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PREFATA

de David Berceli

Scopul acestei carti este de a-i oferi cititorului o practica
zilnicd, usor de urmat, in mod regulat, pentru a reduce nivelul
de stres si anxietate din corp, precum si pentru a elibera tiparele
inconstiente de actiune si reactie induse de trauma. Milioane de
oameni din jurul lumii traiesc la un nivel de stres mult mai mare
decit cel normal, si asta ca rezultat al crizelor globale cu care ne
confruntam in prezent: efectele post-pandemice, rizboiul din
Europa de Est si tensiunile politice care exista intre unele din-
tre cele mai importante natiuni de pe Pamant. Chiar si sursele
obisnuite de stres din viata de zi cu zi - printre care instabilitatea
financiara, problemele relationale si dificultatile care apar in
familie - pot sa produci un cumul de stres la nivelul corpului si
al mintii. Societatea contemporana are nevoie de o tehnica usor
de folosit pentru a reduce deja obisnuitele cote de stres in care
trdim la nivel individual, familial, cultural si national.

Aceasta carte ofera o tehnica de autoingrijire care-l ajuta
pe cititor in procesul de rec@patare a echilibrului si armoniei
la nivelul continuumului corp-minte. Aceasté tehnica vizeaza
reconectarea creierului cu corpul prin intermediul dublei cai de
comunicare a sistemului nervos. Tehnica a fost creatd pentru
a putea fi folositd de indivizi, familii, grupuri, organizatii si de
catre alti oameni care triiesc si/sau lucreaza in medii stresante
si care poate au trecut prin experiente traumatice de ordin fizic,
psihologic sau emotional.



CAPITOLUL 1

VIATAESTE _
TRAUMATIZANTA

O mama isi frange mdinile si respira agitat. Fiul siu de 10
ani intarzie prea mult venind de la scoala.

In alti locuintd, un sot ajunge acasi neobisnuit de devreme
pentru cind. Se duce spre fotoliul preferat si se cufundi in el
disperat. Tocmai si-a pierdut slujba.

In altd parte, o adolescenti de 17 ani se arunci in bra-
tele mamei sale, marturisindu-i printre hohote de plins ci nu
poate trai fard iubitul ei, care a anuntat-o cd se muta cu fami-
lia intr-un alt stat.

De-a lungul vietii ne confruntam continuu cu posibilitatea
de a trece prin experiente dureroase. Desi unii dintre noi duc
o0 viatd mai ugoard, mai putin stresanta, nimeni nu poate evita
complet perioadele dificile.

Tendinta noastri este sa ne impotrivim acestor experiente
atunci cand apar. Nu ne plac experientele dificile si, iIn mod cert,
nu intdmpindm cu bratele deschise durerea! Incercim in mod
natural sd fugim de aceste provociri. Sau, daci ne-au prins deja
in stransoarea lor, ne luptim cu ele.

Opunind rezistenta fatd de ceea ce nu ne place, de fapt ne
agravdm disconfortul. Luptand cu noi ingine, ajungem sa fim
anxiosi, iar zilele noastre ajung sa fie stresante. Viata devine si
mai dificila, noi si mai tensionati.
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Daci ne simtim pringiin prea multe sitaatii dificile, incepem
si credem ci viata a luat-o pe un drum gresit, ca am dat-o in bara
cumva. Pe misuri ce stresul si anxietatea ne domina tot mai mult
viata, plitim si un pret pentru asta. Starea noastra generald de
bine e compromisi. Suferim de stres emotional si mental, ce
poate escalada in angoasi. In scurt timp, toate acestea isi pun
amprenta asupra noastri: riminem fari energie, sdnitatea fizica
ni se deterioreaza.

Dar nu evenimentele ne deterioreaza sinatatea, ci modul
in care raspundem la ele.

0 CU TOTUL ALTA ABORDARE

Mahatma Gandhi, Martin Luther King Jr, Maica Tereza si
Nelson Mandela sunt exemple de indivizi care au supravietuit
unui stres formidabil. Fiecare dintre ei a suferit enorm in viata.
Totusi, au traversat aceste perioade de anxietate si stres intr-un
mod care a schimbat viata a milioane de oameni.

M-am intrebat deseori ce i-a ficut pe acesti oameni si fie
diferiti de majoritatea celorlalti. Aveau oare o unicitate a lor,
ce le permitea si atingd un nivel de potential uman la care doar
putini oameni in lume pot avea acces?

Reflectind la viata lor, mi-am dat seama ci modul in care
ei au abordat momentele cu adevarat dificile a fost diferit de
modul in care multi dintre noi abordim astfel de momente.
Acesti oameni au plonjat efectiv in miezul celor mai chinuitoare
experiente prin care treceau, explorandu-le adancimile, triind
durerea momentului in toata imensitatea ei si ramdndnd in situatia
dificild prin care treceau in loc si fuga de ea.

Mahatma Gandhi a fost incarcerat si a trecut prin greu-
titi severe, fiind in acelasi timp complet neinteles chiar i de
citre persoanele care il iubeau. Insi, datoritd faptului cé a fost
deplin prezent in experienta prin care trecea, prin faptul ca a
explorat durerea si §i-a asumat-o pani la capat printr-o adanca
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introspectie, a ajuns la concluzia ca ,nonviolenta” era singurul
raspuns la criza prin care trecea natiunea lui. Rezultatul este ci
India a devenit o tari liberd. Cum a fost posibil ca o intuitie atat
de profunda sa rezulte dintr-o suferinti atit de intensi? Cum a
putut o experientd de incarcerare sd produci un mesaj ce-i invita
pe oameni sa se ridice la un nivel superior de constiinta?

Martin Luther King Jr a trecut si el prin numeroase suferinte
personale si sociale. Cei care il sustineau si il urmau voiau si se
razvrateasca si sa ristoarne guvernul care tolera prejudecitile si
discriminarea. Asemenea lui Gandhi, si el a explorat experientele
dureroase pe careile-a adus viata. A plonjat efectiv i suferinti,
cercetandu-si sufletul, si a iesit din ea cu convingerea ci ,nesu-
punerea civica” este calea de urmat. Cum au putut aceste doui
cuvinte simple si totusi puternice - cuvinte ce aveau si schimbe
congtiinta unei natiuni - si apara dintr-o atat de mare suferinti?

Cand a constatat amplitudinea degradarii umane, plimbAin-
du-se pe strazile din Calcuta, Maica Tereza a luat decizia de a trai
printre cei mai saraci dintre saraci. De ce a trebuit si imbratiseze
un stil de viata atit de dificil? Ce cistiga din asta? Ce se agtepta
sa primeasca in schimbul acestui sacrificiu? Pe misuri ce se
cufunda in suferinta ce o inconjura, Maica Tereza a inceput si
vadd omenirea cu alti ochi. Viata si cuvintele sale au provocat
omenirea s acceada la un nivel superior de constiinti. Rezultatul
este cd i s-a decernat Premiul Nobel, cea mai inalti distinctie ce-i
poate fi conferita unei fiinte umane.

Apoi exista exemplul Jui Nelson Mandela care a fost intem-
nitat 27 de ani pentru cd s-a opus apartheidului. Tot ce voia
cra pur si simplu si fie tratat ca o fiintd umand. Dup4 atitia ani
petrecuti in inchisoare, ar fi putut deveni un om acru, furios si
mai inversunat impotriva guvernului decét atunci cind a fost
incarcerat. La urma urmei, a fost privat de cea mai mare parte a
vietii lui impotriva vointei sale. Si totusi, dupi ce a fost eliberat,
a transmis un mesaj de ,reconciliere”. A vrut si-i aduci impreuna
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pedasupritor si pe @suprit.- Focmai invatind si vada prin ochii unei
experiente incredibil de dificile Mandela si-a conturat aceastd
viziune, permitind astfel ca suferinta induratd de atdt de multi
oameni din Africa de Sud si poata aduce un beneficiu izbavi-
tor intregii omenirii.

Fiecare dintre aceste mari personalitati ale timpului nostru,
despre ale caror vieti vom mai vorbi i intr-un alt capitol, ne-au
indemnat si devenim mai morali, mai etici, mai iubitori si, in
ultima instant3, mai umani. Aceste personalitati ne-au aratat ca,
plonjind in momentele cele mai grele i iesind din ele transfor-
mati, primim darul extraordinar al unei viziuni noi.

n cele din urma, singura diferenta pe care am constatat-o
intre acesti indivizi exceptionali i majoritatea celorlalti oameni
este ¢i multi dintre noi tindem deseori si fugim de momentele
dificile, si le dam la o parte sau si ne prefacem ca nu exista.
Vrem cu orice pret si evitim durerea si suferinta. Dar am deve-
nit tot mai convins c¢i evitind, negind si temandu-ne alungam
tocmai experientele ce cauta sa stimuleze o evolutie a congtiin-
tei noastre. De fapt, ne refuzam noui insine ocazia de a deveni
persoana dupi care tinjim sd fim si care, in ultimd instanta,
suntem meniti sa devenim.

ALINIAZA-TE CU CEEA CE ESTE

Atunci cind ne luptim cu ceea ce se intimpla in viata noastra,
ne provocim suferintd noud insine si celor din jur. Ne facem rdu
noud si relatiilor noastre.

Aceasta carte inainteaza ideea cd rezistenta pe care o opunem
oricdrui aspect al vietii este contraproductiva. A lupta impotriva
a ceea ce ni se intAmpli nu duce decat la o suferintd i mai mare.
Constientizarea acestui lucru face loc unei noi abordari.

Cum s facem fata situatiilor stresante astfel incit si nu ne
impotmolim, viata noastri si nu devina un cimp de batilie, iar
sdnatatea si nu ni se deterioreze?
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De vreme ce nu putem evita astfel de situatii, raspunsul
itelept este sa le ldsam pur si simplu si fie asa cum sunt.

Pentru cd oamenii sunt organisme vii pe aceasta planeta, la
(el ca alte specii, suntem programati sd experimentam, sd indu-
ram si sa supravietuim perioadelor de stres. Nu doar ca putem
a supravietuim trecind prin astfel de experiente, dar si invatam
dimn cle, adaptandu-ne. De fapt, daca n-ar fi avut capacitatea sa
mvete din situatiile stresante si sa se adapteze, specia noastra ar
i disparut de mult. Faptul ca suntem In continuare aici arata ca
v invatat din stresul pe care l-au indurat stramosii nostri si ca
ne-am adaptat cu succes.

Adevarul este cd nicicand in cursul vietii noastre nu vor
lipsi momentele ce duc la stres si provoaca anxietate. Odata ce
acceptdm acest lucry, in noi se produce o schimbare. Ne dim
scama ca nu e nimic gresit cu aceste momente. Mai mult, putem
invata sa le folosim in beneficiul nostru.

CAND VIATA DA FOCUL MAI TARE

Stresul si anxietatea nu sunt unul si acelasi lucru, desi sunt
intovarasite si deseori se declangeaza, se starnesc reciproc.

Stresul ja nastere din senzatia ca o anumita serie de circum-
stante nu ar trebui sa aibd loc.

Cand considerdm ca ceva din viata noastra nu decurge cum
ar trebui, adoptdm o atitudine mentala de rezistentd. Ne opunem
mental la ceea ce ni se intdmpla. Asta este ceea ce definim drept
sires. A aparut ceva si vrem sd scipam de acest ceva, si trecem
peste, sail dim la o parte din calea noastra. Cu alte cuvinte, fugim
de cum este viata noastrd acum.

Anxietatea ia nastere din senzatia ca ceva ar trebui sa se
intimple, dar clar nu se intampla.

Cind consideram ca ceva ar trebui sa se intample, tanjim,
ravnim atdt de mult, incét jinduirea eclipseaza capacitatea de a
aprecia ceea ce viata ne ofera in prezent. Tanjind dupa ceva ce nu
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se intampli, ajungem sd nu mai fim satisfacuti de viatd asa cum
este in prezent. Efectul acestei situatii asupra bunastarii mentale
si asupra sinititii noastre este acelasi ca in cazul stresului.

Att in cazul stresului, cit si in cazul anxietatii, ce se intimpla
este ci simtim ci vrem s3 fim in altd parte. Suntem nefericiti,
nemultumiti de viata pe care o ducem in prezent. Astfel ca, desi
suntem obligati si indurdm situatia in care ne aflim, intrucat
nu gisim o cale de iesire, am vrea sd fugim de ce ni se intampla.
Suntem, desigur, aici, dar mintea noastra e in alta parte, iar asta
inseamni o scindare la nivelul sinelui nostru.

De obicei reusim si trecem peste astfel de momente. Cind
in viata noastri se petrec lucruri pe care le considerim bune,
uitdm de ceea ce ,nu ar trebui s se intdmple” ori de ceea ce ,ar
trebui si se intimple”.

Problema cu ,a trece pur si simplu peste” o perioada de
stres sau anxietate este ci, desi viata pare si mearga inainte, de
fapt nimic nu s-a schimbat. Poate ci am lisat in urmi o perioada
deosebit de dificild, insi noi riminem la fel. In realitate, nu am
ficut decit si ne agravim slibiciunea in fata stresului sau anxie-
tatii, devenind si mai vulnerabili fati de orice viitoare sursi de
suferinti. Deoarece era prea coplesitor si nu aveam abilitatile
necesare, nu i-am permis evenimentului stresant si aibd efectul
transformator pe care ar fi trebuit si-1 aibd si de aceea suntem la
fel de vulnerabili in fata perioadelor dificile ulterioare. Despre
cum asemenea perioade pot deveni un dar, transformandu-ne,
vom vorbi intr-un alt capitol.

Initial, poate ci tot ceea ce reusim si facem este sa fugim de
stresul si anxietatea care apar in viatd, pentru ca sunt prea greu
de infruntat. Insi Universul ne va invita la momentul potrivit sa
continuim explorarea stresului pind ce ajungem si-1 stipanim.
Universul pare s dea focul mai tare in cel mai potrivit mod pentru
noi. Apare o situatie noud, de data asta, in mod previzibil mult
mai serioasi. In timp ce stresul si anxietatea cresc exponential,
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noi ajungem sa suferim si mai intens. Deoarece situatia solicita
intemul nostru nervos dincolo de capacitatile lui normale de a
fice fata, experimentam o reactie care va fi mult mai severd, cu
vlecte ce nu vor dispdrea prea usor.

TRAUMA ESTE PRIN NATURA EI ,INDIVIDUALA™

Pe linga stres si anxietate, multi dintre noi experimentim
{raume. Nu e usor s ne dam seama cand cineva trece printr-o
traumd. Asta intrucat ceea ce poate fi coplesitor pentru o per-
«wani se poate sa nu fie la fel pentru altd persoana.

Dacid o experientd este sau nu traumatica pentru un individ
tine de mai multi factori: vérsta (sa ne gindim doar cét de vul-
nerabili pot fi copiii sau batranii), gravitatea pericolului, gradul
de varamare fizicd potentiald, posibilitatea de a iesi din situatie,
cat de obisnuit este individul sa faca fatd momentelor dificile,
precum si efectul cumulat al traumelor anterioare.

De exemplu, in functie de trecutul personal, un soldat poate
resimti o batdlie ca fiind traumatizantd, pe cind pentru altul ea
poate fi doar ugor tulburitoare. Cuiva care a avut un accident de
masind 1i poate fi frica de sofat multi ani dupa incident, in timp
e ulta persoana, care s-a aflat in aceeasi masina, isi poate depisi
tcama in cdteva saptamani.

Nu trebuie sa judecam drept slibiciune faptul ci cineva se
simte traumatizat, caci reactia noastra la situatiile potential trau-
matizante este instinctuala si deci in afara controlului constient.
Nu luam congtient decizia de a fi traumatizati, e vorba despre un
raspuns automat aici.

De fapt, vom vedea ci o reactie traumaticd este un rdspuns
pozitiv, nu negativ. Nu este un semn de slabiciune, ¢i mai curand
' A se vedea legat de subiectul traumi si corp si cartile Corporalizarea emotiilor. Cum sa
ne imbundtdtim viata din punct de vedere mental, afectiv, fizic si comportamental, de Raja

Selvam (2023), precum si Trauma si corpul. O abordare senzoriomotorie a psihoterapiei,
de Pat Ogden (2024), aparute Ia Editura Herald, Bucuresti. (N. red.)
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o incercare a corpului-de a se apiral Indceste momente dificile
sistemul de alerta primar al organismului uman este activat cu
scopul de a ne asigura supravietuirea.

Trauma poate fi experimentati la nivel fizic, mental si emo-
tional. Indiferent ci ne afecteazi corpul, mintea sau emotiile,
ori toate trei simultan, ea face parte integranti din experienta
umani. E imposibil sd trecem prin viata firi a fi afectati la un
anumit nivel de trauma.

Desi trauma este un aspect inevitabil al vietii — rezultatul auto-
apararii curajoase a corpului -, ea este fira doar si poate o experi-
entd intensd, pe care mai degrabd am evita-o, cici ne bagi intr-o
stare de soc. i totusi, ea reprezinti o parte integranti a vietii
omenesti i a evolutiei noastre. Oricit am incerca si ne apirim
de experientele traumatice, nu le putem impiedica si apari.

UN SOC PENTRU SISTEM

De vreme ce ideea cd traumele au un rol in viata noastri nu
este una prea larg acceptata, este esential s3 ne schimbim modul
in care privim experientele traumatice.

Trauma este comuna speciei umane. S luim in considerare
faptul cd viata incepe cu o traumd: venim pe lume prin procesul
dureros al nagterii - o experienti in care suntem impinsi, stransi
si presati corporal, iar uneori chiar tragi afar cu instrumente
rigide, metalice. Nu suntem intdmpinati intr-un mod deloc plicut.

lesind la lumina pentru prima oari, venirea pe lume repre-
zintd un soc pentru organism. Camera plini de aer rece, [uminile
puternice si vocile altor oameni reprezinta o schimbare drastici
faa de cildura intunecata si linistitoare cu care ne obignuiserim
in pintecul matern. Ficindu-ne intrarea intr-o atmosferi atit de
ostild, nu e de mirare ci ne incepem viata tipind din toti rarunchii.

Bebelusi fiind, intingi in pétut, suntem luati cu asalt de dureri
provocate de foame, colite, iritatii la nivelul pielii si de o multime
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de alte suferinte pe care nu le intelegem si la care nu gtim sa
raspundem decit plingdnd neajutorati si cu indarjire.

I.a momentul potrivit descoperim capacitatea de a ne deplasa.
|4 inceput suntem nesiguri pe miscarile noastre, ceea ce inseamna
incvitabile ciocniri si loviri de obiecte dure. $ocul caderilor repe-
tate, in timp ce invatdm sa pasim, este in sine stresant.

Chinuindu-ne si ne ridicim pe picioare, primim confirma-
rea ¢d viata va fi presarati cu tot felul de cucuie, taieturi gi
syrarieturi, toate insotite de lacrimi, fie de la durerea fizica, fie

din cauza Eului rdnit.

iNVATAM SA ,STRANGEM DIN DINTI"

Drumul spre independenta este traumatic nu doar din punct
de vedere fizic, ci si emotional. De fapt, cultura noastra ne face
cunostinti si cu considerabile traume psihoemotionale, traume
cauzate in principal de conditiondrile sociale. Situatiile ce ne
amenintd Eul social - precum respingerea, ruginea, teama de egec
si judecitile negative venite din partea celorlalti - ne determina
5i reactiondm ca si cAnd am fi amenintati fizic. Corpul adoptd o
posturd de supunere si retragere, aplecindu-se in fata, cu capul
lasat in jos, exact aceeasi posturd pe care o adopta si in cazul
confruntirii cu pericolul unei traume fizice.

Cand suntem foarte tineri, trauma insoteste deseori chiar
si cele mai plicute experiente. De pilda, cind ne jucim cu alti
copii, se giseste mereu cineva care s vrea jucdria din mana noas-
tra. In scurt timp plicerea se transforma in lacrimi, tantrumuri
si traumi, in timp ce suntem tarati de la locul de joaca sau din
curtea prietenului nostru de catre cel/cea care ne ingrijeste’,
apoi suntem amenintati, se striga la noi si poate chiar suntem
agresati fizic, fiind plesniti.

" n orig., engl. caregiver, ingrijitor care poate fi mama, tata, bunicul, bunica, bona
ete. (N. red.)
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Apoi ne confruntim-cu trauma emotionald cind suntem dati
la cresd ori la gridinitd. Dacd pana atunci am fost in siguranta,
acasd, cu périntii ori cu un ingrijitor, dintr-odata suntem lasati
ziua intreagi printre striini, experienta ce ne tulburd pe multi
dintre noi, ficindu-ne si plangem: ,Mami, tati, nu ma lasati aici 1

Cand mergem la scoali, sunt multe sanse si ne lovim de
fenomenul bullyingului', o nenorocire care a aparut mai intai
pe terenurile de sport si in autobuzele gcolare. Sunt putini aceia
dintre noi care reusesc si-si incheie anii de scoald fard si fi fost
victime ale comportamentelor de bullying. Aceast forma de agre-
siune repetati poate fi extrem de traumatizanta pentru un copil.

Tatd un caz elocvent: o fetitd afro-americana implineste 11
ani, iar parintii au decis s-o trimiti la un gimnaziu in celalalt capat
al orasului, intr-un cartier diferit din punct de vedere cultural.
P4ni atunci contactele ei sociale se rezumasera la familii afro- si
japonezo-americane din clasa de mijloc. Astfel cd, atunci cdnd
s-a urcat in autobuzul ce o ducea spre scoala din instaritul car-
tier locuit numai de ,albi”, fetita nu a fost pregitita pentru socul
cultural care o astepta.

Prima experienti traumatizantd a avut loc atunci cand, desi
statia unde cobora era printre ultimele in care ajungea autobuzul,
niciun copil nu a vrut si o lase sa se ageze pe scaunul de linga
el, desi autobuzul era supraaglomerat. Intrucit era perceputi ca
,timidi si tocilar3”, ceilalti nu s-au obosit si se dea mai incolo i
s-o lase pe scaun linga ei. Zi de zi, soferul autobuzului le cerea
elevilor si-i faci loc, insi chiar si cind i se facea loc fetita era
nevoiti si stea doar pe o bucitica de scaun.

In fiecare zi, pe parcursul celor 24 de kilometri, ea facea
echilibristici pe marginea scaunului, avind grija ca nu cada pe
culoar. Lang3 ea stitea un elev dispretuitor, care abia i lisa putin

! A se vedea in acest sens si cartea Stop bullying. 8 strategii eficiente pentru pdrinfisi pro-
fesori de recunoagtere, oprire si prevenire a comportamentului agresiv, de Signe Whitson,
apiruti la Editura Herald, 2022, Bucuresti. (N. red.)
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spatiu liber si care se bucura si profite de eleva afro-americana,
cici aceasta era timida, docila si nu il confrunta niciodata.

Din picate, uneori copiii pot fi cruzi cu alti copii. Pentru cel
iespins, este o experientd stresantd, plini de anxietate, trauma-
tivi. Aproape in fiecare zi, pe tot drumul pana la scoald, aceastd
[etita plangea In ticere.

La scoali, ciocnirea culturald nu a fost atit de rea pe cat se
asteptase. A descoperit ¢d avea multe lucruri in comun cu una
dintre fetele care locuia in zond, astfel ca au devenit prietene.
Insi asta i-a atras acelei fete propriile experiente traumatice.
Copiii din cartier au Inceput si sopteasca si sd rida cand trecea pe
strada. Curand au Inceput s o batjocoreasca, strigindlaeacie
Jtradatoare” si dindu-i porecle pline de uri, care ii fringeau inima.

Adolescenta este despre efortul de a te integra si de a-ti gasi
locul. Insa, cind locul tiu e unul neconventional, pretul pe care il
ai de plitit este ostracizarea — asa cum nenumarati elevi descopera
pe propria piele in fiecare zi.

Este stresant si cresti in scolile noastre. Multi dintre copiii
nostri triiesc intr-o stare de profundi anxietate. Tot ce pot face
este sd ,strangd din dinti”.

Lisind la o parte amenintdrile care pot veni dinspre alte per-
soane, maturizarea in sine vine cu propriile-i dureri ale cresterii.
De exemplu, poate cé ne place si practicim un sport anume.
Insa, chiar si atunci cind ne simtim bine, entuziasmul nostru
este deseori intrerupt de consecintele care pot sd apard in urma
busiturilor si confruntirilor care au loc pe terenul de sport, fie
i sunt vinatdi, glezne luxate sau chiar oase rupte.

Perioada adolescentei este marcata si de intrarea in etapa de
pubertate, cu riturile ei de trecere stresante: menstruatii dure-
roase, cosuri stanjenitoare pe fatd, ca sa nu mai vorbim despre
inevitabilele deziluzii sentimentale.

Am vorbit pana acum de copii normali, care duc o viata
normali. Insi o fatetd mult mai sinistri a copildriei o reprezinta



