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Feedback la prima carte a lui Pete Walker, The Tao of Fully
Feeling si despre website-ul sau: www.pete-walker.com

»Scriu din partea Societatii Supravietuitorilor si Recuperarii dupa
Abuz (SSRA)3, situata in Canada. Am dori sa includem cei 13 pasi
pentru gestionarea flashbackurilor in manualul nostru de resurse.”

»M-am regasit. M-am regasit in cuvintele dumneavoastra. E ca
si cum m-ati deschis, ati pasit in sinele meu traumatizat, v-ati
plimbat putin, apoi ati iesit si ati scris despre ce ati descoperitin
mine. Pentru prima data in viata mea... siam peste 50 de ani... nu
ma simt defect... nebun... ciudat... sau chiar de neiubit.” - D. M.

~Am stat in aeroportul din San Francisco si am citit cartea dvs.
(in toaletd, tremurand si plangand) pentru a-mi face curaj sa
merg spre urmatoarea etapa a calatoriei mele. M-a ajutat atat
de mult pana si sa stiu ca locuiti in acea zona; ciudat, cand eu
nici macar nu va cunosteam! Website-ul si cartea dvs. sunt de
nepretuit pentru mine.” - A. R.

»Vreau sa va multumesc foarte mult pentru tot ajutorul pe care mi
l-ati oferit (mie si tuturor persoanelor cdrora le-am transmis linkul
catre website-ul dvs. de cind am aflat despre el). intelegerea dvs.
legata de flashbackurile emotionale a facut o diferenta enorma
in viata mea. Nu ma mai simt azvarlit in toate partile de valuri
uriase, acum am o placa cu care pot sa fac surf macar pe unele
dintre aceste valuri si, chiar daca as cadea, stiu ca nu va fi pentru
totdeauna.” - J., Noua Zeelanda

! Tnoriginal, Survivors of Abuse Recovering (S.0.A.R.) Society. (N. red.)
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NOTA

Nu sunt un expert academic in domeniul tulburarii complexe de
stres post-traumatic (CPTSD)!. Am citit si am studiat foarte mult,
darin niciun caz exhaustiv si nu mi-am propus sa fiu permanent
la curent cu cele mai recente descoperiri. Aduc aici aproape 30 de
ani de tratare a supravietuitorilor traumei in cadre individuale si
de grup. Lucrurile pe care le descriu reprezinta o abordare prag-
matica, multidimensionala a recuperarii, bazata pe ceea ce am
vazut lucrand cu clientii mei, cu cei dragi si cu mine insumi.

1 Echivalentul in romana al PTSD (post-traumatic stress disorder) este tulburare de
stres post-traumatic. S-a preferat mentinerea in text a formei englezesti, aceasta fiind
versiunea incetdtenita in discursul clinic. Astfel, Complex PTSD (CPTSD - tulburare
complexa de stres post-traumatic) apare in romana la fel ca in original. (N. red. spec.)



INTRODUCERE

Daca te afliin dificultate imediata, te rog sa consulti capitolul
8 si sa citesti lista cu cei 13 pasi pentru reducerea fricii si a stresului
specifice CPTSD. Tn urma3 cu 40 de ani c3latoream cu un tren in
India, care mergea de la Delhi la Calcutta. Dupa un an prin India,
eram la sfarsitul unei c3utdri spirituale esuate. In loc de iluminare,
fantezia mea de mantuire mi-a adus doar disperare si dizenterie
amoebianal. Aceasta din urma m-a costat aproape 14 kilograme
sim-a facut sa arat ca un calugar sfrijit. Si mai rea a fost pierderea
totald a sperantei care fusese aprinsa de citirea poeziei ,,Song of the
Open Road” a lui Walt Whitman. Aceasta speranta ma sprijinise pe
parcursul a 5 ani de calatorii prin lume dupa ce am fost dat afara
fara menajamente din casa familiei mele. Dar sa ne intoarcem la
tren. Stateam pe scaunul meu inghesuit de clasa a Il-a alaturi de
cei indezirabili, intre gdini si capre, citind versiunea Tn engleza a
unui ziar indian. Ziarul m-a informat ca destinatia mea, Calcutta,
era acum inundata de 100 000 de refugiati din Bangladesh care
tocmai fugisera din casele lor afectate de inundatii. Se pare ca
toti dormeau pe strazile din centrul orasului, Tn spatiile de sub
balcoanele iesite in afara ale tuturor cladirilor care margineau
strazile. Am ajuns noaptea tarziu si, desigur, trupuri adormite,
infasurate Tn cearsafuri, umar la umar, acopereau toate strazile.
M-am cazat intr-un hotel de 20 de centi pe noapte, despre care imi
povestise un coleg de calatorie. Am dormit pe sarite, temandu-ma
de privelistea pe care urma sa o vad in dimineata urmatoare. Cum
m-as putea descurca sa vad multimi de oameni disperati, mai

1 Mortalitatea prin deshidratarea si denutritia bolnavului este foarte mare in absenta

tratamentului. (N. red.)
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ales cand nu puteam sd le ofer nimic? Nu stiam sigur nici dacd am
destui bani cat sa ajung pana in Australia, unde speram sa-mi pot
reumple portofelul. Cand, in sfarsit, m-am mobilizat si am coborat
scarile, tarziu in dimineata urmatoare, am fost socat de cat de
diferita eraimaginea de pe strazi. Cearsafurile fuseserd intinse ca
niste paturi de picnic si toate gazduiau familii fericite. Pe micile
sobe portabile se facea de mancare si se incalzea ceai. Adultii se
térguiau cu o vitalitate si un entuziasm incredibile, iar copiii...,
copiii (si asta mi-a ramas intiparit in memorie) se catarau pe parintii
lorin toate felurile, in special pe tatii lor, facand acrobatii jucause
si afectuoase, de care tatii lor pareau sa se bucure la fel de mult ca
ei. Am fost asaltat de un amestec de sentimente care nu semana
deloc cu ceva ce eu sa fi simtit pana atunci: un cocktail ciudat de
usurare, incantare si anxietate. Anxietatea nu am inteles-o decat
10 ani mai tarziu, cand mi-am dat seama ca invidia se insinuase
dedesubtul constiintei mele. Imi starnea o invidie profunda aceast3
revarsare superba de dragoste familiald pe care nu o simtisem si
pe care nici macar nu o maivazusem pana atunci. Sitcomurile de
familie pe care le vazusem cand eram mic - si nici macar cele mai
siropoase - nu reusisera nici pe departe sa creeze o reprezentare
atat de autentica si palpabila a unei legaturi sanatoase si a unui
atasament sanatos.

Cand mi-am dat seama ce fusese toata treaba asta - ani mai
tarziu, pe cand eram student la antropologie si asistenta sociala -,
mi-am adus instantaneu aminte de scene similare, dar la un nivel
mai putin grandios, pe care le vdzusem in alte tari neindustrializate:
in Maroc, Thailanda, Bali si intr-o rezervatie aborigena din Australia.

Aceste amintiri mi-au vorbit, intr-un mod visceral, si despre
un anume fel de relatii iubitoare pe care nu il vazusem niciodata
n familia mea sau n familiile prietenilor mei. Pe masura ce am
digerat aceasta experienta de-a lungul anilor si am folosit-o pentru
a depasi negarea mea cu privire la ceea ce ratasem n copilarie,
am inceput cautarea de zeci de ani care m-a determinat sa scriu
aceasta carte, precum si The Tao of Fully Feeling, care o precede.
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The Tao of Fully Feeling este uninsotitor al acestei carti si detaliaza
multe dintre principiile de baza din aceasta carte.

Asadar, cartea de fatd este efortul meu plin de speranta de a
crea o harta pe care sa o poti urma pentru a vindeca ranile care
vin din faptul ca nu ai primit suficienta dragoste in copilarie. Daca
uneori devin putin repetitiv cu privire la unele probleme, precum
diminuarea vocii critice si trairea doliului pentru pierderile din
copilarie, fac asta in incercarea mea de a gasi diferite modalitati
de a sublinia din nou si din nou importanta capitala a abordarii
acestor teme ale procesului de recuperare. Daca te ratacesti si nu
esti sigur cum sa regasesti drumul, aceste teme vor fiintotdeauna
elemente esentiale care te vor ajuta sa revii.

N

Uneori, le recomand cititorilor sa parcurga cuprinsul si sa
inceapa cu titlul de capitol care i atinge cel mai mult. Desi cartea
este structurata intr-un mod oarecum liniar, calatoria de recu-
perare a fiecaruia este diferitd, iar calatoriile pot fi initiate Intr-o
varietate de moduri.

Calatoria catre vindecare poate incepe atunci cand moartea
cuiva sau o mare pierdere provoaca in noi o furtuna emotionala
care descatuseaza unizvor ascuns de durere din copilarie; sau cand
un prieten impartaseste ceva despre procesul sau de vindecare,
fapt ce ne atinge o coarda sensibild; sau cand o carte ori o emisiune
TV declanseaza o analiza mai serioasa a ceea ce s-a intamplat cu
adevarat in copilarie; sau cand e abordat un anumit subiect in
terapia de cuplu; sau cand o criza de vindecare sub forma de atacuri
de panica ori o cadere nervoasa necesita sa primim ajutor din
exterior; sau atunci cand strategiile de automedicatie dezvoltate
pentru a alina sentimentele depresive si anxietatea scapa de sub
control si avem nevoie de ajutor din exterior.

Sper ca aceasta carte sa fie pentru tine, cititorule, ca un
manual de vindecare si ca anumite sectiuni te vor chema in mod
repetat, intrucat, in timp si ca urmare a unui efort considerabil,
anumite teme continua sa capete sensuri din ce in ce mai profunde.
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Astfel, vei descoperi ca lista de capitole si subiecte este destul
de cuprinzatoare si, uneori, cel mai bun mod de a folosi aceasta
carte este sa o rasfoiesti si apoi sa citesti sectiunile si capitolele
care iti capteaza cel mai mult atentia.

In plus, aceasta nu este o formuld unicd pentru vindecare.
Tn functie de tiparul specific al traumei tale din copilarie, unele
dintre sfaturile prezentate aici pot fi mai putin relevante sau chiar
irelevante pentru tine. Tn acest caz, te rog sa te concentrezi asupra
informatiilor care ti se par aplicabile si utile.

Mai sper si ca aceasta harta te va ghida sa te vindeci intr-un
mod care sa te ajute sa devii o sursa neclintita de compasiune si
bunatate in primul rand pentru propria persoana si ca Tn aceasta
calatorie vei gasi cel putininca o alta fiintd umana care te va iubi tot
asa. Am ilustrat aceasta lucrare cu multe exemple din viata reala.
Toate numele si informatiile de identificare au fost modificate
pentru a proteja confidentialitatea clientilor.
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CAPITOLUL 1
CALATORIA DE VINDECARE A CPTSD

Am scris aceasta carte din perspectiva unei persoane care
sufera de tulburare complexa de stres post-traumatic (CPTSD)
si care a cunoscut o reducere semnificativa a simptomelor de-a
lungul anilor. Am mai scris-o si din punctul de vedere al unei
persoane care a descoperit si multe parti pozitive de-a lungul
acestei calatorii lungi, intortocheate si pline de hopuri pe care
o presupune vindecarea de CPTSD. Am mai vazut acest tip de
recuperare si la unii dintre prietenii mei, si la multi dintre clientii
cu care am lucrat perioade indelungate.

Saincepem cu vestile bunein legatura cu CPTSD: este un set
de reactii invatate si reprezentate de nereusita de a indeplini nume-
roase sarcini de dezvoltare importante. Aceasta Tnseamna ca tulbu-
rarea este dobanditd, nu mostenita genetic. Cu alte cuvinte, spre
deosebire de majoritatea diagnosticelor cu care este confundata,
nu este nici Tnnascuta si nici nu reprezinta un defect de caracter.
Asadar, este invdtata. Nu este intiparitd in ADN-ul tdu. Este o
tulburare cauzata de cultura [mediului] in care ai fost Tngrijit (sau
n care nu ai fost Ingrijit), nu de natura ta.

lar aceasta este o veste cat se poate de buna, pentru ca orice a
fostinvatat poate fi dezvatat si viceversa. Ceea ce nu ti-a fost oferit
de catre parinti iti poti tu oferi acum singur sau poti primi de la
alte persoane. Vindecarea de CPTSD contine in mod caracteristic
importante componente de dezvoltare personala si relationala.
Componenta relationala poate veni de la autori, prieteni, parteneri,
profesori, terapeuti, grupuri terapeutice sau orice combinatie de
acest tip. Tmi place sa le numesc pe toate acestea ,,comitetul de
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reparentaj”. Trebuie sa subliniez totusi ca multi supravietuitori
care vin din familii care au cauzat CPTSD au fost atat de profund
tradati de parintii lor, Tncat va trebui sa treaca mult timp Tnainte
ca ei sa poatd avea incredere in alta fiinta umana intr-atat incat sa
se poata implicaintr-un proces de vindecare relationala, asta daca
o vor putea face vreodata. In acest caz, animalele de companie,
cartile si website-urile terapeutice pot deveni surse importante
de vindecare relationala.

oty

Aceasta carte descrie o abordare de tratament multimodal al
CPTSD. Este orientatd catre cea maiintalnita forma de CPTSD, aceea
care provine din cresterea intr-o familie unde au existat abuzuri
severe si/sau neglijenta. Astfel, cartea descrie un parcurs de vindecare
a ranilor provocate de trauma abuzului si a abandonului. Putem
vorbi despre abuz traumatizant si despre abandon la nivel verbal,
emotional, spiritual si/sau fizic. Mai mult, abuzul sexual este deosebit
de traumatizant. Sunt de parere ca exista o epidemie de familii trau-
matizante. Estimarile prezente spun ca 1 din 3 fete si 1 din 5 baieti
sunt abuzati sexual inainte sa ajunga la varsta adulta, iar statistici
recente, furnizate de The Kim Foundation, raporteaza ca 26% dintre
americanii de peste 18 ani au fost diagnosticati cu o tulburare mintala.

Daca abuzul sau neglijenta sunt suficient de severe, oricare
dintre ele poate determina aparitia CPTSD la copil. Acest lucru se
aplica si in cazul neglijentei emotionale, daca ambii parinti sunt
partasi la acest comportament, dupa cum vom vedea n capitolul
5. Cand abuzul si neglijenta sunt multidimensionale, CPTSD este
cu atat mai grav.

DEFINITIA TULBURARII COMPLEXE
DE STRES POST-TRAUMATIC

CPTSD este o forma mai grava a tulburarii de stres post-trau-
matic. Difera fata de acest sindrom traumatic mai cunoscut prin
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5 dintre cele mai comune si problematice aspecte: flashbackuri
emotionale, rusine toxica, abandon de sine, un critic interior
neiertator si anxietate sociala.

Flashbackurile emotionale reprezinta poate cea mai notabila
si definitorie caracteristica a CPTSD. Supravietuitorii abandonului
traumatizant sunt extrem de susceptibili la flashbackuri emoti-
onale dureroase care, spre deosebire de PTSD, nu au in mod tipic
0 componenta vizuala.

Flashbackurile emotionale sunt regresii subite si adesea
prelungite in rolul coplesitor de copil abuzat/abandonat. Aceste
stari pot include teama covarsitoare, rusine, alienare, furie, doliu
sidepresie. Includ, de asemenea, activarea nenecesara a reactiilor
noastre instinctuale de lupta sau fuga.

Trebuie spus aici ca flashbackurile emotionale, la fel ca
majoritatea lucrurilor in viata, nu sunt de tipul ,totul sau nimic”.
Flashbackurile pot varia n intensitate de la subtile la oribile.
E posibil sa varieze si in privinta duratei, de la cateva clipe la
saptamani intregi, caz in care degenereaza in ceea ce multi tera-
peuti numesc regresie. In sfarsit, o definitie clinicd mai cuprinza-
toare a CPTSD poate fi gasitd la pagina 121 a importantei carti
semnate de Judith Herman, Trauma and Recovery.

Un exemplu de flashback emotional

Tn timp ce scriu aceste randuri, imi amintesc primul flashback
emotional pe care am putut sa il identific, chiar daca nu am facut
asta decat la 10 ani dupa ce a avut loc. La momentul cand s-a
intamplat, locuiam cu partenera mea din prima relatie serioasa
pe care am avut-o. Perioada de luna de miere a relatiei noastre
ancetat bruscin momentul in care ea a inceput sa tipe pe neas-
teptate la mine pentru ceva ce nu mai retin.

Tmi amintesc nsa foarte clar cum m-a facut s3 ma simt cand
tipa. Era ca o vijelie distrugatoare si arzatoare. M-am simtit ca
spulberat, de parca m-a stinsin interiorul meu asa cum o suflare
stinge flacara unei lumanari.



SETUL DE INSTRUMENTE 1

INTENTII SUGERATE PENTRU RECUPERARE

lata o lista de intentii si nevoi pe care e normal si sigursatile
doresti sau sa sperila ele... pentru a le cultiva cu energie mentala,
spirituald, emotionala si fizica. Ca de obicei, concentreaza-te pe
cele care te atrag cel mai mult. Sari peste cele care nu par ca ti se
potrivesc sau pentru care nu te simti pregatit.

1.

8.
9.

Vreau sa dezvolt o relatie mai iubitoare si mai plina de
acceptare, in mod constant, cu mine insumi. imi doresc
o capacitate din ce in ce mai mare de a ma autoaccepta.

Vreau sa invat sa devin cel mai bun prieten posibil al meu.

Vreau sa atrag Tn viata mea relatii care se bazeaza pe
iubire, respect, corectitudine si sprijin reciproc.

Vreau sa descopar o capacitate de exprimare de sine
completa, dezinhibata.

Vreau sa obtin cea mai buna stare de sanatate fizica
posibila.
Vreau sa cultiv un echilibru dintre vitalitate si liniste.

Vreau sa atrag prieteni iubitori si o comunitate iubitoare
de care sa ma bucur.

Vreau sa ma eliberez tot mai mult de rusinea toxica.

Vreau sa ma eliberez tot mai mult de frica inutila.

10. Tmi doresc un loc de munca plin de satisfactii si Tmpliniri.



11.

12.

13.

14.

15.

16.
17.
18.
19.

20.

21.
22,

23.
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Tmi doresc o cantitate suficienta de liniste sufleteasc3, a
mintii, a spiritului si a trupului.

Vreau sa-mi cresc capacitatea de a ma juca si de a ma
distra.

Vreau sa creez suficient spatiu in viata mea pentru frumusete
si natura.

Tmi doresc resurse fizice si financiare suficiente.

Vreau o cantitate suficientd de ajutor (din partea mea, din
partea celorlalti sau ajutor divin) pentru a obtine lucrurile
de care am nevoie.

Vreau dragostea, harul si binecuvantarea lui Dumnezeu.
Tmi doresc un echilibru intre munc3, odihna si joaca.
Tmi doresc un echilibru intre stabilitate si schimbare.

Tmi doresc un echilibru intre interactiuni iubitoare si o
autosuficienta sandtoasa.

Tmi doresc o exprimare emotionald completd, cu un echi-
libru intre ras si lacrimi.

Tmi doresc un sentiment de sens si implinire.

Vreau sa gasesc modalitati eficiente si nonabuzive de a
gestiona furia.

Vreau toate acestea pentru toate fiintele.



