Capitolul 3
Sunt traumatizat?

Daca ai trecut prin una sau mai multe din experientele des-
crise in capitolul precedent, atunci da, in mod sigur esti trauma-
tizat. Toti suntem, de altfel... sau vom fi la un moment dat. Pro-
blema nu este sa stim daca am fost traumatizati, ci mai degraba
de cate ori vom mai avea de suferit.

Iar daca acel episod incad te afecteaza, daca ai senzatia ca din
acel moment nu ai mai fost acelasi om, daca te-a influentat in
vreun fel, in mod negativ, fiindca nu mai poti fi la fel dupa ce ai
trecut printr-o experientd traumatica, asta e mai degraba o lectie
din care ai de invatat, care te ajuta sa evoluezi, sd vezi lucrurile
in perspectiva si sa relativizezi.

Dar dacd, in schimb, te gandesti frecvent la acel eveniment
sau la acele situatii prin care ai trecut, daca iti influenteaza dife-
rite laturi ale vietii, cum ar fi activitatea profesionald, relatiile
sociale, viata sentimentald, si daca are drept consecinta faptul ca
nu mai gasesti satisfactie in anumite privinte sau nu te mai simti
deloc implinit, atunci da, exista o problema si, in mod cert, du-
reaza de mult timp.

Inseamn& ci un eveniment din trecut inci te afecteaza, iar
comportamentele, deciziile, atitudinile si reactiile tale Tn anumite
privinte au legdtura cu acel eveniment.

Diferenta dintre amintirile traumatice si
amintirile neplacute

Am vazut pana acum mai multe experiente traumatogene
evidente, vizibile si pe care le putem recunoaste ca atare. Dar
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Cum imi dau seama daca sunt traumatizat?

Cum putem sti daca o experienta pe care am trait-o in tre-
cut a fost digeratd sau nu si daca exista riscul ca ea sd ne
afecteze in continuare?

Acea experienta a fost asimilatd daca nu mai avem reactii
emotionale atunci cand ne amintim de ea. Dacé atunci
cand ne gandim la acel eveniment corpul este relaxat, nu
avem ganduri negative si nu avem nicio senzatie fizica
dezagreabild (de exemplu, senzatia de ghem in stomac,
umeri incordati, maxilare inclestate, batai accelerate ale
inimii etc.)

iti propun un exercitiu simplu prin care sa afli daca o situ-
atie stresanta prin care ai trecut are inca un impact asupra
ta. inchide ochii si intoarce-te la o amintire veche, gandes-
te-te, de exemplu, la o poveste de iubire care s-a incheiat.
in timp ce tii ochii inchisi, fii atent la orice reactie fiziologi-
ca pe care O observi. Rememoreaza pentru cateva clipe
cum s-a terminat acea poveste de jubire si observa ce se
intampla cu corpul tau: simti batai ale inimii care-ti modi-
fica ritmul cardiac? Simti nevoia s& respiri adanc? Ti se
strange stomacul? Te incearci un zambet atunci cand 1ti
aduci aminte sau mai degraba iti vine s4 te incrunti?

Tata, corpul tdu vorbeste pentru tine!
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Ny IR ] At dsde
Daci-ti este greu sd-ti observi trairile, roaga pe cmebv i
s i PR . A a
iveasca in timp ce faci acest exercitiu, apoi intrea T
A observat atunci cand te concentrai asup

na ce a . 5 ins?
prrspa ipul crispat sau mai degraba destins:

amintirii. Aveai ch

O experienta ,nedigerata“

In timpul unei sedinte de terapie, Jacques mi-a vorbit despre
infidelitatea sotiei lui. ,S-a intamplat acum vreo 15 ani”, mi-a
spus, ,,a fost un adevérat soc pentru mine”. In timp ce povestea,
a Inceput sa-i tremure vocea, chipul i s-a crispat si i s-au inrosit
ochii. E clar ca Jacques nu digerase inca acea experientd. Mi-a
spus ca au depasit acel moment, ca el si sotia sunt in continuare
impreund, se iubesc si sunt fericiti. Dar cand Jacques a evocat
acel episod dureros, momentul in care a aflat ca sotia lui are un
amant si intreaga lui lume s-a prabusit, a retrdit exact starea,
emotiile si senzatiile pe care le avusese in urma cu 15 ani.

Traumele care actioneaza in subconstientul nostru

Pana acum ne-am referit la traumele identificabile, de care oa-
menii sunt constienti. Dar ce se intampla atunci cand o experienta
din trecut care ne-a marcat profund continua sa ne influenteze
reactiile, alegerile si comportamentele din prezent, fara ca noi sa
ne ddm seama ca acel eveniment are Inca un asemenea impact
asupra vietii noastre de zi cu zi? Fard sa ne imagindm madcar ca
acel eveniment a fost atat de relevant? Cand simptomele sau com-
portamentele noastre sunt atat de adanc intipdrite in felul nostru
de a fi Incat spunem despre noi cd , intotdeauna am fost asa”.

Unele persoane vin la terapie din cauza unei stdri de discon-
fort vagi, difuze, pe care nu reusesc sa o denumeascd sau sa o
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identifice exact. Constata doar ca ceva nu merge in viata lor, ca
anumite reactii ale lor sunt problematice sau ii fac sa sufere, cd nu
se pot abtine sa gandeasca sau sa reactioneze intr-un anumit mod.

Pe langa dimensiunea obiectiva a unui eveniment traumatic,
cum ar fi confruntarea directd cu moartea, este importanta si
semnificatia pe care persoana respectiva o confera acelei experi-
ente. Si, asa cum am vazut deja, este destul de evident ca exista
experiente traumatice care pot fi in mod clar identificate ca ata-
re, care sunt in mod universal recunoscute ca avand un potenti-
al traumatic si exista altele mai discrete, mai nuantate, care rele-
va sensibilitatea fieciruia dintre noi. In acest ultim caz, diag-
nosticul de TSPT nu este cel mai potrivit si totusi persoana res-
pectiva suferd. O experienta neplacuta, care nu constituie o trau-
ma propriu-zisa si care nu duce la aparitia unui sindrom de stres
posttraumatic poate cauza aceleasi simptome ca si TSPT. Un im-
pas in relatia de cuplu, o problema la locul de munca nu sunt in
sine evenimente traumatogene si totusi pot provoca aceleasi
simptome si pot aduce multa suferintd. Evident, reactia subiec-
tivd a unui individ la un eveniment stresant este mai importanta
decat clasificarea acelei experiente ca fiind o trauma sau nu.

Sensibilitatea proprie fiecdrei persoane, experientele prin
care a trecut anterior sunt factori esentiali care vor modela reac-
tia sa la o situatie dificila. Eu pot fi extrem de bulversata, timp de
mai multe saptamani, de o situatie complicata care mi s-a intam-
plat la serviciu, iar colega mea poate sa ramana complet indife-
renta si sa plece de la birou la ora 18 cu covorasul de yoga la
subrat, in timp ce eu ma framant din cauza unei observatii pe
care mi-a fdcut-o seful. Si invers, eu pot sd-mi revin complet
dupd un accident de masina, in timp ce vecina mea, dupa acelasi
accident, ar putea sa nu fie in stare sd se mai urce la volan cateva
luni.
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Cu toate acestea, o observatie primita la serviciu nu este in
sine o experienta traumatogend. Dar dacd sunt o persoana cu o
incredere de sine scazutd, dacd investesc foarte mult in viata
profesionald, daca ma gandesc ca as putea ocupa locul unei per-
soane mai competente decat mine pentru aceastd functie, atunci
acea observatie va Tnsemna mult pentru mine si risca sa-mi pro-
voace multd suferinta.

Tinem cont de suferinta pacientului

Prin urmare, nu putem judeca de ce o persoand trece mai
greu sau mai usor printr-o anumita situatie. Este o experienta
pur personala. Totodata, este important de precizat ca in terapia
EMDR nu se face o distinctie intre un eveniment traumatic si
unul netraumatic. Se tine cont doar de suferinta pacientului. Nu
exista o experienta mai putin grava decat alta, ceea ce conteaza
sunt sentimentele persoanei care trece prin acea situatie.

O sa va relatez povestea lui Michel, care a venit la terapie
pentru ca se confrunta cu o problema cronica de lipsa a stimei de
sine si de infidelitate.

Michel

Michel mi-a cerut sprijinul fiindcd se confrunta cu un blocaj in
plan profesional. Nu indrdznea sd-si asume noua pozitie pe
care fusese avansat, avea impresia cd nu meritd acea promo-
vare. Nu reusea sd se impund ca lider al echipei pe care o con-
ducea. Nu am vorbit imediat despre EMDR, fiindca Michel nu
credea cd ar fi o terapie potrivitd, era de pdrere cd nu era vor-
ba de nicio traumd veche nerezolvatd care ar fi putut sd-l influ-
enteze in prezent.

Am ajuns, inevitabil, si la subiectul legat de copildria lui. Mi-
chel provine dintr-un mediu foarte modest. Toatd copildria a
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suferit din cauza lipsei de recunoastere, a fost complexat si ru-
sinat de apartenenta la mediul social din care venea. S-a lup-
tat sd-si construiascd o carierd exemplard si sd-si asigure sta-
bilitatea financiard. Revenim la problema lui profesionald
actuald, insd nu reuseste sd-si dea seama care ar putea fi cau-
za blocajului in care se afld, apoi imi spune cd suferd si din ca-
uza infidelitdtii fatd de sotia sa. O iubeste, nu stie prea bine de
ce se comportd astfel, e ceva dincolo de vointa lui si, mai ales,
nu ar vrea s-o pdrdseascd pentru nimic in lume. Trdieste cu un
fel de sabie a lui Damocles deasupra capului, fiindcd stie cd,
dacd sotia ar afla de aventurile lui, I-ar pdrdsi imediat.

I-am propus atunci cdteva sedinte de terapie EMDR, ca sd gd-
seascd sursa problemelor cu care se confruntd. Si, in cele din
urmd, a decis sd aleagd ca tintd a unei sedinte faptul cd-si in-
sald sotia. Este o chestiune care-l face sd sufere, si-ar dori foar-
te mult sd renunte la acest comportament. Vine ziua progra-
matd pentru desensibilizare si, in timpul sedintei, Michel
izbucneste in lacrimi si-mi spune: ,Nu sunt suficient de bun
pentru sotia mea, ea e mult mai bund decdt mine... n-o merit.”
Apoi: ,,Mama md iubea mai putin decdt pe fratele meu, se ve-
dea clar acest lucru, intotdeauna I-a preferat pe fratele meu,
mie nu-mi ardta aproape deloc afectiune. intr-o zi, cénd eram
la piscind, am sdrit in apd de la o trambulind foarte inaltd ca
sd-i demonstrez cat sunt de curajos. Voiam sd fie méndrd de
mine [...] dar nici mdcar nu s-a uitat la mine... nu eram sufici-
ent de bun pentru ea.”

La finalul sedintelor de terapie, Michel si-a dat seama cd rela-
tia cu mama lui 1i conditionase alegerea partenerei de viatd, caci
se orientase cdtre o femeie pe care o considera mai buna decat el,
alaturi de care Incerca sa straluceasca prin reusitele profesiona-
le, dar pe care o si pedepsea fiindcd nu-1 aprecia, asa cum facuse
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si mama lui. Se punea singur in pericol prin relatiile sale extra-
conjugale, in speranta cd va fi prins, pentru a-si valida sentimen-
tul ca nu e destul de bun pentru sotia lui. ,,Ea nu stie ca nu sunt
demn de ea, daca ar afla despre infidelitdtile mele, atunci si-ar
da seama, m-ar parasi si in felul dsta as primi exact ceea ce me-
rit.”

Michel nu realiza ca lipsa de iubire pe care o resimtise in co-
pilarie era explicatia pentru lipsa stimei de sine din prezent si
pentru acea senzatie care-l apdsa, cd nu e niciodata suficient de
bun.

Si cel mai mult simtea asta in relatia cu sotia lui, ceea ce il
impingea in bratele altor femei, pe de o parte pentru a se asigura
de meritele si de valoarea lui, pentru a verifica daca acele femei
chiar 1l iubesc si, in acelasi timp, se juca cu focul pentru a fi de-
mascat si a pune capat intregii povesti, riscand astfel sa fie para-
sit de sotie, ceea ce i-ar fi confirmat ce credea despre el insusi: nu
sunt suficient de bun, iar acum ea o sa-si dea seama si 0 sd ma
pdrdseasca.

Vedem aici, inca o data, cum experientele din prima parte a
vietii isi pot ldsa amprenta asupra noastra, ne pot modela com-
portamentele si pot continua sa ne provoace suferinta si la var-
sta adulta.

Cand trecutul este mereu prezent

Omar

Omar a venit la cabinet din cauza stdrii de burnout pe care o
acuza la serviciu. Detinea o functie importantd in cadrul unui
fond de investitii. Mi-a spus cd a inceput sd dea rateuri la muncd,
sd se simtd tot mai stresat si cd si-ar dori sG urmeze un pro-
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gram de consiliere psihologicd pentru a depdsi aceastd stare
de tensiune.

L-am invitat sd-mi vorbeascd despre situatia lui personald ca
sd-mi dau seama de ce fel de sustinere beneficiazd. Mi-a spus
cd se afld intr-o relatie de cuplu care nu mai merge si cd are un
copil de opt ani impreund cu sotia sa. Cd dintotdeauna s-a sim-
tit apdsat de angoase si se considerd o persoand depresivd.
Cdnd l-am intrebat de cdnd crede cd este astfel, rdspunsul lui a
fost , dintotdeauna”. L-am intrebat apoi dacd a existat vreo pe-
rioadd in care nu s-a simtit deprimat si mi-a spus ca asta se-n-
tdmpla cénd era copil si totul mergea bine in viata lui. Am in-
cercat sd aflu mai mult.

Pénd la vérsta de 8 ani, Omar a dus o viatd foarte confortabild
aldturi de pdrintii sdi. Erau oameni instdriti, el invdta la o scoa-
la privatd, iarna mergea la schi si isi petrecea vacantele de
vard la mare, in casa de vacantd a familiei. Mergea la cdldrie
si lua lectii de pian. Apoi, cand avea 8 ani, tatdl a pdrdsit-o pe
mama lui pentru o altd femeie, iar de atunci Omar nu I-a mai
vdzut niciodatd. Mama, coplesitd de durere, a cdzut intr-o de-
presie profundd si nu a mai fost capabild sd se ocupe de el.
Omar a fost incredintat serviciilor sociale si astfel si-a petrecut
urmdtorii zece ani in grija Directiei de Asistentd Medicald si
Sociald, fiind pasat de la o familie adoptivad la alta.

Acum, Omar intampina reale probleme in relatia de cuplu,
iar sotia lui ia In calcul posibilitatea unui divort. Omar nici nu
vrea sd auda de asa ceva: este bulversat de ideea ca ea I-ar putea
parasi si ingrozit la gandul ca fiul sdau de 8 ani ar putea trece prin
experienta separdrii parintilor. Sa fie oare o intamplare ca Omar
a apelat la consiliere psihologica cand fiul sdau a implinit 8 ani,
exact varsta pe care o avea el Insusi cand tatal lui si-a parasit
familia si cand viata lui a fost data complet peste cap?
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