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Corpul meu, trauma mea, eul meu § Prefață

Prefață

Mediciiîncearcăsăvindececorpulfărăaluaînconsidera‑
repsihiculpaciențilorlor.Psihologiitrateazăpsihiculfărăa
înțelegeexactceseîntâmplăîncorpuluman.Conceptuldetra‑
umăpsihicăarputeaconstruiopunteîntreceledouălumi.Căci,
potrivitexperiențelornoastre,traumapsihicăestecauzamultor
suferințecaresemanifestăatâtîncorp,câtșilanivelpsihic.
Cândanalizămexperiențeledeviață traumaticepe care

noi,oamenii,leputemtrăiîncădinmomentulnașteriinoastre,
înțelegemmultmaibinedececorpulșipsihiculnostrusedez‑
voltăînfelulacesta.Înțelegematuncidecepotapăreanenu‑
mărateprobleme,atâtfizice,câtșipsihice.Cânddescoperim
acestelegăturidecauzalitate—deobiceiinconștiente—știm
cumsăvindecămînmodeficientsuferințanoastrăfizicășipsi‑
hică.Înaceastăcarteamadunatnumeroaseexemplecaresusțin
aceastăafirmație.Înțelegereacauzeineajută,deasemenea,să
distingemprocedurilemedicaleșipsihologicebeneficedecele
caresuntorientatedoarpesimptomșicaremaidegrabăali‑
menteazăstrategiilenoastredesupraviețuirebazatepeconti‑
nuareatraumei.
Lemulțumimcolegilornoștripentrudisponibilitatea lor,

pentruafiexpusînaceastăcarteexperiențelepracticepecare
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8 le‑auavutlucrândcumetodaconstelăriiintențieiînscopultra‑
tăriiproblemelorpsihosomatice.Adresămmiidemulțumiri
șiautorilorcareși‑auaduscontribuțiaprezentându‑nechiar
experiențelelorpersonale.
ÎnceeacepriveșteEdituraKösel‑Verlag,lemulțumimcăldu‑

rosdoamneiUshaSwamyșidomnuluiGerhardPlachtapentru
sprijinullorimportantprivindproiectulnostrucomun.

München, iulie 2017
Franz Ruppert și Harald Banzhaf
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FRANZ RUPPERT

Corpul meu, trauma mea, eul meu

din perspectiva teoriei și terapiei traumei 
psihice orientate către identitate (TTPOI)

Suferința fizică — destin sau traumă psihică?

Oriceomareoanumităsuferințăfizică.Estenormalsătedoară
șisăteusturepeici,pecolo.Faptulcă,odatăcuînaintareaîn
vârstă,corpulnostrurămâneculeziunipermanentecauzatede
accidentări,seuzeazămuncinddingreusauseepuizeazădin
cauzanașterilor,facepartedinprocesulviețiiumane.Însădece
copiiiaudejatotfeluldeboli,precum„ADHD“1,„neurodermatită“
sau„astm“,carenusevindecă?Deceadolescențiiîșiotrăvesc
corpurilecudrogurisauseînfometeazăpânămor?Oareinfarctul
miocardiccauzatdepreamultstresconstituieunriscprofesional
normal?Oare„cancerul“esteinevitabil,lafelcași„demența“
apărutălabătrânețe?Trebuiesăneresemnămpurșisimplucu
faptulcădezvoltămboliprecum„diabetul“,„reumatismul“sau
„ulcerulgastric“șisănemulțumimcuuntratamentaxatpe
simptom,decicunișteremediilocale?
Multe exemple din activitateamea terapeutică demon‑

streazăfaptulcă„bolile“nusuntînniciuncazbazatedoarpe
predispozițiileorganice,pecondiționareavârsteisaupeexpresia
unor„generele“.Laopriviremaiatentă,observămcăelesunt
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10 rezultatulexperiențelordeviațăpecarenule‑ampututprocesa
dinpunctdevederepsihic.„Bolile“suntconsecințeletraumelor
psihicecareseexprimăprinintermediulcorpuluinostru.Acest
lucruiesemereulaivealăîncadrulgrupurilorterapeuticeîn
carelucrezcumetodaconstelăriiintenției,areprezentăriiprin
intermediulconstelațiilor:
• „Vreausăștiudecesuntbolnavă.“Aceastaafostintenția
formulatădecătreofemeiecareaparticipatlaunseminar,
opacientădedializă.Înconstelațiaeiaieșitlaivealăun
abuzsexualpetrecut încopilăria timpurie.Niciastăzi
nu‑șipoate exprimadurerea și lacrimile cuprivire la
acestlucru.Copilulmicdineatrebuiesăcontinuesăse
comportefațădefamiliaeideoriginecașicumnuis‑a
întâmplatnimicrăușitotulestebineșifrumos.

• „Vreausăscapdedurerilemeledemaxilar.“Așași‑a
formulatintențiaoaltăfemeie.Așacumaieșitlaivealăîn
constelațiaei,extragereamăseleisaledeminteadeschis
ușacătreotraumăpsihicăpetrecutăcumulttimpînurmă:
durerealegatădeunavortfăcutdeea.

• „Îmi vreau plămânii înapoi.“Aceasta a fost intenția
uneialteparticipantelaacestatelier.Eaeraofumătoare
înrăită. Înconstelațiaeia ieșit la iveală faptulcă, încă
depevremeaîncareseaflaînpântecelemameisale,a
suferitdincauzaconsumuluidețigărialacesteia.Încă
dinaintedeasenaștes‑aconfruntatcudilemapotrivit
căreiafiepoaterămâneînpântecelemamei,fievreasă
iasă,deoareceacolotorturacontinuasăaibăloc.Astfel,
cufiecarețigarăpecareofumeazăreînsceneazătrauma
psihică,începutădinainteanașteriisale,deoarecemama
sanuadorit‑oșinuamenajat‑odeloc.
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11Dupăexperiențamea,nuavemdecâtdecâștigatdacăvom
conștientizarealitateatraumelorpsihiceșiaconsecințelorlor
vastepentrucorpșipentrupsihiculnostru.Deaceea,avem
nevoiedeurmătoarelelucruri:
• Săștimcumfuncționeazăpsihiculumanîncadrulunui
organismviu.

• Să știm cum iaunaștere și cum sedezvoltă traumele
psihice.

• Săștimcumșidecesemanifestăeleîncorp.
• Săștimmodulîncaretraumelepsihicepotfiaduseîn
cadrulunuiprocesdevindecare.

Organismul uman viu

Organismulumanviu(OUV)estepunctuldeplecarealtutu‑
rorproceselorpatologiceșialtuturoreforturilorterapeuticecare
aucascopvindecarea.Elesteocombinațiedematerie,energie
șiinformație.

Materia estealcătuitădincelule,organe,mușchi,oase,sânge,
limfă,nervișigene, împreunăcutoatesubstructurilelor.În
cazulambelorsexe,lamijloculcorpuluisuntsituateorganele
sexualeșidereproducere.Subsistemulreproducătorseaflă
sistemul locomotorprimar,picioarele și labelepicioarelor.
Deasupraluiseaflăsistemuldigestiv,launetajmaisusseaflă
sistemulrespirator,iarlaunetajșimaisusseaflăcapul,care
estesistemulnostrudeorientare.Peambelelaturialecorpului
avemdouăbrațe,caresunt instrumentelecucareacționăm.
Întregulcorpesteacoperitcuopielecareeste—saunueste—
permeabilăpentruceeacepoatetrecedinăuntruînafarășidin
afarăînăuntru.
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12 Energia este tot ceea ce organismul viu poate genera prin pro‑
priasaactivitatelanivelulmotricitățiigrosiere,substanțelecare
sesintetizeazășisedescompunînurmareacțiilorbiochimice,de
exemplu,încazulingerăriidealimenteșialexcreției,totceeace
mesageriichimici,precumneurotransmițătoriișihormonii,pun
înmișcareînvedereacreșteriisaudiminuăriiniveluluienergetic
șitotceeaceoscilațiileelectromagneticegenereazălanivelcelu‑
lar, ducând la crearea unor câmpuri electromagnetice la nivelul 
organelorinterne(deexemplu,îninimă)șiîncreier.
Dacăarfisăneluămdupăprincipiilefiziciimoderne,atunci

materianuestedecâtoformădeenergiefoartecomprimată
(Laszlo,1995).Înoricecaz,acoloundeexistămaterieșienergie,
apareșiinformația.Înorganismulumanviutrebuiesăexisteo
mulțimedeinformații,astfelîncât:
• celulelesăseinformezereciproccuprivirelastărileși
necesitățilelor,

• organele să se poată pune în concordanță în ceea ce
priveșteactivitatealor,

• comportamentelesăfieefectuatevizândținteclare,
• lumeainterioarășiceaexterioarăapropriilornevoisăfie
înțeleasăînmodcorespunzător.

Unorganismviutrebuiesăcomunicepermanentcuelînsuși
șicumediulsăuînconjurător.Eltrebuiesăfieînrezonanțăcu
acesta.Astfel,elesteatâtemițător,câtșireceptor.Acestlucru
arelocnudoarlanivelverbalșiînmodconștient,ci,într‑omare
măsură,și înmod inconștient, lanivelnonverbal.Procesele
inconștientedetipulstimul–răspuns(deexemplu,respirația
noastră),impulsurilecomportamentalecontrolatehormonal(de
exemplu,tendințadesatisfaceresexuală)șiacțiunilebazatepe
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13emoții(cumarficăutareauneipersoaneiubite)precedăadesea,
dinpunctdevederetemporal,percepțiileșigândurilenoastre
conștiente. Structura creieruluiuman— trunchiul cerebral,
diencefalul,emisferastângășiceadreaptă—oferăoimagine
grosierăprivindmodul în careprocesele fizice pot deveni
conștienteîndiferitegrade.Conexiunilefuncționeazăînambele
direcții:proceseleinconștientedinorganismduclaluareaunor
deciziiconștiente,iardeciziileconștienteinfluențeazăfuncțiile
corporalecontrolateînmodinconștient(Damasio,2005,Siegel,
2010).Conștiințaesteofuncțiespecialăa„psihicului“uman,iar
eaesteuneoridenumităși„minte“.Voioferimaitârziuexplicații
mailargidespretotceeacemaifacepartedinpsihiculuman.

Organismul uman viu (OUV) ca sistem modular

Așacumștim,modalitateaprincareorganismeleunicelulare
au evoluat, devenind organisme pluricelulare complexe, a 
constatînfaptulcădiferiteorganismeunicelulareauînvățatsă
trăiascăînsimbioză.Înfelulacesta,dindiferiteleînsușiriale
organismelorunicelulareaupututluanașterenoiînsușiriale
unuiorganismpluricelular.Astfel,deexemplu,mitocondriile,
care sunt responsabile de echilibrul energetic al unei celule, 
aufostinițialnișteelementecelulareindependente.Încăsunt,
într‑unanumitfel,chiarîncadrulceluleloradunate.Ciupercile
șibacteriiletrăiescînsimbioză,sprebeneficiulreciproc.ÎnOUV
trăiesc—îndiferitelocuri,fieîngură,înstomac,înintestin
sau înmembranelemucoase ale penisului și vaginului—
nenumărateciupercișitulpinibacteriene,careîndeplinescfuncții
utilepentru întregulorganism.Înschimb,existența loreste
asiguratăprinprotecțiaoferitădeunputernicorganism‑gazdă.
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14 De exemplu, se poate studia modul în care tulpinile bacteriene 
îșifrâneazăreciproccreștereanelimitată,protejându‑șiînfelul
acestaorganismul‑gazdăîmpotrivavătămărilor(Enders,2014).
InteresantestefaptulcăOUVaremulteorganeînpereche:

picioarele/labelepicioarelor,brațele/mâinile,plămânii,rinichii,
nările,ochii,urechile,testiculele,ovareleșicortexulcerebral.
Acestlucruserveștenudoarcamăsurădesiguranță,încazulîn
careunuldintresistemeeșuează.Existențaorganelor‑pereche
poateduceșilaospecializareulterioară.Jumătateastângășicea
dreaptăacorpuluipotaveaabilitățidiferite,deoarecesuntcon‑
trolatedestructuricerebralediferite.Oexpresiecaracteristicăa
acestuilucruestefaptuldeafidreptacisaustângaci.
Structuramodulară aunuiOUValcătuitdinmaimulte

componenteindividualeestemotivulpentrucarereacțiilesale
suntspecificeșinuafecteazăîntotdeaunaîntregulorganism.
Totuși, sepoate întâmpla, de asemenea, ca anumite cauze
săafecteze întregulcorp,deexempluoboalăviralăcarese
răspândeșteînîntregulOUV.
Întrucâtoriceomestefiebărbat,fiefemeie—deșiexistăși

formede intersexualitate—,fiecarecorpumanestealcătuit,
deasemenea,într‑unmodspecificsexuluirespectiv.Bărbațiiși
femeilesuntdiferiținudoardinpunctdevedereanatomic.Ei
parcurgșidinpunctdevederepsihicalteprocesededezvoltareși
dematurizare.Experiențelecorporalefeminineșicelemasculine
potfifoartediferite.Faptuldeasimțiînpropriulcorpunpenis
masculin,faptuldeafigravidă,faptuldeatreceprintr‑unproces
denașteresaudeaalăptauncopilsuntexperiențecare,prin
naturalor,suntrezervatefemeilor.Înschimb,corpurilemasculine
audeobiceiexperiențereferitoarelaluptelecompetitivecualți
bărbați,iarmultedintreacestecorpurirămânafectatepentru
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15toatăviațaatât înplanmental, cât și înplanenergetic.Unii
bărbațidevinde‑alungulviețiiniște„războinici“.Alțiidevin
„comercianți“,iaralții,„gânditori“și„filosofi“.

Etapele dezvoltării OUV

Orice organismuman ia ființă în corpuluneimame. În
fazadeformareeltreceprintr‑oseriedeetapededezvoltare:
pătrundereaunuispermatozoidîntr‑unovul,primelediviziuni
celulare, implantarea ovulului fertilizat în uter, formarea
placentei și a sacului amniotic, dezvoltarea organelor, a
scheletuluișiamușchilor,anervilorșiacreieruluiși,încele
dinurmă,părăsireaorganismuluimamei,naștereașităierea
cordonului ombilical.Ce se întâmplădupă aceeaprezintă
variațiimultmaimariînraportcuceeacesepetreceînpântecele
mamei.Uniibebelușirămânlamamalor,sunthrănițilasânul
ei,primesc iubirea,afecțiuneașisprijinulei.Alțicopiisunt
despărțiți imediatdupănașteredemamalor,trăiescîntr‑un
incubator,nusuntalăptațișinuauuncontactvizualșitactil.
Alțiisuntdațiimediatuneimameadoptivesaupleacădela
„mama‑surogat“lafemeiasaulacuplulcareaplătitbanipentru
„purtareaînpântece“aacestuicopil.
Ce‑i drept, și genelepaterne auo influențăhotărâtoare

asupraformăriicorpuluișiadezvoltăriisale.Cutoateacestea,
importanțatatăluiestedeobiceisupraestimată,iarceaamamei
esteadeseasubestimată.Oameniisuntmultmaidependențidin
punctdevederefizic,energeticșiinformaționaldemamalor
decâtdetatăllor.Numaiatuncicândmamanuestedisponibilă,
copiiiîncearcăsăstabileascăolegăturăfizicămaiintensăcu
tatăllor.
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16 Înprincipiu,putemafirmaurmătorullucru:totceeaceun
OUVexperimentează,începânddelaconcepțiasa,înceeace
privește influențelemediului înconjurătorsereflectăîntr‑un
conglomeratspecificdematerie,energieșiinformație,careîl
facesăfieunic.Fiecareomesteunicînfelulsău,atâtdinpunct
devederefizic,câtșipsihic.Chiarșiatuncicândnuneamintim
înmodconștientdeprimiinoștrianideviață,aceștiaconstituie
fundamentuldefinitoriuatâtpentrucorpul,câtșipentrupsihi‑
culnostru.

Ce înseamnă să fii „plin de viață“?

Viațaumanăînseamnăarespira,afacemișcare,amânca,
abea,aexcreta,acrește,afiactiv,ateodihni,atedeschideși
ateproteja,aterănișiatevindeca,atejuca,amunci,aface
sex,aprocreașianaștecopii,a‑iajutapecopiisăsedescurce
înviață...și,înceledinurmă,amuri.Faptuldeafi„plinde
viață“poatefidefinitprincuvinteprecum:intens,dinamic,
flexibil,fluent,încontact.Înschimb,expresiiprecumafiblocat,
înțepenit, inflexibil, împietrit, înghețat, calcificat, osificat,
înlemnit,rigid,supracontrolatsauizolat indicăfaptulcăun
organismradiazăpuținăvitalitate.Vitalitateaesteasociatăcuo
atitudineprietenoasăfațădepropriaviațășifațădealteființe
vii.Faptuldeafi„lipsitdeviață“seexprimăprintr‑oatitudine
indiferentă,nepăsătoare,neimplicată,pânălafățișostilă.Doar
porninddelaaceastălipsădevitalitate,oameniiajungsăiște
războaie,săcomităatacuriteroristeșisă‑șifacăunulaltuiaviața
dificilă.Cineesteplindeviațăiubeșteviața.
Pentruaputea fi„plindeviață“,unorganismumanare

nevoiedeunmediufavorabilvieții—înfuncțiedestadiulsău
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17dedezvoltare.Acestlucrupresupunesăexisteaercurat,apă
curată,mâncarebună,protecțieîmpotrivaarșițeișiafrigului,
spații suficientepentrumișcare, relații careoferă sprijin și
încurajeazăautonomiași,maiales,alțioamenicaredezvoltă
sistemesocialeconstructive.Oameniiplinideviațăcreeazăun
mediusănătos.Oameniicareși‑auinhibatvitalitateaîșidistrug
cunepăsaremediulși,înluptalorpentrusupraviețuire,facca
Pământulsădevinădenelocuit.

Ce se înțelege prin expresia „corpul meu“?

Corpulmeuestecevadesinestătător,cevaseparatdemine?
Corpulmeuîmistăladispoziție?Saumaidegrabăeusuntcel
caretrebuiesă‑mislujesccorpul?Eusunttotunacucorpulmeu?
Nepurtămcucorpulnostruînfuncțiedemodulîncareîlprivim:
• Uniioameniîșiprivesccorpulcapeuninstrument,cu
ajutorul căruia îșipotpune înpracticăgândurile (de
exemplu, sportivii de performanță). Ei sunt adesea
dezamăgițișifurioșipecorpulloratuncicândacestanu
faceceeacevordelael.

• Mulțibărbațiși femei își folosesccorpulpentruaface
impresieasupraaltora.Deaceeaîșiantreneazămușchii,
țindiete,sefardează,merglachirurgiesteticieni,poartă
hainestrâmteșipantofiincomozi.

• Alții,dimpotrivă,îșineglijeazăcorpul.Abiaîlspalășiîl
îngrijesc,îlotrăvesccufumdețigară,băuturialcooliceși
mâncareproastă.Eineglijeazămișcareașiactivitateași
permitcorpuluilorsădevinătotmaigrasșimaileneș.

• Existăînsășioamenicareîșiprivesccorpulcapeceva
foartevalorosșicareîșigestioneazăbinetrebuințelefizice
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18 fundamentale.Eiîșipercepcorpulcafiindsursavitalității
lor.Acestaesteceamaiimportantăresursăavitalitățiilor
șileesteunbunprieten.

Corpul nostru ne transmite semnale

Pieleacapuluinemănâncă,ochiineustură,nasulcurge,ure‑
chilețiuie,buzelesuntcrăpate,gâtulustură,simțimopresiu‑
neînstomac,genunchiidor,organelegenitalesuntinflamate,
picioarelesuntumflate—seîntâmplăsănesimțimcorpulîn
acestmodsauînvreunulsimilar.Uneledintreacestesenzații
sunttrecătoare.Eledureazăcâtevaminute,uneorichiarcâteva
zileșisăptămâni,iarapoidisparbrusc.Altelesuntpermanen‑
teșineînsoțescîntreagaviață.Uneorinederanjeazămaipuțin,
alteorimaimult.Câteodatăpotfi insuportabileșinerăpesc
bucuriadeatrăi.
Pentruunelereacțiifiziceexistăoexplicațieimediată:pie‑

leacapuluinemănâncă,deoareceamfolositunșamponcare
usucăpărul.Ochiineustură,deoarecestămlângăunfocdes‑
chis.Nasulcurge,deoarecene‑aminfectatcubacterii.Urechile
nețiuiedupăceamfostîntr‑odiscotecăgălăgioasă.Buzelene
suntcrăpate,deoarececinevane‑alovit.Gâtulneustură,deoa‑
receamcântatpreatare.Inimabateputernicdupăceamalergat
pescăripânălaetajulpatru.Simțimopresiuneînstomac,deoa‑
receammâncatpreamult.Genunchiinedordupăoplimbare
istovitoareînmunți.Lanivelulorganelorgenitales‑ainstalato
infecțiefungicădupăuncontactsexual.Picioarelesuntumflate
dincauzăcăamstatmulttimplaocoadă.
Cucâtrecunoaștemmaimultlegăturadintrereacțiilecorpului

nostrușicauzeledeclanșatoare,cuatâtmaibineîlputemajuta
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19săsesimtădinnouconfortabil.Putem,deasemenea,preveni
înlănțuirea cauză–efectprinadoptareaunui comportament
adecvat.Cutoateacestea,dacănuînțelegemcauzele,putemlua
măsurigreșite.Unexempluestecelîncarefolosimspray‑uri
pentruastopa„curgereanasului“—astfelnoidefaptoprim
eliminareabacteriilorfăcuteinofensiveșiacelulelormoarte,
subminândastfelmuncautilăasistemuluinostru imunitar.
Dacăignorămcauzelesuferințelorcorporale,caatuncicând,de
exemplu,totcărămînspateobiectegrele,deșiavemdejadureri
dorsale,noinufacemdecâtsăneforțămcorpulsăreacționezeși
maiputernic.Lafel,dacă,depildă,continuămsămâncăm,deși
stomaculnumaipoatepriminimic,înceledinurmăcorpulva
finevoitsăreacționezecugreațășivomă.
Așadar,pentruanepurtacugrijăcucorpulnostru,trebuie

săcunoaștemrelațiilecauzale,săfiîncercatmetodeleeficiente
devindecareșisăavemdisponibilitateadeaascultasemnalele
trupului.Esteimportantsănufimindiferențifațădepropriul
nostrucorpsausănu‑lprivimcapeunadversarsauchiarca
peundușmancarevreasănerănească.Elesteprietenulnostru,
carefacepentrunoitotce‑istăînputință,dacăacordămatenție
nevoilorsalefundamentale.

Psihicul uman

Psihiculuman are rolulde a ne oferi nouă, oamenilor,
accesullarealitate,atâtînafara,câtșiîninteriorulcorpului
nostru. Întrucât realitatea în sine este complexă, șipsihicul
umantrebuiesăfielafel.Elîndeplineștesarcinadeafaceca
lumea în sine să devină o realitate pentru mine,ceeaceseîntâmplă
înfelulurmător:
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20 • prin intermediul percepției care ia formamirosului,
gustului,auzului,pipăituluișivăzului,

• prinintermediulsenzațiilorșialsentimentelordefrică,
furie, iubire,bucurie, tristețe,durere,rușine,mândrie,
dezgustsauplăcere,

• prinactuldereprezentareșiprinreconectareapercepțiilor
șiasentimentelor,

• pringândireaanalitică,
• prinluareaunordeciziideliberate,
• prin transformarea conștiinței în formede exprimare
verbală,

• printranspunereapercepțiilor,sentimentelor,ideilorși
gândurilorînacțiuni,

• prinpăstrareașiprocesareaamintirilor,
• prinraportarealapropriapersoanășiprinformareaunui
eupropriu.

Structuramodularăapsihiculuiumannecesită, larândul
său,integrareacomponentelorpsihiceindividuale:deexemplu,
văzultrebuiepusînconcordanțăcusentimentele,ideile,gându‑
rile,cuvinteleșiacțiunile.Acestlucrufuncționeazăcelmaibine
într‑unmediusocialprietenosșistimulant.Încondițiidestres,
atențiaseîngustează,focalizându‑sepegestionareapericolelor.
Astfel,inițiemacțiunifărăanegândilaconsecințeleacestora.
Lucrudeînțeles,devremececonsecințelepetermenlungale
acțiunilornoastrenecesităoreflecțiemaiprofundă,luândîn
considerarefuncțiileeuluișialevoinței.
Psihiculumanserveșteautoconservăriișiconservăriispeciei.

Prinurmare,funcțiilesalenuaulegăturădoarcumediulnatural
particular(deexemplu,deșertulsaumunțiiacoperițicuzăpadă)
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