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Introducere

Durere este un cuvant cu greutate ce declangeazd sentimente
puternice — frica, furie, neputintd, panici si chiar mahnire.
Daci esti unul dintre milioanele de oameni care se luptd cu
durerea, cu siguranta nu esti singur. Ceea ce-i uimeste deo-
potrivi pe pacienti, pe cei dragi si pe specialisti este motivul
pentru care durerea persistd mult timp dupé ce o rana s-a
vindecat, zibovind fird niciun motiv evident.

Poate, la fel ca multe alte persoane, ai trecut de la un medic
la altul, de la un diagnostic la altul si de la un tratament la
altul. Pe misura ce situatia ta s-a complicat, ti-ai pierdut spe-
ranta ci durerea se poate diminua si ci o poti controla.

In aproximativ doud treimi dintre cazuri, durerile per-
sista de mai mult de cinci ani. De fapt, majoritatea vizitelor
la medic au ca scop ameliorarea durerii, care adesea este
greu de gésit.

Persoanele care suferd de dureri persistente si cronice
fac eforturi si giseascd medici care sa le trateze eficient.
Cazurile de durere insuficient sau deloc tratatd sunt extrem
de numeroase. Un studiu recent a constatat cd unul din patru
pacienti cu dureri a schimbat medicul de cel putin trei ori,
invocand ca motiv principal faptul ¢ inci resimteau dureri



Capitolul 1

De ce ne doare §i cum suferim

Este singurul inamic adevarat al vietii. Doar frica
poate infrange viala.

Yan Martel, Viata lui Pi

Aceia dintre noi care sunt suficient de norocosi sa trdiasca o
viati implinita vor descoperi ca este aproape imposibil si
evadeze din aceastd lume fara si treacd prin momente de
durere semnificativa. Potrivit lui Buddha, ,,Atunci cand este
atinsi de durere, persoana obisnuité plange, se indispune, se
crispeazd si astfel simte doud tipuri de dureri; ca i cum un
om ar fi lovit de o sdgeatd si, imediat dupé aceea, de o alta,
astfel incat simte durerea [ambelor]..."

Prima sageatd din aceasta pilda reprezintd durerea nece-
sard. Cea de-a doua este suferinta si trauma inutild. Frica
noastrd fatd de durere este cea care da nastere celei de-a doua
sageti, o frica ce creeazd un teren fertil pentru durere cronica,
suferintd si angoasa. Durerea ne sperie intr-atat, incat ne ferim
s simtim orice senzatie fizicd. Este ca si cum am crede ¢4,
dacd ne simtim corpul, vom fi distrusi sau, in cel mai bun caz,
starea ni se va inrdutiti. Reméanem, prin urmare, blocati si ne
lovim cu cea de-a doua sageata.

Dorim ca in acest volum sa iti oferim abilitdtile necesare
pentru a incepe sa-ti inlaturi frica si durerea. Acest program

iti oferd mijloacele necesare pentru a preveni aparitia durerii
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cronice in urma unor evenimente obisnuite din viatd, cum ar
fi accidentele si interventiile chirurgicale, precum si pentru
a elibera durerea nerezolvata pastratia in organism in urma
unor evenimente traumatice din trecut,

Suntem convinsi cd acest program te va ajuta si te elibe-
rezi de suferinta inutild si sa o transformi intr-o energie data-
toare de putere, care sa-ti permita sa-{i accepli pe deplin viata,

cu un scop si fard durere.

Daci citesti aceastd carte, probabil te-ai confruntat cu du-
rerea, sau ai o persoana draga care trece prin asa ceva. Mai
mult ca sigur, speri sa gasesti raspunsul la intrebart i preo-

cupdri importante.
~ Dorim sa te asiguram inca de la inceput i scopul nostru
este de a-ti prezenta strategii practice si eficiente, desprinse
din cercetirile desfisurate de-a lungul anilor in domeniul
diferitelor tipuri de durere. Exerciliile practice presirate pe
parcursul programului nostru, incepind cu acest prim capi-
tol, te vor ajuta si intelegi principiile de baza si sa dezvolti
tehnicile conexe in abilitdti integrate.

Printre intrebarile importante la care vom rispunde se

numara:

+ Ce putem invita din cele mai recente cercetdri despre
modul in care sd amelioram durerea si suferinta?

e Cum pot sd-mi prioritizez numeroasele nevoi astfel
incat si nu ma mai simt coplesil si sd pot incepe cat
mai repede sd-mi ameliorez durerea?

+ Va functiona aceasta abordare in cazul tipului meu

specific de durere?
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« Cum pot obtine sprijinul de care am nevoie din partea
profesionistilor care lucreazi cu mine, dar si a celor
dragi?

«  Cum pot lua decizii cu privire la interventiile medicale,

inclusiv medicamente si interventii chirurgicale?

Vom incepe cu o intrebare de bazi - ce este, totusi, durerea?

Ce este durerea?

Durerea este, in primul rdnd, un semnal ce ne anuntd cd am
fost raniti sau ci suntem bolnavi. Aceasta poate aparea, de
asemenea, din tensiunea si disconfortul cauzate de modul in
care rispundem la stres si la amenintare. Atunci cind suntem
amenintati din punct de vedere fizic, emotional, mental si
spiritual, sistemele noastre nervoase reactioneaza automat
pentru a se asigura ci suntem protejati de vitamari.

fn forma sa cea mai purd, durerea este o parte esentiala
a sistemului nostru natural de supravietuire, avertizindu-ne
ci ceva nu este in reguld si motivandu-ne sé acordim urgent
atentie corpului nostru. Semnalele de durere sunt trimise
citre creier de la nervii aflati in partea corpului ce a fost
ranitd. Durerea nu este resimtitd pana cand creierul nu a
interpretat informatiile primite.

Multe pirti ale creierului, dupa cum vom vedea, colabo-
reazi pentru a activa durerea ca un raspuns de supravietuire,
inclusiv zonele ce guverneaza amintirile din trecut, emotiile
si starea de spirit, precum si intentiile viitoare. Semnificatia si
importanta durerii fac, de asemenea, parte din imaginea de
ansamblu durerii. De exemplu, aceeasi leziune la ména ar putea
insemna ceva foarte diferit pentru un pianist profesionist fatd
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de un jucitor amator de volei; ambele persoane pot avea, prin
urmare, experiente de durere drastic diferite. De aceea, lupta
fiecirei persoane cu durerea va fi unici, motiv pentru care te
incurajam staruitor sd cauti exercitiile si conceptele din acest
program care functioneazd cel mai bine pentru tine.

Vom studia in acest program trei tipuri de durere: fizicd,
emotionald si posttraumaticd. Durerea (izicd este rezultatul
unei leziuni reale si a deteriordrii tesuturilor. Cea de origine
emotionald cuprinde emotiile puternice, nerezolvate, pe care
le-am ,,depozitat* in corp in loc si le exprimim in mod sa-
nitos. In cele din urma, durerea posttraumatica este generata
de reactii mult mai puternice la evenimentele coplesitoare,
inspaimantatoare sau devastatoare.

Aceste trei tipuri de durere sunt clasificate in functie de
cauzele lor principale, ce corespund adesca si modului in care
apar si se manifestd. De exemplu, in urma unui accident sau
traumatism, preocuparea principald va fi aproape mereu du-
rerea fizici localizatd pe care o resimti. Atunci cind treci prin
pierderea unei persoane dragi, aga cum este de agteptat, te vei
confrunta cu suferinta emotionald ce poate include tristete,
durere, frica, furie, disperare sau o combina(ic a acestor sen-
timente. Iar dupa o agresiune, o tentativi de viol sau un in-
cendiu, o inundatie sau tornada in care ti-ai pierdut toate
bunurile tale si poate chiar si membrii familici, vei fi mai mult
ca sigur coplesit de reactii posttraumatice ce pot include in-
somnie, atacuri de panica, flashbackuri senzoriale sau dureri
sistemice ori legate de stres, cum ar fi migrene, depresie, ne-
putinta si deznadejde.

Desi existd deosebiri clare intre aceste trei tipuri de durere,
este esential sd recunoastem faptul ca ¢le se suprapun. Du-
rerea este, prin urmare, multidimensionald. Multe stiri de
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durere fizicd includ, de exemplu, reactii emotionale si inter-
actiuni cu traume din trecut. Cele mai multe afectiuni carac-
terizate prin durere emotionala vor prezenta, de asemenea,
simptome somatice, cum ar fi durerea hzici si legdturi cu
evenimentele traumatice din trecut. lar afectiunile posttrau-
matice implica o combinatie complexa a tuturor celor trei
tipuri de raspuns la durere.

Prin urmare, pe linga prezentarea unor modalititi de a te
ajuta si te eliberezi de aceste trei tipuri de durere, te vom ajuta,
de asemenea, si intelegi o parte din complexitatea care s-ar
putea si-ti determine propria durere si s te impiedice si te
vindeci. O veriga importantd in lantul durerii este trauma, de

aceea discutim in continuare cateva aspecte legate de aceasta.

Ce este trauma?

Existd numeroase teorii cu privire la traumd, dar majoritatea
impirtigesc un punct de vedere comun: faptul ca trauma
apare in urma expunerii la unul sau mai multe evenimente
de viatd ce au implicat amenintari reale (sau percepute) la
adresa supravietuirii sau a integritatii fizice i in care reactiile
persoanei au inclus emotii negative intense, cum ar fi frica,
neputinta, pierderea controlului si/sau teroarea. Evenimen-
tele traumatice sunt, in principiu, de douad tipuri — un singur
incident (precum un accident sau traumatism) sau eveni-
mente multiple, continue, precum cele legate de abuzuri
emotionale, fizice sau sexuale repetate din copildrie si/sau
de neglijenta.

Am invitat multe despre raspunsurile la amenintare stu-
diind comportamentul animalelor. In mediul lor natural, ani-
malele se confrunti zilnic cu numeroase incidente ce le pun
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viata in pericol, insa nu par si prezinte in general semne re-
ziduale de trauma. Din ceea ce stim, animalele aflate in habi-
tatul lor natural sunt preocupate doar de ceea ce se intampla
in momentul actual. Ele nu-si fac griji $i nici nu viseazd asupra
viitorului. Nu regreta si nu tanjesc dupa trecut. Ele sunt in-
totdeauna ,,in momentul prezent”. Dupa ce amenintarea a
trecut, animalele salbatice isi acorda timp pentru a ,,descarca®
sau elibera energia generata de amenintare si-si permit sd se
linisteascd. Asta te vom invata sa faci in acest program: sd
devii constient de reactiile tale fiziologice accentuate, sa inveti
si sd practici o varietate de tehnici de eliberare a energiilor
legate de o stare de excitatie produsd de o amenintare majora,
dar si strategii pentru a-ti acorda timpul necesar sa te linig-
testi dupd aceasta reactie si sa te reechilibrezi.

Principala diferentéd dintre animalele salbatice $i oameni
in ceea ce priveste traumele este cd animalele finalizeazd ras-
punsurile de lupta sau fugi ce le permit sa riposteze la ame-
nintare sau sa fuga si sa scape de sursa amenintirii. Acestea
se elibereaza apoi in mod spontan de orice efect rezidual al
stresului printr-o serie de miscari de scuturare. Abia dupa ce
aceste miscari involuntare de tremurat ajung la un final, ani-
malele sunt capabile sa devina complet mobile i sd revina la
viata lor obisnuitd. Acestea sunt, de asemenca, eliberate de
urmirile stresului traumatic.

Insd noi, oamenii, adesea nu putem scipa sau riposta si
am fost educati sa nu acordam trupurilor noastre timpul ne-
cesar pentru a se ,scutura”“ de consecintele amenintarii. De
aceea, cel mai frecvent raspuns este cel de inghet. Ramasite
ale raspunsului de luptd, fuga sau de inghet, atunci cand nu
sunt eliberate din organism, ne mentin in aceste stdri fizio-
logice sporite si inhibate. Pentru a incerca sa ne integram din
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nou in societate (unde primim adesea mesajul sd ,trecem
peste”), ne straiduim sd suprimdm aceste impulsuri de a riposta
sau a fugi. Aceastd evitare poate crea mai multa constrictie
fiziologica si disociere psihologica, baza mai multor conditii
de durere.

Vei afla, in cadrul acestui program, mai multe notiuni
despre reactiile somatice ce pregitesc terenul pentru evolutia
stresului si a tulburarilor de durere, precum si despre moda-
litatile de a-ti elibera corpul de efectele acestora. Contributia
unica a modelului Experientei Somatice la tratamentul du-
rerii si al traumei constd in intelegerea faptului ¢i trauma
exista in sistemul nervos si in corp, nu in continutul eveni-
mentului traumatizant.

Procesul Eliberati de durere pune accentul pe abordarea
»de jos in sus“ sau pe vindecarea de la nivelul corpului in sus,
pentru a putea interveni asupra gandurilor, sentimentelor si
perceptiilor conexe. Pentru a realiza acest lucru, vei invita o
serie de abilitati legate mai intai de identificarea si apoi de
reglarea senzatiilor de durere. Acest lucru iti va permite sd te
eliberezi treptat de capcana durerii, care ar putea sa-ti intre-
rupd recuperarea, si sa eliberezi, in cele din urma, energiile
intense retinute in sistemul nervos, astfel incat acestea sa poata

fi transformate in tenacitate si flux.

Limbajul senzatiilor

Pentru a-{i convinge corpul sé te ajute si te eliberezi de durere,
primul pas este sd inveti cum s& comunici cu acesta astfel
incat sa poti crea un parteneriat caracterizat prin vindecare
$i colaborare. Cu alte cuvinte, va trebui s descoperi cum si-ti
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transformi corpul dintr-un inamic ce-ti provoaca suferinta
intr-o resursa nepretuita.

Desi este evident cd trupul este important in procesul de
vindecare, multe persoane care suferd s-au antrenat sa se
deconecteze de experienta lor corporald intr-o incercare
defensivi de a evita sa mai simtd durere. Insd excluderea
experientei corporale limiteaza foarte mult posibilitatile de
vindecare.

In cadrul acestui program, te vom invita si dezvolti lim-
bajul senzatiilor, astfel incat sa poti recunoaste intelepciu-
nea corpului tdu cu privire la informatiile importante si la
feedbackul pe care acesta il oferd. De mare ajutor pentru a
invita acest nou limbaj este Abordarca Terapeutica Focusing,
dezvoltata de filosoful, psihologul si cercetitorul Eugene
Gendlin, un proces care, prin cele gase etape ale sale, ajuta
persoana si intre in contact cu corpul i intelegerile inma-
gazinate de acesta despre experiente, situatii si oameni.!

Simtul simtit (felt sense), a doua etapd a procesului de
focusing, utilizeaza limbajul comuniciirii corp-minte si ser-
veste ca un soi de radar sau sistem de navigatie, permitan-
du-ne si aflim instantaneu informatii cu privire la mediul
nostru intern si extern sila modul in care acestea ne atecteaza
in momentul actual. Notiunile din Experienta Somatica si
din programul nostru Eliberati de durere te vor pregati sa
asculti si sd interpretezi acest limbaj ca pe o indrumare, trans-
misa prin intermediul radarului simtului simtit.

Poti invata, pas cu pas, sd folosesti puterea vocii neauzite
a comunicatiilor senzoriale pe care le transmite corpul tiu.
Acest lucru iti va permite sa urmezi caile primitive, nonver-
bale ale corpului tiu pentru a afla ce poti intreprinde pentru
a descitusa socul traumei si al durerii. De asemenea, aceste
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indicii senzoriale, nonverbale sunt resurse de crestere pentru
echilibrul si constientizarea ta si te ajuta sa reduci suferinta

si sd-ti resetezi sistemul nervos.

Primii pasi

Ca parte a programului Eliberati de durere, iti recomandam,
daca nu o faci deja, sd practici nigte exercitii fizice usoare cum
ar fi stretching, qi gong, tai chi sau yoga recreativa si restau-
rativa pentru persoanele cu leziuni sau dizabilitati.

Un masaj bland poate fi, de asemenea, de ajutor.” Pe ma-
surd ce-ti explorezi experienta corporali cu ajutorul unei
maseuze experimentate, poti incepe si realizezi numeroase
conexiuni importante cu privire la durere. Poti descoperi,
de exemplu, cd durerea din umdr sau din git incepe de fapt
in josul soldurilor si in spate. Durerea de spale ar putea sa
provind, de asemenea, din contractia gleznelor si genun-
chilor. Masajul te poate ajuta sa te relaxezi si si devii con-
stient de modul in care diferitele tipuri de tensiune din corp
iti produc durere.

La kinetoterapie poti practica aceleasi principii, miscin-
du-te incet si constientizind muschii incordati din centrul
corpului, iar apoi pe cei de la extremitdti. Observa, de ase-
menea, orice idei sau sentimente pe care le ai in timp ce-(i
permiti incet sa eliberezi tensiunea prin miscarile blande pe
care le faci.

Masajul i miscarea nu ar trebui sd fie dureroase (sau du-
rerea ar trebui sa se disipeze rapid, iar ulterior sa scada in
intensitate). Trebuie sd ai grija sa nu permiti masajului sau
miscdrii sd devind atat de intense incét sd fii nevoit si o ignori
sau sd o induri.
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Primii pasi in aceasta calatorie sunt adesea o invitatie si
o permisiune catre o simpla explorare, folosindu-se doar de
curiozitatea inndscutd si atentia concentratd. Acest prim
exercitiu te va ajuta sd incepi sa e reconectezi cu si sa-ti
regasesti corpul pe care e posibil si-| f abandonat in fata
ravagiilor durerii si traumei. Dest acest lucru poate parea
un demers major, mesajul nostru este ci existd practici
simple ce te pot ajuta sd te imprietenesti cu ¢ orpul tdu si cu

resursele sale unice.

EXERCITIU: Regdseste-ti corpul

Sd incepem cu o parte a corpului tau care nu te doare. E im-
portant sa retii ca, indiferent de cat de lungi este perioada in
care ai suferit de dureri, existi intotdeauna un loc in corpul
t&u care este relativ lipsit de durere. Bineinteles, aceasta parte
a corpului poate fi de mici dimensiuni si intr-o zond izolata
precum interiorul antebratului sau palma. Oriunde s-ar afla,
gaseste si simte lipsa durerii, placerea, alinarea sau cel putin
neutralitatea senzatiei.

Acum permite-ti sd simti o zona dureroasd a corpului.
Fi-o in ritmul tdu si, dacd durerea e prea intensd, gaseste o
zond mai putin dureroasa cu care si te simi mai conforta-
bil. Simte usor contururile acestei zone, revigorandu-le, apoi
observa daca poti indeparta durerea sau tensiunea in imp
ce expiri. S-ar putea sa simti furnicaturi, arsu ri, caldura sau
fierbinteald, riceald, usturime, intepaturi sau durere.? Orice
senzatii descoperi, observa pur si simplu modul in care se
schimba acestea atunci cand respiri si le constientizezi.

in continuare, intoarce-te la zona lipsita de durere pe
care ai identificat-o mai devreme, simtind-o in timp ce in-
spiri, iar apoi renuntd la senzatii in timp ce expiri. Ce anume
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descoperi acum in aceastd zond a corpului si nu ai simtit
anterior?

Respirind, alterneaza intre aceste zone, accesand cateva
dintre locurile mai dureroase din corp, apoi pe cele mai
pldcute sau nedureroase. Fia o pauzi la fiecare dintre ele,
respirdnd pentru a le regasi si relaxeazi-te complet pe ma-
surd ce expiri.

Noteaza rezultatul exercitiului in jurnalul durerii. </

Bill: inceputul calatoriei senzoriale

Cu sapte ani inainte, Bill avusese un grav accident de bicicleta,
in urma cdruia rimasese cu o nevralgie persistenta sub omo-
platul drept. Bill a mers la prima sedinta de evaluare cu reti-
nere, curios s afle cum va fi diferitd aceasta consultatie fata
de numeroasele sedinte cu acupunctori, fizioterapeuti, orto-
pezi, osteopati, kinetoterapeuti, chirurgi si medici pe care le
avusese in acei sapte ani. lar in aceasta prima sedinta, ¢l a
descoperit instrumentele invitatiei i permisiunii.

Indicand locul durerii, mi-a spus: ,,Mi-e greu sa cred ca
inca mai sufar de aceastd durere. Nimeni nu poate sa gaseasca
un motiv pentru care ea inca exista. La fel ca in cazul multor
persoane cu dureri, nu apirea nimic pe radiografii, tomografii
si RMN-uri. Singura concluzie rezultase dintr-o electromio-
grafie ce indica faptul ca un nerv auxiliar fusese comprimat.
.Dar vé garantez, a addugat el, durerea este foarte reald pentru
mine. Ma simt ca si cum as fi murit in ziua in care am cazut
de pe bicicletd. Nu mi-1 amintesc, dar gtiu ca accidentul s-a
intamplat, iar acel moment mi-a schimbat viata.”

Dupa ce l-am incurajat putin, Bill a spus povestea pe
care o repetase de nenumarate ori inainte. In loc si-i accept



