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Предговор

Изследването на травматичните спомени има дълга и рес-
пектираща традиция в психологията и психиатрията. Тя датира 
поне от 70-те години на XIX в. в Париж, когато Жан-Мартен 
Шарко, бащата на неврологията, е запленен от въпроса какво 
причинява парализата, конвулсивните движения, припадъците, 
внезапния колапс, неистовия смях и драматичното ридаене при 
пациентите с хистерия в отделенията на болница „Салпетриер“. 
Шарко и учениците му постепенно разбират, че тези странни 
движения и пози са физически отпечатъци от травма.

През 1889 г. ученикът на Шарко Пиер Жане пише първата 
книга за това, което днес наричаме посттравматично стресово 
разстройство – „Психологически автоматизъм“ (L‘automatisme 
psychologique)*, и в нея твърди, че травмата се съхранява в про-
цедурната памет – в автоматични действия и реакции, усещания 
и нагласи, – както и че травмата се възпроизвежда и разиграва 
наново като висцерални усещания (безпокойство и паника), дви-
жения на тялото или визуални образи (кошмари и внезапно из-
плуващи спомени). Жане поставя въпроса за паметта на преден 
план в справянето с травмата: едно събитие се превръща в травма 
тогава, когато непосилни емоции попречат на правилната прера-
ботка и съхраняване на преживяването. След това травмираните 
пациенти реагират на обстоятелства, напомнящи им за травмата, 
с ответни действия, подходящи за първоначалната заплаха, кои-
то обаче в настоящия момент са напълно неуместни – например 
паникьосано свиране под масата заради паднала на пода най-
обикновена чаша или изпадане в ярост заради плачещо дете.

	 *	 Пиер Жане. Психологически автоматизъм: есе по експериментална 
психология върху нисшите форми на човешката дейност (Париж: 
Société Pierre Janet/Payot, 1973). – Б.а.
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Повече от век е минал, откакто знаем, че отпечатъците от 
травма се съхраняват не като разкази за лоши неща, случили се 
някога в миналото, а като физически усещания, преживявани 
като непосредствена заплаха за живота сега, в момента. Между-
временно постепенно сме проумели, че разликата между обик-
новените спомени (истории, които се променят и избледняват 
с времето) и травматичните спомени (повтарящи се усещания 
и движения, придружени от интензивни негативни емоции като 
страх, срам, ярост и емоционален срив) е резултат от разстрой-
ство на мозъчните системи, които отговарят за създаването на 
„автобиографични спомени“*.

Жане отбелязва също, че травмираните хора остават блоки-
рани в миналото: обсебени от ужаса, който съзнателно искат да 
оставят зад гърба си, те продължават да се държат и да се чувст-
ват така, сякаш той все още продължава. Поради неспособност-
та да загърбят травмата енергията им бива погълната от контро-
лирането на емоциите, вместо да се насочи към изискванията 
на настоящето. Жане и колегите му имат горчив опит, от който 
научават, че травмираните им пациентки не могат да бъдат изле-
кувани чрез аргументи или прозрения, промяна на поведението 
или наказание, затова пък реагират на хипнотично внушение: 
травмата може да бъде преодоляна чрез повторно преживяване 
на събитията в състояние на хипнотичен транс. След възпроиз-
веждане на миналите събития в съзнанието им в защитена среда 
и последващо формиране на въображаем задоволителен завър-
шек – нещо, което не са успели да направят при първоначалното 
събитие поради смазващата безпомощност и ужас – те започват 
напълно да осъзнават, че всъщност са оцелели след травмата и са 
в състояние да се върнат към живота си.

Когато за първи път се срещнах с Питър Левин преди около 
двайсет и пет години, си помислих, че съм попаднал на прероден 
древен магьосник от онези, чиито идеи познавах доста добре от 
плесенясалите ръкописи, които намирах в шкафовете на стари 
болнични библиотеки. Само дето вместо с папийонка и официа-

	 *	 Бесел ван дер Колк. Тялото помни: мозъкът, умът и тялото в лечение-
то на травмата. София: Изток-Запад, 2018.
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лен редингот, типични за едновремешните снимки, Питър сто-
еше на моравата пред института „Есален“ в Биг Сур, Калифор-
ния, облечен с къси панталони и тениска с щампа на Боб Марли. 
Той демонстрира, че напълно разбира, че травмата е запечатана 
в тялото, и за да се излекува, човек трябва да създаде защитено 
състояние на транс, от което може безопасно да наблюдава ужа-
сяващото минало. Освен това добави ключовия елемент на из-
следване на фините физически отпечатъци на травмата и се фо-
кусира върху възстановяването на връзката между тялото и ума.

Мигновено бях заинтригуван. Като се започне с най-ранни-
те изследователи на травматичния стрес и се продължи с най-но-
вите невронаучни изследвания, учените отбелязват съществена 
връзка между паметта и движенията на тялото. Едно преживя-
ване става травматично тогава, когато човешкият организъм се 
претовари и реагира с безпомощност и парализиране – не си 
ли в състояние да направиш абсолютно нищо, за да промениш 
изхода на събитията, цялата ти система се срива. Дори Зигмунд 
Фройд е запленен от връзката между травмата и физическата 
дейност. Той предполага, че причината хората да преживяват 
своите травми отново и отново е тяхната неспособност да си 
спомнят случилото се в неговата цялост. Тъй като споменът е 
потиснат, пациентът „е принуден да повтори станалото като 
настоящо преживяване, вместо... да си го припомни като част 
от миналото“*. Ако човек не си спомня нещо, вероятно тялото 
му ще го пресъздаде: „Той го възпроизвежда не като спомен, а 
като действие; повтаря го, без, разбира се, да знае, че го повта-
ря... в крайна сметка разбираме, че това е неговият начин да си 
спомни.“** Но нещото, което Фройд не осъзнава, е, че хората мо-

	 *	 Зигмунд Фройд. Отвъд принципа на удоволствието. София: „Наука 
и изкуство“, 1992.

	 **	 Зигмунд Фройд. „Припомняне, повтаряне и справяне (Remembering, 
Repeating, and Working Through). // Стандартното издание на пъл-
ните психологически трудове (The Standard Edition of the Complete 
Psychological Works), том XII. (Ню Йорк: W. W. Norton & Company, 
1990), 150. – Б.а.
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гат да си възвърнат самоконтрола само ако им се помогне да се 
почувстват сигурни и спокойни отвътре.

Питър разбираше, че преодоляването на травмата минава 
през справянето с физическата парализа, възбудата и безпомощ-
ността и намирането на начин да се извършат движения на тяло-
то, чрез които човек да възстанови контрола върху собствения 
си живот. Форма на ефективно действие е дори самото разказва-
не на случилото се, разгръщането на свързан разказ, който поз-
волява на човека и на хората около него да разберат повече за 
станалото. За съжаление, твърде много травмирани хора остават 
блокирани в травмата си и съответно не успяват да развият това 
толкова необходимо повествование.

Докато опознавах Питър по-добре, постепенно осъзнах кол-
ко дълбоко е разбирането му за ключовата роля на физическите 
усещания и движенията на тялото. Той доказа, че посттравма-
тичните действия не се изразяват само в грубо поведение – като 
да избухваш срещу всеки, който те обиди, или да се вцепеняваш, 
когато си уплашен, – а също и в незабележимо задържане на дъха, 
напрягане на мускулите или стягане на сфинктерите. Показа ми, 
че целият организъм – тяло, ум и дух – блокира и продължава да 
се държи така, сякаш в настоящия момент е налице безспорна 
опасност. Първоначално Питър преминал обучение по невро-
физиология, а след това изучавал работа с тялото при Ида Ролф 
в института „Есален“*. Докато гледах как прилага уменията си, 
се сетих за Моше Фелденкрайс, който твърди, че няма чисто пси-
хични (т.е. ментални) преживявания: „Идеята за два вида живот, 
соматичен и психически, е... надживяла своята полезност.“** На-
шето субективно преживяване винаги има телесен компонент 
точно както всички така наречени телесни преживявания имат 
ментален компонент.

	 *	 Ида Ролф (1896–1979) е биохимик, създател на метода структурна 
интеграция, наречен още „ролфинг“ – вид мануална терапия, насо-
чена към балансиране напрежението във фасциалната мрежа и като 
цяло, подобряване на човешкото биомеханично функциониране.

	 **	 Моше Фелденкрайс. Тяло и зряло поведение. София: Изток-Запад, 
2017.


