte mic. Am reusit cumva s3 bajbai pana la usd si sa ies din casa
si, intr-un final, mi-am venit in fire incetul cu incetul.

Cum spuneam mai devreme, mi-a luat 10 ani sa realizez cd
acest fenomen derutant si ingrijorator era un flashback emotional
foarte intens. Cativa ani mai tarziu am ajuns sa inteleg natura
acestui tip de regresie. Am realizat c3 a fost un flashback catre
sutele de diti cAnd mama, cu o infatisare intru totul ucigasd, ma
spulbera pur si simplu cu furia ei, aruncdndu-main teroare, rusine,
disociere si neputinta.

v

Flashbackurile emotionale sunt insotite si de o activare intensd
ainstinctului de luptd sau fuga, la care se adauga hiperactivarea
sistemului nervos simpatic, jumatatea sistemului nervos care
controleazi nivelul de activare. Daca frica este emotia domi-
nant3 intr-un flashback, persoana se simte extrem de anxioasa,
panicatd sau chiar suicidara. Dacd predomina disperarea, se poate
ca persoana si fie cuprins3 de o amorteald profunda, se poate sa
riman3 paralizatd sau s3-si doreasca cu disperare sa se ascunda.

in general, se intdmpl3 ca o persoana care are un flashback
emotional s3 se simtd mic3, fragild, neputincioasa si neajutorata,
si toate simptomele sunt de obicei suprapuse rusinii toxice, umili-
toare si zdrobitoare.

Rusinea toxica: invelisul flashbackului emotional

Rusinea toxicd, un concept explorat foarte edificator de cdtre
John Bradshaw in lucrarea sa Healing The Shame That Binds You,
spulber3 stima de sine a supravietuitorului de CPTSD cu un sentiment
coplesitor c3 este dezgustator, urat, prost sau defect in mod ireme-
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diabil.' Dispretul coplesitor de sine este de reguld un flashback catre
lelulin care supravietuitorul s-a simtit cand a fost supus dispretului si
privini distrugdtoare a parintelui traumatizant. Rusinea toxica poate
fi provocata si de neglijenta sau respingerea parentala.

Lainceputul carierei mele am lucrat cu David, un barbat chipes

i inteligent care era actor de profesie. Intr-o zi, David a venit la
mine dupa o auditie nereusita. Tsi iesise din fire si a izbucnit: ,Nu
lae pe nimeni sa vada asta, dar stiu ca, de fapt, sunt foarte urat.
[ o prostie atat de mare ca tot incerc sa fiu actor cand e atat de
dureros sa te uiti la mine”. Nu o sa uit niciodata cat de socat am
lat o1 cainitial nuimivenea sd cred ca o persoanad atat de aratoasa
¢ putea simti urata, dar am ajuns sa inteleg de ce dupa ce am
continuat sa explordm impreuna.

Copildria lui David a fost caracterizatd de un spectru foarte larg
tle abuzuri si neglijenta. El a fost ultimul copil - si cel nedorit - al
unet familii numeroase, iar tatal sdu alcoolic il ataca adesea si it
privea dezgustat. Mai rau era ca familia il imita pe tatal sau si il
aimilea frecvent cu doze consistente de dispret. Gluma nesarata
preferata a fratelui sdu mai mare, insotita de o grimasa ingretosata,
eran ,,Nu suport sa ma uit la tine. Ma faci sa vomit”.

Rusinea toxica chiar poate sa iti spulbere stima de sine cat
ot clipi. Intr-un flashback emotional, te poti ntoarce instant la
sentimentul si convingerea ca esti pe atat de lipsit de valoare si
demn de dispret pe cat te considera familia ta. Cand esti prins
mtr-un flashback, rusinea toxica degenereaza in alienarea extrem
ile dureroasd adusa de amestecul emotional al abandonului - o
mlastina tulburatoare de rusine, frica si depresie.

Amestecul acesta emotional al abandonului este teama si
rusinea toxica ce inconjoara si interactioneaza cu depresia de
abandon. Depresia cauzatd de abandon este, in sine, sentimentul
hinuitor al neputintei si al lipsei de speranta care i afecteaza pe
copiii traumatizati.

A se vedea Tn acest sens si cartea Rusinea - Vocea, experienta si vindecarea rusinii in

procesul terapeutic, volum colectiv semnat de 6 terapeuti din Romania cu specializari
iliferite, 2022, Bucuresti, Editura Herald. (N. red.)
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Rusinea toxica nu ne permite nici sa cadutam alinare sau ajutor.

Tn cadrul unei repuneri in scend a abandonului din copilarie catre

care ne transportd un flashback adesea ne izolam si capituldm
neputinciosi in fata unui sentiment coplesitor de umilinta. Daca
nu poti sa te vezi decat ca fiind lipsit de valoare, defect, josnic sau
demn de dispret, probabil ca te afli intr-un flashback emotional.
Acest lucru este Tn general valabil si atunci cand esti pierdut in
urd de sine si autocritica virulenta. Daca ai nevoie imediat de
ajutor pentru gestionarea flashbackurilor emotionale, 1l poti
gasi laTnceputul capitolului 8, care trece in revista 13 pasi pentru
gestionarea flashbackurilor.

ot

Numerosi clienti si utilizatori ai website-ului meu imi spun
ca acest concept de flashback emotional le aduce un sentiment
semnificativ de usurare. Ei afirma ca au pentru prima data capa-
citatea de a-si intelege intru catva propria viata zbuciumata. Un
comentariu care a tot aparut este: ,Acum Tnteleg de ce toate abor-
darile psihologice si spirituale pe care le-am urmat au avut atat de
putine rdspunsuri pentru mine”. Multi observa, de asemenea, si ca
se simt eliberati dintr-o rusinoasa lista de diagnostice gresite pe
care si le-au dat ei insisi sau pe care altii le-au pus lor. Acest lucru
i-a ajutat, n schimb, sa se elibereze de obiceiul autodistructiv de
a aduna dovezi ca ar fi nebuni sau defecti. Multi raporteaza si un
salt cuantic in motivatia lor de a pune laTndoiala obiceiul invatat
de a se raporta la propria persoand cu ura si dezgust. \

Lista simptomelor frecvente ale CPTSD

Este posibil ca supravietuitorii sa nu le manifeste pe toate
acestea. Diferite combinatii sunt frecvente. Factorii care afecteaza
acest fenomen sunt tiparul tdu de abuz sau neglijenta din copilarie
si tiparul tdu 4F.

! Vezi subcapitolul de mai jos, Cele 4 reactii la traumd: fugd, luptd, inghet si compliantd.
in original, The Four F’s: Fight, Flight, Freeze and Fawn. (N. red. spec.)
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IFlashbackuri emotionale

Critic interior si/sau exterior tiranic

Rusine toxica

Abandon de sine

Anxietate sociala

Sentimente Tngrozitoare de singuratate si abandon

Stima de sine fragila

lulburare de atasament

Stagnare a dezvoltarii

Dificultati in relatii

Schimbari radicale de dispozitie (de exemplu, pseudociclo-
timia: vezi capitolul 12)

Disociere prin distragere cu alte activitati sau procese mentale
Reactii de tip luptd sau fuga activate chiar si la cel mai mic stimul
Suprasensibilitate la situatii stresante

Ideatie suicidara

Ideatia suicidara

Icleatia suicidard este un fenomen comun in CPTSD, in special
iy impul flashbackurilor intense sau prelungite. Ideatia suicidara
wo referd la gdndirea depresiva sau la dorinta de a muri. Poate sa
varieze intre un comportament suicidar activ si unul pasiv.

Comportamentul suicidar pasiv este mult mai intalnit printre
supravietuitorii CPTSD pe care i-am intalnit si oscileaza intre a-ti dori
A4 himort si pana la fantezii legate de modurilein care ai putea sa-ti
i viata. Cand este pierdutin ideatie suicidara, supravietuitorul se
poate chiar si ruga sa fie eliberat din aceastd viata sau isi imagineaza
cum e lovit de vreun eveniment catastrofal al sortii. El se poate chiar
pandi; uneori obsesiv (fara sa intentioneze asta cu adevarat), sa sard
i lata unei masini sau sd se arunce de pe o cladire.

De obicei, astfel de scenarii imaginare inceteaza totusi fard
o intentie serioasa de a te omori. Acest comportament este opus
unei atitudini suicidare active, cadnd persoana face pasi concreti
i directia luarii propriei vieti.
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. ; N i
Comportamentul suicidar pasiv este opus celui activ, deoarece;

nuimpune acelasi tip de urgenta. Comportamentul suicidar pasiv!
este de obicei un flashback catre copilaria timpurie, cand senti-

mentul de abandon a fost atat de profund incat era normal s ne’

dorim ca Dumnezeu sau cineva, sau ceva sd faca in asa fel incat:
totul sa se sfarseasca.

Cand supravietuitorul se surprinde intr-o reverie suicidara,
are de castigat daca vede asta si ca dovada pentru cat de mult.
suferd, si ca un semn al unui flashback deosebit de puternic. Acest.
lucru poate ulterior sa il indrume sa aplice pasii de gestionare a
flashbackurilor din capitolul 8. ‘,

Dacd totusi gestionarea flashbackurilor nu ajutd, iar compor-
tamentul suicidar devine din ce in ce mai activ, te rog sa suni la
linia de urgenta pentru ajutor in cazul tendintelor suicidare din tara.
ta’, deoarece acesta este un flashback pentru care ai putea avea
nevoie de ajutor, iar acolo vei beneficia de sprijin de specialitate.

Psihoterapeutii si ingrijitorii experimentati invata sa faca
diferenta intre cazurile de ideatie suicidara activa si cele de ideatie
suicidard pasiva, nu intra in panicd si nu catastrofizeaza cand il
intalnesc pe cel din urma. In schimb, consilierul il invitd pe supra-
vietuitor sa isi exploreze gandurile si emotiile suicidare, stiind c3,
n majoritatea cazurilor, descarcarea verbala a durerii ce se afla in
spatele flashbackurilor va destructura tendinta suicidara.

in eventualitatea mult mai rar intalnitd a comportamentului
suicidar activ, incurajarea descarcarii verbale il va ajuta si pe terapeut
sad vada daca exista intr-adevar un risc real si daca e nevoie de luarea
unor masuri pentru protejarea supravietuitorului.

Diagnostice gresite pe care s-ar putea sa le fi primit

L-am auzit odata pe renumitul traumatolog John Briere spunand
ca, daca CPTSD ar primi vreodata atentia cuvenitd, DSM? (Diagnostic

1 Tn Romania se poate apela la Alianta Romana de Preventie a Suicidului, la numérul
de telefon 0800 801 200 [apelabil gratuit, la nivel national, din orice retea] intre 19:00
si 7:00 sau prin e-mail la sos@antisuicid.ro. (N. tr.)

2 Manual de diagnostic si clasificare statisticd a tulburdrilor mintale, Editura Medicald
Callisto, 2016. (N. red.)
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and Statistical Manual of Mental Disorders) - utilizat de toti profesio-
nistii din domeniul sandtatii mintale - s-ar micsora de la dimensiunea

1 de dictionar ladimensiunea unei brosuri. Cu alte cuvinte, este imens
iolul pe carel joacd traumele din copildrie in majoritatea tulburarilor
paihologice ate adultilor.

Am intalnit multi clienti cu CPTSD diagnosticati gresit cu diverse
tulburari de anxietate si depresive. In plus, multi sunt, de asemenea,
elichetati pe nedrept si incorect cu tulburare bipolara, narcisica,
tulburari de spectru autist, codependenta si borderline. (Acest
lucru nu Tnseamna ¢a CPTSD nu apare uneori impreund cu aceste
tulburari.) Si mai multd confuzie apare in cazul ADHD (Attention
Lehicit Hyperactive Disorder, Tulburarea de deficit de atentie cu
hiperactivitate), precum si al tulburdrii obsesiv-compulsive, ambele
lind uneori descrise mai bine ca reactii la trauma de tip fugd, reactii
care s-au fixat (a se vedea cei 4F de mai jos). Acest lucru este valabil
1 in cazul ADD (Attention Deficit Disorder, Tulburarea de deficit de

ientie)' si a unor tulburari depresive si disociative care, in mod
imilar, pot fi descrise mai exact ca reactii la trauma de tip inghetare
care s-au fixat.

Mai mult, acest lucru nuinseamna ca cei diagnosticati gresit
i acest fel nu au probleme care sunt similare si corelative cu
tulburarite de mai sus. Ideea principala este ca aceste etichete
wunt descrieri incomplete si inutil de rusinoase ale afectiunii reale
o supravietuitorului.

Reducerea CPTSD la ,tulburare de panica” este ca si cum ai numi
alerpiile alimentare mancarime cronicd a ochilor. Supraconcentrarea
liatamentului asupra simptomelor de panicd, in primul caz, siasupra

Jnatatii ochilor in al doitea exemplu nu ne prea ajutd sa ajungem la
‘auzele principale. Sentimentele de panicd sau mancarimea ochilor
ot I mascate cu medicamente, dar toate problemele asociate care
(nuzeaza aceste simptome vor ramane netratate.

Mai mult, majoritatea diagnosticelor mentionate mai sus sunt
Liatate de obicei mai degraba ca defecte caracterologice innascute

A e vedea Tn acest sens si titlul Minti imprdstiate. Originile si vindecarea tulburdrii
(e delicit de atentie, de Gabor Maté, Editura Herald, 2021. (N. red.)



