Bessel van der Kolk
,Strach ucielesniony” (fragment ksigzki)

Wydawnictwo Czarna Owca

Sherry weszta do mojego gabinetu zgarbiona, a jej broda niemal dotykata piersi. Zanim jeszcze
powiedziata cokolwiek, jej ciato juz mowito mi, ze boi sie stawi¢ czota Swiatu. Zauwazytem tez, ze
dtugie rekawy tylko czeSciowo przykrywaty blizny na przedramionach. Gdy usiadta, monotonnym,
wysokim tonem powiedziata mi, ze nie moze sie powstrzymac od skubania skéry na rekach i klatce
piersiowej, i ze robi to dopdki nie zacznie krwawié. Odkad pamietata, jej matka prowadzita rodzine
zastepcza, a ich dom czesto goscit nawet pietnascioro dziwnych, destrukcyjnych, przerazonych i

przerazajacych dzieciakdw, ktére znikaty rownie nagle, jak sie pojawiaty.

Sherry dorastata, opiekujac sie tymi ,przejsciowymi” dzie¢mi, czujac, ze dla niej i jej potrzeb nie byto
juz miejsca. ,Wiedziatam, ze bytam niechciana”, powiedziata. ,Nie jestem pewna, kiedy sobie to po
raz pierwszy uswiadomitam, ale myslatam o tym, co méwita mi moja matka i oznaki byty od zawsze.
Mowita mi na przyktad: ‘Wiesz, mysle, ze nie nalezysz do tej rodziny. Mysle, ze dali nam niewtasciwe
dziecko.' | méwita to z uSmiechem na twarzy. Ale, rzecz jasna, ludzie czesto udaja, ze zZartuja, kiedy
mowig co$ na serio”. Przez lata nasz zesp6t badawczy po wielekro¢ stwierdzat, ze wykorzystywanie
emocjonalne i zaniedbywanie moga by¢ tak samo tragiczne w skutkach jak fizyczne znecanie sie czy
seksualne molestowanie. Sherry okazata sie tego zywym przyktadem: bycie niewidzialng, niepoznang i
brak miejsca, w ktore mozna pojs¢, zeby poczué sie bezpiecznie, to niszczace doswiadczenie w kazdym
wieku, ale szczeg6lnie destrukcyjnie wptywa na mate dzieci, ktére dopiero starajg sie znalezé swoje

miejsce w $wiecie.

Sherry ukonczyta college, ale wykonywata nudng urzednicza prace, mieszkata samotnie z kotami i nie
miata bliskich przyjaciét. Gdy spytatem ja o mezczyzn, powiedziata, ze jedyng blizszg ,relacje” miata z
cztowiekiem, ktéry ja porwat, gdy byta na obozie studenckim na Florydzie. Trzymat jag w niewoli i
gwatcit przez pie¢ dni. Pamietata, jak wiekszo$¢ czasu spedzita zwinieta w kiebek, przerazona i
zmartwiata, dopodki nie uswiadomita sobie, ze moze prébowac ucieczki. Wystarczyto wyjs¢, gdy
porywacz byt w fazience. Kiedy zadzwonita do matki po pomoc, ta odmowita zaptaty za potaczenie. W
koncu Sherry udato sie dotrze¢ do domu z pomoca pracownikéow schroniska dla ofiar przemocy

domowe;j.

Powiedziata mi, ze zaczeta skubaé skére, bo to dawato jej swoistg ulge od poczucia znieczulenia.

Fizyczne wrazenia sprawiaty, ze czuta sie ,bardziej zywa”, ale takze gteboko zawstydzona - wiedziata,



ze jest uzalezniona od krzywdzenia sie, ale nie potrafita tego przerwaé. Zanim trafita do mnie, byta u
wielu specjalistéw od spraw zdrowia psychicznego i kazdy pytat ja o ,zachowania samobdjcze”. Jeden
z psychiatrow umiescit jg tez przymusowo w szpitalu po tym, jak odmowit jej leczenia, dopdki nie
obieca mu, ze juz nigdy wiecej nie bedzie sie okaleczaé. Z mojego doswiadczenia wynika jednak, ze
pacjenci tacy jak Sherry, ktérzy sie tng albo w inny sposob kaleczg skore, rzadko chcg sie zabi¢; oni

tylko prébuja poczué sie lepiej w jedyny znany sobie sposéb.

Dla wielu ludzi to trudne do zrozumienia. Jak juz pisatem w poprzednim rozdziale, najczestsza reakcja
na zagrozenie jest zwracanie sie o0 pomoc i otuche do o0soéb, ktére lubimy i ktérym ufamy. Mozemy sie
tez uspokoic poprzez ruch, na przyktad jezdzac na rowerze albo idac na sitownie. Zaczynamy sie uczyé
tych sposobéw kontrolowania emocji od pierwszej chwili, w ktérej ktos nas nakarmi, gdy jestesmy

gtodni, okryje, gdy jest nam zimno, albo ukotysze, gdy jesteSmy zranieni lub przerazeni.

Ale jesli nikt nigdy nie patrzyt na ciebie wzrokiem petnym mitosci ani nie usmiechat sie na twoj widok;
jesli nikt nie spieszyt ci z pomoca (a zamiast tego méwit ,przestan ptaka¢ albo naprawde dam ci
powdd do pfaczu”), musisz znalezé inne sposoby radzenia sobie. Najpewniej bedziesz prébowacé
wszystkiego - narkotykow, alkoholu, napadowego objadania sie albo samookaleczania - co w jakims$

sensie przynosi¢ bedzie ulge. Cho¢ wiec Sherry skrupulatnie przychodzita na kazde spotkanie

i szczerze odpowiadata na moje pytania, nie czutem, zeby udato sie nam nawiazaé ten rodzaj wiezi,
ktéry jest niezbedny dla powodzenia terapii. Uderzyto mnie, jak spieta i zmrozona jest na naszych
sesjach, zaproponowatem wiec, Zzeby spotkata sie z Liz, masazystkg, z ktérg wczesniej
wspotpracowatem. Podczas ich pierwszego spotkania Liz utozyta Sherry na stole do masazu, a potem
przeszta na jeden z jego koncow i tagodnie wzieta w dtonie jej stopy. Lezac z zamknietymi oczyma,
Sherry nagle wykrzykneta w panice: ,Gdzie jestes?!”. Jakim$ cudem stracita poczucie obecnosci Liz,
cho¢ masazystka wciaz tam byta i trzymata rece na jej stopach. Sherry byta jedng z pierwszych
pacjentek, ktore pokazaty mi, jak dalece mozna zerwaé kontakt ze swoim ciatem, co towarzyszy wielu
ofiarom traumy i zaniedbywania. Odkrytem, ze moje profesjonalne wyszkolenie, ukierunkowane na
zrozumienie i wglad, w zasadzie ignorowato znaczenie zywego, oddychajgcego ciata, tej podstawy
naszego ,ja". Sherry wiedziata, ze wyskubywanie sobie skory jest dziataniem destrukcyjnym i ze ma
zwigzek z zaniedbywaniem jej przez matke w dziecifstwie, ale zrozumienie Zrédet impulsu wcale nie

pomagato jej go kontrolowad.

Fascynujace byto widzie¢, jak wielkie korzysci odnosita Sherry z terapii masazem. Byta bardziej
odprezona i $mielsza w codziennych sytuacjach; statg sie tez bardziej zrelaksowana i otwarta w

kontaktach ze mnga. Zaczeta naprawde angazowac sie w terapie i wykazywata autentyczng ciekawosc



swoich zachowan, mysli i uczué. Przestata kaleczy¢ skére, a gdy nadeszto lato, spedzata wieczory,

siedzac na ganku i gawedzac z sgsiadami.

Wiecej o ksigzce: https://www.czarnaowca.pl/psychologia/strach_ucielesniony,p1860065155



