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Feeling și despre website-ul său: www.pete-walker.com

„Scriu din partea Societății Supraviețuitorilor și Recuperării după 
Abuz (SSRA)1, situată în Canada. Am dori să includem cei 13 pași 
pentru gestionarea flashbackurilor în manualul nostru de resurse.”

„M-am regăsit. M-am regăsit în cuvintele dumneavoastră. E ca 
și cum m-ați deschis, ați pășit în sinele meu traumatizat, v-ați 
plimbat puțin, apoi ați ieșit și ați scris despre ce ați descoperit în 
mine. Pentru prima dată în viața mea… și am peste 50 de ani… nu 
mă simt defect… nebun… ciudat… sau chiar de neiubit.” ‒ D. M.

„Am stat în aeroportul din San Francisco și am citit cartea dvs. 
(în toaletă, tremurând și plângând) pentru a-mi face curaj să 
merg spre următoarea etapă a călătoriei mele. M-a ajutat atât 
de mult până și să știu că locuiți în acea zonă; ciudat, când eu 
nici măcar nu vă cunoșteam! Website-ul și cartea dvs. sunt de 
neprețuit pentru mine.” ‒ A. R.

„Vreau să vă mulțumesc foarte mult pentru tot ajutorul pe care mi 
l-ați oferit (mie și tuturor persoanelor cărora le-am transmis linkul 
către website-ul dvs. de când am aflat despre el). Înțelegerea dvs. 
legată de flashbackurile emoționale a făcut o diferență enormă 
în viața mea. Nu mă mai simt azvârlit în toate părțile de valuri 
uriașe, acum am o placă cu care pot să fac surf măcar pe unele 
dintre aceste valuri și, chiar dacă aș cădea, știu că nu va fi pentru 
totdeauna.” – J., Noua Zeelandă

1	  În original, Survivors of Abuse Recovering (S.O.A.R.) Society. (N. red.)
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NOTĂ

Nu sunt un expert academic în domeniul tulburării complexe de 
stres post-traumatic (CPTSD)1. Am citit și am studiat foarte mult, 
dar în niciun caz exhaustiv și nu mi-am propus să fiu permanent 
la curent cu cele mai recente descoperiri. Aduc aici aproape 30 de 
ani de tratare a supraviețuitorilor traumei în cadre individuale și 
de grup. Lucrurile pe care le descriu reprezintă o abordare prag-
matică, multidimensională a recuperării, bazată pe ceea ce am 
văzut lucrând cu clienții mei, cu cei dragi și cu mine însumi.

1	  Echivalentul în română al PTSD (post-traumatic stress disorder) este tulburare de 
stres post-traumatic. S-a preferat menținerea în text a formei englezești, aceasta fiind 
versiunea încetățenită în discursul clinic. Astfel, Complex PTSD (CPTSD – tulburare 
complexă de stres post-traumatic) apare în română la fel ca în original. (N. red. spec.)



INTRODUCERE

Dacă te afli în dificultate imediată, te rog să consulți capitolul 
8 și să citești lista cu cei 13 pași pentru reducerea fricii și a stresului 
specifice CPTSD. În urmă cu 40 de ani călătoream cu un tren în 
India, care mergea de la Delhi la Calcutta. După un an prin India, 
eram la sfârșitul unei căutări spirituale eșuate. În loc de iluminare, 
fantezia mea de mântuire mi-a adus doar disperare și dizenterie 
amoebiană1. Aceasta din urmă m-a costat aproape 14 kilograme 
și m-a făcut să arăt ca un călugăr sfrijit. Și mai rea a fost pierderea 
totală a speranței care fusese aprinsă de citirea poeziei „Song of the 
Open Road” a lui Walt Whitman. Această speranță mă sprijinise pe 
parcursul a 5 ani de călătorii prin lume după ce am fost dat afară 
fără menajamente din casa familiei mele. Dar să ne întoarcem la 
tren. Stăteam pe scaunul meu înghesuit de clasa a II-a alături de 
cei indezirabili, între găini și capre, citind versiunea în engleză a 
unui ziar indian. Ziarul m-a informat că destinația mea, Calcutta, 
era acum inundată de 100 000 de refugiați din Bangladesh care 
tocmai fugiseră din casele lor afectate de inundații. Se pare că 
toți dormeau pe străzile din centrul orașului, în spațiile de sub 
balcoanele ieșite în afară ale tuturor clădirilor care mărgineau 
străzile. Am ajuns noaptea târziu și, desigur, trupuri adormite, 
înfășurate în cearșafuri, umăr la umăr, acopereau toate străzile. 
M-am cazat într-un hotel de 20 de cenți pe noapte, despre care îmi 
povestise un coleg de călătorie. Am dormit pe sărite, temându-mă 
de priveliștea pe care urma să o văd în dimineața următoare. Cum 
m-aș putea descurca să văd mulțimi de oameni disperați, mai 
1	  Mortalitatea prin deshidratarea și denutriția bolnavului este foarte mare în absența 
tratamentului. (N. red.)
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ales când nu puteam să le ofer nimic? Nu știam sigur nici dacă am 
destui bani cât să ajung până în Australia, unde speram să-mi pot 
reumple portofelul. Când, în sfârșit, m-am mobilizat și am coborât 
scările, târziu în dimineața următoare, am fost șocat de cât de 
diferită era imaginea de pe străzi. Cearșafurile fuseseră întinse ca 
niște pături de picnic și toate găzduiau familii fericite. Pe micile 
sobe portabile se făcea de mâncare și se încălzea ceai. Adulții se 
târguiau cu o vitalitate și un entuziasm incredibile, iar copiii…, 
copiii (și asta mi-a rămas întipărit în memorie) se cățărau pe părinții 
lor în toate felurile, în special pe tații lor, făcând acrobații jucăușe 
și afectuoase, de care tații lor păreau să se bucure la fel de mult ca 
ei. Am fost asaltat de un amestec de sentimente care nu semăna 
deloc cu ceva ce eu să fi simțit până atunci: un cocktail ciudat de 
ușurare, încântare și anxietate. Anxietatea nu am înțeles-o decât 
10 ani mai târziu, când mi-am dat seama că invidia se insinuase 
dedesubtul conștiinței mele. Îmi stârnea o invidie profundă această 
revărsare superbă de dragoste familială pe care nu o simțisem și 
pe care nici măcar nu o mai văzusem până atunci. Sitcomurile de 
familie pe care le văzusem când eram mic – și nici măcar cele mai  
siropoase – nu reușiseră nici pe departe să creeze o reprezentare 
atât de autentică și palpabilă a unei legături sănătoase și a unui 
atașament sănătos.

Când mi-am dat seama ce fusese toată treaba asta – ani mai 
târziu, pe când eram student la antropologie și asistență socială –, 
mi-am adus instantaneu aminte de scene similare, dar la un nivel 
mai puțin grandios, pe care le văzusem în alte țări neindustrializate: 
în Maroc, Thailanda, Bali și într-o rezervație aborigenă din Australia.

Aceste amintiri mi-au vorbit, într-un mod visceral, și despre 
un anume fel de relații iubitoare pe care nu îl văzusem niciodată 
în familia mea sau în familiile prietenilor mei. Pe măsură ce am 
digerat această experiență de-a lungul anilor și am folosit-o pentru 
a depăși negarea mea cu privire la ceea ce ratasem în copilărie, 
am început căutarea de zeci de ani care m-a determinat să scriu 
această carte, precum și The Tao of Fully Feeling, care o precede. 
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The Tao of Fully Feeling este un însoțitor al acestei cărți și detaliază 
multe dintre principiile de bază din această carte.

Așadar, cartea de față este efortul meu plin de speranță de a 
crea o hartă pe care să o poți urma pentru a vindeca rănile care 
vin din faptul că nu ai primit suficientă dragoste în copilărie. Dacă 
uneori devin puțin repetitiv cu privire la unele probleme, precum 
diminuarea vocii critice și trăirea doliului pentru pierderile din 
copilărie, fac asta în încercarea mea de a găsi diferite modalități 
de a sublinia din nou și din nou importanța capitală a abordării 
acestor teme ale procesului de recuperare. Dacă te rătăcești și nu 
ești sigur cum să regăsești drumul, aceste teme vor fi întotdeauna 
elemente esențiale care te vor ajuta să revii. 

Uneori, le recomand cititorilor să parcurgă cuprinsul și să 
înceapă cu titlul de capitol care îi atinge cel mai mult. Deși cartea 
este structurată într-un mod oarecum liniar, călătoria de recu-
perare a fiecăruia este diferită, iar călătoriile pot fi inițiate într-o 
varietate de moduri.

Călătoria către vindecare poate începe atunci când moartea 
cuiva sau o mare pierdere provoacă în noi o furtună emoțională 
care descătușează un izvor ascuns de durere din copilărie; sau când 
un prieten împărtășește ceva despre procesul său de vindecare, 
fapt ce ne atinge o coardă sensibilă; sau când o carte ori o emisiune 
TV declanșează o analiză mai serioasă a ceea ce s-a întâmplat cu 
adevărat în copilărie; sau când e abordat un anumit subiect în 
terapia de cuplu; sau când o criză de vindecare sub formă de atacuri 
de panică ori o cădere nervoasă necesită să primim ajutor din 
exterior; sau atunci când strategiile de automedicație dezvoltate 
pentru a alina sentimentele depresive și anxietatea scapă de sub 
control și avem nevoie de ajutor din exterior.

Sper ca această carte să fie pentru tine, cititorule, ca un 
manual de vindecare și că anumite secțiuni te vor chema în mod 
repetat, întrucât, în timp și ca urmare a unui efort considerabil, 
anumite teme continuă să capete sensuri din ce în ce mai profunde.
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Astfel, vei descoperi că lista de capitole și subiecte este destul 
de cuprinzătoare și, uneori, cel mai bun mod de a folosi această 
carte este să o răsfoiești și apoi să citești secțiunile și capitolele 
care îți captează cel mai mult atenția.

În plus, aceasta nu este o formulă unică pentru vindecare. 
În funcție de tiparul specific al traumei tale din copilărie, unele 
dintre sfaturile prezentate aici pot fi mai puțin relevante sau chiar 
irelevante pentru tine. În acest caz, te rog să te concentrezi asupra 
informațiilor care ți se par aplicabile și utile.

Mai sper și că această hartă te va ghida să te vindeci într-un 
mod care să te ajute să devii o sursă neclintită de compasiune și 
bunătate în primul rând pentru propria persoană și că în această 
călătorie vei găsi cel puțin încă o altă ființă umană care te va iubi tot 
așa. Am ilustrat această lucrare cu multe exemple din viața reală. 
Toate numele și informațiile de identificare au fost modificate 
pentru a proteja confidențialitatea clienților.



PARTEA I
O IMAGINE DE ANSAMBLU 

ASUPRA VINDECĂRII



CAPITOLUL 1
CĂLĂTORIA DE VINDECARE A CPTSD

Am scris această carte din perspectiva unei persoane care 
suferă de tulburare complexă de stres post-traumatic (CPTSD) 
și care a cunoscut o reducere semnificativă a simptomelor de-a 
lungul anilor. Am mai scris-o și din punctul de vedere al unei 
persoane care a descoperit și multe părți pozitive de-a lungul 
acestei călătorii lungi, întortocheate și pline de hopuri pe care 
o presupune vindecarea de CPTSD. Am mai văzut acest tip de 
recuperare și la unii dintre prietenii mei, și la mulți dintre clienții 
cu care am lucrat perioade îndelungate.

Să începem cu veștile bune în legătură cu CPTSD: este un set 
de reacții învățate și reprezentate de nereușita de a îndeplini nume-
roase sarcini de dezvoltare importante. Aceasta înseamnă că tulbu-
rarea este dobândită, nu moștenită genetic. Cu alte cuvinte, spre 
deosebire de majoritatea diagnosticelor cu care este confundată, 
nu este nici înnăscută și nici nu reprezintă un defect de caracter. 
Așadar, este învățată. Nu este întipărită în ADN-ul tău. Este o 
tulburare cauzată de cultura [mediului] în care ai fost îngrijit (sau 
în care nu ai fost îngrijit), nu de natura ta.

Iar aceasta este o veste cât se poate de bună, pentru că orice a 
fost învățat poate fi dezvățat și viceversa. Ceea ce nu ți-a fost oferit 
de către părinți îți poți tu oferi acum singur sau poți primi de la 
alte persoane. Vindecarea de CPTSD conține în mod caracteristic 
importante componente de dezvoltare personală și relațională. 
Componenta relațională poate veni de la autori, prieteni, parteneri, 
profesori, terapeuți, grupuri terapeutice sau orice combinație de 
acest tip. Îmi place să le numesc pe toate acestea „comitetul de 
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reparentaj”. Trebuie să subliniez totuși că mulți supraviețuitori 
care vin din familii care au cauzat CPTSD au fost atât de profund 
trădați de părinții lor, încât va trebui să treacă mult timp înainte 
ca ei să poată avea încredere în altă ființă umană într-atât încât să 
se poată implica într-un proces de vindecare relațională, asta dacă 
o vor putea face vreodată. În acest caz, animalele de companie, 
cărțile și website-urile terapeutice pot deveni surse importante 
de vindecare relațională.

Această carte descrie o abordare de tratament multimodal al 
CPTSD. Este orientată către cea mai întâlnită formă de CPTSD, aceea 
care provine din creșterea într-o familie unde au existat abuzuri 
severe și/sau neglijență. Astfel, cartea descrie un parcurs de vindecare 
a rănilor provocate de trauma abuzului și a abandonului. Putem 
vorbi despre abuz traumatizant și despre abandon la nivel verbal, 
emoțional, spiritual și/sau fizic. Mai mult, abuzul sexual este deosebit 
de traumatizant. Sunt de părere că există o epidemie de familii trau-
matizante. Estimările prezente spun că 1 din 3 fete și 1 din 5 băieți 
sunt abuzați sexual înainte să ajungă la vârsta adultă, iar statistici 
recente, furnizate de The Kim Foundation, raportează că 26% dintre 
americanii de peste 18 ani au fost diagnosticați cu o tulburare mintală.

Dacă abuzul sau neglijența sunt suficient de severe, oricare 
dintre ele poate determina apariția CPTSD la copil. Acest lucru se 
aplică și în cazul neglijenței emoționale, dacă ambii părinți sunt 
părtași la acest comportament, după cum vom vedea în capitolul 
5. Când abuzul și neglijența sunt multidimensionale, CPTSD este 
cu atât mai grav.

DEFINIȚIA TULBURĂRII COMPLEXE 
DE STRES POST-TRAUMATIC 

CPTSD este o formă mai gravă a tulburării de stres post-trau-
matic. Diferă față de acest sindrom traumatic mai cunoscut prin 



Călătoria de vindecare a CPTSD    33

5 dintre cele mai comune și problematice aspecte: flashbackuri 
emoționale, rușine toxică, abandon de sine, un critic interior 
neiertător și anxietate socială.

Flashbackurile emoționale reprezintă poate cea mai notabilă 
și definitorie caracteristică a CPTSD. Supraviețuitorii abandonului 
traumatizant sunt extrem de susceptibili la flashbackuri emoți-
onale dureroase care, spre deosebire de PTSD, nu au în mod tipic 
o componentă vizuală.

Flashbackurile emoționale sunt regresii subite și adesea 
prelungite în rolul copleșitor de copil abuzat/abandonat. Aceste 
stări pot include teamă covârșitoare, rușine, alienare, furie, doliu 
și depresie. Includ, de asemenea, activarea nenecesară a reacțiilor 
noastre instinctuale de luptă sau fugă. 

Trebuie spus aici că flashbackurile emoționale, la fel ca 
majoritatea lucrurilor în viață, nu sunt de tipul „totul sau nimic”. 
Flashbackurile pot varia în intensitate de la subtile la oribile. 
E posibil să varieze și în privința duratei, de la câteva clipe la 
săptămâni întregi, caz în care degenerează în ceea ce mulți tera-
peuți numesc regresie. În sfârșit, o definiție clinică mai cuprinză-
toare a CPTSD poate fi găsită la pagina 121 a  importantei cărți 
semnate de Judith Herman, Trauma and Recovery. 

Un exemplu de flashback emoțional

În timp ce scriu aceste rânduri, îmi amintesc primul flashback 
emoțional pe care am putut să îl identific, chiar dacă nu am făcut 
asta decât la 10 ani după ce a avut loc. La momentul când s-a 
întâmplat, locuiam cu partenera mea din prima relație serioasă 
pe care am avut-o. Perioada de lună de miere a relației noastre 
a încetat brusc în momentul în care ea a început să țipe pe neaș-
teptate la mine pentru ceva ce nu mai rețin.

Îmi amintesc însă foarte clar cum m-a făcut să mă simt când 
țipa. Era ca o vijelie distrugătoare și arzătoare. M-am simțit ca 
spulberat, de parcă m-a stins în interiorul meu așa cum o suflare 
stinge flacăra unei lumânări.



SETUL DE INSTRUMENTE 1
INTENȚII SUGERATE PENTRU RECUPERARE

Iată o listă de intenții și nevoi pe care e normal și sigur să ți le 
dorești sau să speri la ele… pentru a le cultiva cu energie mentală, 
spirituală, emoțională și fizică. Ca de obicei, concentrează-te pe 
cele care te atrag cel mai mult. Sari peste cele care nu par că ți se 
potrivesc sau pentru care nu te simți pregătit.

1.	 Vreau să dezvolt o relație mai iubitoare și mai plină de 
acceptare, în mod constant, cu mine însumi. Îmi doresc 
o capacitate din ce în ce mai mare de a mă autoaccepta.

2.	 Vreau să învăț să devin cel mai bun prieten posibil al meu.

3.	 Vreau să atrag în viața mea relații care se bazează pe 
iubire, respect, corectitudine și sprijin reciproc.

4.	 Vreau să descopăr o capacitate de exprimare de sine 
completă, dezinhibată.

5.	 Vreau să obțin cea mai bună stare de sănătate fizică 
posibilă.

6.	 Vreau să cultiv un echilibru dintre vitalitate și liniște.

7.	 Vreau să atrag prieteni iubitori și o comunitate iubitoare 
de care să mă bucur.

8.	 Vreau să mă eliberez tot mai mult de rușinea toxică.

9.	 Vreau să mă eliberez tot mai mult de frica inutilă.

10.	 Îmi doresc un loc de muncă plin de satisfacții și împliniri.
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11.	 Îmi doresc o cantitate suficientă de liniște sufletească, a 
minții, a spiritului și a trupului.

12.	 Vreau să-mi cresc capacitatea de a mă juca și de a mă 
distra.

13.	 Vreau să creez suficient spațiu în viața mea pentru frumusețe 
și natură.

14.	 Îmi doresc resurse fizice și financiare suficiente.

15.	 Vreau o cantitate suficientă de ajutor (din partea mea, din 
partea celorlalți sau ajutor divin) pentru a obține lucrurile 
de care am nevoie. 

16.	 Vreau dragostea, harul și binecuvântarea lui Dumnezeu. 

17.	 Îmi doresc un echilibru între muncă, odihnă și joacă.

18.	 Îmi doresc un echilibru între stabilitate și schimbare.

19.	 Îmi doresc un echilibru între interacțiuni iubitoare și o 
autosuficiență sănătoasă.

20.	 Îmi doresc o exprimare emoțională completă, cu un echi-
libru între râs și lacrimi.

21.	 Îmi doresc un sentiment de sens și împlinire.

22.	 Vreau să găsesc modalități eficiente și nonabuzive de a 
gestiona furia.

23.	 Vreau toate acestea pentru toate ființele.


