lui sia existentei. Daca punem accentul asupra acestui element,
vindecarea pe termen lung si transformarea devin posibile.”

— Uma-parvathinatha Saraswati, maestru spiritual Shri Vidya
(stravechi sistem integrat de dezvoltare a constiintei bazat pe
stiinfele vedice)

,in acest ghid cuprinzitor si plin de profunzime, Julie sintetizeazi
vastele sale cunostinte si experienta bogata pe care a acumulat-o
in domeniul tratédrii traumelor cu deosebita gratie si compasiune.
Nu este vorba despre un manual sec si teoretic, ci mai degraba
despre o calduza esentiala pentru o caldtorie interioard menita a
ne face sa infelegem toate nuantele in care traumele ne influentea-
za pe noi insine, pe ceilalti, precum si lumea din jur. Este un ghid
detaliat cu ajutorul ciruia ne putem recipita dinamismul intrin-
sec si ne putem simti confortabil in corpul nostru, in timp ce ne
exprimam pe noi insine in cel mai autentic mod“.

— Zaya Benazzo, cofondator al proiectului
Science and Nonduality
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Cuvant inainte

O cunosc pe dr. Julie Brown Yau gratie lucrurilor minunate pe
care le face In cadrul organizatiei Compassionate Care ALS. A creat o
serie de programe educationale pentru cultivarea compasiunii si ofe-
ra consiliere persoanelor care suferii de sclerozd laterald amiotroficd
(SLA) sau de alte afectiuni traumatizante. Abilitatile sale Tn domeniul
teraptilor psihologice, somatice si spirituale, dezvoltate in peste 30 de
ani de activitate, se imbind intr-un mod unic si extraordinar pentru a
veni in sprijinul celor care au nevoie sa se vindece de traume, si-si
amelioreze suferintele si sa gaseasca buctirie in viata.

In calitate de autoare care si-a dedicat foarte mult timp in ultimii
cincisprezece ani lucrdnd cu persoane afectate de boli neurodegene-
ralive letale, sunt familiarizati cu amploarea traumelor pe care le
declanseaza astfel de diagnostice si afectiuni. Pentru Alzheimer,
Huntington si SLA nu exista solutii de tratament care si modifice
substantial boala. Aceste afectiuni nu se vindeca si nici nu exista su-
pravietuitori.

Pe langa consecintele fizice impovdratoare, existd si implicatii
psihologice, emotionale si spirituale ale acestor boli. Persoanele care
sufera de afectiuni cerebrale sunt adesea excluse din societate, inspi-
rand frica celor care se sperie de boala lor. Cei care au un astfel de
diagnostic sunt ,alterati“ - izolati, alienati, stigmatizati, blamati, in-
depértati. Fie din cauza limitadrilor impuse de boald, fie din cauza
faptului ¢ sunt respinsi de cei care se tem de ei i ii ignora, pacientii



INTRODUCERE

Calatoria spre dezvoltarea personala
posttraumatica

Daca ai cumpdrat aceastd carte, foarte probabil treci printr-o peri-
oada in care te confrun{i cu consecintele unei experiente traumati-
zante. Oamenii sunt in mod natural ,configurati“ astfel incat si isi
poatd reveni dupd socuri. Cu toate acestea, experientele traumatizan-
te pot fi uneori atdt de coplesitoare, iar ajutorul de care ai nevoie e
atat de greu de gasit, incat pur si simplu nu te poti recupera. Traume-
le fac parte din viati, asta e firesc, fird si fie Insi deloc normal si
suferi la nesfarsit din cauza lor.

Cartea de fata este menita sa te ajute sd gasesti solutii pentru trau-
mele tale explorand, reflectind si participand la exercitiile propuse,
in fiecare zi in care poti face acest lucru.

Scopul meu este sa-{i pun la dispozitie abilitdti, practici si metode
pentru a intelege mai bine starile prin care treci, care sa-ti dea putere
si sa te ajute sd ameliorezi efectele persistente ale traumelor si ale
reactiilor adverse care se produc la nivelul corpului. in loc de niste
descrieri complicate si tehnice ale proceselor neurologice care apar
ca raspuns la traume, iti ofer o perspectiva simplificatd, dar cuprinza-
toare, de naturd stiintifica, psihobiologica si spirituald asupra trau-
melor si simptomelor acestora, insotita de o serie de exercitii care

13



Reconectarea cu propriul corp

contribuie la procesul de recuperare si te ajut sa-ti dezvolfi rezilien-
ta — capacitatea de a te replia In urma unor experienfe traumatice
dificile. Exercitiile sunt menite s3 te ajute s te refaci n urma reacti-
ilor inadecvate ale corpului tiu la traume. {ti ofer explicatii clare pri-
vind modul in care aceste exercitii actioneaza ca un element de spri-
jin in procesul de vindecare si iti pot revitaliza viata prin puterea lor
spirituala.

Fiindc3 experienta traumatizanta prin care treci sau ai trecut este
impregnati in corpul tiu, afectindu-ti toate sistemele fizice functio-
nale, ea trebuie gestionati prin intermediul corpului si al constienti-
zirii corporale. Corpul include creierul si sistemul nervos si, prin
urmare, are o stransi legituri cu gandurile, emotiile si perceptiile
tale, precum si cu imaginatia si gdndirea rationala.

Siguranta ta personald este esentiala. Oricit de mult ai avea nevo-
ie si te apropii de trauma incorporatd in propriul corp, este vital sa-{i
oferi ceea ce iti lipsea atunci cind ea s-a produs. Daca reusesti sa
ajungi la acest nivel de conectare, prin exercitiile si practicile pe care
ti le propun, vei putea sa creezi mutatii atat la nivel fiziologic, cét si
psihologic, si ameliorezi sau chiar sa elimini consecintele traumei.

TRAUMELE S| SPIRITUALITATEA

Traumele si spiritualitatea pot parea, la prima vedere, radical dife-
rite, insd intre aceste aspecte ale experientei tale existd o legatura
foarte strinsi si complexa. Pentru a simplifica si a clarifica dimensi-
unea spirituald in contextul terapiei posttraumatice, eu descriu rela-
tia dintre trauma si spiritualitate ca fiind similara unui continuum.
Procesul de vindecare inseamna, inevitabil, si explorarea dimensiunii
tale spirituale.

S# definim, deocamdat3, spiritualitatea drept o conexiune tot mai
profundi mai intai cu esenta ta launtrica si apoi cu ceilalfi. Inseamni
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sd-{i exprimi adevdratul si unicul eu, in modul cel mai autentic, in
relatia cu ceilalti si cu lumea. Explorarea laturii spirituale are foarte
multe n comun cu procesul pe care il presupune demersul de vinde-
care a traumei. Pe masura ce te refaci si toatd increngétura de strate-
fii de supravietuire se disipeazd, restabilesti legdtura cu esenta au-
tenticd a sinelui tdu si cu formele sale de manifestare. Acest lucru te
deschide catre o realitate spiritual3 si/sau ciitre o perspectivd mult
mai profunda asupra sinelui, asupra celorlalti, asupra lumii si, daci
vrei, asupra Intregului univers.

DEZVOLTAREA PERSONALA POSTTRAUMATICA

Poate ¢4 ai agteptat ani la rand sa scapi de constrangerile si fricile
care te bantuiau. Poate te afli in momentul in care tocmai ai realizat
¢t de mult iti limiteaza viata complicatiile traumelor pe care le-ai
(rdit. Acum ies la iveald nenumarate posibilitdti de vindecare. Te poti
vindeca de traumele acute sau experientele socante prin care ai tre-
cut ]a un moment dat in viata. Te poti vindeca de o traumi de dezvol-
tare care s-a produs in prima parte a vietii, poti dobandi o forti inte-
rioard flexibild si mai multd rezilientd, poti deveni o persoani mai
empatic. Iti poti elibera sinele autentic si toate formele sale de ex-
presie de reprimarea, izolarea si disocierea care te-au privat de bucu-
ria i entuziasmul de a trdi si ti-au limitat intelepciunea interioar.
Principiul care sta la baza tuturor relatiilor este iubirea. Si cind exis-
td iubire, se produce vindecarea. Iar cind se va produce vindecarea,
vei cunoaste iubirea si Intelepciunea si in tot ce vei face vei porni de
la aceste calitati esentiale ale fiintei umane.

Avénd la baza cercetari extinse privind raspunsul creierului si al
corpului la traume, precum si studii asupra diverselor solutii de vin-
decare, dezvoltarea personald posttraumaticd (DPT) ti permite si
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gestionezi provocarile vietii astfel incat sa iesi din aceasta experienta
cu o stare de sinitate mai buni, cu sentimentul cd functionezi mai
bine (senzatia aceea c3 esti competent si autonom), dar si cu o mai

profunda apreciere a vietii Tnssi. Poti accepta orice laturd a naturii|

tale umane, relatiile tale pot deveni mai profunde si pot avea un sens
mai adanc, iar dimensiunea ta spirituald poate evolua si se poate am-
plifical.

Imprejurdri, evenimente sau simptome traumatice care acum ti
se par zdrobitoare pot reprezenta neasteptate daruri constand in sen-
timente, inclinatii creative, incredere si o noua perspectiva asupra
vietii. Poti dezvolta o relatie stabila cu emotii pe care le consideri
coplesitoare si inspaimantatoare, cum ar fi rusinea, tristetea, furia si|
agresivitatea accentuatd. Pe mdsurd ce asimilezi experientele nere-
zolvate din trecutul tdu, iti extinzi spectrul comunicarii emotionale
si iti dezvolti inteligenta emotionala si spirituald.

In timp ce vei parcurge acest ghid, vei avea senzatia profunda cé*

ai un scop, ci viata are un sens mai larg, iti vei crea si te vei bucura
de 0 noua perspectivi asupra vietii tale, o poveste de succes si de tri-,
umf.

CONSTIENTIZAREA CORPULUI - O POARTA SPRE |
VINDECARE

Avand in vedere ci psihologia, neurostiintele care se ocupa deﬁ
practicile contemplative si procesele emotionale si lumea spirituald,
in general, sunt tot mai interesate de subiectul traumelor, am posibi-
litatea si studiez o gamd vasta si consistenta de teorii integrative in-
terdisciplinare. Dat fiind cd impactul major al traumelor este tot mai
recunoscut pe scard largd, se destramad tot mai mult vdlul de tdcere
care acoperea aceastid problemi foarte grava. Multi oameni devin
constienti de consecintele traumelor asupra vietilor lor si cautd solu4
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(1 pentru a scapa de efectele acestora, ca sa poata duce o viata impli-
nita si fericita.

Oamenii se pot schimba Tn bine. Exercitiile din aceasta carte iti
pol revigora intregul corp, iti pot da pofta de viata si creativitate, te
pol mviora sau te pot calma si te pot aduce in prezent, ca sd nu mai
(raresti bantuit de problemele nerezolvate din trecut, sa te izolezi sau
s e prabusesti. Vei avea un sentiment mai puternic al prezentei fi-
resti a divinitatii, pe care multe traditii si religii o considera ca fiind
alotprezenta. Aici e singurul loc spre care te indrepti, cu toata vitali-
(alea si capacitatea ta de a £, cultivandu-ti abilitatea de a fi pe deplin
prezent si constient de sine. Insa cei mai multi dintre noi trebuie sa
lucreze intens pentru a ajunge la aceasta stare sau pentru a-i simti
grabia fireasca.

Daca ramane netratata, nerezolvata, trauma va continua sd existe
m corpul tdu. Dupa o experientd traumatizanta, tot ceea ce simti in
corpul tau, chiar si pozitia acestuia indicd perceptia pe care o ai des-
pre Line si despre lumea din jur. Corpul tiu este fie speriat in perma-
nenla, in alertd maximd sau supervigilent, fie inert si deconectat,
inlr-0 masura mai mare sau mai mica. Apare astfel o tensiune internd
care iti exacerbeazd, constient si/sau inconstient, perceptia asupra
pericolului real sau imaginar in care te afli. Frica iti blocheaza iubi-
vea si chibzuinta inerente. Corpul tau s-ar putea sa nu stie cd trauma
s1 pericolul au trecut demult, chiar dacé, rational, tu esti constient de
acesl lucru.

I’ste important sa te simti echilibrat si ancorat in aceastd lume. In
aceasld calatorie pe care o faci pentru a-ti Tmplini visele si a-ti hrani
spivitul, i voi fi aldturi, atat metaforic, cat si in plan energetic, prin
intermediul acestei carti si al Inregistrarilor unora dintre exercitii
(pe care le poti accesa online la adresa http://www.newharbinger.
com/43256).
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Pe masura ce vei invata si practica aceste exercitii, vei descoperi o:
anumitd intimitate si conexiune cu corpul tau pe care probabil nu ai
cunoscut-o pani acum. Vei invita si te exprimi liber, cu o voce clara
si puternica, sa stabilesti limite robuste, vei afla cum sa traiesti in
ritmul propriu al celei mai arzatoare dorinte a inimii tale.

CEA MAI SACRA RELATIEATA

Cea mai importantd relatie a ta este cea pe care o ai cu tine insufi.
fn contextul cartii de fats, inseamna s3 triiesti ca o fiint3 integratd si
interconectatd, o fiintd spontand si ancorata in corpul tdu — cu rada-
cini solide, vibrantd, inseamnd ,sa te simti bine in pielea ta“, sa-ti
exprimi esenta sinelui in modul cel mai autentic cu putinta.

Cand trauma distruge sau obtureaza relatia cu sinele tau intrin-
sec, toate celelalte relatii sunt compromise. Dacd nu ai o relatie sana-
toasa cu tine insuti, devii vulnerabil si cazi prada depresiei, rusinii,
anxietétii, migrenelor, neincrederii in propria persoand, autoculpabi-
lizdrii si gandurilor negre, iti pierzi sentimentul de siguranta si
ajungi si te izolezi de ceilalti. In plus, se stie ci numeroase afectiuni
fizice sunt cauzate de traume.

Poate cd nici nu-ti dai seama ca iubirea fireasca pe care ti-o porti
a fost alteratd intr-un fel sau altul, desi pentru unii ar putea fi evi-
dent. Nimeni nu ar distruge in mod deliberat aceasta relatie sacra si
totusi acest lucru se poate intdmpla atunci cand treci printr-o trauma.

In esenti, trauma produce o rupturd — o incapacitate de a fi pe
deplin prezent in viata ta si in relatia cu ceilalti. Dupa o experienta
traumatizanta poti fi coplesit de o sumedenie de senzatii dureroase in
plan emotional, mental si fizic, care te fac sa te izolezi, sa te inchizi
n tine sau s te autosabotezi in multe alte feluri. Trauma genereaza
fricd, Tn mod constient sau inconstient. Frica te indeparteaza de iubire
— iubirea care esti tu insuti si iubirea pe care o impadrtagesti cu cei-
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lalti. Aceasta deconectare poate fi foarte dureroasa. Te poate face sa te

il ingrozitor de singur, neinteles, nevazut sau neauzit, pornit im-
potriva celorlalti. Poate iti lipseste stima de sine sau te simfi extrem
de arogant, ceea ce adanceste sentimentul de Tnstrdinare de care vor-
heam, Poate ai impresia ca esti o persoana ingrozitoare sau ca lumea
¢ un loc rece, neprimitor si pustiu. Sau poate esti convins ca vei pu-
tea rezolva totul in mod rational. Poate esti excesiv de critic cu tine
mauti, te simti deconectat In plan spiritual sau 1i judeci cu asprime
pe cerlalti. Furia ascunsa poate declansa accese de nervozitate si agre-
Jdvilate. Ne vom ocupa in aceasta carte de toate simptomele traume-
lir nerezolvate, astfel incét sd te poti reconecta cu tine insuti.

CORPUL FIZIC (BIOLOGIC) SI CORPUL SUBTIL
(ENERGETIC)

Aveam 15 ani cand am luat pentru prima data contact cu practica
meditatiei, care a adus cu sine satisfactii tacute si mi-a fost lumina
calauziloare, Tatdl meu a fost instructor de aikido si maestru 5 Dan
o1, datoritd acestei metode, am aflat ce inseamna o experientd spiritu-

ufl\

alid.am invatat cat e de important sa ,locuiesti“ in corpul tau fizic si
am simtit ce Inseamna corpul subtil — un corp energetic care il in-
conjoard si il strdbate pe cel fizic. Imi amintesc de momentele de
meditatie In tacere dinaintea exercitiilor si cit de usor imi era sa re-
zonez cu ele. Mi-am perceput propria fiinta — o prezenta tacutd, dar
plma de viata, care ocupa un spatiu amplu — si m-am simtit interco-
neclald cu ceilalti, cu lumea si cu ce se afla dincolo de ea.

ALat prin aikido, cat si prin meditatie, m-am sincronizat cu senza-
Litle corpului meu si am putut simti ceea ce in artele martiale tradi-
Lionale se numeste energia vietii. Eu o numesc si forfa vietii. Forta
victii este considerata elementul principal al oricarei forme de viatg;
(ace parte din energiile spirituale din filosofia orientald, prana din
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cultura indiana, pneuma din Antichitatea greacd si forfa vitald din

filosofia occidentald. Complicatele interdependente si reprezentari

energetice, fizice si fiziologice variaza de la o cultura la alta si in

functie de diferite traditii, dar toate au In comun imaginea acestui

corp invizibil — care include canale, puncte si chakre — prin care flu-

xul energiei vitale nevazute (gdndeste-te la acupunctura, de exem-
i

plu) determina caracteristicile si starea de bine a corpului fizic, ma-
terial. Vei lucra cu aceste principii in unele dintre exercitiile
urmatoare.

In aikido aceasti fortd a vietii se numeste ki (este posibil s& o cu-
nosti sub numele de ,,chi“). Este baza oricarui element, fenomen sau
sentiment, a oricdrei emotii, a vointei, constiintei si constientei. Face
parte din respiratie, asa cum este prana din credintele yoghine. Ki
este veriga de legatura dintre corp, minte si cosmos. Cu toate acestea,
in cazul unei traume nerezolvate este destul de dificil s raméi mereu
constient de forta vietii si de relatia sa cu aceste conexiuni.

Dupi o trauma, ki este alterat, reprimat sau deconectat. Acest lu-
cru duce la rigiditate, iar sentimentele raméan blocate in corpul sau in
mintea ta. Vindecarea traumei prin constientizare corporald reinse-
reaza aceastd forta a vietii in structura fiintei tale si te readuce la o
stare de armonie si conexiune. De exemplu, atunci cdnd simfi ca
emotiile te coplesesc, e posibil ca, automat, sa le reprimi sau sa te
disociezi de ele. Aceste emotii — energia ta vitala — continua sd te
afecteze, chiar daci nu le simti. Iti folosesti forta vitald si pentru a
suprima emotiile de care nu esti constient. Este epuizant, dar cei mai
multi dintre noi facem asta fird si ne dim seama. In loc si circule
liber, sa faca parte din exprimarea ta creativa si sa-ti amplifice dina-
mismul, energia vitald stagneaza, generand o tensionare a corpului si
agitatie mentala. Cu ajutorul cdrtii de fatd, vei deprinde tehnici prin
care sa-ti eliberezi energia si emotiile blocate in intregul corp, astfel
incat sa te conectezi mai profund cu experienta ta si sa traiesti cu mai
multa vitalitate. Astfel, poti restabili fluxul natural al fortei tale vitale,
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i1 ver putea da seama de legatura ei distinctd cu latura ta spirituala si
ver descoperi o cale mai profunda, pur intuitiva, spre cunoastere.

I'orta vitald iti alimenteazd exprimarea de sine, intuitia, o forma
de agresivitate sinatoasd, stimuleaza sexualitatea, pasiunile, creativi-
talen s1 dorintele inimii. iti permite sa te simti viu si plin de bucurie.
['ste in acelasi timp si acea energie care iti permite s lupti sau sa fugi
i cazul unei experiente traumatizante. Cand treci printr-un soc, se
clibereaza in mod natural o doza din aceastd forta vitala. Dar ulterior,
daca nu o folosesti, nu te descarci de ea sau nu o integrezi, te influ-
enilenza negativ din punct de vedere fiziologic si psihologic, diminu-
indu- (1 vigoarea si entuziasmul.

I'xisla un singur efect pozitiv al faptului ca aceastd energie nu se
chiberveaza imediat dupd o trauma, si anume posibilitatea de a o folosi
pentru dezvoltarea personald posttraumaticd si pentru a-ti extinde
conglimla in procesul de vindecare.

Inlelepciunea intrinsecd a corpului tau te va indruma n mod na-
(tiral catre vindecare — citre conectare, vitalitate si catre cele mai
profunde dorinte ale tale care au fost eclipsate pana acum de trauma
prin care ai trecul.

CUM SA FOLOSESTI ACEST GHID

Multe carti despre traume se adreseaza in primul rand psihotera-
peatilor si acest lucru este de inteles. Terapia este adesea cheia vinde-
carin traumelor si pentru psihoterapeuti este esential sa cunoasca si
. inteleaga informatiile noi si incurajatoare, pentru a putea oferi
cele mai bune solutii de tratament. Modul de relationare dintre tera-
peul si pacient poate deveni o experienta complexa, integrativa si re-
conforlanta de vindecare, dezvoltare si crestere. fnsi nu toti cei care
vor si se refacd dupi o traumd dispun de resursele necesare sau do-
rese si apeleze la servicii de consiliere psihologica.
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