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Trauma.
Co to znaczy?

Co w ogdle mamy na myséli, gdy méwimy,
ze kto$ doznal traumy? Jak trauma wpltywa na
psychike, ale takze na ciato? Czy wszyscy jeste$my
straumatyzowani — niektérzy bardziej, inni mniej?
I jak mozemy poradzié sobie z traumg?
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Rézne rodzaje traumy

My, jako jednostki, jestesmy tak samo dotknieci trauma,
jak spoteczeristwo jako catosc.

Trauma jest zwykle rozumiana jako pojedyncze szokujace do-
$wiadczenie, takie jak wypadek samochodowy lub wiadomo$¢
o $mierci ukochanej osoby. Tak wiasnie wigkszos¢ ludzi wyobraza
sobie traume. Jednak rzuca to $wiatto tylko na jeden konkretny
aspekt tego zlozonego tematu: traume szokowa.

Samo zdarzenie zewnetrzne nie jest traumg szokows.
O traumie szokowej méwimy tylko wtedy, gdy ciato nie moze
juz wyjé¢ z reakeji, ktora naturalnie nastgpuje po takim szokuja-
cym wydarzeniu. Innymi stowy, trauma szokowa nie jest wyda-
rzeniem, ale pewnymi fizycznymi i psychicznymi nastgpstwami,
z powodu ktérych cierpimy.

Trauma szokowa

W przypadku pojedynczego silnego wstrzasu, cialo automatycz-
nie przelacza si¢ w stan, w ktérym jest maksymalnie gotowe do
obrony, niezaleznie od tego czy tego chcemy, czy nie. Oznacza
to, ze cata dostgpna energia jest mobilizowana do ekstremalne-
go obciazenia fizycznego (walki lub ucieczki). Jest to naturalny
proces, ktdry jest prawidtowy i rozsadny, poniewaz bez energii
nie mieliby$my sily, aby si¢ ratowaé w sytuacjach zagrazajacych
zyciu. Cheac wygenerowac t¢ energie, organizm inicjuje glebokie
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20 Glebokie uzdrowienie traumy

zmiany w przetwarzaniu bodzcéw w mézgu, uwalnianiu hormo-
néw, napieciu miesni, krazeniu krwi i wielu innych. Cate ciato,
w tym mozg, zostaje zreorganizowane w utamku sekundy. Kazdy
wie o tym z wlasnego do§wiadczenia, na przyktad, gdy jest bardzo
przestraszony. Autonomiczny ukfad nerwowy reaguje i przygo-
towuje cialo do niezwykle szybkich dziatai oraz walki na §mier¢
i zycie. Wszystko to dzieje si¢ nagle w momencie, w ktérym do-
znajemy szoku.

Caly ten zestaw natychmiastowych reakgji jest dobry i wia-
$ciwy. Jest to naturalna konsekwencja wysokiego poziomu
zagrozenia: na przyktad, gdy bronimy si¢ przed dzikim zwierze-
ciem, cialo musi przej$¢ w inny tryb niz wtedy, gdy po prostu
spacerujemy po lesie. Istniejg ku temu zupetnie inne uwa-
runkowania biologiczne. Nasz organizm musi dostarczy¢ caly

dostepng energie, aby przetrwaé spo-
Aktywacja trybu  tkanie z drapieznikiem. To jest zwy-
walki/ucieczki nie  czajna biologia i nie ma nic wspdlnego
jest problemem (inie  z trauma szokowa.
jest jeszcze trauma), O traumie szokowej méwimy do-
lecz zdrowa reakcjg  piero wtedy, gdy organizm nie potra-
naszego organizmu. f1 wyj$¢ z silnie pobudzonego stanu,
mimo ze zagrozenie juz dawno ming-
to. Czyli wtedy, gdy nadal postrzega otoczenie jako niebezpiecz-
ne lub zagrazajace zyciu, cho¢ realnie tak juz nie jest, poniewaz
wydarzenie dawno minglo. Naturalny przebieg wyglada tak: do-
$wiadczamy szokujacego wydarzenia, ciato uruchamia wszyst-
kie systemy obronne i przygotowuje si¢ do walki lub ucieczki.
Przezywamy to wydarzenie, a po pewnym czasie organizm
rozpoznaje, ze zagrozenie mingto, i wraca do trybu codzien-
nego funkcjonowania. Porzuca tryb walki/ucieczki (wysoka
czujno$¢ i gotowos¢ do reakeji), a my mozemy si¢ zrelaksowad
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(regeneracja, interakcje spoteczne). W tym zupelnie naturalnym
przebiegu nie ma problemu i nie dochodzi do powstania traumy
szokowej.

Staje si¢ to problematyczne tylko wtedy, gdy aktywacja trybu
walki/ucieczki utrzymuje si¢ i nadal czujemy si¢ bardzo niepew-
nie i jesteSmy zestresowani. Nasze cialo nie jest przystosowane
do tak ekstremalnego pobudzenia przez diugi czas. Stuzy ono
wylacznie do krétkotrwatego ratowania nas z sytuacji zagrozenia
zycia. Na przyktad po dramatycznym wypadku samochodowym
mozemy wréci¢ do domu po okresie pobytu w szpitalu, nasze
rany fizyczne zagojq si¢ — ale nasze ciato moze nie zdawaé sobie
sprawy, ze jesteSmy znowu bezpieczni. W rezultacie niezwykle
wysoki poziom stresu utrzymuje si¢ przez wiele dni, tygodni,
a nawet miesi¢cy. To jak ciagle weiskanie pedatu gazu w ferrari
i jazda na pelnym gazie przez wiele dni lub tygodni. System jest
skrajnie przecigzony i w koricu zaczyna reagowa¢ objawami, po-
niewaz nasze cialo nie zostato stworzone do tak dtugotrwatego
obcigzenia. By¢ moze zaczniemy chorowa¢ fizycznie, mogg nas
przyttaczaé wyobrazenia i emocje, mozemy do$wiadczaé atakéw
paniki, sigga¢ po $rodki odurzajace, zeby si¢ znieczuli¢ lub roz-
wina¢ depresje.

Mozemy doswiadczy¢ wielu réznych objawéw i dopiero wte-
dy méwimy o traumie szokowej. Stan ciala nie odpowiada juz
rzeczywistemu §rodowisku, ktére nie stanowi juz zagrozenia. Od
tego momentu nasze cialo potrzebuje pomocy. Nie mozemy roz-
wigza¢ problemu za pomoca prostych rzeczy, takich jak odpo-
czynek, wakacje lub przyjemne zajecia, poniewaz opisany stan
fizyczny opiera si¢ na zmianie autonomicznego uktadu nerwowe-
go i nie podlega naszej bezposredniej woli. Zamiast tego potrze-
bujemy specjalistycznej wiedzy i wynikajacych z niej konkretnych
metod postgpowania.
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Traumatyczne zakleszczenie

Istnieje jedno kryterium, ktére znacznie zwicksza prawdo-
podobienistwo wystapienia traumy po silnie szokujacym
zdarzeniu. To jednoczesne wystagpienie zagrozenia zycia
oraz poczucia bezsilnosci. Na przykiad jesteémy uwiezieni
w plonacym aucie po wypadku i nie mozemy sie wydostaé
albo zostajemy napadnieci, grozi nam niebezpieczeristwo
i nie mamy jak uciec. W takich przypadkach méwi sie
o traumatycznym zakleszczeniu: realne lub subiektywne
zagrozenie zycia i jednoczesne poczucie catkowitej bez-
silnogei. To prowadzi do kolejnego etapu zmian fizjolo-
gicznych. Do tej pory méwiliémy jedynie o aktywacji ciata
w celu walki lub ucieczki, teraz dochodzi do zastygniecia
(odruchu udawania martwego): zagrozenie zycia, ale brak
mozliwodei dziatania. Cialo prébuje staé sie odretwiate
i niewidzialne. Moze réwniez wystgpié uczucie zamglenia
umystu (dysocjacja). Jednak réwniez to jest naturalng, bio-
logicznie sensowng reakcjg organizmu w sytuacjach tego
typu. Dopiero gdy ciato nie potrafi po takim wydarzeniu
wrécié do normalnego stanu, méwimy o traumie szokowej.

Dlaczego utkneliémy w martwym punkcie?

Dlaczego czasami nie mozemy znalezé drogi powrotnej do nor-
malnego, zdrowego stanu po drastycznych doswiadczeniach?
W koticu nie jest to automatyczne — niektdrzy ludzie doswiadczaja
czegos, co opisuja jako traumatyczne, ale s3 w stanie z tego wyjs¢é.
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Gdy do$wiadczamy zdarzenia szokowego, w tym doswiad-
czenia bezsilnosci, cialo czgsto samo znajduje drogg powrotu po-
przez tzw. procesy uwalniania — gdy tylko znéw jest bezpieczne,
po chwili zaczyna drze¢, plyna tzy, pojawiaja si¢ wybuchy ztosci
i tym podobne. Mozna powiedzie¢, ze organizm uwalnia teraz
nadmiar energii, ktdra zostata dostarczona do walki lub ucieczki.
W ten sposéb biochemicznie uzupelnia i finalizuje wydarzenie
dla organizmu. To, czego cialo nie moglo lub nie moglo w petni
zrobi¢ w trakcie sytuacji — walczy¢ lub ucieka¢ — jest symulowane,
ze tak powiem, retrospektywnie. W ten sposéb ciato uwalnia si¢
od napiecia, ktére powstato w wyjatkowej sytuacji.

Nawet jesli objawy psychologiczne moga wystapi¢ w wyniku
traumy szokowej, podstawowa przyczyna lezy wylgcznie w stanie
stresu fizycznego, ktéry juz nie ustaje!

W naszym spofeczeristwie te mechanizmy uwalniania sg zwy-
kle postrzegane jako dziwne. Bardzo czgsto zostaliémy uwarunko-
wani w dzieciistwie, aby ttumi¢ takie
reakcje, poniewaz nie byly one akcep- Trauma szokowa oznacza,
towane w naszym Srodowisku. ze nasze cialo nie moze

To, czy cialo utknie w traumatycz-  juz znalezé wyjscia
nej reakeji, zalezy réwniez od zasobéw,  z poczatkowo zdrowej
ktére dana osoba byta w stanie rozwinaé  reakcji na subiektywnie
w swoim zyciu. Im wigcej zasobdw, tym  lub faktycznie
wicksze bezpieczeristwo i stabilno§¢ niebezpieczng sytuacje.
w zyciu. Ostatecznie ciato moze rozpo-
czaé proces uwalniania dopiero tylko wtedy, gdy ma wystarczajace
poczucie bezpieczenistwa. Mozesz to sobie dobrze wyobrazié: gdy
uciekasz przed zagrozeniem, upadasz wyczerpany dopiero wtedy,
gdy masz pewnos¢, ze uniknates niebezpieczenstwa. Tu jednak
tkwi paradoks: poniewaz cialo tkwi w stanie traumy, nie zdaje
sobie sprawy, ze juz jest bezpieczne. Nadal uwaza, ze zagrozenie
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trwa i utrzymuje stan pobudzenia lub odr¢twienia. Dlatego w ta-
kim przypadku potrzebna jest pomoc z zewnatrz, by przerwad ten

btedny krag.

Reakcja zastygniecia

Wréémy raz jeszcze do traumatycznego zakleszezenia: zdrowe
i rozsadne jest, aby nasze cialo zmobilizowalo wszystkie swoje
rezerwy do walki lub ucieczki, gdy do$wiadczamy $miertelnego
niebezpieczenistwa. Jesli jednak nie prowadzi to do rozwigzania
w danej sytuacji, jesli energia ta nie moze zostaé przeksztalcona
w dziatanie, po pewnym czasie przywspélczulny uktad nerwowy
zaczyna jednoczesnie thumié niezwykle wysoko aktywowany sys-
tem. Jest to rodzaj samoobrony — pedat gazu jest wcisniety do
dechy, a zanim silnik si¢ rozleci, hamulce sa réwniez catkowicie
weciéniete. Prowadzi to do tak zwanego odruchu martwego punk-
tu. Zastygamy i dysocjujemy. Stanowi to maksymalne mozliwe
obciazenie uktadu nerwowego, maksymalny mozliwy stres. Jest
to ostatnia szansa organizmu na ucieczke przed przyttaczajacym
niebezpieczefistwem poprzez ,stanie si¢ niewidzialnym”. Do tego
momentu wszystko nadal jest biologicznie normalne i zdrowe.
Trauma charakteryzuje si¢ jedynie tym, ze ciato nie moze juz zna-
lez¢ whasnej drogi wyjscia z pobudzenia lub, w tym przypadku,
paralizu szokowego.

Taki paraliz szokowy moze by¢ jednak problematyczny dla
naszego organizmu. Jest to podstawowa reakcja na niebezpieczen-
stwo u gadéw. Kazdy zna to ze spaceréw po lesie: jaszczurka po
prostu zatrzymuje si¢ i zastyga w bezruchu. Dla nas, znacznie
bardziej rozwinigtych ssakéw, jest to jednak ostateczna reakcja
awaryjna, ewolucyjnie odlegta od wymagan naszego organizmu.
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Whasnie dlatego istnieje wigksze prawdopodobienstwo, ze orga-
nizm nie znajdzie wyjécia z tego stanu w przypadku wstrzasu,
ktéry nie skutkuje bezsilno$cia, a tym samym $miercia.

W tym momencie mozesz zastanawia¢ si¢, co tak naprawde
oznacza tak dobrze nam znane z momentéw napigcia w filmach
typowe omdlenie, ktérego dos$wiad-
czamy z przerazenia. Jest to kolej- To dobrze, ze weigz
ny poziom reakcji autonomicznych. mamy mozliwo$éé
W przypadku odruchu udawania mar-  zastygniecia, ale moze
twego aktywacja ukfadu nerwowego to by¢ problematyczne
jest zmaksymalizowana (pedal gazu dla naszego wysoko
i hamulec jednoczesnie), a cialo ma  rozwinietego uktadu
nadziej¢ na przetrwanie, na przyklad nerwowego.
poprzez przeoczenie przez potencjal-
nego drapieznika lub sprawce. Jedli jednak organizm faktycznie
spodziewa si¢ $mierci i nie ma szans na ucieczke, na przyklad dla-
tego, ze zostat odkryty lub drapieznik przylozyt z¢by do jego szyi,
zwykle prowadzi to do utraty przytomnosci (wyltaczenia). Moze
to stuzy¢ zapobieganiu $wiadomemu doswiadczaniu $mierci cia-
ta. Jednak dla uzdrowienia mniej istotne jest to czy ciato ,tylko”
utkneto w reakeji zastygniecia, czy tez faktycznie do$wiadezylto
wylaczenia. Wylaczenie, czyli utrata §wiadomosci, jest w praktyce
bardzo rzadkie i wystgpuje tylko w zwiazku z najbardziej ekstre-
malnymi do$wiadczeniami.

Blad ewolucji?
To nie pomytka, ze reagujemy w ten sposéb. Nasz mézg wyewo-

luowat z mézgu gadziego, uktad limbiczny pojawit si¢ tam jako
kolejna warstwa i kolejny etap reakcji (stad pochodzi reakcja
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walki/ucieczki), a dopiero potem powstata kora przedczotowa,
ktéra czyni nas ludzmi i umozliwia nam myslenie, analizowanie
i $wiadome podejmowanie decyzji. Na tej bardzo, bardzo dtu-
giej $ciezce ewolucyjnej nastapil réwniez regres, ale wszystko, co
sprawdzilo si¢ i spetnito swojg funkcje dla naszego przetrwania,
pozostato.

W stanie spokoju mlodsze, bardziej zlozone funkcje majg
kontrol¢ nad starszymi. Kiedy czujg si¢ zrelaksowany i bezpiecz-
ny, mogg $wiadomie mysle¢ o tym, jak chcg poradzi¢ sobie z dang
sytuacja — ale w pewnych sytuacjach, na przyklad gdy myslenie
byloby zbyt powolne i zbyt skomplikowane, glebsze warstwy
mogg przejaé ogblna kontrolg nad organizmem. Cheac zilustro-
wac t¢ trzyczgdciowa budowe mézgu, przytoczmy sceng z zycia co-
dziennego: wyobraz sobie, ze rozmawiasz z przyjacielem o fizyce
teoretycznej (lub z przyjaciétka o wychowywaniu dzieci) i czujesz
si¢ przy tym bezpieczny oraz zrelaksowany (ptat przedczotowy,
poziom ludzki). Nastepnie ten przyjaciel nie§wiadomie obraza cig
i rani emocjonalnie, a twoje ciato podkreca wszystko do walki
lub ucieczki. W takich momentach odczuwamy migdzy innymi
agresje i kotatanie serca, a ztozone dyskusje schodza na dalszy plan
(uktad limbiczny, poziom ssakéw). W czasie, gdy wcigz zmaga-
my si¢ z wewngtrznym poruszeniem, nagle na ulicy dochodzi do
glosnej eksplozji, a my odruchowo chowamy si¢ pod stofem (pien
mozgu, poziom gadzi). Ten przyktad pokazuje, jak nizsze obszary
przejmuja kontrole nad wyzszymi. Znalezienie rozwigzania po-
przez myslenie bytoby w momencie zagrozenia zycia zbyt ztozone,
zbyt powolne i zbyt zasobochtonne. To dlatego nasze $wiadome
»ja’ (wyzsze obszary moézgu) jest w takich sytuacjach pomijane.
Nawiasem mdéwiac, procesy te nazywane s oddolnymi, czyli dzia-
tajacymi od dotu do géry. Odwrotnie, czyli z géry na dét, mozemy
réwniez, ale tylko w bardzo ograniczonym zakresie, wptywad na
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glebsze warstwy ze $wiadomego ,ja”. Na przyklad, gdy myslimy
o czyms przyjemnym i w rezultacie nasze ciato nieco si¢ rozluznia.

Trzy mdzgi w jednej glowie

Gady sa bardzo wezesnymi formami zycia, z ktérych inne
zwierzeta i ostatecznie ludzie ewoluowali przez miliony lat.
W pniu mézgu, w samym centrum naszego mdzgu, nadal
mamy tak zwany mdzg gadzi, ktéry dziata autonomicz-
nie i bez naszego §wiadomego dostepu i robi wszystko, co
w jego mocy, aby zapewnié nam przetrwanie. Jedng warstwe
wyzej rozwinat sie uktad limbiczny (poziom ssakéw), ktéry
jest zwigzany z naszymi emocjami. Zawiera on system weze-
snego ostrzegania, ktéry dopasowuje naptywajace bodzce
srodowiskowe do wzorcéw zagrozenia (ciato migdatowate).

Zewnetrzna warstwa naszego mdzgu, ktéra rozwineta
sie pdzniej, w szczegdlnosci kora przedczotowa, umozli-
wia nam $wiadome postrzeganie i podejmowanie decyzji.
Jest to jeden z wyzszych obszaréw mdzgu, ktéry zapew-
nia, ze jesteémy $wiadomi samych siebie.

Wazne: im wieksze realne lub subiektywne zagroze-
nie, tym bardziej autonomicznie, odruchowo i nie§wiado-

mie (ale bardziej trzezwo i czujnie) reagujemy.

Wyjscie z szoku i paralizu

Jedli organizm nie jest juz w stanie wyregulowal si¢ po dra-
stycznym doswiadczeniu i znaleZé wyjscia z reakeji szokowej
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(trauma szokowa), profesjonalna pomoc z zewnatrz moze go wes-
prze¢. Na tym poziomie leczenie traumy jest zasadniczo praca ze
stanami ciata. Wyszkolony terapeuta pomaga organizmowi uwol-
ni¢ si¢ od trzymanego tadunku za pomocg precyzyjnie wykona-
nych interwencji. Pomaga ciatu u$wiadomi¢ sobie, ze jest teraz
bezpieczne, a to pozwala mu uwolni¢ si¢ od utrzymywanego na-
pigcia, na przyktad poprzez tak zwane drzenie neurogenne, ztos¢,
ptacz lub reakcje emocjonalne. Przyktadami metod radzenia sobie
z traumg szokowg sg Somatic Experien-
Terapia traumy szokowej cing® (SE) oraz Tension and Trauma
pomaga ciatu uswiadomié  Relea sing Exercises® (TRE).
sobie, ze niebezpieczna W sytuacji zagrozenia zycia ciato nie
sytuacja sie skoriczyla  moze si¢ zrelaksowaé. Bytoby to biolo-
i ze moze sie ponownie  gicznie bezsensowne, poniewaz prawie
zrelaksowaé.  na pewno doprowadzitoby to do $mier-
ci, gdyz brakowatoby energii do walki
lub ucieczki. Wtasnie z tego powodu ciato nie odpuszcza, dopéki
nie poczuje si¢ bezpiecznie. Dlatego tez leczenie traumy, regenera-
¢ja i transformacja zawsze odbywaja si¢ w ramach, ktére przekazuja
ciatu, ze jest bezpieczne. Ma to zawsze zwiazek z relaksacja, a do-
ktadniej z regulacja. Kiedy si¢ relaksujemy, rezygnujemy z szybkiej
reakeji ucieczki lub walki na rzecz uczud, interakgji spotecznych,
odpoczynku i regeneracji. Nie jest mozliwe robienie obu tych rze-
czy jednoczesnie: nie mozemy by¢ gotowi do walki i zrelaksowani
w tym samym czasie, poniewaz oba te stany maja przeciwstawne
wymagania biologiczne. Jednak relaks, o ktérym tutaj méwimy,
moze by¢ réwniez zwiazany z aktywnoscia, na przyklad podczas
zabawy, tafica i $§piewu. Termin regulacja jest zatem bardziej od-
powiedni. Wspdlng cecha tych trzech aktywnosci i na przykiad
lezenia na kanapie w stanie relaksu jest to, ze cialo kategoryzuje
srodowisko jako bezpieczne, a nerw bledny jest akeywny.
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Regulacja

Stan regulacji, czyli bycia zdrowym i dobrego samopoczu-
cia, moze byé obecny podczas aktywnosci fizycznej, ale

takze podczas odpoczynku.

Jesli nasze ciato znajduje si¢ w stanie traumy szokowej, nie-
stety prowadzi to rowniez do oddalenia si¢ od naszego srodowi-
ska spotecznego. Ma to réwniez przyczyny czysto fizyczne i moze
oznaczaé, ze nie jeste$my juz zainteresowani innymi lub ze nie
chcemy juz bra¢ udziatu w rozmowach, poniewaz interakcje spo-
leczne nagle nas stresujq i dzialaja nam na nerwy, cho¢ sami nie
wiemy dlaczego. Moze po prostu chcemy by¢ sami oraz mie¢
trochg ciszy i spokoju, ale jesli si¢ wycofamy, jeszcze bardziej
odczujemy nieustanny stres w naszych ciatach i po prostu nie be-
dziemy mogli si¢ zrelaksowaé. Z czasem moze si¢ to przerodzi¢
w tak zwane zaburzenia lgkowe i paniczne, a jesli trwa to duzej,
moze nawet w depresje. Jesli udasz si¢ do terapeuty, ktéry uwaza,
ze musisz leczy¢ te objawy, problemy mogg si¢ tylko pogorszy¢,
poniewaz nie zaj¢to si¢ przyczyna, a mianowicie stresem trauma-
tycznym w ciele. Dlatego wazne jest, aby zdawac sobie sprawe, ze
powinnismy unika¢ izolacji spotecznej, szukajac ludzi, z kedrymi
mozemy podzieli¢ si¢ naszym cierpieniem.

Trauma rozwojowa i trauma wiezi

Wszystko, co do tej pory opisalem, jest z grubsza podsumo-
waniem tematu traumy szokowej. Nie jest to jednak to, na co
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zasadniczo cierpimy. Musimy jednak zrozumie¢ te fizjologiczne
zaleznosci, aby doglebnie zrozumieé rzeczywisty problem. To, co
niepokoi nas na co dziel i powoduje, ze pozostajemy w nieko-
rzystnych wzorcach reakeji, rzadko wynika z traumy szokowe;j.
Wynika to raczej z traum rozwojowych i traum przywiazania,
ktére kazdy z nas w jaki$ sposéb nosi w sobie. Nie tylko indy-
widualnie cierpimy z powodu konse-
Im lepiej rozumiesz, co  kwengji tego rodzaju traumy, ale takze
sie dzieje z tobg i innymi  jako spoleczenistwo.
ludzmi, tym wyrazniej Méwimy o traumie rozwojowej,
mozesz zobaczyé  gdy w dzieciistwie dziejg si¢ rzeczy tak
$ciezke prowadzacg  powazne, ktére maja na nas tak glebo-
do rozwigzania. ki wplyw, ze mogg zaktéci¢ caly rozwoj
osobowosci, a tym samym prowadzié
do pozornie nierozwigzywalnego cierpienia w wieku dorostym.
Taka trauma moze by¢ wywotana przez pewne wydarzenia: trauma
szokowa we wczesnym dzieciistwie moze z pewnoscig prowadzié
do traumy rozwojowej. Jednak prawie zawsze odpowiedzialne sa
za to destrukcyjne wzorce relacji mi¢dzy opiekunami a dzieckiem.
To jest prawdziwe sedno traumy: trauma relacji lub trauma wiezi,
na ktéra cierpi prawie kazdy w naszym spoleczeristwie, zwykle
nieswiadomie.

Aby zachowa( prostote, w tej ksigzce uzywam zamiennie ter-
minéw trauma rozwojowa, trauma wigzi i trauma relacji. Nie
chcemy tutaj zbytnio zajmowac sig teorig i przyczynami cierpie-
nia, ale jego rozwiazaniem, a rozréznienie mi¢dzy tymi trzema
terminami jest w tym przypadku mniej istotne, poniewaz rezul-
tat, cierpienie dorostych, jest zawsze taki sam. Nasze dzisiejsze
problemy wynikaja wytacznie z fakeu, ze nie jestesmy zdolni do
kontaktu i relacji na gtgbokim poziomie. I to jest whasnie rezultat
traumy przywigzania, ktéra miata miejsce w naszym dziecifistwie.
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Cata ksiazka jest ostatecznie o tworzeniu prawdziwych umie-
jetnosci relacji. To najwazniejszy zasdb, jaki posiadamy. Dopiero
wtedy zaczyna sie prawdziwe zycie. Zycie to wymiana, polacze-
nie i swobodny przeplyw energii migdzy nami, ludZzmi. Wszystko
inne jest zwykle tylko rekompensatg i znieczuleniem, aby uciec od
nieznosnego poczucia samotnosci i separacji. Przyjrzyjmy sie wigc
doglebnie gtéwnemu problemowi w twoim, moim i zyciach nas
wszystkich, a zobaczmy, jak mozemy si¢ od tego uwolnic.
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