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O calitorie de vindecare este descrisd adesea ca un drum
lung si sinuos, plin de cotituri si serpentine. E util ca de-a lungul
drumului si ai o cilduza priceputd, al cirei scop este de a te ajuta
sd te simti mai putin singur si s stribati teritoriul interior care
incd se poate simti devastat de evenimentele traumatice. Desi un
terapeut este o sursd esentiald de indrumare inteleapti, este firesc
sd se caute sustinere si sprijin suplimentar, mai ales intre sedinte.
Imi amintesc cAt nizuiam si am o asemenea indrumare cand, in
urmd cu multi ani, am inceput terapia EMDR pentru a-mi vindeca
propriile rdni. Cat de reconfortant ar fi fost daci as fi avut ghidul
lui Megan Salar sd mi insoteascid si si md ajute si inteleg ci senti-
mentele vulnerabile pe care le aveam erau absolut normale. Acum,
dupid mai bine de douizeci de ani, pot spune cu toatd increderea
ca terapia EMDR mi-a schimbat viata si m-a inspirat s devin la
randul meu terapeutd, formatoare si consultanti, ciliuzindu-i pe
nenumdrati altii prin aceastd abordare transformatoare a vindecirii.

Cand am intéilnit-o prima oard pe Megan, amandoud am avut
imediat un sentiment de conexiune, dindu-ne seama ci impar-
tiseam aceleasi valori privind rolul terapiei EMDR in recuperarea
dupi experientele traumatice. Amédndoui subliniem necesitatea
de a adapta aceasti modalitate la nevoile si la ritmul individual
al fieciruia. Amandoud recunoastem ci, pentru a te vindeca,
orice terapie bund presupune si te simti suficient de in siguranti.
Impreund, credem in rezilienti si in capacitatea umani de a depisi
adversitatile atita timp cit avem destul sprijin. Cartea aceasta va
fi fard indoiald o voce reconfortantd intr-o noapte apidsitoare, 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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care imaginile sau emotiile dureroase se simt coplesitoare. Ce este
insd provocator in aceste momente este cd e mai greu si-ti aduci
aminte sau sd pui In practici abilititile si resursele invitate de la
terapeut. Tocmai in asemenea momente poti lua aceastd carte,
iar Megan te va ciliuzi cu afectiune inapoi la un sentiment de
liniste si calm interior. Ea te va invita si lasi deoparte autocritica
si sd 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 cd avem capaci-
tatea de a lucra cu sentimentele dificile de teroare, furie, rusine si
disperare si ci, procedind astfel, putem descoperi in cele din urma
un sens mai profund al intelepciunii, fortei, libertatii si pacii. Cand
urci un munte, nu vei ajunge pe varf firi efort. Totusi, daci dispui
de resursele necesare — ca de pildd o hartd buni, inciltiminte
adecvati, apd suficienti si bete de drumetie —, poti sta pini la urma
pe varf fiindcd ai avut sprijin si n-ai renuntat. La fel, cilitoria ta
necesitd si ai acces la resurse si sd inaintezi cu luare aminte, luind
lucrurile pas cu pas.

Rezilienta nu este ceva inndscut; mai degrabd, 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 abilitati iti va consolida capacitatea nu
doar de a face fatd adversititilor, ci si de a progresa ca urmare a
perseverentei pe calea vindecarii. In timp ce iti construiesti rezi-
lienta, vei constata cd esti mai capabil si navighezi printre obsta-
colele ce se ivesc ca parte a acestei lumi umane si complexe pe care
o impirtim. Cu totii ne confruntim cu provociri in viatd; totusi, ne
putem intari capacitatea de a naviga printre acesti factori de stres
inevitabili cu un sentiment mai puternic de stabilitate interioard
si senindtate.
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E nevoie de mult curaj pentru a rimane deschis in fata unei
lumi care a fost o sursi de suferinti, durere sau tridare. Ai in mani
o carte care iti va servi neindoielnic drept sursi de méngaiere si
speranti in momentele de soviiald cu care te-ai putea confrunta pe
durata cilitoriei de vindecare cu terapia EMDR. Revino iar si iar la
ea, fiindcd prin practica repetati a acestor instrumente vindecitoare
vei descoperi puterea profunda si neclintitd pe care o porti in tine.

Arielle Schwartz, PhD

Psiholog clinician, formator EMDR si autoare a sase
cirti avind ca subiect recuperarea dupi experientele trau-
matice, intre care Manual de tratament pentru tulburarea
complexd de stres posttraumatic (CPTSD) si Terapia EMDR

si psihologia somatica.



®

Introducere

Esti puternic. Esti un supravietuitor. Esti un luptitor din
crestet pand-n talpi.
Rasufla, micule viteaz. E un razboinic in tine.

Beau Taplin

Nu suntem niciodati singuri atunci cand suferim. Niciodata.
Sunt cuvinte greu de crezut intru totul, si citeodati eu insimi fac
eforturi si le cred. Poate triiti intr-o lume sfirdmati, la fel ca multi
dintre noi, o lume in care viata e mizerabild, dureroasi si confuzi,
si uneori durerea e coplesitoare. Suferinta pe care o simtiti pare
atit de vastd si de grea, incit aveti impresia ci e insurmontabili.
Vi intrebati daci veti fi vreodati in stare sd gisiti linistea pe care
o cdutati. Si poate vd simtiti singuri: singuri in modul cum reacti-
onati si vd luptati cu lucrurile, singuri in suferintd, singuri in rusine,
singuri in stresul intens, singuri cu frica voastra. Si poate credeti
cd sunteti singurii obligati si simtd sau sa triiascd viata in felul
acesta. Poate chiar credeti cd nimeni nu ar putea si vi inteleagi
sau sd va accepte dacd ar sti ce demoni purtati in lduntrul vostru.

Durerea pe care o simtiti e ca si cum v-ati zbate in furtuna
printre resturile unui naufragiu? Valurile par cit muntii si se sparg
peste tot in jurul vostru. Printre talazuri, fireste ci nu-i puteti
vedea pe ceilalti supravietuitori luptdndu-se cu propriile lor valuri
de durere, esecuri si deznidejdi. Vreau si stiti, chiar daci incd nu
credeti, cd deja sunteti supravietuitori. Sunt multi supravietuitori la
fel ca voi care asteaptd si fie uniti, vindecati si adusi impreuni. Aveti
incredere in mine. M-am zbitut eu insdmi printre multe valuri ale
mele, crezind ci sunt singuri si pierdutd pentru totdeauna. Citind
aceastd carte, porniti intr-o célitorie de vindecare ce presupune
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sd deveniti o plutd de salvare atit pentru voi insivi, cit si pentru
atatia altii, disperati sd giseasci si si stabileasci legituri cu supra-
vietuitori asa ca voi.

SUNTEM IMPREUNA
IN ACEASTA CALATORIE

Ne putem gisi unii pe altii in locuri mai mult sau mai putin
verosimile. Voi m-ati gisit prin intermediul acestei cirti; in timpul
unei slujbe de vari in facultate, eu am gisit semeni intru supravie-
tuire la un centru rezidential de tratament pentru biieti adolescenti.
Era un loc cu totul improbabil pentru mine si categoric ultima mea
optiune de munci pe timpul verii, avind in vedere ci toti baietii
aveau caziere juvenile, probleme cu abuzul de droguri si tulburiri
grave de sinitate mentald. Mi indoiam de capacitatea mea de a-i
ajuta, intrucit nu md atinsesem de droguri in viata mea, primisem
o singurd amendi pentru exces de vitezd si evitasem activitatea
infractionald pentru a mi concentra asupra sportului. Cum as fi
putut deveni o plutd de salvare in aceste furtuni ale vietii despre care
nu stiam nimic? Nu banuiam ci vara aceea imi va schimba viata.

Mi-am dat curand seama cid drogurile si infractionalitatea
care-i invaluie pe bdietii acestia erau doar misti care le ascund si
le protejeazi rinile profunde; ei se agitau de aceste misti pentru
a supravietui. Am recunoscut durerea, trauma, abandonul, frica,
singuritatea, visurile sfirdmate si simpla supravietuire ale acestor
biieti, fiindci pe toate acestea le cunosteam eu insami foarte bine.
Aceleasi experiente mi bantuiserd inci de la primele amintiri. Am
avut alte misti de supravietuire decat ale lor, dar sub mistile noastre
erau flashbackuri, cosmaruri si ganduri obsesive de fricd, vinovitie
si indoiald. Desi eu invitasem cum si ma adaptez, si-mi folosesc
aptitudinile sportive pentru a-mi gisi un rost si si evit suferinta care
diinuia la mine acasi si in mecanismele mintii mele, am inceput
sa mi vid pe mine insimi in baietii acestia. Le-am invidiat curajul
si capacitatea brutd de a-si exprima prin fapte si cuvinte propriul
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lor adevir, oricat de confuz si de haotic ar fi fost acesta. Intr-un
tel, i-am invidiat chiar si pentru ajutorul pe care-1 primeau, care
mie mi se pirea inaccesibil.

Biietii acestia vorbeau limba mea, iar eu o vorbeam pe a lor.
Nu prin droguri sau comportament, ci printr-o durere profunda
pe care putini isi dau osteneala s-o recunoasci. Toti intelegeam
disperarea. Eu stiam cum si abordez tacticile lor disperate de
supravietuire. Cel mai important, am observat copilul pierdut din
colt, izolat si singur, fiindcd si eu fusesem copilul acela. Vederea
propriei mele realititi ingropate reflectatd in baietii aceia mi-a
oferit prilejul si intervin si sd fac ceea ce tinjisem ca altcineva sd
fi ficut pentru mine. Am ficut singurele lucruri pe care stiam si
le fac pe atunci: si-i accept. Si-i bag in seami. Si-i ascult. Si-i
sustin. 54 pastrez limite ferme, dar afectuoase. Si-1 tratez pe fiecare
in functie de potentialul lui in loc s mi limitez la greselile pe care
le facuse. Cu totii ne dorim lucrurile acestea si vrem si fim vizuti
astfel, fiindcd ne dau sperantd. A fost o experienti foarte tristi,
care mi-a aprins un foc in suflet. Mi-am schimbat specializarea
din management sportiv in psihologie si am decis sa devin tera-
peutd. Desi suferinta acelor biieti, la fel ca si a mea, provenea din
experientele traumatice din copilirie, misiunea vietii mele — si
scopul acestei cirti — este de a-i ajuta pe oamenii care au trecut
prin evenimente traumatice de orice fel in viata lor, indiferent
cd e vorba despre abuz, violentd, accidente devastatoare, rizboi,
dezastre naturale sau alte astfel de experiente.

Oricine meritd si fie sustinut, sd aibd un loc unde si se simti
in sigurant, si fie vizut drept cine este cu adevirat, si nu judecat
sau inldntuit de experientele sale din trecut. Toti meritim un loc
unde putem fi sustinuti si vindecati, si unde si simtim ci viata
ne este redatd. Trebuie si stiti cd, indiferent prin ce tip de expe-
rientd traumaticd ati trecut si cu ce suferintd v-ati confruntat, sunt
oameni si locuri care vi vor sustine, vd vor iubi si v vor da putere
mai mult decit ati crezut vreodatd posibil. Suntem impreuni in
calitoria aceasta.
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CAPITOLUL 1

Pregdateste-te pentru
cdlatoria ta de vindecare

Sdlbaticia este locul unde foti creatorii 5i profetii, si noncon-
formistii si temerarii au trdit infotdeauna, §i e uimitor de
insufletitd. Drumul intr-acolo e greu, dar autenticitatea in

locurile acelea e viatd.

Brene Brown, Curajul in sdlbiticie

Haideti sd ne luim de la bun inceput un angajament, ci nu
veti precupeti niciun efort in aceasti cilitorie. Pe masurd ce vom
aborda durerea si suferinta voastrd, stiu cd va fi greu si ci reactia
viscerald este si evitati sau sd gisiti motive de a nu infrunta aceste
emotii. 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 traumatici
anterioard pot si pard retraumatizante, si reactia fireasca va fi fard
indoiali de a evita aceasta suferinti.

Daci ati investit in aceastd carte, presupun cd ati ajuns intr-un
punct in care recunoasteti c suferinta vi insoteste, indiferent daci
o infruntati deschis sau o lisati ingropati in lduntrul vostru. Iar
optiunea voastrd de a fi acolo unde sunteti acum, citind aceste
randuri, imi spune ci doriti si vi vindecati si si depisiti durerea.
Daci asa 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 ceva presupune ca mai intai si trecem prin acel ceva.
Daci nu invitim cum si navigim prin dificultitile noastre, riscim
si stagnidm si sd continudm si suferim in ticere. A fi prezenti,
aici si acum, inseamni cd sunteti deja pe calea citre miscarea si
schimbarea pe care le cutati.

Reflectati un moment si scrieti ce sperati sa vindecati si s
depisiti. Notati orice vi trece prin minte.
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Si lucrdm impreuni pentru a incepe si vi eliberati de judecata

de sine. Aceasta vi va ajuta si vd reduceti izolarea, singuritatea

si gandurile si sentimentele negative. In primul rind, trebuie si

examinim tiparul vostru specific de autojudecata.

Care sunt cateva dintre modurile in care vi judecatii, vi depre-

ciati sau vd comparati cu altii? Bifati casetele care vi se potrivesc.

O
O

Comparati frecvent experientele voastre cu ale altora.
Minimalizati sau subapreciati experientele dureroase prin
care ati trecut.

Credeti cd sunteti vinovati pentru evenimentele negative
din viata voastri.

Sunteti foarte exigenti cu voi insivi si aveti pretentii mai
mari de la voi decit de la alte persoane din viata voastra.
Vi straduiti sd vi iertati sau sd depdsiti greselile pe care
le-ati ficut.

Credeti ci sunteti prea sensibili sau reactivi emotional si
ca altii sunt mai stabili emotional decit voi.

Sunteti critici la adresa voastrd ca persoani si credeti ca
sunteti mai prejos decit cei cu care vd comparati.

Simtiti o mare rusine pentru lucrurile pe care le-ati suportat
y ) b

in viata.

Aveti permanent senzatia ci ceva nu e in reguli cu voi si
b b )

presupuneti ci altii se descurci sau isi gestioneazi viata

mai bine decat voi.

Vi lipseste increderea in capacitatea voastrd de a lua decizii
si a face schimbdri.

Pentru a renunta la autojudecati si la tendinta de a vd compara

cu altii, trebuie mai intéi sd Invitati cum s schimbati relatia cu

voi insivi.
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RECONECTEAZA-TE CU TINE INSUT!I

Pentru a te conecta cu tine insuti e nevoie de vulnerabilitate,
incredere si explorare. Poate vi intrebati ce inteleg prin ,cone-
xiune”. Permiteti-mi si explic. Conexiunea este capacitatea de a fi
constient de sentimentele, comportamentele, reactiile si senzatiile
tale fizice. Este capacitatea de a te acorda cu tine insuti intr-un
mod impartial si plin de compasiune. Iar in relatiile cu altii, este
capacitatea de a fi vulnerabil, transparent si prezent cu cei mai apro-
piati. Conexiunea necesitd asociere mai degrabd dect comparatie
si ne da un sentiment de siguranti ci, de fapt, nu suntem singuri.

Antidotul suferintei constd in conexiune: Conexiune cu iubirea.
Conexiune cu iertarea. Conexiune cu vulnerabilitatea. Conexiune cu
onestitatea. Conexiune cu sprijinul. Conexiune cu sinele vostru real,
autentic. Conexiune cu cei capabili si v vadd puterea si capacititile.

Reflectati pret de o clipa ce inseamni conexiunea pentru voi.
Conexiunea cu mine inseamnd:

Descrieti partea cea mai importanti din voi fatd de care v-ar
plicea sa invitati sd simtiti mai multd iubire si conexiune.
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Identificarea sinelui ideal

Acum ci ati invitat patru optiuni de stimulare bila-
terald, e timpul si puneti EMDR in practica. Vreau si v
prezint un exercitiu util, care vd va ajuta in consolidarea
stimei de sine si a rezilientei emotionale si vd va face si
vi simtiti mai putin singuri. Exercitiul a fost adaptat din
lucririle lui Francine Shapiro si Laurel Parnell (Shapiro
2018; Parnell 2018). Folosind EMDR si imageria ghidati,
el vi va ajuta s vd recunoasteti punctele forte, capacititile si
resursele liuntrice de care dispuneti. M voi referi frecvent
la acest exercitiu pe toatd durata calitoriei voastre EMDR,
si-1 puteti practica de céte ori simtiti cd e nevoie. O versiune
audio a exercitiului (in limba englezid — 7. red.) poate fi
descircati la http://www.newharbinger.com/49586.

Daci nu folositi inregistrarea audio, este util s cititi in
intregime exercitiul de citeva ori, pAna cand vi familiarizati
cu pasii ca si-1 executati cu usurinti din memorie. Ar fi,
de asemenea, util si luati notite in timp ce-1 cititi prima
oard. Aceasta vd poate ajuta si vi conectati la senzatiile si
imagistica exercitiului.

In sfarsit, v rog si revedeti cele patru tipuri de tehnici
de stimulare bilaterald descrise mai inainte, mentionate aici
in forma prescurtati, si sa alegeti tipul pe care-1 veti folosi
pentru acest exercitiu.

Miscarile ochilor. Miscati doui degete (de la aceeasi
méni) de la dreapta la stinga, cu o vitezi si la o distantd
confortabile, si urmiriti-le cu ochii. Ca o alternativi,
vi puteti misca ochii de la un colt la altul al camerei.

Imbritisarea fluturelui. Incrucisati bratele pe piept,
ca si cum v-ati imbritisa singuri. Asezati miinile usor
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pe umeri sau pe partea de sus a bratelor si loviti usor si
continuu pe rand in partea dreapti si apoi in cea stingi.
Folositi un ritm si o presiune confortabile, dar sesizabile.

Batai usoare peste genunchi. Intr-o pozitie asezat,
puneti mainile pe varfurile genunchilor si loviti usor de
la dreapta la stinga, continuu, cu un ritm si o presiune
confortabile, dar sesizabile.

Stimulare auditiva. Alegeti si descircati un sunet de
pe lista de Resurse disponibila pe site-ul web al acestei
cirti (http://www.newharbinger.com/49586). Utilizand
cisti, faceti ca sunetul sa se audd numai in difuzorul
din dreapta, apoi numai in cel din stinga.

Alegeti orice metodi de stimulare bilaterald care este
eficientd pentru voi si va face sd va simtiti confortabil. Vi
voi spune cand si addugati stimularea bilaterali si cind si
opriti folosirea sa. Cand vi indemn si folositi stimularea
bilaterali, faceti-o timp de aproximativ 30-60 de secunde.

Pentru a incepe:
1. Gisiti un loc linistit si o pozitie confortabila.

2. Pret de cateva momente, imaginati-vi pe voi insiva
in formi ideald. Aceasta poate fi 0 imagine a voastri
intr-un viitor cind ati atins obiective pe care vi
le-ati propus sau intr-o perioadi care vi s-a pirut
cea mai fericitd sau mai siguri. Alegeti o imagine
a voastrd care vi face si va simtiti increzitori.
Descrieti-va pe voi insivi si ce faceti aici:




