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Introducere

xista doua idei gresite, comune si periculoase,
legate de traumele psihice.

Prima este cd trauma (cuvantul vine din limba
greaca si inseamnd ,vdtdmare“ sau ,rand“) este traita
numai de unii dintre noi: combatantii sau civilii din-
tr-un razboi, victimele unor dezastre naturale, supra-
vietuitorii violurilor si incesturilor, copiii care au trait
in cele mai aspre si sordide familii.

A doua este ca trauma ar fi un dezastru total, care
cauzeaza o schilodire emotionald permanenta si care
necesita tratament pe viatd, limitand sever vietile ce-
lor care au trait-o.

De fapt, cu totii traim traume, mai devreme sau
mai tarziu. Intr-un sondaj guvernamental, 60% din-
tre adultii americani au spus ca, in copilarie, au sufe-
rit abuzuri si/sau neglijenta grave. Studiile cu privire
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la experientele adverse din copildrie™ (ACE) din anii
1990 raportau ca mai mult de un sfert dintre america-
nii chestionati, indivizi din clasa de mijloc, bine edu-
cati si cu situatie financiara buna, au fost, in copildrie,
»loviti des sau foarte des... atat de tare, incat le rama-
neau semne sau erau raniti“.

Este traumatizant sa ai o boala fatala?, o dizabilitate
pe termen lung sau o durere cronica. La fel este si sa ai
grija de o persoand aflata in aceasta stare’.

Sdrdcia este traumatizantd’, la fel si rasismul® si
discriminarea in functie de sex®.

Pierderea unei relatii de dragoste’ este profund
traumatizanta. La fel este si pierderea unui loc de
munca®, acela care dadea sens si scop vietii tale.

Sinoi toti®, daca traim suficient, va trebui sa facem
fata traumei cauzate de pierderea celor dragi si, la ba-
tranete, traumei cauzate de fragilitatea fizica urmata
de moarte.

Trauma apare in viata tuturor si consecintele sale
pot fi teribile. Acesta este adevarul. Aceasta este ves-
tea proasta. Vestea buna este ca noi toti putem folosi
pentru a ne vindeca traumele, ba chiar pentru a de-
veni mai sandtosi si mai intregi decat am fost vreodata.
Daca acceptam durerea pe care o cauzeaza trauma,
aceasta ne poate deschide mintile si corpurile unei
schimbadri vindecatoare. Daca ne relaxam in haosul
pe care il aduce, poate lua nastere o noud ordine, mai
flexibila si mai stabild. Inimile noastre frante se pot
deschide cu o consideratie blanda si o noua dragoste
fata de semeni, precum si fata de noi insine.

*  In original, adverse childhood experiences. in limba roméana, este folosit si

acronimul ACE, provenit de la termenul din limba engleza. (N.t.)



Aceasta este vechea intelepciune a samanilor, cei
mai vechi tamdduitori indigeni ai planetei noastre si,
de asemenea, a maretei noastre traditii religioase si
spirituale: suferinta este solul din care cresc intelep-
ciunea si compasiunea; este scoala pe care o absolvim,
dedicati vindecarii suferintei altora. Studii stiintifice
recente despre dezvoltarea posttraumatica ajung la
concluzii similare.

Asta stiu eu dupa cincizeci de ani de activitate cu
oameni traumatizati si din lupta cu provocdrile obis-
nuite, din care invdt mereu, si pierderile care mi-au
sfasiat inima in propria mea viatd. Asta vreau sa-ti im-
partasesc aici si acum, in Transformarea traumei.

Cu cincizeci de ani in urma, ca rezident la camera
de garda de la Jacobi, spitalul public din Bronx, am
cunoscut-o pe Diana si am inceput activitatea in do-
meniul vindecadrii traumelor.

La facultatea de medicind, am invatat sa patrund
in lumea interioara a copiilor cu probleme si a batra-
nilor care se lupta cu boli letale, precum si sa-mi as-
cult propria nedumerire si propriile probleme. I-am
cerut ajutor lui Robert Coles, un tanar psihiatru de la
Harvard Health Services, care lucra cu copiii afro-ame-
ricani ce sfidau multimile inspaimantatoare pentru a
se integra in scolile din New Orleans. Bob m-a ajutat
sa invat din experienta proprie lectiile lui Freud — cum
traumele mele din copilaria timpurie, legate de pier-
deri si abuzuri uitate, ma faceau mai vulnerabil in fata
pierderilor prezente. De asemenea, a reprezentat un
exemplu de vulnerabilitate personala si dedicatie cu-
rajoasd, impartasindu-mi durerile si pierderile lui si
aratandu-mi ca imi pot aduce contributia la vindeca-
rea lumii, dar si a fiecarui pacient in parte. Bob m-a
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ajutat sa aflu cine sunt si sa-mi apreciez identitatea —
un sentiment trainic al sinelui, care m-a ajutat sa trec
prin momentele dificile.

Cand eram student si lucram in sectia medicala sau
in cea de psihiatrie, ma bucuram si de sfaturile altor
profesori care au inceput sa apara — in carti, dar siin
viata mea.

La inceput!®, a fost cartea Omul in cdutarea sensu-
lui vietii, un volum subtire de amintiri scris de Viktor
Frankl, psihiatru evreu austriac pe care nazistii l-au
tinut inchis in lagarul de concentrare. La Auschwitz,
in mijlocul celor mai neomenesti abuzuri si al celei
mai de neimaginat suferinte, Frankl si-a gasit scopul
si sensul vietii. ,Suferinta inceteaza sa mai fie sufe-
rinta“, scria Frankl, ,in momentul in care isi gdseste
sensul®. El si-a gasit sensul in aprecierea, intelegerea
si compasiunea fata de semenii sdi intemnitati si fata
de sine. Si-a dat seama, chiar in timp ce sotia sa era
condamnata la moarte in alt lagar de concentrare, ca
»dragostea este binele suprem inspre care poate tinde
fiinta umana“. A invatat ,;sa spuna «da» vietii in ciuda
tuturor lucrurilor®. Citindu-1 pe Frankl si admirandu-l,
am stiut cd si eu vreau sa fac la fel.

Pentru a o ajuta pe Diana sa se vindece a fost nevoie
de tot ce m-a invatat Bob — si cartile, facultatea si rezi-
dentiatul —, solicitand o disponibilitate de a invata si
de a-mi asuma riscuri emotionale pe care nu mi le-as
fi putut imagina.

Diana a ajuns in toiul haosului obisnuit care aparea
tarziu in noapte. Avea o fata de zanad, par castaniu tuns
scurt siun corp mic si musculos. Purta o fusta conica si
o0 bluza cu Peter Pan si vorbea cu un accent de Bronx,
dar cizelat, care amesteca limbajul strazii cu observatii



psihologice nonsalante, dar surprinzator de corecte.
Fisa ei medicala era plina de diagnostice sumbre. Mai
multi psihiatri" faceau referire la ,tulburarea de perso-
nalitate borderline®, altul la ,personalitati multiple®;
iar altul sugera ca este ,schizofrenica“. Mi-a spus ca
terapeutul pe care il are in prezent tocmai isi termina
rezidentiatul si cd ea se gandea la sinucidere.

Urmatorii doi ani, eu si Diana ne-am intalnit de
trei, patru ori pe saptamana. Eu eram doctorul ei, iar
ea era profesoara mea. Fiecare sesiune era surprin-
zatoare si captivanta. Nu stiam niciodata cine urma
sa-si faca aparitia in cabinetul meu: o fetita inspai-
mantatd in varsta de opt ani; o versiune criminala a
mamei sale, cu ranjetul pe fatd; o tanara sofisticata
de douadzeci si ceva de ani; un copil neajutorat care
isi suge degetul.

Trasaturile fizice ale Dianei pareau sd se schimbe
odata cu personalitatea ei. Vocea ei cobora in suspine
si seridica in tipete si strigate. Uneori, se retragea in-
tr-un colt si se uita lung, ca o salbatica, ca si cum ar fi
vazut fantoma mamei sale. Trauma ei severd se pare
ca a determinat fragmentarea sinelui, disocierea aces-
tuia in mai multe personalitdti care nu erau constiente
una de cealalta. Studiile de caz ale lui Freud prindeau
viata in cabinetul meu.

A devenit clar pentru mine cd diagnosticul Dianei
era mult mai putin important decat fusese trauma
timpurie, profunda si adesea repetatd, responsabila
pentru suferinta ei. Odata, am inteles cum abuzul
din copilarie a dat nastere celor mai tulburatoare si
naucitoare simptome ale Dianei. ,,Sunt un gunoi. Ma
scufund“, a marait ea la mine intr-o dupa-amiaza la
mai mult de un an dupa ce incepuseram terapia, pe
atat de furioasd pe cat era de rusinata. ,Mama mea*“,

N
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a spus ea printre suspine si sughituri, retrdind totul
in momentul respectiv, ,ma baga cu capul in gunoi.
Imi spunea ca acolo trebuie si fiu.“

Uneori eram uluit de furia Dianei — cauzata de
lipsa mea de atentie sau chiar la cel mai mic semn de
lipsa de onestitate. Uneori ma speria de-a dreptul prin
ce trece si ce ar putea face incercand sa se raneasca.
Intre o temere si alta, si toate eforturile mele de a o
intelege si de a intelege ce incearca sa ma invete des-
pre mine ca terapeut $i ca persoanad, am simtit cum
mi se deschide inima, poate mai mult decat oricand,
bratele mele intinzandu-se sd stranga la piept un co-
pil inspdimantat, intreaga fiintd care traia in aceasta
tanara scindata, tulburata si curajoasa.

Incet-incet, Diana a inceput si constientizeze ca
dificultatile prezente — nevoile copiilor ei inca mici,
furia sotului sau si nevoile sexuale ale acestuia, conce-
diul in care urma sa plec — evocau, ,declansau®, amin-
tiri despre nevoile neimplinite, furiile amenintatoare,
exploatarea si abandonul care ii deformasera copilaria.

Pe masura ce Diana isi impartdsea si retrdia cu mine
traumele trecute, pdrea sa se inalte, sd stea mai drept.

— M-am simtit sigura cu tine. Am gasit un ,eu“
inauntru care era real, mi-a spus ea cativa ani mai tar-
ziu. Ma inecam si tu ai fost cald si solid. M-am simtit
acceptatd, intreaga. In sfarsit, eu insami.

Pe mdsura ce Diana se simtea mai in siguranta, a
devenit mai buna si mai generoasa cu copiii ei. Pe ma-
sura ce anxietatea ei s-a linistit, temerile si furiile sale
»-hebunesti“ au inceput sa se linisteascd si lumina min-
tii ei rafinate s-a aprins.

Diana va mai fi avut ani intregi de munca psiho-
logica grea de facut, dar simteam deja fragmentele
fiintei sale cum se imbina. Vindecarea, incepeam sa



inteleg, era posibila chiar si pentru cei care au suferit
traume teribile.

Explorarea alternativelor

Rezidentiatul meu in psihiatrie a fost intens, con-
centrat. Cei zece ani petrecuti in cercetare la Institutul
National de Sdndtate Mentala (National Institute of
Mental Health — NIMH) au fost expansivi si explo-
ratori. Am inceput prin a darui ce am invatat de la
Diana si in Bronx copiilor care fugisera de acasa ori
care nu aveau case si consilierilor acestora, pe strazile
din Washington, DC, si din comitatul Prince George si,
mai tarziu, dupa ce am fost selectat pentru a crea un
program national, copiilor cu probleme si familiilor
acestora din toatd America.

Stiam deja ca toti am suferit sau vom suferi tra-
ume — batranii spitalizati, oamenii cu tulburari evi-
dente, precum Diana, oamenii fard adapost maltratati
si confuzi, copiii fugiti de acasa si parintii lor dezori-
entati, precum si colegii mei, profesorii mei si eu in-
sumi. Siincepusem sa cred cd noi toti ne putem reveni
din traumele trecute si putem face fata amenintarilor
si loviturilor viitoare cu rezilientd, ba chiar cu gratie.

Si totusi, stiam ca lipsesc niste piese din puzzle-ul
programului meu de recuperare dupa trauma. Trebuia
sa gasesc moduri de a intelege mai bine dimensiunea
fizica si spirituald, precum si pe cea mentala, sociala
si emotionald din viata noastrd, alaturi de modalitati
de a le integra in activitatea mea de vindecare.

Multi psihiatri considerau acum problemele emo-
tionale drept tulburari ale creierului, ce necesitau tra-
tament medicamentos. Dar aceastd abordare biologica
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aparent rationald parea imprecisa, inadecvatd, ba chiar
periculoasa. Unii oameni care luau medicamente psi-
hotrope se simteau mai bine. Insd multi simteau ca
administrarea medicamentelor ii eticheta ca bolnavi,
dependenti de medicamente si incapabili de a se ajuta
pe ei ingisi. Altii erau siguri cd medicamentele le es-
tompau emotiile si le blocau creativitatea.

Studiile aratau inca de pe atunci!? ca medicamen-
tele antidepresive si antipsihotice perturbau adesea
digestia, cauzau ingrdsarea, provocau pacientilor
tremurul mainilor si dureri de cap. Si propria mea
experienta clinica imi spunea clar ca medicamentele
tratau mai mult simptomele, suprimand, si nu rezol-
vand trauma care cauza atat de multe dintre proble-
mele pacientilor mei.

Am vrut sa gasesc alte raspunsuri: modalitati si-
gure, nefarmacologice de a promova o transformare
biologica potrivita cu munca pe care o depuneam in-
spre vindecarea psihica si care o sporea.

Cercetarile pe care le citeam asupra stresului si boli-
lor cauzate de stres ne ardtau o directie noua. Invitam
ca biochimia si psihologia noastra sunt afectate de gan-
durile si dispozitiile noastre, unde traim si cu cine ne
petrecem timpul. Si puteam sd simt asta la mine. Cand
schiopatam de la durerile de spate, dispozitia mea era
foarte proasta. Cand eram frustrat si agitat, durerile
de spate se inteteau.

Studiile publicate scoteau la iveala faptul ca pu-
team utiliza constient aceastd legatura intre minte si
corp pentru a ameliora vatamarile fizice $i emotionale.
Cercetdrile ne spuneau®® ca patruzeci de minute pe zi
de meditatie in tacere pot scddea tensiunea, potoli an-
xietatea, imbunatati dispozitia, scadea durerea si in-
tari imunitatea si functia cerebrala. Ca orice doctor,



stiam ca Hipocrat, parintele medicinei occidentale,
ne-a avertizat ca ,inainte de toate, sa nu faci rau“. Daca
meditatia functiona atat de bine, fara efecte adverse,
atunci mie mi se pdrea ca ar trebui sa fie prima optiune
de tratament, iar medicatia, cu efectele sale secundare
daunadtoare, o ultima solutie.

Extinderea activitatii mele in domeniul vindecarii
traumelor pentru a include si zona spirituala a fost
mai dificild. Tamaduitorii indigeni, aflam, fusesera in-
vatatori spirituali, precum si medici; la fel fusesera si
calugarii si calugdritele care, pana spre sfarsitul Evului
Mediu, practicasera medicina in Occident. Dar preo-
cuparea' pentru sensul si scopul suprem, intrebarile
despre Dumnezeu si experientele mistice de uniune cu
ceva dincolo de ceea ce este omenesc erau ignorate in
practica medicalda moderna sau etichetate ca ,,psiho-
patologie®. Asta parea obtuzitate. Ignoranta.

Eu simtisem cu mult timp in urma adevaruri pro-
funde in misterele biblice: Iacob luptandu-se cu inge-
rul, legdtura nemaivazutd a lui Moise cu Dumnezeu,
extraordinara intelepciune, compasiune si sanatate
psihica din parabolele si poruncile lui Isus — de a re-
nunta la mandrie si avutia materiald si de a ne iubi
unii pe altii, in special pe cei care ne fac rau. In ultima
perioada, am fost atras de calmul budistilor si de ac-
ceptarea lucida a suferintei vietii. Insd toate acestea
erau povesti pentru mine, care imi ofereau doar cateva
franturi siidealuri. Voiam sa le fac parte din viata mea
de zi cu zi si din practica mea psihiatrica.

Apoi, in 1973, l-am cunoscut pe Shyam Singha, un
om fluent atat in poezia inspirata a spiritului, cat si
in proza eleganta a conexiunii dintre minte si corp si
lumile medicinei ,,alternative®, neoccidentale. Shyam
era un medic osteopat, naturopat, acupuncturist,
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specialist in plante medicinale si maestru in medita-
tie, nascut in Cagmir, care lucra in Londra. Arata si se
misca aidoma unei feline mari — pe furis, cu pricepere
si imprevizibil — si vorbea cu o familiaritate improvi-
zata despre yin si yang, rai, pamant si om, si despre
cinci elemente ale medicinei chinezesti. Cand gateam
impreuna, crea nesfarsite combinatii improbabile de
carnuri si fructe, fructe cu coajd lemnoasa si legume,
ierburi si condimente intr-o varietate infinita de fe-
luri de mancare care imi incantau digestia si ma lasau
energizat si relaxat, satisfacut si intrigat.

Shyam mi-a aratat puterea transformatoare a medi-
tatiilor fizice intense care amestecau traditia indiand,
sufita din Orientul Mijlociu, chinezeasca si tibetana
cu psihoterapiile occidentale concentrate asupra cor-
pului, ca acele numeroase condimente — o respiratie
rapida si adanca, urmata de strigdte silovituri; sa sar
pe calcaie; sa ma rasucesc; sa ma scutur si sa dansez;
sa bolborosesc si sa rad de mine in oglinda. Aceste
»-meditatii expresive“ imi eliberau tensiunea fizica si
emotionala, scoteau la suprafata si eliberau temeri si
furii refulate si au deschis poarta unei legaturi dulci
si usoare cu o lume in continua schimbare si intot-
deauna invioratoare.

La NIMH, spre sfarsitul anilor 1970, am ajutat la
crearea si furnizarea bazei stiintifice pentru noile do-
menii ale medicinei holiste, integrative si minte-corp.
Am editat in colaborare doua carti'® — relatari cuprin-
zatoare a ceea ce stiam pe atunci despre beneficiile
si limitarile acestor abordari: meditatie, biofeedback,
nutritie, plante farmaceutice, homeopatie, manipulare
musculo-scheletald, medicina mediului, Ayurveda si
medicina chinezeasca. Am coordonat Studiul special



cu privire la serviciile alternative de sanatate mentala
pentru presedintele Jimmy Carter.

Ceea ce aflam din aceste cercetdri, impreuna cu
Shyam si ca psihiatru ce lucreaza cu pacienti, dadea
peste cap intelepciunea conventionald, arataindu-mi
alta cale. Suferintele fizice, emotionale si spirituale
erau conectate inextricabil. Abordarile naturale, fara
efecte secundare, ale cauzelor, si nu ale simptomelor
bolii ar putea ameliora vatamarile biologice si psihice,
ar putea spori si imbunadtati exponential starea de sa-
ndtate si ne-ar putea ajuta sa navigam printre trau-
mele inevitabile ale vietii, gasind constientizarea si
acceptarea, iubirea si compasiunea promise de toate
traditiile spirituale.

Gustam asta in mancare, o simteam in corp, o ve-
deam in viata mea, o citeam in noile cercetari si o do-
vedeam in practica mea. Dupa ce am parasit NIMH in
1982, ma intrebam cum pot continua sa ajut la trans-
formarea in realitate a acestui ideal — pentru mine si
pentru toti ceilalti.

Autoingrijirea este adevarata ingrijire
medicala primara

Dupad nouad ani de practica privata si de scris, am
gdsit un raspuns: sa creez o organizatie nonprofit.
La Centrul pentru Medicina Minte-Corp (Center for
Mind-Body Medicine — CMBM) urma sd punem in
practica principiile si practicile a ceea ce numeam eu
»-noua medicina“. Misiunea noastra plina de speranta
si trufasa era sa transformam autoingrijirea si sprijinul
grupului, care o sporea, in elementele centrale ale in-
tregului proces de ingrijire medicald, panad la instruirea
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tuturor profesionistilor din domeniul sanatatii si edu-
catia copiilor nostri, pentru a crea ,,0 comunitate vin-
decatoare si o comunitate de vindecatori®.

Am infiintat CMBM in 1991, fara bani si fara perso-
nal angajat. Prieteni si colegi, precum Mary Lee Esty,
lucratoare sociala si psihologa care studiase la randul
ei cu Shyam, isi ofereau voluntar competentele profe-
sionale si entuziasmul.

Eu, Mary Lee si ceilalti am inceput sd cream un mo-
del care a reunit tehnicile si abordarile pe care le ex-
ploraseram: o respiratie rara, profunda, cu Stomacul
moale si exercitii de mindfulness; meditatii expresive;
Imagerie ghidata, Biofeedback si yoga; experimente cu
cuvinte si desene, muzicd, miscare si mancare; ritua-
luri de vindecare din multe traditii.

Am invatat impreuna si am predat ceea ce aflam
in grupuri mici, care ne impartaseau ideile, unor oa-
meni din zona Washington, DC, despre care credeam
ca au cea mai mare nevoie de asta: copiii afro-ame-
ricani si hispano-americani din orase, devastati si
profund marcati psihic de saracie, violente, abuz si
neglijentd; oameni cu boli letale sau cronice precum
cancer, HIV, boli ale inimii si depresie; profesionistii
din Washington care erau, asa cum observa un pacient
al meu, membru al Congresului, ,mult prea stresati
pentru a mai suporta si stresul nostru®; studentii mei
la medicina din Georgetown, ale caror temeri amenin-
tau sa le limiteze practica pe viitor si sa le zdrobeasca
compasiunea; si fluxul de refugiati care supravietui-
sera torturii si executiilor membrilor familiilor lor si
care imi umpleau cabinetul privat.

In doi ani, eu si Mary Lee, impreuna cu primii
cursanti ai nostri, am organizat o formare la nivel na-
tional in ceea ce priveste medicina minte-corp.



Cum i-am invatat pe mii de oameni sa
vindece milioane

Iubeam invataturile pe care se concentra munca
noastra la CMBM si comunitatea de vindecatori pe
care o cream si ma bucuram nespus de rolul pe care
mi l-a atribuit la scurt timp presedintele Bill Clinton:
presedinte si consilier al proaspat creatului Birou
de Medicina Alternativa de la Institutul National
de Sanatate.

Insid in mine mai crestea o nevoie. Voiam si stiu
daca abordarea noastra minte-corp, care incepea sa
functioneze atat de bine in spitale, clinici, scoli si ca-
binete private in Statele Unite, putea ajuta cei mai tul-
burati si traumatizati oameni din cateva dintre cele
mai intunecate colturi ale planetei noastre.

Impreuni cu Susan Lord, medic de familie, am mers
cu aceasta intrebare in Bosnia in 1997, imediat dupa
ce a fost semnat Acordul de Pace de la Dayton. Patru
ani de razboi devastasera Bosnia in 1997, lasidnd in
urma peste 200 000 de oameni ucisi; zeci de mii de
femei fusesera inchise in ,,lagarele de viol“. Acum, bar-
batii si femeile din Bosnia pareau sa se miste greoi,
adesea anesteziati cu alcool, prin nori de fum de tu-
tun. Depresia, insomnia, alcoolismul si tulburarea de
stres posttraumatic erau scapate de sub control. Anii
de traume triplasera incidenta bolilor cronice fizice,
inclusiv boli cardiovasculare, cancer, diabet si artritd.
Barbati care nu ridicasera niciodatd mana asupra cuiva
din furie isi bateau acum sotiile.

In 1998, cand a inceput razboiul dintre rebelii din
Kosovo si guvernul sarb, eu si Susan trebuia sd ne

A TRANSFORMAREA TRAUMEI



