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WSTEP

Traumy doswiadcza sie w relacjach
i leczy sie jq w relacjach.

Po czym rozpoznaé traume? I kiedy uznac jg za wyleczong?
Kazdego dnia dostaje takie i podobne pytania w mailach, me-
diach spolecznosciowych, podczas wywiadow i rzecz jasna
w gabinecie terapeutycznym. Z biegiem lat zmienily si¢ jed-
nak moje odpowiedzi. Na poczatku drogi zawodowej powoly-
waltam sie na kryteria diagnostyczne i techniki ewaluacji, ale
nigdy w pelni nie czulam, zebym dotykata istoty problemu, bo
parametry nie oddaja tego, co naprawdg istotne dla samych
straumatyzowanych osdb: stopnia odczuwanego przywigza-
nia i bezpieczenstwa w zyciu. Dlatego dzisiaj sklaniam si¢ ra-
czej ku takiej odpowiedzi:

Traume rozpoznajemy po tym, jak uktadajq sie
nasze relacje i jak je przezywamy. Stopien, w jakim
udato nam sie wyleczyc¢ jej nastepstwa, mozemy
poznac po tym, jak bezpiecznie, pewnie i witalnie
czujemy sie w zwigzkach z innymi ludzmi.

I nie mam tu na mysli wylacznie relacji milosnych, lecz
wszelkie relacje - z kazda osobg i z kazda rzecza, z jaka tylko
mozemy czu¢ sie zwigzani. Czy to relacje ze swoim cialem,



innymi ludZmi, Ziemia, czy to z naszymi dolegliwo$ciami
i przesztoscia.

Bél wynikajacy z podatnoséci na zranienia nie manifestuje
sie nigdzie réwnie wyraznie co wlasnie w zwiazkach. I to bez
wzgledu na to, czy patrzymy na problemy, ktére mamy na co
dzien, czy tez analizujemy najwieksze problemy ludzkosci.
Dlaczego tak jest?

Zeby uja¢ to do$¢ prosto: potrzebujemy siebie nawzajem
i przez to fatwo nas zranic. Nasza ludzka, spoteczna natura
czerpie sile z takich Zzywych wiezi miedzyludzkich. Tam, gdzie
ich nie ma, panujg dysharmonia, cierpienie i stale nawracajace
konflikty.

Trauma nadwgqtla poczucie wiezi

Skutki stresu i traumy w znacznej mierze szkodzg temu, jak
odbieramy wiezi i czy w ogole potrafimy je nawigzac.

Innymi stowy: wiele probleméw ma zwigzek z nieule-
czonymi traumami w naszych indywidualnych zyciorysach
i w ramach naszej zbiorowosci.

Badania nad traumg pokazuja, ze tak zwane traumy man-
-made, czyli takie, ktére wzajemnie zadajg sobie ludzie, maja
inny wplyw na psychike i nasze zycie niz cho¢by traumy wy-
wolane katastrofami naturalnymi czy wypadkami. Przepra-
cowanie traum miedzyludzkich wydaje sie bardziej ztozone.
Szczegdlnie najwczesniejsze urazy zwigzane z tworzeniem
wiezi oddzialujg na nas na nieu$wiadomionym poziomie.
Pozornie dzialaja w sposdb delikatny, ale rownoczesnie in-
tensywny i gleboki, wywierajac trwaly wplyw na wszystkie
aspekty naszego zycia.



Czlowiek, doznawszy traumy psychicznej, jest gleboko
zraniony i odbiera §wiat jako miejsce niebezpieczne, a lu-
dzi jako zagrozenie. Dlatego skutki traumy powstrzymuja
go przed zaspokajaniem podstawowych miedzyludzkich po-
trzeb milo$ci, bezpieczenstwa, wiezi czy wspolnego rozwoju,
ktorych zaspokojenie przychodzi czesto z trudem, a czasem
jest wrecz niemozliwe. Ten fakt czesto nam gdzie§ umyka.
Dlatego, probujac deeskalowac¢ konflikty, w pocie czota sta-
ramy sie ratowa¢ zwigzek planami naprawczymi w pieciu
krokach i siggamy po techniki komunikacji, ktére od samego
poczatku wydaja si¢ nam nienaturalne, albo po komplek-
sowe zbiory zasad dla chronienia réznych intereséw, cho¢
nie zapewnia nam to wcale szczgscia. W rzeczywistym prze-
pracowywaniu wszelakich trudnosci wynikajacych z zycia
w zwigzku w pierwszej kolejnosci wcale nie chodzi o upo-
ranie si¢ z samymi objawami, znacznie wazniejsze jest zna-
lezienie i wyeliminowanie zrédla problemu. Dopoki nie
dostrzezemy urazow, dopoty marne beda nasze szanse na
uzdrowienie i nie bedziemy w stanie potraktowaé swojego
bélu w sposdb, ktory prowadzi do uleczenia. Mamy tu wiec
pozorny paradoks: to w zwigzkach doswiadczamy traum,
przez co zamykamy si¢ w sobie i ukrywamy rany, by sie chro-
ni¢. Jednak to takze w zwigzkach leczy si¢ traume, dlatego
jesli nie zbudujemy wigzi z innymi ludzmi, dalej bedziemy
tkwi¢ w samotnosci i swoich dawnych strategiach obronnych.

Jesli nie uznamy swojego bolu za wolanie o poczucie wigzi,
dalej bedziemy go jedynie zagluszaé, zamiast zwroci¢ sie ku
jego zrédlom. A przez to w naszych zwigzkach beda docho-
dzi¢ do glosu dawne rany, ktére powinnismy wreszcie do-
strzec i wyleczy¢.



Zrozumienie dynamiki traumy pomaga wykorzystaé
leczniczq site relacji

Teoretyczna, rzeczowa wiedza na temat traumy i jej skutkow
jest pomocna - jesli nie stanowi wrecz warunku koniecznego -
w kontekscie rozpoznania i szansy na zmiane dynamiki relacji
wynikajacej z wezesnych traum. Uczac sie rozumiec skutki
traumy, uczymy sie tez rozumie¢ swoja ludzka nature. Jesli uda
nam si¢ wcieli¢ wiedze w zycie, a wiec zastosowac ja w prak-
tyce, bedziemy mogli zostawic¢ za sobg dawne rany. Kryje sie
w tym spory potencjal — wreszcie pozbedziemy sie ze swojego
zycia dawnych, nieuswiadomionych schematéw, przez ktére
krecilismy sie w kdtko, dopasowujac si¢ do nich i uznajac je
za oczywiste. Odtad juz tylko w naszych rekach bedzie to, czy
stworzymy w swoim wnetrzu i w otaczajagcym nas $wiecie
atmosfere, w ktorej ludzka podatno$¢ na zranienia i wrazli-
wos¢ stang si¢ naprawde zyznym gruntem dla prawdziwych
wiezi i bezpiecznych, pelnych szacunku kontaktow.

Nie jest to poradnik o zwiqzkach

W tej ksiazce nie znajdziemy wskazoéwek i rad, dzieki ktérym
mozliwe stanie si¢ osiggniecie spelnienia w relacjach mitos-
nych czy spokojne, stabilne surfowanie po kazdej fali zycia.
Znacznie wazniejsze jest tu poruszenie tego aspektu twojej
osobowosci, ktdry istnieje pod ranami, wpojeniami i schema-
tami, a jednoczesnie pomaga zy¢ w relacjach z innymi przy
zachowaniu fundamentalnej réwnowagi.

Moja ksigzka ma cig¢ zainspirowa¢ do odkrycia, ze wszel-
kie schematy i dolegliwosci, ktore by¢ moze odciskajg pietno
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na twoim zyciu, stanowia logiczne konsekwencje przeszto-
$ci i nastepstwa wysoce inteligentnego przystosowania si¢
przez ciebie do niesprzyjajacych okolicznodci. Za tymi strate-
giami przetrwania kryje si¢ naturalna, gteboko zakorzeniona
w ukladzie nerwowym i ciele zdolno$¢ do bezpiecznego przy-
wigzania, zdrowych relacji i glebokiej wiezi z zyciem. Jesli
uda nam si¢ na nowo odkry¢ w tobie t¢ zdolnos¢, bedziemy
mogli zaczaé kultywowac zwigzki jako bezpieczne, zbawienne
przystanie. Tym sposobem mozliwe stanie si¢ powolne zerwa-
nie z bolesng samotnoscig oraz wyzbycie si¢ poczucia obcosci
w stosunku do siebie i swojej podatnej na zranienia natury.

Niech ta ksigzka bedzie kompasem, ktéry wskaze ci droge
do twojej prawdziwej natury i udanych relacji.

Jak korzystac z ksigzki

Mierzenie sie z wlasng podatnoscig na zranienie i juz dozna-
nymi ranami moze si¢ okaza¢ bardzo obcigzajace. Niekom-
fortowe bywa choc¢by ponowne zajecie si¢ bolem upchnigtym
gdzies w kacie swojego wnetrza. Jednak taki bol uswiadomie-
nia, jesli jest odpowiednio dozowany, ma wielce dobroczynne
wiasciwodci. Jesli nadejdzie moment, kiedy wreszcie znajdziemy
miejsce, $wiadectwo i przestrzen dla swoich dawnych urazoéw,
moze si¢ to okaza¢ zbawienne, blogie i dodajace otuchy.

Ta ksigzka staram si¢ poprowadzi¢ ci¢ za reke troskliwie,
cho¢ zdecydowanie, zeby umozliwi¢ ci taka konfrontacje.

W czesci 1 zbudujemy baze z podstawowych informacji na
temat dynamik traumy, naszej biologii zorientowanej na tworze-
nie wigzi, ukladu nerwowego i wezesnych wpojen. Dzigki wiedzy
o fundamentach badan wigzi i teorii poliwagalnej zyskamy nowe
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spojrzenie na dynamiki miedzyludzkie. W czgsciach 2i 3 zanali-
zujemy przyczyny glebokich urazéw, bys znalazl wreszcie stowa
na wyrazenie tego, co tak trudno jest w nie ubra¢. Przyjrzymy sie
wiec konsekwencjom takich urazéw dla naszego uktadu nerwo-
wego i wiezi oraz rozwazymy, jakie wysoce inteligentne strategie
przetrwania rozwijamy od najmlodszych lat, zeby radzi¢ sobie
z takimi urazami. Czg¢$¢ 4 ma stanowic inspiracje do wprowa-
dzenia w zycie calej zebranej tu wiedzy, i to w sposéb uzdrawia-
jacy, z odwaga i wiarg w sukces, a tym samym do wykrzesania
w sobie sily, zeby pogodzi¢ si¢ z podatnoscia na zranienia i swo-
imi ranami oraz krok po kroku dokona¢ w zyciu dobroczynne;j
przemiany i wzmocni¢ wiezi miedzyludzkie.

Mozliwe, ze zawarte w tej ksigzce informacje zainicjuja w tobie

proces leczniczy. Takie procesy dzialaja integrujaco, bo to, co

dotad nie zostato catkowicie przepracowane, znajdzie sie wresz-
cie w centrum uwagi. Jednoczesnie konfrontacje tego rodzaju

moga cie kosztowac sporo energii, bo przypominajg gruntowna
przebudowe, przy ktdrej nienaruszona pozostaje jedynie we-
wnetrzna struktura. Na poziomie emocjonalnym, umystowym,
a takze neurobiologicznym rézne kwestie zaczynaja sie ukladac

na nowo. To wszystko prowadzi do leczniczej zmiany.

Dlatego chciatabym ci zasugerowa¢, zebys podszed! do tej
ksigzki — podobnie jak do kazdej innej proby mierzenia si¢ z te-
matem traumy i jej skutkéw - swiadomie, uwaznie i ostroznie.
Im ciekawszy wydaje ci si¢ material, tym bardziej powinienes$ go
sobie dozowa¢. Dla ulatwienia czesto zamieszczam tu pytania
do przemyslenia, aby skloni¢ ci¢ do zatrzymania sie i wstucha-
nia w siebie. A moze wezmiesz notes i poprowadzisz co$ w ro-
dzaju pamigtnika z lektury, wypisujac to, co dla ciebie szczegdl-
nie wazne, albo to, co cie wyjatkowo porusza? Wygospodaruj
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czas i bez pospiechu zastanow sie nad kwestiami, ktore cie do-
tykaja, a potem je zintegruj. W ten sposéb staniesz si¢ bardziej

$wiadomy swoich wewnetrznych potrzeb i uwazny na nie oraz

stworzysz bezpieczniejsze ramy dla swoich przezy¢. Jesli cheesz,
mozesz potraktowac lekture tej ksigzki jak podréz. Odpoczywaj

regularnie, ciesz si¢ widokami, ktore ci stuza, i ostroznie poko-
nuj odcinki stanowigce dla ciebie wyzwanie.

W tekscie znajdziesz formy zaréwno meskie, jak i zenskie.
Kazdy, bez wzgledu na to, z jaka plcig sie identyfikuje, powi-
nien czu¢ si¢ uprawnionym odbiorca zawartych tu tresci.

Pozwdl, ze - inaczej niz w gabinecie - bede si¢ do ciebie
zwracaé na ,ty”. Mam nadzieje, ze nie uznasz tego za probe
spoufalania sie, ale odczujesz moja sympatie i zainteresowanie.

A teraz zycze ci inspirujacej podrozy przez ksigzke oraz
uzdrawiajacych wnioskéw i wzbogacajacych cie autorefleks;ji.

KWINTESENCJA

KLUCZ DO ZINTEGROWANIA TRAUMY
ZNAJDUJE SIE W NASZYCH ZWIAZKACH

Trauma to szerokie pojecie zbiorcze i ma wiele obliczy. Jej
skutki sg bardzo réznorodne. Wspdlnym mianownikiem
ich wszystkich jest zas wptyw traumy na nasze relacje.
W stosunku do samych siebie i do naszego ciata, w kon-
takcie z innymi ludzmi, w podejsciu do swiata i zycia. Dla-
tego klucz do zintegrowania traumy takze znajduje sie
w zwigzkach.

Jestesmy istotami na wskros spotecznymi, a w zdro-
wym podejsciu do siebie nawzajem tkwi wielka lecznicza
sita, ktérqg tutaj wspolnie odkryjemy.






ZYCIE TO ZWIAZEK

Potrzebujemy siebie nawzajem.

W swiecie, w ktorym nagtéwki gazet sq zdominowane
przez wojny, nierobwnosci spoteczne, wiszqce nad nami
katastrofy i konkurencje, to zdanie moze brzmie¢ jak
oderwane od rzeczywistosci napomnienie.

Jesli nie chcemy jednak - jako jednostki i zbiorowosc¢ -
przegapic¢ szansy na pokdj i zdrowie w przysztosci, musimy
sie trzymac tej prostej prawdy.

To nie tylko emocjonalne frazesy, ale trafny opis naszej

ludzkiej natury.






O ZDROWOTNEJ SILNE
BYCIA WIDZIANYM

Leczenie zaczyna sie w momencie,
w ktorym ludzie czujq sie dostrzezeni.

,On mnie nie widzi".

Kiedy Bella wypowiada te stowa, jej oczy
napetniajq sie tzami dajgcymi ujscie wsciektosci
pomieszanej z oburzeniem, z ktérym wczesniej
kobieta uskarzata sie na partnera. Bella kuli

sie w sobie, jej ramiona opadajq, chowa twarz
w dtoniach. Nie ma sladu tamtej wzburzone),
energicznie gestykulujgcej kobiety.

Zamiast tego ujawnia sie cos, co stoi za gniewem,
zdenerwowaniem i zwqgtpieniem: gtebszy,
wrecz niemozliwy do zniesienia bdl - bdl bycia
niedostrzegang.

Nie ma praktycznie nic bardziej uzdrawiajacego niz przeswiad-
czenie, Ze kto$ nas widzi i rozumie. Dzigki temu naprawde mamy
poczucie wiezi i przynaleznosci. Kiedy jestesmy widziani, na-
bieramy pewnosci siebie. Gdy kto$ tak naprawde nas dostrzega,
jego obecno$¢ daje nam poczucie bezpieczenstwa i potrafimy
wykrzesa¢ w sobie tyle odwagi i zaufania, zeby zostawic za sobg

swoje rany lub to swoje obecne ja. Moment, w ktérym doswiad-
czamy empatycznego przyjecia przez drugiego cztowieka, moze
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zapoczatkowac proces gojenia si¢ nawet prastarych ran brocza-
cych krwig przez pokolenia. Jesli bdl, cierpienie i niesprawied-
liwos¢ doczekaja sie oficjalnego uznania, jest szansa na to, zeby
jednostka albo nawet cata zbiorowos¢ odzyskata swojg godnos¢.
Poczucie osamotnienia i zagubienia moze ustapic, jesli peten
wspdlczucia, majacy podobne doswiadczenia czlowiek spojrzy
na nas z czuloscig i zrozumieniem, stajac si¢ obecnym $wiad-
kiem tego, co dotad bylo niewypowiedziane.

Do najbardziej uzdrawiajacych zdan, jakie mozemy sobie
nawzajem powiedzie¢, nalezy prawdopodobnie: Widze cie.
Wierze ci. Nie jeste§ sam.

Wyparcie jako strategia przetrwania

Przekonanie, ze nie jest si¢ widzianym i rozumianym, pro-
wadzi z kolei do tego, Ze czujemy sie samotni, wyalienowani,
a nawet bezwarto$ciowi. Takie odczucia mogg si¢ sta¢ naszym
fatum, naznaczajac cale nasze zycie. Pod$wiadomie kieruja
naszymi myslami, odczuciami i dzialaniami. I to nie dlatego,
ze stale jestesmy ich bolesnie $wiadomi, tylko raczej dlatego, ze
s ttumione i wypierane. Tak trudno je znies¢, ze wewnetrz-
nie probujemy chronic si¢ przed zwigzanym z nimi bélem. Na
dluzsza mete za takie pod$wiadome strategie obronne placimy
jednak wysoka cene. Bo to, co wypieramy ze swojej $wiado-
mosci, nie traci bynajmniej na znaczeniu, tylko dalej oddzia-
tuje wewnetrznie i zewnetrznie, niosac ze sobg najrézniejsze
konsekwencje:
o Nie jesteSmy w stanie przepracowac tego, co wypieramy.
Nieprzepracowane przezycia uniemozliwiajg rozwoj oso-
bisty i niweczga nasze szanse na to, Zeby nauczyc¢ si¢ czegos
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z tego, czego doswiadczyliSémy, zostawi¢ to za sobg i nie
przekazywa¢ dalej innym.

Unikamy nie tylko tego, co usilujemy przemilcze¢, lecz
takze wszystkich zwiazanych z tym aspektow zycia. Dla-
tego osoba, ktora na wezesnym etapie zZycia doznata traumy,
stroni od uprawiania sportu — wzrost czestotliwosci bicia
serca w jej wewnetrznym, podprogowym postrzeganiu (in-
tercepcji) przywoluje bowiem dawne wspomnienie o napa-
wajacych przerazeniem stanach utraty kontroli. Do takich
unikéw nie dochodzi §wiadomie. Z tego wlasnie powodu
wiele 0séb nie moze zrozumie¢ samych siebie. Maja poczu-
cie, ze czego$ im brakuje, bo uprawianie sportu jest prze-
ciez zdrowe i rozsadne, ale co$ okazuje si¢ silniejsze niz
zdrowy rozsadek i dobre checi i raz za razem ich przed
tym powstrzymuje.

To, co nieprzepracowane i niezintegrowane, ulega pro-
jekcji. Psychodynamika projekcji charakteryzuje sie tym,
ze uczucia, mysli i potrzeby, ktore u siebie odrzucamy, prze-
nosimy na inng osobe lub przedmiot, zeby wewnetrznie sie
od nich zdystansowa¢. Przez ten mechanizm obronny cze-
sto wydajemy impulsywne, bezrefleksyjne i niesprawied-
liwe osady. I tak osoba, ktora w dziecinstwie byta pozosta-
wiona sama ze swoimi potrzebami, moze mie¢ sklonnos¢
do umniejszania ludziom w potrzebie i postrzegania ich
jako mazgajow lub nadwrazliwcéw. Wiele resentymentow
opiera si¢ prawdopodobnie na naszych wtasnych niezin-
tegrowanych urazach psychicznych, ktére przenosimy na
zewnatrz, zeby ztagodzi¢ ci$nienie wewnetrzne.
Nieprzepracowane traumy s3 czesto przekazywane dalej.
Taki wlasnie stan opisujg pojecia traumy miedzypokolenio-
wej i traumy transgeneracyjnej. Doswiadczenia, o ktérych
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milczymy, zamiast je przepracowac, niejednokrotnie znaj-
duja swdj mniej lub bardziej jawny wyraz w relacjach ro-
dzinnych lub wewnatrz zbiorowosci. Klasycznym przykta-
dem jest tutaj straumatyzowany rodzic, ktérego trauma
wplywa na jego sposéb wychowywania dziecka i dostep-
no$¢ emocjonalng, co z kolei przeklada sie na dziecko. Lub
tez atmosfera leku, w ktorej zyja dzien w dzien pokolenia
dzieci o ciemnym kolorze skory w przesyconym rasizmem
spoleczenstwie.

Odcinanie bolesnych uczu¢ oznacza odcinanie si¢ tez od
swojej wrazliwej natury. Nie jest mozliwe selektywne od-
izolowanie si¢ od pojedynczych uczué. Przez trwale tlu-
mienie w sobie emocji cierpi nasza zdolno$¢ do oscylowa-
nia miedzy réznymi uczuciami. Pézniej trudniej nam jest
cieszy¢ sie wraz z innymi, wezuc sie w ich bol czy wstucha¢
sie we wlasne uczucia i samemu doda¢ sobie otuchy. Ta
strategia w widoczny sposob odbywa si¢ kosztem zycio-
dajnych wartosci, jakimi sg bliskos¢ i wiez. Wydaje sie, ze
obowiazuje tu réwnanie: wprost proporcjonalnie do wy-
pierania uczu¢ znikajg tolerancja i empatia. Im wiecej tresci
dana jednostka lub zbiorowo$¢ wypiera, tym wiecej poja-
wia si¢ emocjonalnego chlodu, a tym mniej empatii.

Im wigksza jest presja wewnetrzna, tym silniejsze mu-
sza by¢ strategie kompensacji. Samo wyparcie nie roz-
wigzuje problemu. Nieprzepracowane tresci s3 podatne na
triggery (wyzwalacze). Oznacza to, ze bodZce pochodzace
z zewnatrz lub wewnatrz moga aktywowac rézne aspekty
tego, co wypieramy ze swojej $wiadomosci. Tym sposobem
klétnia (trigger) moze wywola¢ gleboki lek przed porzuce-
niem. Ten (prawdopodobnie stary) lek trzeba jako$ prze-
trzymac lub - jeszcze lepiej - jak najszybciej si¢ go wyzby¢.
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Zamiast bowiem nauczy¢ sie obchodzi¢ z intensywnymi
uczuciami, nauczyliémy sie je kompensowaé. Kompensa-
cja to kreatywne przystosowanie si¢ do warunkéw poprzez
wytworzenie ré6znorodnych strategii, ktore czesto kosztuja
nas sporo sil. Bardzo meczace jest kompensowanie dzien
w dzien na przyklad leku przed porzuceniem przez odsu-
wanie na bok wlasnych potrzeb i po$wigcanie sie dla in-
nych. (Pdzniej przyjrzymy sie blizej réznym strategiom
kompensacji).

Kompensacja jako strategia przetrwania predzej
czy pozniej prowadzi do dekompensacji

Wiele moich klientek i wielu moich klientéw zglasza sie do
mnie w okreslonym momencie zycia - gdy sa wyczerpani
i zdecydowanie potrzebuja pomocy, bo nie starcza im sil na
dalsze podtrzymywanie mechanizméw wyparcia i strategii
kompensacji, przez co wszystko si¢ na nich wali. Zewnetrzne
wyzwania stawaly sie coraz wieksze i nie mieli szans im spro-
sta¢. Znalezienie odpowiednich narzedzi i osiggniecie we-
wnetrznej stabilnosci uniemozliwiata im sprawdzona stra-
tegia wypierania. Czasem wystarczy wtedy pozornie btahe
zdarzenie, Zeby doszli oni do granicy wytrzymalosci. Ich we-
wnetrzne tamy puszczaja. Presja jest zbyt duza. Wszystko to,
co trzymali dotad w szachu dzieki kompensacji i wyparciu,
teraz zalewa ich $wiadomos¢. Kompensacja juz si¢ nie spraw-
dza, dawna strategia zawodzi.

Chwila dekompensacji czgsto stanowi powazny kryzys.
Nierzadko dochodzi podczas niej do retraumatyzacji, bo czto-
wieka zalewajg tu i teraz wszystkie dawne, nieprzefiltrowane
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odczucia. W takim kontekscie czesto stosuje si¢ pojecie late
onset PTSD, ktore znaczy tyle, ze zespol stresu pourazowego
moze wystapi¢ nawet lata po wywolujacym je zdarzeniu. Kon-
trolowanie swojego wnetrza za pomocg kompensacji nie jest
wiec niezawodnym ani trwalym rozwigzaniem. Takie stra-
tegie okazujg si¢ jednak bardzo pomocne, kiedy pomimo
ogromnego obcigzenia trzeba w krotkim czasie osiagnac
wzgledna stabilnos$¢. Lecz nawet ta stabilno$¢ ma swoje gra-
nice. Prawdziwg stabilnos¢ i rzeczywista rezyliencje osiggamy;,
integrujgc wyparte uczucia i przezycia oraz zdajac sie¢ w coraz
wiekszym stopniu na siebie i innych, zamiast raz za razem po-
rzuca¢ samych siebie.

Jesli spojrze¢ na to z tej perspektywy, dekompensacja sta-
nowi tez punkt zwrotny, ktory niesie ze sobg wiele dobrego.
Koniec kompensacji jest bowiem czgsto poczatkiem integra-
cji, a tym samym nierzadko poczatkiem nowego etapu Zycia,
pelnym dobroczynnych momentéw.

WIEDZA PODSTAWOWA
INTEGRACJA JAKO KLUCZ

W wyczulonej na traume pracy terapeutycznej integra-
cja to kluczowy czynnik. Skutki traumy wynikajq z braku
jej przepracowania, a wiec z braku integracji tego, co sie
wydarzyto. Poniewaz nastepujgce pdzniej wyparcie, dy-
socjacja i kompensacja majqg ogromne znaczenie, zde-
cydowanie nie chodzi tu o to, zeby pozbyc¢ sie wzorcow
zachowan, cech czy objawodw, poniewaz te bedqg dalej
utrudniaty, a moze nawet uniemozliwiaty przepracowa-
nie traumy. Niezmiennie chodzi o ich integracje. Czto-
wiek — co w petni zrozumiate — chce sie wyzbyc¢ tego, co
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nieprzyjemne, przykre, a moze nawet meczqgce. Jednak
to, co przezyliSmy, i to, co dane przezycie z nami robi,
juz na zawsze staje sie czescig nas. Chec pozbycia sie
tego jest wiec poniekqd rownoznaczna z checiq zgtadze-
nia zywotnej czgstki nas samych. W takim zrozumiatym
pragnieniu kryje sie co$ bezposrednio destrukcyjnego -
czesto objawia sie to poczuciem, ze stajemy sie sobie
coraz bardziej obcy. Walka z tym, czego chcemy sie po-
zby¢, jest zawsze walkg z samym sobg, a w nigj nie spo-
sob zwyciezyc.

Jesli z kolei zmienimy strategie i obierzemy za punkt
wyjscia, ze to, co nasze, nie dziata przeciwko nam, tylko
zawsze na naszq korzysc, to sytuacja ulegnie zmianie.
Jesli nasze strategie przetrwania i mechanizmmy kom-
pensacji zostang uznane za zdrowe, a hie btedne, walka
bedzie mogta dobiec konca. Rozpocznie sie proces in-
tegracji. Uwolnimy sie ze stuporu wywotanego przez
nasze strategie przetrwania i bedziemy mogli sie dalej
rozwijac. Jesli tylko rozbudzimy w sobie zaciekawienie
tym, co stoi za takimi strategiami, schematami i obja-
wami, stopniowo moze sie nam ukazac nietknieta istota
nas samych, raz mniej, raz bardziej za tym wszystkim
ukryta.

Integracja to proces przywracania do swiadomosci
tego, co dotqd z niej wykluczalismy. Uczucia, wspomnie-
nia i doznania fizyczne pragnqg do niej wrocic. W uzdra-
widgjgcym swietle swiadomosci jest tez miejsce dla rze-
czywistosci naszych wtasnych przezyc. Byto, jak byto. | to
nalezy do nas, do naszego zycia i naszej przesztosci. In-
tegracja nie jest - jak, mam nadzieje, uda mi sig tu jasno
zademonstrowac - decyzjq ani jednorazowym zdarze-
niem, ale procesem.
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Najwieksza sita lecznicza tkwi
w relacjach miedzyludzkich

To, czy sie wzajemnie dostrzegamy i wspieramy, czy tez dalej
krecimy w kotko z projekcjami i strategiami kompensacji, ma
w moim odczuciu decydujace znaczenie dla indywidualnego
poczucia szczescia w zyciu i w duzej mierze dla pokoju na swie-
cie. Tam, gdzie zyczliwo$¢ i szacunek tworzg podstawe ludzkich
kontaktdw, jest szansa na leczenie, przebaczenie, a takze na co$
nowego. Jesli uda nam sie zrozumie¢ i przyznac, ze wszyscy bez
wyjatku jeste$my z natury zdani na siebie, dojdzie do przywro-
cenia ustawien fabrycznych, a my otrzymamy szanse na praw-
dziwie nowy poczatek. Czysty, niewinny i wolny od wytrenowa-
nych reakeji ,walka lub ucieczka” czy tez wyuczonych strategii
kompensacji. Nawet jesli brzmi to moze poetycko, idealistycz-
nie albo naiwnie, to jest podstawa do optymizmu. W dalszej
cze$ci ksigzki dowiemy sig, jakich argumentéw czy wrecz dowo-
déw na to dostarczajg nam neurobiologia i teoria przywiazania.

Zacheta do refleksji

Jak odbierasz mysl, ze potrzebujemy siebie nawzajem?
Czy jest ona raczej przyjemna, czy nieprzyjemna,

a moze masz do niej ambiwalentny stosunek?

Jakie (prawie niewidoczne) reakcje wywotuje ta mys!
w twoim organizmie? Co sie dzieje z twoim oddechem

i sylwetkq?

Jakie budzi to w tobie mysli, skojarzenia albo
wspomnienia? Jakie odzywajq sie w tobie ,ale..”?

Zanotuj odpowiedzi, aby moc zaobserwowac, czy cos

sie zmieni z biegiem czasu, gdy dowiesz sie juz wiecej
0 naszej naturze dgzgcej do tworzenia wiezi.
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KWINTESENCJA

POZA WYPARCIEM ISTNIEJA JESZCZE INNE
SPOSOBY NA TO, ZEBY NIE PRZYTLOCZYLY
NAS DAWNE UCZUCIA.

.Albo to uczucie mnie pochtonie, albo je wypre”.

Wiele osob dotknietych skutkami traumy wierzy, ze ist-
niejq tylko te dwie mozliwosci. W rzeczywistosci jest jed-
nak wiele drog, ktore stuzq zdrowemu obchodzeniu sie
z zalewajgcymi nas uczuciami:

* Uswiadom sobie, ze juz przetrwates to, co cig tak dre-
czy! W twoim wnetrzu rezonuje tylko echo nieprzepra-
cowanej przesztosci.

» Jestes ponad tym, co ci sie przydarzytol

 Jesli nauczysz sie rozumiec uktad nerwowy i go regu-

lowac, impet dawnych uczuc ostabnie.

Jesli tu i teraz bedziesz swiadomie gromadzi¢ pozy-

tywne doswiadczenia, dostarczysz leczniczych infor-

magcji swojemu poharatanemu wnetrzu.
* Jesli uswiadomisz sobie, jakie masz zasoby, i bedziesz
o nie dbac¢, wzmocnisz rezyliencje, nauczysz sie byc dla
siebie oparciem.
Jesdli zatroszczysz sie o zdrowe relacje, uksztattujesz

sSwoje zycie poza cieniami przesztosci.

* Jesli poszukasz pomocy i wsparcia, przetamiesz
dawne przekonanie o tym, ze jestes sam i ze nigdy nie
bedzie lepiej.

Zacheta do refleks;ji:

Co ci pomaga wyregulowac zalewajqce cie uczucia?
Jakie sq dla ciebie najwazniejsze zasoby w drodze do
uzdrowienia®?
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