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Cel mai bun medic este si filosof.
Aelius Galenus (Gaten din Pergamon)

Cdci pentru ca medicina sd isi poatd indeplini cu adevdrat marea sa

sarcind, trebuie sd intervind in viata politicd si sociald. Ea trebuie sd

semnaleze obstacolele care impiedicd functionarea sociald normald
a proceselor vitale si sd purceadd la eliminarea lor.

Rudolf Virchow, medic german din secolul al XiX-lea

Atunci cdnd incerci sd supravietuiesti, transformi boala intr-o
strategie de supravietuire, iar pierderea in culturd.

Stephen Jenkinson
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CUVANT-INAINTE

Conlf. univ. dr. Diana Lucia Vasile

Am jubit dintotdeauna cartile. Am crescut cu o biblioteca mare, cu
doi pirinti care au sustinut deschiderea si preocuparea pentru citit. In
plus, mi-a plicut si studiez, nu doar s3 citesc, pentru ci eram curioasa
si aflam lucruri foarte interesante despre lume. Cel mai interesant mi s-a
parut faptul ci aflam cum este viata pentru o alta persoand, cum gandeste,
cum simte, cum exprimd, ce se intdmpla in sufletul ei. Asa m-am apropiat
cumva de mine. Mi-a luat mult timp s4 realizez ci era unul dintre drumurile
prin care md cdutam. M4 cdutam ca si ma inteleg, sd ma linistesc chiar.
Obiceiul cititului a rimas cu mine, precum i cel al studiului prin cérti, al
studiului despre lume si al studiului meu despre mine ca om.

Cred ci banuiesti deja cit de mult am asteptat aceasta carte! Si cat
de mult m-am bucurat sd o parcurg! Stiam deja ca Gabor Maté este un
vorbitor foarte bun si cé a reusit prin cartile sale sa ajunga in sufletele
intelepte ale multor oameni porniti pe drumul intelegerii si dezvoltarii
propriei persoane. Da, in sufletele intelepte ale oamenilor. Pentru ca
exista o astfel de parte in fiecare dintre noi. O parte care rezoneaza cu
adevirul, cu ceea ce este potrivit pentru sine, cu ceea ce face ca sufletul
sa se umple de energie si s simti ca te inalti, iar gandurile sunt toate in
acord cu ceea ce simti. Atunci simti ci totul in tine este aliniat. Atunci
se intdmpld sa se creeze terenul prielnic pentru dezvoltare, pentru
vindecare. Asta reuseste Gabor s faci in timpul prelegerilor sale si
cu fiecare carte pe care a scris-o. Reugeste asta pentru ci si-a dedicat
multi ani cautdrii adevérului sdu, jar acum, impreuna cu fiul sau Daniel,
impirtigesc lumii invititurile si practicile lor. Impirtisesc cu incredere,
cubucurie, cu smerenie, cu speranté, cu dorinta de a contribui la o lume
mai bund, mai sdndtoasd. Sunt constienti de importanta muncii lor, dar
si de provocdrile care li se agaza in fata.

Cartea este un manifest foarte bine documentat al necesitatii,
acum mai mult ca oricind, de a ne cunoaste natura noastra umana,



O picturi realizatd de sotia mea, Rae, pe baza unei fotografii din 1944 (in coltul
din stinga sus) cu mine la trei luni, tinut de mama mea, Judith. Steaua galbena
pe care 0 poartd este insigna rusinii impusa spre a fi purtata de evreii maghiari,
la fel ca in alte teritorii ocupate de nazisti. Rae surprinde bine privirea bintuita
si frica din ochii mei de copil. Acrilic pe panza, 40 x 30 in, 1997.

ULTIMUL LOC IN CARE Al VREA
SA FII: FATETELE TRAUME

Este greu sa ne imagindam scopul unei vieti individuale fard sa
vizualizam si un fel de traumd i este greu pentru majoritatea oame-
nilor sd stie ce sd facd legat de asta.

- MARK EpSTEIN, The Trauma of Everyday Life’

Imagineaza-ti: la varsta fragedd de 71 de ani, cu sase ani inainte
de a scrie aceste rinduri, autorul aici de fata se intoarce la Vancouver,
dupi o excursie in Philadelphia. Conferinta a fost un succes, publicul a
fost entuziast, mesajul meu despre impactul dependentei si al traumei
asupra vietii oamenilor a fost primit cu caldurd. Am calatorit intr-un
confort neasteptat, dupa ce am primit un loc la clasa business, gratie
amabilitatii din partea companiei Air Canada. Coborand peste panorama
imaculata din Vancouver (o panorama intinsa din-mare-pana-n-cer),
sunt si eu un tipic Mic Jack Horner™ in coltul meu din avion, radiind de
strilucirea gindului: ,,Ce biiat bun sunt”. In timp ce aterizam si incepem
sd ne indreptim spre poarta de imbarcare, un mesaj de la sotia mea, Rae,
lumineaza micul ecran: ,Imi pare riu. Nu am plecat incé de acasd. Mai
vrei sa vin?” Mi incordez brusc, satisfactia fiind inlocuita de furie. ,, Nu-ti
bate capul”, dictez sec in telefon. Amarat, debarc, trec de vama si iau
un taxi spre casi, ajungand in 20 de minute. (Am incredere ci cititorul
stringe mai apdsat cartea in méini, plin de empatie si indignare fata de
nedreptatea suferita de autorul aici de fat.) Vazand-o pe Rae, marai
un ,,Buni!”, care este mai mult o acuzatie decit un salut, si abia daci o

" Mark Epstein este psihiatru, profesor de meditatie budista si autor. (N. a.) [A se vedea si
cartea Gdnduri [ard ganditor. Psihoterapia dintr-o perspectiva budistd, publicata la Editura
Verald, 2015. (N. red.)]

" Adresa la personajul Little Jack Horner dintr-un cantec pentru copij inregistrat prima
(lara in secolul al XVIIT-lea, cu implicatii de satira si morala sociala. Micul Jack Horner sta
cuminte intr-un colt si se faleste ca este un baietel cuminte! Versuri: Little Jack Horner / Sat
it the corner, Eating his Christmas pie; / He put in his thumb, / And pulled out a plum, / And
said, ,What a good boy am II” (N. red.)
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privesc. De fapt, abia daca am privit-o in urmétoarele 24 de ore. Cind mi
se adresa, nu scoteam decit niste mormaieli scurte si monotone. Imi
feream privirea, partea superioara a fetei imi era incordata si rigida,
iar maxilarul imi era inclegtat in permanenta.

Ce se intAmpli cu mine? Asta-i rispunsul unui adult matur in
al optulea deceniu de viati? Doar la nivel superficial. In astfel de
momente, adultul Gabor este prea putin prezent in mix. Cea mai
mare parte din mine se afld prinsa in mrejele trecutului indepartat,
aproape de inceputurile vietii mele. Acest tip de deformare temporali
fizico-emotionald, care ma impiedici sa triiesc in momentul prezent,
este una dintre amprentele traumei, o temé de bazd pentru multi
oameni din cultura noastrd. De fapt, este atét de profund ,implicita”
incat multi dintre noi nu stiu cd este acolo.

Semnificatia cuvéntului ,traumd”, in limba greaca, este ,rana”. Fie
ca ne dam seama sau nu, ranile noastre sau modul in care le facem
fatd sunt cele care ne dicteaza o mare parte din comportament, ne
modeleazd obiceiurile sociale si ne formeaza modul in care gindim
despre lume. Ea poate chiar si determine daci suntem sau nu capabili
sd gindim rational in chestiuni de cea mai mare importantd pentru
viata noastra. Pentru multi dintre noi, trauma se arata in parteneriatele
noastre cele maj intime, provocand tot felul de necazuri relationale.

In 1889, psihologul francez Pierre Janet', un pionier in domeniu,
a descris pentru prima datd memoria traumatica spunand ca este
retinutd in ,actiuni si reactii automate, senzatii si atitudini... reluate
si reconstituite in senzatii viscerale™. In secolul prezent, vindecitor
si unul dintre cei mai importanti psihologi specializati in traume,
Peter Levine, a scris ca anumite socuri asupra organismului »pot
altera echilibrul biologic, psihologic si social al unei persoane intr-o
asemenea masurd incat amintirea unui anumit eveniment ajunge sa
afecteze si sa domine toate celelalte experiente, perturband aprecierea
momentului prezent™. Levine numeste acest lucru ,tirania trecutului”.

In cazul meu, sablonul ostilititii mele fatd de mesajul lui Rae isi
are originea in jurnalul pe care mama mea l-a tinut, cu mazgalituri

* A se vedea si cartea Automatismul psihologic - Experimente ce stau la baza noilor teori
despre traumd si disociere (vol. I), de Pierre Janet, publicati la Editura Herald, 2022. (N. red.)
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aproape ilizibile si completat cu intermitente, in primii mei ani in
Budapesta, in timpul si dupi cel de-al Doilea Razboi Mondial. Ceea
ce urmeazi, tradus de mine din limba maghiari, este insemnarea ei
din 8 aprilie 1945, cand eu aveam 14 luni:

,Dragul meu omulet, abia dupd multe §i lungi luni de zile iau
din nou stiloul in m4na, pentru a-ti putea schita pe scurt ororile de
nedescris ale acelor vremuri, ale ciror detalii nu vreau si le cunosti...
Pe 12 decembrie, Crucile cu Sigeti® ne-au fortat sd intrim in gheto-
ul ingradit din Budapesta, din care, cu extrema dificultate, ne-am
refugiat intr-o casd protejati de elvetieni. De acolo, dupd doud zile,
te-am trimis, prin intermediul unui strain, la mitusa ta Viola, pentru
i am vizut ¢i micutul tu corp nu ar fi putut suporta conditiile de
viad din acea cladire. Astfel au inceput cele mai groaznice cinci sau

sase saptimani din viata mea, in care nu te-am putut vedea.”

Am supravietuit, datoritd bundvointei si curajului unei femei cres-
{ine necunoscute cireia mama mea m-a incredintat pe strada si care
ni-a transportat la rudele mele care se ascundeau in conditii relativ mai
sigure. Reunit cu mama mea dupa ce armata sovietica i-a pus pe fuga
pe germani, nu am reusit nici macar s o privesc timp de cteva zile.

Marele psihiatru si psiholog britanic din secolul XX, john Bowlby,
cra familiarizat cu un astfel de comportament: ell-a numit detasare. La
vlinica sa, el a observat zece copii mici care trebuiau sa suporte o separare
prelungitd de pdrintii lor din cauza unor circumstante incontrolabile.

La prima intAlnire cu mama dupa zile sau siptamaéni de absent, fie-
care dintre copii a manifestat un anumit grad de detasare”, a observat
Bowlby. ,Doi dintre ei pireau s nu o recunoascd pe mama. Ceilalti opt
s-au ntors sau chiar s-au indepartat de ea. Cei mai multi dintre ei fie
au plins, fie au fost aproape sd plangg; o parte dintre ei alternau intre
o faga fnlacrimata si una inexpresiva™, Poate pdrea contraintuitiv, dar
aceastd respingere reflexd a mamei iubitoare este o adaptare: ,Am fost
atit de ranit cAnd m-ai abandonat”, spune mintea copilului mic, ,incat

' Migearea politicd si paramilitara fascista antisemita virulenta din Ungaria, aliati cu ocu-
pantii nazisti. (N. a.)
! 3
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nu voi relua legatura cu tine. Nu indraznesc sa md supun din nou la acea
durere”. In cazul multor copii - i eu am fost cu siguranti unul dintre
ei — reactii timpurii ca acestea se intipdresc in sistemul nervos, in minte
siin corp, facind ravagii in relatiile viitoare. Ele apar pe parcursul intregii
vieti ca raspuns la orice incident care seamana chiar si vag cu amprenta
initiald — adesea fara nicio amintire legata de circumstantele care le-au
provocat. Reactia mea petulanti si defensiva fatd de Rae semnala faptul
ca vechile circuite emotionale din adancul creierului, programate in
copilarie, preluasera controlul, in timp ce partile rationale, calmante
si de autoreglare ale creierului meu fuseserd deconectate.

»Toate traumele sunt preverbale”, a scris psihiatrul Bessel van
der Kolk.* Afirmatia sa este adevirati in doud sensuri. In primul rind,
ranile psihice pe care le suferim ne sunt adesea provocate inainte ca
creierul nostru sa fie capabil si formuleze orice fel de naratiune verbala,
cain cazul meu. In al doilea rind, chiar si dupi ce devenim inzestrati
cu limbaj, unele rini sunt imprimate in regiuni ale sistemului nostru
nervos care nu au nicio legatura cu limbajul sau cu conceptele; vorbim
aici de diverse zone ale creierului, desigur, dar si de restul corpului.
Ranile sunt stocate in parti din noi pe care cuvintele si gandurile nu le
pot accesa direct — am putea chiar numi acest nivel de codificare trau-
matici nivel ,subverbal”. Dupa cum explicé Peter Levine, ,memoria
constientd, explicitd, este doar varful proverbial al unui iceberg foarte
adanc si puternic. Abia daca face aluzie la straturile scufundate ale
experientei primare implicite care ne miscd in moduri pe care mintea
constienta poate doar si si le imagineze™.

Spre lauda ei, sotia mea nu-mi va permite sa dau toata vina pentru
intreaga mea criza de isterie de la sosire pe nazisti, fascisti si traume
infantile. Da, povestea din spate merita compasiune si intelegere - si ea
mi le-a oferit pe ambele, din abundenta - dar vine un moment in care si
spui ,Hitler m-a pus” nu prea mai merge. Responsabilitatea poate si fie si
trebuie s3 fie asumata. Dupa 24 de ore de liniste impusa, Rae s-a saturat.
»Oh, termina odata”, a spus ea. $iasa am ficut (o masura a progresului si a
unei oarecare maturiziri din partea mea). Inainte, mi-ar fi luat zile intregi
sau chiar mai multsd ,termin”: sa renunt la resentimente si fac in asa fel ca
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centrul meu si se dezghete, fata s se relaxeze, vocea sd se inmoaie i capul
si se intoarca de bunavoie i cu dragoste spre partenerul meu de viata.
~Problema mea este ca sunt cisitorit cu cineva care md intelege”,
am spus adesea, si doar partial in gluma. In realitate, desigur, marea
mea binecuvantare este ci sunt cisitorit cu cineva cu limite sanatoase,
care md vede aga cum sunt acum si care nu mai trebuie s sufere conse-
cintele vizitelor mele prelungite si neplanificate in trecutul indepartat.

Ce este trauma si ce face ea

Amprenta traumei este mai endemica decit ne dam seama. Poate
pirea o afirmatie derutantd, deoarece ,trauma” a devenit un fel de
cuvant-cheie in societatea noastri. In plus, cuvintul a cipatat o serie
de valente colocviale care ii confunda si ii dilueazi sensul. O reglare
de conturi clari si cuprinzitoare este justificata, in special in domeniul
sandtatii - si, din moment ce totul este conectat, in aproape toate
celelalte domenii ale societatii, de asemenea.

Conceptia obisnuitd a traumei evoca notiuni de evenimente cata-
clismice: uragane, abuzuri, neglijenta flagranti si razboi. Acest lucru are
cfectul neintentionat si ingeldtor de a impinge trauma spre domeniul
anormalului, al neobisnuitului, al exceptionalului. Daca exista o categorie
(le oameni pe care ii numim ,traumatizati’, asta trebuie sd insemne ca
majoritatea dintre noi nu suntem asa. Aici ne ingelam amarnic. Traumele
patrund in cultura noastrd, de la functionarea personald pana la rela-
tiile sociale, stilul de parentaj, educatie, cultura populara, economie si
politici. De fapt, o persoand fdrd semne ale traumei ar fi o abatere de
la reguld in societatea noastrd. Suntem mai aproape de adevar atunci
¢ind ne intrebim: Unde ne incadrim fiecare dintre noi in spectrul larg
si surprinzitor de cuprinzitor al traumei? Pe care dintre numeroasele
sale semne le-a purtat fiecare dintre noi toata viata (sau cea mai mare
parte din viatd) si care a fost impactul? Si ce posibilititi s-ar deschide
daca am deveni mai familiari, chiar intimi, cu ele?

Tntai, trebuie s3 adresim o intrebare de bazi: Ce este trauma? In
sensul in care folosesc eu cuvantul, ,trauma” este o rana interioara, o
ruptura sau o divizare de durata in interiorul sinelui din cauza unor
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evenimente dificile sau dureroase. Conform acestei definitii, trauma
este in primul rand ceea ce se intdmpla in interiorul cuiva ca urmare
a evenimentelor dificile sau dureroase care se abat asupra sa; nu este
vorba de evenimente in sine. , Trauma nu este ceea ce {7 se Intdmpla, ci
ceea ce se intdmpla in interiorul tau”, dupa cum formulez eu. Ganditi-va
la un accident de masina in care cineva suferd o contuzie: accidentul
este ceea ce s-a intAmplat; rana este ceea ce dureazi. In mod similar,
trauma este o rand psihica, depusi in sistemul nostru nervos, in minte
si in corp, care dureazd mult dupa incidentul (sau incidentele) care
a(u) avut loc, putand fi declansati in orice moment. Este o constelatie
de greutati, compusa din rana in sine si din poverile reziduale pe care
ranile noastre le impun asupra trupurilor si sufletelor noastre: emotiile
nerezolvate pe care ni le conferd; strategia de supravietuire si gestionare
a durerii pe care o dicteaza; scenariile tragice sau melodramatice ori
nevrotice pe care le triim involuntar, dar inexorabil; si, nu in ultimul
rand, pretul pe care acestea il au asupra corpului nostru.

Atunci cdnd o rand nu se vindeca de la sine, se pot intimpla doua
lucruri: poate rimane deschisa sau, mai frecvent, poate fi inlocuita
de un strat gros de tesut cicatrizat. Fiind o rand deschisd, reprezintd
o sursa continud de durere si un loc in care putem fi raniti iar i iar de
cel mai mic stimul. Ne obliga sd fim mereu vigilenti - sa ne oblojim
mereu rdnile, ca sa spunem asga — si ne limiteaza in capacitatea noastra
de a ne misca flexibil si de a actiona cu incredere, pentru a nu fi raniti
din nou. Cicatricea este preferabila, oferind protectie si mentinand
tesuturile impreuna, dar are dezavantajele sale: este stransa, dura,
inflexibild, incapabild sa creascd, ea reprezinta o zond de amorteala.
Carnea originald sdndtoasd, vie, nu se mai regenereaza.

Fie cd e rani deschisd sau cicatrice, trauma nerezolvata este o con-
strictie a sinelui atit la nivel fizic, cét si psihic. Ea ne constrange la nivelul
capacitatilor innascute si genereaza o distorsiune durabila a viziunii noastre
asupra lumii si a celorlalti oameni. Trauma, pana cand nu o rezolvam,
ne tine blocati in trecut, furindu-ne din bogatiile momentului prezent,
limitdnd ceea ce putem fi. Impuniandu-ne sa suprimam partile ranite si
nedorite ale psihicului, ea fragmenteazd sinele. Pina cind nu este vizutd
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si recunoscuta, trauma este, de asemenea, o barierd in calea cresterii. in
multe cazuri, ca i in al meu, ea distruge sentimentul de valoare al unei
persoane, otraveste relatiile si submineaza aprecierea pentru viata insasi.
|.ainceputul copildriei, poate chiar sa interfereze cu dezvoltarea sanatoasa
a creierului. $i, dupa cum vom vedea, trauma este un antecedent §i un
factor care contribuie la bolile de toate felurile de-a lungul intregii vieti.

Luate impreuni, aceste efecte constituie un obstacol major si fun-
damental in calea prosperitatii pentru foarte multi oameni. Ca si-l citez
dinnou pe Peter Levine: , Trauma este probabil cea mai evitata, ignorata,
subestimatd, negatd, neinteleasi si netratata cauza a suferintei umane™.

Doud tipuri de traume

Inainte de a continua, si facem distinctia intre doua forme de
traumd. Prima - sensul in care clinicienii si profesorii precum Levine
si van der Kolk folosesc de obicei acest cuvant - implicd raspunsuri
automate i adaptdri ale corpului si ale mintii la evenimente dureroase
si coplesitoare specifice si identificabile, fie cd au avut loc in copilarie,
lic mai tarziu. Dupa cum am invatat din activitatea mea medicald i
dupd cum au aritat pe larg cercetdrile, multor copii li se intdmpla
lucruri dureroase, de la abuzul direct sau neglijarea severa in familia
(e origine pand la saracie, rasism sau opresiune care sunt caracteristici
cotidiene ale multor societdti. Consecintele pot fi teribile. Mult mai
lrecvente decit se recunoaste de obicei, astfel de traume dau nastere la
simptome si sindroame multiple si la stari fizice sau mentale diagnos-
ticate ca fiind patologice - o legiturd care rimine aproape invizibild
pentru ochii medicinei si psihiatriei traditionale, cu exceptia unor
.boli” specifice, cum ar fi tulburarea de stres posttraumatic (PTSD in
engleza sau TSPT in romand - n. red.). Acest tip de vatamare a fost
numit de unii ,trauma cu 7' mare”. El sta la baza a mare parte din ceea
cc este etichetat drept boald mintala. De asemenea, creeazi o predis-
pozitie la boli fizice prin stimularea inflamatiei, cresterea stresului
fiziologic si afectarea functionarii sinitoase a genelor, printre multe
alte mecanisme. Pe scurt, deci, trauma cu 7" mare apare atunci cand
persoanelor vulnerabile li se intdmpld lucruri care nu ar fi trebuit s se
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intample, cum ar fi, de exemplu, abuzul unui copil, violenta in familie,
un divort plin de ranchiuna sau pierderea unui parinte. Toate acestea
se numar3 printre criteriile de afectare a copilariei in bine-cunoscu-
tele studii privind experientele adverse din copilarie (ACE). Repet,
evenimentele traumatice in sine nu sunt identice cu trauma - ranirea
de sine - care apare imediat in urma lor in interiorul persoanei.

Existd o altd forma de trauma — si aceasta este cea pe care eu o con-
sider aproape universala in cultura noastra - care a fost uneori numita
»trauma cu ¢ mic”. Am fost deseori martor la ce urme de lungi duratd
pot lisa in psihicul copiilor evenimente aparent obisnuite — ceea ce un
cercetator de referinta a numit in mod emotionant ,adversitatile mai
putin memorabile, dar dureroase si mult mai raspandite ale copilariei™.
Acestea pot include agresiune din partea colegilor, comentariile dure,
banale, dar repetate, ale unui parinte bine intentionat sau chiar si doar
lipsa unei conexiuni emotionale suficiente cu adultii care i ingrijesc.”

Copiii, in special cei foarte sensibili, pot fi raniti in mai multe feluri:
prin lucruri rele, da, dar si prin lucruri bune care nu se intampla, cum
ar fi faptul i nevoile lor emotionale de armonizare nu sunt satisfacute
sau experienta de a nu fi vazuti si acceptati, chiar si de parinti iubitori.
Traumele de acest tip nu necesita suferinta manifestd sau nenorociri de
genul celor mentionate mai sus, dar pot duce, de asemenea, la durerea
de deconectare de sine care apare ca urmare a faptului ¢é nevoile fun-
damentale nu sunt satisficute. Astfel de non-evenimente sunt ceea ce
pediatrul britanic D. W. Winnicott numea ,atunci cdnd nu se intdmpli
nimic, desi s-ar fi putut intampla ceva in mod profitabil” — un subiect
la care vom reveni atunci cdnd vom lua in considerare dezvoltarea
umana. ,Traumele din viata de zi cu zi ne pot face cu usurinta sa ne
simtim ca un copil fird mama”, scrie psihiatrul Mark Epstein.®

Daca, in ciuda deceniilor de dovezi, ,,trauma cu T mare” abia daca
a fost Inregistratd pe ecranul radarului medical, ,trauma cu ¢ mic” nici
macar nu a luminat ecranul.

* A se vedea in acest sens si cartea Recuperarea in urma traumei, abuzului sau neglijentei
emotionale - PTSD: 13 pasi esentiali ai procesului de vindecare, de Pete Walker, publicata la
Editura Herald, Bucuresti, 2022. (N. red.)
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Chiar daci facem aceasti distinctie intre traume mari si mici, avind
in vedere continuitatea si spectrul larg al experientei umane, si tinem
cont de faptul i in viata reald liniile de demarcatie sunt fluide, nu
sunt usor de trasat si nu ar trebui sa fie mentinute in mod rigid. Ceea
ce au in comun cele doud tipuri de trauma este sintetizat de Bessel
van der Kolk: , Trauma are loc atunci cdnd nu suntem vizuti si stiuti”.

Desi existd diferente dramatice in ceea ce priveste modul in care
cele doui forme de traumi pot afecta viata si functionarea oamenilor -
varianta cu 7 mare fiind, in general, mult mai dureroasa si mai invali-
danti - existd, de asemenea, multe suprapuneri. Ambele reprezinta o
fracturare a sinelui §i a relatiei cu lumea. Aceastd fracturare este esenta
traumei. Dupd cum scrie Peter Levine, trauma ,se referd la o pierdere
a legaturii - cu noi ingine, cu familiile noastre si cu lumea din jurul
nostru. Aceasta pierdere este greu de recunoscut, pentru ca se intam-
pli incet, in timp. Ne adaptam la aceste schimbiri subtile; uneori fara
s3 le observam™. Pe misuri ce conexiunea pierduta se interiorizeaza,
ea ne faureste viziunea asupra realitatii: ajungem si credem in lumea
pe care o vedem prin lentila ei fisuratd. Dd de gandit sd realizim cd
ceea ce credem c¢i suntem si modul in care actionim in mod obisnuit,
inclusiv multe dintre aparentele noastre ,,puncte forte” — cele mai mici
si cele mai functionale aspecte ale sinelui nostru ,hormal” - sunt ade-
sea, partial, pedeapsa unei pierderi traumatice. De asemenea, poate fi
deconcertant pentru multi dintre noi sa ne gindim c3, oricat de fericiti
si de bine adaptati am crede ca suntem, este posibil si ne incadrim
undeva pe spectrul traumei, chiar daci departe de polul lui 7 mare. In
cele din urma, comparatiile esueaza. Nu conteazi daci putem indica
alti oameni care par mai traumatizati decdt noi, pentru ¢ nu se poate
compara suferinta. Nici nu este potrivit sa ne folosim propria trauma
ca pe o modalitate de a ne plasa deasupra celorlalti - ,Tu nu ai suferit
asa cum am suferit eu” - sau ca o bitd pentru a respinge nemultumirile
legitime ale altora atunci cind ne comportam distructiv. Fiecare dintre
noi ne purtam rinile in felul nostru; nu are sens si nici valoare si le

masurdm in raport cu cele ale aitora.



