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Zgromadzone w tej interdyscyplinarnej ksigzce rozmowy z uznanymi
klinicystami i badaczami przyblizaja obecne rozumienie traumy emocjo-
nalnej. Czolowi przedstawiciele réznych dyscyplin — psychoterapii, neu-
robiologii, nauk ewolucyjnych — odpowiadaja na takie pytania, jak: Co
to jest trauma emocjonalna? Co ja powoduje? Jakie s3 jej skutki? Co to
znaczy dojs$¢ do siebie po traumie emocjonalnej? Jak mozna to osiaggnac?

Zmaganie si¢ z traumg emocjonalng, osobiscie i zawodowo, to nie-
zwykle wyzwanie. Dzigki innowacyjnej pracy moich rozméwcéw le-
piej jednak rozumiemy sily zwigzane zaréwno z jej powstawaniem, jak
i leczeniem. Ksigzka zaprasza szeroki krag czytelnikéw do przyswoje-
nia tej wiedzy. Jej adresatami sg ci, ktérzy zmagaja si¢ z wiasng trauma
emocjonalng, oraz specjalisci towarzyszacy ludziom w procesie docho-
dzenia do zdrowia: terapeuci, doradcy, pracownicy socjalni. Powinni po
nig siggna¢ takze rodzice, nauczyciele i wychowawcy, poniewaz trauma

emocjonalna tak czg¢sto ma swoje korzenie w dziecinistwie.

Trauma emocjonalna

Traume¢ emocjonalna definiujg nie tylko bolesne i przerazajace prze-

zycia, lecz takze ich wpfyw na nas i diugoterminowe skuzki dla naszego
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zycia. Gdy nasze doswiadczenia sg nieznosnie bolesne lub przerazajace,
a zwlaszcza gdy nie ma nikogo, kto udzielitby nam wsparcia emocjonal-
nego, w umystach, mézgach i ciatach pozostaja bolesne slady, ktére kie-
ruja zycie na nowe $ciezki. To, w jakim stopniu odmienna okaze si¢ nowa
$ciezka zycia, zalezy od rozmiaru doznanej szkody. Zamiast jednak roz-
wijaé si¢ w sposéb, ktéry pozwolilby nam osiagnaé bezpieczenstwo emo-
cjonalne i zrealizowaé nasz potencjal, zasadnicze aspekty naszego zycia
zaczynaja organizowac sic wokét traumatycznych doswiadczeni. Powoduje
nami ukryty lek przed ponownym doznaniem traumy, wypalony gleboko
w naszych mézgach i ciatach. Oddzielamy si¢ zaréwno od emocji, jak i od
wszystkich czeéci naszej osobowosci, ktére spotkaly si¢ z dezaprobatg.
Zaczynamy doswiadczad siebie w kontekscie wstydu znieksztalcajacego
nasz obraz §wiata, przekonani o swojej glebokiej niedoskonatosci i upo-
§ledzeniu. W rezultacie sposéb, w jaki odnosimy si¢ do samych siebie,
do innych ludzi i do $wiata, jest ograniczony i znieksztalcony.

Te reakcje, poczatkowo nieswiadome, wyrazane s3 poprzez sieci neu-
ronowe i systemy hormonalne, niewidoczne dla codziennej $wiadomo-
$ci. Wiemy jedynie, ze zycie jest walka. Czujemy si¢ pusci i niezdolni do
interakeji ze swiatem. Czujemy, ze nasze zycie uleglo jakiemus zafalszo-
waniu — ze nie jeste§my calkowicie wierni sobie. Przedzieramy si¢ przez
wszechobecna mgle leku. Gnebi nas poczucie nieadekwatnosci. Boimy
sie, ze zostaniemy zdemaskowani jako oszusci. Nienawidzimy tego,
czym si¢ stalismy. Czujemy odraze¢ do swoich cial. Postrzegamy siebie
i innych przez pryzmat oskarzen i poczucia winy. Rozwijamy w sobie
mentalno$¢ ofiary. Uzalezniamy si¢. Uciekamy w §wiat fantazji. Popa-
damy w depresjg, ogarnia nas poczucie beznadziei. Zaczynamy cierpie¢
z powodu bolesnych i niewytlumaczalnych symptoméw fizycznych. Za-
chowujemy si¢ autodestrukcyjnie. Wehodzimy w niszczace relacje. Pa-
ralizuje nas lek, gdy mamy co$ powiedzie¢. Wybuchamy gniewem, gdy
musimy co$ przemysle¢. Nasza osobowo$¢ rozpada si¢ na kawaltki i dy-

socjuje; czujemy si¢ tak, jakby$my byli nieobecni, a naszym dzialaniem



kierowata nieznana obca sita. Zyjac w takim stanie, zaczynamy prag-
na¢ wlasnej §mierci, a pragnienie to moze popycha¢ do samobéjstwa.

Woszechogarniajace bdl i ek, ktére tkwig u podstaw traumy, moga
mieé rézne przyczyny. Czasem pojawiaja sie w wyniku jakiegos poje-
dynczego dramatycznego zdarzenia; kiedy indziej sg reakcja na sposoby
przezywania relacji z innymi, utrwalone w rodzinie, szkole, religii czy
kulturze. Bywaja tez konsekwencja jawnej przemocy fizycznej czy sek-
sualnej; kiedy indziej sg reakcja na odrzucenie lub osierocenie albo na
ciagle atakowanie, zawstydzanie i ponizanie.

W niektérych przypadkach pierwotne bolesne doswiadczenie nie
jest bezposrednio naszym udzialem, lecz dziedzictwem po wczesniej-
szych pokoleniach. W takich sytuacjach traume wywoluja ukryte leki
i zaburzone relacje naszych przodkéw, przekazywane nam nieswiado-
mie i bez naszej wiedzy.

Na dynamike¢ traumy emocjonalnej wplywa tez ewolucyjne dzie-
dzictwo, siggajace milionéw lat, sktaniajac nas do uznawania pewnych
doswiadczen za szczegélnie bolesne i przerazajace oraz do reagowania
na nie w sposéb, ktéry umozliwial naszym przodkom przezycie i po-
zostawienie po sobie potomstwa. Te prehistoryczne reakcje stanowig
zazwyczaj dodatkowe Zrédlo cierpien. Czasem bywaja nieuzasadnione
w obecnym $rodowisku.

Cho¢ trauma emocjonalna moze pojawi¢ si¢ w dowolnym momen-
cie zycia, to szczegdlnie istotne i dlugotrwale sg konsekwencje traum
doznanych w dzieciristwie. Dzieje si¢ tak, poniewaz wczesne relacje
z rodzicami i innymi opiekunami (zwane ,relacjami przywiazania”)
wplywaja na rozwéj mézgéw emocjonalnych, na reakcje lekowe i na
fizjologie reprodukcji. Dlatego male dzieci, ktére s molestowane, za-
niedbywane lub do ktérych rodzice nie potrafig si¢ dostroi¢ (sami s3
w depresji, przezywajg stres lub traume), beda rozwija¢ si¢ wedtug in-
nych modeli biologicznych niz dzieci majace rodzicéw wrazliwych i za-

spokajajacych ich potrzeby.
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Nasze wczesne relacje przywiazania takze s3 wazne, poniewaz sta-
nowia podstawe, na ktérej budujemy nieswiadome mentalne modele
§wiata i naszego miejsca w nim. Jesli nasi opiekunowie sg wrazliwi,
uczymy si¢ doswiadczac siebie jako osoby godne milosci, postrzegamy
nasze relacje jako godne zaufania, a $wiat — jako bezpieczny; jesli jednak
nasi opiekunowie nie poswigcaja nam dostatecznej uwagi, zaczynamy
doswiadczad siebie jako trwale niegodnych milosci, relacje wydaja nam
sie niebezpieczne, a §wiat — wrogi. Jesli nie uswiadomimy sobie tych
modeli mentalnych i nie przeciwstawimy si¢ im, moga utrzymywac si¢
przez cale zycie. Poniewaz wplywaja one na zachowanie, tworza bo-
lesne, nawracajace 1 samospelniajace si¢ cykle.

Nieswiadome modele mentalne ksztaltuja si¢ nie tylko w kontek-
$cie wezesnych relacji przywigzania; powstaja tez w reakeji na inne
elementy otoczenia, takie jak szkola, religia i kultura. Réwniez do-
$wiadczenia, ktére przezywamy w okresie péznego dziecinstwa, dora-
stania czy dorostosci, moga tworzy¢ silne modele mentalne, dotyczace
$wiata i naszego w nim miejsca. Takie pézniejsze modele mentalne
moga by¢ réwnie ograniczajace jak te, ktére powstaly we wezesniej-
szych etapach zycia.

Jednym z najbardziej szkodliwych aspektéw traumy emocjonalne;j
jest to, ze jej skutki tak gleboko zapadaja w umysly, mézgi i ciala, Ze nie
potrafimy zdystansowac si¢ od traumy i jej wplywu na nas, nie méwigc
o mozliwosci jego powstrzymania. Zamiast wplywac na swoja sytuacje,
zaczynamy blednie sadzié, Zze nasze cierpienia sa skutkiem tego, ,kim
jeste$my” na jakim$ wrodzonym i niezmiennym poziomie.

Réwnie ktopotliwe jest to, Ze cho¢ nie zdajemy sobie sprawy z traumy;,
ukrytej gteboko w nieswiadomosci, musimy poswigcaé energi¢ na préby
zlagodzenia jej widocznych powierzchownych objawéw, na przyktad
poprzez terapi¢ krétkoterminowa albo przyjmowanie lekéw psychote-
rapeutycznych czy tez pokladanie nadziei w rzeczach takich, jak nowy

romans lub operacja plastyczna. Te powierzchowne srodki moga przy-



nie$¢ chwilowg ulge, ale nie maja wplywu na traume, bedaca zrédiem
naszych cierpien, ktére i tak powrdca.

Ostatecznie jedynym sposobem na uleczenie traumy emocjonalnej
jest zejscie pod powierzchnig, w $wiat nieSwiadomosci, i zbadanie ran
z wngtrza naszej emocjonalnej jazni. Musimy powoli wnikna¢ w istote
ran, rozwingé konkretng i oparta na doswiadczeniu $swiadomosé tego,
jaka role odgrywaja one w naszym zyciu, i znalez¢ nowe, zdrowsze spo-
soby odnoszenia si¢ do nich. Pracy tej nie wykonamy sami. By bezpiecz-
nie wejs¢ w $wiat nieswiadomosci i zbudowaé nowe sieci neuronowe,
ktére umozliwig nam wydobycie si¢ z traumy, musimy pracowa¢ z kims,
kto moze zaoferowaé odpowiednio dostrojona, uwazng, wspélczujacy
i terapeutyczng relacje.

Nawet wéwczas jednak uzdrowienie niekoniecznie bedzie oznaczad,
ze osiggniemy stan, w ktérym trauma nie bedzie juz mie¢ wplywu na
nasze zycie. Nie mozemy zmieni¢ przeszlosci. Nie mozemy pozby¢ sie
doswiadczen, ktérych juz doswiadczylismy. Nie jesteSmy maszynami
i nie mozemy wymienié starych, popsutych czesci na nowe iI$nigce. Co
wigcej, ewolucja uksztaltowala nas tak, bySmy pamietali — czgsto na ja-
kims§ nie§wiadomym, cielesnym poziomie —wszystko, co wywolalo nie-
zno$ny bél i strach. Ewolucja nauczyla nas tez automatycznych reakeji
na wszystko, co przypomina traumatyczne doswiadczenia. Reakcje te
mozna postrzegac jako trwale dziedzictwo ran, sprawiajace, ze w pew-
nych sytuacjach jestesmy szczegdlnie podatni na dalsze zranienia. Jesli
jednak wykonamy prac¢ wewngtrzng, polegajaca na dotarciu do sedna
ran, mozemy ograniczy¢ wplyw doznanych w przeszlosci traumatycz-
nych przezy¢, by nasze zycie stalo si¢ autentyczniejsze, sensowniejsze
i bardziej spelnione.

Madros¢ zawarta w rozmowach sktadajacych sie na te ksiazke moze
na wiele sposobéw poméc wykonaé te wewnetrzng prace. Po pierwsze
rozmowy te — opisujac systemy wygenerowane przez traume w katego-

riach psychologicznych, neurobiologicznych i ewolucyjnych — poma-
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gaja nam wyjs$¢ poza straumatyzowang egzystencje i uswiadomic sobie,
co przezywamy. Po drugie wyrazone w nich prawdy dzialajg jak mag-
nesy, ktére siggaja gleboko pod powierzchnie swiadomosci i wydoby-
waja ukryta w nas rzeczywisto$¢ traumy na $wiatlo dzienne. Po trzecie
rozmowy te pomagaja zmieni¢ sposéb do$wiadczania siebie, uswiada-
miajac nam, ze zachowujemy si¢ w ten, a nie inny sposéb nie dlatego,
ze co$ jest z nami nie tak, lecz dlatego, ze tak wlasnie ludzie reaguja na
traume. Po czwarte rozmowy te upewniajg nas, Ze nie jesteSmy osamot-
nieni w cierpieniu, ze s3 ludzie, ktérzy nas rozumieja. I po piate roz-
mowy te pokazuja, Ze mozemy wyjs¢ z traumy, i oferuja mapy terenu,
ktéry musimy przeby¢.

Mozemy wyleczy¢ si¢ ze skutkéw traumy emocjonalnej, ale takie
zdrowienie nie jest procesem szybkim ani fatwym. Na koricu tunelu wi-
da¢ $wiatlo, ale tunel jest czesto diugi, ciemny i przerazajacy, zaréwno
dla tych, ktérzy nim wedruja, jak i dla tych, ktérzy im towarzysza. Ce-

lem tej ksigzki jest rozjasnienie tych przytiaczajacych ciemnosci.

Perspektywy

Moi rozméwey reprezentujg — méwigce ogélnie — trzy perspektywy:
psychoterapie psychodynamiczna, neurobiologi¢ i ewolucje. Struktura
ksigzki jest im podporzadkowana. Kazdej z nich poswigcone sa osobne
cze$ci. Poszezegdlne rozdzialy rozpoczynajg si¢ od podsumowan, kté-
rych nie bedg tutaj powtarzaé. Oméwie¢ natomiast niektére kwestie po-

dejmowane przez kazda z perspektyw.

Czesc I: perspektywa psychodynamiczna
Pierwsze cztery rozdzialy poswigcone sa dynamikom psychologicz-
nym, pojawiajacym si¢ w reakcji na traume¢ emocjonalng. Pokazuja nam,

jak te dynamiki wplywaja na sposéb, w jaki odnosimy si¢ do siebie i do



innych. Psychoterapeuci, ktérzy wniesli swéj wktad do tej czesci ksigzki,

to Donald Kalsched, Bruce Lloyd, Tina Stromsted i Marion Woodman.

Czerpiac z zawodowych i osobistych doswiadczen, opisujac poszcze-

golne przypadki, powolujac si¢ na mity, utwory poetyckie i bajki, wpro-

wadzaja nas w wewnetrzny $wiat nie§wiadomego umystu i ciala, aby
wyjasnié, co dzieje si¢ po zranieniu emocjonalnym i jak te rany wplywaja
na codzienne do§wiadczenia. Co réwnie istotne, wskazuja tez na pracg,
jaka musimy wykonad, jesli chcemy sie wyleczy¢. Rozmowy z tymi wy-
bitnymi specjalistami nie tylko zapraszaja nas do glebokiego wejrzenia

w siebie, lecz takze pokazuja, jak mozZemy to zrobi¢. Znajdziemy w nich

na przyklad takie pytania:

* Jakie nieswiadome systemy powstaja w wyniku traumy emocjonal-
nej? Jak to jest, kiedy budujemy Zycie wokét tych systeméw?

* Dlaczego straumatyzowana psychika zaczyna traumatyzowac samg
siebie? W jaki sposéb systemy, ktére maja broni¢ naszej psychiki,
tworzg nowe poklady cierpienia?

* Dlaczego wstyd — poczucie fundamentalnej niedoskonalosci — jest
nieuchronng konsekwencja traumy emocjonalnej? Jak na nasze zycie
wplywa to, Ze doswiadczamy siebie poprzez wstyd?

* Jaka jest réznica pomig¢dzy obwinianiem siebie a odpowiedzialnos-
cig? Dlaczego rozréznienie to jest wazne w leczeniu traumy?

* Jaki jest zwigzek pomig¢dzy traumg emocjonalng a uzaleznieniem?

* W jaki sposéb trauma emocjonalna wplywa na nasze cialo i na nasz
stosunek do niego?

* Jak wplywa na nas trauma rodzicéw i dziadkéw?

* Jak mozemy pozna¢ nieswiadome systemy umyst-cialo, ktére wy-
tworzylismy w konsekwencji naszych traumatycznych doswiadczen?

* Jak mamy doprowadzi¢ do rzeczywistej, trwalej i sensownej zmiany?
Jakie uczucia towarzyszg przechodzeniu przez proces zmian? Co po-
winni$my robi¢? Co powinni robi¢ ci, ktérzy nam towarzysza?

* Co to znaczy wyleczy¢ si¢ z doznanej traumy emocjonalnej?

Wstep
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Czes¢ II: perspektywa neurobiologiczna

Te trzy rozdzialy analizujg systemy biologiczne, ktére uaktywniaja
sie przy traumie emocjonalnej, i opisujg przejawy ich dzialania w na-
szym zyciu. Trzej specjalisci, ktérzy uczestniczyli w powstaniu tej czesci
ksigzki, to: Ellert Nijenhuis, Allan Schore i Daniel Siegel. Na podstawie
doswiadczeni zawodowych, opiséw poszczegdlnych przypadkéw i lite-
ratury, korzystajac z teorii przywiazania, psychologii rozwojowej, neu-
robiologii interpersonalnej i endokrynologii, autorzy ci wprowadzaja
nas w fizyczne podstawy funkcjonowania mézgu i ciata. Ich wyjasnie-
nia pomagaja zrozumie¢ neurobiologiczne podloze tego, co dzieje si¢

z nami, gdy doznamy nieznosnego bélu i leku, oraz w trakcie leczenia.

Czg$¢ ta pozwala zrozumied nasze subiektywne doswiadczenia w $wietle

najnowszych badan naukowych. Znajdziemy w niej takie pytania, jak:

* Jak nasze umysly i ciala posrednicza w przezywaniu emocji? Co to
znaczy poczué si¢ emocjonalnie bezpiecznym? Co powoduje poczu-
cie niepewnosci emocjonalnej?

* Dlaczego dysocjacja jest nieodzownym elementem traumy? Jakie
procesy neurobiologiczne lezg u podloza dysocjacji?

* Czym réznig si¢ od siebie pélkule mézgu? Dlaczego réznice te sg
wazne dla zrozumienia traumy emocjonalne;j?

* Co to jest ,system przywigzania’® Jak wczesne relacje przywiazania
wplywaja na rozwéj mézgu, uktadu nerwowego i hormonalnego? Jak
wplywa to na nasze zycie?

* W jaki sposéb nasze mézgi i ciala przechowuja nieSwiadome modele
mentalne, powstale w niemowlectwie, w dziecinstwie i pézniejszych
okresach zycia? Kiedy modele te tworza si¢ podczas traumy i co to
dla nas oznacza?

* Jakie sg biologiczne mechanizmy przekazywania traum nast¢pnym
pokoleniom?

* Trauma emocjonalna moze powodowa¢ rozpad calej osobowosci —

jakie procesy biologiczne lezg u podloza tego zjawiska?



* Jak mozemy dokona¢ restrukturyzacji mézgu i uktadu nerwowego,
uksztaltowanych przez traume? Jaka role odgrywaja w tym proce-
sie relacje terapeutyczne? Jak mozna w nim wykorzystaé praktyke
uwaznosci?

* Dlaczego nie da si¢ uleczy¢ traumy samym tylko méwieniem
o doznanych do$wiadczeniach? Dlaczego musimy wniknga¢ w na-
sze ucielesnione, nie§wiadome doswiadczenia, by naprawi¢ do-

znang szkode?

Czes¢ II: perspektywa ewolucyjna

Kolejne trzy rozdzialy badaja, w jaki sposéb przeszloéé ewolucyjna

naszego gatunku ksztaltowata dynamike traumy emocjonalnej, i poka-
zuja, jak przeszlos¢ ta uwidacznia si¢ w naszym zyciu. Moi rozméwcey
w tej czesci ksigzki to: James Chisholm, Sarah Blaffer Hrdy i Randolph
Nesse. Odwolujac si¢ do badan nad ludami zbieracko-towieckimi, nad
zwierz¢tami z rzedu naczelnych i nad innymi ssakami oraz do wspét-
czesnej teorii ewolucji, teorii przywiazania i psychologii rozwojowej,
wprowadzaja nas w $wiat dalekich przodkéw. Ukazuja, jakie slady po-
zostawily w naszych umystach i ciatach wyzwania, ktérym oni musieli
sprostac. Ta czes¢ ksigzki pozwala ujrze¢ traume w szerszym kontek-
$cie ewolugji, ktéra uksztaltowala nasze czlowieczenstwo. Znajdujemy
tu takie pytania, jak:

* Po co nam emocje? W jakim celu wyewoluowaty?

» Czy szczescie 1 emocjonalny dobrostan sg celami ewolucji?

* Jak rozpozna¢, czy dany stan emocjonalny jest patologiczny, czy
normalny?

* Jak dluga historia naszego gatunku ksztaitowala u ludzi relacje po-
miedzy matkami i dzie¢mi? Czy matki instynktownie kochajg wszyst-
kie swoje dzieci?

* Dlaczego niemowlgta s tak wrazliwe na to, jak odnosza si¢ do nich

rodzice i inni opiekunowie?
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* Dzieci rozwijaja si¢ w rézny sposéb, zaleznie od jakosci wezesnych
relacji przywiazania; czy ewolucja pomaga zrozumie¢, dlaczego ist-
nieje tyle réznych $ciezek rozwoju?

* Czy Sciezki rozwoju zwigzane z doznang w dziecifstwie traumg
emocjonalng moga by¢ adaptacyjne z ewolucyjnego punktu wi-
dzenia?

* Czy istnieja ewolucyjne powody tego, ze tak bardzo przejmujemy si¢
opiniami innych na nasz temat i jako$cig naszych relacji spotecznych?

* Dlaczego tak latwo popadamy w bledne kolo samooskarzenia
i wstydu?

* Jak ewolucyjna perspektywa rozwoju, przywiazania i emocji moze

przynies¢ ulge w cierpieniu?

Czesé¢ IV: konkluzja

Jezeli jestesmy emocjonalnie straumatyzowani, zyjemy w wewnetrz-
nym $wiecie, zbudowanym wokél ukrytego przekonania, ze pod jakims
wzgledem zagrozone jest nasze przetrwanie. W rezultacie nie mamy
wyboru: musimy postrzegac siebie, innych i §$wiat woké! przez pryzmat
znieksztalcajacej dynamiki leku, dysocjacii i wstydu. Ten koricowy roz-
dzial bada, jak szerokie i calosciowe rozumienie traumy moze poméc
nam rozbroi¢ t¢ dynamike, przemienié ,traumatyczne $wiaty” i zy¢ bo-
gatszym zyciem.

Jako przykiad przytocze trzy poruszone w tym rozdziale kwestie,
taczace intuicje wyrazone przez moich rozméwcéw:

* Dlaczego z duzym prawdopodobieristwem mozemy powiedzieé, ze
poszczegdlne rodzaje doswiadczen z dziecifstwa powoduja w nas
traume?

* Dlaczego trauma emocjonalna skiania nas do reagowania w sposéb,
ktéry wywoluje nowe cierpienia?

* Dlaczego tak trudno dokona¢ zmian, ktére wyprowadza nas ze $wia-

téw traumatycznych?



Wybralismy te pytania, poniewaz odnoszg si¢ one do réznych sta-
diéw procesu traumy i uzdrawiania, a takze dlatego, ze stwarzaja oka-
zj¢ do oméwienia waznych zasad, ktére sg istotne w kontekscie szerzej

rozumianej pracy z traumg emocjonalng.

Konstrukcja rozméw

Poprositam o udzial w pracy nad tg ksiazka tych autoréw, poniewaz
maja oni gleboki i twérczy wkiad we wspélczesne rozumienie traumy
emocjonalnej i jej leczenia. Kolejne rozdzialy s3 owocem nieustannego
dialogu, czerpiacego z wielu réznych zrédel: z prywatnych rozméw
w trakcie naszych spotkan, z notatek, ktére robitam podczas semina-
riéw i warsztatéw, z fragmentéw wezesniejszych tekstéw. Konstruujac
kolejne rozdzialy, taczytam materialy z tych réznych Zrédel, by potem
w sposob przystepny i tresciwy przedstawic idee autoréw. Po ukoriczeniu
wstepnej wersji kazdego z rozdzialéw autorzy i ja nanosilismy kolejne
poprawki i uzupelnienia, dopéki nie bylismy w pelni usatystakcjono-
wani i nie stwierdziliémy, ze gotowy tekst w pelni wyraza istot¢ oraz
glebie ich pracy.

Ksigzka ta ma dos¢ osobisty charakter; powstawala przez osiem lat.
Glebokie intuicje jej wspdlautoréw mialy na mnie pot¢zny wplyw, gdy
zmagalam si¢ z wlasnym doswiadczeniem traumy. W trakcie leczenia
intuicje te dawaly mi poczucie, ze kto§ mnie widzi i rozumie, pozwolily
mi zrzuci¢ z siebie cz¢$¢ wstydu. Zachgcily takze do nawigzania kon-
taktu z tym, co nositam w swoim umysle i ciele, i doprowadzity do od-
miennego do$wiadczenia siebie. Ich interpretacje tchnely tez we mnie
wiare, ze mozliwa jest realna zmiana, i pokazaly, co musze¢ zrobi¢, by jej
dokona¢. Mam szczerg nadziej¢, Ze rozmowy te okazg si¢ réwnie inspi-

rujace dla innych, ktérzy podazaja droga uzdrowienia.

Wstep
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PSYCHODYNAMICZNA



Psychologiczny system, ktory tworzy sig, gdy dziecko doswiadcza traumy, ra-
tuje mu Zycie, ale ma tez straszng wadg. Normalng reakcjg na nieznosny bol jest
ucieczka przed jego przyczyng; kiedy jednak jestesmy dziecmi, a bol powodujg nasi
opiekunowie, nie mozeny wycofac sig fizycznie, wigc wycofywanie dokonuje sig za-
stgpezo — w wymiarze psychologicznym. Dysocjujemy sig. Interpersonalny i twor-
czy potencjal, ktory w bardziej sprzyjajgcych okolicznosciach ozywitby nasze zycie
i tchngl w nie nowe sity, skrywa sig w nieswiadomosci. Jednoczesnie ujawnia sig
inna czgsc psychiki, stajqc sig jej obroricq.

Ten system ochronny zdecydowanie unika wszystkiego, co moze niesc ze sobg ry-
zyko ponownej traumatyzacyi; jednak tragiczne jest w nim to, Ze dostrzega niebez~
pieczenstwo takze w sytuacjach, ktore umozliwiajg nam uzdrowienie, spefnienie
i nadajq zyciu sens. Sabotuje te szanse, na przyklad wzbudzajgc w nas zdradliwe
przekonanie o bexnadziejnosci Zycia lub inspirujgc szkodliwg, budzgcg przerazenie
krytyke wewngtrzng. Taki sabotaz szans moze sig tez dokonywac poprzez wpe-
dzanie nas w Swiat fantazji lub uzaleznienia.

Zamiast rzeczywiscie nas chronic, ten system psychologiczny prowadzi osta-
tecznie do zaprzeczenia zycia i do autotraumatyzacji. Wewngtrzny obrovica staje
sig mimo woli wewngtrznym przesladowcy. Jesli cheemy ozdrowied, musimy wyjs¢
poza ten schemat obroticy/przesladowcy, wnikngd w nasze zranienia i odbudowac
kontakt z ukrytym potencjalem oraz Zrodtem pierwotnego bolu. To trudny i wy-
magajqcy proces. Basti o bezrekiej dziewczynie wydobywa archetypiczne wymiary

tego systemu i opisuje, jak mozemy sig od niego uwolnic i pdjsc dalej.




ROZDZIAL 1

ODKRYWANIE TAJNIKOW
STRAUMATYZOWANEJ PSYCHIKI

RATUJACY ZYCIE WEWNETRINY OBRORCA, KTORY ZARAZEM JEST PRZESLADOWCA!

Daniela Sieff: W swojej pracy skupiasz si¢ na psychologicznym sy-
stemie obronnym, ktéry powstaje, gdy w dziecinstwie doznajemy ja-
kiej$ traumy. Na czym polega istota tego systemu?

Donald E. Kalsched: Jesli jako dzieci b¢dziemy wzrasta¢ w wystar-
czajaco dobrym srodowisku spotecznym i emocjonalnym, rozwiniemy si¢
jako harmonijna calo$¢. Nasza kreatywno$¢, zaufanie do siebie i poczu-
cie wlasnego ,ja” beda w naturalny sposéb rozwijac si¢, a my dorastajac,
bedziemy uczy¢ sie, jak w zdrowy sposéb chroni¢ nasze emocjonalne
»,ja’.Jesli jednak mamy poczucie nieustannego zagrozenia naszego ,ja’,
wéwczas zdrowy rozwéj ulega zakléceniu. Bywa tak, gdy jestesmy mo-
lestowani lub lekcewazeni, kiedy kwestionowane sg nasze potrzeby lub
gdy otoczenie sprawia, ze czujemy si¢ nieudolni i pozbawieni jakichs
istotnych wartosci. W rzeczywistos¢ traumy psychicznej wchodzimy
szczegblnie mocno wtedy, gdy nasze poczucie wiasnego ,ja’ jest zagro-
zone, a nie ma nikogo, kto méglby poméc nam przetworzy¢ bol.

W tym momencie wigcza si¢ psychiczny system przetrwania — nazywam

go archetypicznym ,systemem samoochrony”. Problem polega na tym, ze

! Wezesniejsze wersje tego rozdziatu, pod tytulem Unlocking the Secrets of the Wounded Psyche, ukazaly si¢ w:
,Caduceus”, nr 69/2006,s.10-14; ,Caduceus”, nr 70/2006, s. 16-20; , Psychological Perspectives”, nr 51(2)/2008,

$.190-199. Dzigkujemy wydawcom obu periodykéw za zgode na uzycie czg¢sci tego materiatu w niniejszej ksigzee.
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gdy jestesmy dzie¢mi, ten system ochrony i przetrwania dysponuje jedynie
bardzo ograniczong liczbg opcji. Przeciez normalng reakcja na nieznosny
bél jest wycofanie si¢ z sytuacji, w ktérej go doznajemy, ale poniewaz zale-
zymy od naszych opiekunéw, nie mozemy odejs¢, wiec zastepezo wycofuje
si¢ cze$¢ naszego ja’. To, co dla nas najistotniejsze — kreatywna, relacyjna,
autentyczna iskra zycia, ktéra nas ozywia — skrywa si¢ w glebiach nieswia-
domosci. Jednoczesnie przedwezesnie dojrzewa inna cz¢$¢ naszej psychiki.
Staje si¢ ona naszym wewnetrznym opiekunem i obroricg tej ukrytej iskry,
dostosowujac si¢ najlepiej, jak potrafi, do zewngtrznych wymogéw.

Ten pierwotny roztam naszej psychiki jest cudowny, poniewaz pozwala
unikna¢ psychologicznego unicestwienia i ocala naszg psychiczng esencje,
skrywajac ja w ochronnym kokonie. Jest to jednak réwniez mechanizm
tragiczny, poniewaz pozostawia nas w stanie dysocjacji od tego, co w nas
najbardziej zywotne i twércze, a takze od doswiadczen, ktére skiadaja
si¢ na nasze codzienne zycie. Emocjonalnie bolesne doswiadczenie trwa,
ale nie doznaj¢ go ,ja”, poniewaz moje zasadnicze ,ja” zostalo ukryte.

Dysocjacja jest nieSwiadomym procesem, przebiegajacym poza zasi¢giem
naszej przytomnosci. Wydaje sie on zdolnoscia trwale wpisang w ludzka
psychike, jak bezpiecznik zainstalowany w naszych domowych tablicach
rozdzielezych. Jesli przez obwéd przeplywa zbyt wiele pradu (trauma),
bezpiecznik si¢ przepala. Mimo to, jak wiemy, bolesne doswiadczenia nie

ustaja, lecz pozostaja zakodowane w ciele i w nieswiadomej czesci mézgu.

Co mozemy powiedzie¢ o systemie wierzen i przekonan, ktéry dzieci
buduja woké! traumy psychicznej?

Jesli w dziecinistwie zycie jest na tyle bolesne, ze wymaga mnéstwa dyso-
cjacji, 1 jesli rodzice lub inni opiekunowie nie rozumiejg naszych bolesnych
doswiadczen, wéwezas tworzymy znieksztalcong interpretacje naszych do-
$wiadczen. Starajac si¢ zrozumieé, dlaczego spotkalo nas lekcewazenie lub
molestowanie, sklonni jestesmy uwierzy¢ we wiasng nieadekwatnos¢: ,Nie

spotkatoby mnie to, gdyby wszystko bylo ze mna w porzadku”; ,Co$ musi
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by¢ ze mna nie tak”; ,Mama i tata maja racje, nie mozna mnie kochac”.
Z takich przekonari rodzi si¢ wstyd — silne przeswiadczenie o tym, ze no-
simy w sobie skazg. Jako dzieci dochodzimy do tych falszywych przekonan
z kilku powodéw. Po pierwsze zazwyczaj przekazuja nam je rodzice — bez-
posrednio lub posrednio, a sami nie dysponujemy jeszcze wiedza, ktéra
pomogtaby nam je odrzuci¢. Po drugie na podstawie tych przekonan nasz
system ochrony psychicznej moze stara¢ si¢ wypracowa¢ (ztudne) poczu-
cie kontroli: ,Gdybym tylko byl dos¢ dobry, moze skoriczytyby si¢ moje
cierpienia”. Po trzecie te przekonania chronig nas o tyle, Ze nie pozwalaja
nam gniewac si¢ na rodzicéw i wini¢ ich, na co nie mozemy sobie pozwoli¢,
poniewaz to od nich zalezy nasze przezycie. Krétko méwigc, system wie-
rzen oparty na wstydzie i obwinianiu siebie to najlepsza metoda obronna,
jaka dysponuje nasz psychologiczny system samoochrony.

Jesli jednak odwrécimy dziecigey gniew od tych, ktérzy sprawiajg nam
bél, to mozemy skierowaé go juz tylko do wewnatrz, na samych sobie.
Nasza psychika dzieli si¢ wowczas jeszcze raz, tym razem na krytycz-
nego wewnetrznego obronicg i rzekomo nieprzystosowane dziecko. Ow
podzial psychiki przebiega gwaltownie, podobnie jak rozbicie atomu,
a jego wynik jest réwnie destrukcyjny. W koricu utrwala si¢ on w naszej
psychice i zaczynamy patrze¢ na wlasne zycie przez pryzmat (falszy-
wej) tozsamosci opartej na wstydzie. Jak pisata Simone Weil, , falszywy
bég zmienia cierpienie w przemoc; prawdziwy bég zmienia przemoc
w cierpienie™. System samodzielnej opieki straumatyzowanego dzie-
cka staje si¢ ,falszywym bogiem”, ktéry zmienia cierpienie w przemoc.

Jedna z moich klientek wspominala kiedys, ze gdy miala cztery lata, jej
rodzina wprowadzita si¢ do pierwszego wlasnego domu. Miata mie¢ swoj
pokéj i podwérko, na ktérym bedzie mogta si¢ bawi¢. Na nowym miej-
scu spontanicznie zerwala gar$¢ kwiatéw i data je matce, okazujac w ten

spos6b swoje podekscytowanie i rados¢. Gdy jednak matka zauwazyta,

2S. Weil, Gravity and Grace, ttum. Friedhelm Kemp, Miinchen 1952,s.104.

3



Jak uporaé sie z naszq traumg

38

ze kwiaty pochodzg z ogrodu sasiada, wpadla we wiciektosé. Krzyczata
na zdumiona i przerazong cérke: ,Co jest z toba? Jak moglas zrobi¢ cos
takiego? Musisz teraz przeprosi¢ sasiada!”. Milos¢, podniecenie i sponta-
niczna rados¢, ktére ta mata dziewczynka probowata wyrazi¢, zostaty bru-
talnie sttumione. Takie epizody, zdarzajace si¢ w zyciu kazdego dziecka,
nie maja szczegdlnego znaczenia, jesli sa przygodne lub jesli towarzyszy
im empatia matki. Moja klientka jednak czgsto byla zawstydzana, gdy wy-
razala swoje emocje, i po pewnym czasie nauczyla si¢ od nich dysocjowac.
By to uczyni¢, stlumila w sobie Zywe, spontaniczne i wrazliwe dziecko,
a jednoczesnie przyczynita si¢ do tego, aby przedwczesnie dojrzala inna
cze$¢ jej osobowosci, utozsamiajac t¢ czes¢ siebie ze swoimi wybitnymi
uzdolnieniami intelektualnymi i wytwarzajac samowystarczalny pancerz.
Tymczasem jednak moja klientka, wydana na faske swojego wewngtrznego
obroricy, zaczela nienawidzi¢ zaréwno swojego ciala z jego emocjonalnymi
odczuciami, jak i tej ekspresywnej, zywej dziewczynki, ktéra mieszkata
w tym ciele i mogtla by¢ sprawczynig wszystkich jej probleméw. Majac
trzydziesci lat, byla ceniong dziennikarka, ale jej nienawis¢ do wiasnego
ciata wyrazala si¢ napadami objadania si¢. Zyta wowczas w $wiecie mocno
ograniczonym przez jej psychiczny system samoochrony, cho¢ powstat

on przeciez po to, by poméc jej przezy¢ dzieciristwo.

Moéwisz o tym, Ze straumatyzowana psychika zaczyna traumatyzo-
wa¢ sama siebie. Czy méglbys rozwinaé ten temat?

Gdy juz system samoochrony stworzy wewngtrznego obrorice, be-
dzie on czyni¢ wszystko, by zapobiec wszelkim mozliwym nawrotom
traumy. Realizujac to zadanie, staje si¢ mimowolnie wewngtrznym ty-
ranem i bezwzglednym przesladowcs, przysparzajacym nam wiece;j
cierpienia, traumy i zranien, niz zdolaly to uczyni¢ pierwotna trauma
i $wiat zewnetrzny. Lubi¢ odwolywac si¢ do analogii z chorobami au-
toimmunologicznymi. W takich chorobach — na przyktad w AIDS —

zabéjcze limfocyty T ,mysla”, ze atakuja niebezpiecznych intruzéw,
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w rzeczywistosci jednak atakuja zdrowg tkanke. Podobnie wewnetrzny
obronica mysli, ze podniecenie i nadzieja towarzyszace nowym szansom
zyciowym sg niebezpieczne, wigc czyni wszystko, by je sabotowaé. W ten
sposob staje si¢ patologiczna, dzialajaca w psychice sila, ktéra niszczy
zycie. Krétko méwigc, wewnetrzny obronca zwraca si¢ przeciwko oso-
bie, ktérag ma chronié, stajac si¢ jej wewngtrznym przesladowca. Zja-

wisko to zwigksza b6l odczuwany przez ludzi, ktérzy przezyli traume.

W jaki sposéb wewnetrzny obrorica sabotuje nowe szanse i wiezi
naszg istote, broniac ja przed rzekomymi niebezpieczenstwami zycia?

Najwazniejsza metoda stosowang przez wewnetrznego obronicg jest
przesladujacy nas glos wewnetrzny. Glos ten powie wszystko, byleby
tylko nasze istotne ,ja” nie opuscito swojej kryjéwki w nieswiadomosci
i nie weszlo w §wiat, w ktérym znéw moze dozna¢ traumy. Komus, kto
zostal jako dziecko porzucony przez rodzicéw, moze méwic na przyktad:
»I\ie jestes$ i nigdy nie bedziesz godny milosci”, bezwzglednie dazac do
powstrzymania jego doroslej jazni przed otwarciem si¢ na mito$¢ i nara-
zeniem na powtérne porzucenie. Albo kogo$, kto w dziecinistwie wcigz
slyszal, ze jest glupi, moze przekonywaé, ze nie ma nic ciekawego ani
oryginalnego do powiedzenia i Ze powinien wobec tego odrzucaé wszel-
kie zaproszenia do wystapien publicznych, by nie narazi¢ si¢ na ryzyko
ujawnienia rzekomej glupoty. Zamiast jednak chroni¢, te negatywne, de-
moralizujace wewnetrzne ataki czesto doprowadzaja do glebokiej bezna-
dziei i rozpaczy — czujemy wéwezas, ze zycie jest dla innych, a nie dla nas.

Ten negatywny glos wewngtrzny nie jest jedyng metodg ,samoochrony”
uzywang przez wewnetrzny system samoochrony. Inne strategie sa moze
nie tak jawne i oczywiste, ale nie mniej silne i autodestrukcyjne, prowadzac
do negacji zycia i autotraumatyzacji. Jedng z najwazniejszych jest tworze-
nie dodatkowych poktadéw rozszczepien i dysocjacji psychicznych. Nie
tylko rozszczepiamy si¢ na ukryte wewngtrzne dziecko i obrofice/przesla-

dowce, lecz nasze rzeczywiste traumatyczne do§wiadczenia zostajg oddzie-
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lone w sposéb, ktéry uniemozliwia nam ich odczuwanie. Gdy patrzymy
na 500 kawatkéw ukiadanki, nie widzimy catego obrazu. Uczymy si¢ tez,
jak opuszczac cialo, by nie odczuwaé w pelni emocjonalnych i fizycznych
wrazent wywolywanych przez to, co si¢ z nami dzieje. Jesli posiadziemy
te umiejetnosc, to w trakcie cigzkich doswiadczen mamy wrazenie, jakby
nie byto nas na miejscu zdarzenia. Zamieniamy si¢ w bezcielesnych ob-
serwatoréw, pozostajacych w bezpiecznej odleglosci od wydarzen. Wiaze
si¢ to jednak z pewnymi kosztami: dysocjujac si¢ od naszych doswiadczen,
cial, uczué i zycia, stajemy si¢ jak zombie — otepiali i nieczuli. Znakomicie
opisuje to w jednym ze swoich wierszy Emily Dickinson:

Bywa bol — tak zajadly —

Ze wyzera w nas Otchlari —

Potem przykrywa — Odretwieniem —

Tak aby Pamigc mogla

Obejsé — przejsc przez nig — po niej

Jak Lunatyk — stgpajqcy bezpiecznie

Gdzie stracityby go oczy otwarte

W gruchoczgce — Kos¢ po Kosti — powietrze’.

Wewnetrzny system samoochrony jest ,odretwieniem”, przestania-
jacym niemal niemozliwg do zniesienia otchlai bezposrednich do-
$wiadczen traumatycznych. Pojawia sie zawsze wtedy, gdy dochodzi do
uaktywnienia si¢ wezesniejszych traum.

Inng metoda stosowang czegsto przez obronce/przesladowcee jest za-
mykanie nas w $wiecie fantazji. Zycie w realnym $wiecie naraza na
ryzyko ponownej traumatyzacji, wiec psychologiczny mechanizm sa-
moochrony mobilizuje wewnetrzny §wiat wyobrazni, zdolny wytworzy¢
Zywa prywatng przestrzen, w ktérej mozemy zy¢ bezpiecznie, chronieni
przed atakami rzeczywistosci. W basni o Roszpunce wieza, w ktérej
zostaje uwieziona bohaterka, symbolizuje $wiat fantazji, wiedzma za$

uosabia archetypicznego obrorice/przesladowce, ktéry chee za wszelka

* E. Dickinson, Drugie 100 wierszy, ttum. Stanistaw Baranczak, Znak, Krakéw 1995, s. 77.
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cen¢ bezpiecznie odgrodzi¢ Roszpunke od realnego Zycia. Jest cza-
rownicg, bieglta w rzucaniu zakle¢ — ekspertem od stanéw transu. Po-
dobnym celom stuzyta zapewne Nibylandia, kraina powolana do zycia
przez Jamesa Barriego, autora Piotrusia Pana. Gdy Barrie mial sie-
dem lat, zmarl jego starszy brat, ktéry byl ulubionym dzieckiem matki.
Matka Barriego popadla w depresje. W filmie Marzyciel, zbeletryzo-
wanej biografii Barriego, bohater dobitnie opisuje to zdarzenie: , Byt to
koniec chiopca o imieniu James. Zwyklem méwic sobie, ze odszedt do
Nibylandii”. Inaczej méwiac, Nibylandia i Piotru$ Pan s3 fantastycz-
nymi kreacjami malego Jamesa Barriego, potrzebujacego bezpiecznego
magicznego $wiata, w ktérym méglby schronié si¢ przed przyttacza-
jaca traumg. Innym sposobem wyrazania tej archetypicznej dynamiki
sa historie o wrézkach porywajacych dzieci, a angielskie powiedzenie
»away with the fairies” (odszedl z wrézkami) ma dla straumatyzowa-
nych dzieci dostowne znaczenie! Dziecko chroni si¢ w $wiecie fantazji,
wyobrazni i marzen. Picknie wyraza to refren poematu Yeatsa, zatytu-
towanego znaczaco Skradzione dziecko:

Uchodz uchodZ ludzkie dziecig

Puszcza dzika niech skryje cig

Z wrozkg lesng za pan brat

Bo nie pojmiesz nigdy tego, jaki smutny jest ten swiat”.

Jest cos wspanialego w zdolnosci naszej psychiki do tworzenia fanta-
stycznych §wiatéw, ktére daja zagrozonemu duchowi sensowne miejsce
w zyciu, a zatem i pewng nadziej¢ — placimy jednak za to wysoka ceng,
poniewaz cierpi na tym dostosowanie si¢ do rzeczywistosci. Gdy tym-
czasowy §wiat fantazji staje si¢ naszym stalym wewnetrznym stanem
istnienia, wtedy przejmuje nad nami kontrole. Wéwczas fantazja staje
sie hipnotyzujacym zakleciem, ktére zamyka nas w ,wygodnym” wie-

zieniu. Zostajemy zamknieci w $wiecie-otchlani, ani umarli, ani zywi.

*W. B. Yeats, Skradzione dziecko, thum. Barbara Dziedzic, ,Akant”, nr 7/2016.
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Wireszcie system samoochrony moze wtraci¢ nas w zastgpezy $wiat
uzaleznienia. Zamiast czerpac sily z prawdziwego zycia, bedziemy stu-
cha¢ podpowiedzi systemu, ktéry méwi nam: ,Wypij jeszcze jednego
drinka” lub ,Zjedz jeszcze jedno ciasteczko”. Odwoluje si¢ czesto do
obrazu ogrodu hydroponicznego, ktéry kiedy$ widzialem. Rosty w nim
niezwykle truskawki. Ich korzenie zanurzone byly w silnie zmineralizo-
wanej wodzie — byta dla roglin jak ambrozja bogéw. Jedyny problem po-
legal na tym, ze truskawki powoli tracily zdolno$¢ do zakorzeniania si¢
w prawdziwej glebie... w prawdziwym zyciu. Dla mnie to analogia do
mitycznego $wiata czystej fantazji. Uzaleznienie jest podobne: zywimy si¢
zmieniajagcymi umyst substytutami czystego ,ducha”i mozemy przy tym
mie¢ najwspanialsze przezycia, a przynajmniej tak sadzimy. W rzeczywi-
stoéci jednak stajemy si¢ coraz slabsi. Im bardziej karmimy si¢ naszym

uzaleznieniem, tym mniej potrafimy zakorzenia¢ si¢ w realnym $wiecie.

Moim zdaniem szczegdlnie trafnie uyjmuje dzialanie systemu samo-

ochrony piosenka Amandy McBroom Réza:

Oto serce w strachu przed zlamaniem
ktore nigdy nie nauczy sig tanczyc

Oto sen w strachu przed przebudzeniem
ktory nigdy nie wykorzysta szansy

Oto ktos w strachu przed oddaniem

kto nic nie moze dac

1 dusza w strachu przed umieraniem
ktora nigdy nie nauczy sig Zye.

(Ttum. Marek Chojnacki)

5 ,It’s the heart, afraid of breaking/ That never learns to dance/ It’s the dream, afraid of waking/ That never
takes a chance/ It’s the one who won't be taken/ Who cannot seem to give/ And the soul, afraid of dying/
‘That never learns to live”; stowa i muzyka: A. McBroom; © 1977 Warner-Tamerlane Publishing Corp.
(BMI) i Third Story Music, Inc. (ASCAP). Wszystkie prawa w dyspozycji Warner-Tamerlane Publishing

Corp. Przedruk za zezwoleniem.
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Tak, rzeczywiscie. Trafne sg szczegdlnie dwa ostatnie wersy, ponie-
waz ,umrze¢” znaczy poddac sie cialu — naszym emocjom i uczuciom,
ale kiedy cierpimy z powodu traumy, oznacza to otwarcie si¢ na nasze
cierpienie, a doktadnie przed tym chce nas uchroni¢ system obroncy/

przesladowcy.

Czy ten system obronny dziala jedynie u tych, kt6rzy doznali traumy?
Czy spotkales kogo$, u kogo ten system nie wystepuje?

Nie — lacznie ze mng! Podczas bezsennej nocy przed jednym z wy-
ktadéw musialem wystuchiwac bajki, ktéra opowiadal mi na dobranoc
mo6j obronica/przesladowca, ttumaczac, ze nie mam nic nowego do po-
wiedzenia, a w dodatku méwig tak chaotycznie, ze nikt nie jest w stanie
mnie zrozumie¢. To tagodniejsza postaé tego mechanizmu i mysle, ze
jest ona do$¢ powszechna. Nie wszyscy doznalismy traumy niemozliwe;j
do zniesienia, ale wszyscy w jakiej$ mierze zostalismy zranieni. Wszyscy
wzrastamy w rodzinach czy spolecznosciach, w ktérych tylko nieliczni
z nas moga rozkwitaé; reszta, niezaakceptowana, pozostaje zamknigta
w zakamarkach duszy. Niewielu z nas wchodzi w druga cz¢$¢ zycia po
przezyciu pierwszej w srodowisku, w ktérym byli w pelni dostrzegani
i doceniani, w ktérym mogli Zy¢ pelnia zycia. Wszyscy mamy wiec ja-
ki§ system obroncy/przesladowcy — co$, co psychoanalitycy nazywaja
»sadystycznym superego’. Jesli w dziecinstwie nie doznalismy traumy,
system ten nie bedzie skrajny, prymitywny czy surowy; ale w jakis spo-

s6b ograniczy nasz potencjal, przeszkadzajac cieszy¢ si¢ pelnig zycia.

Opisujesz system samoochrony jako archetypiczny. Co to wedlug
ciebie znaczy?

Terminu ,archetypiczny” uzywam w sensie jungowskim; rozumiem
przez to, ze energia, ktéra ozywia system, lezy gleboko w nieswiado-
mosci, ktéra jest ,archaiczna”, ,pierwotna’, a takze ,typowa” dla ludzi.

Energie archetypiczne dzialaja zazwyczaj na podstawie biegunowych
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przeciwnosci lub skrajnosci: dobro i zlo, sita lub stabo$¢, ofiara albo
oprawca. Mozna by rzec, ze s3 to ,fundamentalne kategorie”. Co wigcej,
energie archetypiczne istnieja w surowej, nieswiadomej, niezaposred-
niczonej formie, a zatem §wiadomy umyst nietatwo je przyswaja. Bywa
tez, ze przytlaczaja. Przykltadem moze by¢ wybuch gniewu — w takiej
sytuacji on nami wlada. Energia archetypiczna postuguje si¢ wysokimi
napig¢ciami — powiedzmy 440 woltéw — i zeby ja wlaczy¢ w swiadome
ludzkie ego, trzeba zredukowac to napiecie do 220 woltéw, fatwiejszych
do opanowania. Przemiana ta dokonuje si¢ poprzez doprowadzenie tej
energii do §wiadomosci i poprzez ludzkie relacje. Bez niej nie da sie¢
wlaczy¢ archetypicznej energii w naszg normalng tozsamosé; gdy sie
wyzwala, moze znokautowac ego, a wéwczas doslownie nas opetuje.

Poniewaz energia archetypiczna umiejscowiona jest gteboko w na-
szej podswiadomosci, sposobem psychiki na jej ujawnienie jest personi-
fikacja i projektowanie tej energii na fikcyjnych lub rzeczywistych ludzi.
Postaci ze $wiata mitéw, basni, teatru i filmu reprezentuja te archetypy.
Nasza nieswiadoma wyobraznia projektuje tez archetypiczna fasadg
na rzeczywistych ludzi, na przyktad celebrytéw czy politykéw, ktérych
idealizujemy badz diabolizujemy. Podczas zwracania sie ku §wiatu we-
wnetrznemu postaci archetypiczne zaludniajg nasze sny i fantazje; prze-
mawiajg tez do nas wewnetrznym glosem, mniej lub bardziej fagodnym.

Energi¢ archetypiczng, napedzajaca psychologiczny system samoo-
chrony, uosabia zazwyczaj wewngtrzna postaé, ktéra oscyluje pomigdzy
rolami obroricy i przesladowcy. Czasem moze ona przybraé postaé do-
brego aniota, madrego starca, przyjaznej wrézki czy poteznej i dobre;j
matki; innym razem jednak staje si¢ postacig wroga, brutalng i zlosliwa.
Musical Upidr w gperze dobrze oddaje obie strony tego archetypu w od-
niesieniu do osieroconej dziewczyny. W filmie Ja, robot obronicg/prze-
sladowce uosabia centralny komputer.

Ten pierwotnie surowy, bezposredni, niezintegrowany i nieswiadomy

system kostnieje po mobilizacji archetypowych mechanizméw samo-
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obrony, przeistaczajac si¢ w zamkniety, sztywny wzorzec, niepodatny na
ludzkie wplywy. System ten opiera si¢ wszelkim formom edukacji. Pro-
wadzi to do tragedii: poniewaz system jest zafiksowany na pierwotnej
traumie, nie uwzglednia faktu, Ze wraz z rozwojem pojawiaja si¢ inne
mozliwosci obrony. W ten sposéb nasza niewinna, kreatywna, relacyjna
istota pozostaje na zawsze uwieziona w stanie, ktéry ma ja chroni¢. Ener-
gia, ktéra powinna napedzaé nas do stawania si¢ takimi, jakimi naprawde
jestesmy — proces ten jungisci nazywaja ,indywiduacja’— zostaje uzyta do

procesu przetrwania i podtrzymania dynamiki ,,obrorica/przesladowca”.

Jak wazne jest dla ciebie umieszczenie tego psychologicznego sy-
stemu w kontekscie duchowym?

Duchowy wymiar archetypicznego systemu samoochrony nabierat
dla mnie coraz wigkszego znaczenia, poniewaz zaczalem bardzo inte-
resowac si¢ procesem, ktéry mozna by nazwaé ,uduchowieniem”. Mam
na mysli sposéb, w jaki nasza istota zadomawia si¢ w naszym wnetrzu.
Psychoanalityk Donald Winnicott nazwal go ,zamieszkiwaniem”, ro-
zumiejac przez to stopniowe zadomawianie si¢ ducha w ciele malego
dziecka. W jezyku teologicznym méwimy o ,wcieleniu”. To, w jaki spo-
s6b rozumiem teraz ten proces, najlepiej oddaje pewien gnostycki mit:
przy urodzeniu na kazdego i kazda z nas zstepuje boska iskra. Jesli na-
sze dzieciistwo przebiegalo wystarczajaco dobrze, boskos¢ wciela sie
w nas i ozywia nasze zycie, wiodac nas ku indywiduacji. Jesli jednak
doswiadczany w dziecinistwie bél byt zbyt duzy i doprowadzit do po-
wstania pot¢znego systemu samoochrony, wéwczas ta boska iskra nigdy
nie odbywa podrézy ku uduchowieniu. Przeciwnie, zostaje odizolowana
w autystycznej enklawie, zepchnieta w najglebsze otchianie psychiki.
Pozostaje tam dopéty, dopdki nie znajdziemy sposobu na przezycie bélu,
ktérego nie moglismy znies¢ wtedy, gdy go doznawalismy.

Taka interpretacja stala si¢ dla mnie bardzo wazna, poniewaz wielkie

wrazenie wywieral na mnie fakt, ze ludzie, ktérych trauma zepchneta

15



Jak uporaé sie z naszq traumg

16

w $wiat wewnetrzny, czesto miewali mistyczne doswiadczenia numino-
sum®, ktére ocalaly im zycie — zazwyczaj poprzez rozkwit bogatego zycia
wewngtrznego. Na przyklad jedna z moich klientek zachorowata w dzie-
cinistwie na grozng dla Zzycia chorobe. W jej trakcie miala wizje aniota,
ktory powiedziat: ,Mozesz odejs¢ (czyli umrzec) albo pozostaé przy zyciu.
Jesli zostaniesz, bedzie to trudne i bolesne”. Zostala i jej zycie rzeczywi-
$cie bylo trudne, ale dzigki tamtemu do$wiadczeniu miata silne poczucie,
ze nie jest sama; wiedziala, ze w jej psychice jest cos boskiego i §wigtego,
co ujmuje w sensowng calos¢ zycie i jazii. Poczucie to dodawalo jej sit.
Wiele razy widzialem, Ze ta boskos¢ czesto przychodzi do nas po-
przez poranione miejsca, poprzez te sttumione, wstydliwe miejsca, ktére
niemal zawsze s3 traumatyczne. Gdy skazane na wygnanie cz¢sci nas
samych powracaja do pamieci i ponownie si¢ gromadzg, a my potra-
fimy przyjac¢ je do naszego zycia, dokonuje si¢ glebokie uzdrowienie.
Gdy przegnane wczesniej czgsci nas samych powracaja, a my jesteSmy
w stanie zatrzymac je ze wspoiczuciem, poczucie czegos boskiego cz¢-

sto wkracza w nasze zycie jako poczucie integralnej calosci.

Jak wyjs¢ z wigzienia psychologicznego systemu opieki?

Wymaga to wielkiej cierpliwosci, wytrwalosci i gotowosci do zniesie-
nia tego, co nieznane w nas samych i w §wiecie. Krétko méwiac, wymaga
to ogromne;j tolerancji dla wlasnych uczué, co jest trudne, poniewaz sy-
stem samoochronny najstabiej toleruje wlasnie uczucia. Dla kogos, kto
przezyl traume, kontakt z wiasnymi uczuciami to proces, ktéry budzi
wiele lgku, potrzebujemy wige do tego wspélczujacych ,pochlaniaczy”
—mam na mysli terapeutéw, przyjaciél, a czasem tez systemy duchowe,

ktére moga udzieli¢ nam wsparcia.

¢ Termin nawigzuje do starorzymskiej koncepcji mocy i woli béstwa, wyrazonej w pojeciu numen. Czgsto
traktowany jest jako synonim sacrum, a $cislej — zmodyfikowanej wersji poj¢cia sacrum rozumianego jako
tajemnicza moc, oddzialujgca na cztowieka w sposéb ambiwalentny jako co$ przerazajacego (¢remendum)

i zarazem pociagajacego (fascinosum).





