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Cuvant-inainte

In fiecare dintre noi existi att povara, cat si ocazia unei cili-
torii eroice. Cred acest lucru si l-am viizut validat de mii de ori in
cei patruzeci si cinei de ani de experienti in calitate de clinician.
Multe dintre deciziile pe care le luim in viatd sunt alimentate de
abilitatea noastri (sau de lipsa ei) de a respecta aceastd viziune cu
totul unicd privind persoana care ne straduim si fim.

Eroul din noi se confrunti cu o amenintare sau o dilemi ex-
ternalizatd: un inamic puternic. In viata noastrd, acest inamic este
un obstacol simbolic in calea ordinii interioare, a picii, iubirii,
prosperitatii, a relatiilor si binelui mai inalt. Acest inamic interior
pare coplesitor prin forta si puterea sa. Incearci si il distrugi pe
crou, precum si sa pedepseascd si s rispandeascd un nor intunecat.

Trauma prezinti paralele evidente cu acest inamic. In fond,
trauma (si rana emotionald profundi) este despre coplesire si neaju-
torare. Ne inhibi vitalitatea, ne amorteste simturile si ne slibeste
puterile, separindu-ne unul de celilalt, tinandu-ne sub controlul
[ricii si al suferintei. Separarea de celilalt este una dintre cele mai
chiciente modalititi de a sabota o relatie si chiar de a sabota o civi-
lizatie. Exista si o relatie alegorici intre suferinta civilizatiei si
suferinta sinelui: teroarea ne anihileaza conexiunea cu noi insine,
cu sinele corporalizat!, cu ceea ce este sincer si etern in noi. Ne
izolam si intram in derivi. Nu mai iesim pe usi ca si ne udim
pradina si in acest proces pierdem darurile hrinitoare.

Daci trauma este inamicul, atunci atasamentul fatd de sine

w1 fatd de ceilalti ar fi sarcina interioard a eroului; ea descrie felul

i care a fost creat eroul si totodatd impune o cale care trebuie

' orig. en., embodied self. In carte, in continuare, se foloseste traducerea corpo-
ralizat/corporalizare pentru termenii emodied/embodiment. (N. red.)



Introducere

Vreau si incep prin a vd povesti ceva ce mi s-a intdmplat
m 1988, cand mi pregateam pentru nunti. Mai erau doar doui
siptimani pand la eveniment §i eram foarte entuziasmata, dar i
mcredibil de ocupata, asa cum suntem adesea cu putin inainte de
ua cea mare. Conduceam prin Denver, ocupindu-mai innebunita
de o gramada de treburi si detalii legate de nunti. Mergeam cam
cu 80 de kilometri/ord, cind, cu coada ochiului, am vizut ceva
alunecand din agendid pe podeaua masinii. Era o figurini din
portelan — una dintre acele figurine cu mirele si mireasa, de pus
pe tort — un dar pe care soacra mea a tinut mult si mi-1 ofere, asa
i nu voiam sd se spargd. Traficul spre Santa Fe fiind destul de
aglomerat, am ficut prostia si-mi desfac centura de siguranta si
vt ma aplec dupi figurini. Cand am ficut acest lucru, am tras de
volan fard si vreau. Am virat direct pe banda cealaltd si m-am izbit
e 0 masind care venea din sens opus.

Birbatul din masina respectivd conducea la fel de repede ca
rnne. Impactul a ficut ca masina lui si se ridice in aer si si aterizeze
la loc pe sosea cu susul in jos. Din fericire, masina era un Volvo
vechi de ziceai ¢i-i tanc, asa ¢d omul a jesit din accident relativ
nevatimat. Voi fi pururi recunoscitoare pentru asta.

['u nu am fost prea norocoasi. Fiindcd nu aveam centura
e sigurantd pusd, corpul mi s-a dus brusc in fatd si capul meu
» Ficat tindiri parbrizul, alegandu-mai astfel cu o leziune cere-
brala. Acest lucru mi-a tiiat un pic avintul cu nunta, dar am mers
criciam inainte cu planurile. Capul mi s-a umflat ca o minge de
bischet deformatd, ceea ce era in sine destul de rau, dar pe lingi
i aveam tot felul de simptome neplicute. Incurcam numerele.

Vi inceput si ma port ciudat. Am pus fierul de cileat in frigider.
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Am uitat laptele in cuptorul cu microunde. $i s-a mai intamplat
si-mi las masina cu motorul pornit, in parcarea de la serviciu, o zi
intreagd, cu cheile induntru. Inutil s3 mai spun ci a fost o perioada
derutanti, inspaimantitoare g1 jenanta.

Dar iati partea interesanti: am inceput sd experimentez si
momente de euforie incredibili. Din cind in cand eram fascinant
de expansiva. Vedeam si simteam lucruri mult dincolo de perceptiile
mele obisnuite de zi cu zi. $i in tot acest timp, m simteam foarte
blinda si generoasi. Vedeam ce e mai bun la altii, de parci bunitatea
emana firesc din centrul lor. Aceste experiente minunate au durat
cam sase siptimani, iar in acel interval mi s-a parut ci am primit
o cantitate uriasi de compasiune si de intelegere.

Din picate, acea expansivitate a scos la suprafati si unele expe-
riente neasteptate si dificile. Brusc, m-am indreptat intr-o directie
negativi, de parci as fi cizut in casa liftului, direct in noaptea intu-
necati a sufletului. De fapt, mi-a fost destul de greu in urmitorii
trei-patru ani. Accidentul declangase amintiri din copilrie — un
istoric de traumi de care mi disociasem mult timp. Am esuat in
incercirile mele de a integra toate suisurile si coborasurile diferite
pe care le simteam. Se pare cd toate acestea — in special trezirea
amintirilor traumatice — se intimpld multor persoane care supra-
vietuiesc unor accidente grave.

Am ficut tot ce mi-a trecut prin minte ca sa inteleg ce mi se
intampli. Am ciutat diversi profesionisti in Pagini Aurii (pentru
aceia dintre voi care isi aduc aminte de Pagini Aurii) si le-am pus
intrebiri. Am incercat tot felul de terapii. Am citit tot ce am gasit
despre traumi si recuperare. Am participat la nenumarate conferinte
si ateliere. Practic, am cdutat peste tot pe cineva care sd mi poatd
ajuta. Dar nimic nu a functionat. Am gisit frinturi ici-colo si am
incercat si le pun cap la cap, dar nimic nu mi-a adus intelegerea
si alinarea de care aveam nevoie.

Apoi am dat de Peter Levine si am participat la unul dintre
atelierele lui de Somatic Experiencing® (SE)'. Atunci nu am inteles

' A se vedea in acest sens si https://somaticexpericncingromania.ro/. (N. red.)

— e
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prea bine cu ce se ocupa Peter, dar stiam ci are de-a face cu reglarea
sistemului nervos. Cel mai important e cd mi-am dat seama imediat
ca SE functioneazi in cazul meu. Cu ajutorul lui Peter, m-am recu-
perat incet-incet i am inceput sd inteleg relatia dintre fiziologie si
traumd. Am invitat metode prin care si lucrez eficient cu sistemul
meu nervos si cum sd reduc intensitatea anumitor simptome trau-
matice, dobandind numeroase modalitati prin care si analizez si
sa integrez experiente extreme. Activitatea lui Peter legati de SE
ramine extrem de instructivi si de utild pentru mine.

Pe parcursul procesului de vindecare, m-am hotérit si studiez
sub indrumarea lui Peter, devenind unul dintre primii facilitatori
51, M-am bucurat de ocazia de a preda SE in toati lumea timp de
peste doudzec si cinci de ani. Am invitat foarte multe despre cum
it lucrez cu echilibrarea sistemului nervos autonom, despre cum
simptomele conecteazi experientele de stimulare in exces care apar
i urma evenimentelor coplesitoare prin care trecem, cum si evoc
¢1 5 finalizez reactii de autoprotejare care au rimas neincheiate sau
vare au fost inhibate si multe altele. Ii voi fi recunoscitoare mereu.

In timp, am inceput si mi concentrez asupra modului in care
i pot reconecta in relatie atunci cind mi confrunt cu izolarea si
isocierea care pot insoti experientele traumatice, iar cu ajutorul
lui Peter — si al lectiilor invitate cu mari eforturi din propria recu-
perare — am reusit si intlnesc si sd lucrez cu oameni care erau
i locuri extrem de intunecate in interiorul lor. I-am ajutat si-si
reduci intensitatea simptomelor, si-si creasci rezilienta si adesea
chiar s se recupereze complet. Este un adevirat privilegiu sa
plsestt in aceastd cilitorie de insotire a celorlalti si sd vezi cum
mcep si se bucure din nou de viatd. Aceasta a devenit activitatea
mea principald si planul este sd-mi petrec restul vietii analizand
wpectele legate de traumi si de rezilientd si ajutdndu-i pe ceilalti
A5l regdseasca vivacitatea si starea de bine. Iata principalele teme

1 intrebari asupra cdrora tot revin in activitatea mea:
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« Cum vindecim ¢onexiunile intrerupte cu noi ingine $i cu
ceilalti si cum putem reveni la un sentiment de intregire,
deplindtate?

» Cum integrim diversele noastre experiente si toate pirtile
din noi care par atit de vulnerabile si fragmentate?

+ Cum iesim din stiri incredibile de pierdere, teami si
neputinti, pentru a redobandi putere si rezilientd?

« Cand trauma ne ripeste sinele fizic prin disociere sau
pierderea granitelor personale, cum devenim din nou
corporalizati si conectati simtindu-ne in siguranti?

 Cum ne revendicim dreptul dobandit prin nastere de
a ne simti echilibrati si centrati, de a simti conectare i
compasiune, de a avea acces la toate fatetele umanitatii

si ale naturii noastre spirituale?

Am aflat ci o solutie pentru a rispunde la aceste intrebiri este
s intelegem cu compasiune tiparele timpurii ale propriilor relatii
(si ale altora) si s facem apoi interventii si/sau sd credm experiente
corective relevante legate de punerea in aplicare a teoriei atasa-
mentului. ingelegerea valorii teoriei atasamentului cand vine vorba
despre lucrul in cuply, despre vindecarea individuald prin terapie
si intre parteneri dispusi s incerce sau despre parinti deschisi la
intelepciunea acesteia este cu adevdrat revolutionara i incredibil
de eficienti.

Aceasti carte este meniti si te ajute sa riispunzi la unele dintre
aceste intrebiri, dezviluindu-ti propriul istoric privind atasamentul
timpuriu, intelegind diversele stiluri de atasament si concentrin-
du-te asupra unor abordari practice pentru a vindeca rinile legate
de atasament. Este o plonjare in capacitatea umana de a avea ¢
conectare realil care si ne imbogiteascd. Mai exact, vom analiza
modul in care rinile legate de atasament ne afecteazd relatiile adulte
si felul in care putem creste capacitatea de a ne bucura de un
atasament sigur, indiferent de tipul experientelor de care ne-am
bucurat sau pe care le-am indurat in copilirie. Citind aceasti
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lucrare, vei intelege de ce anume este nevoie pentru a crea relatii
wtime profunde si durabile.

e

Trebuie sa acceptim realitatea: uneori viata este foarte grea.
Nu conteazi cine esti; inevitabil, toti ne confruntim cu provocirt
i dificultati asupra carora nu avem niciun control. Daci triiesti
pe aceastd planetd suficient timp, te vei confrunta inevitabil cu o
lormi sau alta de lipsd de armonie, cu pierdere, abuz, divort, boal,
accident de masini, dezastru natural, rizboi sau cine stie ce altceva.
tricori astfel de evenimente sunt atat de coplesitoare, incit nici
rmacar nu ai capacitatea de a reactiona sau de a raspunde la ce ti
« intdmpld. Nu poti face nimic pentru ca aceste lucruri si nu se
mtample, ele sunt pur si simplu parte din ce inseamna s fii om.
1. pentru ca lucrurile si fie $i mai complicate, studiile epigenetice

npereazd acum ¢ — intr-un fel de-a spune — s-ar putea s mostenim
buterile prin care au trecut si striimosii nostri. Intr-un fel sau altul,
untem afectati de toate cele prin care bunicii, stribunicii si asa mai
departe au trecut, de tot ceea ce au indurat, Dar totodati suntem si
revaltatud reziliented lor. De-a lungul timpului si al evolutiel noastre
Cispecie, oamenii au experimentat greutati si au ficut tot posibilul
tle indure i sa le supravietuiasci.

Asadar, viata este grea, si nu e vina ta. Pur i simplu asa stau
Licrunle, ceea ce inseamnd cil nu trebuie s te mai invinovitesti de
¢yt cum ai fi singurul rdspunzitor. Existd nenumirate modalititi
11 care oricare dintre noi poate ajunge si experimenteze trauma,
it cele mai multe dintre ele nu au nimic de-a face cu modul in

e ne triim viata sau cu ce fel de persoand suntem. Aceasta este
f¢u proasti.

Dar exista si vesti bune. Putem face ceva in aceastd privinti.
L5 ne nastem cu o capacitate extraordinara de a supravietui, de
e vindeca si de a prospera, exact motivul pentru care am ajuns
phrei aict. Pentru asta suntem construiti.
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Inainte de a continua, as vrea si clarific ce vreau sd spun exact
cand folosesc cuvantul fraumd. Fird si devin prea tehnicd, trauma
este ceea ce rezultd in urma experimentarii unui eveniment asupra
ciiruia ai prea putin control; uneori—ca in cazul accidentelor grave —
nici micar nu ai timp sl te pregitesti pentru impact. Aceste eveni-
mente iti coplesesc abilitatea de a functiona normal, ceea ce te
poate face si-ti pierzi increderea in sentimentele, in gandurile si
chiar in corpul tiu. Astfel, trauma este o formai de teama intensa,
de pierdere a controlului si o formi profunda de neputinta.

Totodati, am inceput si mi gandesc la traumi din punctul de
vedere al conectirii. Tema conexiunii intrerupte a aparut in activitatea
mea in mod repetat de-a lungul anilor: conexiunea intrerupti cu
corpul; conexiunea intrerupta cu sentimentul de sine; conexiunea
intrerupti cu ceilalti, mai ales cu cei pe care ii iubim; conexiunea
intreruptd cu a ne simfi centrati sau echilibrati pe aceasta planeti;
conexiunea intreruptd cu Dumnezeu, Sursa, Forta Vitald, cu starea
de bine sau oricum am descrie sau am fi legati de sentimentul nostru
inerent de spiritualitate, constientizare sincerd si de a fi. Aceastd
temi a fost atit de prezentd in activitatea mea, Incat pentru mine

conexiunea intreruptd si trauma au devenit aproape sinonime.

Ciénd trauma ne loveste sau am fost riniti in mod repetat intr-o :

relatie, se poate si ne simtim de-a dreptul deconectai — ca i cum
am fi un mic ex izolat si singur, de parci am triii intr-un mic balon
personal, plutind peste o mare de suferintd, rupti de toti si de toate.
Cred ci noi suntem cei care trebuie si spargi acel balon imaginar
sau cel putin si construiascd poduri care si ne conecteze cu cel la
care tinem. in opinia mea, traumele nevindecate au dus la nivel
national la aparitia unei epidemii de singurdrate si suferinti. Si
nu se intampli doar in tara mea. Doverzile existentei acestui tip de
suferinti sunt usor de sesizat ori de cite ori ne uitim la stiri. Din
fericire, povestea nu se opreste aici. Ne putem vindeca gi ne putem
schimba. Toti suntem capabili s3 ne vindecdm si si repardm aceste
conexiuni intrerupte: cu noi insine, cu alte persoane, cu planeta si
cu orice ar fi acel ceva care tine la un loc toate cite existi.
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Dar nu o putem face singuri. Mai intai, nu suntem capabili si
ne vindecdm in izolare. Avem nevoie de alti oameni. Stan Tatkin,
pitholog clinician, autor, orator si creatorul A Psychobiological

\pproach to Couple Therapy (PACT) impreuni cu sotia lui, Tracey
Boldemann-Tatkin, spune ci suntem riniti in relatie si ne vindecim
i relatie. Prezenta celor apropiati conteazi chiar si in cele mai
dificile situatii. Ca si mentionez doar unul dintre miile de studii
realizate, un spital din Illinois a demonstrat recent ci pacientii
atlati in comad isi reveneau mai rapid cénd puteau auzi vocile un;)r
membri ai familiei.” Fie ¢i ne place sau nu, suntem cu totii impreuni
i aceastd nebuneasca si extraordinard cilitorie umani.

Poate cultura noastrd ne incurajeazi si ne considerim a fi

proiecte” de tipul ,pe cont propriu”, dar obtinem rezultate mai
bune cand avem o abordare de tipul putem impreuna. Acest lucru
he permite s3 credm un spatiu relational sindtos cu prietenil, copiti,
partenerii, parintii, fratii si cu oricine altcineva intriim in contact —
chiar st cu strdinii.

Un alt studiu care mi se pare interesant a misurat reactiile fizio-
ligice ale unor oameni care urmau si urce o panti abrupti. Reactiile
il amenintare erau cele mai puternice cand erau singuri, mult mai
putin intense cand erau insotiti de un striin si aproape inexistente
~ind mergeau impreund cu cineva cu care se simteau conectati.® Si

vista nenumdrate alte studii care sustin aceeasi concluzie: Cl’eiCI'L,ll

 sistemul nervos nu sunt izolate, ci interconectate si sociale. In
ilincul nostru, suntem fiinte sociale care isi regleazi existenta
jrin conectarea cu ceilalti. |
wan latkin, We Do: Saying Yes to a Relationship of Depth, True Connection, and
{uring Love, Boulder, CO: Sounds True, 2018.
Iivid McNamee, ,,Coma Patients Show Improved Recovery from Hearing

Iainily Voices”, Medical News Today, 23 ianuarie 2015, medicalnewstoday.com/
i les/288463. php.

imone Schnall e al., ,Social Support and the Perception of Geographical
", Journal of Experimental Social Psychology, vol. 44, nr. 5 (septembrie 2008),
Py 1246-1255, doi.org/10.1016/.jesp.2008.04.011.
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Bineinteles, practicim si autoreglarea, iar si invitim cum si
avem griji de noi ingine de-a lungul vietii este extrem de important.
Dar in aceasti carte ne preocupd in special modul in care sistemul
nervos se dezvoltd initial. In mod ideal, copiii cresc cu persoane
de ingrijire care au rolul de Jreglator-sef” al caminului.! Parintii se
echilibreaza singuri, se echilibreaza unul pe altul in cadrul cuplului
si ca echipi de parentaj. Mai mult decat atat, in casd, périntii gene-
reazi un mediu de reglare benefic pentru toti cei implicati, ma ales
pentru copii. Tipul de mediu de reglare pe care il primim in copilarie
influenteazi modul in care vedem lumea i cum interactiondm cu
altii de-a lungul intregii vieti. De exemplu, daci suntem tinuti in
brate, ingrijiti si leginati intr-un mod pozitiv care ne face corpul de
copil mai plin de viatd, mai relaxat sau mai confortabil — de citre
cineva care este echilibrat, atent si iubitor —, acele calitati §i acel
efect de echilibrare se imprima asupra sistemului nostru nervos si
asupra corpului prin amintiri implicite, inconstiente.

Sistemul nostru nervos invatd si se coregleze in acest mod,
primind informatii direct de Ia ingrijitori, iar acea reglare se trans-
formi in cine suntem la nivel neurologic. Avem nevoie de contact
piele-pe-piele, de priviri §i zambete iubitoare si de comunicare
sincronizati inimi-la-inimi. Din picate, la varste mici suntem
usor de influentat si de circumstante nu tocmai ideale. Daci nu
ai crescut cu tipul de comunicare plind de compasiune pe care
tocmai 1-am descris, sistemul tiu nervos este marcat de un gol
acolo unde ar trebui si fie acea reglare interactiva, ficand si iti
fie mai greu ca pe misurd ce inaintezi In vérstd si ai incredere in
ceilalti, si ceri ajutor sau chiar sd z¢ gandesti $3 ceri ajutor cand
ai nevoie. Cand atasamentul este perturbat, adesea copilul nu
ya avea comportamentele de cdutare a proximitatii de care are
nevoie pentru a rimane in siguranti. Se pare cd putem avea un
grad de autonomie mult mai mare cind ne bazim pe un sistem
de sprijin. Acest lucru ne permite sa dobandim abilititile sociale

I Marion Solomon, Stan Tatkin, Love and War in Intimate Relationships: Connection,
Disconnection, and Mutual Regulation in Couple Therapy, Norton, New York, 2010,
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w1 vitale de care avem nevoie, si le exersim si, in cele din urmi, si
le folosim pe misura ce ne descoperim si ne manifestim talentele.
S petrecem timp singuri este foarte important pentru multi dintre
noi, dar adesea suntem retinuti cind e vorba despre altii, fiindci
ne ¢ teamd de critici, respingere, rusine, umilintd sau pur si simplu
hindcd ne temem s nu gresim. Am auzit odati pe cineva 7invitat la
un eveniment spunind: ,Am invitat foarte mult din greseli, cred
v e o idee grozavi si iesi in lume si sd faci si mai multe greseli!”
Autoreglarea si coreglarea sunt necesare si utile pe parcursul
vietii. Multi dintre noi si-au stabilit tehnici pentru reglarea siste-
mului nervos — prin yoga, exercitii de respiratie, exercitii fizice si
meditatie — si nu vreau si minimalizez importanta utilititii lor. S,i
te simti bine in propria piele si si ai instrumente care té ajutd sd
i relaxezi este foarte important, dar si inveti cum si te simti in
purantd cu ceilalti este ceva revolutionar. Cénd sistemul tiu nervos
poate i se coregleze cu alti oameni, iar tu te simti in siguranti, cu
chel de joacd si relaxat, poti cdpita un sentiment mai putern,ic de
iasarnent sigur si te poti bucura de rdsplata lui profundi, indiferent
e mediul in care ai crescut. Aga ¢ mi concentrez pe a fi cu ceilalti
o tip de comindfulness. Ii includem pe ceilalti in meditatia noastri,
i uirm,tn siin calea de ansamblu spre vindecare si, in acelasi timp,
¢ ne includ in itinerarul lor. Desigur, rezultatele variaza, dar cerce-
thrile aratd cd toti ne descurcim mai bine ¢and lucrdm impreuni.
Pentru a ne vindeca impreuni, trebuie si ne simtim in sigu-
tnpi Mai ales in cazul relatiilor intime, existenta unui sentiment de
nenintare este contraproductivi pentru rezolvarea problemelor (pe
i faptul ¢ nu e de dorit nici din alte puncte de vedere). Cand

untim amenintati, devine din ce in ce mai dificil s3 accesim

cle pirti ale creierului care sunt directionate citre constienti-

nei de sine si care au ca scop conectarea cu ceilalti. Retine toate

te lucrurt pe masurd ce inaintdm impreund. Incearci si te simti

wvpurantd in relatiile pe care le ai si adu-ti aminte si-i ajuti si pe
Jisivse simed la fel. Fii deschis 1a noi modalitati de vindecare s
3



