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APRESENTACAO A
EDICAO BRASILEIRA

E com grande prazer que temos a honra de apresentar o dr. Peter
Levine e seu trabalho, Somatic Experiencing® (Experiéncia Somatica),
que traz uma mensagem de esperanga para todos aqueles que ja
foram traumatizados e para nosso mundo atual, onde a violéncia, a
guerra e o desrespeito a natureza fazem parte de um ciclo vicioso que
revela a desconexdo do ser humano com sua natureza amorosa e com
a qualidade autorreguladora da prépria natureza.

Sua mensagem ¢é: os efeitos do trauma podem ser curados. O ciclo
vicioso e repetitivo que reflete a experiéncia traumatica pode ser
transformado.

O trauma — incidente que sobrecarrega nossa capacidade de
sobrevivéncia e deixa uma marca impressa em nosso sistema nervoso
— faz parte da experiéncia humana individual e social. Os efeitos do
trauma a longo prazo no corpo e na mente do ser humano podem ser
avassaladores, ao passo que o trauma transformado pode levar a uma
vivéncia quase de iluminagdo, trazendo a pessoa de volta a vida com
mais flexibilidade, mais compaixdo e um senso ampliado do signifi-
cado da existéncia humana.

Qual seria, entio, a diferenga entre uma pessoa que passa por uma
experiéncia de tal forma extrema e sai fortalecida por ela e outra que
sofre de uma série de sintomas cada vez mais desintegradores?

Depois de trinta anos de estudo de neurologia, fisiologia, psicolo-
gia e de trabalho com pacientes traumatizados, o dr. Levine propde
uma resposta quando diz que o trauma esta no sistema nervoso e nao
no fato gerador da experiéncia traumatica.
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Animais selvagens, apesar de passarem por perigo de vida, fre-
quentemente muitas vezes num mesmo dia, n3o mostram sinais de
choque nem de estresse pos-traumatico.

Pelo estudo do animal selvagem e da fisiologia do comportamen-
to de cacador e da caca, o dr. Levine desenvolveu seu método, uma
abordagem bastante completa e eficiente para a cura do estresse
pOs-traumatico.

O método Somatic Experiencing® (SE) trabalha em nivel fisiologi-
co, mais especificamente com o comportamento do sistema nervoso
auténomo (SNA). Busca compreender esse aspecto do ser humano
quando existe ameaga, quando existe fuga a ameaga, quando h4 luta
para enfrentar essa mesma ameaga ou quando existe congelamento
diante do fato ameagador. Lida com a ativagdo e a descarga do SNA
diante de estimulacoes (ameagas) que podem ser bem ou mal resolvi-
das (ciclos de carga e descarga completos ou nao).

Assim como o trauma se estabelece no sistema somatoemo-
cional por meio de padrdes de resposta do SNA a essas situagdes
avassaladoras bem ou mal resolvidas (ciclos que se completam ou
nao), é também pela fisiologia que podemos reverter esses padroes,
nos “salvando”!

Atualmente, as disciplinas que trabalham com a mente estdo se
aproximando cada vez mais das disciplinas que trabalham com o
corpo, com o somatico. Atletas olimpicos descobrem o valor da men-
te calma e do poder da visualizagdo para melhorar seu desempenho
no esporte. As descobertas recentes do papel dos neurotransmissores
nas emogdes ddo uma dimensio bioquimica para nossos sentimen-
tos e pensamentos.

Nesta cena surge a Somatic Experiencing®, uma abordagem que
pode ser usada como método em si, mas que antes de mais nada
aparece como modelo para entender o trauma e o ser humano —
modelo que tem aplicagdes muito abrangentes para médicos, equipes
hospitalares, psicdlogos, terapeutas corporais e assistentes sociais,
mencionando apenas algumas areas que podem se beneficiar com o
uso dessa metodologia.
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Nosso mundo contemporaneo apresenta atitudes que estdo arrai-
gadas em traumas historicos, recalcados, transformados em com-
portamentos de violéncia, guerras, destruicdo de semelhantes. Essas
atitudes se repetem revelando feridas sociais ocultas. Se ndo lidarmos
com os efeitos dessas dicotomias domina¢io-submissdo, abundéancia-
-pobreza, cuidando dos traumas subjacentes por elas gerados, nao
encontraremos uma forma de convivio social saudavel.

Em O despertar do tigre, Levine nos traz sua teoria de forma ja
digerida. O leigo em fisiologia e psicologia podera acompanhar o
texto, que se sugere de forma mantrica. Conceitos sao apresentados
de forma simples, compreensivel, e o livro é escrito a fim de levar o
leitor a ter uma experiéncia a0 mesmo tempo conceitual e terapéu-
tica. O texto, que por vezes pode parecer repetitivo, na verdade esta
conduzindo o leitor gradualmente a um aprofundamento no contato
com suas sensagdes, reconectando-o com dimensdes entdo dissocia-
das, o que torna essa obra ao mesmo tempo informativa e terapéutica.

O titulo da obra ¢ uma analogia poética do processo sugerido:
resgatar as forgas inerentes em cada um de nds, em que a natureza
animal se mantém sabia. O heroi conectado, trabalhando em direcio
ao reequilibrio de suas forgas inatas. Sua preocupac¢ido com o social
aparece quando sugere, nos ultimos capitulos, medidas preventivas
para se lidar com traumas em criangas.

Portanto, leitor, prepare-se para uma grande aventura, que o
levara para o reino animal e para as profundezas e as alturas da
experiéncia humana.

LAEL KeeN!

PEDRO PrRADO?

1. Lael Keen, americana radicada no Brasil desde 1986. Rolfista desde 1984, instruto-
ra de Rolfing® e Rolfing” Movimento do Rolf Institute, Boulder, Colorado. Professora
de Somatic Experiencing®. Faixa preta 4° grau de Ki-Aikido.

2. Pedro Prado, rolfista desde 1980, introdutor do Rolfing® no Brasil e instrutor de Rolfing”
Estrutural e Rolfing®” Movimento do Rolf Institute, Boulder, Colorado. Psicélogo clinico,
mestre em psicologia de abordagem corporal pela Universidade de Sao Paulo (USP).
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INTRODUCAO

Se vocé expressar o que estd dentro de vocé,
Entdo o que estd dentro de vocé

Serd a sua salvagao.

Se vocé ndo expressar o que estd dentro de vocé,
Entao o que estd dentro de vocé

Ird destrui-lo.

— The gnostic gospels®

Por mais de um quarto de século — metade da minha vida — tenho
trabalhado para desvendar os vastos mistérios do trauma. Com fre-
quéncia, colegas e alunos me perguntam como consigo permanecer
imerso num assunto tio moérbido quanto o trauma sem ficar com-
pletamente esgotado. O fato é que, apesar de ter sido exposto a uma
angustia de gelar os ossos e a um “conhecimento terrivel”, me envolvi
apaixonadamente e fui nutrido por esse estudo. O trabalho de minha
vida passou a ser auxiliar no entendimento e na cura do trauma em
suas multiplas formas. As mais comuns sdo acidentes de carro, doen-
gas graves, cirurgias e outros procedimentos médicos e dentarios
invasivos e assaltos, além de experienciar ou testemunhar violéncia,
guerra ou variados tipos de desastres naturais.

Sou infinitamente fascinado pelo assunto do trauma, e por sua
relacdo intrincada com as ciéncias fisicas e naturais, com a filosofia, a

3. PAGELs, Elaine. The gnostic gospels. Nova York: Random House, 1979. [Em portu-
gués: Os evangelhos gndsticos. Rio de Janeiro: Objetiva, 2006.]
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mitologia e as artes. Trabalhar com o trauma me ajudou a compreen-
der o significado do sofrimento, tanto o necessario quanto o desne-
cessario. Acima de tudo, isso me ajudou a penetrar no enigma do
espirito humano. Sou grato por esta oportunidade tinica de aprender,
e pelo privilégio de testemunhar e de participar da profunda meta-
morfose que a cura do trauma pode trazer.

O trauma é um fato da vida. Contudo, ele ndo precisa ser uma
condenagdo perpétua. Nao s6 pode ser curado como, com orienta-
¢do e apoio adequados, pode ser transformador. Tem potencial para
ser uma das forgas mais significativas para o despertar e a evolucao
psicoldgica, social e espiritual. O modo como lidamos com ele (como
individuos, comunidade e sociedade) influencia, em muito, nossa
qualidade de vida. Em ultima instancia, isso afeta 0 modo como
sobreviveremos como espécie, ou mesmo se sobreviveremos.

O trauma ¢ tradicionalmente visto como um distarbio clinico e
psicoldgico da mente. A pratica da medicina e da psicologia moder-
nas, embora admita uma conexao entre a mente e o corpo, subestima,
em demasia, a profunda relagdo que ambos tém na cura do trauma. A
unidade fundida de corpo e mente que, ao longo dos tempos, formou
as bases filosdficas e praticas da maijoria dos sistemas tradicionais de
cura do mundo infelizmente esta faltando em nossa compreensao e
tratamento modernos do trauma.

Durante milhares de anos, os curadores orientais e xamanicos nio sé
reconheceram que a mente afeta o corpo, como a medicina psicossoma-
tica reconhece; eles também reconheceram que cada sistema organico do
corpo tem uma representacéo no tecido da mente. Os recentes desenvol-
vimentos revoluciondrios na ciéncia neurologica e na psiconeuroimu-
nologia tém estabelecido evidéncias solidas da intrincada comunicagdo
mutua entre a mente e o corpo. Ao identificar os complexos “mensa-
geiros neuropeptidios’, pesquisadores como Candice Pert descobriram
muitos caminhos pelos quais a mente e o corpo se intercomunicam. Essa
pesquisa de vanguarda ecoa aquilo que a sabedoria antiga sempre soube:
cada drgao no corpo, inclusive o cérebro, emite seus proprios “pensa-
mentos’, “sentimentos” e “alertas” e ouve os de todos os outros érgaos.

14
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A maioria das terapias do trauma aborda a mente pela fala e as
moléculas da mente com drogas. Essas duas abordagens podem ser
uteis. Contudo, o trauma nio é e nunca poderad ser plenamente curado
até que nds também levemos em conta o papel essencial representado
pelo corpo. Precisamos entender como o corpo ¢é afetado pelo trauma
e sua posi¢ao central na cura de suas consequéncias. Sem essa base,
nossas tentativas de dominar o trauma serdo limitadas e unilaterais.

Além dessa visao mecanicista e reducionista da vida, existe um
organismo que tem sensagdes e sentimentos, que conhece e vive.
Esse corpo vivo, condi¢do que compartilhamos com todos os seres
sencientes, nos informa de nossa capacidade inata para nos curar dos
efeitos do trauma. Este livro trata do dom de sabedoria que recebe-
mos em consequéncia de aprender a utilizar e a transformar as ener-
gias surpreendentes, primordiais e inteligentes do corpo. Superando
a forca destrutiva do trauma, o nosso potencial inato agora nos trans-
porta a novos niveis de dominio e de conhecimento.

PETER LEVINE
Escrito no Amtrak Zephyr,
outubro de 1995



PROLOGO —
DANDO AO CORPO O
QUE LHE E DEVIDO

CORPO E MENTE

Qualquer coisa que aumente, diminua, limite ou amplie o poder de
agdo do corpo, aumenta, diminui, limita ou amplia o poder de agio
da mente. E qualquer coisa que aumente, diminua, limite ou amplie

o poder de acio da mente, também aumenta, diminui, limita ou
amplia o poder de agdo do corpo.

— Espinoza (1632-1677)

Se vocé esta experienciando sintomas estranhos que ninguém pare-
ce ser capaz de explicar, eles podem estar surgindo de uma reagao
traumdtica a um acontecimento passado do qual nem vocé mesmo se
lembra. Vocé ndo esta sozinho. Nao esta louco. Existe uma explicagao
racional para o que esta lhe acontecendo. Vocé nio foi irreversivel-
mente danificado, e é possivel reduzir ou até mesmo eliminar esses
sintomas. No trauma, sabemos que a mente sofre profundas altera-
¢oes. Por exemplo, uma pessoa que sofreu um acidente de automovel,
num primeiro momento, fica protegida da reagdo emocional e até da
memoria e da sensa¢ao do que realmente aconteceu. Esses mecanis-
mos admiraveis (isto é, a dissociacdo e a negagdo) nos permitem passar
por esses periodos criticos, esperando por um momento e um lugar
seguros para que esses estados alterados “desaparecam aos poucos’.
De modo semelhante, o corpo reage profundamente ao trauma.
Ele se tensiona, pronto para agir, se retesa com medo, congela e
colapsa cheio de terror. Quando a reacdo protetora da mente diante

17
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da sobrecarga volta ao normal, a resposta do corpo deveria se nor-
malizar. Quando esse processo restaurador é bloqueado, os efeitos do
trauma ficam fixados, e a pessoa se torna traumatizada.

A psicologia tradicionalmente aborda o trauma por seus efeitos na
mente. Na melhor das hipdteses, isso é apenas metade da historia, e
uma metade totalmente inadequada. Nao seremos capazes de enten-
der o trauma a fundo ou de cura-lo sem que o corpo e a mente sejam
acessados conjuntamente como uma unidade.

ENCONTRANDO UM METODO
Este livro aborda a resolucdo dos sintomas trauméticos usando uma
abordagem naturalistica que desenvolvi nos ultimos 25 anos. Nao vejo
o transtorno de estresse pds-traumatico (TEPT) como uma patologia
que deva ser gerenciada, suprimida, ou a qual as pessoas devam se
ajustar, mas como consequéncia de um processo natural que foi dis-
torcido. A cura do trauma exige uma experiéncia direta do organismo
que vive, sente e conhece. Os principios que vou compartilhar com
vocés sdo o resultado do trabalho com clientes e também do acom-
panhamento de pistas a respeito das origens do trauma. Este estudo
me levou aos campos da fisiologia, da ciéncia neurolédgica, do com-
portamento animal, da matematica, da psicologia e da filosofia, entre
outros. No inicio, meus sucessos resultavam de pura sorte e do acaso.
A medida que continuei trabalhando com as pessoas, questionando o
que havia aprendido, ampliando os limites e penetrando cada vez mais
no mistério do trauma, fui capaz de obter sucesso previsivelmente e
ndo apenas por sorte. Convenci-me de que o repertorio instintivo do
organismo humano inclui um conhecimento biolégico profundo que
pode e vai guiar o processo de cura do trauma, se tiver oportunidade.
Uma énfase crescente em dar atengdo a essas respostas instinti-
vas estava curando os clientes, e meu questionamento vinha dando
retorno. As pessoas ficavam imensamente aliviadas quando, por fim,
entendiam como os sintomas tinham sido criados e aprendiam a
reconhecer e experienciar seus proprios instintos em acéo.
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A SE é nova e ndo foi submetida a uma pesquisa cientifica rigorosa
até este momento. O que tenho para dar sustentagdo a validade desta
abordagem sao varias centenas de casos individuais em que as pessoas
relatam que os sintomas, os quais haviam reduzido sua capacidade de
ter uma vida plena e satisfatdria, desapareceram ou diminuiram muito.

Costumo trabalhar num contexto terapéutico individual e, com
frequéncia, também emprego outras modalidades. Obviamente, este
livro ndo substitui o trabalho individual com um terapeuta treinado.
Contudo, acredito que muitos dos principios e da informac¢ao pre-
sentes aqui podem ser usados para facilitar a cura do trauma. Se vocé
estd em terapia, talvez seja interessante compartilhar este livro com
seu terapeuta. Se ndo estd, é possivel usa-lo para ajudar a si mesmo.
No entanto, existem limitagdes. Vocé pode precisar da orientagdo de
um profissional qualificado.

O CORPO COMO CURADOR

O corpo é a praia no oceano do ser.

— Sufi (an6nimo)

A Parte I deste livro apresenta o trauma e explica como os sintomas
pos-traumaticos comecam e se desenvolvem e por que sdo tio fortes e
persistentes. Estabelece uma base de compreensao que afasta a intrin-
cada teia de mitos a respeito do trauma e a substitui por uma descrigdo
simples e coerente dos processos fisiologicos basicos que o produzem.
Embora com frequéncia o nosso intelecto supere nossos instintos
naturais, ele ndo comanda a reacdo traumatica. Somos mais seme-
lhantes a nossos amigos de quatro patas do que gostariamos de pensar.

Quando falo de nossos “organismos’, uso a defini¢ao do dicionario
Webster: “[...] uma estrutura complexa de elementos interdepen-
dentes e subordinados cujas relagdes e propriedades sdo, em grande
parte, determinadas por sua fun¢ao no todo”. O organismo descreve a
nossa totalidade, que ndo deriva da soma de partes individuais — isto
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é, 0ssos, substancias quimicas, musculos, 6rgaos etc. — mas emerge
da inter-relagdo dinamica complexa dessas partes. Corpo e mente,
instintos primitivos, emogdes, intelecto e espiritualidade, tudo isso
precisa ser considerado conjuntamente ao estudarmos o organismo.
O veiculo pelo qual experimentamos a nés mesmos como organismo
é a sensopercepgdo. A sensopercep¢ao é um meio por intermédio do
qual experienciamos a plenitude da sensagdo e do conhecimento a
respeito de nds mesmos. Vocé obtera uma compreensdo mais clara
destes termos quando ler o material e realizar alguns dos exercicios.

Parte I — O corpo como curador. Apresenta uma visao do trauma e do
processo que o cura como fendmeno natural. Aborda a sabedoria ina-
ta para a cura que todos nos temos e a integra. Faremos uma jornada
a algumas de nossas respostas bioldgicas mais primitivas. Vocé saira
da Parte I com uma compreensdo maior do modo como o seu orga-
nismo opera e de como vocé pode trabalhar com ele para aumentar
sua vitalidade e seu bem-estar, além de ampliar sua valorizagao geral
da vida, quer vocé tenha sintomas de trauma ou nao.

Nesta parte, ha exercicios que o ajudarao a comegar a conhecer a
sensopercepg¢do por experiéncia propria. Tais exercicios sdo impor-
tantes. Na verdade, ndo existe outro modo de transmitir como esse
fascinante aspecto do ser humano opera. Para muitas pessoas, entrar
no reino da sensopercepgao é como entrar numa nova terra estranha,
uma terra que elas visitavam frequentemente e nem se incomodavam
em observar a paisagem. Quando vocé ler e experienciar esta parte,
descobrird que ja conhece um pouco do que se diz sobre 0 modo
como o seu corpo funciona.

Parte II — Sintomas do trauma. Descreve, de modo mais aprofunda-
do, os elementos centrais de uma reacdo traumatica, seus sintomas e
a realidade em que vive uma pessoa traumatizada.

Parte III — Transformagdo e renegociagdo. Descreve o processo pelo qual
podemos transformar nossos traumas, sejam eles pessoais ou sociais.
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Parte IV — Primeiros socorros. Inclui informagao prética para ajudar
a impedir que o trauma se desenvolva depois de um acidente. Traz
também uma breve discussio a respeito do trauma na infancia. (Esse
assunto sera abordado exclusivamente num préximo livro.)

Acredito que todos nos precisamos entender a informagao essen-
cial desta obra. Essa informacdo aprofunda nossa experiéncia e com-
preensao do processo de cura do trauma e nos ajuda a desenvolver
um senso de confian¢a em nosso organismo. Além disso, penso que
essa informacao é pertinente tanto no nivel pessoal quanto no social.
A magnitude do trauma gerado pelos acontecimentos que estdo afe-
tando o nosso mundo tem um prego para familias, comunidades e
populagdes inteiras. O trauma pode ser autoperpetuador. O trauma
gera trauma e continuara a fazé-lo, cruzando geragdes em familias,
comunidades e paises, até darmos os passos para conter sua propa-
gacdo. No momento, o tratamento do trauma em grupos de pessoas
ainda esta engatinhando. A Parte III inclui a descrigao de uma abor-
dagem de cura para ser usada em grupos, que esta sendo desenvolvi-
da por mim e por alguns colegas na Noruega.

Espero que este livro também seja util para terapeutas trei-
nados, pois com frequéncia recomendo aos individuos que estdo
trabalhando terapeuticamente consigo mesmos que procurem a
ajuda de um profissional capacitado como aliado nesse processo.
Poucos psicologos tém background suficiente em fisiologia para
reconhecer as aberra¢des que podem ser produzidas quando os
processos fisioldgicos nao conseguem seguir um curso natural.
No plano ideal, as informag¢des aqui contidas introduzirdo novas
possibilidades para o tratamento do trauma. A experiéncia me
ensinou que muitas das abordagens atualmente em uso para curar
o trauma produzem, no melhor dos casos, apenas um alivio tem-
porario. Alguns métodos catdrticos que incentivam um reviver
emocional intenso do trauma podem ser danosos. Acredito que, a
longo prazo, as abordagens catarticas criam uma dependéncia da
continuidade da catarse e incentivam a emergéncia das chamadas
“memorias falsas” Por causa da natureza do trauma, ha uma boa
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chance de que o reviver catartico de uma experiéncia possa ser
traumatizante em vez de curativo.

A psicoterapia lida com um amplo aspecto de questdes e proble-
mas que vdo muito além de um tunico topico: trauma de choque, o
foco deste livro. O choque traumatico ocorre quando experiencia-
mos acontecimentos potencialmente ameagadores a vida que supe-
ram nossa capacidade de responder de modo eficaz. Em contraste,
pessoas traumatizadas por abuso continuo na infancia, em especial
se o abuso ocorreu no contexto familiar, podem sofrer de “trauma
de desenvolvimento”. Este se refere sobretudo a questdes com base
psicoldgica, que normalmente sdo consequéncia de cuidado e orien-
tacdo inadequados durante os periodos criticos de desenvolvimento
na infancia. Embora as dinamicas que os produzem sejam diferen-
tes, a crueldade e a negligéncia podem resultar em sintomas que
sao semelhantes e com frequéncia entrelagados com os do choque
traumatico. Por essa razdo, as pessoas que experienciaram trauma
de desenvolvimento precisam obter o apoio de um terapeuta para
ajuda-las a trabalhar as questdes que se entrelacaram com suas rea-
¢Oes traumaticas.

Acredito que as pessoas, em comunhao com a familia e amigos, tém
uma capacidade admiravel para promover sua propria cura quando
o trauma de choque ¢ resultado de um acontecimento isolado ou de
uma série de acontecimentos, desde que nao haja um histérico con-
sistente de traumas anteriores. Incentivo muito essa pratica. Escrevi
este livro numa linguagem relativamente nao técnica. Ele se dirige
também a pais, professores, profissionais que cuidam de criangas e a
outros que servem como guias e modelos (de papéis) para elas, a fim
de que possam lhes dar um presente de valor incalculével ao ajuda-las
a resolver imediatamente suas rea¢des a acontecimentos traumaticos.
Além disso, médicos, enfermeiras, paramédicos, policiais, bombeiros,
profissionais de resgate e outros que trabalham rotineiramente com
vitimas de acidentes e de desastres naturais encontrardo aqui infor-
magdes Uteis, ndo s6 para o trabalho que fazem com essas pessoas
traumatizadas, mas também para si mesmos. Testemunhar qualquer
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tipo de massacre humano, em especial quando isso acontece cotidia-
namente, cobra seu prego e, com frequéncia, € tao traumatico quanto
experienciar o acontecimento em primeira mao.

COMO USAR ESTE LIVRO

Dé a si mesmo tempo suficiente para absorver o material & medida
que 1é o livro. Fa¢a os exercicios sugeridos. Faca-os de modo lento e
suave. O trauma ¢é resultado dos impulsos mais poderosos que o cor-
po humano pode produzir e exige respeito. Vocé nao vai se machucar
por passar rapido ou superficialmente pelo material, mas niao obtera
o mesmo beneficio que conseguiria se desse a si mesmo tempo para
digerir lentamente a informagao.

Se em qualquer momento o material ou os exercicios parecerem
perturbadores, pare e deixe que as coisas se acalmem. Reflita a partir
da sua experiéncia e veja o que acontece. Muitas das visdes erroneas
a respeito do trauma sdo surpreendentemente profundas e podem
afetar sua experiéncia e também sua atitude com relagao a si mesmo.
E importante reconhecer quando isso aconteceu. Se vocé mantiver
parte da atencdo em suas reagdes ao material, seu organismo vai guia-
-lo no ritmo apropriado,

A sensagdo corporal, mais do que a emocgdo intensa, é a chave
para a cura do trauma. Esteja atento a qualquer reagdo emocional
que possa estar se expandindo interiormente e concentre-se no modo
como o seu corpo estd experienciando essas emogdes em forma de
sensagOes e pensamentos. Vocé precisara da ajuda de um profissional
competente se suas emogdes parecerem intensas demais, isto é, se
sentir furia, terror, impoténcia profunda etc.

O trauma ndo precisa ser uma condenag¢ao. Em ultima instancia,
dentre todas as doengas que atacam o organismo humano, o trauma
pode ser aquela reconhecida como benéfica. Digo isso porque ocorre
uma transformagdo durante a cura do trauma — transformacio essa
que pode aumentar a qualidade de vida. A cura nio exige necessa-
riamente drogas sofisticadas, procedimentos elaborados ou longas
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horas de terapia. Vocé comecara a reconhecer os modos pelos quais
seu organismo tenta curar a si mesmo quando compreender como o
trauma acontece e aprender a identificar os mecanismos que evitam
sua resolucido. Vocé pode apoiar, em vez de impedir, essa capacidade
inata de cura usando ideias e técnicas simples. As ferramentas que
sdo apresentadas aqui o ajudardo a passar pelo trauma e a continuar
em seu caminho com um senso de si mesmo mais certo e pleno. O
trauma pode ser o inferno na terra, mas o trauma resolvido é um dom
dos deuses — uma jornada heroica que pertence a cada um de nos.
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O CORPO COMO CURADOR

Nao importa onde estejamos, a sombra que trota

atrds de nds tem certamente quatro patas.
— Clarissa Pinkola Estes,

Mulheres que correm com os lobos



