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Пролог.  
Лице в лице с травмата

не е нужно човек да е войник или да посети бежански лагер в Сирия или конго, 
за да се срещне с травмата. тя се случва на нас, на семействата ни и на съсе-

дите ни. изследвания на Центровете за контрол и превенция на заболяванията 
(ЦкПз) показват, че един на всеки пет американци е преживявал сексуален тор-
моз като дете; един на всеки четири е бил бит от родител така жестоко, че е останал 
белег по тялото му, а при една от всеки три двойки е налице физическо насилие. 
една четвърт от нас са израснали с роднини алкохолици, а един от всеки осем е бил 
свидетел как майка му е била бита или удряна1.

като човешки същества ние принадлежим към изключително издръжлив вид. 
от незапомнени времена сме се възстановявали от безмилостните си войни, без-
бройни катастрофи (както природни, така и предизвикани от нас) и от насилието 
и предателството в собствения ни живот.

но въпреки това травматичните преживявания оставят следи – били те ма-
щабни (в историята и културата ни) или по-близки до дома, върху семействата ни, 
където тъмните тайни неусетно се предават през поколенията. те оставят следи 
върху ума и емоциите ни, върху способността ни за радост и интимност и дори 
върху биологията и имунната ни система.

травмата засяга не само тези, които са пряко изложени на въздействието ѝ, 
но и хората около тях. войниците, завръщащи се у дома след битки, могат да упла-
шат семействата си с яростта и емоционалното си отсъствие. Съпругите на мъже, 
страдащи от посттравматично стресово разстройство (ПтСр), изпадат в депре-
сия, а децата на депресираните майки са застрашени да израснат несигурни и тре-
вожни. ако някой е преживял семейно насилие в детството си, често се затруднява 
да установи стабилна, изпълнена с доверие връзка като възрастен.

травмата по дефиниция е непоносима и нетърпима. Повечето жертви на из-
насилвания, военните, участвали в битки, и децата, които са били тормозени, се 
разстройват толкова много при мисълта за преживяното, че се опитват да го из-
тласкат от ума си, стараейки се да се държат така, сякаш нищо не се е случило, и 
да продължат напред. нужна е огромна енергия да продължат да функционират, 
докато носят спомена за ужаса и срама от абсолютното си безсилие и уязвимост.

Докато всички ние желаем да преодолеем травмата, частта от мозъка ни, която 
е посветена на това да подсигури оцеляването ни (и която се намира дълбоко под 
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рационалния ни ум), не е особено добра в отричането. Дълго след края на травма-
тичното събитие тя може да бъде реактивирана отново и при най-малкия намек за 
опасност да мобилизира обезпокоените мозъчни вериги и да секретира огромно 
количество стресови хормони. това отключва неприятни емоции, интензивни 
физически усещания и импулсивни агресивни действия. тези посттравматични 
реакции са неразбираеми и съкрушителни за изпитващите ги. тъй като имат чув-
ството, че губят контрол, хората, преживели травматични събития, често започват 
да се страхуват, че са непоправимо и окончателно увредени.

Първият път, в който си спомням, че изпитах влечение към изучаване-
то на медицина, беше на един летен лагер, когато бях около четиринайсетгодишен. 
Братовчед ми майкъл ме държа буден цяла нощ, обяснявайки ми с подробности 
как работят бъбреците, как отделят отпадните вещества от тялото и после абсор-
бират обратно химичните вещества, за да поддържат системата в равновесие. Бях 
като прикован от разказа му за чудотворния начин, по който функционира тялото. 
По-късно, по време на всеки етап на медицинското ми обучение, независимо дали 
учех хирургия, кардиология, или педиатрия, за мен беше очевидно, че ключът към 
изцелението се крие в разбирането на това как работи човешкият организъм. но 
когато започна курсът ми по психиатрия, бях поразен от контраста между неве-
роятната сложност на ума и от начините, по които ние, човешките същества, сме 
свързани и привързани едно към друго, и колко малко знаят психиатрите за коре-
ните на проблемите, които лекуват. Щеше ли да бъде възможно един ден да знаем 
също толкова за мозъка, ума и любовта, колкото и за другите системи, изграждащи 
организма ни?

очевидно е, че все още ни делят години от постигането на този вид задълбо-
чено разбиране, но раждането на три нови научни области доведе до експлозия от 
познания относно ефектите от психичната травма, малтретирането и неглижира-
нето. тези нови дисциплини са: неврологията – изучаването на начина, по който 
мозъкът поддържа умствените процеси; психопатологията на развитието – изуча-
ването на влиянието на неблагоприятния опит върху развитието на ума и мозъка; 
и интерперсоналната невробиология – изучаването на това как поведението ни 
влияе върху емоциите, биологията и светогледа на хората около нас. 

изследванията в тези нови дисциплини разкриха, че травмата води до реални 
физиологични промени, включително до рекалибриране на алармената система 
на мозъка, повишена активност на стресовите хормони и изменения в системата, 
която филтрира релевантната от нерелевантната информация. Днес вече знаем, 
че травмата уврежда областта в мозъка, която поражда физическото, телесно усе-
щане за това да си жив. тези промени обясняват защо травмираните хора стават 
свръхбдителни към заплахи за сметка на спонтанното ангажиране с ежедневния 
си живот. те също така ни помагат да разберем защо травмираните хора толкова 
често продължават да преживяват едни и същи проблеми и са толкова неспособни 
да се учат от опита си. знаем, че поведението им не е резултат от морална слабост, 
от липса на воля или от лош характер – то е породено от реални промени в мозъка.
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този огромен напредък в знанията ни за основните процеси, залегнали в ос-
новата на травмата, разкри и нови възможности да се облекчат и дори да се изле-
куват пораженията. Сега можем да разработваме методи и преживявания, които 
използват естествената невропластичност на мозъка, за да помогнат на оцелелите 
да се почувстват напълно живи в настоящия момент и да продължат напред. като 
цяло съществуват три подхода: 1) „от горе надолу“, който се осъществява, като 
говорим, свързваме се (отново) с другите и си позволяваме да знаем и разберем 
какво се случва в нас, докато преработваме спомените за травмата; 2) като прие-
маме лекарства, които блокират нежеланите тревожни реакции, или пък използ-
ваме други технологии, променящи начина, по който мозъкът организира инфор-
мацията; и 3) „от долу нагоре“, като позволим на тялото да преживява опитности, 
които дълбоко и изначално противоречат на безпомощността, гнева и колапса, по-
родени от травмата. кой от трите подхода е най-добрият за всеки отделен човек, 
преживял травма, е емпиричен въпрос. Повечето хора, с които съм работил, се 
нуждаят от някаква комбинация между тях.

това е делото на живота ми. в тези си усилия съм бил подкрепян от колегите 
и студентите ми в Центъра за лечение на травми, който създадох преди 30 години. 
заедно сме лекували хиляди травмирани деца и възрастни: жертви на тормоз в дет-
ството, на природни катаклизми, войни, инциденти и трафик на хора, на насилие 
от интимни партньори или непознати. имаме отдавнашна традиция да дискути-
раме много задълбочено случаите на всичките ни пациенти на седмичните срещи 
на терапевтичния екип и внимателно да проследяваме доколко добре работят раз-
личните форми на лечение при конкретните хора.

основната ни мисия винаги е била да се грижим за децата и възрастните, които 
са дошли при нас за лечение, но още от самото начало сме се посветили също и на 
провеждането на изследвания, за да изучим ефектите от травматичния стрес вър-
ху най-различни групи от населението и да определим кое лечение за кого е под-
ходящо. Били сме подкрепяни чрез изследователски стипендии от националния 
институт по психично здраве (ниПз), националния център по комплементарна 
и алтернативна медицина, Центровете за контрол на заболяванията и редица част-
ни фондации, за да изследваме ефикасността на множество различни форми на 
лечение – от лекарства, през вербална терапия, йога, десенситизация и повторна 
преработка на информация посредством движение на очите (EMDR), театър и 
неврологична обратна връзка.

Предизвикателството е следното: как могат хората да надделеят над отпеча-
тъците от минали травми и отново да станат капитани на собствения си кораб? 
Говоренето, разбирането и междучовешките отношения помагат, а лекарствата 
могат да притъпят свръхчувствителните алармени системи. но също така разби-
раме, че отпечатъците от миналото могат да бъдат трансформирани чрез прежи-
вяването на физически опитности, които пряко се противопоставят на безпомощ-
ността, гнева и колапса, които са част от травмата, като така личността си възвръ-
ща контрола над себе си. нямам предпочитан терапевтичен метод, тъй като няма 
един-единствен подход, който да е подходящ за всички, но аз практикувам всички 
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форми на лечение, за които говоря в тази книга. всяка от тях може да доведе до 
дълбоки промени, в зависимост от естеството на конкретния проблем и индиви-
дуалните характеристики на конкретната личност. написах тази книга, за да слу-
жи едновременно като ръководство и като покана – покана да се изправим лице в 
лице с реалността на травмата, да изследваме най-добрите начини да я лекуваме и 
да посветим себе си като общество на прилагането на всички налични средства, за 
да я предотвратим.


