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Multumiri

Doresc si multumesc numérului mare de persoane cu
care am lucrat, pentru curajul lor si pentru privilegiul
de a-mi fi permis si merg alaturi de ei, in cilatoriile
lor. Datorez recunostints, in special copiilor i bebelu-
silor care m-au onorat cu inocenta lor miraculoasd si
cu spiritul lor inaltator. Prin ,joaca lor de copii’, ei au
aruncat o lumin3 asupra intelepciunii organismului de
a se vindeca si a redeveni intreg.

Pirintilor mei, Morris si Helen, le multumesc pen-
tru darul vietii, vehiculul pentru exprimarea muncii
mele, precum §i pentru sprijinul lor deplin gi fira echi-
voc, din ambele pirti ale planului fizic. Lui Pouncer,
cinele Dingo, care a fost ghidul meu in lumea anima-
lelor i un insotitor constant si care, la varsta de 17 ani,
si-a urmarit cu bucurie ultimul iepure: va multumesc
c4 mi-ati aratat bucuria vitala a vietii corporale.

Multumesc numerosilor mei studenti uimitor de
talentati - si colegilor -, atat pentru sprijinul acordat,
cit si pentru ci m-au provocat. Aprecierea mea se
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adreseaza in special profesorilor dedicati de la Somatic
Experiencing® pentru ca au continuat sa aduci munca
aceasta in lume. Ti multumesc mai ales dragei mele prie-
tene Maggie Kline pentru ajutorul si sprijinul generos
in acest proiect, precum si in altele. In plus, ii multu-
mesc lui Maureen Harrington pentru ajutor. De ase-
menea, ii multumesc lui Mitchell Clute de la Sounds
True, pentru productia artisticd, precum si lui Alice
Feinstein si celorlalti de la departamentul productie
din cadrul Sounds True, pentru creativitate si profesio-
nalism. §i, in cele din urma, recunostinta mea merge
cdtre Tami Simon pentru viziunea §i sprijinul perma-
nent in a aduce aceste idei §i instrumente publicului.

Multumesc, in sférsit, soartei, destinului, sincroni-
citatii sau chiar norocului orb §i coincidentei pentru
drumul meu neobisnuit in viati si in munci. Am avut
ocazia §i onoarea de a impartasi experiente atat de
profunde si bogate, cu atat de multi dintre clientii,
studentii si colegii mei in acesti putini ani.

PETER A. LEVINE

Introducere
Un tigru arata calea

Dacdi scoti in fatd ceea ce existd in tine,
Atunci, ceea ce existd in tine

Va fi salvarea ta.

Dacd nu scoti in fatd ceea ce este in tine,
Atunci, ceea ce este in tine

Va fi pieirea ta.

Evangheliile Gnostice

in ultimii 35 de ani, am studiat stresul si trauma gi am
ajutat oamenii s se vindece de efectele acestora. Sunt
adeseori intrebat cum pot lucra cu o temd atét de mor-
bida precum trauma fir sa md consum sau si ma de-
prim. Rispunsul meu la aceastd intrebare este ci a fi
martor la transformarea care are loc in oameni, atunci
cand isi stipanesc traumele, s-a dovedit a fi 0 expe-
rientd profund iniltitoare si inspiratoare in viata mea.
Cum ar putea si nu fie astfel?

Dati-mi voie sa incep prin a vd povesti cte ceva
despre mine insumi. Mi-am inceput cariera de cerceta-
tor in mediul radical de la Berkeley, California, la mij-
locul anilor 1960. In timp ce studiam efectele stresului



Capitolul 1
Ce este trauma?

Trauma este cea mai evitatd, ignoratd, tdgaduita, nein-
teleasd si netratatd cauza a suferintei umane. Atunci
cand folosesc cuvantul traumd, vorbesc despre simp-
tomele adesea paralizante de care suferd multe per-
soane dupd trdirea unor experiente percepute de ei ca
fiind amenintitoare la adresa vietii sau coplesitoare.
Mai recent, trauma este folosit ca un termen la moda
sau cuvant-cheie pentru a inlocui stresul de zi cu zi,
cum ar fi in formularea: ,,Am avut o zi traumatizanta
la munci® Insi folosirea termenului in acest fel este
complet ingelitoare. Desi este adevarat ca toate eveni-
mentele traumatizante sunt stresante, totusi nu toate
evenimentele stresante sunt traumatizante.
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Unic pentru fiecare persoana

Cand vine vorba de traumai, nu sunt doud persoane la
fel. Ceea ce se dovedeste ddunitor pe termen lung pen-
tru o persoand poate fi captivant pentru alta. Sunt multi
factori implicati in spectrul mai larg de raspuns la ame-
nintare. Aceste raspunsuri depind de constructia ge-
netici, de istoricul individual de trauma, chiar i de
dinamicile persoanei respective. Este vital sa apreciem
corect aceste diferente. Doar simpla cunoagtere a fap-
tului cd anumite tipuri de experiente din copilaria
noastra timpurie ne pot reduce grav capacitatea de a
gestiona si a fi prezenti in lumea din jurul nostru poate
si provoace compasiune si sustinere, iar nu judecata
dura, atét fata de noi ingine, cat si fata de altii.

Poate ci lucrul cel mai important pe care l-am inva-
tat eu despre trauma este acela ca oamenii, in special
copiii, pot fi coplesiti de ceea ce noi consideram de
obicei ca fiind evenimente obignuite, de zi cu zi. Pana
de curind, conceptul nostru de traumi se limita la sol-
dati in stare de soc, devastati de razboi, victime ale unor
abuzuri sau violente severe, precum i acele persoane
care au suferit accidente gi riniri catastrofice. Aceasta
viziune ingusti este foarte departe de intregul concept
al traumei.

Adevirul este ci, in timp, o serie de incidente si
intamplari nefericite, aparent minore, pot avea efect
distructiv asupra unei persoane. Trauma nu trebuie sd
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rezulte dintr-o catastrofd majord. Unele dintre eveni-
mentele care pot da nastere la traume includ:

o+ Accidente de masini (chiar accidente minore sau
coliziuni intre magini, fard victime)

o Proceduri medicale invazive de rutina

o Pierderea unor persoane dragi

o Dezastre naturale, cum ar fi cutremure sau uragane

Chiar si dacd un copil cade de pe bicicletd, el poate
simti acest lucru coplesitor, in anumite imprejurari.
Vom discuta mai tarziu aceste imprejurari. Pentru mo-
ment, spun doar cé noi tofi am tréit un fel de traumi,
fie in mod direct, fie indirect.

Din acest motiv, cred sincer ci toatd lumea poate be-
neficia de Programul de vindecare a traumei in 12 etape
pe care il vei gasi in aceasta carte.

Oamenii imi cer adesea si definesc trauma. Dupa
mai bine de 30 de ani, acest lucru continui sa fie o pro-
vocare. Ceea ce stiu este cd suntem traumatizati atunci
cand ne simtim, intr-un fel sau altul, depasiti in capaci-
tatea noastrd de a raspunde la o amenintare perceputd.
Aceasti incapacitate de a rispunde in mod corespun-
zitor poate avea un impact asupra noastra in moduri
evidente, precum si in moduri subtile.

De fapt, trauma poate avea impact asupra noastra
in moduri care nu se manifesti evident ani de zile. De
exemplu, un veteran de rizboi traumatizat, care sare
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in sus speriat de fiecare dati cind aude o masini dand
un rateu, rispunde in mod evident la zgomotul de arme
de foc trdit in trecut. Cind o persoans, care a suferit
torturd si a fost inchis3, transpird abundent la orice
urcare sau coborare cu liftul - i aici este usor de vizut
legitura. Insi multi, daci nu chiar majoritatea dintre
noi, care am fost coplesiti de o serie de evenimente mai
putin traumatizante, avem reactii care nu sunt la fel
de evidente.

Pe scurt, trauma inseamné o conectare mai slab3 -
cu noi ingine, cu corpurile noastre, cu familiile noas-
tre, cu ceilalti, cu lumea din jurul nostru. Aceasts
pierdere a conexiunii este adeseori greu de recunos-
cut, pentru cd nu apare dintr-odati. Poate apirea incet,
in timp, iar uneori, ne adaptim la aceste schimbari
subtile fara mécar si le observim. Acestea sunt efec-
tele ascunse ale traumei, cele pe care majoritatea din-
tre noi le tinem pentru noi insine. Poate ci pur si
simplu simtim ci nu suntem chiar bine, firi si fim
constienti pe de-a-ntregul ce se intdmpli; adici, nu
constientizdm subminarea treptati a stimei de sine,
a Increderii in noi, a sentimentului de bine si a co-
nectdrii cu viata.

Alegerile noastre devin limitate, pentru ci evitim
anumite sentimente, persoane, situatii, locuri. Rezul-
tatul acestei constrangeri graduale a libertitii este
pierderea vitalitatii si a potentialului de a ne indeplini
visele.
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O noua privire asupra vindecarii

Domeniul medicinei psihiatrice a ales si vadd multe
dintre efectele pe termen lung ale traumei ca fiind o
boald incurabil3, doar marginal controlabild de medi-
camente sau prin gestionarea comportamentului. Eu
nu sunt de acord. Medicatia poate, uneori, sd ajute, insa
este ineficientd — in sine.
Lucrand cu trauma peste trei decenii, am ajuns la
concluzia ca fiintele umane s-au ndscut cu o capaci-
tate intrinsecd de a triumfa asupra traumei. Eu cred nu
numai ci trauma se poate vindeca, ci i ca procesul de
vindecare poate fi catalizator pentru o trezire profunda -
un portal, o deschidere spre transformarea emo'gic?nal.a
si spirituald adevirati. Nu mé indoiesc ¢d noi, ca 1nd%-
vizi, familii, comunitati si chiar natiuni, avem capaci-
tatea de a invita cum s3 vindecim si si prevenim multe
dintre daunele aduse de traum3. Ficind acest lucru, ne
vom spori in mod semnificativ capacitatea de a atinge
atat visele individuale, ct si pe cele colective.



(apitolul 2
Cauzele si simptomele traumei

Inainte de a incepe si lucrezi cu exercitiile ghidate care
sd te ajute la rezolvarea traumelor din viata ta, este util
sa intelegi posibilele cauze ale traumei si s identifici
diferitele simptome care au rezultat.

Trauma e traumd, indiferent ce a provocat-o. Pentru
a intelege cu adevirat acest lucru, trebuie s3 insistim
asupra faptului cd oamenii pot fi traumatizati de orice
eveniment pe care il percep (constient sau inconstient)
ca fiind amenintitor. Aceasti perceptie se bazea’lzé pe
varsta persoanei, experienta de viati si chiar tempera-
mentul siu constitutional. De exemplu, sunetele pu-
ternice bruste, cum ar fi tunetul sau strigitele manioase
ale adultilor, pot sa-i traumatizeze pe bebelusi sau pe
copiii mici. Desigur, tunetul sau strigitele pu£1 rareori
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viata in pericol, ins3, atunci cind vorbim despre trauma,
factorul critic este perceptia amenintdrii, precum i in-
capacitatea de a o gestiona.

Categorii de trauma

Cauzele traumei se pot imparti in doud mari categorii -
cele evidente si cele mai putin evidente.

Cauzele evidente de traumd includ:

« Rizboi

« Abuz sever, de naturi emotionald, fizicd sau se-
xuald, in copildrie

« Neglijare, tradare sau abandon in copilrie

o Triire sau asistare la violentd

+ Viol

+ Rinire sau boal3 catastrofald

Cauzele mai putin evidente de trauma includ o va-
rietate de evenimente aparent obignuite. Multe dintre
aceste evenimente se dovedesc traumatizante mult mai
des decat ne-am astepta. Din acest motiv, ag vrea sa
citesti aceasti lista incet i sa fii foarte atent la modul
in care reactionezi la fiecare dintre punctele de pe lista.
Vreau si incepi s iti cunosti propria ,simtire con-
stienti' pentru lucrurile pe care le trdiesti. Asadar, fii

1. Am redat cu ,,simfire congtientd“ expresia ,.felt sense” din
limba englezi in original, o expresie greu traductibild, ce denumegte
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foarte atent la senzatiile din corpul tiu, precum furni-
caturi, incordarea sau relaxarea muschilor, respiratie,
Cresterea sau scaderea ritmului cardiac, a temperaturii
corpului etc.

De asemenea, s-ar putea si percepi imagini fugitive.
S-ar putea sd-ti apard in cAmpul vizual interior tot felul
de culori si forme. S-ar putea s ai ganduri puternice,
amintiri sau emotii care dau in clocot. Sau dimpotriva,
s-ar putea sa ai o reactie foarte slabd, poate chiar deloc.
Vreau si fii foarte atent la lucrurile care pot si apari
spontan. Orice se intampla, vreau si incerci si observi
obiectiv, aproape ca si cum ai fi un observator din ex-

terior. Fa o notita mentala asupra acestui lucru si treci
mai departe.

Cauzele potentiale de traumd mai putin evidente
includ:

» Accidente de automobil minore (chiar si colizi-
uni), in special acelea care au ca rezultat trauma-
tisme minore

« Proceduri medicale sau stomatologice invazive,
in special asupra unor copii imobilizati sau sub
anestezie (Folosirea eterului creste sansele de
trauma. Pentru adulti, multe proceduri medicale,

0 senzatie interioard plina de sens. Reprezinti un concept din
»Focusing®, tehnica psihologici orientati spre persoan, initiata
de filosoful i psihologul american Eugene Gendlin si va fi expli-
catd ¢i de Peter A. Levine mai departe (n. tr.).
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cum ar fi o examinare pelvina, pot fi percepute
ca un atac, chiar daci, la nivel rational, stim ca
sunt necesare $i ne ajuta.)

« Cizaturi sau alte aga-zise raniri minore, mai ales
atunci cand sunt implicati copii sau batrani (de
exemplu, un copil cizand de pe bicicletd)

« Dezastre naturale, cum ar fi cutremure, uragane,
tornade, incendii si inundatii

« Boal3, mai ales atunci cand apare febra ridicatd
sau otrédvirea accidentald

« Si fii lasat singur, mai ales copiii foarte mici si
bebelusii

« Imobilizare prelungita, mai ales la copii (in ghips,
imobilizare pentru lungi perioade de timp pentru
scolioza sau picioare intoarse)

« Expunere la cildurd sau frig extrem, mai ales la
copiii foarte mici si bebelusi

« Sunete puternice bruste, mai ales la copii si bebelusi

« Stres la nastere, atit pentru mama, cét gi pentru

nou-nascut

Asculta-ti corpul

Cum ai reactionat atunci cand ai citit lista? Ai devenit
putin mai agitat doar citind diferitele lucruri care pot fi
traumatizante? Daci da, ceea ce traiesti este un raspuns
normal atunci cind ti se reaminteste de lucruri care
poate ci au fost tulburatoare si stresante pentru tine in



