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NOTA AUTOAREI

Metoda terapiei somatice este oferita doar in
scopuri educationale si informationale si nu consti-
tuie consiliere medicald, tratament medical ori instru-
ment utilizat pentru diagnosticarea sau tratarea unei
probleme de sindtate sau a unei boli. Cei care doresc
sfaturi medicale personalizate trebuie s consulte un
medic autorizat. Pentru mai multe informatii despre
aceastd metoda, te rugim sa vizitezi site-ul:

www.traumahealing.org.



INTRODUCERE

De la podeaua de beton la
rezilienta si vindecare

In tine se afld un erou.
Mariah Carey

In timp ce scriu acest mesaj pentru tine, dragul
meu cititor, stau in buciitirie, iar fiica mea de patru luni
doarme profund langd mine, in scaunul ei de masina.
Tocmai am ajuns acasi dupéd un drum in oras. Fiul meu
in vArsta de trei ani este in parc cu bona, iar sotul meu
lucreazi la etaj, in biroul siu. In fundal, din boxe, se aud
frAnturi de melodii ale lui Celine Dion, umpland casa
linistita si insoritd cu ecouri sonore care mé duc cu gandul
la muzica din copildrie — Whitney Houston, Mariah Carey
si Phil Collins, ca s3 amintesc cateva.

Pentru multi, ar putea parea doar o zi plictisitoare.

Dar pentru versiunea mea mai tandrd, acea Britt
de 20 si ceva de ani care se lupta la propriu pentru viata
ei, ar fi fost genul de zi la care nici nu ar fi putut visa — o zi
lipsitd de haos si comportamente nesénatoase in numele
supravietuirii. Poate cunosti senzatia. Aldturarea dintre
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dorinta fard speranti ca nesfarsitul carusel al disfunctiei
s se opreasca si, in acelasi timp, temerea care te face sa
refuzi si iesi dintr-o cursi ametitoare pe care ai ajuns s o
cunosti prea bine.

Ca o persoana care a supravietuit gi a reusit sé iasa
din carusel, sunt aici ca sa iti spun cd o asemenea situa-
tie nu trebuie si fie o condamnare pe viata. Iar ceea ce te
va salva de fapt din haosul in care esti {inut captiv nu se
giseste in afara ta, ci induntrul tdu. Este adevirat: eroul
povestii nu este terapeutul tiu, tratamentul tdu, par-
tenerul tdu, copiii tii si nici micar aceastd carte. Eroul
din viata ta, oricit de banal ar suna, ai fost si vei fi intot-
deauna... tu. Crezi sau nu, corpul si creierul tiu au fost
create, natural si strdlucit, nu doar pentru a supravietui
in cele mai rele conditii, ci si pentru a tréi si a prospera cu
adevarat. Tu, prietene, esti cel mai bun vindecétor al tau.

In mod ironic, in timp ce iti scriu aceste cuvinte, pe
fundal se aude slagarul ,Hero” al lui Mariah Carey.

Uitd-te in tine §i fii puternic...

Am ajuns s invat, atat in viata personald, cat si
in cea profesionald, ci vindecarea nu inseamna sa devii
0 noud versiune a ta. Vindecarea inseamnd sd redes-
coperi cine ai fost, inainte ca reactiile de supravietu-
ire ale sistemului tdu nervos sd-ti fi spus cine ar trebui
sd fii. In urma unei traume prea coplesitoare, sistemul
nervos devine adesea captiv in stari cronice ale modului
de supravietuire (luptd, fugd, inchidere, inghet functional
sau supunere, despre care vei afla in detaliu in continu-
are). O astfel de situatie ne poate lasa aparent blocati in
reactiile de supravietuire alimentate cu adrenalind din
trecut — adici in ,ciclul reactiei la amenintare” —, chiar
daca trdim in sigurantd in prezent. Asa cum afirmi pe
buni dreptate dr. Peter A. Levine, dezvoltatorul metodei
de recuperare posttraumaticd prin terapie somaticd pe
care o vom explora impreunad in aceasta carte:
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Trauma este o cdmasd de fortd
internd, creatd atunci cnd un moment
devastator este inghetat in timp. Ea indbusa
desfiisurarea fiintei i stranguleazd incerca-
rile noastre de a ne continua viata. Ne deco-
necteazd de noi ingine, de ceilalti, de naturd
si de spirit. Atunci cand suntem coplesiti de o
amenintare, suntem inghetati de spaimd, ca
si cum energiile noastre instinctive de supra-
vietuire (adrenalina) ar fi ,imbracate la
patru ace, dar fard sa aibd unde sd se ducd”.

Pornind de la aceastd descriere, putem spune fira
probleme ci vindecarea are ca scop sd ne permitd — mai
precis si permiti sistemului nostru nervos — deblocarea
din suferintele triite in trecut si transpunerea in sigu-
ranta prezentului.

Soma inseamna ,referitor la corp”, iar in cadrul
programului de terapie somaticd (SE™) vei fi ghidat cu
blandete si iesi de sub stdpanirea mintii gi sa patrunzi in
triirea corpului, unde poate fi accesat sistemul nervos.
fnvitand limbajul sistemului tiu unic prin senzatii, sen-
timente si emotii, vei avea o capacitate mai mare de a
procesa disconfortul sau ceva care {i s-a parut cindva
prea coplesitor. Astfel, sistemul tdu va putea sd-si com-
pleteze ciclul de raspuns la amenintare pe care in trecut
1-a intrerupt si s elibereze adrenalina — energia de supra-
vietuire retinuti atunci. Prin intermediul terapiei soma-
tice, poti deveni un ,tu” mai prezent si cu autocontrol mai
bun.

Imagineaza-ti straturile de protectie pe care a
trebuit si le porti pentru a supravietui traumei ca pe un
set de papusi Matrioska. Vindecarea necesitd demontarea
si renuntarea la fiecare strat eroic — partea ta care le face
pe plac altora, partea ta anxioasd, partea ta defensiva,
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partea ta care se-izoleaza si partea ta amortitd. Vindeca-
rea inseamna sa-ti pastrezi bunivointa si intelegerea fata
de fiecare dintre aceste versiuni ale tale, amintindu-{i in
acelasi imp c# esenta a ceea ce esti nu a fost niciodati
complet pierdutd, ci doar ascunsd sub aceste scuturi
menite sé te tind in siguranta.

In paginile cirtii, vei fi martor si la confruntirile
mele cu numeroasele armuri care m-au tinut cindva in
viatd, dar care, in cele din urma4, si-au depasit termenul
de valabilitate. Vei primi si o hartd somaticd pentru o
cilitorie profundd, dar blandi, spre cunoasterea pro-
priei armuri. Cand oare, pe parcursul vietii, si-a Imbra-
cat sistemul tdu nervos armura? Si ce fel de armuri ai
folosit atunci — de luptd, de fuga, de inchidere, de inghet
functional sau de supunere? Care sunt caracteristicile
acestei armuri? Cum iti influenteaza ea modelele de com-
portament, gandurile, convingerile, starile emotionale,
sinitatea fizica generala si multe altele? De ce, chiar si
dupi ce trauma a trecut si batilia s-a incheiat, raimai cu
aceasta armurd pe tine? Cum poti incepe sé o indepartezi,
incet-incet? Si cu ce o vei inlocui?

Cea mai profundd sperantd a mea este cd, pe
masura ce citesti, vei incepe sa renunti la partile din tine
despre care consideri de multd vreme ca te impovireaza
si te saboteaza si sd recunosti ci ele n-au fost decét tipare
inadecvate de autoprotectie. Sper c#, riméanand deschis si
curios cu privire la aceste tipare si Invatand mecanismele
stiintifice care le determind, vei descoperi ci de fapt nu
esti ,,defect” si nu ai nevoie de reparatii, iar modalitatile
prin care ai supravietuit sunt perfect logice, pe baza reac-
tiilor instinctive ale corpului si creierului tau si a experi-
entelor anterioare. Cand ma gandesc la vindecarea mea,
imi dau seama cé asta as fi sperat si pentru mine. Cartea
pe care o tii acum in maini constituie apogeul a tot ceea
ce mi-as fi dorit si stiu in anii mei cei mai intunecati.
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De fapt, este vorba despre o muncé de traducere, si nu
despre descoperirea de noi informatii. Practicile somatice
simple, cunostintele revolutionare, inspiratia si intelege-
rea mi-ar fi ddruit mult mai multa viatd adevérata — i nu
doar supravietuire.

Daci citesti lucrarea de fati, probabil cd ai epuizat
deja, la fel ca mine, o listd lunga de optiuni de vindecare,
dar te simti inci blocat. Vestea buni este cd acum citesti
aceastd carte, care te va ajuta si descoperi in sférsit
instrumentele inniscute de autovindecare aflate in mod
natural in corpul tiu dintotdeauna. In timp ce scriu, pot
auzi strigitul colectiv al multora dintre pacientii mei de-a
lungul anilor: ,,Dupd zeci de ani de suferintd, as vrea sd
fi stiut mai devreme despre astfel de practici!” In sfarsit,
dragul meu prieten, esti doar la un pas de o vindecare
adevirati si durabild. Sunt mai mult decét entuziasmata
pentru tine.

Iar acum sunt readusi in prezent alituri de fiica
mea, care doarme linistiti, cu un zimbet visitor pe fata.
fn timp ce o observ, mi viid pe mine. $i din nou imi amin-
tesc de Britt cea tAndrd. Daci i-ai fi spus cd intr-o buna
zi va scrie o carte plind de povesti personale despre spe-
rantd, vindecare si o harté testatd pentru recuperare, nu
te-ar fi crezut. Adevarul este cd, in cea mai mare parte a
timpului petrecut pe lumea asta, creierul meu a reprimat
cu dragoste multe dintre amintirile pe care le-am adunat
pentru a le impértasi cu voi in carte. As aseména elabo-
rarea acestor pagini cu scotocirea printr-un pod vechi,
prifuit, plin cu amintiri, portrete si cutii inchise zeci de
ani. Fiecare cutie este ticsiti cu experiente, atit bune, cat
si rele, care au fost tinute departe de ochii lumii.

Si tu ai un pod de explorat, plin cu o varietate de
experiente si sentimente — bucurie, durere, dragoste,
team3 si multe altele. Pe misura ce imi cern incet povestile
in carte, sper ca instrumentele i procesul meu terapeutic
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s#& fi ofere alinarea si curajul de a face la fel. Vindecarea
somaticd iti va pune la dispozitie cadrul meu de terapie
confirmatd de practici, care a ghidat cu empatie mii de
pacienti la nivel global si a inldturat zidurile defensive ce 1i
tineau blocati, permitandu-le sé recreeze o viata profund
orientatd spre prezentd, conexiune, vitalitate si bucurie.
Oricare ar fi durerea care te-a adus unde esti acum, sper
sd stii ca viata nu se rezum la supravietuire.

Si acum te invit s redescoperi cine esti, inainte ca
durerea si armura sa-ti fi spus cine ar trebui si fii.

Cu dragoste,
Britt

PARTEA 1

Cum si de ce
triie§te trauma
1n corp



Prezentarea resurselor

Pe misuri ce parcurgi paginile cartii, s-ar putea sa
constati ci povestile sau conceptele pe care le impéartdsesc
iti pot provoca sentimente de neliniste. Este firesc, atunci
cand reflectezi la natura traumei si cum se manifesta in
viata ta din prezent. Pentru a-{i sustine capacitatea de a
depisi acest disconfort, ag dori sa-ti prezint un element
fundamental al terapiei somatice, cunoscut sub denumi-
rea de ,resursa”.

O resursi este orice experientd care aduce mai
multi liniste, stabilitate sau calm in corpul sau sistemul
tiu nervos; mai multd prezenti, mai mult spatiu, mai
multi respiratie. Este primul pas pentru crearea unei
capacititi mai profunde de reglare a sistemului nervos
si este absolut necesar pentru a trece peste stres. Este
important s3 iti creezi o bazi sau o ,trusi de resurse” din
orice lucru care aduce cu sine un sentiment sau o senzatie
de bine, bunatate sau chiar o usoard imbunatétire.

Aceste resurse pot fi interne (cum ar fi o emotie, o
senzatie, o imagine sau o amintire placutd) sau externe
(cum ar fi orientarea lenta sau observarea spatiului din
jurul tdu cu ajutorul simturilor, coreglarea ori conectarea
cu altcineva sau o miscare de sustinere).

Pe misuri ce navighezi prin carte, te incurajez sa
folosesti resursele care te sustin, dupa cum simti ci este
necesar. Vei gisi mai multe detalii despre resurse, inclu-
siv instructiuni pas cu pas si citeva practici de bazi, in
Capitolul 16.
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CAPITOLUL 1

Vindecarea printr-o
abordare centrata pe corp

Mi-am petrecut cea mai mare parte a celor 36 de
ani de viata Incercand sa pun cap la cap puzzle-ul lipsit de
stralucire al copildriei si adolescentei mele traumatizante.
Nu-mi amintesc prea multe; am auzit doar povesti in
soaptd, transmise de membrii familiei suficient de siguri
pe ei incat si le impartigeasca. Astfel, am devenit experta
in investigarea trecutului meu. Desi n-am prea multe
amintiri legate de felul cum am fost crescuti, imi amin-
tesc in culori vii cum ma simfeam — instabila, nesiguri,
speriatd si deconectatd. Cand am ajuns la maturitate cu
aceleasi sentimente dupa mine, am inceput si-mi dau
seama cé sentimentul de a fi ,,de neiubit” nu era normal si
nici sndtos. Asa a inceput cildtoria neobosita de desco-
perire. Cine era Britt cea tanara? Si ce experiente si eveni-
mente au facut-o si devina cine este astazi?

Pe parcursul cartii voi impartasi si voi explora cu
intelegere ce am descoperit si nuantele povestii mele.
Deocamdata insa iti voi oferi o schitid bruta a experiente-
lor mele din copilarie si adolescenti si a modului in care
vad acum cd m-au format.
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Podeaua de beton

M-am néscut in 1988, la spitalul Sharp Grossmont
din California de Sud. Ceea ce ar fi trebuit sa fie o zi minu-
nat#, de neuitat, a fost, se pare, cu totul altceva. Imediat
dupi nastere, am fost luati de lingd mama si dusd in
plasament, pentru ci in organismul meu a fost gasita
metamfetamind. Si tatil meu? N-avea nicio intentie s
fac# parte din viata mea. Degi aveam s ma reintilnesc cu
mama in cele din urma, riul interior era facut: semintele
inutilititii si ale fricii de abandon fusesera deja sidite in
subconstientul meu aflat in dezvoltare. In copilirie si ado-
lescentd, eram nesigura si deconectatd de mine insdmi,
iar acest lucru a dat nastere modelelor de codependenta
si tendintei mele de a le face pe plac celorlalti doar ca sd
fiu acceptata.

Ani mai tirziu, aceastd rand a abandonului a fost
exacerbati de pierderea brusca a fratelui meu intr-un
accident de masind, cind eram adolescenti. Scapand de
sub control si disperati s amortesc sentimentele care ma
maicinau, am devenit curind sclava alcoolului si a drogu-
rilor. Cu toate acestea, in incercarea de a fugi de durere,
autoadministrarea de medicamente aproape cd m-a
ucis. Am ajuns in spital, unde am fost aproape de deces
din cauza intoxicatiei cu alcool. Hotarata sa trdiesc, am
inceput s merg la reuniunile Alcoolicilor Anonimi, intru-
cat problema era cu siguranti alcoolul — cel putin asa m-a
asigurat terapeutul meu atunci.

Doi ani mai tarziu, la virsta de 20 de ani, am fost
violati si bitutd cu brutalitate de un necunoscut care
mi ajutase si schimb un cauciuc la masinéd. Chiar daca
am contribuit la trimiterea acelui om dupé gratii pentru
60 de ani, procesul, foarte public si foarte dureros, care a
durat doi ani, m-a lisat si mai traumatizatd. M-am retras
din nou in vechile mele obiceiuri, dorind sd-mi amortesc
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suferinta si continuind si beau atat de mult, incat am
ajuns intr-o celuld de inchisoare dupi o noapte de betie
violent4, la nici 30 de zile dupé sentinta din procesul
pentru viol. (Vom intra in detalii ceva mai tarziu.) De data
aceasta, plina de furie si disperare, am devenit in mod
oficial o versiune a mea pe care nu o recunogteam.

Asa cum se spune adesea, trebuie si atingi pragul
de jos inainte de a putea incepe sid faci schimbiérile pe
care stii ci trebuie si le faci. In cazul meu, pragul de jos
a fost betonul rece si dur al podelei dintr-o celuld de 2 pe
3 metri. :

Acolo am fost silitd s ma confrunt cu disconfortul
a tot ceea ce evitasem atétia ani. Fara pastile, fira alcool,
fara haos si fard disfunctii care sa-mi distraga atentia;
eram doar eu si sentimentele mele, fara nimeni altcineva,
intr-o cuscd. M3 simteam ca o oald sub presiune gata
sd explodeze. Furia, durerea, rusinea, teama — toate au
ndvilit in celula sdricicioasd, in valuri intense de senzatii
si emotii. M-am trezit tremurand, plangand, transpirand,
jelind si gemand. Nu am aflat decat mai tarziu ci era
organismul meu care elibera — sau ,descarca” — energia
de supravietuire (adrenalina) blocata si stocati din trecut.
Am fost surprinsa sid scap cu via{, dar am reusit. Si,
uimitor, m-am simtit mai usurata si remarcabil de bine.

In acele cateva zile, eliberarea si procesarea unei
dureri de zeci de ani au lasat locul unei profunde claritati
a gandirii pe care nu o mai triisem niciodati. in momen-
tele de reflectie limpede, nu mi-a scdpat faptul cd ma
aflam in spatele gratiilor in acelasi timp cu agresorul meu.
Aceastd iluminare mi-a aritat ci aveam poate mai multe
in comun cu el dect imi didusem seama initial. In cursul
procesului, apararea lui a {inut si evidentieze copilaria lui
traumatica: fusese crescut de o métusa, impreuna cu alti
14 copii, si avusese o scolarizare precard, precum si pro-
bleme de sinétate fizica si mintald. Améandoi avuseseram
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