Introducere

Ca sid ajungi si te vindeci de abuzul sexual, este nevoie de curaj
si de multd perseverenti. indelungatele eforturi pe care le-am
depus pentru a mi vindeca de trauma sexuald m-au indrumat
catre cariera de terapeut de cuplu si de familie, specializat in
lucrul somatic cu supravietuitori. Cuvantul somatic inseamna
Hreferitor la corp®, iar terapia somaticd este fundamentatd pe
sentimente, ganduri si senzatii corporale. Am scris aceasti carte
deoarece mi se fringe inima cind vid supravietuitori chinuin-
du-se, asa cum ficeam si eu, si giseascd instrumentele necesare
sd se vindece. Am pus laolaltd toate acele practici despre care am
aflat, prin munca mea, ci sunt cu adevirat eficiente, astfel incat
sd nu-ti irosesti timpul pretios ciutindu-le iar si iar.

In multe dintre exercitiile din aceastd carte, ti se va cere si
acorzi atentie propriului corp si senzatiilor care te incearcd. S-ar
putea si te intrebi: ,De ce si-mi indrept atentia asupra corpului,
cand gandurile isi au originea in creier?”, creierul fiind conside-
rat centrul gindirii. Lucrdm cu corpul si cu senzatiile lui, dar si
cu sentimentele si gindurile, intrucit creierul este conectat la in-
tregul corp prin sistemul nervos periferic si semnalele provenite
din procesele fiziologice ale corpului tiu. Creierul nu este un
organ izolat in interiorul capului; este interconectat cu creierul
inimii, creierul sistemului digestiv si cu sistemul nervos, toate
impletite cu fiziologia si miscirile intregului corp. (Siegel, 2012)

Stiu din proprie experienti ci terapia prin cuvint, de una
singurd, nu va atenua toate simptomele traumei. Este important
sd acorzi atentie si proceselor care au loc in corp, deoarece, pe
misuri ce Incerci si-ti intelegi nu doar gandurile, i si senzatiile
fizice, vei observa ci acestea se influenteazi reciproc. Intrucat
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experientele tale sunt intretesute, iar un aspect le influenteazi
pe celelalte si, impreund, au impact asupra intregului, nu ai cum
sd faci abstractie de simptomele intruzive ale traumei sau si le
indepirtezi. Tntregul sistem trebuie inclus in vindecare. Iar trans-
formarea are loc la nivelul mintii corporale.

Deane Juhan, autor si specialist in terapie corporald, evidentia
incd din 2003, intr-un mod clar si elegant, aceastd interconectare:
,Pielea reprezintd pentru creier ceea ce reprezintd suprafa'ga unui
lac pentru adancimea lui, adicd sunt inseparabile; cele doud sunt
amplasate in locuri diferite, dar intr-un mediu continuu... Creie-
rul functioneazi ca o unitate integrati, din cortex pani la varfurile
degetelor de la miini si picioare. Atunci cind atingi suprafata,
influentezi inevitabil si profunzimea.“ (43)

Vindecarea in urma abuzului sexual reprezinti o cilitorie ce
necesitd mult timp. Pe parcurs, vei naviga prin tot felul de incer-
ciri si rdsturndri de situatie. Este posibil si ai o revelatie, dupa
care si urmeze un oarecare rigaz; iar apoi si iasi la suprafati o
noui descoperire sau amintire, ori poate un nou detaliu. Ceea ce
poate pirea coplesitor, ca un regres major, mai ales atunci cind
sistemul tdu nervos este epuizat, iti poate diminua speranta ci te
vei vindeca vreodati de trauma sexualid. Numai ci aceastd cili-
torie nu este liniard; si nu are drept scop trecerea liniei de sosire.
De fiecare datid cand te confrunti cu un regres, incd un fragment
din traumai iese la lumini, spre a fi vindecat. Si taman succesul
tau anterior, oricit ar fi fost de mic, este cel care te-a ajutat si
infrunti aceastd noud provocare. Este ca atunci cind indepartezi,
pe rand, foile unei anghinare si, in final, descoperi miezul ei cel
mai bun - o inimi deschisi, fird aparare.

Sunt recunoscitoare miscirii #MeToo, care a clarificat o mul-
time din dedesubturile si punctele sensibile ale omenirii pe acest
subiect. Scoaterea la lumind a acestui adevir intunecat i-a ajutat pe
multi sd giseascd curajul de a da glas unor intimpliri indescrip-
tibile, iar ulterior si caute sprijinul necesar vindecirii. Chiar daci
avem cale lungi de stribitut, am ajuns departe fati de unde eram
atunci cand eu insdmi am fost agresatd intia oard. Pe-atunci, nu
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auziseram vreodatd de ,viol la intalnire sau de ,viol infaptuit de
un apropiat al familiei“; rusinea internalizatd ne tinea in izolare,
lasati pradd gandurilor autodistructive, de genul: Asta dovedeste ci
nu valorez nimic sau Probabil eu sunt de vind. Nu existau alte voci
care sd se auda in cor si sd ne ajute prin normalizarea traumei. Mi
cuprinde o senzatie de greati si disconfort cand aud ,normaliza-
re; nu e nimic normal in abuzuri si, totusi, frecventa cu care ele se
infiptuiesc lasd in urmi o multime de suflete violate si traumati-
zate — suflete care trebuie si stie cd nu sunt singure, ci simptomele
lor nu sunt dovada unei boli interioare, ci mai degrabd semnul
unei boli existente in toatd cultura noastrd. Nu esti singuri.

Cum sa folosesti aceasta carte

Pe misuri ce avansezi cu exercitiile din carte, ascultd-ti corpul si
onoreazi ceea ce el iti spune. Dacd incepi si te simti coplesit/a,
di-ti voie si te opresti si foloseste exercitiile care si-ti ajute
sistemul nervos si se calmeze. Nu uita, te afli mereu la carmai.
Al posibilitatea de a alege.

i',ci recomand si treci prin carte pas cu pas, deoarece nu e
intdmplitoare ordinea exercitiilor, ele avind legiturd unele cu
altele. Este in reguld si sari peste anumite parti, in cazul in care
nu mai ai ribdare si vrei si ajungi la altele, care contin triggere
sau fiindcd trebuie si lucrezi cu o anumita emotie, pentru ca
apoi si te intorci in punctul in care rimasesesi.

Sunt practici pe care iti voi cere si le faci zi de zi, pe cand
altele doar atunci cind va fi nevoie de ele. Daci investesti in
respectivele practici timp si efort, o sd progresezi mai repede si
o sd ai rezultate mai bune. Daci stai sd te gandesti, din vietile
noastre cotidiene fac parte fel de fel de practici, incearcd micar
sd-ti stabilesti anumite intentii legate de ele.

La urmd, am si-ti mai spun ci nu e nicio problemi in cazul
in care nu se poate, dar, daci ai un prieten sau un terapeut ciruia
sd-1 impdrtasesti procesul prin care treci, te incurajez din toatd
inima si il incluzi in toatd povestea asta. S-ar putea si te simti
vulnerabil uneori, insi sprijinul siu te va ajuta si te vindeci.
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CAPITOLUL 4

Amintiri ale traumel si factorii
declansatori ai acesteia

Memoria — informatii si date codate, stocate si extrase — repre-
zintd felul in care intAmpliri din trecut afecteazi modul de func-
tionare din viitor. Un eveniment se transforma in traumi atunci
cand emotiile coplesitoare interfereazi cu procesarea memoriei.
In Sensorimotor Psychotherapy, Ogden si Fisher (2015) scriu: ,In-
diferent cd ne amintim in mod constient detalii referitoare la
ceea ce ni s-a intimplat sau ne amintim doar partial sau implicit,
experientele prin care am trecut ne-au modelat si ne-au ficut sd
fim asa cum suntem in prezent.“ (479)

Chiar si in lipsa traumei, amintirile sunt problematice si in-
selitoare prin natura lor. Ne amintim lucrurile selectiv si, cu cit
ne amintim mai mult un lucru intimplat, cu atit cresc sansele
si-si dezvolte o viatd proprie, care nu mai are legituri cu situatia
de origine. Poate ti s-a intimplat sd observi ci felul in care tu-ti
amintesti o experientd poate si difere destul de mult de felul in
care un prieten sau o rudd isi aminteste aceeasi experientd. In
parte, acest lucru se datoreaza perspectivei tale, obiectivului prin
care tu privesti lumea, dar si faptului cd amintirile se schimba
si suferd modificiri profunde de-a lungul timpului. Chiar si cu
aceste schimbdri insd, amintirile tale, deopotrivd bune si rele,
creeazd o poveste bine inchegati, o relatare rationald si argu-
mentatd, cu inceput, cuprins si deznoddmant.

Amintirile traumatizante diferd de alte amintiri in sensul
cd ele sunt amprente fixe, precum o cicatrice care lasid urme
adénci sau rini pe corpul, creierul si psihicul tiu. Intrucat aces-
tora le lipseste un fir narativ bine inchegat, parand un film al
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mintii tale, se spune cd amintirile traumei sunt ca niste cioburi
de sticld, aschii fragmentate ale unor senzatii, imagini, mirosuri,
gusturi, emotii si ginduri subdezvoltate si neprocesate. Respec-
tivele fragmente sunt indeajuns pentru ca trupul tiu si rispun-
di ca si cum ai fi inghetat in timp, experimentind incidentul
traumatic iar si iar. Am lucrat cu supravietuitori care m-au rugat
initial ba s inchid ventilatorul, ba si asez un ceas care ticiia in-
tr-un sertar, ba si ascund un ursulet de plus de privirile noastre,
intrucdt incd nu puteau si suporte si vadi aceste lucruri sau sa
audi anumite sunete. Amintirile lor erau intruzive, fragmente
de traumi neintegrate, care le sabotau sistemul nervos, fican-
du-i sd-si doreasci sd fugi, sa se ghemuiascd undeva sau si re-
actioneze prin tremurat si disociere.

Felul in care oamenii isi amintesc evenimentele traumatizante
variazd de la o persoani la alta. S-ar putea si nu-ti amintesti ori
sd-ti amintesti doar partial ce s-a petrecut. S-ar putea si faci tot
posibilul sd eviti orice amintire traumaticd sau senzatiile aferente,
consumand multi energie ca si tii acele emotii la distantd. La fel
de bine se poate si-ti amintesti in plan rational, dar si simti o dis-
tantare de acel eveniment, si nu fii in stare si te conectezi deloc
la emotiile si senzatiile aferente ori si iti doresti cu toatd fiinta
si-ti amintesti, sd intelegi si sd procesezi integral acele imagini,
senzatii si emotii fragmentate, care-ti tulburi existenta.

Ai tendinta sa eviti amintirile, laolalta cu sentimentele si emotiile adi-
acente, citesti si incerci orice iti pica in mana ca sa lasi toate acestea in
urmd cat mai repede cu putintd sau exista vreo alta modalitate prin care
te raportezi la incidentul traumatizant?

Intampini greutati in a simti orice sau mai degraba tinzi sa simti prea
mult cand vine vorba de amintiri?
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Realitatea este cd nici evitarea si nici retriirea amintirilor
nu sprijind procesul de vindecare. Evitarea te mentine intr-un
blocaj, in vreme ce retriirea episodului poate intensifica trauma.
Pentru a facilita integrarea traumet, poti si-ti constientizezi pu-
tin cite putin emotiile si senzatiile de la nivelul corpului, fird a
trebui si reiei detaliu cu detaliu intregul episod. Este esential ca
atit tu, cit si persoana care lucreazi cu tine si vd miscati intr-un
ritm suficient de relaxat cit sd inlesneascd reorganizarea siste-
mului nervos si formarea unor noi tipare de senzatii, actiuni,
ganduri si amintiri. Ceea ce nu e tocmai usor de acceptat, mai
ales dacd tu-ti doresti si gribesti cumva procesul. Tine minte
doar ci un progres lent va merita din plin efortul.

Sistemele de memorie

Pentru multi dintre supravietuitorii cu care am lucrat, intele-
gerea felului in care opereazd memoria s-a dovedit a fi de mare
ajutor, ba chiar o adevirati usurare. Memoria poate fi impartitd
in doud categorii principale: explicita si implicita.

Amintirile explicite sunt rememordri constiente ale unor in-
formatii, concepte si experiente concrete. Sunt usor accesibile,
iar la memoria explicitd facem apel pe tot parcursul unei zile,
cand ne amintim lucruri precum data si ora unei intélniri, lista
de cumpirituri sau evenimente care s-au petrecut cu ani de zile
in urmd. Un simt interior al aducerii-aminte insoteste procesul
specific amintirii explicite.

Amintirile implicite sunt nonverbale, constand intr-o com-
binatie de senzatii, emotii si comportamente ce nu pot fi acce-
sate in mod deliberat. De obicei, apar si dispar firi ca tu si fii
constient de ele. Amintirile implicite sunt cele care se formeaza
in copildrie, unele incd din primii ani de viatd, inainte ca tu sd
incepi si vorbesti. Totodatd, se mai formeazi si in urma unei
traume si continud si te afecteze puternic sau si iti activeze
anumite emotii dureroase, chiar si la un nivel inconstient.
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Amintirile explicite si implicite cuprind, fiecare in parte, cite
doud subcategorii ample.

Sisteme de memorie
Explicita Implicita
Semantica  Episodica Emotionala  Procedurald

Prima categorie de amintiri explicite sunt amintirile seman-
tice, care mai sunt cunoscute si ca amintiri declarative, si includ
tapte, idei, semnificatii si concepte. Sunt obiective, lipsite de
sentimente si independente de experienta personald. Un exem-
plu de amintire semanticd este procesul prin care iti amin-
testi ce inseamnid un anumit obiect, ca de pildi o trotinetd, un
skateboard sau o bicicleti.

In timpul unei experiente traumatizante, informatia localiza-
ta in diferite parti ale creierului, ca de exemplu cuvinte, sunete si
imagini, poate fi impiedicati sa facd anumite combinatii pentru a
alcatui o amintire semanticd. Dupd cum am discutat si in capito-
lul 2, atunci cind sistemul tdu nervos intrd in raspunsul simpatic
de tip ,luptd sau fugi, in incercarea de a te ajuta si supravietu-
iesti, singele pleacd din cortexul prefrontal, parasind deci acea
parte a creierului care gindeste rational. Acesta este unul dintre
motivele pentru care probabil cd nu-ti amintesti foarte bine tot
ce s-a petrecut in timpul unei experiente traumatizante.

Celelalte amintiri explicite sunt cele episodice, insemnand
amintirile autobiografice care tin de un anumit eveniment sau de
o experienti si pe care oamenii si le amintesc ori pe care le retra-
iesc in detaliu. Ele formeazi o interfata intre sistemele explicit si
implicit, promovéind formarea unor fire narative coerente — po-
vestile care te ajutd si intelegi ce se petrece in viata ta. Un exem-
plu de memorie episodici este cand iti amintesti unde te aflai si
cine era de fatd in momentul in care ai cizut de pe trotineta.

Atunci cind are loc o intimplare traumatizanti, memoria
episodicd este dezactivatd, iar succesiunea evenimentelor este
fragmentatd. Lucrul acesta, in combinatie cu raspunsul vagal
dorsal (discutat mai pe larg in capitolul 5), este un alt motiv
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pentru care probabil cd nu-ti amintesti foarte clar absolut fie-
care lucrusor, ca si cum s-ar derula in mintea ta un film de la
inceputul si pani la sfarsitul traumei, ci in minte iti vin numai
anumite fragmente sau momente.

Amintirile emotionale, care sunt implicite, se referd la reme-
morarea a ceva ce ai simtit in timpul unui eveniment si ai ex-
perimentat in corpul tiu sub forma unor senzatii fizice. Ele
codifici experiente importante la care tu te vei raporta pe viitor.
Emotiile iti semnaleaza de ce anume ai putea avea nevoie sau
cum si raspunzi cel mai bine atét in situatii sociale, cat si de su-
pravietuire. Un exemplu de amintire emotionald este sentimen-
tul de rusine pe care l-ai avut dupi ce ai picat de pe trotinetd. In
urma traumei, anumite situatii iti pot declansa emotii dureroase,
ficandu-te sd ai reactii puternice, care par sa vind de nicdieri.

Celilalt tip de amintire implicita se referd la amintirile pro-
cedurale, care sunt impulsuri, senzatii si miscdri inconstiente, ca
atunci cand executi o sarcind sau intreprinzi o activitate fard si
te gandesti la ea ori la ceea ce te atrage sau, dimpotrivi, ce con-
sideri respingitor. Amintirile procedurale pot fi impirtite in trei
mari categorii: actiuni motrice deprinse, rispunsuri la situatii de
urgentd si tendinte de a aborda sau de a evita lucrurile fatd de
care simti atractie sau repulsie. (Levine, 2015) Un exemplu de
memorie procedurali este sd stii cum sd te urci la loc pe trotinetd
in urma ciderii, fard a mai trebui si-ti amintesti cum si te echi-
librezi, s te pui in miscare, s faci o intoarcere sau sd pui frana.

Cand repeti iar si iar un gest, o posturd sau o miscare, ea
devine un obicei, ceva automat. Amintirea ta procedurali este
inregistratd in aceste tipare habituale si iti vorbeste prin limba-
jul trupului. (Ogden si Fisher, 2015) Trauma neintegrati poate
schimba tiparele de memorie procedurali ale propriului corp.
De exemplu, s-ar putea si simti cum corpul tiu se stringe sau
se tensioneazi in zona stomacului sau a pelvisului, aspect care te
poate face, cu timpul, mai susceptibild la durere sau rinire. Sau
s-ar putea sd simti aversiune si sd vrei si te tii departe de oameni
si situatii care nu-ti displiceau inainte de trauma.
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