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Prefatd

O cilitorie de vindecare este descrisi adesea ca un drum
lung si sinuos, plin de cotituri si serpentine. E util ca de-a lungul
drumului si ai o ciliuzi priceputd, al cirei scop este de a te ajuta
sd te simti mai putin singur si s stribati teritoriul interior care
inci se poate simti devastat de evenimentele traumatice. Desi un
terapeut este o sursi esentiald de indrumare inteleaptd, este firesc
s se caute sustinere si sprijin suplimentar, mai ales intre sedinte.
Imi amintesc cit nizuiam si am o asemenea indrumare cand, in
urmi cu multi ani, am inceput terapia EMDR pentru a-mi vindeca
propriile rini. Cat de reconfortant ar fi fost daci as fi avut ghidul
lui Megan Salar si mi insoteasci si sd mi ajute sd inteleg cd senti-
mentele vulnerabile pe care le aveam erau absolut normale. Acum,
dupid mai bine de douizeci de ani, pot spune cu toati increderea
ci terapia EMDR mi-a schimbat viata si m-a inspirat sa devin la
randul meu terapeuti, formatoare si consultanti, ciliuzindu-i pe
nenumirati altii prin aceasti abordare transformatoare a vindecirii.

Cénd am intalnit-o prima oard pe Megan,amindoud am avut
imediat un sentiment de conexiune, dindu-ne seama cid impir-
taseam aceleasi valori privind rolul terapiei EMDR in recuperarea
dupi experientele traumatice. Amandoui subliniem necesitatea
de a adapta aceasti modalitate la nevoile si la ritmul individual
al fieciruia. Amindoud recunoastem ci, pentru a te vindeca,
orice terapie buni presupune si te simti suficient de in siguranti.
Impreuni, credem in rezilienta si in capacitatea umand de a depisi
adversititile atata timp cat avem destul sprijin. Cartea aceasta va
fi fird indoiald o voce reconfortantd intr-o noapte apdsitoare, in
care te simti infricosat sau singur. Cand ai un istoric de experiente

traumatice, poti experimenta ganduri intruzive sau flashbackuri in
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careimaginile sau' emotiile dureroase se simt coplesitoare. Ce este
insa provocator in aceste momente este ci e mai greu sa-ti aduci
aminte sau sd pui in practicd abilititile si resursele inviitate de la
terapeut. Tocmai in asemenea momente poti lua aceasti carte,
iar Megan te va calduzi cu afectiune inapoi la un sentiment de
linigte si calm interior. Ea te va invita si lasi deoparte autocritica
si si te imbritisezi cu iubire si compasiune. Mai mult, ai acum la
indemand instructiuni practice care te vor ajuta si revii cu picioarele
pe pimant, pe drumul vindecirii.

Rezilienta se bazeazi pe intelegerea faptului ci avem capaci-
tatea de a lucra cu sentimentele dificile de teroare, furie, rusine si
disperare si ci, procedind astfel, putem descoperi in cele din urmi
un sens mai profund al intelepciunii, fortei, libertitii si pacii. Cand
urci un munte, nu vei ajunge pe varf fird efort. Totusi, dac dispui
de resursele necesare — ca de pilda o harti bung, incaltiminte
adecvat, api suficienti si bete de drumetie —, poti sta pani la urmi
pe varf fiindci ai avut sprijin si n-ai renuntat. La fel, cilitoria ta
necesitd sd ai acces la resurse si s inaintezi cu luare aminte, luind
lucrurile pas cu pas.

Rezilienta nu este ceva inndscut; mai degraba, ea presupune
cultivarea unor ganduri si comportamente benefice pe care le poti
practica in mod repetat. Instrumentele rezilientei necesiti cultivarea
autocompasiunii, lucrul curajos cu emotiile dificile din trecut si
dezvoltarea capacititii de a vizualiza viitorul pe care ravnesti si-1
creezi. Practicarea acestor abilititi iti va consolida capacitatea nu
doar de a face fatd adversititilor, ci si de a progresa ca urmare a
perseverentei pe calea vindecirii. In timp ce iti construiesti rezi-
lienta, vei constata ci egti mai capabil si navighezi printre obsta-
colele ce se ivesc ca parte a acestei lumi umane si complexe pe care
o impdrtim. Cu tofii ne confruntim cu provociri in viatd; totusi, ne
pufem intdri capacitatea de a naviga printre acesti factori de stres
inevitabili cu un sentiment mai puternic de stabilitate interioari
si senindtate.
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E nevoie de mult curaj pentru a rimine deschis in fata unei
Jumi care a fost o sursa de suferint, durere sau tridare. Aiin mini
o carte care iti va servi neindoielnic drept sursd de mangaiere si
sperantd in momentele de soviiali cu care te-ai putea confru.n:ta pe
durata cilitoriei de vindecare cu terapia EMDR. Revino iar si 1ar la
ea, fiindcd prin practica repetati a acestor instrumente vindecitoare

. . G D
vei descoperi puterea profundi si neclintitd pe care o portiin t

Arielle Schwartz, PhD

Psiholog clinician, formator EMDR si autoare a sase
carti avand ca subiect recuperarea dupi experientele trau-
maytice, intre care Manual de tratament pentru tulburarea

complexd de stres posttraumatic (CPTSD) si Terapia EMDR

51 psihologia somaticd.
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si evenimente extrern de tulburitoare. In cazul in care percepeti
o intensificare a simptomelor, vi rog si fiti prudenti si si intre-
rupeti dacd simtiti cd devine insuportabil. E important si aveti
acces la sprijin pozitiv si la resurse. Puteti gisi o listd de resursye
(in limba englezi — n. red.) pe website-ul dedicat acestei cirti,
http://www.newharbinger.com/49586. Daci simtiti ci aveti nevo,ie
de mai mult sprijin in timp ce faceti exercitiile din ghid, nu ezitati
sd cereti ajutor sau ingdduiti-vi o pauza. E important si acordati
atentie nevoilor voastre, si vii onorati experientele si si cereti ajutor.
Grija fata de sine va fi intotdeauna esentiali pentru vindecare.

Sper ca acest ghid si vii conduci la propria voastrd mirturie
de vindecare prin terapia EMDR. Chiar acum, porniti pe calea
curajoasd spre vindecare. Nu mi indoiesc ci, in timp ce conti-
nuati sa invitati si sa progresati cu ajutorul acestui ghid de stra-
tegii EMIDR - si, de dorit, lucrind in acelasi timp cu un terapeut
EMDR -, veti ajunge si credeti ci vindecarea poate fi obtinuti,
iar schimbarea este posibili.

Vi rog si mi credeti cind spun ¢ munca pe care sunteti gata
s-o depuneti conteazi. Povestea voastri conteazi. Iar voi contati
mai mult decit vi puteti da seama. Vi multumesc ci-mi permiteti

sd vi fiu ghid in cilitoria voastri pe drumul vindecirii.

@

CAPITOLUL 1

Pregdteste-te pentru
calatoria ta de vindecare

Salbaticia este locul unde toti creatorii §i profetii, §i noncon-
formistii 5i temerarii au trdit intotdeauna, si ¢ uimitor de
insufleritd. Drumul intr-acolo e greu, dar autenticitatea in

locurile acelea e viatd.

Brene Brown, Curajul in salbaticie

Haideti si ne luim de la bun inceput un angajament, cd nu
veti precupeti niciun efort in aceastd caldtorie. Pe misura ce vom
aborda durerea si suferinta voastrd, stiu ¢ va fi greu si ¢d reactia
viscerald este s evitati sau si gisiti motive de a nu infrunta aceste
cmotii. Sunt sentimente absolut normale. Veti face tot posibilul
pentru a v proteja de durerea pe care ati simtit-o in trecut; cu
totii facem asta, este instinctul de supravietuire in forma sa cea
mai purd. Amintirile si gindurile despre experienta traumaticd
anterioard pot si pard retraumatizante, si reactia fireascd va fi fard
indoiald de a evita aceastd suferinta.

Daci ati investit in aceasta carte, presupun cd ati ajuns intr-un
punct in care recunoasteti ci suferinta va insoteste, indiferent dacd
o infruntati deschis sau o lisati ingropati in launtrul vostru. Iar
optiunea voastri de a fi acolo unde sunteti acum, citind aceste
randuri, imi spune ci doriti s3 vi vindecati si si depisiti durerea.
Daci aga stau lucrurile, am vesti bune: veti incepe intr-adevir sa
deprindeti aptitudinile si instrumentele necesare pentru a infrunta

lucrurile acestea si a le depisi.
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A depasi-cevapresupune ca mai intii s trecem prin acel ceva.
Daci nu invitim cum si navigim prin dificultitile noastre, riscim
sd stagnam si si continudm sa suferim in ticere. A fi prezenti,
aici si acum, inseamni ci sunteti deja pe calea citre miscarea ysi
schimbarea pe care le ciutati. , 7

Reflectati un moment si scrieti ce sperati si vindecati si si
depisiti. Notati orice vi trece prin minte. -
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Propuneti-vi si aveti destul curaj pentru a infrunta lucrurile
asupra cirora tocmai ati reflectat. Rezilienta ce apare vi va ajuta
si mergeti mai departe pe calea vindecdrii.

In acest capitol vii voi ajuta sd va formati o noud perspectivd
si 0 noui intelegere a traumei voastre. Pe urmi v voi prezenta
metode noi de a fi introspectivi, plini de compasiune si impartiali
fati de voi insivi si de luptele pe care le-ati dus. Vi voi incuraja sd
continuati si faceti pasi pe calea voastrd in timp ce va redescoperiti
scopul si inviitati cum s profitati de creativitatea voastrd folosin-
du-vit imaginatia. De-a lungul drumului va veti reaminti puterea
mintii si propria voastrd rezilientd. In primul rand, si intelegem

mai bine ce este trauma si PTSD.

NEINTELEGER! PRIVIND
TRAUMA SI PTSD

Indiferent daci experienta voastri traumaticd a constat in
abuzuri, violentd, viol, rizboi, dezastru natural, rasism, pierderea
traumatizanti prin deces a cuiva drag sau in situatii de reguld mai
putin asociate cu trauma (ca de pildd tridarea, intimidarea sau
divortul), Juptele pe care le-ati dus sunt unice pentru voi ca indivizi.
Trauma ne afecteazi pe fiecare in felul siu; fiecare avem propriul
nostru tipar unic al experientei traumatice.

Se intAmpli uneori ca trauma si indicatorii sai sd fie gresit
intelesi chiar si de cittre specialisti ai sinatatii mentale. Din picate,
cind se intimpli tucrul acesta, simptomele voastre de trauma sau
PTSD riman in continuare netratate, rezultatul fiind perpetuarea
luptelor liuntrice. Aceasta poate genera sentimente de frustrare,
lipsi de speranti si teama ci nu veti afla niciodatd o usurare.

Daci trauma si PTSD nu sunt investigate in mod adecvat,
oamenii sunt de reguli diagnosticati gresit cu boli precum tulburare
bipolari, depresie, anxictate, tulburare de deficit de atentie/hiper-
activitate (ADHD) si tulburare de personalitate borderline, intre
altele. De exemplu, puteti avea dificultiti de concentrare, si fiti
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tensionati, cu gandurile ravisite, toate acestea potrivindu-se cu
ADHD-ul sau cu anxietatea. Totusi, e ceva obignuit ca indivizii
care au suferit traume s fie incapabili si se concentreze sau si-si
mentini claritatea mentald, si si le lipseasci starea de calm, ceea ce
poate duce la simptome similare cu cele descrise mai inainte. Desi
diagnosticele acestea nu sunt intotdeauna incorecte, e important
de stiut ca trauma si PTSD-ul se pot asemina si suprapune cu
alte probleme de sanitate mintali. Cind trauma este identificati,
inteleasd, recunoscuti si tratatd in mod adecvat, multe dintre aceste
simptome se pot si se vor ameliora.

Marcati simptomele de pe urmitoarea listd, care observati ¢ vi
afecteazi astizi. Tineti seama ¢ nu este o lista cu simptome PTSD
(desi multe dintre ele sunt), ci mai degrabi o listi cu experiente

comune la oamenii care au suferit traume.

O Negarea impactului experientelor voastre

O Indoial#/neincredere daci ceea ce vi s-a intamplat a fost real

OO Dificultate de a vi coordona/controla sentimentele/ emotiile
(spre exemplu, minia, tristetea, rusinea)

O Dificultate de a vi identifica sau intelege emotiile

O Dificultate de a identifica sau preciza ce anume vi tulburi

sau vi face reactivi

O Sentimentul ¢ii ,pierzi ceva”

a

Comportamente compulsive/automedicatie (cum ar fi abuzul

de droguri, excesele alimentare, cheltuielile exagerate)
Simtiti prea mult sau prea putin

Senzatii frecvente de detagare sau ,decuplare”
Simptome somatice (fizice) care nu au o explicatie clari

Sunteti frecvent tensionati, anxiosi sau ingrijorati

Oo0Oo0ooao

Tulburiri ale somnului
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O Ganduri inoportune despre amintiri sau experiente negative
din trecut

O Vi simtiti diferiti de ceilalti

O Evitati orice vd aminteste de trecut sau vd provoacd anxietate

0O Dificultate de a avea incredere in altii

O Fricd intensd sau sentimente de neputintd

Examinandu-vi propriile simptome, vreau s stiti cd nu sunteti
singuri, diferiti, ddramati sau deteriorati. Doar ati indurat situatii si
circumstante care v-au lisat creierul intr-o stare de supravietuire.
Aceste reactii sunt modul in care creierul vostru vd pregiteste sd
rispundeti si si evitati amenintdri sau pericole viitoare pe care le
anticipati. Vi voi ajuta sa intelegeti cum si de ce creierul vostru a
interpretat aceste experiente aga cum a ficut-o si v voi asista in
invitarea unor modalititi de a controla aceste reactii atunci cind

ele apar. Reflectati asupra urmitoarelor intrebiri.

1. Ati simtit vreodati ci ati fost gresit diagnosticati sau gresit
intelesi> Cum v-a afectat aceasta?

2. 1In ce fel ati etichetat sau v-ati inteles gresit propriile

simptome sau reactii?



