Richard C. Schwartz, PhD si Thomas Hibl, PhD
cu Fatimah Finney, LMHC

Ce

mo;tenim
fara sa
.;:tim

Eliberarea de poverile invizibile si cum
ne vindecdm de traumele individuale,
transgenerationale si colective

Traducere din limba englezé de
WALTER-RADU FOTESCU

EDITURA (‘O}? HERALD

Bucuresti


https://www.libris.ro/carte/ce-mostenim-fara-sa-stim-richard-c-schwartz-thomas-hubl-fatimah-finney/47012049

Cuprins

INTRODUCERE 9
1. Doué abordaéri, un singur scop 17
2. Traumd, vindecare si experienté individuala 49
3. Trauma si colectivul 77
4. Rasism, pozitie sociala si traumé 103
5. Chemarea strémosilor 135
6. Traumd si spiritualitate 163
CONCLUZIE 199
ANEXA PENTRU TERAPEUTI 205
ANEXA PENTRU FACILITATORII DE GRUP 216

DESPRE AUTORI 222



Introducere

[n urma cu cétiva ani, am organizat impreuna un program
online numit ,Connect. Restore. Reclaim.” (,Conecteaza.
Restabileste. Recupereazd.”), la care au participat aproape 1600
de oameni din intreaga noastra minunata lume. Printre
participanti s-au numarat profesionisti din domeniul sana-
tdtii mintale, specialisti in coaching, educatori, practicieni ai
terapiilor alternative, terapeuti corporali!, studenti si oameni
interesati sa-si dezvolte atat cunostintele profesionale, cat
si pe cele personale. Tema programului era trauma, mai
precis aborddrile noastre diferite, dar complementare, de
vindecare a traumei. Ce mostenim fdrd sd stim se bazeaza
in linii mari pe programul ,Connect. Restore. Reclaim.” si
include materiale suplimentare conexe. Cartea aceasta isi
are raddcinile in dorinta noastra de a lucra din nou impreund
pentru a oferi ceva util unei lumi care, asa cum simt multi
dintre noi, are nevoie de tot ajutorul pe care-1 poate primi.

De ce incé o carte despre traumé?
Si de ce acum?

Se pare ca in fiecare an apar zeci (dacd nu sute) de carti
despre trauma. Intr-un fel, este o veste ciudat de buna. In
ultimele doua decenii, trauma a primit atentia pe care o
merita. Pe de altd parte, explozia de popularitate in ceea ce
priveste terapia traumei si studiile despre trauma sugereaza
ca ceva mult mai putin pozitiv se petrece.

! In orig. Ib. engl., bodyworkers. (N. red.)
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Pe scurt, noi credem ca lumea trece printr-o metacriza.
Nu este vorba doar ca toti suferim de pe urma pericolului
si a stresului provocate de schimbadrile climatice, opre-
siunea sistemicd, reaparitia alarmanta a fascismului si
conflictele regionale care ne avertizeaza in permanentd
asupra riscului extinderii unui razboi - poate chiar nuclear.
Acestea si alte probleme globale creeaza impreuna un
ecosistem guvernat de o dinamica care are la bazd o criza
cu riscuri imprevizibile si convergente. Actuala metacriza
prin care trecem produce o senzatie tot mai apasdtoare de
incertitudine, frica si divizare intre populatii, creand astfel
premisele pentru ca traumele individuale si colective sa
fie declansate si intensificate in mod regulat.

In acelasi timp, evolutia rapida a inteligentei artificiale
si viteza tot mai mare cu care circula informatia si cu care se
dezvolta tehnologia la nivel global ingreuneaza procesarea
traumelor si a anxietatilor cotidiene de catre sistemul nostru
nervos. Oamenii au evoluat de-a lungul a milioane de ani
pentru a face fata unor episoade de stres. Avem o capa-
citate incredibila de a ne adapta; ca 0 masura de siguranta,
putem integra pericolele exterioare si reactiile noastre la
acele pericole cu relativa usurintd. Din pacate insa, suntem
bombardati in mod constant cu informatii si trebuie sa tinem
pasul si sd reactionam in timp real. Mai mult decat atat, aceia
dintre noi care suferd de trauma se confrunta cu stagnare
sau blocaje interioare care fac adaptarea mai dificild. Drept
urmare, ne confruntdm cu si mai multa presiune, epuizare,
coplesire, fragmentare si polarizare.

Suferim de asemenea din cauza deconectdrii - de
naturd, de speranta, unii de altii si de noi insine. Aceasta
deconectare ne poate inhiba capacitatea de a recunoaste
metacriza drept ceea ce este, fdcandu-ne sd reactionam
exagerat la amenintari sau sd le minimizam, iar aceasta,
impreunad cu poverile mostenite, despre care vom discuta
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mai tarziu in carte, ne poate convinge cd alti oameni sunt
problema si noi singuri suntem responsabili de vinde-
carea si siguranta noastra.

O abordare diferita

Problemele noastre actuale nu au o cauza unica, si
0 persoana care actioneazd pe cont propriu are putine
sanse sa produca o schimbare atunci cand infrunta o
metacrizd. E de datoria noastra sd ne restabilim abilitatea
de a ne conecta pentru a recastiga si rdspandi speranta de
a construi o lume sustenabild si mai plina de compasiune.

Desi oamenii de stiintd, filosofii si comunitatile indigene
ne-au spus de mult timp ca sistemele sunt interconectate
si interdependente, cea mai mare parte a lumii ramane
sub vraja unei viziuni liniare si individualiste asupra
lumii, in care separam totul in particule. La o examinare
mai atentd, vedem limpede ca aerul pe care-] respiram,
hrana pe care o consumdm, traumele pe care credem ca le
induram singuri - totul este modelat, influentat si generat
de cauze si conditii multiple, sau, altfel spus, problemele
individuale n-au fost niciodata doar ale noastre.

Ceea ce nu inseamna ca unele chestiuni nu merita o
atentie individuald. E vorba doar de a sublinia cd efortul
individual nu este suficient si poate duce la o viziune obtuza.
Trebuie sd intelegem cd dimensiunile individuald, colectiva
siancestrala (transgenerationald - n. red.) ale traumei sunt
aspecte ale unui sistem interdependent din care cu totii
facem parte si in care toti ne straduim sa gasim solutii. In
viziunea noastra, nu putem vorbi de stare de sanatate indi-
viduald. Fiecare dintre noi este influentat fizic, psihologic
si spiritual de mostenirea noastra transgenerationala si de
mediile si culturile in care traim. Intotdeauna actioneaza
si alte forte pe langa biografia personald.



12 ® Ce mostenim faré& s& stim

De aceea, in calitate de terapeuti care au lucrat cu
mii de oameni si numeroase grupuri pentru a sustine
vindecarea traumei, amandoi ne concentram asupra
despovardrii si vindecarii colective. Mult prea multe
abordari contemporane ale terapiei si recuperarii sunt
in continuare adanc inrddacinate intr-o abordare indi-
vidualistd, fara sa incorporeze pe deplin nici descope-
ririle recente din terapia familiei, nici noile progrese din
cercetarea traumei. Amandoi ne propunem extinderea
hartii vindecdrii. Credem cu tdrie ca urmadtoarea faza
a integrarii traumei si a recuperarii trebuie sd includa
armonizarea perspectivei colective, ancestrale si a celei
spirituale pentru a favoriza o schimbare profunda, durabila,
autentica si larg accesibila.

Pe mdsurd ce tot mai multi oameni se dedicd vindecarii
traumelor noastre individuale, putem naviga si schimba
cursul metacrizei favorizand rezilienta si conectarea
colective. Munca de vindecare colectiva ofera un cadru
pentru a intelege cum opereaza traumele colective in
profunzime, nu doar la suprafata, si cum pot fi abordate
prin procese de vindecare intentionale. Un mod de a
face lucrul acesta este sd examinam traumele specifice
propriilor noastre culturi (de exemplu, cele generate si
sustinute de rasismul sistemic) cu intentia de a deveni
mai putin dispusi sa participdm la activitati care mentin
trauma activd. Dupda cum spune un proverb: ,Oamenii
raniti rdnesc la randul lor alti oameni; oamenii vindecati
vindeca alti oameni”. In conceptia noastra, atat rana, cat
si capacitatea de vindecare depind de intelegerea inter-
dependentei noastre inerente.

Este adevarat ca traumele colective ne-au modelat
structurile sociale, institutiile si normele culturale, influ-
entand totul, de la educatie si sistem medical la politica si
justitie. Vestea bund este ca abordarea traumei colective
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poate sa duca la o schimbare sistemica, generand sisteme
sociale mai juste si mai sandtoase. Munca de vindecare
colectiva poate sustine liderii, activistii si organizatorii
comunitatii in abordarea cauzelor originare ale proble-
melor sistemice prin metode ce acordad prioritate vinde-
carii si transformarii pe termen lung. In felul acesta, cu
totii putem contribui incurajand omenirea sd-si atinga
potentialul deplin si abordand metacriza comuna prin
raspunsuri inovatoare si pline de compasiune.

Ce te poti astepta sa descoperi
citind aceastéa carte

Ne propunem ca aceastd carte sa fie accesibila si plina
de informatii, o sursa pentru reflectie si contemplare.
Informatiile adunate aici nu se adreseaza doar terapeutilor,
specialistilor in coaching si celor din domeniul sanatatii, ci
tuturor celor care incearcad sa inteleaga mai bine trauma,
sunt preocupati de propria dezvoltare si doresc sd ia parte
la abordarile colective ale vindecdrii. Indiferent de expe-
rienta ta de pand acum, scopul nostru este sa te apropii
de cartea aceasta cu inima deschisa, sa-ti aprofundezi
intelegerea traumei si a interdependentei si sd-ti dezvolti
capacitatea de a trdi o viatd plind de energie pozitiva, cone-
xiune autentica si dezvoltare posttraumatica.

Cu totii purtdm poveri mostenite, care sunt legate de
traumele ancestrale, transgenerationale. ,Poverile” sunt
sentimente (de exemplu, rusine sau groaza) si convingeri
(precum ,sunt defect”, ,sunt de neiubit”) extreme si persis-
tente care se dezvolta ca reactie la o trauma din trecut si
care ajung sa influenteze profund viata oamenilor. Poverile
mostenite sunt un tip specific de povara transmisa prin
intermediul familiei si al culturii. Ele se pot dezvolta ca
urmare a interactiunilor directe cu ingrijitorii (de exemplu,
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experienta de a fi pedepsit din cauza unui comportament
considerat neadecvat genului din nastere), a mesajelor
primite in familie sau in societate (de exemplu, experienta
de a fi marginalizat din cauza rasei sau etnicitdtii) sau prin
transmiterea epigenetica a traumei intergenerationale.

Aceste poveri au un impact profund asupra felului in
care privim lumea, a modului in care ne raportam la ea,
precum si asupra intelegerii rolului nostru in problemele
acestei lumi. Din fericire, ne putem elibera de aceste poveri
astfel incat sa ne vedem pe noi insine, pe ceilalti si lumea
mai clar, cu mai multa creativitate si compasiune. Intrucat
traumele noastre individuale, ancestrale si colective sunt
intretesute, trebuie sa ne extindem harta constientizarii
si sd dobandim instrumentele si aptitudinile necesare
pentru vindecare.

Cartea aceasta isi propune astfel sd fie un ghid care
sa ne ajute sa ne sporim constientizarea in vederea
despovdrarii individuale si colective. Te invitam sa faci
legdtura intre continutul ei si propria experienta si sa-ti
pui intrebari despre tine si lumea in care trdiesti. In mod
ideal, reflectiile tale vor scoate la iveald nu doar ce trebuie
sa vindeci, ci si cum poti contribui la vindecarea colectiva.

Cartea aceasta te va purta prin diferitele dimensiuni
ale traumei si vindecarii - individuald, ancestrala, colectiva
si spirituald. Pe parcurs, vei descoperi diverse abordari
pentru vindecare si integrare: reflectii personale; meditatii
si practici inrudite; transcrieri ale sedintelor cu clienti si
participanti la cursuri care dezvadluie cum aratd munca
noastra in timp real (si sugereaza cum ar putea sa arate
si pentru tine). Am inclus de asemenea un capitol de la
stimata noastrd colega Fatimah Finney, care a fost invitatd
la cursul nostru sa sustina o prezentare si ne pune cu
amabilitate la dispozitie expertiza sa in domeniul traumei
rasiale si al pozitiei sociale.
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Inainte de a porni la drum, este o idee buna sa-ti
pregdtesti un jurnal sau un dispozitiv digital de luat notite,
astfel incat sa poti sd tii evidenta experientelor pe mdsurd
ce parcurgi cartea. Chiar si pentru scopul simplu de a te
autoobserva, notitele te vor ajuta sa asimilezi ceea ce ai
descoperit in meditatii si practici ulterioare. Profita de
intrebarile ce apar in fiecare capitol si foloseste-ti jurnalul
pentru a-ti aprofunda si integra experientele. La fel ca
aceasta carte, jurnalul are rolul de a te ajuta sa explorezi
mai adanc, sa asculti cu mai multa atentie si sd folosesti
ceea ce inveti in beneficiul tuturor.



Doué abordaéri,
un singur scop

Dacd ai pus mana pe aceasta carte (sau, cum se
intamplad adesea in zilele noastre, ai facut click pe un link
ca sa afli mai multe despre ea online), probabil cd ai auzit
deja de noi. Daca nu, arunca o privire asupra sectiunii
Despre autori de la sfarsitul cartii. Tot ce trebuie sa stii
in acest moment este cd amandoi avem doctorate si
suntem terapeuti consacrati, cu decenii de experientd
in a-i ajuta pe oameni sd-si recunoasca si sd-si vindece
ranile, impdrtasind totodata un interes tot mai pronuntat
pentru lucrul cu grupuri si pentru rolul influentelor
ancestrale si sociale asupra traumei.

Pe tot parcursul cartii vorbim din punctul ,nostru” de
vedere, folosind pluralul pentru a exprima experientele si
viziunile noastre comune intr-un mod accesibil cititorului.
Uneori (mai ales in acest capitol) va fi o distinctie mai
evidentd intre vocile noastre pentru mai multa claritate.
In acest scop, vei observa cativa termeni-cheie folositi in
capitolul de fata, care-si propune sa asocieze conceptele
cu initiatorii lor (de exemplu, ,IFS™ cu Richard [Dick] si
,prezentd” cu Thomas). Intentia noastra este ca acest
capitol sa ofere o bazd pentru intelegerea muncii noastre,

! Internal Family Systems sau Terapia Sistemelor Familiale Interne.
(N. red.)
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atat impreuna, cat si separat, si sa te ajute sd profiti mai
mult de restul cartii.

Thomas Hubl

In ultimii 25 de ani am facilitat activitdti individuale,
dar mai ales de grup la scara globald, pentru a integra
trauma individuala si ancestrala. Abordarea mea este in
ansamblu una holisticd si integrativd, iar munca mea in
dinamica grupurilor este inraddcinata in mod special
in traditiile mistice si in stiinta traumei. Prin integrarea
meditatiei si a practicilor de contemplare, abordarea mea
i-a ajutat pe participantii din cadrul grupurilor sa acceseze
stari de constientizare transpersonald, ce le deschid, la
randul lor, accesul la domenii mai profunde de intelegere
siintrospectie. Prin colaborarile mele cu oameni de stiinta
si psihologi, integrez cele mai recente descoperiri din
neurobiologie, cercetarea traumei si gandirea sistemica,
pe care le aplic in lucrul cu grupurile. Aspectul acesta il
discut pe larg in anexele de la sfarsitul cartii.

Pe langd vindecarea relationala si colectivd, pun accent
pe cultivarea prezentei, ancorarea Sinelui' si vindecarea
ancestrala (transgenerationald - n. red.). Fiecare dintre
aceste elemente necesitd spatii sigure si pline de compa-
siune, precum si un proces lent si rabdator. Uneori ma
refer la aceastd abordare ca la ,Fluiditatea IAC” ceea ce
subliniaza tranzitia naturald intre cele trei dimensiuni ale
integrarii traumei (Individuald, Ancestrald si Colectiva),

' inlb. engl., in orig., embodiment, cuvant care se refera la ,manifes-
tarea” Sinelui in corp, la ,inradacinarea”, ,ancorarea” Sinelui la nivelul
corpului. Pe parcursul acestei carti vom folosi intersanjabil termenii
ancorare/inradacinare/manifestare prin care traducem aceste cuvinte.
in alte cadre terapeutice, cum ar fi Somatic Experiencing®, embo-
diment este tradus prin ,corporalizare”; in terapia jungiana, termenul
este uneori tradus prin ,intrupare”. (N. red.)
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in functie de context. Ea oferd un cadru pentru a intelege
felul cum navigam si integram straturile experientei si
ale relationalitdtii. Facem lucrul acesta:

+ Angajandu-ne in practici de impdmantare, ancorare
si creand un spatiu interior care sd sustind inte-
grarea ranilor noastre individuale;

+ Devenind constienti de rolul activ jucat de stra-
mosii nostri in viata noastra si de modul cum ne
influenteaza genealogia, invatand sa vindecam
tipare mostenite si sa recuperam intelepciunea
ancestrala pentru a creste fluxul de date ancestrale
si gradul de relationalitate;

+ Extinzand constientizarea noastra colectiva in
vederea alinierii cu sistemele mai largi, inteligenta
de grup si constiinta comuna a omenirii pentru
afacilita integrarea ranilor colective si a favoriza
invatarea si maturizarea colectiva posttraumatica.

Aceastd interactiune dinamica permite o vindecare
in profunzime, armonizarea relationala si capacitatea
de a rdspunde eficient provocdrilor complexe. Este o
abordare relevanta mai ales pentru practicile informate
din punctul de vedere al traumei si pentru leadershipul
transformational, unde implicarea unor niveluri de
constientizare multiple este cruciald.

Ne angajam in vindecarea individuala, ancestrala si
colectivd intelegand ca lucram cu un sistem unitar. Prin
acest proces de integrare, putem aduce mai multa flui-
ditate partilor inghetate din noi insine, din linia noastra
ancestrald si din cultura in care traim. Recunoscand
trauma pe care o purtdm in noi, putem recunoaste si



20 ® Ce mostenim fard s& stim

putem contribui la vindecarea traumelor colective inra-
dacinate in societdtile si natiunile noastre.

Un alt aspect important al aborddrii mele este ca
vindecdtorul, terapeutul sau facilitatorul pot accepta
sd lucreze cu clienti numai in masura in care le permit
propria lor maturitate si propriul nivel de integrare.
Efectuand munca aceasta sensibild si delicatd, accentul
se pune pe relationarea in prezent, mai precis pe rezo-
nanta dintre client si terapeut. Armonizarea relationala,
precizia si capacitatea de a oferi un sistem nervos sigur
si stabil creeaza conditiile in care clientul poate face
o tranzitie lina catre experiente relationale normale si
sdnatoase. Impreund putem readuce la viatd parti din
noi insine care sunt inghetate in timp, transformandu-le
intr-o prezenta reciproc impdrtasitd care in cele din urma
duce la o integrare pas cu pas a istoriei neintegrate sau
a traumei din trecut.

In viziunea mea, vindecarea traumei este parte
dintr-un proces mai vast de crestere si trezire spirituald.
Practici precum meditatia si contemplatia ne ajutd sa
ne conectdm la un scop mai vast, mai amplu decat noi
insine, permitandu-ne sa privim trauma intr-un context
mai larg, interconectat. In acest scop, abordarea mea
creeaza o punte intre psihologic si spiritual, dar si intre
individual si colectiv. In ultima instantd, intentia mea
este sa sprijin un proces care aduce pdrtile fragmentate
ale Sinelui intr-o stare de flux si conexiune, favorizand
un sentiment de plenitudine si integrare. Mult prea des
incercdm sa ne desprindem de trecut in tentativa de a ne
debarasa de ceea ce consideram o distragere. Prea multi
dintre noi nutresc ganduri precum: ,asta este partea buna
din mine” si ,asta este partea rea din mine”. Incercam sa
scapam de gandurile agasante in loc sa le includem in
complexitatea noastrda minunat de fireasca. In munca mea,
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ma straduiesc sa ajut oamenii sa recupereze acele parti
din ei insisi pe care, la un moment dat, le-au abandonat.

Prezenl,:a

Orice proces de vindecare se bazeaza pe prezenta.
Prezenta creeaza sigurantd; prezenta este contagioasd;
si prezenta inseamnad sa vezi. Cand suntem prezenti, ne
este clar ce se intampla intr-un proces. Nu este vorba de
incercare si eroare; momentul prezent este precis. Eu cred,
de asemenea, cd precizia este o forma de iubire. Cand
putem crea o legdtura intre ceea ce este cel mai universal
cu ceea ce este cel mai specific - stdrile cele mai elevate ale
vietii cu cele mai obisnuite -, atunci se manifestd iubirea.

Desi in munca mea pun accent pe prezentd, totusi
respect si raspunsul inteligent al traumei: ,nu aici, nu
acum”. A fi confuz si a nu fi pe deplin prezent este tot
o forma de inteligentd. In copildrie, confuzia, lipsa unei
manifestdri a Sinelui in corp si disocierea (reactia traumei
de a scinda spatiul si timpul pentru a mari capacitatea
noastra de a fi prezenti) au fost adesea cai de iesire din
situatii coplesitoare. In acele momente, cel mai intelept
lucru era sd te deconectezi de la spatiu si timp.
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Practica

Relationarea cu sentimentul
de confuzie

Te invit sa stabilesti o relatie cu sentimenteul de
confuzie sau coplesire. Ingdduie-ti si te simti confuz
sau coplesit. De fiecare datd cand observi cd-ti lipseste
claritatea cu care esti obisnuit, stai putin cu sentimentul
acela. Uneori confuzia se poate transforma in stres sau
agitatie. E in reguld. Onoreaza orice apare. Poti spune: ,Da,
in momentul acesta sunt putin stresat, nicio problema”.
Doar indreapta-ti atentia in aceasta directie si nu interveni.
Cand suntem coplesiti, avem nevoie de putin spatiu si de
un ritm mai lent, pentru a-i da sistemului nervos timp sa
digere experienta. Ca adulti, deseori depunem foarte mult
efort s combatem confuzia si sd redobandim senzatia
confortabila de claritate. De reguld, confuzia nu pare nici
o stare care ofera sigurantd, nici utild, dar observa ce se
intampla cand ii oferi putin spatiu doar sd existe. Uneori
sunt indeajuns doua respiratii mai lente si o constien-
tizare a experientei tale fizice/emotionale pentru ca acea
confuzie sa se transforme din nou in conectare.

Pe termen lung, confuzia - sau ceea ce am putea numi
o constanta lipsd de prezenta - poate duce la dificultati,
fiindca avem nevoie de aceste parti ale noastre in viata
de zi cu zi. Aspectele din noi insine care se disociaza de
restul pot deveni amortite, retrase sau deconectate de corp.



