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~Maqdros¢ tkwi w naszych ciatach”
- Walter Cannon, fizjolog

Na wstepie warto zaznaczyg¢, ze nasz uktad odpornosciowy jest
potgczony z emocjami. Kiedy ttumisz swoje emocje, w okreslony
sposob ttumisz takze swoj uktad odpornosciowy. Nie tak dawno,
w Stanach Zjednoczonych przeprowadzono badanie, ktérym
objeto 2 tysiqce kobiet przez okres 10 lat. W przypadku kobiet,
ktoére byty w nieszczesliwym zwigzku matzenskim i nie mowity

o tym, ryzyko $mierci byto czterokrotnie wieksze, niz w przypadku
tych kobiet, ktore byty w nieszczesliwym zwigzku matzenskim

i wyrazity swoje emocje, wiec problem nie dotyczyt szczescia

w nieszczesciu. Problem polegat na tym, czy kobiety te wyrazity,
to co czuty.

Traumy emocjonalne przezyte w dziecinstwie majg znaczgcy
oddzwiek w chorobach w wieku dorostym. Majqg silny wptyw

na problemy ze zdrowiem psychicznym czy tez silny zwigzek

z tendencjq do uzaleznienia. Potwierdza to literatura medyczna
(choroby fizjologiczne organizmu), ktéra wprost wskazuje na
zaleznos$¢ pomiedzy traumq z dziecinstwa a jej konsekwencjami
w pozniejszym wieku. Niestety, pomimo licznych publikacji

w gtdwnych czasopismach medycznych i naukowych, na
uczelniach wcigz nie moéwi sie o wptywie traumy, gdyz medycyna
oddziela umuyst od ciata i jednostke od srodowiska.

Ta oczywista, $cista zaleznos$¢ wcigz umyka radarowi praktyki
medyczne;j.
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Czym jest ,trauma”?

,Trauma” to nie tylko dramatyczne przezycia czy intensywne,
gwattowne doswiadczenia, zmiany w zyciu, lecz rowniez to co
zdarzyto sie we wnetrzu cztowieka. Stowo ,trauma” pochodzi

od greckiego stowa oznaczajqcego ,rane”. Synonimem w jezyku
polskim jest stowo ,uraz" (Banko, 2003, s. 1277). Wiec trauma jest
rang, ranq psychiczngq, ktorq utrwalamy lub ktéra utrzymuje sie
i pozostawia $lad w naszym umuysle, ciele i funkcjonowaniu.
Traumy przez wielkie T to wydarzenia, ktére ludzie zwykle
identyfikujg jako traumatyczne, takie jak wojna czy tsunami,
$mierc¢ rodzica lub fizyczne, seksualne, emocjonalne znecanie
sie, przemoc w rodzinie, jakakolwiek dtugotrwata separacja

z rodzicem, zaniedbania, rozwéd rodzicow.

Traumy przez wielkie T raniq dzieci i w ich konsekwencji dzieci
doznajq ran psychicznych. Rany te uvjawniajg sie w ich
funkcjonowaniu i zdrowiu w pézniejszym okresie ich zycia.
Niemniej jednak zrani¢ dzieci mozna w bardzo powszechny
sposoéb i w spotecznie akceptowalnych normach. Jeszcze
niedawno, w powszechnie akceptowanej normie, byto
przeswiadczenie rodzicow, aby nie podnosili ptaczqgcego dziecka.
| nie chodzi o znecanie sie czy brak mitosci. Rany polegajg na
ignorowaniu potrzeb dziecka, ktére sq podstawq jego
funkcjonowania. Dziecko potrzebuje przytulania, rodzicielskiego
ciepta i poczucia bezpieczernistwa, aby moéc prawidtowo sie
rozwijac i poznawac swiat.

Jest to emocjonalna, fizjologiczna, niezbywalna potrzeba dziecka,

ktorq zaprogramowata ewolucja. Podobnie jak inne organizmu,
dzieci przychodzq na $wiat z pewnymi wrodzonymi potrzebami.
Jesli potrzeby sq zaspokajane, to rozwdj jest prawidtowy.
Tak jak w przypadku rosliny, jesli bedzie podlewana ale bedzie
miec wystarczajqcej ilosci $wiatta, nie rozwinie sie prawidtowo.
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Cztery podstawowe potrzeby dziecka

Dzieciece potrzeby stuzg utrzymywaniuv bezwarunkowego
przywiqzania, akceptacji przez rodzicéw, nie muszg nawet
specjalnie dziata¢ na rzecz zaspokojenia tej relacji. Dziecko nie
powinno szczegolnie zabiegac¢ o zaspokojenie potrzeb, nie musi
byc¢ catkowicie postuszne, mqdre, dobre, skuteczne, aby relacja

z rodzicem dziatata. Nie ma nic takiego, co musi zrobic, aby
zwiqzek dziatat i nic, co powinno byc¢ w stanie zrobic, aby zerwac
zwiqzek. To druga istotna potrzeba zdrowego rozwoju cztowieka.

Trzecia niezbedna ludzka potrzeba to zdolnos¢ do
doswiadczania wszystkich emocji, tj. mitos¢, ztos¢, ciekawosc,
pozqdanie, strach, smutek - sq to wszystkie podstawowe emocje,
do ktérych zaprogramowany jest ludzki moézg.

Dla prawidtowego rozwoju dziecko musi mie¢ mozliwosc
doswiadczyc¢ wszystkich emocji przy wsparciu rodzicow i powinno
to mie¢ miejsce w spoteczenstwie. Do dzisiaj wielu rodzicow nie
pozwala dziecku odczuwac ztosci lub nie pozwala przezyc straty
np. ulubionej zabawki - rodzic usilnie przekonuje, zeby dziecko
po prostu pogodzito sie z tym. W ten sposob odmawiamy
dziecku zaspokajania jednej z podstawowych potrzeb.

Kolejnq, czwartg potrzeba dziecka jest potrzeba swobodnej,
spontanicznej zabawy, doswiadczania sensorycznego,
kreatywnego realizowania swoich pomuystéw - ograniczajgc
swobodng zabawe, przedwczesnie ukazujgc swiat cyfrowy,
niszczymy ich zdolnos¢ do intuicyjnej i kreatywnej zabawuy.

Przyjety system norm spotecznych, przyjete stereotypy,
przyczynity sie do zranienia wielu pokolen dzieci ze wzgledu
na brak zaspokojenia podstawowych potrzeb dziecka.
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Gabor Mate o traumie

Gabor Mate, znany lekarz, skoncentrowany w swojej praktyce na
zwiqzku pomiedzy zdrowiem umystu i ciata, podzielit sie swoim
doswiadczeniem traumy:

Zydowska matka oddaje w obce rece niemowle, gdyz nie jest w stanie
zapewni¢ mu bezpiecznego bytu i przezycia z przyczyn od niej
niezaleznych (trwa Il wojna $wiatowa). Dziecko nie majgc zdolnosci
pojmowania zaistniatej sytuacji doswiadcza jedynie poczucia
porzucenia. Takg rane, bagaz emocjonalny przenosi do dorostego zycia.
Wiare, ze jest niedostatecznie godny by byc¢ kochanym, otoczonym
opiekq, ze jest niewazny i zastuguje na bycie samemu. W dorostych
relacjach rana ta moze miec przetozenie na liczne konflikty wynikajgce
z btednych interpretacji porzucenia lub odrzucenia przez innych. Czy tez
statej potrzeby udowadniania wartosci swojego istnienia, tym samym
bycia niecbecnym dla swojego najblizszej rodziny. W ten sposob
trauma niemowlecia rzutuje na kolejne pokolenia. Kiedy dziadkowie
przechodzg traume, czeé¢ tego doswiadczenia jest przekazywana do
genetycznego funkcjonowania nawet ich wnukow. Tym zagadnieniem
zajmuje sie dopiero wytaniajgca sie dziedzina zwana epigenetyka.

Trama to rana, nie wydarzenie. Niesiemy w sobie caty czas tg
niezagojong rane. Trauma nie musi by¢ przywotywana
wspomnieniem, poniewaz ona jest na zawsze zapamietana.
Rdéznica zas miedzy przypominaniem a pamietaniem polega na
tym, ze przypominanie jest Swiadome (np. pamietam, co jadtem
na $niadanie, pamietam rozmowe z dang osobg, pamietam, co
kto$ mi powiedziat, gdy miatem piec lat). To wspomnienie, ktore
przywotuje. To Twoj swiadomy wyboér. Natomiast nasze ciato ma
rowniez w sobie pamiec. Uktad nerwowy to pamiec, ktéra
niekoniecznie jest swiadoma, ale jest rang.
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Gabor Mate o traumie

Istotnqg role odgrywa tutaj perspektywa. Zatézmy, ze dwie osoby
doswiadczajg podobnego traumatycznego wydarzenia.
Zatézmy, ze to wypadek samochodowy, na przyktad doznanie
tego samego urazu, tego samego doswiadczenia. Jedna z tych
0sob czuje, ze sq btogostawieni, ze nie odniesli powazniejszych
obrazen, druga zas, czuje sie nieszczesliwa, czuje sie ofiarg tej
sytuacji. U tej wiasnie rozwija sie silny bol plecéw i przygnebienie,
a dla drugiej to nic tak wielkiego. Tu znowu chodzi o traumuy,

a nie o to, co sie z dang osobqg dzieje. To jest to, co dzieje sie we
wnetrzu w rezultacie danego wydarzenia. Obie osoby miaty
wypadek samochodowy, jedna doznata w przesztosci traumu,
druga nie. Jaka jest réznica?

Jedna z oséb miata traume w dziecinstwie, zatozmuy, ze
doswiadczyta przemocy i tak jak w przypadku wypadku
samochodowego nie mogta tego przewidziec i nie mogta sie
przed tym uchronic.

Osoba, ktéra doznata traumy, zwykle jest mato elastyczna w
odniesieniu do otaczajqcej jq rzeczywistosci, ma tendencje do

bycia sztywna. Jej uktad nerwowy jest stale w trybie obronnym.

Osoba pozbawiona traumy z przesztosci umie znalez¢ pozytywy
nawet z trudnej sytuagcji, nie usztywnia sie na trudng sytuacje,
umie sobie poradzi¢ z nig, korzystajqc ze swoich zasobow.

Podobnie jak w przyrodzie, uzywajqc takiej samej sity zegnijmy
kawatek trawy i kawatek stomy. Zgieta trawa odbija sie, wraca do
poprzedniego ksztattu zas stoma poddana tej same;j sile, peka.
Mamy do czynienia z dwiema réznymi mentalnosciami i dwiema
réznymi fizjologiami, ktére podlegajg temu samemu wydarzeniu

i dwém réznym reakcjom na nie.
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Terapia traumy

Trauma jest tak wszechobecna. Spotykamy ludzi, ktorzy
wymykajq sie spod kontroli. Spotykamy ludzi, ktérzy sie zamkneli
przed swiatem. Spotykamy ludzi, ktérzy sg bardzo trudni.

Natura traumy polega na tym, ze doswiadczenie dociera do
naszych uszu, skoéry, oczu i schodzi do bardzo prymitywnej czesci
mozgu, ktéra automatycznie interpretuje, co sie dzieje.
Wydarzenie staje sie traumatyczne, gdy nie mozesz nic zrobic,
aby powstrzymac tego, co nieuniknione, a Twoje ciato zaczyna
automatycznie przechodzi¢ w stan uciekaj, walcz lub poddaj sie.

Trwatym skutkiem traumy jest to, ze na tagodne czynniki
stresogenne nadal reagujemy, jak na zagrozenie zycia.

Dlatego mamy tendencje do nadmiernej reaktywnosci. Ktos
moze Cie zdenerwowac w supermarkecie. Mozesz wpasc pozniej
nawet w wéciektos¢ w drodze.By¢ moze bedzie Ci trudno zniesc
niewtasciwe zachowanie wspotmatzonka lub dzieci. Wiekszosc
ludzi tak naprawde jest ledwo $wiadoma lub w ogole
nieswiadoma, ze ich reakcje, ktore aktualnie przezywajqg, sq

w rzeczywistosci zakorzenione w doswiadczeniach, ktore miel
wczesniej.

To wydarzenie samo w sobie sie skoriczyto, ale ty nadal
reagujesz na wszystko tak, jakbys byt w niebezpieczeristwie.
Zatem wielkim wyzwaniem w leczeniu traumy jest to, jak pomoc
ludziom zyc¢ w ciatach, w ktérych bedq czuc¢ sie zasadniczo
bezpieczni.

Tradycja zdrowia psychicznego polega na odrzucaniu
rzeczywistosci, w ktérej zyje cztowiek. Na przyktad dopiero

w ciggu ostatnich kilku lat ludzie zaczeli dostrzegac skutki

ubdstwa, skutki rasizmu lub skutki bezrobocia na zdrowie
psychiczne. Ludzie w pewnym sensie etykietujg ludzi: ,Och, cos

jest z tobq nie tak. Pozwdl, ze cie naprawie”. 6
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Terapia traumy

Jesli pojdziesz do lekarza lub specjalisty zajmujgcego sie
zdrowiem psychicznym, sprobujqg cie wyleczyc lekami lub terapia
poznawczo-behawioralng, abys nie robit juz wiecej tych
szalonych rzeczuy.

Zwykle nie dziata to zbyt dobrze. To co dziata to bycie

w relacjach, w ktérych ludzie cie ustyszq, gdzie mozesz
porozmawiac o tym, jak Zle sie czujesz, gdzie mozesz
porozmawiac¢ o Swojej poczuciu winy i gdzie mozesz zaczqc
sie otwiera¢, dotrze¢ do tego skad biorqg sie twoje uczucia,

jak stare sq jakie sq Twoje uczucia i sposob, w jaki je rozwijasz
w reakcji na konkretne rzeczy, ktére Ci sie przydarzaja.
Bardzo waznym w leczeniu traumy jest rozwiniecie swojego

gtebokiego poczucia na zasadzie: ,To wtasnie mi sie przydarzyto.

Wtasnie z tym mam do czynienia i musze zaopiekowac sie
ranami, ktére nosze w sobie.” Kwestia wspotczucia dla siebie
i prawdziwej swiadomosci, ze twoje reakcje sq zrozumiate

i zakorzenione w przesztosci, jest niezwykle wazng czescig
rozpoczecia zdrowienia po traumie.

Wiekszos¢ z nas przezyta cos traumatycznego, a niektore z tych
dos$wiadczen sq znacznie gorsze od innych. Waznym jest zeby
kazde spoteczenstwo wiedziato o traumie i naprawde zrobito
wszystko, co konieczne, aby ludzie, ktérzy dorastajg w
ekstremalnie niesprzyjajqgcych warunkach, mogli rozwijac swoj
mozg, umyst, swoje poczucie wartosci i system wartosci, tak, aby
w przysztosci stali sie pethoprawnymi cztonkami spoteczenstwa.

To dzisiaj nasz duzy problem i wielkie wyzwanie, przed ktérym
stoimy.
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Przyczyny i objawy traumy
Oczywiste:
* wojna

naduzycie emocjonalne, fizyczne, seksualne w dziecinstwie
zaniedbanie, zdrada lub porzucenie w dziecinstwie
doznanie przemocy lub bycie jej swiadkiem

gwatt

ciezkie zranienia, powazne choroby

utrata rodzicow w dziecinstwie

Mniej oczywiste:

drobne wypadki samochodowe, ktore konczg sie urazem
kregostupa szyjnego

inwazyjne zabiegi medyczne i stomatologiczne

kleski zywiotowe, choroby, zatrucia

przedtuzajqce sie unieruchomienie u dzieci

nagty gtosny hatas

stres okotoporodowy

Pierwsze objawy bezposrednio po wydarzeniu:
nadmierne pobudzenie: przyspieszone bicie serca, pocenie Ssie,

utrudnione oddychanie, zimne poty, dreszcze, napiecie miesni
natretne muysli, gonitwa muysli i niepoko;.

Jesli zaakceptujemy te mysli i doznania zmystowe, pozwolimuy,
zeby ptynety - osiqgng szczyt, a potem zaczng sie zmniejszac
i rozptywad, dzieki czemu w trakcie tego procesu mozemy
doswiadcza¢ drzenia, dygotu. fal ciepta, uczucia ulgi, komfortu,
poczucia bezpieczenstwa.

0golne naprezenie: zawezenie percepdji, przygotowanie ciata
do obrony, uktad trawienny zatrzymany, mozna tez czuc
odretwienie i odciecie
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Przyczyny i objawy traumy

¢ dysocjacja i zaprzeczanie: Sposob na przetrwanie
doswiadczenia, ktére w danej chwili przekracza naszq
wytrzymatosc; oddzielenie od wspomnien lub uczuc
zwiqzanych z konkretnym wydarzeniem, moze byc jak
odtqczona czes¢ ciata, chroniczny bdl w ciele - czesc, ktora
zostata zdysocjowana

* poczucie bezradnosci, znieruchomienie lub zamrozenie

Inne objawy:

* wzmozona czujnosc (ciggte bycie ,na strazy®),

* natretne obrazy lub wspomnienia,

e skrajng wrazliwos$¢ na swiatto i dzwiek

¢ hiperaktywnosc,

e nadmierne reakcje emocjonalne oraz lekliwosg,

* nocne koszmary i leki,

* nagte zmiany nastroju (gniew, napady ztosci/ptaczu),

e wstyd i brak poczucia wtasnej wartosci,

* zmniejszong zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem,

* trudnosci ze snem.

e ataki paniki, leki i fobie,

® uczucie pustki lub odtgczenia,

* zachowania unikowe (unikanie pewnych miejsc, czynnosci,
ruchdow, wspomnien lub ludzi),

* pociqg do niebezpiecznych sytuacji, uzaleznienia (objadanie
sie, alkoholizm, palenie tytoniu, itd.),

¢ nadmierna lub niedostateczna aktywnosc¢ seksualna,

* amnezja i zapominanie,

* niezdolnos¢ do mitosci, wychowywania dzieci lub
podtrzymywania wiezi z innymi ludzmi,

e obawa, ze sie wkrdtce umrze lub bedzie sie krotko zyto,

e autodestrukcja (ciezkie uzaleznienie, samookaleczenia itp.),
utrata krzepigcych przekonan (duchowych, religijnych,
interpersonalnych).
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Objawy, ktdre rozwijajq sie w diuzszym czasie:

e skrajna niesmiatose,

e zredukowane reakcje emocjonalne,

¢ niezdolno$¢ do brania odpowiedzialnosci,

* chroniczne zmeczenie i bardzo niski poziom energii fizycznej,

* problemy z systemem odpornosciowym oraz pewne
problemy hormonalne, takie jak nieprawidtowe
funkcjonowanie tarczycy oraz nadwrazliwos¢ na wptywy
$rodowiska,

e choroby psychosomatyczne, zwtaszcza bole gtowy, migrenu,
problemy z karkiem i krzyzem,

¢ chroniczny bdl,

* astma,

e choroby skoéry,

* problemy z trawieniem,

* ciezki zespot napiecia przedmiesigczkowego,

e depresja i poczucie fatum,

* uczucie oddzielenia, alienagji i izolacji (poczucie, ze jest sie
martwym)

* zmniejszona zdolnos¢ planowania.

Choroby a trauma

Wiele choréb ma zwigzek z traumaq. Pierwsze schorzenie, czesciej
wystepujgce wsrod kobiet, to stwardnienie rozsiane, ktore wiedza
medyczna w swoich ograniczeniach postrzega jako rodzaj
niewyttumaczalnego zaburzenia neurologicznego, kiedy uktad
odpornosciowy atakuje uktad nerwowy, wiec jest to stan
autoimmunologiczny. Kolejng chorobq jest zapalenie uktadu
nerwowego, a nastepnie reumatoidalne zapalenie stawow, ktére
znowu zdarza sie znacznie czesciej kobietom. Okazuje sie, ze 80%
choréb autoimmunologicznych dotyka wiasnie kobiety.
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Choroby a trauma

W 1870 roku francuski neurolog po raz pierwszy okreslit
stwardnienie rozsiane jako stan wywotany stresem, zas w 1890
roku kanaduyjski lekarz William Mosler stwierdzit w
przeprowadzonym badaniu, ze reumatoidalne zapalenie stawow
jest chorobq uktadu nerwowego spowodowang chronicznym
stresem. Brytyjski chirurg James Paget potwierdzit w swojej
praktyce silny zwigzku miedzy emocjami, a zwtaszcza poczuciem
beznadziei czy depresjq a rakiem piersi u kobiet.

Powtarzane w réznych miejscach na swiecie i w réznym czasie
badania potwierdzajq powigzanie miedzy trudnymi,
sttumionymi emocjami i stresem z tym zwigzanym a
poczqtkiem wymienionych choréb. Umystu i ciata nie mozna
oddzieli¢, wiec nasze stany emocjonalne majg wptyw na naszg
fizjologie. Istnieje powigzanie osrodka przetwarzania emocji w
naszym mozgu z uktadem nerwowym, uktadem odpornosciowym
i uktadem hormonalnym. To jeden supersystem wzajemnych
oddziatywan.

Mamy rézne przypadki zachowan wsrod ludzi tj. kompulsywne
zaspokajanie emocjonalnych potrzeb innych i jednoczesne
ignorowanie wiasnych, wielokrotnie utozsamiane z
odpowiedzialnosciq i poczuciem obowigzku wobec innych
(przyktadem jest kultura patriarchatu, gdzie kobiety sg
zaprogramowane, by stuzyé¢ mezczyznom whbrew swoim wtasnym
potrzebom).

Prowadzi to do ttumienia wtasnego zdrowego gniewu i innych
emocji. Uktad odpornosciowy jest potgczony z emocjami, jesli
ich nie wyrazamy, zagtuszamy, zaburzamy ten uktad.
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Choroby a trauma

Inny przyktad to kobiety zamieszkujgce kraje afrykanskie, ktore
sq duzo bardziej narazone na choroby autoimmunologiczne,

niz kobiety rasy kaukaskiej. Z kolei w Kanadzie, u rdzennych
kobiet wystepuje szesciokrotnie czesciej reumatoidalnego
zapalenia stawdw niz u innych kobiet. Zty stan zdrowia to nie
przejaw patologii w konkretnym narzqdzie w ciele, ale to przejaw
trwajqcego cate zycie procesu zycia, w ktérym sie dorasta,

w pewnym $rodowisku, w okreslonej kulturze, w okreslonych
relacjach. Aby zrozumiec zrédto choroby, nalezy spojrzec daleko
poza pojedynczy narzqd, indywidualne ciato i przyjrzec sie
sytuacji spotecznej i dynamice emocjonalnej danej osobuy.

Trauma jest podobna do stresu w tym, ze wszyscy mamy rézny
stopien jej nasilenia, niezaleznie od tego, czy jest to trauma przez
duze T, czy mate T i podobnie jak stres, nie mozna jej
wyeliminowad, ale mozna sobie z niq poradzi¢ np. poprzez
techniki oddechowe.

Niezaleznos¢ i asertywnosc

Istota natury ludzkiej polega na tym, ze kazdy z nas w trakcie
rozwoju powinien stac sie niezalezngq istotq ludzkq, majgcg
wiasne poczucie tego, czego chce, a czego nie chce.Powinnismy
ceni¢ nasz wtasny zestaw perspektyw na swiat, nasze wiasne
pragnienia. Innymi stowy natura chce wyznaczyc granice miedzy
nami a wolg innych ludzi, w przeciwnym razie nigdy nie staniemy
sie niezalezni. Celem jest wiasciwie niezaleznosc.

Dlaczego wiec ludzie majq czesto problemy z powiedzeniem
Lhie”?
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Niezaleznos¢ i asertywnos¢

Odpowiedz jest dosc¢ prosta - poniewaz wielu z nich we
wczesnym dziecinstwie otrzymato wiadomosg, ze aby byc
akceptowanymi przez spoteczenstwo, muszq byc postuszni,
muszq ttumi¢ wiasng wole, wtasne potrzeby, wiasng perspektywe.
W duzej mierze, dotyczy to kobiet w spoteczenstwach, gdyz
nauczyty sie w dziecinstwie, ze nie mogg byc sobg, aby byc
akceptowane i teraz przez cate zycie majq problem

Z powiedzeniem ,nie”.

“Trauma dotyka utraty wiezi - z samym sobq, witasnym
ciatem, z rodzing, innymi i catym otaczajgcym swiatem.
Ta utrata wiezi jest czasem trudna do rozpoznania,
poniewaz nie wystepuje od razu. Moze postepowac
powoli, przez dtuzszy czas, a my przyzwyczajamy sie
do tych subtelnych zmian, czasami nawet ich nie
zauwazajqc. Sq to ukryte skutki traumy i wiekszosc

z nas ZACHOWUJE JE DLA SIEBIE™

PETER LEVINE
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Dzieci - przywiqzanie

Okoto 200 tys. lat temu ludzie zyli w matych grupach towcow-
zbieraczy, co oznaczato, ze dzieci dorastaty wsrod dorostych
przez caty czas. Wszyscy chodzili wszedzie razem. Dzieci miaty
w swoim zyciu wiele postaci rodzicielskich. Oznacza to,

ze biologiczni rodzice byliby gtéwnymi rodzicami, ale bytyby
tez ciotki, wujkowie, dziadkowie, przyjaciele i dzieci byty
wychowywane w bezpiecznym utrzymywanym, srodowisku,
sieci opiekujqcych sie nimi dorostych. Dzisiaj zyjemy w bardzo
nienaturalnej sytuacji. Spada przyrost naturalny. Samodzielny
ojciec, samodzielna matka lub para wychowujgca dzieci z dala
od rodziny. Teraz potrzeba przywigzywania sie jest juz
zaprogramowana przywigzanie dla naszego mézgu, 0znacza
bycie blisko kogos$ w celu zaopiekowania sie tqg osobg lub bycie
pod jej opiekq. Nawet ptaki nie mogqg zyc bez przywigzania.

Nie mozna bez niego zy¢, ale natura nie méwi nam, do kogo
powinnismy sie przywigzac. Bo gdyby dzieci przywigzywaty sie
tylko do rodzicéw, to mogtyby w przysztosci miec problem ze
zdobyciem przyjaciét czy przywigzaniem w pédzniejszym zyciu do
partnera. Kolejnym zagrozeniem bytaby sytuacja, gdyby rodzic
lub rodzice zmarli nagle, zostawiajqc dzieci catkowicie bezradne.

Zadaniem spotecznosci osadzonej w systemie okreslonych norm,
jest traktowanie przywigzania dzieci do rodzicéw jako procesu
pielegnowania, ochrony i pomocy w osigganiu ich dorostosci.

To jest jakby wdrukowywanie dziecka w proces przywigzania.
Mo&zg dziecka nie radzi sobie z tak zwanqg pustkq przywiqzania,
brakiem natury przywigzania. Dzi$ jednak wielu rodzicow
pos$wieca czas na kariere, zarobki. Przyktadowo w USA 25%
amerykanskich kobiet musi wroci¢ do pracy w ciggu dwoch
tygodni od porodu, co jest powazng traumaq porzucenia dla
dziecka.
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Dzieci - przywiqzanie

Mezczyzni tez realizujq sie zawodowo lub muszq ciezko pracowac
by utrzymac rodzine. Wiele dzieci od najmtodszych lat spedza
wiekszoé¢ czasu juz nie z opiekujgcymi sie dorostymi, ale w
przedszkolach, szkotach, przedszkolach lub na innych
zorganizowanych zajeciach.

Przestanie dla Rodzicéw: staraijcie sie by¢ obecni, jak tylko
mozecie w zyciu Waszych dzieci.

Nie ma potrzeby uspoteczniac¢ na site dzieci. Socjalizacja jest
automatycznym, naturalnym procesem. Zdarza sie, ze mtodzi
dorosli, ktérzy sq blisko zwigzani z rodzicami, czujq sie dobrze ze
sobq i wiedzg kim sq, potrafig nawigzywac i utrzymywac
satysfakcjonujgce kontakty towarzyskie czy przyjaznie w bardzo
swobodny i spontaniczny sposob.

O zzytych spotecznosciach

Wartym uwagi przyktadem funkgcji jakie moze petni¢ zgrana,
zzyta ze sobg spotecznosc jest badanie jakie zostato
opublikowane w Mind Over Medicine oraz w New York Times

w listopadzie 2008 r. Obiektem badania byta spotecznosc wtoska
w latach 50. Roseto Valfortore ok. 100 km od Rzymu, gdzie zuty
wielopokoleniowe rodziny (New York Times, listopad 2008
https://www.nytimes.com/2008/11/30/books/chapters/chapter-
outliers.html).

Rodziny te byty ze sobg bardzo blisko, co dzien spotykali sie
razem w roznych konfiguracjach, razem jedli, spedzali ze sobg
czas, czuli sie bezpieczni. Wszyscy cieszyli sie dobrym zdrowiem,
nikt nie chorowat na serce. Nastepnie, w latach 60-tych XX wieku
spotecznoé¢ ta zaczeta sie rozpadad, wiezy zaczety sie ostabiac
i pojawity sie choroby serca i inne.
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O zzytych spotecznosciach

Przyczynami stresu z indywidualnego punk
bezpieczenstwa, brak informacji, niepewno
kontroli.

W wymiarze szerszym - spotecznym jest to
bezrobocie, a utrata pracy, trudnosci ekonc
chronicznie bezrobotni czesciej chorujg na
jest wiec powigzana z naszymi stanami ps
naszymi pozytywnymi relacjami spoteczny
okrucienstwo, niepewnos¢, utrata bliskich,

przymusowa migracja to wszystko wywotu
emocjonalne, stres, to prowadzi do traum.

Warunki wspdétczesnego zycia, NOwoczesnc
wspotczesna zglobalizowana kultura, prowe
utraty wiezi, izolacji od zycia spotecznego.
czynnik ryzyka powstawania réznych chor
to zatrzymac trzeba myslec o zarzqgdzaniu
spotecznosciami, tak, ze bedzie mozna sie ¢
dzieli¢ sie swoimi nieszczesciami, dzieli¢ sie
rozmawiac o swoich wartosciach, o trudnos
wsparcia)
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O zzytych spotecznosciach

Kazda osoba studiujgca medycyne powinna miec¢ wiedze, dobrze
udokumentowanqg w literaturze naukowej, m.in. © zwigzkach
pomiedzy zespotem stresu pourazowego a stwardnieniem
rozsianym, reumatoidalnym zapaleniem stawow lub rakiem
piersi. W ksigzce Kiedy ciato moéwi nie Gabor Mate przedstawia
dowody naukowe na to, jakq role odgrywajq stres i emocje w
wystepowaniu szeregu powszechnych choroéb takich jak
zapalenie stawdw, nowotwory, cukrzyca, choroby serca, zespot
jelita drazliwego czy stwardnienie rozsiane. Powinna byc
edukacja dotyczgca traumy i stresu.

Nauczyciele powinni by¢ edukowani, ze na problematyczne
zachowania ucznidéw ma wptyw $srodowisko, w ktérym sie
wychowujg i w tym kierunku powinno sie ich wspierac. Sedziowie |
prawnicy powinni by¢ edukowani, ze zespot determinantow.
psychospotecznych ma decydujqcy wptyw na stawanie sie
przestepcaq.

Kazdy z nas moze probowac szukac¢ odpowiedzi na pytania:

W jaki sposdéb ludzie sq zaprogramowywani w dziecinstwie? Zas
potem jak prowadzq swoje zycie, kim sie stajg, jak siebie
wyrazajq, czy sq zdolni do empatii? lle sqg w stanie poswiecic dla
innych, zapominajqc o sobie albo ile sqg w stanie zrobic dla siebie,
krzywdzgc innych? Dlaczego ludzie cierpiq i sprawiajg sobie
cierpienie nawzajem?



Postowie

Powyzszy materiat inspirowa
publikacjami, ktére polecamy
w temat traumuy: 1. “Mit normo
zdrowienie w toksycznej kult
2. “Kiedy ciato moéwi nie. Kosz

Dr Gabor Maté jest emeryto
najpierw pracowat w przycho
opieki paliatywnej. Przez ponc
uzaleznionymi od narkotykd
Downtown Eastside w Vanco
w 25 jezykach. Jest réwniez p
wzgledu na swojg wiedze na
dzieci oraz powigzan miedzy

3. “Strach ucielesniony” - Bess

Ksigzka autorstwa wybitnego
50 lat zajmuje sie badaniem t
terapii traumy. Autor skupia s
ktére dajqg realne przetozenie
metoda Feldenkraisa, joga, E
and Reprocessing - odwrazli
ruchoéw gatek ocznych) czy ne
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