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modul in care functioneaza si mecanismele care stau la baza sa. O
vom explora prin intermediul exemplelor extrase din sedintele de
terapie, care-ti vor permite sa descoperi aproape in timp real cum
functioneazd aceasta metoda, evolutia si progresul pacientilor
dupa incheierea terapiei. Vom vedea, de asemenea, care este aria
sa de aplicabilitate si in ce situatii poate fi recomandata.

Scopul meu este ca, prin aceasta carte, sa impartdsesc obser-
vatiile, descoperirile, precum si experienta mea din practica cli-
nicd si de a face cunoscuta aceastda metoda terapeutica cat mai
multor oameni, pentru a-i Incuraja pe cei care au nevoie de aju-
tor sa faca acest pas. Fiindca exista o solutie eficace de vindecare
a stresului posttraumatic, dar si a unei amintiri sau a unei expe-
riente negative din viata ta care nu a fost inca pe deplin digerata,
care este Inca prezenta, te afecteaza in viata de zi cu zi si din ca-
uza careia ai senzatia ¢a, in anumite privinte, nu esti sau nu ai
fost niciodata pe deplin implinit.

Pe tot parcursul cartii de fata iti voi propune mai multe exer-
citii prin care sa poti identifica amintiri dificile, sa ai cat mai
multe resurse interioare, care sa te ajute in cazul in care te con-
frunti cu o stare de stres si/sau angoasa, dar si cu tulburari de
somn. Acest ghid, sper, te va ajuta sd intelegi toate mecanismele
care genereaza astfel de probleme dar, mai ales, sd intelegi ca
exista solutii, ca nu esti victima unei fatalitati inexorabile si ca,
gratie plasticitatii cerebrale, suntem capabili sa ne schimbam, sa
ne ameliordm suferintele si sa ne vindecam.

Lectura placuta!

,.Cel mai mare serviciu pe care-l putem face unui om: sa-1
invatam cat mai devreme sa stie cum sa-si foloseasca viata.”
— Henry de Montherlant

Partea tntai

Suntem cu totil
traumatizati?



Capitolul 1

Diferitele tipuri
de traume

Ce este o traumd? Termenul este folosit in sens larg in limba-
jul curent si se referd la ceva ce ne-a socat, ne-a lasat siderati,
ceva ce depdseste modul nostru obisnuit de a intelege situatiile
cu care ne confruntam in viata.

Cuvantul ,traumatism” provine din limba greaca, , trauma”
avand initial sensul de ,rang, leziune”. Termenul a fost preluat
i limbajul chirurgical si se refera la impactul unui soc mecanic
exercitat de un agent extern asupra unei parti a corpului, care
provoacd o rana sau o contuzie. Prin extensie, traumatismul psi-
hic sau trauma desemneazd ,,consecintele unui soc brutal pro-
ilus ca urmare a efectului unui factor exterior vizibil, neasteptat,
de o violenta extremad asupra unei persoane, care poate avea im-
presia unei morti iminente®.

Altfel spus, trauma psihica este un soc psihologic care apare
i urma unei situatii sau a unui eveniment in care o persoana se
considera a fi In pericol de moarte, in care, dintr-odatd, propria
a1 moarte devine posibild. , Trauma psihica rezultd din intalni-
rea cu «realitatea» mortii. Asta inseamna ca subiectul se vede
mort sau isi percepe moartea ca pe o anihilare reald si nu in for-
ma imaginara ce caracterizeaza, in mod normal, raportul came-
nilor cu moartea.”"

Definitia care apare in DSM-5 (,,Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders” — Manualul de diagnostic si statis-

tica a tulburdrilor mentale), edifia a cincea, aparuta in 2015,
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este urmatoarea-;Subiectul-éste expus mortii sau pericolu]ui
mortii, unor suferinte grave sau pericolului unor astfel de sufe-
rinte, violentel sexuale sau amenintarii unei astfel de violente
ntr-unul sau mai multe moduri, astfel”:

* A fostexpusin mod direct uneia sau mai multor experien-
te traumatizante.

* A fost martorul direct al uneia sau mai multor evenimente
traumatice in care a fost implicata o alta persoana (sau
mai multe).

e A aflat cd un membru al familiei apropiate sau un prieten
apropiat a fost implicat intr-un eveniment traumatic.

* A fost expus in mod repetat sau direct la detalii socante
legat de unul sau mai multe evenimente traumatice (de
exemplu, membrii echipelor de primad interventie care co-
lecteaza ramasite umane; politisti expusi in mod repetat
unor detalii privind abuzuri comise impotriva minorilor).

Evenimentul traumatic este asadar o amenintare la adresa in-

tegritatii fizice (riscul pierderii vietii sau riscul unor leziuni fizi-
ce), dar si a celei psihice a unei persoane (umilire, incdlcarea
onoarei si a demnitdtii umane).

Principalele doua tipuri de traume

In prezent, traumele sunt clasificate in mod curent in doud
categorii, traume simple si traume complexe. In 1990, Lenote
Terr, un psihiatru american, a propus o clasificare In traume de
tip I si tip II. Trauma de tip [ este provocata de un eveniment
unic, limitat in timp, avand un debut si un final (de exemplu, un
accident de masina). Trauma de tip II este indusa de situatii
traumatice repetate, de prezenta lor constanta sau de riscul ca
ele sd se produca si dureaza o perioada lunga de timp (de exem-
plu, cazurile de violenta domestica). O a treia categorie a fost
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mtrodusi de Eldra Solomon si Kathleen Heide", care au definit
lratmele de tip IIT ca fiind experiente violente si coplesitoare
care s-au manifestat in mod repetat, pe o perioadd indelungata
w1 care au aparut devreme in viata subiectului (in copildrie).
T'raumele de tip I desemneaza deci traumele simple, iar cele de
tip 11 si 1L sunt traumele complexe.

Trauma simpla

I'rin trauma simpla se intelege un eveniment traumatic izo-
laf, care s-a petrecut o singura data: concret, duci o viata cat se
poate de normald si intr-o zi i se Intdmpla ceva, ai un accident,
culi victima unei agresiuni etc. ,Un traumatism provocat de un
cveniment unic, limitat in imp, care are un moment de debut si
un linal bine delimitate””. Prin urmare, in aceasta categorie se
mseriu situatii punctuale si incadrate precis in timp, cum ar fi

orice tip de accident, o agresiune, o catastrofa naturala...

Cédric, de profesie informatician, cu functie de conducere in-
tr-o firmd de IT, avea o viatd implinitd si plind de satisfactii, era
cdsdtorit, avea un copil. Intr-o dimineatd, in timp ce mergea cu
masina spre serviciu pe autostradd, ca in fiecare zi, la aceeasi
ord, a observat in oglinda retrovizoare o camionetd albd care
se apropia cu vitezd. A aruncat rapid o privire in dreapta, cu
intentia de a schimba banda, dar era imposibil, din spate ve-
nea un camion. Camioneta albd nu dddea semne cd incetines-
te, o vedea in oglinda retrovizoare cum se apropie cu vitezd; in
acel moment, Cédric ,,si-a vdzut moartea” in ultima clipd, co-
mionul din dreapta a frénat cu un zgomot infernal si acciden-
tul a fost evitat la milimetru. Dupd aceastd experientd, Cédric
nu a mai putut niciodatd sd conducd pe autostradd.

Acesta a fost un exemplu de trauma simpla.
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Trauma complexa

De regula, traumele complexe isi au originea in copilarie si
sunt caracterizate de faptul ca evenimentele care le genereaza se
produc foarte devreme in viata subiectului, au consecinte nocive
asupra dezvoltarii sale psthoafective si au o natura recurenta.
Vorbim despre o traumad complexa atunci cand un individ se
confrunta cu situatii violente, in mod repetat si regulat, pe o pe-
ricada lunga de timp sau care risca sd se produca in orice mo-
ment. Violentele de natura fizica si psihica din interiorul famili-
el, abuzurile sexuale, rdzboaiele sunt exempie de evenimente
care pot declansa o trauma complexa.

Urmatoarele situatii pot avea drept consecintd producerea
unei traume complexe:

* Agresiuni fizice: un copil care este batut sau lovit de unul

sau de ambii parinti in scop punitiv sau educativ.

* Agresiuni sexuale: violente sexuale comise de un membru
al familiei, parinti incestuosi, un anturaj pedofil si/sau un
climat incestuos.

* Violente psihologice: pdrinti care isi ,sufoci” copiii, 1i
denigreaza, 1i insultd, 1i desconsider, ii supun unor acte
de santaj emotional.

* Expunerea la acte de violenta conjugald: un copil care este
martorul unor episoade de violenta verbala sau fizica in-
tre parinti.

* Abandonul, trddarea, instrumentalizarea: parinti care isi
abandoneaza copilul/copiii, parinti inregimentati intr-o
secta.

* Neglijenta emotionala, fizica, carente afective: copii lisati
sd se descurce singuri, cum ar fi cei cu parinti dependenti

de alcool sau de droguri; copii care au crescut intr-un me-
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diu caracterizat de un stil de atasament nesigur, ai caror
parinti nu au raspuns sau au raspuns in mod neadecvat
nevoilor copiilor; parinti care si-au prostituat copilul etc.

,Cand tatei 1i sdrea tandidra, ma zgaltaia zdravan de cateva
ori, zbang-zbang. Cred ca a-nceput sa facd asta cand aveam vreo
dorani. |...] Mama nu zicea nimic, nu stia ce sa faca, 1i era frica sa
nii-l enerveze si mai tare.” (Thibaud, 22 de ani).

,Mama imi spunea ca nu sunt bund de nimic si ca din cauza
mea ne pardsise tata. Ca daca n-as fi existat eu, ea n-ar fi avut
alalea necazuri in viatd.” (Valérie, 53 de ani).

. Tatal meu se purta foarte violent cu mama. O lovea frecvent,
¢ra oribil; 0 auzeam plangand in bucatarie, eu si fratele meu
cram tare speriati, ne era frica sa n-o omoare.” (Armel, 41 de
Ay

,I’irintii mei se certau foarte des. Era o situatie foarte dificila
pentru mine si pentru fratele meu, nu mai puteam suporta. In-
(-0 vard am plecat cu mama, cu tata si cu fratele meu intr-o va-
canta in sudul Frantei, cu trenul. La un moment dat, inainte sa
apreascad trenul intr-o gard, tata s-a ridicat de pe locul lui, si-a
lual valiza si ne-a spus «Eu cobor aici.» Ne-a pupat si dus a fost.
Mama plangea, n-a zis nimic. Tocmai ne parasise ca sa fie impre-
ina cu amanta lui. Nu l-am mai vazut decat dupa multi ani. Eu
o1 Iratele meu nu stiam la momentul respectiv cd avea pe altcine-
va: mama stia, dar nu ne-a spus nimic.” (David, 27 de ani).

,Mama obisnuia sa bea, in fiecare seara dupa ora sase. Se
ascundea de tata, dar el 1si dadea seama imediat ca nu mai e
coerentad. Nu mai suporta sa o vada asa, se ducea si se inchidea
i1 dormitor, iar eu rdmaneam cu ea. Nu-mi facea nimeni de
mancare seara, mama imi spunea sa-mi pun un bol de cereale

sau ce vreau eu. Apoi ii scoteam pantofii din picioare, ca sa poata
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dormi‘comod pe-eanapea. InZilele in care ma situram sa tot fac
asta, imi spunea ca sunt o fiica rea, care nici mdcar nu are grija
de mama ei.” (Chloé, 19 ani).

Toate aceste situatii, in care victima este expusd in mod repe-
tat si pentru o perioada indelungatd unor experiente nocive, pot
da nastere unei traume complexe.

Helena, o femeie de 34 de ani, de origine georgiand, a fost
datd spre adoptie la vdrsta de 3 ani, fiinded mama ei nu se
putea ocupa de ea. Isi aminteste de ziua in care cei de la servi-
ciile sociale au venit sé o ia de l1dngd mama ei si sd o ducd la
orfelinat. A trgit timp de doi ani fa 6 casd de copii, unde a fost
supusd unor violente fizice si psihologice. A fost adoptatd la
vdrsta de 4 ani si a fost agresatd sexual de un prieten al fami-
liei adoptive,

Helena a avut parte de un Inceput de viata trist, din cauza
repetatelor experiente traumatice traite in perioada petrecutd la
orfelinat. In acest exemplu, violenta devine ceva obisnuit pentru
acest copil care, In cele din urma, se asteaptd sa fie supus unor
astfel de tratamente in mod curent. A fost adoptata de o familie
iubitoare, dar din pacate a fost victima unei agresiuni sexuale
comise de un prieten al tatalui adoptiv. Ne putem imagina ce
impact a putut avea aceasta experienta asupra dezvoltarii sale
psihologice, asupra increderii in persoanele adulte si in propria
persoand. Este un caz tipic de trauma complexa.

Astfel de situatii sunt acte de violenta repetatd de care victi-
ma nu se poate apara. In general, sunt violente comise in mod
deliberat de catre persoane cunoscute (nu e vorba nici de un ac-
cident, nici de un eveniment care se petrece in mod firesc si nici
de rezultatul hazardului sau al nesansei) si, de multe ori, agreso-

rii sunt persoane care se presupune ca trebuie sa aiba grija de ea.
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Valorile si normele care guverneaza relatiile umane sunt incalca-
I 51 nu mai au niciun sens pentru victima. Astfel de acte de vio-
lenta sunt un atentat la integritatea fizicd si psihica a individului
i un afront adus demnitatii umane. Ele devin de-a dreptul insu-
portabile pentru victime, ducand la pierderea stimei de sine sia
mcrederii in lumea Inconjurdtoare.
() astfel de traumad este considerata ,,complexa”, caci copilul
cvpus unor experiente de acest gen va trebui sa-si controleze si
o adapteze comportamentul; intreaga structura a personali-
it sale se va modifica. Confruntat In mod regulat cu situatii
nocive, care i afecteazad dezvoltarea normald din punct de vede-
ro paithoafectiv, copilul isi va modifica constructia propriului eu,
miodul in care se raporteaza la sine insusi si felul in care intelege
lumea. Va fi nevoit sa recurgd la mecanisme de adaptare patolo-
pica. Acest Hp de trauma este deci unul complex, fiindca dena-
tireaza in mod fundamental edificiul psihic al individului. Pen-
i o putea depdsi aceste experiente si a supravietui din punct
e vedere psihie, copilul va trebui sd se supraadapteze, adica sa

compenseze prin adoptarea de strategii de aparare si de protectie.

De exemplu, Chloé, a cdrei mamd era alcoolicd, a fost nevoitd
sd se , parentifice”. Mama ei nu mai era capabild sa-si indepli-
neascd functiile moterne si atunci micuta Chloé se ocupa de ea
ca o adevdratd mdmicd. Isi pregdtea singurd cina (un bol de
cereale), ca sd nu pund incd o obligatie in sarcina mamei si ii
scotea pantofii din picioare pentru ca aceasta sd poatd dormi
confortabil. Chloé isi neglija propriile nevoi pentru a se ingriji
de mama ei si pentru ca aceasta sd nu devind agresivd cand se

afla sub influenta alcoolului.

Impactul acestor experiente asupra dezvoltdrii copilului este

considerabil. Anxietatea, hipervigilenta, depresia, o stima de
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