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PREFATA:
Bunul-simt si recuperarea
posttraumatica

Bunul-simt! sta la baza tuturor cartilor mele si constituie
fundamentul abordarii mele in calitate de profesor, devenind un
subiect popular Tn cadrul tuturor sesiunilor de training pe care
le sustin. Editia a unsprezecea a dictionarului Merriam Webster
Collegiate defineste bunul simt drept ,o0 judecata rationala si
corecta obtinuta pe baza unei simple perceptii a situatiei sau a
faptelor”. Chiar daca aceasta definitie pare de la sine inteleasa,
uneori bunul simt poate fi foarte dificil de definit si de aplicat.
De fapt, unul dintre cei mai apropiati prieteni ai mei din Londra,
Michael Gavin, imi aminteste deseori ca ,bunul-simt nu este
foarte general” Din pacate, sunt nevoitd sa fiu de acord cu el,
mai ales cand este vorba despre trauma.

In timpul recuperdrii mele, in perioada de dupa procesul
de recuperare posttraumatica, dar si pe parcursul studiilor
mele profesionale, m-au framantat o multime de intrebari: ,,De
ce a trebuit ca drumul meu catre vindecare sa fie uneori atat de
brutal si de dur? Nu a fost de ajuns ca am suferit enorm in timpul
traumei? Mai era necesar sa sufar din nou, in timp ce incercam sa

'Traducem prin bun-simt sintagma din lb. engleza (in original)
common sense, pornind de la definitia din lb. romana a bunului-simt ca
fiind: capacitate bazatd pe experienta cotidiana de a judeca, de a aprecia
just oameni, lucruri, evenimente. (DEX, Ed. a ll-a, Univers Enciclopedic,
Bucuresti, 1998.) (N. red.)

2 In original: Common sense is not very common. (N. tr.)
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ma vindec de pe urma ei?” De ce parea ca procesul care incearca
sa amelioreze sau sa elimine efectele traumei implica, de fapt,
aproape acelasi nivel de teroare si suferinta ca si evenimentele si
incidentele traumatice? Bunul-simt striga Tn mine din rasputeri,
transmitandu-mi ca trebuie sa existe si alte optiuni pentru recu-
perarea posttraumatica; trebuie sa existe si alte moduri prin care
acest proces sa poata asigura o protectie mai mare si sa fie mai
putin traumatic.

in primul rand, scopul meu este acela de a reduce trauma
din cadrul procesului de recuperare, fie el individual sau asistat
prin psihoterapia traumei. Ma preocupa extrem de mult faptul ca
atat de multi oameni (printre care si eu) se confrunta cu situatia
n care vindecarea traumelor este la fel de atroce - uneori chiar
mai infioratoare - decat incidentele traumatice in sine.!

Majoritatea evenimentelor traumatice dureaza destul de putin,
dar atunci cand optiunile de recuperare sunt indisponibile, limitate
sau gresit aplicate, ranile provocate pot persista intreaga viata.

Dupa multi ani in care am lucrat cu clienti suferind de stres
posttraumatic, am asigurat supervizarea psihoterapeutilor spe-
cializati in trauma, am studiat intens cercetdrile din domeniu si
literatura de specialitate, dupa ani de lucru cu propriul meu trecut
traumatic, am ajuns la concluzia ca n recuperarea posttrauma-
tica esentialul se rezuma la cateva aspecte majore:

« Recunoasterea faptului ca cel care a experimentat
trauma a supravietuit de fapt traumei respective.

« Intelegerea faptului c& un flashback? este doar o
reamintire.

! Pe parcursul textului, voi folosi atat forme de singular, cat si de
plural in cazul unor termeni ca ,trauma”, ,incident”, ,eveniment”, in
functie de contextul in care acestia vor fi folositi. Sunteti rugati ca, pe
masura ce parcurgeti textul cartii, sa ajustati formele acestora in confor-
mitate cu propria experienta personala. (N. a.)

2 Flashback este un termen care desemneaza reamintirea unei expe-
riente din trecut, insotita de o puternicd senzatie de retrdire a acelui
eveniment. (N. tr)
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« Autoiertarea pentru faptul de a nu fi fost capabil(a)
sa preintampine sau sa Tmpiedice evenimentul
traumatic.

+ Usurarea sentimentului de rusine.

« Reducerea etapelor procesului de recuperare la o
dimensiune gestionabila.

« Mobilizarea corpului, asa incat acesta sa iasa din
starea de blocaj sau de coplesire.

« Descoperirea si Tntelegerea sensului sau scopului
traumei si folosirea acestuia atat pentru propria
evolutie, cat si pentru cea a lumii personale.

Puteti observa ca reamintirea traumei nu face parte din
aceasta lista. Eu pun la indoiala aceasta practica raspandita
de investigare si de reluare a amintirilor traumatice in mod
repetat. Cei mai multi oameni presupun ca aceasta strategie este
necesara pentru toata lumea, dar ideea aceasta se opune bunu-
lui-simt. Pentru unii este destul de util, dar pentru altii aceasta
practica are efecte dezastruoase. Mai mult decat atéat, procesarea
detaliilor evenimentului traumatic nu este Tntotdeauna (sau
de reguld) necesara pentru a rezolva alte eventuale probleme.
De fapt, oamenii care isi revin singuri dupa o trauma tind sa Tsi
aminteasca mult mai putin intens traumele personale, fiind
astfel scutiti de nevoia de a-si reaminti sau de a identifica in mod
repetat fiecare detaliu al acestora. De asemenea, este important
de retinut ca o buna parte dintre victimele traumelor sufera o
agravare a simptomelor atunci cand sunt Tncurajate sau fortate
sa isi aminteasca traumele respective.

Exista perceptia extrem de gresita cum ca in cadrul recupe-
rarii posttraumatice este nevoie sa te simti mai rau inainte de a
te putea simti mai bine. Aceasta este o alta conceptie contrara
bunului-simt. Daca reamintirea unui incident 1i provoaca per-
soanei respective o stare mai rea, atunci cel mai bine este sa
evite sa isi aminteasca, cel putin atat timp cat a-si reaminti mai
degraba raneste decat vindeca. Scopul pe care ni-l propunem n
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vindecarea traumei trebuie sa fie ameliorarea, nu intensificarea
suferintei. Bunul-simt cere ca imbunatatirea calitatii vietii sa fie
obiectivul nostru principal. Retrdirea ororilor trecutului ar trebui
sa fie o parte integranta din procesul recuperdrii doar atunci cand
serveste acestui scop. Bineinteles, nu vreau sd spun ca supra-
vietuitorii unei traume ar trebui sa se simta intotdeauna bine.
Ar fi nerezonabil. In procesul de recuperare care urmeaza unui
incident traumatic vor exista perioade de disconfort. Cu toate
acestea, disconfortul provocat de recuperarea posttraumatica nu
trebuie sa compromita calitatea vietii individului sau capacitatea
acestuia de a functiona normal in viata de zi cu zi.

Un principiu fundamental al bunului-simt terapeutic, de la
care nu m-am abatut niciodatd, este sa nu ne asteptam sa existe
doua persoane la fel. Principiul se aplica atat persoanele supuse
traumelor, cat si raspunsurilor acestora la interventiile de recu-
perare. Nu m-as astepta niciodatd ca o strategie sa functioneze
exact la fel pentru doi oameni diferiti. Rezultatele recuperarii
posttraumatice sunt cele mai bune cand bunul-simt este aplicat
din belsug, in scopul adaptdrii oricarei abordari sau oricarui
program terapeutic la nevoile unice ale fiecarui caz'in parte.

M-am straduit sa fac asa incat din paginile acestei carti sa
razbata bunul-simt si, de asemenea, sa demistific procesul de
recuperare posttraumatica. Sper ca aceasta carte sa fie inca un
instrument care sa contribuie semnificativ la capacitatea si hota-
rarea de a va gestiona si dobandi vindecarea.



Introducere

Scopul meu profesional a fost intotdeauna sa devin redun-
danta; cu alte cuvinte, serviciile mele sa nu mai fie necesare.
As fi cea mai fericita daca acest obiectiv ar fi atins ca urmare a
eliminarii tuturor traumelor din lume. Dar, din moment ce este
putin probabil ca acest lucru sa se intample, voi incerca sa devin
redundanta Tn alt mod: persoanele traumatizate sa devind
extrem de bine pregatite si de informate, foarte bine echipate
pentru a-si gestiona propria vindecare. Sper ca Trauma: 8 stra-
tegii de vindecare sa-si aduca din plin contributia la atingerea
acestui obiectiv. Scopul meu pentru aceasta carte este acela de a
va furniza cunostintele si instrumentele esentiale pentru a obtine
vindecarea, transformand procesul de recuperare posttrau-
matica intr-o calatorie desfasurata in conditii de siguranta.

Poate ca va intrebati de ce continuu sa folosesc expresia ,,in
conditii de siguranta” atunci cand vorbesc despre recuperarea
posttraumatica. Asa cum poate cei mai multi dintre voi (cei care
cititi aceasta carte) stiu deja, recuperarea posttraumatica este
dificild. Este usor sd gresesti. Majoritatea cartilor de self-help*
oferd o singurd abordare.

De asemenea, programele de tratament posttraumatic si
psihoterapeutii care ajuta in cadrul acestui proces tind sa prefere
o singura metoda. Asadar, atunci cand investiti timp si bani in
carti de self-help sau in sedinte de psihoterapie, este foarte usor
sa va simtiti obligati sa urmati cu sfintenie alegerea facuta. Daca

1 O carte care apartine genului self-help este scrisa cu intentia
de a-si instrui cititorii, astfel incat acestia sa isi poata rezolva singuri
problemele. (N. tr)
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sunteti norocosi, aceasta vi se vor potrivi. Cu toate acestea, daca
nu sunteti norocosi si metoda esueaza in cazul vostru, s-ar putea
sa va simtiti responsabili pentru esec si sa va intrebati: ,Ce e Tn
nereguld cu mine? De ce la mine nu functioneazd?” Tn astfel de
situatii, lucrul cel mai ,,nevinovat” care ar putea aparea este frus-
trarea; cel mai rau lucru care s-ar putea intdmpla ar fi degradarea
functionalitatii voastre.

Tnsa existd un alt mod de a aborda aceastd dilem&, unul
care poate face ca procesul de recuperare posttraumatica sa
confere o sigurantd mai mare. Pentru inceput, vreau sa va ajut
sa ajungeti pe ,scaunul soferului”, sa fiti cel/cea care conduce
propriul proces de recuperare posttraumaticd, sa va pun in
mana toate instrumentele de care aveti nevoie pentru a atinge in
conditii de siguranta obiectivul propus si sa fiti capabili/capabile
sa faceti acest lucru fie ca sunteti abia la Tnceputul procesului de
vindecare, fie ca lucrati Tn aceasta directie de mai multa vreme.
Cénd preluati controlul, este posibil sa decideti sa utilizati un pic
dintr-o anumita metoda si mai mult dintro alta, apeland la orice
combinatie despre care constatati cad are rezultate bune 7n cazul
vostru. Trauma de care suferiti va face sa simtiti ca nu detineti
controlul. Cand voi conduceti procesul de recuperare, acest lucru
va ajuta sa revendicati si sa redobanditi controlul asupra propriei
persoane, asupra simptomelor si asupra propriei vieti. Aceste 8
strategii sunt dedicate Tmplinirii acestui scop.

Recuperarea posttraumatica presupune mult mai mult decat
simpla reamintire si procesare a detaliilor incidentelor traumatice.
De fapt, pentru unii dintre voi, concentrarea atentiei asupra trecu-
tului nu este un lucru necesar sau de dorit. In primul si in primul
rand, recuperarea posttraumatica trebuie sa duca la imbuna-
tatirea calitatii vietii. Orice lucru care promoveaza acest obiectiv
si duce la indeplinirea sa este benefic pentru proces; tot ceea
ce compromite acest obiectiv nu este bun. Poate ca suna foarte
simplist, dar, Intr-un fel, acest principiu este elementar.
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Orientata catre acest obiectiv, fiecare dintre cele 8 strategii
este conceputa pentru:

« sporirea gradului de informare cu privire la trauma

« Imbunatatirea autocunoasterii

« calmarea sistemului nervos, astfel incat sa puteti
gandi mai clar si sa luati decizii mai usor

Aceste strategii va vor da posibilitatea de a accesa atat
propriul bun-simt, cat si intelepciunea corpului si mintii voastre.
Dispunand de aceste ,arme”, veti fi capabili/capabile sa faceti
judecati (bine informate) despre ceea ce este si ceea ce nu este
bine pentru persoana voastra, despre ceea ce promoveaza recu-
perarea si va imbunatateste calitatea vietii si, de asemenea,
despre ceea ce duce la compromiterea acestora. Puteti folosi
oricare dintre cele 8 strategii sau pe toate 8, fie separat, fie
Tmpreuna cu oricare alta carte de self-help sau profesionala, sau
Tmpreuna cu orice alt program pe care il urmati.

Ce inseamna o recuperare reusita?

Poate ca va intrebati ce inseamna o recuperare posttrau-
matic3 reusitd. In cele ce urmeaz3, voi schita criteriile pe baza
carora se stabileste daca procesul de recuperare a avut succes,
dar voi extinde analiza acestor criterii de-a lungul Tntregii carti,
precum si in postfata acesteia. Exista cel putin doua moduri de
a masura cat de mult succes a avut recuperarea, doud aspecte
extrem de necesare in evaluarea reusitei:

« masurile obiective includ comportamente pe care oricine le
poate vedea: de exemplu, faptul ca mergeti iar la serviciu, mancati
normal, reluati activitati pe care le abandonaserati si asa mai
departe. Caracteristicile unice ale aspectelor pe care le veti masura
depind de modul'in care trauma v-a afectat viata de zi cu zi.

« masurile subiective vor fi stabilite de voi In proportie de
100%. Veti analiza daca simtiti ca starea voastra s-a imbunatatit
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in mod adecvat, daca modul in care va comportati in viata de zi
cu zi este cel dorit, daca detineti controlul asupra simptomelor
anterioare. De exemplu, daca ati dobandit atat capacitatea de a
controla aparitia si efectul reamintirii incidentului traumatic, cat
si abilitatea de a va calma sau dacd va simtiti in largul vostru cu
propria minte si cu propriul corp.

Structura cartii

Cartea Trauma: 8 strategii de vindecare este organizata
pornind de la ideea accesibilitatii si usurintei utilizarii ei. Fiecare
capitol analizeaza o strategie si include 9 elemente centrale:

1. Descrierea problemei care va fi abordata de strategia
prezentata in capitolul respectiv.

2.Exemple de cazuistica destinate prezentarii proble-
melor pe care strategia respectiva este menita sa le
rezolve.

3.Discutarea problemelor, introducand si aspectul
teoretic, dupa caz.

4.Descrierea strategiei.

5.Unul sau mai multe exemple de aplicare a strategiei,
care au legaturd cu cazuistica prezentata.

6.Indrumare sub forma de sfaturi, consiliere, Intrebari
sau o lista de verificare, pentru a va ajuta sa decideti
daca trebuie sa continuati cu unul sau mai multe
dintre exercitiile prezentate.

7.Trei sau mai multe exercitii pentru a dobandi expe-
rienta in utilizarea strategiei respective.

8.Intrebari si o constientizare bine directionats, pentru
a evalua beneficiile personale aduse de strategia
respectiva. Plasarea acestei sectiuni in fiecare capitol
va contribui la consolidarea unuia dintre principiile
de baza ale acestei carti: necesitatea evaluarii perma-
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nente, cu deplind atentie, a filosofiilor si tehnicilor
prezentate, inclusiv a celor din aceasta carte.

9. Ultima sectiune va calauzi cititorii prin procesul deimple-
mentare si evaluare continua a strategiei respective in
viata de zi cu zi.

Pentru confortul cititorilor

Pe cat mi-a stat in putinta, am eliminat orice material care
ar fi putut tulbura cititorii acestei carti. Discutarea tipurilor de
traume si a celor cateva exemple de persoane cu un trecut trau-
matic se limiteazd la descrieri scurte, schematice, eliminand
acele detalii pe care multi cititori le-ar putea gasi suparatoare.
Dorinta mea cea mai mare este sa demonstrez in aceste pagini
ca nu este obligatoriu ca recuperarea posttraumatica sa fie trau-
matizantd. Cu toate acestea, desigur, nu pot sa prevad toate
punctele sensibile sau sursele de disconfort ale fiecarui cititor. De
aceea, va asigur ca, daca ceva din aceastd carte va provoaca sau
va tulbura n vreun fel, acele cuvinte nu au fost scrise cu acest
scop. Va recomand sd cititi avand Tncredere ca fiecare cuvant si
fiecare situatie au fost alese si editate cu mare atentie, pentru a
oferi cel mai nalt nivel de informare si de interes, in acelasi timp
reducand la minimum potentialul disconfort al tuturor cititorilor.

Corespondenta si feedback

Informatiile mele de contact sunt notate pe pagina tehnica
aflata la inceputul cartii. Salut feedbackul dumneavoastra - atat
pe cel pozitiv, cat si pe cel negativ. In acelasi timp, este posibil s&
nu pot raspunde fiecarui email sau fiecarei scrisori, dar voi face
tot ce Tmi sta Tn putinta pentru a lua la cunostintd cele comu-
nicate de voi. Amintiti-va, de asemenea, ca nici e-mailurile, nici
serviciul postal nu sunt sisteme perfecte. Uneori, scrisorile si
mesajele se ratacesc. Deci, daca nu primiti un raspuns de la
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mine, va rog sa nu percepeti acest lucru ca pe o respingere. Va
rog sa presupuneti fie ca nu am primit mesajele voastre, fie ca,
din alte motive, nu am putut sa va raspund. De asemenea, va rog
sa nu trimiteti scrisori lungi, care includ detalii intime ale cazului
vostru personal, deoarece este posibil ca si altcineva sa citeasca
ce ati scris (Internetul este un spatiu virtual mult mai public decat
constientizeaza majoritatea oamenilor.) Daca doriti un raspuns,
cu cat este mai concisa comunicarea voastra, cu atat mai bine.

in atentia cititorului

A devenit o traditie pentru mine sa adaug o sectiune numita
In atentia cititorului atatin cartile mele, cat si la inceputul tuturor
conferintelor si sesiunilor mele de pregatire. Toate informatiile
discutate si interventiile propuse in aceasta carte sunt sprijinite
pe teorie, ipoteze si supozitii. Acest lucru se explica prin faptul
ca, Tn domeniul traumei, totul este teorie si supozitii. Nu se stie
sigur nimic, nu exista fapte tangibile si indiscutabile. De fapt,
acest lucru este valabil pentru tot ce inseamna psihologie si chiar
pentru o mare parte (daca nu chiar cea mai mare) a stiintei si
medicinei. Convingerile se schimba tot timpul, pentru ca mereu
se descoperd si se proceseazd noi informatii. Chiar medicul meu
mi-a amintit ca, in medicind, ,evanghelia de astazi este erezia
de maine”. Vedem frecvent ca tratamente si medicamente sunt
scoase pe piatd, iar apoi sunt retrase. Acelasi lucru se aplica si
n recuperarea posttraumatica. Mai important decat atat, nu este
intelept sa presupunem ca un lucru care functioneaza pentru o
persoana va functiona si pentru o alta. Pentru voi, cel mai bun
program de recuperare posttraumatica va fi cel adaptat nevoilor
voastre individuale.

In Danemarca se spune c&, atunci cand primiti o noua infor-
matie, trebuie sa o ,mestecati bine” - at tygge pa. Daca nu are
gust bun, ar trebui sa o scuipati imediat. Cu toate acestea, daca
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are gust bun, mai ntai inghititi un pic din ea si vedeti cum o
digera ,stomacul” vostru. Nu ma astept - si chiar nu doresc - ca
cititorul sa Tnghita tot ce scriu. Nici macar nu cred ca ar fi sanatos
sa o faceti. Sper doar cd veti gusta ceea ce va este oferit in aceste
pagini si cd veti absorbi si veti folosi doar ce puteti digera fara
probleme si care are noima pentru voi.

Unul dintre sloganurile mele preferate este: ,Sunt platit
pentru opinia mea, nu ca sa am dreptate”. La sfarsitul zilei - sau,
n acest caz, la sfarsitul acestei carti -, tot ceea ce eu sau orice alt
autor ori terapeut avem de oferit sunt propriile opinii. Desigur,
este important ca parerile folosite Tn evaluarea situatiilor si n
planificarea si efectuarea recuperarii sa fie facute in cunostinta
de cauza, sa fie respectuoase si sa denote profesionalism. Dar
nu confundati opiniile cu faptele concrete. Doar pentru ca un
terapeut expert citeaza anumite studii de cercetare sau alte dovezi
stiintifice care sustin ca strategia sau interventia X, Y sau Z este
cea mai bund, nu exista nicio garantie cd acestea vi se vor potrivi
ca 0 manusa. La urma urmei, voi sunteti cei mai buni experti in
ceea ce va priveste. Adoptati doar opiniile care se potrivesc cu
ceea ce stiti despre voi Tnsiva. Astfel, va puteti asigura ca folositi
cea mai buna abordare de recuperare posttraumatica si ca recu-
perarea va avea loc in conditii de siguranta.



STRATEGIA 1.
STABILITI-VA PARCURSUL
CU MINDFULNESS!'

Mdsura lucrurilor in care credem si pe care le facem este limitata
de lucrurile pe care nu reusim sa le observam. Si pentru ca nu
reusim sa observam ca nu reusim sa observam, vom avea putine
sanse de schimbare, pana nu vom observa ca aceasta lipsa de
observare ne modeleaza gandurile si faptele.

R.D. Laing

Valoarea suprema a vietii noastre depinde mai degraba de consti-
entizare si de puterea contemplarii decat de simpla supravietuire.
Aristotel

Desi in prezent se bucurd de o popularitate semnificativa,
practica mindfulness nu este deloc o noutate. Fiind Tnradacinat
n budism si in filosofia orientala, conceptul de mindfulness a fost
introdus in psihologie Tn 1900, prin terapia Gestalt si prin psihoso-
matic3. Incepand cu anii 1990, conceptul de mindfulness a cistigat
un respect din ce In ce mai mare, dovedindu-se a fi un element
testat si confirmat in procesul recuperarii posttraumatice. Chiar si
acum acest concept este sustinut de multi psihoterapeuti adepti
ai metodelor traditionale de tratare si cercetare a traumei. Scopul
acestui capitol este evidentierea principalelor principii ale prac-
ticii mindfulness utile pentru procesul de vindecare si pentru

! Apeldnd la inspirata definitie a lui Kabat-Zinn, mindfulness
inseamna ,a fi atent Intr-un mod special; in mod intentionat si necritic,
in momentul prezent”. Termenul implica astfel prezenta deplin
constienta aici si acum, atentia deplina la momentul prezent. (N. red.)
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trasarea parcursului de recuperare. Din acest motiv, discutia
legata de practica mindfulness se limiteaza la aceste aspecte.
Discutia nu va include aspectele mindfulness-ului legate de
meditatie sau de practica spirituala.

Cel putin la suprafata, conceptul de mindfulness este destul de
simplu. In linii mari, el reprezintd autocunoasterea directionats,
care include mai multe aspecte: constientizarea senzatiilor
corporale (temperatura corpului, tensiunea musculara, senzatia
de ghem n stomac), a starilor corporale (foame, somn), a senti-
mentelor (fericire, tristete), a imaginilor si gandurilor, toate
acestea fiind observate pe masura ce apar si dispar din campul
constiintei. Ca atare, practica mindfulness va permite sa accesati
tot felul de informatii despre propria persoana. In procesul de
recuperare posttraumaticd, toate aceste aspecte vor fi deosebit
de utile, fie cate unul, fie in combinatie.

Probabil ca ati folosit deja starea de mindfulness in viata de
zi cu zi, poate chiar cu regularitate. Apelarea la senzatiile sau reac-
tiile corpului pentru a hotari ce sa mancati la pranz sau ce haine
sa alegeti cand va pregatiti sa plecati la serviciu sunt exemple ale
folosirii atentiei depline (mindfulness). De obicei, nu constientizam
cat de multe informatii presupune procesul de luare a deciziilor.
Achizitia obiectelor de mobilier este un alt domeniu in care
oamenii folosesc de obicei mindfulness-ul. Amintiti-vd cand ati
cumpdrat cel mai recent un scaun sau o canapea pentru o camera
de acasa ori de la birou. Pe ce v-ati bazat alegerea? Nu-i asa cd
v-ati asezat pe mai multe scaune sau canapele, pentru a compara
cum v-ati simtit - daca erau tari sau moi, daca va simteati confor-
tabil sau nu? Si care au fost trairile voastre? Ati observat cumva,
cand v-ati asezat pe un scaun sau pe altul, ca va simtiti mai bine,
mai fericit(a), mai relaxat(d), mai atent(a) sau mai agitat(a)?



